
29

شنبه

1397
اردیبهشت

تاریخ

5

سال
بیستوچهارم

2239
روزنامه

شماره

صفحه

ضربالمثلهایجهان
خانه ای که روی فقرا گشاده نیست، روی طبیب 

گشاده خواهد بود.
عبری

قرآن کریم
1. ثقفی، علی، قصص و روایات، تهران، برهان، 1348 هجری شمسی.

2. جهان مهین، شکرالله، ویژگی های از قرآن مجید، تهران، برهان، 1361 
هجری شمسی.

کتابخانه  قم،  الموارد،  اقرب  سعید،  اللبنانی،  الشرتونی  خوری   .3
آیت الله العظمی مرعشی نجفی، 1403 هجری قمری.

4. خوئی، سید ابوالقاسم، البیان فی تفسیر القرآن، دوم، بی جا، انوارالهدی، 
 1401 هجری قمری )1981 میلادی(.

قرآن، کتاب  علمی  اعجاز  در  پژوهشی  محمدعلی،  اصفهانی،  5. رضایی 
مبین، دوم، رشت 1381 هجری شمسی.

6. ری شهری، محمد، منتخب میزان الحکمه، قم، دارالحدیث، 1381 هجری 
شمسی )1422 هجری قمری(.

7. زرقانی، محمد عبدالعظیم، مناهل العرفان فی علوم القرآن، جلد 1، مصر، 
دار احیاء الکتب العربیه، بی تا.

8. سیدرضی، نهج البلاغه، تنظیمی دکتر صبحی صالح، چاپ اول، بیروت، 
افست قم، مرکز البحوث الاسلامیه، 1387 هجری قمری )1967 میلادی(.

9. سیوطی، جلال الدین، الأتقان فی علوم القرآن، تهران، امیرکبیر، 1363 
هجری شمسی.

10. شریعتی، محمدتقی، تفسیر نوین، تهران، شرکت سهامی انتشار، 1346 
هجری شمسی.

تهران، شرکت  قرآن، جزو سی ام،  از  پرتوی  11. طالقانی، سید محمود، 
سهامی انتشار، بی تا.

بیروت، دار  القرآن،  المیزان فی تفسیر  12. طباطبایی،  سید محمدحسین، 
احیاء التراث العربی، 1427 هجری قمری )2006 میلادی(.

13. مجلسی، محمدباقر، بحارالانوار الجامعه لدرر الائمة الاطهار، جلد 92، 
چاپ سوم، بیروت، دار احیاء التراث العربی، 1403 هجری قمری.

14. مطهری، مرتضی، وحی و نبوت، قم، انتشارات اسلامی،  1363 هجری 
شمسی.

15. مکارم شیرازی، ناصر، تفسیر نمونه، تهران، دارالکتب الاسلامیه، 1366 
هجری شمسی.

16. نجمی، محمدصادق و هاشم زاده هریسی، هاشم، شناخت قرآن، تهران، 
سازمان اوقاف و امور خیریه، انتشارات اسوه، بی تا.

اعجاز علمی قرآن کریم
قسمت پنجم و پایانینگارنده:دکترشکراللهجهانمهین،عضوهیئتعلمیومدیرگروهمعارفاسلامیدانشگاهآزاداسلامیواحدجهرم

گوناگون

بارها  که  است  جمله ای  این  می گویم«  »تبریک 
ممکن است بعد از فارغ التحصیلی از دانشگاه شنیده 
نه  زندگی شده اید که  از  وارد دوره ای  باشید. حالا 
خبری  پایان  ترم  امتحان  از  نه  و  درس  کلاس  از 
است و زمان آن رسیده که همراه اعضای خانواده 
و دوستان، جشن فارغ التحصیلی گرفته و خود را از 
این  مواقع  اغلب  در  اما  کنید؛  جدا  درسی  هرگونه 
افراد  زیرا  ندارد،  چندانی  دوام  راحتی  احساس  نوع 
بیکاری خسته می شوند  از  از یک دوره کوتاه  بعد 
از  پس  زندگی  به  مربوط  مسئولیت های  باید  و 
فارغ التحصیلی را بر عهده بگیرند. به عبارتی پایان 
و  هیجان انگیز  زمان  دانشگاه  و  دبیرستان  دوره 

استرس زایی است.
از  شدن  فارغ التحصیل  دنبال  به  جوانان  از  بسیاری 
را  افسردگی  یا  پنیک  حملات  دانشگاه  یا  مدرسه 
تجربه می کنند و به نوعی خود را نزدیک به خط پایان 
می بینند به خصوص اگر برنامه اشتغال تنظیم  شده ای 
نداشته باشند احساسات ناخوشایندی سراغشان رفته 
افسردگی که  نوع  این  ناامید می شوند.  افسرده و  و 
بر  است  معروف  فارغ التحصیلی((  ))افسردگی  به 
روند زندگی روزمره تأثیر می گذارد؛ بنابراین توجه 
به سلامت روان بعد از پایان دوره تحصیلی از مسائل 

حائز اهمیت است.
افسردگی فارغ التحصیلی خیلی شایع تر از آن چیزی 
است که فکر می کنیم. به نظر می رسد ترک دانشگاه 
خیلی سخت تر از ورود به دانشگاه است و این مرحله 
مردم  بیشتر  زیرا  است،  زندگی  در  جدید  دوره ای 
نظام آموزش وپرورش  بدون وجود ساختار  زندگی 

را پیش ازاین دوره هرگز تجربه نکرده اند.
تغییر رفتار از علائم شایع افسردگی در دوره گذار 
گذراندن  ازجمله  اجتماعی  رفتار  در  تغییر  است. 
دوستان  ملاقات  از  دوری  یا  تنهایی  در  زیاد  زمان 
ایجاد  روانی  و  روحی  ناراحتی های  همگی  نزدیک 
بستگی  اجتماعی  روابط  در  تغییر  نوع  این  می کند. 
بسیار  تغییرات  معمولًا  درهرحال  اما  دارد  افراد  به 
به  ارتباط و گوش دادن  نوع  به  شدید است. توجه 
ناامیدی واقعی آنها را نشان   سخنان فارغ التحصیلان 
می دهد. به گفته این روان درمانگر دوستان و اعضای 
نمی توانم  »من  مانند  عبارت هایی  به  باید  خانواده 
هیچ چیزی را درست کنم، من زحمت نکشیدم و من 
ارزش آن را ندارم« گوش دهند. این عبارات نشان 

می دهد که فرد در معرض خطر است.
علائم افسردگی در این گروه از افراد، شامل تغییر 
بیکاری  چنانچه  بنابراین،  است  خواب  و  اشتها  در 
تأثیر  زندگی  کیفیت  در  فارغ التحصیلی  از  پس 
بگذارد باید آن را به رسمیت شناخت و علت آن را 

کشف کرد و بر آن غلبه کرد.
افسردگی فارغ التحصیلی از کجا می رسد

از دست دادن هویت، یکی از دلایل اصلی افسردگی 

فارغ التحصیلی است. صرف نظر از برنامه های مربوط 
دوره  یک  پایان  علامت  فارغ التحصیلی  اشتغال،  به 
کار  دوره  پایان  است  ممکن  علامت  این  است. 
باشد. درهرصورت  پایان زندگی تحصیلی  یا  علمی 
و  کار  روال  در  تغییر  نشانه  شدن  فارغ التحصیل 
یا  دبیرستانی  فارغ التحصیلان  اغلب  است.  هویت 
حتی دانشگاهی با خروج از دنیای درس و تحصیل 
به گفته  را دوباره کشف کنند.  مجبورند هویتشان 
میلر، نبود برنامه اشتغال این کشف مجدد را ظاهراً 

سخت و غیرممکن می سازد.
گاهی اوقات شکل گیری و استحکام هویت، زمانی 
عباراتی  از  خود  تعریف  در  فرد  که  می افتد  اتفاق 
مانند »من یک معلم هستم، من یک کارگر هستم، 
می کند  استفاده  و...«  هستم  بنا  یا  نقاش  یک  من 
و  هستید  که  شما  می شود  پرسیده  کسی  از  وقتی 
چه کار می کنید اگر پاسخی برای این سؤال ها نداشته 
باشد نشان دهنده آن است که هنوز بخشی از هویت 

فرد تشکیل نشده است.
دانشگاه فرصتی برای برنامه ریزی اهداف بلندمدت 
و حرفه ای است. گاهی اوقات افراد فارغ التحصیل به 
پدر و مادر و حتی استادانشان می گویند فرصت های 
انتظارات  نوع  این  اما  دارند؛  بالقوه ای  و  بی پایان 
غیرواقعی از بازار کار و توانایی ها فرصت دستیابی 

به موفقیت را به تعویق می اندازد.
در  آمریکایی  روانشناس  میلر«  »تیفانی  گفته  به 
برخی اوقات افسردگی به خاطر انتظارات غیرواقعی 
تحقق  غیرقابل  رؤیاهای  و  خویش  توانایی های  از 
نظر  در  را  دانشجویی  به عنوان مثال  می افتد.  اتفاق 
می شود  فارغ التحصیل  خوب  معدل  با  که  بگیرید 
این  اما  می کند؛  سپری  هم  را  کارآموزی  دوره  و 
به  و  نمی کند  تضمین  را  او  کاری  آینده  موضوع 
با  تحصیل  دوره  پایان  از  بعد  که  نیست  معنا  این 
این  متأسفانه  شد،  مواجه خواهد  رؤیایی  یک شغل 
مسئله ای است که اغلب افراد به سختی آن را درک 

می کنند.
واضحی  و  اصلی  دلایل  از  یکی  دیگر،  سوی  از 
که منجر به افسردگی پس از پایان دوره تحصیلی 
می شود گذراندن یک دوره فشار مالی است. اینکه 
آیا پدر و مادر بعد از پایان دانشگاه به لحاظ مالی 
افکاری  ازجمله  نه  یا  آنها را حمایت خواهند کرد 
در  چون  می کند  درگیر  را  جوانان  ذهن  که  است 
از  بعد  باشند  قادر  فرزندان  می رود  انتظار  ظاهر 
مالی  ازنظر  دانشگاهی  مدرک  یا  دیپلم  گرفتن 

خودشان را تأمین کنند.
تحمیل  آنها  به  را  زیادی  عاطفی  فشار  مسئله  این 
می کند و این فشار روانی زمانی بیشتر می شود که 
جوانان از وام های دانشجویی استفاده کرده و بعد از 
پایان دانشگاه توانایی پرداخت آن را نداشته باشند.

به  تحصیلی  دوره  پایان  از  بعد  مادری  و  پدر  هر 

بعد  ماه  چند  درست  اما  می کند  افتخار  فرزندش 
اوقات  برای  برنامه ریزی  حال  در  آنها  که  زمانی 
اعضای  سراغ  ناامیدی  احساس  هستند  بیکاری شان 
خانواده می رود؛ بنابراین والدین باید به خاطر داشته 
باشند که وارد شدن به بازار کار مانند چند دهه پیش 
نیست. به همین دلیل گاهی ممکن است آنها نتوانند 
مشکل وارد شدن به بازار کار را درک کنند. اگر 
والدین از اهداف و تلاش های فرزندشان برای ورود 
به بازار کار و اشتغال آگاه نباشند، فشار بیشتری را 

به فرزندانشان تحمیل خواهند کرد.
برخورد با افسردگی فارغ التحصیلی

نوع  این  علائم  بر  غلبه  برای  بسیاری  راه های 
افسردگی و رسیدن به روشنایی در انتهای این تونل 

تاریک وجود دارد.
یکی از بهترین روش ها برای جلوگیری از افسردگی 
فارغ التحصیلی، نگرش واقع بینانه است. جوانان باید 
درباره مشاغلی که در حال حاضر در جامعه وجود 
برخی  انتخاب  کنند،  توجه  و  باشند  واقع بین  دارد، 
مشاغل حتی در حد پایین تر از تحصیلات دانشگاهی 
کسب  و  کار  بازار  به  ورود  برای  شروعی  نقطه 

تجربه است.
است  این  کلیدی  نکات  از  یکی  »میلر«،  گفته  به 
خانواده شان  با  هم  خود  با  هم  فارغ التحصیلان  که 
در مورد بازار فعلی و مهارت هایشان صادق باشند، 
زیرا رسیدن به اهداف حرفه ای بلافاصله پس از تمام 

کردن دانشگاه امری بعید است.
می کنند  احساس  افراد  برخی  درحالی که 
بهتری  وضعیت  گذشته  به  نسبت  دستاوردهایشان 
فارغ التحصیلان  از  دیگر  برخی  ولی  پیداکرده؛ 
احساس دلسردی می کنند، زیرا به اعتقاد این گروه 
موفقیت آنها در درس و تحصیل به جهان واقعی شان 

ارتباطی نداشته است. 
به  خاص  به طور  تمرکز  به جای  افراد  این جور 
غلبه  برای  باید  کاری،  رزومه  یا  تحصیلی  مدرک 
بر موانع اشتغال تمرکز و برای کسب موفقیت بهتر 
راهکارهایی را تدوین کنند برای غلبه بر موانع باید 
چالش های  از  دیگر  یکی  هم  این  که  کرد  قبول 
زندگی است و مانند چالش های گذشته باید بر آن 

غلبه کرد.
از  برخی  برای  خانواده  زندگی،  از  دوره  این  در 
فارغ التحصیلان منبع فشار و برای برخی دیگر منبع 
حمایت تلقی می شود، درهرصورت برقراری ارتباط 
با خانواده برای غلبه بر علائم افسردگی مفید است؛ 
اما اگر والدین تلاش های فرزندشان را برای یافتن 
کار درک نکردند، لازم است با آنها صحبت شود تا 

سرخوردگی فرزندانشان را درک کنند.
صرفه جویی در پول و هزینه های شخصی یکی دیگر 
از روش های کمک به اقتصاد خانواده است. استفاده 
از امکانات دوران کودکی و کم کردن میزان توقع 

از والدین به غلبه بر علائم بحران کمک می کند و 
توصیه می شود جوانان به والدینشان نشان دهند که 
به خاطر حمایتشان سپاسگزار هستند؛ اما لازم است 
درعین حال حقوق خود را به عنوان یک بزرگ سال 

حفظ کنند.
را  شرایط  این  خانواده ها  از  برخی  می گوید:  میلر 
کاملًا درک کرده و می پذیرند و فکر می کنند زمان 
روزهای  مانند  دوباره  فرزندانشان  که  رسیده  آن 
کودکی به آغوش خانواده بازگردند و آزادی ها و 
تلقی  طرز  این  می کنند.  حفظ  را  خاصشان  حقوق 
والدین بااحساس اضطراب در جوانان مبارزه کرده 

و از بسیاری لحاظ به آنها کمک می کند.
در صورت تداوم نشانه های افسردگی به منظور بهبود 
روان درمانگر  یا  روانشناس  یک  از  باید  وضعیت 
در  حرفه ای  و  مناسب  گفت وگوی  گرفت.  بهره 

برخورد با این گروه بسیار مهم است.
زمینه  این  در  که  روان درمانگری  میلر«  »تیفانی 
خدمات مشاوره ای ارائه می دهد، می گوید: افسردگی 
بالینی اغلب توسط عوامل استرس زا شروع و هر عامل 
استرس زای بیرونی خوب یا بد باعث ایجاد اضطراب 
با  فارغ التحصیلی  افسردگی  اما  می شود؛  استرس  و 
هماهنگ  است.  همراه  بزرگی  استرس زای  عوامل 
شدن با تغییرات بزرگ زندگی مانند فارغ التحصیلی 
نه تنها زندگی شغلی در  دارد؛ زیرا  به زمان  احتیاج 
حال تغییر است بلکه هویت فرد نیز در حال تغییر 
مفهوم  با  زندگی  در  بار  نخستین  برای  او  و  است 
»خداحافظ دانش آموز یا دانشجو« روبه رو می شود. 
پذیرش این تغییر سخت ترین کاری است که افراد 
انجام می دهند. همچنین  از زندگی شان  تا آن دوره 
و  مدرسه  پایان  با  پشتیبانی  سیستم  دادن  دست  از 
و  دوستان  حمایتی  سیستم  پایان  معنای  به  دانشگاه 
و  تغییرات  این  با  مقابله  که  است  خانواده  احتمالًا 
به  را  سختی  شرایط  جدید  پشتیبانی  سیستم  ایجاد 

وجود می آورد.
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طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی دولت )ستاد( به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد. لازم است مناقصه گران در صورت 
عدم عضویت قبلی، مراحل ثبت نام در سایت مذکور و دریافت گواهی امضای الکترونیکی را جهت شرکت در مناقصه محقق سازند. تاریخ انتشار 

فراخوان در سامانه تاریخ 97/02/25 می باشد. 
1- شرکتها باید دارای صلاحیت و ظرفیت کاری مورد مناقصه)رشته راه و ترابری( باشند.

www.setadiran.ir 2- محل دریافت اسناد مناقصه : درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی دولت )ستاد( به آدرس
3- زمان و مهلت دریافت اسناد مناقصه از ساعت 8:00 صبح مورخ97/02/26 لغایت ساعت 14:00 مورخ 97/03/02 می باشد.

4- تاریخ نهایی قبول پیشنهادها و آخرین مهلت بارگذاری مدارک به صورت الکترونیکی در سامانه ستاد: ساعت 14:00  مورخ 1397/03/22
5- تاریخ بازگشایی پاکات: ساعت 9 صبح مورخ  1397/03/23

6- محل تحویل پاکت های الف : اداره کل راه و شهرسازی لارستان–مدیریت حراست
7- بدینوسیله در اجرای بند "د" ماده 18 قانون برگزاری مناقصات از پیشنهاد دهندگان در جلسه مناقصه به شرح بند 5 دعوت به عمل می آید.

8- هزینه کارمزد سامانه ستاد برعهده برنده مناقصه می باشد.
9- براي کسب اطلاعات بیشتر با تلفن1560-52241160–071اداره پیمان و رسیدگي تماس حاصل نمائید.

10- اطلاعات سامانه ستاد : مرکز پشتیبانی و راهبری سامانه: 27313131      دفتر ثبت نام استان تهران: 88969737 و 85193768
اطلاعات تماس دفاتر ثبت نام سایر استانها، در سایت سامانه )www.setadiran.ir( بخش "ثبت نام/پروفایل تامین کننده/مناقصه گر" موجود است.

مبلغ ضمانت نامه بانكی 
شرکت درمناقصه)ریال(

برآورد تقریبی
)میلیون ریال(

محل تحویل/
اجرای كار

شرح پروژه ردیف

1'156'000'000 23'117 شهرستان گراش عملیات تکمیلی تونل شهدای خلیج فارس 1

26887                                   روابط عمومی اداره كل راه و شهرسازی لارستان

آگهی دعوت به کمیسیون اشخاص حقوقی
مصوب  ق.م.م   208 ماده  اجرای  در  باشد  نمی  دست  در  ذیل  مودیان  نشانی  اینکه  به  نظر 
قانون  طبق  است  خواهشمند  گردد،  می  ابلاغ  ذیل  شرح  به  مالیاتی  اوراق   1366 اسفندماه 
به  آن  مراحل  پیگیری  و  پرونده  فصل  و  حل  جهت  آگهی  این  جدول  شرح  به  مقرر  ساعت  و  تاریخ   در 

هئیت های حل اختلاف مالیاتی واقع در بلوار فرهنگ شهر- ایستگاه 10- اداره امو مالیاتی شیراز- طبقه چهارم مراجعه نمایید.

ساعت تاریخ جلسه مورخه شماره 
برگ

مبلغ مورد 
مطالبه

منبع 
مالیاتی

عملکرد نام واحد شماره 
شناسنامه/

کدملی

نام و نام 
خانوادگی

ردیف

13 97/03/27 97/02/22 9944 642612170 بازرگان 1389 170413 حمید شبانکاره 
نژاد

1

13 97/03/27 97/02/22 9945 550588050 بازرگان متمم 
1389

170413 حمید شبانکاره 
نژاد

2

روابط عمومی اداره کل امور مالیاتی فارس     
5285/م الف             26895

پروانه تایید صلاحیت مدیرکنترل کیفی واحد گچ بشماره 
به  مربوط   96/10/27 صدور  تاریخ  به  ص   96157336
آقای نادر روزبخش به شماره ملی 2360214462 مفقود 
شده و از درجه اعتبار ساقط می باشد.               7/306

دژبخش، مدیر موسسه مشاوره شغلی و کاریابی هستی
انسداد شریان ها یا همان آترواسکلروز عواقب جدی سلامت به همراه 
نشانه  است که هیچ  این که یک دشمن خاموش  از همه  بدتر  و  دارد 

مشخصی ندارد.
افزایش  شریان ها،  انسداد  احتمال  چربی،  از  غنی  غذایی  رژیم های 

کلسترول، فشارخون بالا و مشکلات گردش خون را به همراه دارد.
برای جلوگیری از این بیماری ها، ۱۲ گزینه غذایی مفید را به رژیمتان 

اضافه کنید:
بروکلی: این سبزی تیره رنگ حاوی ویتامین کا است که منجر به حفظ 

سلامت شریان ها می شود.
ماهی  و  ساردین  ماهی  تن،  ماهی  سالمون،  ماهی  چرب:  ماهی های 
قزل آلا ازجمله گزینه های سرشار از امگا ۳ برای جلوگیری از تشکیل 
لخته های خون هستند و منجر به کاهش فشارخون می شوند. حداقل یک 

گزینه از این ماهی ها را هفته ای سه بار بخورید.
تیره رنگ سبب پاک کردن شریان ها و کاهش  این سبزی  بادمجان: 
کلسترول می شود. بادمجان حاوی فیبرهای محلول برای حفظ سلامت 

قلب است.
از  که  است  ضدالتهابی  غذای  یک  زردرنگ  ادویه  این  زردچوبه: 
جلوگیری  شما  شریانی  دیواره  در  چربی  تجمع  از  ناشی  آسیب های 

می کند و خطر ابتلا به لخته شدن خون را کاهش می دهد.
سیر: سیر غنی از آنتی اکسیدان ها است که توانایی مبارزه با رادیکال های 
به کاهش کلسترول شده،  منجر  سیر  دارد. همچنین، مصرف  را  آزاد 
به بهبود جریان خون شما می شود.  فشارخون را کاهش داده و منجر 
مصرف سیر خام از انسداد شریان ها جلوگیری کرده و از تجمع چربی 

جلوگیری می کند.
شریان ها  در  کلسترول  تشکیل  از  روغن  این  مصرف  روغن زیتون: 

جلوگیری کرده و برای حفظ سلامت قلب مفید است.
آووکادو: خواص مشابه روغن زیتون را دارد و اسیدهای چرب ضروری 
آن از اکسیداسیون چربی جلوگیری می کند. مصرف آووکادو باعث 
کاهش کلسترول بد شده و به شما احساس سیری طولانی مدت می دهد.
جو: یکی از گزینه های غذایی است که نباید از وعده صبحانه حذف 
شود. مصرف جو به شما احساس انرژی و سیری طولانی مدت می دهد و 

مانع ایجاد کلسترول در دیواره های شریانی می شود.
میوه های حاوی پکتین: شامل توت فرنگی، سیب، گریپ فروت و انگور 
منجر به کاهش کلسترول آل دی آل خون می شوند. مصرف این میوه ها 

خطر ابتلا به بیماری های قلبی را کاهش می دهد.
ایجاد  از  و  می شود  خون  بد  کلسترول  سطح  کاهش  باعث  مارچوبه: 

لخته های خون جلوگیری می کند.
انار: مقادیر زیادی از آنتی اکسیدان ها را در خود جای داده است و باعث 

کاهش آسیب ناشی از تجمع چربی در بدن می شود.
سویا: سویا و محصولات آن منجر به کاهش کلسترول آل دی آل شده 
و مصرف ۳ قاشق غذاخوری آن در روز، برای سلامت کلی قلب مفید 

است.

12ماده غذایی که از مسدود 
شدن رگ ها پیشگیری می کنند!


