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مبلمان خانه را حتما گردگيري كنيد چراكه يك ضربه آهسته به              �  
مبل مي تواند ذرات گرد و غبار را به هواي خانه انتقال دهد و براي                 

 .تنفس مشكل ساز شود
هر چند وقت يكبار آنها را      .  از بالش و لحاف خانه هم غافل نشويد        �  

بشوييد و در صورت امكان در معرض نور خورشيد و هواي آزاد                 
 .قرار دهيد 

ظروف دكور را گردگيري كنيد تا از انباشته شدن گرد و خاك               �  
 .كه مي تواند توليد حساسيت كند پيشگيري نماييد

اين به دليل آن است كه        .  پرده حمام نيز احتياج به نظافت دارد        �  
پرده ها در فضاي مرطوب قرار دارند و بيشتر اوقات نمناك هستند،              

 .توانند به محل خوبي براي رشد ميكروب بدل شونداز اين رو مي
اين وسيله نياز دارد كه هر      .  نظافت ماشين ظرفشويي را از ياد نبريد      �  

 .از گاهي كاملا  شسته، جرم زدايي شده و ضد عفوني گردد

 
 آشپزي

 
 

  لازانــيا با مــرغ

 50كره     -شير يك پيمانه      :  :  :  :  مواد لازم براي تهيه سس لازانيا     مواد لازم براي تهيه سس لازانيا     مواد لازم براي تهيه سس لازانيا     مواد لازم براي تهيه سس لازانيا         
 دو قاشق غذاخوري) سفيد(آرد   -گرم 
ابتدا كره را روي حرارت گذاشته تا آرام آرام آب              :  :  :  :  طرز تهيه طرز تهيه طرز تهيه طرز تهيه  

شود سپس به ترتيب آرد و      
شير را روي آن ريخته و         
خوب هم بزنيد تا كاملا         

. غليظ و يكنواخت شود      
اكنون سس شما آماده         

 !به همين راحتي. است
اين غذا همراه با سس           
مخصوص خود بسيار         

اگر مي  .  خوشمزه تر است  
خواهيد آن را امتحان كنيد ابتدا سس آن را تهيه كرده و سپس سراغ               

 .غذاي اصلي برويد
به صورت  (مرغ    -لازانيا يك بسته    : : : : مواد لازم براي تهيه لازانيا مواد لازم براي تهيه لازانيا مواد لازم براي تهيه لازانيا مواد لازم براي تهيه لازانيا     

يك )  سرخ شده (پياز   -پنير پيتزا به ميزان لازم          -قطعه    10)  فيله
خلال (فلفل دلمه اي       -پنج عدد متوسط    )  خرد شده (قارچ   -پيمانه  

 زعفران، نمك و ادويه به ميزان لازم  -يك عدد ) شده
پياز، (ابتدا مرغ را با ادويه و سبزي هاي گفته شده                  ::::طرز تهيه طرز تهيه طرز تهيه طرز تهيه  

همراه با يك ليوان آب كاملا       )  نمك، زعفران، قارچ، فلفل دلمه اي      
دقت كنيد پس از پختن مرغ، آب به جا مانده را برداشته تا                 .  بپزيد

سپس لازانيا را بپزيد و به       .  مرغ و ساير مواد كاملا بدون آب شوند         
هاي تكه.  صورت ورقه، ورقه روي ظرف يا پارچه اي تميز پهن كنيد           

-مي.  را يكي يكي روي لازانيا گذاشته و بپيچانيد          ...  مرغ، قارچ و  
 .توانيد براي باز نشدن، از خلال دندان استفاده كنيد

سپس لازانياي پيچ خورده را داخل ظرفي نسوز قرار داده كمي پنير              
پيتزا روي آن بريزيد تا هم خوشمزه تر شود و هم پس از سرخ شدن                

 .رنگ طلايي به خود بگيرد
درجه سانتي گراد قرار دهيد       180در پايان ظرف را در فر با حرارت         

اكنون نوبت سس است، سس     .  و صبر كنيد تا غذا طلايي رنگ شود        
 .مخلوط را روي آن ريخته و نوش جان كنيد

 داريهاي خانهدانستني

ساده كردن زندگي لزوماً به ايـن   
معني نيست كه از چيزهايي كـه    

 . مي خواهيد در زندگي، بگذريد
 .درواقع، دقيقاً متضاد اين است

ساده كردن زندگي به شما زمـان   
بيشتري براي انجام كارهايي كـه    

-وقت و انـرژي بـرايشـان مـي        
مثـل ورزش،    ( خواهيد، مي دهد 

كتاب خواندن يا شركت در يك 
اين ايده ها را   ).  كلاس آموزشي

امتحان كنيد تا زمـان، هـزيـنـه،         
پشتيباني و فضاي بـيـشـتـري در       

 .زندگي پرمشغله تان ايجاد كنيد
يك عادت جديد در خـودتـان ايـجـاد       )  1 

كنيد و آن را به ساير اعضاي خانـواده هـم     
هيچوقت بدون اينكه چيـزي  :  آموزش دهيد

مثلاً اگـر  .  با خود ببريد اتاق را ترك نكنيد
خواهيد از اتاق نشيمن بـه    در طول شب مي

اي آشپزخانه يا اتاق خواب برويد، وسـيلـه    
كه بايد به محل خود برگردانده شود را در   

 .راه با خود ببريد
اگر خانواده پرجمعيتي داريد كه تعداد )  2 

زيادي بايد از يك حمـام و دسـتـشـويـي          
استفاده كنند، براي هـركـس يـك سـبـد            
مخصوص درنظر بـگـيـريـد كـه وسـايـل            
مخصوص حمام خود را در آن نگه دارند و 
حتماً پس از استفاده آن را بـه اتـاق خـود        

درسـت مـثـل زنـدگـي در            .  برگـردانـنـد   
ايـن كـار بـاعـث         .  هاي دانشجوييخوابگاه

شود فضاي حمام شلوغ و بي نظم نشـود    مي
و هركس به راحتي از وسايل خود استفـاده  

 .كند و جر و بحثي هم پيش نيايد
اي از   سبد يا جعبه اي در كمد يا گوشه)  3 

در طـول كـار روزانـه،          .  اتاق قرار دهيـد 
مطمئناً چيزهايي پيدا مي كنيد كه بـه هـر       
دليلي ديگر تمايلي به استفاده از آن نداريد 

آن وسيله را درون .  خورندو فقط خاك مي
وقتي جعـبـه پـر      .  آن سبد يا جعبه بيندازيد

توانيد آن را بـه افـراد نـيـازمـنـد           شد، مي
 .ببخشيد

گفته مي شود كه انيشتين هـيـچـوقـت       )  4 
براي به ياد آوردن چيـزهـايـي كـه چـك          

-كردن آنها راحت است به خود فشار نمـي 
عقيده او ).  حتي شماره تلفن خودش( آورد 

اين بوده كه اين كار باعث مي شود فضـاي  
خواسته از قدرت كافي براي اموري كه مي

 . مغزش براي آنها استفاده كند خالي شود
شما هم از اين راهكار استفاده كنيد و هـمـه   
امور خود را در دفترچه اي يادداشت كنيـد  
كه نيازي به به خاطر سپردن آنهـا نـداشـتـه       
باشيد و بعد درصورت نياز بـه آن رجـوع         

 .كنيد
نگذاريـد  .  صندوق پستتان را چك كنيد)  5 

صورتحساب ها و قبض ها آنجا تلنبار شـود  
روزنامه و مجلات .  و بعد به سراغشان برويد

نـه  ( ارسالي را هم در جاي مخصوص خـود    
 .قرار دهيد) روي ميز آشپزخانه

براي هركدام از اعضاي خانواده سـبـد     )  6 
مخصوص تهيه كنيد كه وسـايـل روزمـره        

مـثـل تـكـالـيـف و           ( شان را در آن بريزند 
وسايل مدرسه، نامه هاي اداري، لـبـاسـهـاي     

به جاي اينكه دور تا دور خانه ...)  كثيف و 
 .پخش كنند

دقيـقـه هـر شـب          15با گذراندن فقط )  7 
براي آماده كردن همه چيز براي روز بـعـد،   

ها نجات پيدا از آشفتگي و سردرگمي صبح
مي توانيد از كارهايي كه بايد فـردا    .  كنيد

انجام دهيد يادداشت برداريد تا روز بـعـد       
لبـاسـي كـه      .  بدانيد كه دقيقاً چه بايد بكنيد

براي بيرون رفتن مي خواهيد تن كنـيـد را     
ها وسايل و لباسهاي مدرسه بچه.  آماده كنيد

و مواد و وسايل لازم بـراي    .  را آماده كنيد
مـيـز   .  پختن ناهار فردا را نيز آماده كـنـيـد     

 ....صبحانه را بچينيد و 
قبوض را سر وقـت و در يـك روز           )  8 

بااين روش هميـشـه   .  مشخص پرداخت كنيد
مي دانيد كه از نظر مالي در چه وضعـيـتـي    
هستيد و ديگر پرداخت قبـض هـا عـقـب         

 .افتدنمي
يك روز شنبه همه كارهاي ناتمام خـود  )  9 

را ليست كنيد، چيزي كه بايد براي يكي از 
دوستانتان بفرستيد، هديه اي كه ديـر شـده     

همه هـفـتـه    ...  است، تلفني كه بايد بزنيد و 
شنبه آينده ليستـي  .  نوشتن آن را ادامه دهيد

درست و حسابي از همه كارهايي كه بـايـد     
و هـمـان روز       .  انجام دهيد دراختيار داريد

يكي يكي همان كارها را با دقت و به نوبت 
 .انجام دهيد

اين رسم را در خانه راه بيندازيـد كـه     )  10
هركس مسئول شام و ناهار خودش و شستن 
ظرفهاي خودش باشد يا نوبتي اين كـار را      

بچه ها غذاهايي مثل سانـدويـچ   .  انجام دهيد
ايـن  .  و از اين قبيل را خيلي دوست دارنـد   

كار يك تنفس خوب براي آشپزي كـردن    
است و به شما كمك مي كند به فرزندانتـان  
آموزش دهيد در امور خود استقلال داشتـه  

 .باشند

 گرم  10هر روز 
 زنجبيل تازه بخوريد

زنجبيل، گياهي قديمي و از پرمصرف ترين گياهانـي اسـت     
-كه مصارف غذايي و دارويي بسياري را به آن نسبـت مـي    

اين روزها بيش از گذشته، ريشه هاي تازه ايـن گـيـاه      .  دهند
معطر را در ميوه فروشي ها مي بينيم و اين يـعـنـي شـروع         

 .مصرف آن
ــه      ــمل از ج

خواص اين 
-گياه، مـي 

تــوان بــه     
درمان تورم 
ــي    ــع ــط ــق م
ــراي  بـــــــ
ــاي  دردهـــ
ــروز و    آرت
ــاي  دردهـــ

در تحقيـقـات جـديـد،       .  دست، پا، كمر و گردن اشاره كرد
زنجبيل را با داروي ايبوپروفن مقايسه كرده اند و مـتـوجـه      

 . شده اند خاصيت ضددرد آن در حد اين داروست
از ديگر خواص انتخابي زنجبيل مـي تـوان بـه خـاصـيـت             
ضدتهوع و ضداستفراغ آن اشاره كرد؛ به طوري كـه هـيـچ      

 . گياه و دارويي نمي تواند جاي آن را بگيرد
به همين دليل، مصرف آن به كساني كه دچار تهوع هستـنـد    

اين گـيـاه، خـاصـيـت          .  و خانم هاي باردار توصيه مي شود
ضدنفخ، ضددرد، ضداسپاسم و تقويت معده دارد و نوشيـدن  

 . دم كرده آن در سرماخوردگي توصيه مي شود
اين گياه را مي توان به شكل تازه، رنده و پودر شده مـورد   

گـرم پـودر        3از نظر ميزان مصرف تـا      .  استفاده قرار داد
نه در يك وعده، بلكه به شكل تـقـسـيـم     ( خشك آن در روز 

زنجبيل به دلـيـل     .  اشكالي ندارد)  شده در وعده هاي مختلف
تند و تيز بودن، در صورتي كه بيش از اندازه مصرف شود، 

تواند به معده و روده آسيب برساند اما مصرف تـازه آن    مي
 . گرم بدون اشكال است 10به همراه غذا تا 

در ضمن، براي آنكه بتوان آثار زنجبيل را خـيـلـي سـريـع         
ايجاد كرد، در سال هاي اخير، آن را به شكـل مـحـلـول و         
قطره درآورده اند كه بدون نسخه در داروخانه ها به فـروش  

-اين قطره در ايران به اسم آرومين به فـروش مـي    . رسدمي
مصرف اين قطره بسيار ساده است و مي تـوان آن را      .  رسد

در چاي يا غذاها يا آب چكاند تا ضمن خوش مـزه كـردن       
 . آن، آثار ذكرشده را داشته باشد

قـطـره در اول          40خانم هاي باردار مي توانند با مصرف    
افـرادي  .  صبح به مدت يك روز تهوع شان را برطرف كننـد 

-كه هنگام نشستن در اتومبيل دچار تهوع مي شـونـد، مـي       
قطره آن را در آب رقيق مي شود، نيم ساعت تـا     40توانند 

دقيقه قبل از نشستن در اتومبيل ميل كنند كه اين مقـدار   45
بـراي  .  گـيـرد  هم تا يك روز جلوي تـهـوع آنـهـا را مـي             

 40بـار هـر بـار           3سرماخوردگي نيز مي توان بين يك تا 
قطره آن را مورد استفاده قرار داد تا دردهـاي اسـكـلـتـي،        

 .رخوت، سستي و تب فروكش كند
-مصرف مقادير اندك اين گياه به كودكان نيز توصيه مـي  

پس به اين موضوع كه حد معـيـنـي از آن را بـراي             .  شود
اهداف مختلف مورد استفاده قرار دهيد، توجه داشته باشـيـد   

 .و در مصرف آن زياده روي نكنيد

 ترفندهاي سرعت در آشپزيترفندهاي سرعت در آشپزيترفندهاي سرعت در آشپزيترفندهاي سرعت در آشپزي !ايده براي كمك به اداره زندگي پرمشغله 10
اگر مي خواهيد به يك آشپز با سرعت عمل بالا تبديـل    

 : شويد، اين نكات را رعايت كنيد
به جاي خرد كـردن     .  چند تخته آشپزي داشته باشيد )  1 

يك ماده غذايي، شستن تخته و خرد كردن ماده غذايي   
بـراي  .  ديگر بهتر است از دو تخته آشپزي استفاده كنيد  

گوشــت قرمــز، مــرغ و مــاهي از يــك تختــه و بــراي            
سبزيجات از تخته ديگري استفاده كنيد تـا هـم سـرعت      

. رود، هم از انتقال آلودگي پيشگيري كنيـد    آشپزي بالا 
 . اين نكته را درباره چاقو هم رعايت كنيد

يــك چــاقوتيزكن در آشــپزخانه داشــته باشــيد و          )  2 
چاقوهاي تيز و برنـده     .  چاقوها را هميشه تيز نگه داريد  

 . سرعت عمل شما را در آشپزي بيشتر مي كنند
بـا  .  قبل از شروع آشپزي، مواد اوليه را آماده كنيـد  )  3 

 . اين كار، سرعت عمل تان در آشپزي بيشتر مي شود
غذاهاي منجمـد را    )  4 

براي يخ زدايي زودتـر   
ــيرون      ــزر بــ از فريــ
بگذاريد و در يخچـال      

 . قرار دهيد
ــايل    )  5  از وســـــــ

مخصوص خرد كـردن   
مواد غذايي مختلـف و   
ــوع    ــبزيجات متنــ ســ
ــلا      ــد؛ مث ــتفاده كني اس
اســـتفاده از وســـيله      
كوچكي كه تخم مـرغ   
آب پز و سيب زمينـي     
پخته را به بـرش هـاي        

شـود وقـت كمـتري      كند، موجـب مـي   نازك تقسيم مي
اسـتفاده  .  براي خرد كردن اين مواد غذايي صرف كنيد 

هاي كوچك سير خرد كن هم سرعت تان را در      از رول
شـود  كند و هـم موجـب مـي        خرد كردن سير بيشتر مي 

 . دستتان بوي سير نگيرد
همزن، قاشق، ملاقه و كفگيرهـايي در انـدازه هـاي       ) 6 

قيچي و پيمانـه هـاي آشـپزي هـم           .  مختلف داشته باشيد 
 . توانند در آشپزخانه به كمكتان بيايندمي

براي ريختن روغن در ماهيتابه از ظـروف كوچـك      )  7 
شـود  اين كار موجـب مـي     .  اسپري كننده استفاده كنيد  

هر بار زمان كمتري را بـراي بـاز و بـسته كـردن درب             
ظرف روغن صرف كنيـد و در ضـمن روغـن كمـتري            

 . براي پخت غذا استفاده كنيد
از لوازم آشپزخانه سبك و راحت و خـوش دسـت         )  8 

كه اصول ارگونومـي در طراحـي آنهـا رعايـت شـده،             
اين موضوع در بالا بردن سرعت كارتـان     .  استفاده كنيد

 . بسيار موثر است
حبوبات اگر از شب قبـل در آب خيـس بخورنـد،              )  9 

در صورت استفاده از حبوبـات، بهتـر         .  زودتر مي پزند
 . است آنها را از شب قبل خيس كنيد

رب، آب ليمو، آب غوره و نمـك را در مراحـل        )  10 
افـزودن ايـن مـواد و       .  آخر پخت به غذا اضـافه كنيـد        

اسيدي كردن محيط غذا، زمان پخت گوشـت را بيـشتر         
 . كندمي

بـا  .  براي پخت غذا از ظروف بزرگ استفاده كنيد  ) 11 
 شـود و غـذا زودتـر       اين كار، سطح بيـشتري گـرم مـي        

 .پزدمي

 ورزشي

 صعود گروه كوهنوردي آزادگان 
 متري چاه برفي 2852به قله  

طبق برنامه اي از پيش تعيين شده و به منظور آمادگي جسمي                      
كوهنوردان جهت صعود به قلل مرتفع كشور روز جمعه مورخ                  

گروه آزادگان كازرون در  يك صعود دشوار در هواي               90/3/27

گرم از مسير روستاي كلاني موفق شدند پس از شش ساعت و نيم                  
متري چاه برفي را صعود نمايند و برنامه           2850كوهنوردي در قله ي     

خود را در منطقه  دشت ارژن با صحت و سلامتي كامل به پايان                     
سيدعباس موسوي  :  اسامي شركت كنندگان در اين برنامه       .  برسانند

، ايرج ابراهيمي، محمد رحيم احيايي، محمود نبوي،               )سرپرست(
جمال داودي، محمدحسين داودي،آرش فرهاد منش، محمدجواد             
سياح پور، حيدر اسكندري، علي سيفي، ابراهيم اميرعضدي، شيروان          

 ). راننده(، محمد علي دهقان)راهنما(ميرزايي فرد
 

 مراسم اهداي احكام و جوايز
 مدرسه هنرهاي رزمي ميعاد برگزار شد

جمعي از هنرجويان مدرسه       :  حميدرضا بشكار  /  سرويس خبري  
هنرهاي رزمي ميعاد به مربيگري استادان عباس سيروس، حسين                
خشنود و خانم دارابي، موفق به اخذ احكام شالبند و ارتقاي سطح                 

 .كيفي در رشته ورزشي ووشو سبك چانگ چوان شدند
در مراسمي كه با حضور حسين پور رييس تربيت بدني شهرستان                 
كازرون، جمعي از مسئولين ورزشي و خانواده هنرجويان برگزار              
شد، احكام شالبندي، جوايز و احكام قهرماني دختران كه در                    
مسابقات استاني شركت كرده و موفق به كسب مقام شده بودند، به               

در اين برنامه، رييس تربيت بدني به ايراد سخناني          .  آنان اهدا گرديد  
 .پرداخت و مداحي توسط حاج آقا رصاف برگزار گرديد

احسان پروانه،  :  شالبند زرد :  باشداسامي ورزشكاران بدين شرح مي      
عباس رييسي، بهرام غفاري، اميرحسين برادري، الهه تابش، فاطمه              

پور، نويد نادري، اشكان خشنود، مجيد پورپولاد، علي                   الوان
: شالبند نارنجي   -پورپولاد، افشين تيموري، محمد جواد كشتكار           

شاهرخ مريدي، محمدرضا جوكار، اميرحسين برادري، احمدرضا             
سيروس، مهدي كوشكي، غزل جعفري، عسل جعفري، مرضيه                 
رستمي، مهسا رستمي، فاطمه فلامرزي، نازنين عزيزي، هانيه نوروزي،         

شالبند   -كوثر دارابي، بهناز السادات حسيني، سيدمحمد موسوي             
حميدرضا جمالي، سيدرضا جعفري، رضا زارع، احمدرضا              :  سبز

سيروس، رضا جعفري، بهنازالسادات حسيني، كوثر دارابي، هانيه             
حميدرضا سيروس، نويد سيروس، محمد        :  شالبند آبي   -نوروزي  

عسكري، رضا حسني، علي زارع، مهرشاد دواني، محمد بهروزي،              
محمد فرجي، محمد    :  شالبند بنفش   -پويا داودي، مهري اميدوار        

-يارمحمديان آزاد، سيدحسين حسيني، رضا شناسنده، حسين االله              
سعيد عزيزي، محسن دارابي، رضا شجربر، محمد           :  ايشالبند قهوه 

محسن عرفان بخش، علي    :  شالبند قرمز   -جواد لهسايي، اسما جعفري     
 .بهادري

 )ع(كوهپيمايي كاركنان تيپ تكاور امام سجاد
، )ع(به گزارش روابط  عمومي  و تبليغات  تيپ تكاور امام سجاد                 

فرماندهي، نمايندگي وكاركنان اين تيپ به مناسبت ولادت باسعادت          
و بزرگداشت اين روز بزرگ، همچنين سالروز          )  ع(حضرت علي    

اقدام به اجراي برنامه كوه          7عمليات پيروزمندانه بيت المقدس        
دراين برنامه كه فرماندهي  ومسئول              .  پيمايي يگاني نمودند     

نمايندگي تيپ نيزخود شخصاَ حضور داشتند  تمامي كاركنان يگان            
صبح اقدام به       5/30اعم از پايور و وظيفه با نظم خاصي ازساعت             

خروج از پادگان نمودند و توانستند در شرايط بدجوي قله                       
كيلومتر در سريعترين      11متري چاه برفي را با طي مسافت           2850

 .وقت ممكن فتح نمايند
در مصاحبه اي كه با فرمانده تيپ سرهنگ محمد علي محمد حسيني             

اين عمليات كوه پيمايي به منظور ارتقاي       :  انجام شد وي اظهار داشت    
توان رزمي       

وآمادگي 
جسماني 

كاركنان و با      
هدف كسب      

مهارتهاي 
تاكتيكي در      

نبردهاي 
كوهستاني 

انجام شد كه به    
پرسنل ...  حمدا

. توانستند بدون هيچ مشكلي اين مسافت را طي وقله را فتح نمايند                
نيروهاي عمل كننده بعد از انجام برنامه، به مقر اصلي تيپ واقع در                

 .پادگان شهيد آيت االله دستغيب مراجعت نمودند
 

 اجراي برنامه پياده روي خانوادگي
 در روستاي گلستان شهرستان كازرون

، روز جمعه    )ع(به مناسبت ميلاد باسعادت مولاي متقيان امام علي            
صبح اهالي روستاي گلستان در يك برنامه پياده           6ساعت    90/3/27

روستا آغاز و تا       )  عج(روي خانوادگي از مسجد صاحب الزمان          
ادامه داشت، شركت     -كيلومتر    3حدود    -امامزاده سيد ابوالحسين    

اهالي روستا در آن شركت      %  40در اين مراسم كه بيش از         .  نمودند
داشتند، شيباني كارشناس تغذيه شبكه بهداشت كازرون و محمدعلي           
مزارعي مسئول پايگاه مقاومت شهيد ولي مزارعي روستاي گلستان            

و اهميت ورزش در سلامت و نشاط         )  ع(در رابطه با ميلاد امام علي      
 .رواني سخناني ايراد نمودند

در پايان برنامه، جوايزي كه توسط شوراي مذهبي، پايگاه مقاومت،            
دهياري، خانه بهداشت محل و افراد خير تهيه شده بود، به قيد قرعه                

 . به شركت كنندگان اهدا گرديد

 :استان فارس) ره(محمد حسين نادري ، معاون اداري مالي كميته امدادامام خميني

  دارند  حضور جدي  در صد كاركنان كميته امداد فارس در رقابتهاي ورزشي 50بيش از 

پيرو برگزاري مراسم اختتاميه رقـابـت هـاي        
ورزشي كاركنان كميته امداد امام خـمـيـنـي       

استان فارس ، محمد حسين نادري معـاون  ) ره(
اداري مالي اين اداره كل در خصوص نـحـوه   
برگزاري رويدادهاي ورزشي در كميته امـداد  

نادري با اشاره به اين كـه  .  فارس گزارش داد 
در كميته امداد فارس فعاليت هـاي ورزشـي       

همـه  :  جايگاه خاص و بالائي دارد بيان داشت 
ساله رويداد ها و رقابـت هـاي ورزشـي بـه           
صورت گسترده در بين كارمنان كميته امـداد  
استان فارس با جديت خاصي در حـال اجـرا       
بوده و كاركنان كميته امداد فارس با استقبـال  

. ويژه اي امرورزش را دنـبـال مـي كـنـنـد            
همچنين حضوركاركنان در رقابتهاي ورزشـي  
كشوري نيـز در دسـتـور كـار ايـن نـهـاد                  
قرارداشته و در تمام رقابتهاي صورت گرفتـه  
حضور به هم رسانده اندكه در همين راستا در   
سال گذشته نيل به مقام قهرماني كشـوري در    
رشته فوتسال را در كارنـامـه ورزشـي خـود         

 .داشته ايم

معاون اداري مالي كـمـيـتـه امـداد        
فارس درخصوص رقابتهاي ورزشي 

اين اداره كـل بـيـان         90، 89سال 
دوميـن دوره مسـابـقـات         :  داشت 

ورزشي استاني امدادگران كمـيـتـه    
امــداد فــارس از مــهــرمــاه ســال         

رشـتـه ورزشـي آغـاز         9در 1389
گرديد كه اين رقـابـتـهـا تـاپـايـان          
ارديبهشت سال جاري ادامه يافته و   

نفر پرسنل امدادگـر ،    1150از بين 
نفر در اين رقـابـتـهـا حضـور بـه هـم               650

اين رقابتها كه زير نظـر هـيـاتـهـاي        .  رساندند
تخصصي مربوطه و با نظارت كارشنـاسـان و     
داوران برگزيده سازمان نربيت بدني بـرگـزار   
گرديد در شش ماهه اخير در سطح اسـتـان و     
بين كاركنان شاخه هاي تابعه امداد فـارس بـا     
جديت خاصي انجام شـد و پـس از انـجـام             

فوتسال ، والـيـبـال ،      :  مسابقات دررشته هاي 
شنا ، تنيس روي ميز، شطرنج ، طناب كشي ،   
كوهنوردي ، تير اندازي باتـفـنـگ بـادي و         
فوتبال گل كوچك نفرات وتيم هـاي بـرتـر      

اين دوره از مسـابـقـات ورزشـي مشـخـص             
 . گرديدند

نادري درپايان با اشاره به اين كه دست انـدر    
كاران امر ورزش در كميته امداد بدون هـيـچ   
چشمداشت مادي با تمام وجود در ايـن امـر       
فعاليت دارند از حضور تمام پيشكـسـوتـان و      
همكاران عزيـزي كـه در بـرگـزاري ايـن              
مسابقات بدون هيچ چشمداشتي حضور داشتـه  
و ياري رسان همكاران ورزشكار كميته امـداد  
بوده اند ، تقدير نموده وموفقيت ايشان را از   

 .خداوند متعال خواستار شد

    تاريخچه كوتاه تكواندوتاريخچه كوتاه تكواندوتاريخچه كوتاه تكواندوتاريخچه كوتاه تكواندو
تاريخ دقيق ابداع تكواندو در پس غـبـار گـم      

هـاي مـوجـود در        ولي از نقاشـي .  شده است
هاي سلسله گوگوريو كه زمـانـي بـر      آرامگاه

كره و منچوري تسلط داشتند پـيـداسـت كـه       
نوعي ورزش رزمي در آن زمان وجود داشتـه  

 .است
در سلسله شيلا هم كه همزمان با كوگوريو بـر  

كرد، هنر رزمـي    قسمتي از كره حكومت مي
حتي گروهي از   .  شدبه نام سوباك تمرين مي

جوانان سازمان به نام هوارانگ تشكيل داده و 
 .سلحشوران بود

مـيـلادي      918سلسله كوگوريو كه در سال   
تأسيس و موجب اتحـاد كـره شـد، بـاعـث            

هـنـر رزمـي      .  پيشرفت هنرهاي رزمي گرديد
البته در .  مخصوص كوريو سوباكي نام داشت

اين دوره، هنرهاي رزمي بيشتر در اخـتـيـار        
طبقات بالاتر اجتماعي قرار داشـت و مـردم       

هايـي از هـنـر رزمـي را             عادي، تنها قسمت
 .كردندتمرين مي

در .  اي به روي كار آمـد   پس از كوريو سلسه
اين زمان هنرهاي رزمي كاملا فراگـيـر شـده      
بود، تا جايي كه براي كار در مشاغل دولـتـي   

بايست حداقل سـه نـفـر را در          داوطلبين مي
در اين دوره فـردي    . دادندمبارزه شكست مي

به نام يي دوك مو از سوي فرمانروا مـأمـور     
نوشتن كتابي در زمينه آموزش هنرهاي رزمي 

 .آن زمان شد
اين كتاب كه مويه دوبو تونگ جي نام دارد   

به عنوان يك سند ملي و تاريخي در كره نگه 
 .شودداري مي

 1955پس از پايان جنگ جهاني دوم در سال 
انجمني به نام ت سو دو با حضور استـادان و    

اي تشكيل و مأمـور احـيـاي      تاريخ دانان كره
 .هنرهاي رزمي شد

هـاي  هـا و بـررسـي       اين انجمن پس از بـحـث  
طولاني با پيشنهاد استاد چوي هـونـگ هـي،        

اي انـتـخـاب    تكواندو را براي هنر رزمي كره
 .كرد

هاي كره، انـجـمـن    ده سال بعد با اتحاد باشگاه
(تكواندوي كره تأسيس شد و سـال بـعـد            

فدراسيون بين المللي تـكـوانـدو بـه       )   1966
. رياسـت چـوي هـونـگ بـه وجـود آمـد                 

فدراسيون بين المللـي تـكـوانـدو بـا اعـزام             
هـاي نـمـايـش بـه          استادان كارآزموده و تيم

كشورهاي گوناگون، بذر تـكـوانـدو را در          
 .جهان گسترد

با انتقال فدراسيون بين  1973تا اينكه در سال 
اي المللي تكواندو به كانـادا، اسـتـادان كـره        

اقدام به تأسيس فدراسيون جهاني تـكـوانـدو      
كردند و دكتر اون يونگ كيم به رياست آن   

در همان سال كـوك كـي وان       .  دست يافت
اي در شهـر  مركز تكواندوي جهان بر فراز تپه

سئول پايتخته كره بنا شد و رهـبـري فـنـي           
 .تكواندوي جهان را بر عهده گرفت

شد اختلافات سـبـكـي    از آنجا كه احساس مي
در آينده باعث ركود و تـزلـزل تـكـوانـدو          

گــردد، در   
 1977سال 

هـاي  سبـك 
ــه     ــان ــه گ ن
ــدو   ــكــوان ت
متحد خـط    
مشي فـنـي   
واحــدي را   
ــاب    ــخ ــت ان

 .نمودند
ــر      ــر اثـ بـ

هاي كوشش
دكتر كـيـم   

و 
در    1980فدراسيون جهاني، تكواندو در سال 

هاي المپيك مسكو به عنوان يـك    خلال بازي
 .ورزش المپيكي پذيرفته شد

براساس قوانين كميته بين المللي الـمـپـيـك،       
پــس از دو دوره حضــور آزمــايشــي در              

هاي بارسلونا و سئول، در نـخـسـتـيـن        المپيك
) 2000المپيك سيدنـي    ( المپيك هزاره سوم 

براي نخستين بار به عنوان يك ورزش رسمـي  
 .در المپيك شركت نمود

در حال حاضر فدراسيون جهاني تكوانـدو بـا     
كشور عضو بـه عـنـوان يـك            180بيش از 

ورزش فراگير در جهان به پرورش و آموزش 
 .پردازدنسل جديد و قديم در كنار هم مي

 باشگاه تكواندو آموزش و پرورش كازرون


