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نقش ورزش در سلامتی
امروزه با توجه به پیشرفت علوم و فناوری، هرگونه تغییر جدید می تواند 
آثار متفاوتی را در کلیه ابعاد زندگی فردی، اجتماعی و اقتصادی انسان 
جایگزینی  یعنی  اپیدمیولوژیک  گذر  دلیل  به  امروزه  آورد.  وجود  به 
کنترل  دلیل  به  واگیردار  بیماری های  به جای  غیرواگیردار  بیماری های 
عوامل بیولوژیک ازیک طرف و نقش رفتارهای ناهنجار بهداشتی و سبک 
زندگی و شیوه های تغذیه در افزایش میزان بیماری های غیرواگیردار از 
باهدف حفظ و  بهداشت  مراقبت و  تغییر نگرش در  لزوم  طرف دیگر، 
ارتقای سلامتی ضروری است. با توجه به موارد ذکر شده نقش بی تحرکی 
حائز  مرگ،  بروز  و  بیماری ها  شیوع  در  اصلی  عوامل  از  یکی  به عنوان 

اهمیت است.
تأثیر ورزش در خانواده

بر تصویر کلی  به ویژه زن مستقیماً  اعضای خانواده  از  سلامت هر یک 
سلامت خانواده تأثیر می گذارد. نگرش کلی زن نسبت به جسم و عملکرد 
زیرا سلامت  دارد؛  مستقیم  تأثیر  او  کلی  نگرش های  در  بدنش  فیزیکی 
جسم و روان او، روابط اجتماعی وی با دیگران را شکل می دهد. امنیت 
عاطفی او بر امنیت کلی خانواده می افزاید و بهترین نشانه رشد و پختگی 
هنگام  جدید،  موفقیت های  با  سازگاری  توانایی  و  هوش  بر  او  عاطفی 
مواجه با فشارها و ناراحتی ها با حداقل آسیب پذیری فرد و گروهی است. 
تأمین بهداشت جسم و روان برای زنان که در دوره ها و مراحل مختلف 
همه  از  و  زایمان  بارداری،  چون  مراحلی  خویش  مسئولیت  بر  زندگی 
از اهمیتی والا  مهم تر پرورش و تربیت فرزندان را پشت سر می گذارد 

برخوردار است. شخصیت کودک با نگرش های مادر در دوران بارداری 
آغاز و ازآن پس در آغوش و در کنار او ازنظر جسمانی، روانی، اخلاقی، 
اجتماعی و معنوی رشد و تکامل می یابد بدون شک مادر سالم و بانشاط 
الگوی عملی و طبیعی  نیز  این مسئولیت برمی آید و خود  انجام  از  بهتر 
سالم تری برای فرزندان خویش خواهد بود. زنان با ورزش کردن می توانند 
خصوصیات رفتاری، اخلاقی و شخصیتی مطلوب برای یک زندگی سالم 

و شاداب را کسب کنند
اثرات تربیت بدنی و ورزش برزنان

یکی از مزایای عمده تمرین های ورزشی برای زنان بهبود کارایی عملکرد 
سیستم ارگانیک بدن است. شخصی که ازلحاظ بدنی تربیت یافته است در 
انرژی  نداشته روزانه  تمرینات ورزشی  فعالیت ها و  با فردی که  مقایسه 
وارد می سازد.  بدن خویش  فشار کمتری در  کمتری مصرف می کند و 
اثر کلی دیگر تمرین های منظم کمک به رشد و تکامل اجزا مختلف بدن 
است. تمرینات منظم برای زنان سبب بهبود تنفس، سیستم هاضمه، سیستم 
تخلیه بدن و بهبود ماهیچه ها و قوی تر شدن آنها می شود. ورزش به زنان و 
دختران اجازه می دهد خود را از عواطف انباشته  شده در درون رها سازند 
و ورزش همچنین افزایش قدرت تحمل مشکلات در زندگی و بهتر روبرو 

شدن را به آنها می دهد.
چه نوع ورزشی مفید و مؤثر است؟

ورزش پیاده روی دارای تأثیرات مفیدی درزمینه پیشگیری از بیماری های 
و  فعالیت  بهترین  پیاده روی  امروز  دنیای  در  است.  غیرواگیر  و  مزمن 
است.  روانی  و  جسمانی  آمادگی  کسب  برای  ورزش  طبیعی ترین 
است که در دسترس همگان  لذت بخش و کم خطری  پیاده روی ورزش 

است و همه جا و همه وقت امکان اجرای آن وجود دارد. درخصوص تأثیر 
ابقای سلامتی سؤالاتی مطرح است که به  ورزش پیاده روی در ایجاد و 
آن پرداخته می شود. فعالیت فیزیکی مناسب برای تقویت عضلات قلب 
و ریه و در کل سلامتی، زمانی مفید و مؤثر می شود که بتواند سبب بروز 
تغییرات بیولوژیک مفید در بدن انسان شود که از آن جمله می توان به 
افزایش تعداد ضربان تا شکل سریع آن یعنی یک دوی نرم و سبک اشاره 
کرد. میزان پیاده روی می تواند از شکل آرام یعنی راه رفتن متفاوت باشد. 
برنامه بر اساس میزان آمادگی جسمانی افراد باهدف نهایی طی ۳ هزار و 
۲۰۰ متر در مدت نیم ساعت و با افزایش ضربان قلب ۱۲۰-۱۳۰ بار در 

دقیقه می تواند متفاوت باشد.
از آثار سودمند پیاده رویی درزمینه پیش گیری و کنترل بیماری ها می توان 
به موارد زیر اشاره کرد: کاهش روند پوکی استخوان به ویژه در زنان، 
کنترل اختلالات چربی خون، کنترل فشارخون، کاهش عوارض چاقی و 
درمان آن، کنترل دیابت و کاهش بروز ابتلا به دیابت تیپ ۲ )مرض 
از آترواسکلروزیس عروق کرونری )تصلب شرایین(،  قند(، پیشگیری 
کاهش عوارض بیماری های مفصلی و استئوارتریت ها )آرتروز(، کاهش 
تنفسی،  وضعیت  تقویت  بدن،  ایمنی  سیستم  تقویت  حاملگی،  عوارض 
کاهش علائم بیماری های روده ای، تقویت روانی افراد با کاهش استرس، 
بی خوابی و اضطراب، تقویت و ایجاد حس شادابی، پیش گیری و درمان 
اعتیاد. با توجه به مطالب مذکور و سهولت انجام ورزش پیاده روی و آثار 
گسترده آن در ارتقای سلامت فرد و جامعه، این مقوله از ورزش نیازمند 
توجه ویژه ای در برنامه ریزی های بهداشتی است و قدر مسلم گستردگی 
موضوع، لزوم مشارکت و هماهنگی بین بخشی و مردمی را هم درزمینه 

برنامه ریزی و هم در اجرای برنامه های جامع می طلبد، به ویژه بعد هماهنگی 
بین بخشی در حفظ و ارتقای سلامتی افراد جامعه از طریق ترویج فرهنگ 
پیاده روی گامی در توانمندسازی مردم و جامعه و به عبارت دیگر ارتقای 

سلامت محسوب می شود.

پسوریازیس )Psoriasis( یا صدف یک بیماری شایع پوستی است که 
در آن ضایعات ضخیم و قرمزرنگ پوشیده از فلس های نقره ای به وجود 
می آید. اگرچه ممکن است پوست هر بخشی از بدن با این عارضه درگیر 
شود؛ اما مهم ترین نواحی ای که تحت تأثیر قرار می گیرند عبارت اند از 
پوست سر، آرنج ها، زانوها و کمر. همچنین این اختلال پوستی می تواند 

در ناخن ها و چین خوردگی های بدن نیز رخ بدهد.
بیماری صدف مسری نبوده و از شخصی به شخص دیگر منتقل نمی شود 

اما ممکن است در چند نفر از اعضای یک خانواده اتفاق بیافتد.
بعدازآن  یا  و  بزرگ سالی  آغازین  سال های  در  معمولًا  صدف  بیماری 
از  ناحیه  به چند  فقط  اختلال پوستی  افراد،  از  بسیاری  رخ می دهد و در 
پوست محدود می شود. در موارد حادتر، این بیماری پوستی می تواند بخش 
وسیع تری از پوست بدن را تحت تأثیر قرار دهد. بیماری صدف ممکن 

است بهبود یابد و درزمانی دیگر دوباره عود کند.
علائم بیماری صدف یا بیماری پسوریازیس چیست؟

• بیماری صدف از برجستگی های کوچک قرمزرنگ شروع شده و کم کم 
پوستی  اختلالات  این  این ها،  بر  می شوند. علاوه  دار  فلس  و  بزرگ شده 
ممکن است باعث موارد زیر شوند: خارش، سوراخ شدن، ترک خوردن، 

نرم شدن و کنده شدن ناخن ها.

علل بیماری پوستی صدف چه چیزهایی هستند؟
علت دقیق ابتلا به بیماری صدف یا بیماری پسوریازیس هنوز ناشناخته 
از عوامل مختلف می تواند  ترکیبی  دارد که  اعتقاد وجود  این  اما  است؛ 
به گسترش این بیماری کمک کند. اختلال در سیستم ایمنی بدن باعث 
ایجاد التهاب در پوست شده و منجر به تولید سریع سلول های جدید پوستی 
می شود. در حالت عادی سلول های پوستی هر ۲۸ تا ۳۰ روز جایگزین 
می شوند درحالی که در بیماری صدف سلول های جدید هر سه تا چهار روز 

تولید شده و به سطح پوست می آیند.
بروز این بیماری ممکن است به دلایل زیر باشد:

• آسیب های پوستی )به عنوان مثال بریدگی ها، خراش ها و یا عمل جراحی(

• استرس های عاطفی
)Streptococcus( عفونت استرپتوکوک •

درمان بیماری صدف یا پسوریازیس چگونه است؟
از  برخی  دارد.  وجود  صدف  بیماری  برای  بسیاری  درمانی  روش های 
روش های درمانی سرعت تولید سلول های جدید پوستی را کاهش می دهند 
پزشک شما با توجه به میزان و شدت راش ها، محل راش ها در بدن، سن 

شما، یک برنامه درمانی را برای شما در نظر می گیرد.
بیماری  درمان  برای  مختلفی  داروهای  از  دارویی  درمان های  در   •
بیماری  بیماری صدف یا همان  صدفِ متوسط و شدید استفاده می شود. 
اما می توان حتی در  برای همیشه درمان کرد؛  نمی توان  را  پسوریازیس 

موارد شدید نیز تا حد زیادی علائم و نشانه های آن را کاهش داد.

فعالیت جسمانی زنان در هر مکان و زمان محبوبه خورشیدی فرد، مریم جلنگران 
کارشناسان واحد سلامت خانواده 

مرکز بهداشت شهید پیرویان

تهیه کنندگان: هادی حجت الهی و لیلا راسته 
)کارشناسان توسعه شبکه و ارتقا سلامت(

علائم، علل و درمان بیماری پوستی پسوریازیس یا بیماری صدف

مدیرعامل شرکت سهامی آب منطقه ای بوشهر گفت:  باید به 
سمت توسعه تولید آب از طریق منابع داخلی برویم و با افزایش 
ظرفیت شیرین سازی آب دریا زمینه افزایش تأمین آب فراهم 

شود.
شاپور رجایی در گفت وگو با خبرنگار مهر با اشاره به بحران 
استان  مصرفی  آب  عمده  داشت:  اظهار  کشور  سطح  در  آب 
این  که  می شود  تأمین  هم جوار  استان های  طریق  از  بوشهر 

استان ها هم با بحران و تنش آبی روبه رو هستند.
و  سطحی  منابع  کاهش  و  بارندگی  نامناسب  شرایط  به  وی 
که  شاپور  رودخانه  داد:  ادامه  و  کرد  اشاره  آب  زیرزمینی 
بخش قابل توجهی از آب استان را تأمین می کند با کاهش ۹۰ 

درصدی آورد روبه رو شده است.
مدیرعامل شرکت سهامی آب منطقه ای بوشهر به تأثیر کاهش 
بارندگی ها بر منابع آبی تأمین کننده بخش شرب و کشاورزی 
استان اشاره کرد و افزود: درصورتی که چند سال ترسالی هم 

محدودیت  با  و  شد  نخواهد  جبران  این کمبودها  باشیم  داشته 
روبه رو هستیم.

وی با اشاره به تأمین ۶۰ درصد از آب مصرفی استان بوشهر 
کاهش  با  کرد:  خاطرنشان  کوثر،  آب رسانی  خط  طریق  از 
زیرزمینی  منابع  و  کازرون  در  استان  آب  تأمین  منابع  آورد 
در سال های اخیر، به سوی تأمین آب از منابع نامتعارف سوق 

پیداکرده ایم.
و  استان  سطح  در  آب شیرین کن  تأسیسات  توسعه  از  رجایی 
تولید روزانه ۱۷۲ هزار مترمکعب از این طریق تا سال ۱۴۰۴ 
خبر داد و اضافه کرد: سهم تولید آب از طریق شیرین سازی 

آب دریا به ۴۰ درصد می رسد. 
وی با اشاره به اینکه چشمه ساسان کازرون به عنوان تأمین کننده 
بیان کرد:  است،  تقریباً خشکیده  بوشهر  استان  از آب  بخشی 
از  کمتر  به  گذشته  سنوات  به  نسبت  شاپور  رودخانه  آبدهی 

یک سوم رسیده است.

نگاه  بی رویه،  اقدامات  کشور  آبخیزداری  و  مراتع  جنگل ها،  سازمان  حفاظت  یگان  فرمانده 
خسارت گونه برجان و پیکره منابع طبیعی را آسیب زا دانست و گفت: برای نابودی منابع طبیعی 

سبقت گرفته ایم.
به گزارش خبرنگار مهر، سرهنگ قاسم سبز علی در جلسه روز جنگلبان در ساری بابیان اینکه 
فرهنگ منابع طبیعی به معارف عمومی باید مبدل شود گفت: در حوزه منابع طبیعی با چالش های 

زیادی مواجه هستیم و برنامه های اساسی برای آینده ترسیم و اجرایی کنیم.
وی با اظهار اینکه در سه دهه گذشته در ایران و جهان ارتباط خوبی با طبیعت وجود نداشته است 
و خسارت جبران ناپذیری وارد کرده ایم گفت: اگر فرآیند نابودی در جنگل و مرتع رخ داده باشد 
امروز نباید جنگل و مرتع داشته باشیم درحالی که این گونه نیست و باید با بهره گیری از مشارکت 

همه جانب مردم بتوانیم در فرایند موضوع منابع طبیعی به رشد لازم دست یابیم.
مهم  را  لازم  زیرساخت های  ایجاد  و  محلی  جوامع  اقتصادی  توانمندسازی  علی،  سبز  سرهنگ 
برشمرد و گفت: نگاه واگذاری منابع طبیعی در سطح کشور وجود ندارد ولی باید مردم را در 

صیانت از منابع طبیعی مشارکت دهیم.
فرمانده یگان حفاظت منابع طبیعی کشور حفاظت از منابع طبیعی را بدون مشارکت مردم ممکن 
ندانست و گفت: باید روند اقدامات دولتی به سمت و سویی بروید تا نگاه همه جانبه مردم به آن 

جذب شود.
وی افزود: آنچه را از گذشتگان تحویل گرفتیم نمی توانیم به نسل آینده تحویل دهیم و به آنان 

بدهکار هستیم و باید به فرایندی برسیم که اقدامات ما منجر به آبادانی کشور شویم.
سرهنگ سبز علی، اقدامات بی رویه، نگاه خسارت گونه و حملات بر جان و پیکره منابع طبیعی 

را آسیب زا دانست و گفت: برای نابودی منابع طبیعی از یکدیگر سبقت گرفته ایم.
فرمانده یگان حفاظت سازمان جنگل ها، مراتع و آبخیزداری کشور یادآور شد: باید به سمت و 
نیاز به نگاه قهری نداشته باشیم و ادارات منابع طبیعی و سازمان جنگل ها در  سویی برویم که 

مظلومیت کامل اقدام ارزنده ای برای صیانت از منابع طبیعی انجام داده است.
وی تقدیم ۱۴ شهید و ۵۰۰ جانباز برای حفظ انفال را ازجمله تلاش ها برشمرد و گفت: نیروهای 
ما با تراکتور و تبر موردحمله قرار می گیرند اما دست از صیانت انفال نخواهند کشید و نباید 

امانت دار جنگل را کشت و موردحمله قرارداد.
سرهنگ سبز علی طرح تنفس را سبب بالندگی و رشد منابع طبیعی دانست و گفت: همچنین باید 
برای حضور مردم در طبیعت و استفاده از آن زیرساخت ها و فرایندها اصلاح شود تا حضور ما در 

جنگل منجر به خطا و تخریب نشود.
متوالی در گلستان، کازرون و غیره مواجه هستیم گفت: ۹۵  اینکه حریق های  به  اشاره  با  وی 
درصد حریق ها عامل انسانی و ۷۰ درصد حریق های حادث شده سهوی است و چاره ای نداریم که 

مشارکت مردم را طلب کنیم.

مدیرعامل آب منطقه ای بوشهر عنوان کرد؛

تأمین آب استان بوشهر با افزایش ظرفیت سازی شیرین سازی آب دریا
چشمه ساسان کازرون به عنوان تأمین کننده بخشی از آب استان بوشهر تقریباً خشکیده است

با کاهش منابع تأمین آب استان در کازرون و منابع زیرزمینی در سال های اخیر، به سوی تأمین آب از منابع نامتعارف 
سوق پیدا کرده ایم

فرمانده یگان حفاظت سازمان جنگل ها:

برای نابودی منابع طبیعی سبقت گرفته ایم
با حریق های متوالی در گلستان، کازرون و غیره مواجهیم

مسئول بسیج دانشجویی کازرون اعلام کرد؛
اردوی جهادی در 2 روستای کازرون

اعزام 40 دانشجوی بسیجی

حضور جمعی از خادمان حرم رضوی در کازرون

اعزام  از  کازرون  دانشجویی  بسیج  مسئول 
در  جهادی  اردوی  به  بسیجی  دانشجوی   40
این  ابیض  تل  و  ترکی  جدول  روستاهای 

شهرستان خبر داد.
خبرنگار  با  گفت وگو  در  رحمانی  محسن 
فارس در کازرون، با تأکید بر اهمیت روحیه 
جهادی در میان دانشجویان اظهار داشت: تنها 
مشکلات  و  مسائل  می توان  جهادی  باروحیه 

کشور را حل کرد.
دوران  در  جهادی  روحیه  اینکه  بابیان  وی  
دفاع مقدس، ناشدنی ها را شدنی کرد، گفت: 
عملکرد  در  ریشه  ما  کشور  امروز  مشکلات 
پس  دارد؛  جهادی  غیر  مدیران  از  برخی 
را  جهادی  فعالیت های  که  است  ضروری 

گسترش و نهادینه کنیم.
کازرون،  شهرستان  دانشجویی  بسیج  مسئول 
اثربخش ترین  از  یکی  را  جهادی  اردوهای 
فعالیت های بسیج دانشجویی دانست و تأکید 
بسیج  نقش آفرینی  نماد  اردوها  این  کرد: 
و  خدمت رسانی  عرصه های  در  دانشجویی 

سازندگی است.
دارای  اردوهای جهادی  اینکه  بابیان  رحمانی 
تأثیرات و فواید چند سویه و متقابل بسیاری 
جهادی  دانشجویان  و  محروم  مناطق  برای 
است، گفت: اهالی روستا در اردوهای جهادی 
بسیجی  دانشجویان  بی شمار  ظرفیت های  از 

بهره مند می شوند.
دانشجویان  از  نفر   40 داشت:  اظهار  وی 
سلمان  اسلامی،  آزاد  دانشگاه های  جهادی 
فارسی و پیام نور کازرون با شعار »می سازیم 
قالب کاروان جهادی و  تا ساخته شویم« در 
جدول  روستای  به  محرومیت زدایی  به منظور 
این  بالاده  و  جره  بخش  ابیض  تل  و  ترکی 
عرصه های  در  روز   10 مدت  به  شهرستان 
فرهنگی، عمرانی، آموزشی، پزشکی  مختلف 

و دامپزشکی فعالیت کردند.
علی اکبر  شهید  جهادی  گروه  مسئول 
کازرون  شهرستان  دانشجویی  بسیج  پیرویان 
دانشجویان  از  نفر   40 اعزام  حاشیه  در  نیز 
تاریخچه  تشریح  با  شهرستان  این  جهادی 
حرکت های جهادی کشور به خبرنگار فارس 
پیاپی است که  یازدهمین سال  امسال  گفت: 
کازرون  دانشجویی  بسیج  جهادی  اردوهای 
برگزار شهرستان  این  محروم  مناطق   در 

می شود.
سجاد رئیسی به تشریح ویژگی های فرهنگی، 
اجتماعی و اقتصادی مناطق هدف این گروه 
نظر  در  ما  کرد:  تصریح  و  پرداخت  جهادی 
هدف  منطقه  در  سال  سه  مدت  در  داریم 
ابیض  تل  منطقه  و  ترکی  جدول  )روستای 
بالاده( حضور یابیم و به فعالیت در عرصه های 

مختلف باهدف محرومیت زدایی بپردازیم.

سایه  »زیر  کاروان  فارس،  از  ایکنا  به گزارش 
حرم  خادمان  از  جمعی  از  متشکل  خورشید« 
خود  حضور  روز  چهارمین  تیرماه   ۲۶ رضوی، 
سپری  دهه کرامت  ایام  در  فارس  استان  در  را 

می کند.
مجزاست  گروه   ۴ از  متشکل  که  کاروان  این 
در ۴ شهر شیراز، ارسنجان، کازرون و صفاشهر 
هم  شهر  هر  در  که  پرداخته  برنامه  اجرای  به 
شهر  در  یک،  گروه  دارد.  حضور  گروه  یک 
کمپ  از  بازدید  نظیر  برنامه هایی  با  ارسنجان 
اعتیاد، سرکشی از بیماران، زیارت امامزاده کفر 
از نوادگان موسی بن جعفر )ع( و نماز مغرب و 

عشا مسجد جامع عتیق ارسنجان.

اجرای  با  کازرون  شهرستان  در  دو،  گروه 
به  می توان  برنامه ها  این  ازجمله  برنامه هایی 
»کاروان عشق«، »جاروکشی نمادین«، »تکریم 
جان«،  »آرام  ادب«،  »به رسم  خدمتگزاران«،  
جسمانی«،  سلامت  »ناجیان  رهایی«،  »پیام 
»آغوش پدرانه«، »خانواده رضوی«، »بزم نور« 

و »بزم چله انقلاب«.
اجرای  به  شیراز  در شهرک صنعتی  سه،  گروه 
برنامه پرداخت سپس به سمت لارستان حرکت 
با  صفاشهر  شهرستان  در  چهار،  گروه  کرد. 
»کاروان  الهی«،  »حبیبان  نظیر  برنامه هایی 
عشق«، »جاروکشی نمادین«،  »به رسم ادب« و 

»بزم خورشید« مشارکت کرد.


