
 افتتاح ششمين مركز كارشناسان رسمي 

 قوه قضاييه فارس در شهرستان كازرون
همزمان با هفته معلم، ششمين مركز            : علي گلچين  / سرويس خبري  

 .كارشناسان رسمي قوه قضاييه در شهرستان كازرون افتتاح گرديد
اين مراسم با حضور اكرمي رييس دادگستري شهرستان كازرون، ايزدي           
خواه دادستان عمومي و انقلاب شهرستان كازرون، رضوي فرد مسئول             
شوراي حل اختلاف كازرون، خانم دهقان نيك قاضي اجراي احكام               
دادگستري شهرستان كازرون و جمعي از كارشناسان رسمي قوه قضاييه            

 .برگزار شد
در اين مراسم يكي از         
كارشناسان رسمي اين      

هايي از    مركز، گوشه   
فعاليت اين مركز را چه       
در استان فارس و چه در       

سپس . كشور تشريح كرد
اكرمي رييس دادگستري   
شهرستان كازرون طي      

با : سخناني اظهار داشت    
افتتاح اين مركز، سعي       

هاي قضايي داشته باشيم    داريم كه انشاءاالله پيشرفت زيادي در حل پرونده       
ها دارند، توزيع    و انتظاري كه كارشناسان اين مراكز از دادگستري             

 .باشدهاي قضايي ميان كارشناسان ميعادلانه پرونده
اكرمي در بخشي ديگر از سخنان خود، انتظار دادگستري از كارشناسان             

عدالت، سرعت عمل در     : محور مهم بيان داشت كه عبارتند از          4را در   
 .جوابيه كارشناسي، دقت در كارشناسي و تلاش در اين عرصه

نبايد كارشناسي خداي ناكرده با بي دقتي           : وي همچنين اظهار داشت     
خود، باعث خدشه دار شدن قوه قضاييه و دادگستري و همچنين خود                

انشاءاالله با افتتاح اين مركز، اولويت اول در بحث                . كارشناس شود 
باشد و اولويت دوم در      كارشناسي با كارشناسان رسمي قوه قضاييه مي        

 .باشدصورت نياز فوري با كارشاسان خبره محلي مي
در حاشيه مراسم افتتاحيه، نادر پژوه مسئول نمايندگي كارشناسان رسمي           

: قوه قضاييه در شهرستان كازرون طي گفت و گويي اظهار داشت                  
كازرون ششمين شهرستان است كه داراي نمايندگي اين مركز در ميان              

در : وي افزود . هاي فارس، بوشهر، كهگيلويه و بويراحمد است         استان
سطح استان فارس شهرستانهاي شيراز، آباده، اقليد، نورآباد و  استهبان               

 .باشندداراي دفاتر نمايندگي كارشناسان قوه قضاييه مي
اي ديگر از سخنانش درخصوص اين نمايندگي اظهار            پژوه در گوشه   

گيرد و  رشته مهم در كشور مورد كارشناسي قرار مي          72حدود  : داشت
هايي كه بيشتر مورد بررسي است در مسايلي همچون حسابداري و             رشته

حسابرسي، راه و ساختمان، كشاورزي و منابع طبيعي، وسايل نقليه                  
 .باشدموتوري و تصادفات، خط و امضا و امور ثبتي مي

در پايان مسئول نمايندگي اين دفتر در كازرون، اهميت اين كارشناسان             
در صورتي كه قاضيان محترم         : را بسيار بالا عنوان كرد و افزود            

ها را به    دادگستري نياز به نظريه كارشناسي داشته باشند، اين پرونده             
 .دهنددفاتر كارشناسي ارجاع مي

 17بعد از ظهر و       14صبح الي     8شايان ذكر است ساعات كار اين دفتر         
اين دفتر در خيابان قدس شمالي، روبروي مدرسه              . باشدمي  19الي  

 راهنمايي شهيد بهبهاني نژاد آماده پاسخگويي و مشاوره تلفني با شماره            
 .باشدمي 2231672تلفن 

 هاي مديريت آموزش و پرورشبرنامه

 به مناسبت هفته معلم 

به گزارش روابط عمومي مديريت آموزش و پرورش كازرون؛ صبح             -
ارديبهشت ماه مديريت آموزش و پرورش به مناسبت              15روز جمعه    

اين . فرهنگيان نمود   گراميداشت هفته معلم اقدام به برگزاري پياده روي       
پياده روي با حضور حداكثري فرهنگيان در محل پارك طالقاني برگزار            

حسن رادفر، كارشناس تربيت بدني مديريت آموزش و پرورش               .شد
كازرون، هدف از برپايي اين مراسم را ايجاد صميميت و نزديكي بيشتر              

و همچنين ايجاد فرهنگ ورزش و پياده روي براي سلامت   بين فرهنگيان

در حاشيه اين مراسم به تمامي        .در جامعه عنوان كرد    
شركت كنندگان صبحانه داده شد و با حضور                  

 50توحيديان مدير آموزش و پرورش، مراسم قرعه كشي انجام  و به                 
 .نفر از شركت كنندگان جوايزي اهدا شد

به مناسبت هفته معلم ودر راستاي بزرگداشت مقام معلم، جامعه                    -
سياسي نماز جمعه    -در مراسم عبادي      فرهنگيان با حضور پرشور خود       

 .بار ديگر با انقلاب و ولايت تجديد ميثاق كردند
نيز فرهنگيان با حضور در گلزار شهدا        شايان ذكر است در روز پنج شنبه      

اقدام به گلباران قبور مطهر شهدا كردند كه هدف از آن تجديد ميثاق با               
شهدا و بزرگداشت ياد و خاطره شهداي ايران اسلامي به ويژه شهداي               

اين برنامه ها با همكاري و همت كانون بسيج          . فرهنگي عنوان شده است   
 .فرهنگيان انجام گرفت

به مناسبت هفته معلم و به ياد و خاطر شهداي فرهنگي، مراسم زيارت               -
عاشورا در محل اداره آموزش و پرورش كازرون برگزار گرديد و                  
كاركنان آموزش و پرورش با حضور حداكثري و با شكوه خود در اين              

 .مراسم بار ديگر با امام راحل ، شهدا و ايثارگران تجديد ميثاق كردند
 برگزاري همايش خيرين مدرسه ساز

همايش خيرين مدرسه ساز با حضور          : داود كشاورز / سرويس خبري 
حجت الاسلام و المسلمين خرسند امام جمعه كازرون، محسن توحيديان            
مدير آموزش و پرورش ، مرادي معاون اجرايي نوسازي مدارس فارس،            
رضازاده مدير عامل مجمع خيرين مدرسه ساز و جمعي از مسيولين                   

در ابتدا   .استاني و شهرستاني در تالار فرهنگيان كازرون برگزار شد             
محسن توحيديان آمار و گزارشي در خصوص خيرين مدرسه ساز ارائه             

در ادامه حاج آقا خرسند امام جمعه كازرون به ايراد سخن                      .كرد
پس از آن، مهندس توسل، از مجمع خيرين مدرسه ساز، به                . پرداخت

آموزشي در    ايراد سخن پرداخت و در خصوص تفاوت امكانات روز           
در صورت ارائه امكانات    : كشورهاي غربي و ايران سخن گفت و افزود        

تكنولوژي روز آموزشي در مدارس، اين قابليت در   و در اختيار گذاشتن
دانش آموزان ايراني هست تا بهتر و بيشتر از قبل استعداد هاي خود را                 

سپس مرادي   .شكوفا كنند و در ميادين علمي دنيا خود را نشان دهند               
: معاون اجرايي نوسازي مدارس فارس، در سخنراني كوتاه خود گفت            

مجمع خيرين مدرسه ساز در برنامه ريزي نشست ها و همايشها نقش                   
بسزايي را ايفا كرده است و قدم هاي بزرگ و موثري در راه تامين                    

 .فضاهاي آموزشي در استان برداشته است
در پايان از تمامي خيرين مدرسه ساز شهرستان كازرون، با اهداي                    

 .تقدير و تشكر به عمل امد  هدايايي

 افتتاح نمايشگاه عكس
به گزارش روابط عمومي اداره فرهنگ و ارشاد اسلامي كازرون؛ مراسم           
افتتاح نمايشگاه عكس به مناسبت سالگرد سفر مقام معظم رهبري به استان  

ارديبهشت با حضور حجت       16فارس و شهرستان كازرون، روز شنبه          
الاسلام شريفي رييس دفتر امام جمعه، محمدي فرماندار، معرف                    
سرپرست اداره و جمعي از علاقمندان به هنر عكاسي در نگارخانه پرنيان             

تابلو عكس رنگي با موضوع        25در اين نمايشگاه بيش از        . برگزار شد 
باشد كه به مدت    نظير و پرشور مردم شهرستان از معظم له مي         استقبال بي 

 .يك هفته براي بازديد عموم داير خواهد بود
 برگزاري مراسم بزرگداشت سالروز ورود

 مقام معظم رهبري به شهرستان كازرون
به گزارش روابط  عمومي  و          
تبليغات  تيپ تكاور امام سجاد     

به مناسبت  سالروز ورود و ) ع(
حضور  مقام عظماي ولايت و       
ولي امر مسلمين حضرت امام       

اي مدظله العالي به            خامنه
شهرستان كازرون و تيپ،          
مراسمي در حسينيه امام موسي     

تيپ برگزار    )  ع( بن جعفر   
هايي از سفربه ياد ماندني فرماندهي معظم       در اين مراسم نماهنگ   . گرديد

كل قوا پخش و در ادامه حضرت حجت الاسلام والمسلمين حاج آقا زارع 

  .از روحانيون تيپ به ايراد سخناني پرداخت
 مراسم تجليل از معلمان و سربازان نمونه

 كازرون برگزار شد 07مركز آموزش  
به مناسبت سالروز شهادت استاد شهيد        : مهدي صفري / سرويس خبري   

مرتضي مطهري و             
گراميداشت هفته معلم از      

نفر از معلمين      88تعداد  
شهيد    07مركز آموزش     

 .ترابي ارتش تجليل شد
در اين مراسم كه با             
حضور سرهنگ اسدي       
فرماندهي مركز، حجت      
الاسلام رضايي رئيس         
عقيدتي سياسي و سايرمسئولين و فرماندهان برگزار شد، سرهنگ اسدي          
و حجت الاسلام رضايي رئيس عقيدتي سياسي مركز به ايراد سخناني               

نفر از اساتيد و معلمان مركز كه              88در پايان به تعداد        . پرداختند
مسئوليت آموزش سربازان را عهده دار بوده و همچنين خواهران معلم در         

همچنين تعدادي  . كوي سازماني مركز هدايايي به رسم يادبود اهداء شد         
از كاركنان وظيفه نمونه مركز كه در طول خدمت وظايف محوله را به               
نحو احسن انجام داده و مورد رضايت فرماندهان و مسئولين بودند با                 

 .اهداي لوح تقدير و مرخصي تشويقي مورد تجليل قرار گرفتند
 حضور يك رزمنده سپاهي در

 شهيد ترابي ارتش07مركزآموزش 
به   :مهدي صفري   / سرويس خبري       

منظور تعامل و همدلي در بين يگانهاي         
نيروهاي مسلح و در جهت بهره مندي از        
تجربيات فرماندهان و رزمندگان دوران      
دفاع مقدس و انتقال فرهنگ ايثار و            

-شجاعت به نسل جوان، سرهنگ عبداله     
پور فرماندهي مركز آموزش امام رضا       

نيروي زميني سپاه پاسداران انقلاب     ) ع(
اسلامي به دعوت سرهنگ اسدي             

شهيد ترابي ارتش در جمع كاركنان پايور          07فرماندهي مركز آموزش    
ايشان طي سخناني با استناد به آياتي از        . و وظيفه اين مركز حضور يافت     

: قرآن كريم، جايگاه انسانهاي مختلف را نزد خداوند بيان كرد و گفت              
خداوند از مومنين مال، جان و اموال آنها را خريداري و در مقابل بهشت              

سربازان : سرهنگ عبداله پور خاطر نشان كرد     . داردرا به آنها ارزاني مي    
هاي نظامي هميشه   ما بايستي با معنويت و تقواي الهي و فراگيري آموزش  

ساله   2چرا كه سربازي فقط شامل سپري كردن دوران      . آماده دفاع باشند
باشد بلكه ما تا زنده ايم رزمنده ايم و لذا مادام العمر بايد                ضرورت نمي 

 .آماده باشيم 
عمليات برداشت از مزارع جو آبي وديم 

 درشهرستان كازرون آغاز گرديد
به گزارش روابط عمومي مديريت جهاد كشاورزي شهرستان كازرون             
عمليات برداشت از مزارع جو آبي و ديم در شهرستان كازرون آغاز                 

هكتار از    9000لازم به ذكر است در سال زراعي جاري حدود             .گرديد
ضمنا بًا  .اراضي شهرستان تحت كشت محصول جو قرار گرفته است              

گردد توجه به سطح زيركشت محصول جو در شهرستان پيش بيني مي              
اين . تن محصول جو از مزارع شهرستان برداشت گردد           15000حدود  

وضعيت مناسب بازار   . برابر توليد سال گذشته مي باشد        3ميزان حداقل   
  .عرضه جو، تمايل كشاورزان به فروش تضميني را كاهش داده است

 برداشت محصول سيب زميني بهاره آغاز 

 در شهرستان كازرون 
برداشت محصول سيب زميني بهاره در        : داود كشاورز / سرويس خبري 

نياكان كارشناس مديريت جهاد كشاورزي      . شهرستان كازرون آغاز شد    

هكتار از    650درسال جاري   : كازرون طي گفت و گويي اظهار داشت        
اراضي زيركشت محصول سيب زميني رفته و ميزان توليد باتوجه به                
خسارت ناشي از بارش شديد تگرگ در يك ماه گذشته با كاهش                    

تن   6500شود،برهمين اساس برآورد مي     .درصدي روبرو مي باشد     50
خاطر .محصول سيب زميني از مزارع شهرستان كازرون برداشت گردد           

نشان مي سازد عليرغم افزايش هزينه توليد اين محصول وضعيت بازار               
 .كاران را دربر داشته استعرضه رضايتبخش نبوده و نگراني سيب زميني

 تقدير از دانش آموزان  دبيرستان غيردولتي هانيه 

طي مراسمي از دانش آموزان ممتاز             : درنا جعفرپور  / خبرنگار پانا  
 . دبيرستان غيردولتي هانيه در سالن نصراله مرداني تجليل شد

اين مراسم به مناسبت هفته معلم و با حضور هيبت اله بهرام زاده مدير                  
دانش   50اسبق آموزش و پرورش و استاد د انشگاه برگزار شد و از                  

آموز ممتاز در رشته هاي علمي فرهنگي هنري و ورزشي كه در                      
شهرستان و استان حائز مقام شده بودند با اهداي لوح و جوايزي تقدير و       

 . تشكر به عمل آمد
  ساله قفل و كليد را بلعيد 3پسر بچه 

پسر بچه اي سه ساله به      : درنا جعفرپور / خبرنگار پانا 
اين . قفل و كليد قفل را با هم خورد          »ا  .علي  «نام  

پسربچه پس از اينكه قفل را بلعيد، والدين خود را            
از اين موضوع مطلع كرد و والدين او براي مداواي          

پس از عكس     . فرزند به پزشك مراجعه كردند        
برداري از معده او، پزشك معالج خوردن غذاهاي           
سفت را براي اين پسربچه تجويز كرد تا قفل از               

ها شده و بتواند از معده كودك          معده وارد روده   
دفع شود، در غير اين صورت مي بايست براي بيرون آوردن قفل و كليد      

روز كه    5پس از گذشت مدت      .  از درون شكم، كودك را عمل كرد        
اي حاصل نشد، والدين او را به شيراز           اقدامات پزشكان كازرون نتيجه    

منتقل كردند تا كودك را عمل كنند اما صبح روز عمل و پس از گذشت 
 . روز، قفل و كليد از معده اين پسربچه دفع شد 6

طرح اشتغال براي مددجويان كميته  350ايجاد 

 قائميه در سال جهاد اقتصادي) ره(امداد امام خميني 
قائميه در سال   ) ره(كميته امداد امام خميني   

فرصت     350سال جهاد اقتصادي         1390
شغلي در سامانه اشتغال وزارت تعاون و            
رفاه اجتماعي  ثبت كرد كه اين فرصت            

وام      350هاي شغلي با پرداخت تعداد          
قرض الحسنه اشتغال در زمينه مشاغل             

خانگي، خودكفائي، و كارانگيزي به مبلغ         
 . ريال صورت گرفته است 18455000000

قائميه در مورد توسعه      ) ره(افراسيابي رئيس كميته امداد امام خميني        
هاي اجتماعي محرومان از      توسعه بيمه : هاي اجتماعي اظهار داشت     بيمه

راهبردهاي اساسي اين نهاد مقدس در امر فقر زدائي بوده و اين بيمه                  
هاي توانمند سازي كميته امداد محسوب و يكي از           حلقه تكميلي برنامه  

ايشان . هاي خروجي مددجويان از تحت پوشش محسوب مي شوند        روش
هاي مجريان طرح   91اين نهاد در سال جهاد اقتصادي تعداد            : افزود

روستائيان و عشاير     132زنان سرپرست خانوار تعداد         98اشتغال تعداد   
تحت پوشش خود را زير چتر بيمه قرار داده و بيمه نموده است  و                     

ميليون ريال بابت حق بيمه بيمه شدگان به حساب تاميت                 960مبلغ  
 . اجتماعي واريز نموده است 

 اهداي جهزيه به نوعروسان تحت حمايت

 كميته امداد قائميه 
اين : قائميه عنوان كرد  ) ره(افراسيابي رئيس كميته امداد امام خميني         

از نوعروسان تحت پوشش خود جهزيه        187به تعداد         90نهاد در سال    
اين : وي افزود . ريال اهدا نموده است       1/ 734/ 000/000به مبلغ    

نهاد حمايتي افتخار مي كند كه زمينه ازدواج آسان را براي خانواده                
هاي تحت حمايت را با همكاري و مشاركت خيرين در امر ازدواج                  

 .  فراهم نمايد و اين امر خير بيش از پيش توسعه و تداوم يابد 
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 روزنامه

 اخبار كازرون

زيست شناسان دانشگاه فلوريداي آمريـكـا   
موفق به كشف علت بلندتر بودن انگـشـت   
حلقه مردان از انگشت سبابه آنها و عكـس  

طبـق يـافـتـه         .  اين موضوع در زنان شدند
هاي اين محققان، نسبت انگشت مـردان و    
زنان به واسطه ي تعـادل هـورمـون هـاي         
جنسي در طول مراحل اوليه رشد جنـيـنـي    

تفاوت چگونگـي تـاثـيـر       .  تعيين مي شود
هورمون هاي مردان و زنان بر گيرنده هـا،  

 .بر رشد انگشت ها تاثيرگذار است
يافته هاي اين پژوهش، يك تعبير ژنتيكي  

براي آن دسته از تحقيقاتي كه ميان نسبت 
انگشت ها با صفاتي چون تعداد اسپرم هـا،  
پرخاشگري، گرايش جنسي و هـمـچـنـيـن      
قابليت هاي ورزشي براي مشكلات سلامتي 
مانند درخود ماندگي، افسردگـي، حـملـه      
قلبي و سرطان سينه ارتباط برقرار كـرده،  

 .فراهم مي كند

كشف اين كه رشد انگشت ها مستـقـيـمـا      
توسط عملكرد گيرنده هاي آ نـدروژن و      
استروژن كنترل مي شود، اين مـطـلـب را      
تاييد مي كند كه نسبت انگشت ها يك اثر 

 .مادام العمر محيط هورمون هاست
نسبت انگشت، عملكرد هورمون هـاي آ       

ندروژن و استروژن در زمان قبل از تـولـد   
 .را منعكس مي كند

محققان در آزمايش هاي خـود بـر روي        
موش دريافتند كه انگشت هـاي در حـال       
رشد جنين هاي موش نر و مـاده تـوسـط        
گيرنده هاي هورمون هاي جنسي كـنـتـرل    

آنها با دنبال كردن رشد قبل از   .  مي شوند
تولد جوانه دست موش، اثـرات عـلامـت      

 –دهي ژني هـورمـون هـاي آنـدروژن             
موسوم به تستسترون و استروژن را كنترل 

آندروژن بيشتر، برابر با انـگـشـت    .  كردند
چهارم نسبتا بلندتر است و استروژن بيشتر، 

 .منجر به ظاهر زنانه مي شود
اين بررسي ها نشان داد كه چگـونـه ايـن       

علامت هاي هورموني، مـيـزان تـقـسـيـم           
-سلولهاي پيش ساز اسكلتي را كنترل مـي 

كند و اين كه استخوان هـاي مـخـتـلـف          
انگشت داراي سطوح متفاوتي از حساسيت 

 .به آ ندروژن و استروژن هستند
در بسياري از فرهنگ ها، انگشت حـلـقـه     

نسبتا بلندتر در مردان، به عـنـوان نشـانـه         
 .باروري در نظر گرفته مي شود

محققان هنگام مسدود كردن گيرنده هاي  
تستسترون، نسبت انگشت زنانـه، هـنـگـام       
افزودن تستسترون، نسبت هاي مـردانـه و     
هنگام افزودن استروژن نسبت هاي زنانه را 

 .به دست آوردند
يافته هاي اين تحقيقات مـي تـوانـد بـه            

درك منشاء رفتارها و بيماري ها كـمـك     
 .كند 

 بهار نارنج
بهار نارنج همان شكوفه درخت نـارنـج اسـت      

در    كه در فصل بهار درخت را زينـت داده،   
پاييز و زمستان، جاي خود را به ميوه نـارنـج     

 .دهد مي
اين گل اگرچه در پخت مربا مورد استـفـاده   

همـان   گيرد ولي كاربرد اصلي آن به  قرار مي
خصـوص عـرق در        صورت گل خشك و به

 . طب گياهي است
هاي بهارنارنـج   براي مصرف دارويي، شكوفه

چينند و سـپـس در مـحـلـي               را صبح زود به حالت غنچه نشكفته مي
 . كنند تا تغيير رنگ ندهند تاريك سريع خشك مي

ترين خاصيت دارويـي بـهـار      مهم
نارنج تأثير آن روي سيستم عصبي 

بخـش   بهار نارنج آرامش. بدن است
و رفع كننـده سـردرد و  ضـد            

 . هيجانات دستگاه عصبي است
بهارنارنج در تقويت معده بسـيـار     

 .موثر است
تپش نامنظم قـلـب، تشـويـش و         

 . اضطراب را از بين مي برد
 .براي كنترل تشنج ها و حملات قلبي بهار نارنج را توصيه مي كنند

خـوابـي    خوابي يا بي اگر مشكل كم
داريد، حـتـمـاً پـيـش از خـواب،             
مقداري عرق بهار نارنج يا چاي آن   

 .را بنوشيد
براي درست كـردن چـاي كـافـي         

گرم از گل بهار نارنـج را     10است 
 20در دوليوان آب جوش به مدت   

دقيقه بجوشانيد سپس آن را صـاف    
كرده و همراه با يك قاشق سوپ خوري عسل ميل كنيد بـا خـوردن     

  .اين چاي ، خواب خوش و آرامي خواهيد داشت 

 »نظامي«ست بر برگش دوايي    نرويد بر زمين هرگز گياهي             كه ننوشته   
 در جستجوي سلامتي

                    اي كازرونمربي مركز آموزش فني و حرفه -كارشناس زراعت  -كورش خليلي  ����

مردها و پـرخـوري آخـر        �   
 هفته 

دهند مردم ها نشان ميپژوهش 
و به ويژه مردها بدون اين كـه  
متوجه باشند آخر هـفـتـه هـا         
پـرخــوري كــرده و چــربــي        

كـنـنـد؛ و      بيشتري مصرف مي
هـاي اضـافـي      دريافت كالـري 

 .همان و چاق شدن همان
هـاي  براي مقابله با پـرخـوري   

آخر هفته نسبت به غـذاهـايـي    
كنيـد حسـاسـيـت       كه ميل مي

بيشتري به خرج داده و هر روز 
و به ويژه اول هـفـتـه حـتـمـاً         

 .خودتان را وزن كنيد
مردها مشتريان اصلي فست �   

 فودها
اكثر آقايان وقتي با دوسـتـان    

رونـد  خود به مسـافـرت مـي       
مشتريان اصلي فسـت فـودهـا      

يا زماني كـه سـركـار      .  هستند
هستند و احساس گـرسـنـگـي       

كنند اولين كاري كه انجـام  مي
دهند سفارش فسـت فـود       مي

توجه داشته باشيـد ايـن     .  است
مواد غذايي سرشار از كـالـري   

در واقـع ايـن       .  و چربي است
قبيل غذاها نه تنها هزينه مالـي  
برايتان دارد بلكه باعث چاقـي  

تان نيز آسيب شده و به سلامتي
 .مي رسانند

مردها و نـاديـده گـرفـتـن        �   
 اصول تغذيه  سالم

داشتن تغذيه سالم و مـنـاسـب     
تنها راه حفظ وزن ايـده آل        

متخصصان حوزه تغذيـه  .  است
كنند كـه مصـرف       توصيه مي

مواد غذايي كم چـرب، كـم       
ــار از              ــرش ــن و س ــري ــي ش
كربوهيدرات هاي پيچيـده در    
اولويت برنامه غـذايـي قـرار        

 .بگيرد
حبوبات، لوبياها و نان تـهـيـه       

شده از گندم سبوس دار شروع 
خوبي براي داشتن يك تغذيـه  

به اين مواد غذايـي  .  سالم است
اشاره شده ميوه و سبـزيـجـات    
فراوان و همچنين پروتئين هاي 
كم چربي مثل سـيـنـه  مـرغ           

. كباب شده نيز اضافه كـنـيـد     
متخصصان توصيه مي كـنـنـد      

وعده  3آقايان به جاي اين كه 
غذايي سنگين داشتـه بـاشـنـد       

وعده غذاي سـبـك      6روزانه 
 .ميل كنند

 مردها با ورزش قهر هستند�  
آقايان تغذيـه مـنـاسـب لازم          

شما بايد !  است اما كافي نيست
سري به باشگاه هـاي ورزشـي     

 . زده و كمي ورزش كنيد
كنيم حداقل سه روز توصيه مي

در هفته و هر بار نيـم سـاعـت      
البته منـظـورمـان ايـن       .  بدويد

نيست كه راه برويـد و اصـلاً       
 .عرق هم نكنيد

منظور از دويدن اين است كه  
لباس و كفش ورزشي پوشيـده  
و به معناي واقعي بـدويـد تـا        

فـقـط در ايـن        .  عرق كـنـيـد   
صورت است كه قلبتان خـون    
بيشتري پمپاژ كرده و اكسيـژن  

الـبـتـه    .  كنـد بيشتري حمل مي
-هاي دريافتي را هم ميكالري

توصيه مي كنيم حتماً .  سوزانيد

در يك بـاشـگـاه    
ثبت نام كـرده و    

 .ورزش كنيد
مردها و زياده �   

روي در مصـرف  
كــــيــــك و       

 .. بيسكويت و
ــه      تــوجــه داشــت

باشيد مواد غذايي 
صــنــعــتــي بــراي   

سلامتي شما خطرناك خـواهـد   
تا حالا از خودتان سـؤال    .  بود

ايد چه اتفاقي مي افـتـد     كرده
كه كيك ها و بيسكويـت هـا     
ماه ها و شـايـد سـال هـا در           

ها جاخوش هاي فروشگاهقفسه
كنند و خراب نمي شونـد؟  مي

به خاطر اين كه مواد غـذايـي     
صنعتي و تجـاري سـرشـار از        

توليد .  هاي ترانس هستندچربي
هاي ايـن قـبـيـل مـواد          كننده

غذايي از فراينـد هـيـدروژنـه       
كردن براي بالا بـردن تـاريـخ      
مصرف محصولات اسـتـفـاده      

 .كنندمي
متأسفانه اين قبيل مواد غذايي  

بدترين و نـامـنـاسـب تـريـن           
خوراكي هـا مـحـسـوب مـي          

اسيدهاي چرب تـرانـس   .  شوند
)   LDL(  ميزان كلسترول بـدن 

را افزايش و ميزان كلسـتـرول   
-را كاهش مـي )    HDL(خوب

شود كه خطر دهد؛ و همين مي
ابتلا به بيماري هاي قلبـي بـالا     

كنيم قـبـل   توصيه مي.  مي رود
از خريد مواد غذايي تركيبات 
آن را به دقت بخوانيد و خريد 

محـصـولاتـي كـه از روغـن            
هيدروژنه، نمك، شكر و سايـر  
تركيبات نامناسب تهيـه شـده     

 .باشد خودداري كنيد
مــردهــا و چــپ كــردن         �   

 نمكدان روي غذاهايشان
تا حالا خيار خوردن آقايان را  

ايد؟ امتحـان  با دقت نگاه كرده
اين فقط يك نمـونـه از     .  كنيد

زياده روي در مصرف نـمـك     
 .است

آقــايــان نــمــك زيــادي بــه        
بايد . كنندغذاهايشان اضافه مي

شـود  بدانيد كه نمك باعث مي
-ميل شما به مصرف نوشيدنـي 
. هاي پركالري بـيـشـتـر شـود       

انـد  محققـان مشـاهـده كـرده        
كودكاني كه مصرف نمك را   

درصـد كـاهـش         50به ميزان 
دهند در هر هفته دو ليـوان  مي

 نوشيدنـي گـازدار كـمـتـري          
 230نوشند و به اين ترتيب مي

 كـالــري كــمـتــري دريــافــت       
ايــن نــتــايــج در     .  كــنــنــدمــي

خصوص افراد بزرگسال نـيـز     
 .صادق است

    علت اضافه وزن خود را مي دانيد؟علت اضافه وزن خود را مي دانيد؟علت اضافه وزن خود را مي دانيد؟علت اضافه وزن خود را مي دانيد؟! ! ! ! آقايانآقايانآقايانآقايان

 چطور جاي نيش پشه را تسكين دهيم؟چطور جاي نيش پشه را تسكين دهيم؟چطور جاي نيش پشه را تسكين دهيم؟چطور جاي نيش پشه را تسكين دهيم؟
نيش بعضي از پشه ها دردنـاك هـمـراه بـا            

با استفاده از مـواد  .  خارش و قرمز شدن است
موجود در خانه به راحتـي آن را تسـكـيـن           

قـاشـق غـذا         3براي اين منظور به      .   دهيد
قاشق غـذاخـوري      1   -خوري جوش شيرين 

 .خودكار يا ماركر،  نياز داريد  -آب 
اگر پشه جاهاي مختلف دست و پاي شمـا  .  1 

 .را خورده است،  دور آنها را با خودكار مشخص كنيد
قـاشـق غـذاخـوري آب          1قاشق غذاخوري جوش شيرين را با  3.  2 

داخل ظرفي كوچك با انگشت يا قاشقي كوچك تركيب كنيد تا بـه    
 .صورت خمير درآيد

 .هر بار مقدار كمي از آن را برداشته، دقيقا روي محل نيش بماليد. 3 
دقت كنيد لباستـان بـه     .  دقيقه صبر كنيد تا خمير خشك شود 15.  4 

-آن ماليده نشود چون خمير در اثر تماس لباس به راحتي پـاك مـي      
اين خمير ضمن آن كه خارش را فورا برطرف مي كنـد، زهـر     .   شود

 .پشه را هم بيرون مي كشد
از آن جا كه خمير در اثر تماس به مرور پاك مي شود، بنـابـرايـن    .  5

 .مجبور به شستن يا پاك كردن خمير از روي پوست خود نيستيد

 علت بلندتر بودن انگشت حلقه مردان از انگشت سبابه چيست؟

 
 

توجه نكردن به بسته بندي زيباي هديه مثل اين مي ماند كسي را دوسـت داشـتـه      
 ! باشيد اما به زبان نياوريد

با اين كه هديه، نشان دهنده احساسات مثبت شما نسبت به طرف مقابل اسـت امـا     
نوع كاغذ كادويي كـه  .  اين دليل نمي شود عشق تان را در ظاهر آن آشكار نكنيد

انتخاب مي كنيد، شكل بسته بندي و مهم تر از آن متن و هديه هاي كوچكي كـه    
ضميمه هديه تان مي كنيد، همگي در تاثيرگذاري آن نقش زيادي دارند و هـديـه   
گيرنده احساس مي كند هديه را نه از سرِ انجام وظيفه بلكه با نهايت اشـتـيـاق و        

 .احساس تان تهيه كرده ايد
توانيد از عروسكهاي كوچك كه در واقع گيره هايي هستند كـه  كـارت         مي  -

 .دهند در كنار هديه بگذاريدتبريك را ميان گيره هاي شان قرار مي
كارت ها براي هر مناسبتي كه فكرش را بكنيد طراحي شده و آماده هستند تـا     -

پـس  .  براي هميشه احساسات شما را در قالب كلمات به هديه گيرنده نشان دهـنـد  
حتما در كنار هديه اي كه مي دهيد يك كارت با دست خط خودتان هـم قـرار       

 .دهيد
در فروشگاه هاي كادويي هديه هاي كوچك زيادي را مي بينيم كه شايـد بـه        -

در كـنــار هـديــه       تنهايي براي هديه دادن مناسب نباشد اما گذاشتـن آن هـا       
 .اصلي جلوه بيشتري به هديه مي دهد

تمام وسايلي كه انـرژي خـوبـي        -
دارند و حس خوبي در ما ايجاد 
مي كنند در فـروشـگـاه هـاي         

يكي از   .  شودكادويي ديده مي
چيزهايي كه در كـنـار هـديـه       

توانيد قرار دهيد عـروسـك   مي
عروسك ها از كـوچـك   .  است

و بزرگ نماد شخصيتهاي پرطرفدار كارتوني هستند و خاطرات خوبـي را بـراي       
 .هديه گيرنده زنده مي كنند

اين شكـلات هـاي     .  گذاشتن شكلات در كنار هديه اصلي را حتما امتحان كنيد  -
 .كادويي زيبا، شيريني خاصي به هديه تان مي دهد

بسته بندي هديه بايد طوري باشد كه فكر طرف مقابل تان را مشغول كند و تـا       -
لحظه باز كردن هديه هيجان داشته باشد، بنابراين توصيه مي كنيم از كـاغـذهـاي      

 .كادويي براي بسته بندي لباس استفاده نكنيد
توانيد با كاغذ كـادو بسـتـه      اگر هديه اي كه تهيه كرده ايد جعبه دار است، مي -

بندي و براي جلوه بيشتـر بـا يـك        
 .پاپيون زيبا آن را تزئين كنيد

اين روزها افـراد بـاسـلـيـقـه و               -
هنرمند در سـاخـت جـعـبـه هـاي           
كادويي كار را براي هـديـه دادن       
راحت كرده اند و تنها كـاري كـه     
بايد انجام دهيد، انتخاب و خـريـد     
يك جعبه كادويي متناسب با ابـعـاد   

 .هديه است
شمع، سمبل انرژي مثبت است و     -

اشكال زيباي آن جلوه خاصـي بـه     
دهد بسته بـنـدي بـعـضـي        هديه مي

ها  به شكلي است كه آن را بـه  شمع
 .توانيد بدهيدعنوان هديه اصلي هم مي

. هيچ چيز مانند چند شاخه گل زيبا نمي تواند طرف مقابلتان را به وجد بـيـاورد    -
بهترين مكمل هديه اي كه مي توانيد به كسي بدهيد يك دسته يـا حـتـي يـك           

 .شاخه گل رز است

    تانتانتانتانهايهايهايهايدر هديهدر هديهدر هديهدر هديه

 عشق بدميدعشق بدميدعشق بدميدعشق بدميد    


