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شــيــر مــادر بــهــتــريــن و        
ــراي       ــتــريــن غــذا ب كــامــل
كودكان اسـت كـه داراي       
مواد غـذايـي بـا ارزش و          
مناسبي براي رشد و تكامـل  

شير مادر .  بدن كودك است
به مادر كمك مي كند تا از 
ــا       احســاس صــمــيــمــيــت ب
كودكش بهره مند شـود و      
ميتواند تجربه آرامش بخـش  
و با ارزشي هم براي مادر و   

 .هم براي كودك باشد
 در طول شـيـر دادن چـه اتـفـاقـي                -

 افتد؟مي
وقتي كودك سينه مادر را مي مـكـد،     

اين تحريكات عصبي از سينه بـه مـغـز        
در آنجا هورمونهايي بـه  . منتقل مي شود

نام پرولاكتين و اكسي توسين در خـون  
پرولاكتين باعث توليـد  .  آزاد مي گردد

شير مي شود و اكسي توسين بـر روي      
سينه ها عمل مي كند و بـاعـث تـرشـح       

 .شير مي شود
 از چه وقت شيردهي را آغاز كنيم؟ -

بهتر است كه سريعاً پس از تـولـد يـا          
كمـي پـس از آن شـيـردهـي آغـاز                 

يـا  “  كـلـسـتـروم    ” اولين شير مادر   . شود
نام دارد كه از لـحـاظ  مـواد          “  آغوز” 

مغذي بسيار غني است و كودك را در     
 . مقابل بيماريها محافظت مي كند

 چند ساعت يكبار بايد شير دهيد؟ -
در چند هفته اول بهتر است كه زمان را   
به كودك بسپاريد، يعني هرگاه كـه او    

شير مـادر زودتـر از شـيـر             .  خواست
خشك هضـم مـي شـود بـنـابـر ايـن                
كودكاني كه شير مادر مي خورند نـيـاز   

سعي نكـنـيـد    .  به شيردهي بيشتري دارند
براي شيـردادن بـراي كـودك زمـان           

اين كار ميـزان  .  خاصي را مشخص كنيد
شير را كم ميكند و كودك را گرسنه و 

 .بي قرار مي سازد
-هر بار شير دادن چقـدر طـول مـي         -

 كشد؟
ميانگين زمـان    .  كودكان با هم متفاوتند

. دقيقه مي باشـد  40تا  15شيردهي بين 
اما اجازه دهيد كودك خودش تصمـيـم   
بگيرد كه چقـدر تـمـايـل دارد شـيـر             

در طول شير دادن كيفيت شـيـر     . بخورد
ابتداي شير، تشـنـگـي را      .  كندتغيير مي

برطرف مي كند و قسمت بعدي آن بـه    
كودك انرژي مي دهد و گرسنگـي را    

در هر بار شير دهـي    .  برطرف مي سازد
 .به طور متناوب از هر سينه شير بدهيد

چه كنيم تا شير مادر افـزايـش پـيـدا         -

 كند؟
كنند كـه مـيـزان      اغلب مادران فكر مي

شيرشان كم است درحالي كه در واقـع    
اگر كودك شما تـنـهـا بـا       .  چنين نيست

شير خودتان خوب وزن مي گيرد، پـس  
مكيدن مكرر .  ميزان شيرتان كافي است

كودك، انگيزه، اعتقاد، اعتماد به نفس، 
نشاط و آرامش مـادر عـوامـل بسـيـار          
موثري در افزايش شيرمادر و موفقـيـت   

 .مادر براي شيردهي است
 ::::نشانه هاي كفايت شير مادرنشانه هاي كفايت شير مادرنشانه هاي كفايت شير مادرنشانه هاي كفايت شير مادر

افزايش وزن مطلوب شيـر خـوار بـر        * 
  اساس منحني رشد

بار به صورت كـهـنـه     8تا  6دفع ادار * 
 ساعت24كاملا خيس در 

ساعت بعـد   4تا  2خواب راحت براي * 
   از شير خوردن

بـا  ( بـار در روز           5تا  2دفع مدفوع * 
-افزايش سن تعداددفعات آن كـم مـي    

 ) شود
شادابي پوست، هوشياري و سـلامـت     * 

 ظاهري شيرخوار
عوامل مختلفي كه باعث كم شدن عوامل مختلفي كه باعث كم شدن عوامل مختلفي كه باعث كم شدن عوامل مختلفي كه باعث كم شدن 

    ::::شوندشوندشوندشوند    ميزان شير ميميزان شير ميميزان شير ميميزان شير مي
 عدم تكرر شير دهي*
 شيردهي كوتاه و با عجله*
 زود شروع كردن تغذيه تكميلي*
 استفاده از شيشه و پستانك*
 وضعيت بد شيردهي*
 شير ندادن در شب*
 مادر كار زياد و خستگي*

    : : : : قابل توجه مادران شيردهقابل توجه مادران شيردهقابل توجه مادران شيردهقابل توجه مادران شيرده
كليه مراكز بهداشتي درماني، خانه هـاي  
بهداشت و مركـز مشـاوره شـيـردهـي          
آماده هرگونه كمك به مادران عـزيـز     

 .در امر شيردهي مي باشد
مركز بهداشـتـي   -خيابان طالقاني: آدرس

مركز مشـاوره    -درماني شهيد اسماعيلي
منتـظـر شـمـا       2227342:شيردهي تلفن

 .هستيم
 

 گرامي باد) مرداد 10-16( هفته جهاني شير مادر

 نكاتي درباره تغذيه با شير مادر
 كارشناس بهداشت خانواده شهرستان كازرون-محبوبه خورشيدي فرد
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  تابستان، مسافرت و گياهان
حتماً قبل از رفتن به سفر نكاتي       .  اغ  ها د   تابستان است و بازار مسافرت      

، اما آيا به فكر گياهان         تا ايمني منزل رعايت شود         كنيد  را مرور مي  
، با    يد  گرد  وقتي از سفر باز مي        اريد  وست ند   ؟ مطمئناً د    نيز هستيد     خود
گياه محبوبتان روبرو       ه  ه و يا آويزان و پلاسيد         هاي ريخته شد    برگ
ر عرض    را د     خود    زحمات يك ساله      ارد  وست ند   بله، هيچكس د  .    شويد

 :  پس نكات زير را رعايت كنيد .    هد د  يك هفته بر باد
  ند  پسند گياهان همان دما و رطوبتي را مي   ؛ رجه حرارت را چك كنيد د 

و     كنيد  منزل را خاموش مي       وقتي سيستم تهويه  .    يد  پسند  كه شما مي  
 . رود حرارت بالاتر مي  رجه ، د ازيد اند ش هوا را از كار مي گرد

اين به معني آن نيست .  ريزد هايشان مي ر اين حالت برگ اكثر گياهان د
ن  اد معني آن اين است كه گياه در حال وفق د. ه است كه گياه شما مرد

ر مقابل آفتاب     وقتي پوست شما د   .  محيطي است     يد  با شرايط جد      خود
اگر .       ازيد  اند  پوست مي .  رست است   ؟ د   افتد  ، چه اتفاقي مي     سوزد  مي

ماي خانه را ثابت نگه داريد، با اين            ، د   ر سفريد   تي كه د    مد    بتوانيد
 .   شويد مشكل مواجه نمي

آبياري گياهان      اگر كسي متعهد      ؛  نبال كنيد   آبياري گياه را با وسواس د     
ار آب    چه مقد     قيقاً  كه د     براي او مشخص كنيد       ر غياب شماست، بايد     د

كه     هيد  براي هر يك از گياهان لازم است و به آن شخص آموزش د              
 .  هد ها آب بد چگونه به آن

اوم   اي و مد    قطره    كه گياه را به طريقه        ارند  د    البته وسايلي نيز وجود   
 .    ها تهيه كنيد اين وسايل را از گل فروشي  توانيد مي.  كنند آبياري مي

 
 آشپزي

   
 هاي گرمسيريمخلوط ميوه

، موز سه   )هسته هاي آن جدا شود    (هندوانه هشت پيمانه      :  :  :  :  مواد لازم مواد لازم مواد لازم مواد لازم     
عدد،  يك عدد آب آناناس بدون شيريني، يك پيمانه آب پرتقال                
بدون شيريني، يك پيمانه توت فرنگي بزرگ، شش عدد قطعات                

 كنسروشده آناناس
ابتدا هندوانه را به دو نيم         :  :  :  :  طرز تهيه طرز تهيه طرز تهيه طرز تهيه 

تقسيم كرده سپس آنها را به قطعات            
 . كوچك تقسيم كنيد

دوتا از موزها را پوست كرده و به              
قطعات موز و   .  قطعات ريز تقسيم كنيد    

هندوانه را درون دستگاه همزن ريخته و       
آنها را به صورت پوره درآوريد و             

 . درون يك پارچ بزرگ بريزيد
آب آناناس و آب پرتقال را به درون           

توت .  پارچ اضافه كنيد و هم بزنيد          
فرنگي ها را با آب سرد شسته و سر آنها    

آخرين موز را نيز     .  را جدا كنيد و به قطعات كوچك تقسيم كنيد           
 . پوست كرده و به تكه هاي كوچك تقسيم كنيد

در قوطي كنسرو آناناس را باز كرده و تكه هاي آناناس را از آب                   
در اين قسمت از كار مي توانيد از آناناس تازه نيز                .  بيرون آوريد 
هاي توت فرنگي و آناناس و موز را به مخلوط              تكه.  استفاده كنيد 

درون پارچ اضافه كنيد و درب پارچ را بگذاريد و حدود دو ساعت                
آن را درون يخچال قرار دهيد با اين كار آبميوه خنك شده و تكه                  

آبميوه را درون ليوان هاي بلند        .  هاي ميوه درون آن نرم مي شوند        
فراموش نكنيد براي خوردن تكه هاي       .  بريزيد و با ني آنها را بنوشيد       

 .ميوه درون آبميوه، درون هر ليوان يك قاشق  قرار دهيد

 داريهاي خانهدانستني

    يك وسيلهيك وسيلهيك وسيلهيك وسيله
 چند كاربردچند كاربردچند كاربردچند كاربرد

اي خلاقيت در استفاده از وسايل در دسترس نكته         
ما .  گيرنددار از آن بهره مي    هاي خانه است كه خانم  

 .در اينجا پيشنهادهاي جديدي براي شما داريم
 استفاده از ليوان به عنوان شمعدان ● 

ها را  توانيد ليوان مي
سر و ته گذاشته و        
روي آنها شمع           

همچنين .  بگذاريد
توانيد آنها را        مي

تان روي طاقچه اتاق   
بگذاريد تا مجموعه     

ها را  زيبايي از شمع   
. كنار هم داشته باشيد   

فقط به ياد داشته         
-باشيد كه گيلاس     

هايي را انتخاب كنيد كه دوام بيشتري داشته و              
دهانه گشادتري هم داشته باشند تا احتمال افتادن           

ها را داخل   توانيد شمع در ضمن مي  .  آنها كم باشد  
گيلاس بگذاريد و مقداري شن يا ماسه در زير آنها          

با اين كار فضاي رمانتيكي را در ميز شام           .  بريزيد
 . ايدايجاد كرده

 پايه كيك ● 
از پايه يا ظرف كيك به عنوان جايي براي                  

. استفاده كنيد )  در سايزهاي مختلف  (ايستادن شمع   
ها پارچه ابريشمي     توانيد زير شمع    همچنين مي  

بيندازيد تا از چكه كردن قطرات آن روي ميز              
در ضمن اينها هم پيشنهادهاي بدي      .  جلوگيري كند 

 : نيستند
 : براي به نمايش گذاشتن وسايل تزييني                 ▪ 

هاي كوچك يا    توانيد كلكسيون اسباب بازي     مي
وسايل تزييني كوچك تان را روي پايه كيك             

 . بچينيد
 مثلا :  براي به خاطر آوردن كارهاي مهم               ▪ 

توانيد پايه كيك را جلوي در ورودي ساختمان        مي
هاي پستي و      بگذاريد تا فهرست خريد، نامه          

 . قبضهاي پرداختي را روي آن بگذاريد
توانيد عكسهاي  شما مي :  براي جلوه دادن به فضا      ▪ 

هايي كه برايتان مهم هستند را       كوچك يا يادگاري  
روي پايه كيك بگذاريد تا به اتاقتان جلوه بيشتري         

 . ببخشد
: براي شكيل به نظر رسيدن دكوراسيون اتاق           ▪  

توانيد عطرها و جا جواهريتان را روي پايه         مثلا مي 
كيك بچينيد و روي ميز يا داخل كمدتان                  

 .بگذاريد
استفاده از جالباسي براي آويزان كردن                 ▪ 

تان به چوب    با آويزان كردن بدليجات    :  بدليجات
هايي كه به    لباسي از مشخص شدن كت و لباس          

چوب لباسي داخل هال آويزان است، جلوگيري          
ايد، بهتر است گردنبندها و دستبندهايي را          كرده

كه خيلي دوست داريد و زياد هم از آنها استفاده            
با آويزان   .  تان قرار دهيد    كنيد، در دسترس    مي

تان روي چوب لباسي، نماي خوبي       كردن بدليجات 
 .دهيدتان ميبه اتاق

 ورزشي

 مسابقات سريع هفتگي شطرنج كازرون
مردادماه مسابقات  7 به گزارش هيأت شطرنج كازرون در روز جمعه         

دور به روش سويسي به        5سريع هفتگي در سالن هيأت شطرنج در          
داوري صمد محمودي برگزار گرديد كه در پايان در يك رقابت                

امتيازمقام اول را     4/5 فشرده و نزديك محمدحسين يعقوب زاده با        
. كسب كرد     

غلامرضا 
 4اشرفي با        

پوئن  و امتياز
به   14/5 شكني

مقام دوم رسيد،   
علي اصغر        

 4ارجمند نيز با    
امتياز و پوئن      

به    14شكني   
مقام سوم         

 . يافت
از نكات قابل   .  در پايان جوايزي به رسم يادبود به آنان اهدا گرديد            

توجه، حضور و استقبال پر شور جوانان در كنار بزرگسالان اين رشته             
  . ورزشي مي باشد كه بر جذابيت اين مسابقات افزوده است 

 
 برگزاري مسابقات پايان دوره شطرنج

 در پايگاه استعداديابي هيات شطرنج شهرستان
در سالن اختصاصي     1ومقدماتي    2مسابقات پايان دوره سطح آمادگي      

و ويژه شطرنج شهرستان به داوري صمد محمودي و مربيگري مليحه             
عابدي به روش سوئيس انفرادي با حضور گسترده شطرنجبازان و                

هاي دوستدار شطرنج برگزار گرديد كه در پايان رقابتها در             خانواده
محمدامين    -شايان اربابي يدك      -ريحانه صفي اله        2سطح آمادگي   

هاي برتر را كسب نمودند و          سيده زهرا راسخي مقام       -زالزاده  
محمدحسين سعيد و سيدمحمدمهدي راسخي خردسالترين شركت             

 .كنندگان اين مسابقات شناخته شدند
: هاي برتر را كسب نمودند       نفرات زير مقام   1در سطح مقدماتي      

حميدرضا   –غزل معرفي   –امير مهدي فرهاديان       -كامران خوشكام   
 . محمدامين محمودي و رضا موسوي –ايماني 

با توجه به   :  صمد محمودي دبير هيات شطرنج شهرستان اظهار داشت         
اينكه طرح استعداديابي شطرنج در سطح قابل توجهي در مدارس و در            

سال صورت پذيرفته پتاسيل خوبي در سطح              10رده سني زير      
شهرستان ايجاد شده، آموزش تخصصي علاقمندان مستعد به اين رشته           
ورزشي بر اساس طرح استعداديابي به صورت هدفمند در هيات                 
شطرنج، تخصصي ترين نهاد شطرنجي شهرستان در حال انجام شدن              
است و هدف از برگزاري اين مسابقات را آماده سازي شطرنجبازان              
رده سني پايين براي شركت در مسابقات آتي استاني عنوان كرد با                
توجه به همت هيات شطرنج، شطرنجبازان و خانواده هاي ايشان و                 
كليه كساني كه ما رادر اين مسير همياري نمودند زير بناي شطرنج                 
شهرستان مستحكم شده است و چشم انداز آينده هيات ،درخشش                
شطرنجبازان كازروني در مسابقات رده سني در سطح استاني و بالاتر             

 .مي با شد
در ادامه مليحه عابدي نائب رئيس هيات شطرنج كه مربيگري تيم                 

در   -نماينده استان فارس    -منتخب شطرنج دانشگاه فني و حرفه اي        
مسابقات امردادماه جاري   :مسابقات كشوري به عهده داشت بيان نمود        

در تهران به پايان رسيد از لحاظ كمي و كيفي در سطح بالايي بود در                
حاشيه اين مسابقات توانستيم در گردهمايي مربيان و داوران برتر               
كشور شركت و تجربيات بسيار ارزشمندي براي رشد و پيشرفت                

 . شطرنج شهرستان كسب كنيم 

 برگزاري مسابقات پايان دوره 
 مدرسه شطرنج فرزين كازرون

مسابقات پايان دوره مدرسه شطرنج       :  عليرضا گلچين /  سرويس خبري 
فرزين كازرون، در چهار مقطع آمادگي يك، آمادگي دو، آمادگي سه           

در .  و مقدماتي يك، در مدرسه شطرنج فرزين كازرون برگزار گرديد          
مقطع آمادگي يك مسابقات در دو رده سني زير ده سال و دوازده سال    
برگزار شد، در اين مسابقات كه به سرداوري عبدالرضا روزبه و سميه              
موسوي و همكاري زينب مرداني و زهرا شجاعي در چهار دور به روش     
سويسي برگزار گرديد، در رده سني زير ده سال علي عمويي با اقتدار              
كامل و كسب چهار امتياز از چهار بازي به مقام قهرماني دست يافت و               
عليرضا پهلواني با كسب سه امتياز به مقام نايب قهرماني رسيد و                    

 .عليرضا جوكار با كسب دو و نيم امتياز به مقام سوم نائل گشت
در رده سني زير دوازده سال حسين جوكار با كسب سه امتياز از چهار               
بازي به مقام اول رسيد و محمدرضا ضيايي نژاد با كسب دو و نيم امتياز 
به مقام دوم دست يافت و امير حسامي با كسب دو امتياز به مقام سوم                 

در مقطع آمادگي دو ابوالفضل نامداري با كسب سه و نيم             .  نائل گشت 
امتياز مقام اول را كسب نمود و علي گلستان با كسب سه امتياز به مقام                
دوم دست يافت و محمدرضا پورغيبي با كسب يك و نيم امتياز به مقام      

 .سوم نائل گشت
در مقطع آمادگي سه علي مزارعي با كسب سه و نيم امتياز مقام اول را                
كسب نمود و علي نسيمي با كسب سه امتياز به مقام سوم نائل گشت و                

اميرمحمد نحاسي با كسب دو امتياز و پوئن شكني هشت و نيم به مقام                
سوم نائل گشت و زهرا جهاني آزاد با كسب دو امتياز و پوئن شكني                 

در مقطع مقدماتي يك مسابقات در . هشت در جايگاه بعدي قرار گرفت
پنج دور برگزار گرديد و علي رئيسي و فاطمه استواني با كسب چهار               
امتياز از پنج بازي همزمان مقام اول را به خود اختصاص دادند و عرفان     
مغانلو با كسب سه و نيم امتياز و پوئن شكني چهارده مقام دوم را كسب 
نمود و پرنيان مغانلو با كسب سه و نيم امتياز و پوئن شكني يازده به                   

در پايان مراسم اختتاميه با حضور محمدي،           .  مقام سوم دست يافت     
مسئول امور باشگاه هاي شهرستان كازرون و خانم عيسي خاني مسئول             
ورزش بانوان شهرستان كازرون و عبدالرضا روزبه مديريت مدرسه              

محمدي با والدين دانش آموزان در مورد         .  شطرنج فرزين برگزار شد    
مدرسه شطرنج و فوايد شطرنج صحبت كرد و مدرسه شطرنج را تنها                
مدرسه خصوصي مجوزدار از سوي اداره تربيت بدني شهرستان                  
كازرون معرفي نمود كه اداره تربيت بدني از عملكرد آن رضايت                 
كامل دارد و از مديريت و مربيان مدرسه شطرنج به خاطر فعاليت                   
گسترده در رده هاي سني مختلف و كسب مقام هاي برتر استان و                    
آموزش هايي كه بر اساس اصول كاملا علمي و آخرين استاندارد هاي             
فدراسيون شطرنج به دانش آموزان رده هاي سني ارائه مي دهند تشكر             

 .سپس به بازيكنان برتر جوايزي ارزنده اهدا گرديد. و قدرداني كرد

 5نفر مرد و      14نفر كوهنورد متشكل از       19
نيمه شب از كازرون به مقصد        3خانم، ساعت   

سپيدان 
حركت 

كرده و    
 8ساعت   

صبح 
صعود 

خود را    
از تنگ    

سرخ 
گردوكنه 

آغاز 
-ها و رودخانه  پس از عبور از چشمه     .  نمودند

بعدازظهر   6هاي فراوان و خروشان، ساعت        

ها در منطقه   ها و دره  صعود خود را در كوه     
 .تنگ سرخ به پايان رساندند

لازم به ذكر است اين منطقه      
پوشيده از گياهان و درختان     
جنگلي و باغات فراوان و        

 .گياهان دارويي است
شركت كنندگان در اين         

عباس :  برنامه عبارتند از     
راهنما و        (جعفري        

، عبدالحسين        )سرپرست
نكويي زاده، عبدالصمد        
حكيم زاده، جليل متشكري،    
حميد زارع، ايمان اسماعيلي    
زاده، سلمان پرآور، محمد رضاييان پور             

، حبيب  )مهمان(، محمد راسخي      )گزارشگر(

، )مهمان(، احمد شفيعي       )مهمان(راه پيما     
 .رمضان صلاحيان، محمد بادپا، ناصر جعفري

سارا دخت آگاه، زهرا      :  هاي كوهنورد خانم
نظريه، زينب استرش، زهرا بادپا، ناهيد              

 )سرپرست(رضاييان پور 

 هاي سپيدان صعود گروه كوهنوردي بيشاپور و بهار به كوه

به گزارش سعيد دژبخش رييس       
هيأت تكواندوي شهرستان           
كازرون؛ مسابقات تكواندو          
قهرماني استان فارس در رده          
سني خردسالان و نونهالان در          
خانه تكواندوي شيراز برگزار        
گرديد كه از باشگاه تكواندوي       

آموزش و پرورش كازرون ميلاد     
مبصري مقام دوم، حامد نقابت،       
امير محمد رفيعي، كورش نياكان     
و حسام الدين هوشيار مقام سوم       

. اين مسابقات را كسب كردند        
در اين دوره از مسابقات، اداره        

تربيت بدني و هيأت       
تكواندو همكاري        

 .فراواني داشتند
مربي تيم استاد محسن     
حسينعلي پور و           
سرپرست تيم عباس      

 .ماهيانه بود

 مدال طلا توسط تكواندو كاران شهرستان كازرون 5كسب 

 چه رنگي به پوست شما مي آيدچه رنگي به پوست شما مي آيدچه رنگي به پوست شما مي آيدچه رنگي به پوست شما مي آيد
شـايد بـراي شـما اتفاق افتاده باشد كه دوستي را ديده باشيد كه پيـراهـنـي    
به رنگ خاص به تن كرده و مورد تحسـين و تـمـجـــيـد فــراوان قــرار           

گيريد پيراهني به همان رنگ تهيــه كــرده     گرفته بعد شما هم تصـميـم مي
اما بعد از اين كار متوجه مي شويد كه ديگران اين لباس را .  و بـر تن كنيد

بر تن شما نمي پسندند و در نتيجه آنها را از تن درآورده و لباس هاي قبلـي  
-خودتان را كه معمولا مشكي، آبي و خاكستري هستـنـد را دوبـاره مـي          

خواهيد بدانيد كه چرا آن پيـراهـن صـورتـي رنـگ          اما اگر مي.  پوشيديد
 ...مناسب شمـا نبود و چرا

هاي رنـگي بپوشـيـد، بـه ايـن         اين به آن معنا نـيست كه ديـگر نـبايد لباس
رنـگ پوست شـما چه تيره باشد، چه روشن و چه رنگـي  .  مقاله توجه كنيد
 . توانيد رنگي مناسب براي لباس خود انتخاب نماييدميان اين دو، مي

 هاي تيره چه رنگي بپوشند؟ پوست ▪
افراد تيره پوست معمولا داراي چشمان و موهاي مشكي يا قهوه اي تـيـره     

هاي تـيـره  هستند كه در اين صورت بايد لباسي را  انتخاب كرد كه با رنگ
اين مغايـرت و    .  مـغايرت داشـتـه بـاشـد

تضاد است كه چهره را  از يكـنـواخـتـي     
 بيرون آورده و باعث جذابيـت بـيـشـتـر        

 . گرددمي
 : هاي مناسب براي اين گروهاما رنگ

صورتي، سفيد، خـاكـي، آبـي مـلايـم،          
 طوسي روشن

 : هاي نامناسب براي اين گروهرنگ
مشكي، قهوه اي تيره، فيروزه اي، سـبـز     

 يشمي، قرمز تيره
اگر شما جزء اين دسته افراد هستـيـد از     
پوشيدن لباس با رنگ هاي گرم و تـيـره     

از آنجايي كه رنگ مشكي و آبي تيره مــعـمولا به عنوان .  خودداري كنيد
توان به طور كامـل آنـهـا را        لبـاس رسمي در نظر گرفـتـه مي شود و نمي

كنار گذاشت، اما سعي كنيد به كارگيري آنها را به حداقل رسانده  و فقـط  
 . در صورت لزوم از آنها استفاده كنيد

 پوست هاي معمولي و رنگ هاي پوست  ▪
 نه تيره نه روشن 

توانند  از هـر رنـگ     افرادي كه داراي چنين رنگ پوستي هستند تقريبا مي
تواند بـا    از آن جايي كه هر دو رنگ روشن و تيره مي.  لباس استفاده كنند

 اين گونه رنگ پوست مغايرت داشته باشد، بنـابـرايـن از هـر دو رنـگ              
توان استفاده نمود ولي براي موارد خاص بـهـتـر اسـت پـيـراهـن را                مي

 . هماهنگ با رنگ چشم انتخاب كرد
 : هاي مناسب براي اين گروهرنگ

 اي، گندمي، مشكي،  صورتيبژ، آبي، سرمه
 : رنگ هاي نامناسب براي اين گروه

 مغز پسته اي، بنفش، قهوه اي تيره، قرمز 
هايي كه افراد با اين رنگ پوست اصلا نبايد به كار برد، رنگهـاي  تنها رنگ

براي مثال اگر رنگ پوست شـمـا زيـتـونـي        .  نزديك به رنگ پوست است
 .اي خودداري كنيدهاي زيتوني يا قهوهاست، از پوشيدن لباس

 هاي روشن چه رنگي بپوشند؟افراد با پوست ▪
هـاي  اين گونه افراد معمولا موهايي روشن دارند و رنگ چشم آنهـا رنـگ    

رنگي مناسب اين گـروه    .  روشن سبز، آبي، طوسي يا قهوه اي روشن است
 . است كه با رنگ پوست تضاد داشته باشد

 : رنگ هاي مناسب براي اين گروه
 آبي ملايم، قهوه اي، بژ، آبي سير، رنگي غير از سفيد

 رنگ هاي نامناسب براي اين گروه
 قرمز، صورتي، نارنجي، زرد، ارغواني

هـاي  افرادي كه در اين گروه جاي مي گيرند به طور كلي بايـد از رنـگ      
معروف به خشن و روشن استفاده كنند تا تضاد كافي با رنگ پـوسـت بـه        

 .شودهاي گرم به هيچ عنوان پيشنهاد نميبه كارگيري رنگ. وجود آيد
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 جناب آقاي غلامرضا اژدر معاون محترم فرماندار شهرستان كازرون
 پور رييس محترم اداره تربيت بدني شهرستان كازرونجناب آقاي حسين

 زاده رييس محترم هيأت موتور سواري و اتومبيلراني شهرستان كازرونجناب آقاي صدراله جمال
 جناب سرهنگ محسن سروقد فرمانده محترم انتظامي شهرستان كازرون

 جناب سرهنگ كشتكار جانشين محترم فرماندهي انتظامي شهرستان كازرون
 جناب آقاي مهندس موصلي شهردار محترم كازرون

 جناب آقاي مهندس رنجبر سرپرست اسبق شهرداري كازرون
 سركار خانم مصلايي عضو محترم شوراي اسلامي شهر كازرون

 جناب آقايان حاج علي شير موسوي و محمدرضا كاوه خيرين محترم شهرستان كازرون
 

بدين وسيله از همكاري و مساعدت شما عزيزان و سروران 

گرامي با هيأت موتورسواري و موتورسـواران و احـيـاي        

پيست موتور سواري شهرستان كازرون كه بـا لـطـف و        

عنايت شما مسئولين و خيرين عزيز، جاني دوباره گرفـت،  

كمال تقدير و تشكر به عمل آورده، توفيقـات روزافـزون     

 .شما را از درگاه خداوند منان مسألت داريم

 اعضاي هيأت موتورسواري و اتومبيلراني شهرستان كازرون


