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 اخبار كازرون

به كودكان كمتر از سه سال 
 آجيل پودر شده بدهيد

يك متخصص اطفال به والديني كـه بـه     
هايي از   كودكان خود آجيل يا خوراكي

دهند توصيه كرد تا حـتـمـا      اين قبيل مي
اين مواد را به صورت آسـيـاب شـده و        

 .پودر در اختيار كودكان قرار دهند
 
 
 
 
 
 
 
 
: گـويـد  دكتر محمدحسين سلطانزاده مي 

هاي روغني، حبوبات و غلات بهترين دانه
منبع اسيدهاي چرب ضروري در رژيـم      
غذايي بوده و براي تكامل مغز كودكـان  
مفيد و لازم است چرا كه اين مواد علاوه 
بر مقـاديـر زيـادي پـروتـئـيـن، داراي              

، امـلاح    B، ويتامين هاي گروهEويتامين
بـه  .  معدني و عناصر كمياب نيز هسـتـنـد   

علاوه حاوي موادي به نـام پـاريـفـاريـن        
براي تقويت فعاليت سيستـم ايـمـنـي و         
موادي به نام اكسون بـراي كـمـك بـه           
ساخت سلول هاي بدن و پيـشـگـيـري از       

 .پيري زودرس هستند
شود براي استـفـاده   به والدين توصيه مي 

از مغزها بهتر است از كنجد آسياب شـده  
يا روغن كنجد براي تهـيـه حـريـره در         

سـپـس   .  غذاي شيرخواران شـروع كـرد      
توان بادام و در درجه بعـدي تـخـمـه       مي

كدو تنبل را به غذاي كودك اضافه كرد 
البته لازم است ايـن مـواد را در زمـان            
مصرف به صـورت پـودر درآورده و           

 .سپس مخلوط با غذا به شيرخوار داد
به دليل احتمال بروز حساسيت تـوصـيـه       

شود بادام زميني و فرآورده هـاي آن    مي
در سن كمتر از سه سالگي مصرف نشوند 

شود والـديـن از     ضمن اين كه توصيه مي
هاي پودر نشده به كـودكـان     دادن آجيل

كمتر از سه سال خودداري كنـيـد زيـرا      
امكان خطر پريدن در دستگاه تنـفـس و     

 .ايجاد خفگي وجود دارد
براي اينكه مواد مغذي موجود در آجيل  

به طور كامل از آن خارج شده و جـذب    
بدن شود بايد خيلي خوب جويده شـونـد   
يا آنها را به صورت پودر شدن تـهـيـه و      

هاي ريـز    سپس مصرف كرد به ويژه دانه
از قبيل كنجد بهتر است از ايـن طـريـق        

 .مصرف شود
در همه سنين افراد بايد از آجـيـل تـازه       

خام و بدون نمك استفاده كننـد ضـمـن      
اين كه حرارت باعث بروز تغييراتـي در    

 .شودتركيب مواد مي

 اعزام كاروان راهيان نوربه مناطق جنگي
كاروان راهيان نور دانش آموزان جهت :  داود كشاورز/  سرويس خبري

 .به شلمچه اعزام شد) طرح از مدرسه تا مدرسه(درس آمادگي دفاع 
اين برنامه با همكاري ناحيه مقاومت بسيج سپاه كازرون پس از زيـارت    

قبور مطهر 
شــهــدا در   
گــــلــــزار 
شهدا انجام 
ــد و      شــ
ــش  دانـــــ
آموزان بـه  
مــنــاطـــق   
جــنــگــي   
ــاع  دفــــــ
ــدس   ــقـ مـ
ــزام  اعـــــ

 .شدند
هـاي  دستگاه اتوبوس از بـخـش       25دانش آموز با  1200در اين اعزام 

جره و بالاده، قائميه، كوهمره نودان، خشت و كنارتخته، برگزار شد و   
روز جهت آشنايي درس آمادگي دفـاعـي در      3دانش آموزان به مدت 

 .اين مناطق حضور داشتند
دانـش     560به گزارش روابط عمومي آموزش و پـرورش كـازرون؛       

آموز كلاس دوم دبيرستان مدارس كازرون با هـمـكـاري مـديـريـت           
آموزش و پرورش كازرون و ناحيه مقاوت بسـيـج سـپـاه پـاسـداران             
كازرون بر سر قبور شهدا حاضر شده و در بيعتي مجدد با شهـدا بـراي     

ايـن  .  هاي رزم آنان عازم مناطق جنگي جـنـوب شـدنـد      ديدار از صحنه
حركت خود را آغـاز   مهرماه 29صبح روز جمعه 11كاروان در ساعت 

سـاعـت    ....و   و ضمن ديدار از مناطق جنگي شلمچه ، اروند ، هـويـزه  
  .روز يكشنبه اول آبان به كازرون برگشتند 22

 همايش سلامت قلب و روان
 توسط مديريت آموزش و پرورش برگزار شد

بـه  به گزارش روابط عمومي مديريت آموزش و پـرورش كـازرون           
همايش سلامت روان و قلب در ميانسالـي    مناسبت هفته بهداشت روان،

 . و سالمندي در كانون رضوان برگزار شد
با همكاري آموزش و پـرورش كـازرون، شـبـكـه            در اين همايش كه

بهداشت و درمان، شوراي شهر و با حضور مربيان بهداشـت، مشـاوران     
مراكز بهداشتي برگزار گرديد، در ابـتـدا دكـتـر           مدارس و بهورزان

حاجي زاده سرپرست شبكه بهداشت و درمان ضمن خوشامد گوئي بـه    
حضار بر ضرورت پرداختن بـه مسـائـل روانـي بـه عـنـوان يـكـي                    

سـپـس  دكـتـر         .  هاي قلبي تأكيد كردهاي افزايش بيماريشاخصه  از
هاي قلبي عروقي و عـوامـل   سلامت قلب، بيماري  سارجلو در خصوص

 .هاي كاهش آنها، مطالبي را بيان نموددخيل در آن و همچنين راه
آنگاه دكتر جنتي راجع به بهداشت روان سالمندان، فشارهاي روانـي و    

هـاي جـانـبـي ايـن          برنامه.   مشكلات هيجاني به ايراد سخناني پرداخت
ووشوكـار بـاشـگـاه         همايش اجراي هيپنوتيزم و نمايش دانش آموزان

 . كه مورد توجه حضاَر قرار گرفت قهرمان بود

 زنگ سرشماري نواخته شد

روز دوشنبه دوم آبـان مـاه       ، به مناسبت آغاز هفته آمار و برنامه ريزي
بـا      اين مراسـم . زنگ سرشماري در دبيرستان شهيد بستانپور نواخته شد

حضور اعتمادي معاونت مالي، نيكبخت  معاونت پرورشي  و تني چـنـد   
در ابـتـدا         در اين مراسم  اعـتـمـادي     . از كارشناسان اداره برگزار شد

و سر شماري به ذكر اهميت آمار و برنامه ريزي و تاثير  تعريف آمار با
در پـايـان زنـگ         و آن در سياستهاي كلـي هـر نـظـامـي پـرداخـت             

 . به صورت نمادين در اين دبيرستان نواخته شد توسط وي  سرشماري
 

 
لازم به ذكر است رئيسي فرماندار كازرون، از ديگـر مـدعـويـن ايـن          
مراسم بود كه به دليل مشغله كاري و سفر به شيـراز در ايـن جـلـسـه            

  .حضور نيافت

هشتمين دوره آزمون حفظ و مفاهيم قرآن كريم 
 در كازرون برگزار شد 

به گزارش روابط عمومي اداره فرهنگ و ارشـاد اسـلامـي كـازرون؛          
هشتمين دوره آزمون حفظ و مفاهيم قرآن كريم در محـل  مـجـتـمـع          
فرهنگي هنري هم زمان با سراسر كشور  با حضور  شركت كنندگان و   

 . معرف  سرپرست اداره  برگزار گرديد 
لازم به ذكر است كه متقاضيان شركت در اين آزمون افرادي هسـتـنـد    
كه در دوره يكساله آموزشي موسسات قرآني داراي مـجـوز از اداره       
كل ارشاد اسلامي فارس  شركت  نموده اند  كه مورد ارزيـابـي قـرار      

هم چنين در   اين ازمون   مدارك  جـهـت  افـرادي كـه             .  گيرندمي
نمرات لازم را كسب كنند از طريق وزارت فرهنگ و ارشاد اسـلامـي     

 . صادر  خواهد شد  »دفتر هماهنگي و توسعه فعاليت هاي قرآني«
برگزاري دومين همايش شايستگي هاي 

 )ع(تيپ تكاور امام سجادپاسداري توسط 
بــه گــزارش روابــط      
عمومي  و تبـلـيـغـات      
تيپ تكاور امام سجاد

دومين همايش و   )  ع( 
هـاي  نشست شايستگي

پاسداري بـا حضـور       
نمايندگي  ولي فقـيـه   
در نيروي زميني سپـاه  
ــلام      ــت الاسـ ــجـ حـ
والمسلمين حـاج آقـا     
رضايي در اين تـيـپ     

 .برگزار گرديد
اين برنامه كه در آن فرماندهي، نمايندگي و كليه پاسداران شاغل يگان 

هـايـي بـه وسـيلـه           ها و نمايش فيلـم حضور داشتند شامل اجراي برنامه
هـايـي   در ادامه كلاس هاي توجيهي و كـارگـاه  .   ويدئو پروژكشن بود

توسط متوليان و مربيان جهت حاضرين تشكيل و مـوارد مـورد نـيـاز           
سپس مسئول نمايندگي ولي فقيه در تـيـپ       .  تشريح و توضيح داده شد

ضمن بيان مطالبي در مورد هدف از تشكيل جلسه، اهميت و ضـرورت    
هاي پاسداري را بيان و حضور حاضرين بـه ويـژه مسـئـول           شايستگي

 .نمايندگي ولي فقيه در نزسا را خير مقدم گفت
حجت الاسلام والمسلمين حاج آقا رضايي كه از سخنرانـان ويـژه ايـن        

هاي پـاسـداري   برنامه بود طي سخناني به بيان نقش كليدي در شايستگي
در پايان جلسه و در بين صـلاتـيـن    .  در حفاظت از لسان و زبان پرداخت

نفراز پاسداران شايسته يگان هدايايي بـه رسـم      14ظهرو عصر به تعداد 
  .يادبود اهدا گرديد

 )ع(خدمات مردم ياري توسط تيپ تكاور امام سجاد
) ع( به گزارش روابط  عمومي  و تبليغات  تيپ تـكـاور امـام سـجـاد           

فرماندهي و نمايندگي تيپ در راستاي طرح مردم ياري سپـاه و ارائـه       
خدمات عمومي به مناطق محروم با مامور نمودن گردان بهداري خـود    
اقدام به اعزام يك واحد درماني متشكل از پزشك عمومي، داروخـانـه   
سيار، تزريقات و نوار قلب به همراه يك دستگاه آمبولانس بـه مـدت       

در فاصلـه  )  خانوار 226( نفر  915يك روز به روستاي بناف با جمعيت 
در اين ماموريت تـعـداد     .  كيلومتري غرب شهرستان كازرون نمود 35

نـفـر    162نفر تحت درمان قرار گرفته و ويزيت شدند و به تعداد  162
نفـر از خـدمـات         36دارو به صورت رايگان تحويل داده شد و تعداد 

 .تزريقات و پانسمان استفاده نمودند

 
نفراز اهالي روستا نوار قلب گرفـتـه شـد كـه در            3همچنين از تعداد  

نفر به صورت رايگان در راستاي اين طرح تـوسـط      363مجموع تعداد 
 .يگان مورد معالجه قرار گرفتند و خدمات دهي انجام شد

 تركيب جديد شوراي شهر كازرون
پس از استعفاي احد نياكان و خانم مصـلايـي پـور از شـوراي شـهـر               
كازرون، براساس قانون با حكم فرماندار، علي اكبر فرشته حكـمـت و     
هيبت اله بهرام زاده اعضاي علي البدل به شوراي شهر راه يافتـه و در      

 .جلسات اخير شورا شركت نمودند
در كارنامه اين دو عضو جديد؛ فرشته حكمت بازنشسـتـه آمـوزش و        
پرورش و عضو شوراي دوم شهر كازرون و بهرام زاده نيز بـازنشـسـتـه     
آموزش و پرورش، رييس آموزش و پرورش كـازرون و اقـلـيـد و             

 .شودمدرس فعلي دانشگاه ديده مي
جلسه شوراي فرهنگي دانشگاه آزاد اسلامي 

 واحد كازرون برگزار شد
جلسه شوراي فرهنگي دانشگاه آزاد اسلامي واحد كازرون بـا حضـور     
دكتر سياوش شريفي رئيس واحد، دكتر حافظي معاون مـالـي اداري،       
حاج بينا مسئول دفتر فرهنگ اسلامي، شفيعي مسئول بسيج دانشجـويـي   

 .در دفتر رئيس دانشگاه برگزار شد
به گزارش آنا؛ دكتر شريفي در حاشيه شوراي فرهنگي به خبـرگـزاري   

مصوبات خوبي داشتيم از جملـه درخـواسـت دفـتـر          :  آنا اعلام داشت
نـفـر    1700فرهنگ اسلامي مبني بر برگزاري اردوي توجيهي باشركت

دانشجوي جديدالورود در مقاطع مختـلـف كـاردانـي، كـارشـنـاسـي،             
كارشناسي ارشد، دكتراي دامپزشكي و دكتراي حرفه اي پزشـكـي در     
قالب بيش از شصت رشته تحصيلي جهت آشنايي بيشتـر بـا قـانـون و           

فرهنگي طبق يك برنامه زمانـبـنـدي شـده و بـه              -مقررات آموزشي
تفكيك جنسيت و نوع رشته تحصيلي در يك اردوي يـك روزه در          

 ). ع(زاده سيدحسين  محل امام
جشـن ازدواج    :  دكتر شريفي در بخش ديگري از سخنان خـود گـفـت     

جلسه بود كه در آبـان مـاه امسـال بـا               دانشجويي از ديگر مصوبات
. هاي آنان در دانشگاه برگزار خواهـد شـد      حضور مزدوجين و خانواده

آبـان و     13بزرگداشت :  آبان گفت 13وي در ادامه با اشاره به سالروز 
هـايـي اسـت كـه ان           اعياد مختلفي از جمله عيد بزرگ غدير از برنامه

 . گرددشاءاالله با شكوه خاصي برگزار مي
 -وي همچنين به تصويب چند برنامه ازجمله برگزاري مسابقات قرآنـي 

: شريفي گـفـت    .  فرهنگي توسط دفتر قرآن و عترت واحد اشاره كرد
دعاي كميل ؛ توسل و ندبه نيز همه هفته به طور مرتب و منظم تـوسـط   

 .شود دانشگاه و خوابگاه  برگزار مي بسيج دانشجويي در 
بنده اعتقاد دارم كارهاي فرهنگي هـرچـه انـجـام         :  وي در ادامه گفت

دهيم باز هم كم است اما بايد توجه داشت به صورت زيربنايـي انـجـام      
همچنين جهت ارائه و   .  هاي مناسب  به ويژه در امر ايجاد خوابگاه.  شود

رفاهي و تفريـحـي سـالـم و مـتـنـوع، و                  -هاي ورزشي  اجراي برنامه
هاي علمي فرهنگي بايد تلاش كردتا دانشـجـو را از       نشست برگزاري 

 . مسير آفت زدگي و انحراف دوركرد 
دكتر شريفي با بيان اينكه تنها با ارائه طرح هاي مداوم و درازمـدت و    
به دور از موازي كاري و غيرتـكـراري بـا اسـتـفـاده از نـظـرات و                   

جويي در   توان با رعايت حداكثر صرفه  پيشنهادات و انديشه دانشجو مي
 .توسعه و پيشرفت فرهنگ متناسب گام برداشت

 وقف يكباب خانه توسط خير كازروني
حـاج     90/7/11به گزارش اداره اوقاف شهرستان كازرون، در مورخه 

 700منصور صحافي سيار فرزند ابوطالب، يك باب خانـه بـه ارزش         
ميليون ريال جهت برگزاري محافل قرآنـي و مسـابـقـات و تـرويـج               

 .فرهنگ قرآن خواني وقف نمود
انشاءاالله اين عمل خير مورد توجهات خاصه حضرت حجت ابن الحسـن 

 .ارواحنا الفدا قرار خواهد گرفت) عج(

 چند خبر از اداره تربيت بدني كازرون
 عليرضا گلچين/ سرويس خبري

دهقان ناصرآبادي نماينده مردم كازرون در مجلس شوراي اسلامي و   -
حسين پور رييس اداره تربيت بدني كازرون جهت تمـاشـاي مسـابـقـه        
فوتبال سيف آباد كازرون و نويد شيراز از سري مسابقات ليگ بـرتـر     

دهقان نـاصـرآبـادي      .  استان فارس، در استاديوم ورزشي حضور يافتند
ضمن تشكر از رييس تربيت بدني و صادقي رييس هيـأت فـوتـبـال و         

سالهاي زيادي بود كه اين اسـتـاديـوم    :  اعضاي اين هيأت، اظهار داشت
 .شاهد حضور اين تعداد تماشاگر خونگرم نبوده است

سرهنگ سروقـد    -
فــرمــانــده نــيــروي   
انتظامي شهـرسـتـان    
كازرون و سرهنگ 
كشتكار جـانشـيـن      
وي، به مـنـاسـبـت       
هفته تربيت بـدنـي     
در محل دفتر اداره   

در .  تربيت بدني حضور يافته و با رييس و پرسنل  اداره ديدار نمودنـد 
اين ديدار حسين پور رييس اداره تربيت بدني، وضعيت فعـلـي ورزش     

 .شهرستان را تشريح نمود
مهدكودك پوپك به مديـريـت     -

خانم راوش به مناسبت هفته تربيت 
بدني با دعوت از حسين پور رييس 
تربيت بدني كـازرون، اقـدام بـه        

اي زيبا و بـانشـاط     برگزاري برنامه
جهت كودكان و اولـيـاي آنـان          

در اين مراسم حسين پور دقايقي براي حاضرين صحـبـت كـرد،      .  نمود
سپس مسابقات متنوعي همراه با اهداي جايزه به كودكان و اولياي آنان 

اين برنامه در بوستـان  .  از سوي مديريت مهدكودك پوپك برگزار شد
 .رفيع برگزار گرديد

به مناسبت هفته تربيت   -
بدني، در اقدامـي زيـبـا      

پور ريـيـس اداره     حسين
تربيت بدني و برخـي از    

هـاي  مسئـولـيـن هـيـأت       
ــادت        ــي ــه ع ورزشــي ب
بيماران بيمارستـان ولـي     

در اين برنامه خواهران و بـرادران مسـئـول      .  كازرون رفتند)  عج( عصر
 .هيأت و ورزشكاران حضور داشتند

نفر از اعضاي هيأت ورزش صبحگاهي به مناسبت هـفـتـه     30حدود   -
تربيت بدني در دفتر اين اداره حضور يافته و با ريـيـس اداره ديـدار          

حضـور  :  پور طي سخناني اظـهـار داشـت       در اين ديدار حسين.  نمودند
پيشكسوتان ورزش صبحگاهي براي جوانان الگوي بسيار خوبي است و 

 .باشدچراغ راه ورزشكاران مي
به مناسبت هفته تربيت بدني، همچنين تشويق و ترغيب نـونـهـالان و       -

نوجوانان علاقمند به ورزش مفرح شنا، هيأت شناي شهرستان كـازرون    
هـاي سـنـي      اقدام به برگزاري يك دوره مسابقه داخلي شـنـا در رده        

نونهالان و نوجوانان شركت كننده در ايـن      . نونهالان و نوجوانان نمود
دوره از مسابقات كه همگي از اعضاي تيم هيأت شـنـاي شـهـرسـتـان           

هـاي  كازرون بودند در مدت يك سال گذشته ضمن فرا گرفتن رشـتـه    
مختلف شنا تحت نظر هيأت شناي شهرستان به تمرين پـرداخـتـه و بـا         

علاوه بـر  .  كسب آمادگي لازم در اين دوره از مسابقات شركت نمودند
اهداي حكم و مدال به نفرات اول تا سوم اين مسابقات، به كليه شركت 

 .كنندگان هدايايي به رسم يادبود اهدا شد
داود گلسـتـان     -محمدعلي عليايي   -سيدمحمد علوي :  مربيان و داوران

 .رامين عيني -عليرضا عمويي  -محمود زماني بخش  -
تن از شهداي ورزشكار به نام ابراهيم  2رييس تربيت بدني با خانواده   -

. باستان و عين اله شاملي به مناسبت هفته ورزش و جوانان ديدار نـمـود  
هـيـأت   ( در اين ديدار احمدي مسئول روابط عمومي اداره، پهـلـوانـي      

 .حضور داشتند) هيأت كوهنوردي(، نوروزي )ووشو

اولين روز كار هميشه استـرس خـاص     
حضور در محيطي جديد .  خود را دارد

با اميد به آينده اي بهتر از يك طـرف    
و آشنايي با افراد جديـد، يـادگـيـري       
چيزهاي تازه و گذراندن فشـار كـاري     

 .آن روز از طرف ديگر
در اين روز پرمشغله و مهم، قـبـل از        

انجام كارهاي جديد به گروهي معرفي 
شويد كه به شما توجه داشته، كليـد  مي

موفقيت شما هستند، پس در وهلـه    
 .اول خوب ظاهر شويد

مجموعه مراحل زير به شما كمك  
كند مثبت به نظر برسيد و بـراي  مي

. جزئي از گروه شدن آماده شويـد 
مورد زير به راحـتـي    12با رعايت 

 :اين روز را پشت سر بگذاريد
خوب لباس بپوشيد، مرتـب و    )  1 

سـعـي كـنـيـد        .  موقر ظاهر شويـد 
كفش و لباستان در عـيـن راحـتـي       

 .مناسب باشد
دير رسـيـدن     .  سر وقت برسيد)  2 

در اولين روز تاثير بد خود را در     
بـهـتـر    .  كل روز خواهد گـذاشـت    

است با توجه به ترافيك و مسـائـل   
 . احتمالي زودتر از خانه خارج شويد

ده دقيقه زودتر در محل كـار بـودن،      
 .نشانه تبحر شماست

با همـكـاران بـا روي گشـاده و             )  3 
محكم بـا    .  لبخندي گرم روبه رو شويد

آنها دست دهيد و هنگام مـعـرفـي بـه       
 .چشم هايشان نگاه كنيد

از آنها در مـورد    .  دوستانه رفتار كنيد 
اين كـار  .  كار و علاقه شان سوال كنيد

به شما در به يـاد آوردن اسـم آنـهـا             

اسامي را تـكـرار     .  كمك خواهد كرد
كنيد تا نام آنها در ذهـن شـمـا بـاقـي          

 .بماند
توجه به آن چه در اطـراف شـمـا        )  4 

گذرد، در فهم سريع روش سازماني مي
بـه ايـن كـه        .  كـنـد  به شما كمك مي

كنـنـد،   چطور ساير كارمندان رفتار مي
كنند و چطـور بـا     چطور با هم كار مي

 .كنند، دقت كنيدمشتري رفتار مي

از شكايت در مورد كار و رئيس يا )  5 
 .مسئول قبلي خود، خودداري كنيد

 .درگير شايعات اداري نشويد) 6 
مـحـل كـار      .  انعطاف پذير باشـيـد  )  7 

جديد شبيه به كار قبلي شما نـخـواهـد      
براي چيزهاي غيرمنتظـره آمـاده     .  بود

 .باشيد
دلايلي كه به خـاطـر آن       .  نترسيد)  8 

شغل جديد را انتخاب كرديد بـه يـاد       
 .آوريد و به چيزهاي مثبت فكر كنيد

بهتـر اسـت كـار را          .  سوال كنيد)  9 
اولين بار صحيح انجام دهيد نه اين كـه    

 .صرفا انجام داده باشيد
دهد بـه كـار و       سوال كردن نشان مي 

شـود  شركت علاقمنديد و بـاعـث مـي     
 .سريع تر كار كنيد

كنيد چـيـزهـاي زيـادي         اگر فكر مي 
براي يادگيري است كه ممـكـن اسـت      

در .  فراموش كنيد، يادداشت بـرداريـد  
عين حال از زياد سوال كردن كـه    
باعث آزار سايرين شود، خودداري 

در مواقعي كه سـوال هـاي       .  كنيد
-شما مانع تمام شدن كار آنها مـي   

شود، بهتر است سكـوت اخـتـيـار       
 .كنيد

در صورت اشـتـبـاه كـردن         )  10 
البته نه خـيـلـي      .  عذرخواهي كنيد

 .زياد
آن قدر معذرت نخواهيد كه انگـار  
با اشتباه شما دنيا به آخـر رسـيـده        

به ياد داشته باشيد هر كسـي    .  است
اگر واقـعـا   .  ممكن است اشتباه كند

از اشتباه خود متاسفيد بهتـر اسـت     
 .ديگر آن را تكرار نكنيد

وقت ناهار را به تنهايي بگذرانيـد  )  11 
تا فرصتي براي تنفس و استراحت پيدا 
كنيد و بتوانيد از اسـتـرس خـود كـم         

 .كنيد
بعد از پايان كار، بيشتر بمانيـد و    )  12 

 . ديرتر از اداره خارج شويد
تر ماندن، اين ذهنيت را   ده دقيقه بيش 

كند كه منتظـر تـمـام شـدن         ايجاد مي
وقت اداري نيستيد و نسبت به كـار و      

 .شركت متعهديد

 در اولين روز كاري چگونه بدرخشيم؟

نوشيدني تهيه شده از         
دانه قهوه از قرن نهم          

-مورد استفاده قرار مي     
اين گياه كه در مناطق كوهستاني اتيوپي كشف شد           .  گيرد

. به ارمنستان، ايران، تركيه و شمال آفريقا نيز راه پيدا كرد            
ها در سراسر   امروزه قهوه يكي از پرطرفدارترين نوشيدني       

خواص مفيد قهوه براي سلامتي به سبب وجود         .  جهان است 
، »ehow«به نوشته   .  كافئين فراوان و آنتي اكسيدان است      

 3ميلي گرم كافئين است كه          80يك فنجان قهوه حاوي      
برابر كافئين موجود در يك فنجان چاي يا يك قطعه                  

كافئين خواص متعددي دارد؛ به عنوان نمونه        .  شكلات است 
هاي آسم و سردرد پيش      از بروز بيماري پاركينسون، حمله     

در اين مطلب خواص ديگر قهوه ذكر شده          .  كندگيري مي 
 .است

بررسي هاي محققان دانشگاه پزشكي هاروارد نشان مي             ▪ 
درصد كمتر    50دهد، مصرف قهوه فرد را نسبت به ديگران         

در معرض خطر ابتلا به سرطان سينه و روده بزرگ قرار                
 .دهدمي

آنتي اكسيدان موجود در آن با تصفيه خون مانع بالا                  ▪ 

رفتن فشار خون و            
. شودحملات قلبي مي      

البته در مصرف قهوه         
زيرا كافئين بيش از حد نيز براي سلامت          .  نبايد افراط شود  

 .مضر است
با تقويت سوخت و ساز بدن و به شرطي كه بدون شكر و               ▪ 

 .خامه  باشد، در كاهش وزن نيز موثر است
بيشتر داروهاي آسم حاوي كافئين است كه علايم اين               ▪ 

 .بيماري را تسكين مي بخشد
 .ادرارآور است ▪ 
كافئين .  نوشيدن قهوه قبل از فعاليت ورزشي مفيد است           ▪ 

دهد تا فرد بتواند فعاليت      موجود در آن به بدن انرژي مي        
 .جسمي بيشتري داشته باشد

از آن جا كه واكنش و حساسيت بدن به انسولين را بالا                  ▪ 
دهد، برد و سوخت و ساز گلوكز در بدن را افزايش مي            مي

 .براي بيماران ديابتي مفيد است
 .شودبا تحريك اسيد گوارشي معده، مانع يبوست مي ▪ 
درصد مانع از آسيب به       44مصرف روزانه قهوه به ميزان        ▪ 

 .كبد مي شود

 قهوه براي بيماران مبتلا به ديابت مفيد است

بــا وجــودي   
كه هر پدرو 
ــادري در     م

آرزوي 
فـــــراهـــــم 
ــن   ــتـ ــاخـ سـ
ــن     ــري ــت ــه ب
ــانــات    ــك ام
ــه  ــانــ درخــ

ها را در اختيار  هستند، اما ممكن است به شيوه صحيحي آن
هـاي مـتـفـاوتـي بـراي              سبـك .  فرزندانشان قرار ندهند 

فرزندپروري وجود دارد كه بر حسب دو عامل محبـت و    
 .كنترل پدرو مادر، به چهار دسته تقسيم كرد

 كنترل زياد، محبت كم:  دسته اول
گيري نسـبـت بـه         برخي از والدين عقيده دارند كه سخت

كودكان، بهترين شيوه تربيتي و ضامن موفقيت آنـهـا در     
گيري را  در اين راستا، برخي از والدين سخت.  آينده است

كـنـنـد كـه هـر          آنها فراموش مـي .  گذرانند از اندازه مي
كودكي به طور طبيعي تمايل به آزادي و استقـلال عـمـل      

گيري بيش از حد، روح آزادي را در كـودك   سخت.  دارد
آورد برد و اين ايده غلط را در او به وجود مـي    از بين مي

در دنـيـاي پـر        .  كه آزاد و مستقل بودن، نامطلوب اسـت 
رقابت امروز، كودك بايد داراي اعتماد به نفس بـاشـد و     

 .آيد اين نيز تنها از طريق پشتيباني والدين به دست مي
گيري و كنترل و نـه   در شرايطي كه پدر و مادر تنها سخت

عشق و محبت را به كار گيرند، فرزندان شخصيت فـردي    
هاي مـنـاسـب     گيري دهند و در تصميم خود را از دست مي

مانند زيرا هميشه اين پدر و مـادر       در زندگيشان ناكام مي
 .اند ها گرفته اند كه تصميمات لازم را براي آن بوده

آورند و در شرايطي  كودكان استقلال لازم را به دست نمي
 . گردند گيري باشند، دچار اضطراب مي كه نيازمند تصميم

ها نقش دوم را  كنند كه در تمام فعاليت آنها تمايل پيدا مي
تواننـد نـقـش       اين كودكان در بزرگسالي نمي.  بازي كنند

هميشه اين احتمال وجود دارد   .  رهبري را بر عهده بگيرند
ها احساس زيـردسـتـي نسـبـت بـه            كه آنها در كليه زمينه

در واقـع، ايـن كـودكـان هـرگـز             .  ديگران داشته باشند
نخواهند توانست به اهداف مورد نظر خـود در زنـدگـي        

 .دست يابند
 كنترل كم، محبت زياد:  دسته دوم

اين نوع ديگري از فرزندپروري است كه در آن، والـديـن   
هاي لازم    عشق و محبت بيش از اندازه، بدون اعمال كنترل

اين گونه پدر و مادرها، تحت تأثير ايـن   .دارند را ابراز مي
شنـاسـان بـا تـنـبـيـه             روان« فهمي و سوء برداشت كه  كج

. كنند ، از به كار بردن هر نوع تنبيهي اجتناب مي» مخالفند
در واقع، كودكان بر حسب رفتار و اعمالشان، به تـنـبـيـه       

 .متناسب نياز دارند
شـود     اي است كـه بـاعـث مـي           تشويق و تنبيه تنها شيوه

كودك بين آنچه درست و آنچه نادرست است فرق قـائـل   
هـاي  از طريق تشويق و تنبيه والدين است كه ارزش.  شود

اگر شـرايـط ايـجـاد كـنـد           .  شوند فرهنگي فرا گرفته مي
اشتباه عمومي اين است كـه از    .  كودك به تنبيه نياز دارد

يك طرف، بسياري از والدين در تنبيه كردن رفـتـارهـاي      
 .دهند ناسازگار و ناهمخوان نشان مي

كودكي در يك موقعيت براي كـاري كـه كـرده اسـت           
شود و در موقعيت ديگر، انجام هـمـان كـار يـا          توبيخ مي

شود و يا حتـي مـورد تشـويـق قـرار             ناديده انگاشته مي
از طـرف    .  كـنـد     اين كار، كودك را گيج مـي   .  گيرد مي

ديگر، برخي از والدين، حتي در شرايطي كه كودك بايد 

زنند و يا با او مخـالـفـت     تنبيه گردد، از اين كار سرباز مي
 .كنند نمي

روش صحيح و متعادل، پذيرش فرزند و محبت به او، و در 
اين رفتار بـه    .  عين حال تنبيه او به خاطر برخي كارهاست

كند كه والـديـن دوسـتـش          كودك اين حس را القاء مي
 .كنند دارند اما برخي رفتارها و اعمال او را تائيد نمي

 كنترل كم، محبت كم:  دسته سوم
اگر والـديـن   .  تواند در خلاء عاطفي رشد يابد كودك نمي

هيچگونه عشق و محبتي نشان ندهند، زندگي براي كودك 
كودكان به طور طبيعي بيشـتـر    . شود ثمر مي ارزش و بي بي

رشد صحيح .  هيجاني و احساسي هستند تا عقلاني و منطقي
 .گيرد شخصيت از تركيب هماهنگ اين دو صورت مي

هنر اين تركيب، تنها در صورتي كه والدين بتوانند محبت 
و كنترل را به نسبت صحيح به فرزندشان نشان دهـنـد، بـه      

هنگامي كه والدين رفتار فرزند را كـنـتـرل    .  آيد دست مي
كند كه كنترل كردن براي يك زندگي  كنند، او درك مي

 .اجتماعي آرام، كاملاً ضرورت دارد
هنگامي كـه  .  به همين ترتيب، فرزندان نياز به محبت دارند

كند، آغوش مادر به او اطمينان و    فرزند احساس خطر مي
تماس بدني بين مادر و كودك، مطمئـنـاً   .  بخشد آرامش مي

 .نخستين شاخص عشق و محبت نزد فرزند است
شود، كلمات اطـمـيـنـان        تر مي همچنان كه كودك بزرگ

نيازي به ذكر ايـن  .  گيرد بخش مادر، جاي آغوش او را مي
نكته نيست كه بيان عشق و محبت، ضرورت قطعـي بـراي     
رشد سالم فرزند دارد و در غياب آن، شخصيـت كـودك     

كودكاني كـه دچـار فـقـر و             .  دچار اختلال خواهد شد
تـوانـنـد شـريـك           محروميت هيجاني و عاطفي باشند نمي

خوبي در زندگي زناشوئي باشند زيرا پيوند مـوفـق بـيـن       
 .گردد زندگي دو فرد از طريق عشق برقرار مي

بنابراين، هيجانات بايد به شيوه قابل قبولي تنظيم و كنتـرل  
كنترل والدين، راهنمايي لازم براي بيان احساسات .  گردند

همـچـنـيـن     .  دهد و هيجانات را در اختيار فرزندان قرار مي
ساختار لازم كه احساسات در چهارچوب آن بـروز داده        

فرزندپروري بدون كنترل و .  گذارد شوند را در اختيار مي
 .محبت، مطلوب نيست

 كنترل زياد، محبت زياد:  دسته چهارم 
از آنچه تا كنون گفته شد كاملاً روشن است كه بهـتـريـن    
شيوه فرزندپروري آن است كه همراه با كنترل مناسب و   

والدين بايد بين كودك به عنوان يـك   .محبت كافي باشد
انسان از يك سو و رفتارهاي كودكانه او از سوي ديـگـر،   

 .تفاوت قائل شوند
والدين اين دسته اين فرق را بين كودك و اعمالش قـايـل   

اش    ها كودك را به خاطر رفتارهاي پسنديده آن.  شوند مي
ايـن  .  كـنـنـد      تشويق و به خاطر اعمال ناپسندش تنبيه مـي 

والدين رفتار سازگار و همخواني در ارتباط با فرزندانشـان  
آنها فرزندشان را با تنبيه به خاطر رفتاري در يـك     . دارند

روز و تشويق به خاطر همان رفتار در روز ديـگـر، گـيـج       
كودكان نيز همانند همه ما، رفتارهاي سازگار را .  كنند نمي

 .كـنـنـد      تر از رفتارهاي نامتـعـادل درك مـي        بسيار آسان
ترين نكته در اينجا اين است كه هنگامي كه كـودك     مهم

كند كه پـدر و مـادرش        براي رفتارش تنبيه شد درك مي
نقطه مقـابـل   .  ورزند هنوز به او به عنوان يك فرد عشق مي

اين، هنگامي است كه والدين به طور كلي فرزند را طـرد    
هنگامي كه فرزند حس كند كه والديـن او را بـه         .  كنند

اند، احساس تنهايي و درمانـدگـي    طور كامل از خود رانده
تواند باعث كاهش اعتماد به نفس  اين امر مي.  خواهد كرد

كودك گردد و به افسردگي، پرخاشگري، قطع عضـو و      
 .حتي خودكشي او بينجامد

 روشهاي فرزند پروري
 كارشناس بهداشت خانواده -محبوبه خورشيدي فرد


