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 اخبار كازرون

    نوبت كاري،نوبت كاري،نوبت كاري،نوبت كاري،
    هاي كنترل خطرهاي كنترل خطرهاي كنترل خطرهاي كنترل خطرپيامدها و راهپيامدها و راهپيامدها و راهپيامدها و راه

 
نوبت كاري از جمله پديده هاي اجتماعي است كه ريشه در تاريخ 
انسان دارد و امروزه نيز به دلايل اقتصادي و تكنولوژيك وجـود    

پديـده  .  دارد
نوبت كـاري  
در بســيــاري   
از صنايـع و    
كارخانجـات  
نظير صنعـت  
ــت،  ــفـــ نـــ

هـا،  نيروگـاه 
فــــولاد و     
ذوب آهن و 

به طور كلي هر صنعتي كه در آن سرمـايـه گـذاري اقـتـصـادي           
سنگيني شده است و همچنين در برخي مشاغل خـدمـاتـي مـثـل          
پزشكي، پرستاري، آتش نشاني، نيروي انتظامـي، خـدمـات آب،        

وجود دارد و افراد در اين نوع مشاغل بـه طـور       ...  برق، تلفن و 
اين افراد مجبورند در روز كه .  شبانه روزي در حال فعاليت هستند

جامعه فعال است در خواب باشند و شب كه جامعه در خـواب بـه     
 .برد، بيدار بوده و به فعاليت مشغول باشند سر مي

از كل نيروي كار بـا پـديـده نـوبـت          %  25طبق آمارهاي منتشره 
با افزايش روزافزون جمعـيـت و نـيـاز بـه            .  كاري مواجه هستند 

خدمات و صنعتي شدن جوامع ، نوبت كاري بطور مستمر افزايـش  
با توجه به اثراتي كه نوبت كاري بر روي سلامتـي  .  خواهد يافت 

و ايمني كاركنان دارد و مي تواند در توليد و بهره وري نيز تاثيـر  
-گذار باشد بررسي و توجه به اين مشكلات ضروري به نظـر مـي    

 . رسد
اين مقاله كارفرمايان، سرپرستان، اعضـاي كـمـيـتـه ايـمـنـي و               

نـوبـت كـاري      :  بهداشتكار و كاركنان را كمك مي كند تا بدانند 
چيست؟ نوبت كاري چطور مي تواند بـر روي كـاركـنـان اثـر            
بگذارد؟ خطرات نوبت كاري چيست ؟چطور مي توان خـطـرات     

 نوبت كاري را كنترل نمود ؟
منظور از نوبت كاري هر نوع كاري است كـه در       :نوبت كاري 

) بـعـد از ظـهـر         6صبح الي 7(خارج از ساعت معمول كار روزانه 
شيفت هاي ثابت شب، شيفت هاي ثابت ديگـر  :  انجام شود و شامل

صبح شـروع     6و يا شيفت هاي كه قبل از )  از قبيل شيفت عصر(  
شيفت هاي چرخشي كه زمان كار از روز به عصر يـا   و ياشود مي

از روز به شب تغيير يابد كه اين ممكن است به صورت هفتگي يـا  
 ماهيانه باشد و همچنين شيفت هاي فشرده هفتگي

 نوبت كاري چطور مي تواند بر روي كاركنان اثر بگذارد؟
اسـت كـه     )  ساعت زيسـتـي    ( مغز انسان داراي ساعت بيولوژيكي 

كـنـد كـه بـه صـورت            وظايف فيزيولوژيكي بدن را تنظيم مـي 
دهـد كـه وظـايـف         مطالعات نشان مـي .  كنند اي نوسان ميچرخه

فيزيولوژيكي بدن از قبيل دماي بدن، توليد هـورمـون، ضـربـان         
هاي گوارشي، چرخه بيداري و خـواب      قلب، فشار خون، فعاليت

ساعته هستند كه بـه ايـن چـرخـه ريـتـم                24همه داراي چرخه 
شود كه به ما مي گويد چه وقت بيدار شـويـم   سيركادين گفته مي

تاريكي و روشنائي نقش مهمي در تنظيم اين ( و چه وقت بخوابيم  
 ). ريتم هاي سيركادين دارد

به طور معمول تاريكي شب تغييراتي را در بدن ايجاد مي كند كـه  
شود يعني فشار خون،  ميزان ضـربـان قـلـب،         منجر به خواب مي

آيد ولـي  ميزان تنفس، دماي بدن و فعاليت هاي گوارشي پايين مي
 .روشنائي روز باعث بالا رفتن ريتم هاي سيركادين مي گردد 

 كارشناس بهداشت حرفه اي مركز بهداشت پيرويان -ليلا   طهماسبي  

 راهپيمايي ضد استكبار سيزده آبان 
 همزمان با سراسر كشور در كازرون برگزار شد

به گزارش خبرنگار پانا امسال نيز دانشجويان و دانش آموزان هميشه                   
ها آمدند  درصحنه كازرون، در روز ملي مبارزه با استكبار جهاني به خيابان           

و فرياد مرگ بر          
آمريكا و مرگ بر        
اسراييل سر دادند تا      
يك بار ديگر با           
آرمانهاي شهداي        
گرانقدر حادثه عظيم    
سيزده آبان و امام        
شهدا تجديد ميثاق       

در ادامه اين     . نمايند
مراسم دانش آموزان    
و مسولان در مصلاي     

تلاوت قرآن،  : نمازجمعه كازرون حضور يافتند و برنامه هايي از قبيل             
اجراي سرود ملي جمهوري اسلامي، قرائت بيانيه دانش آموزي و                    

  .دانشجويي و قرائت قطعنامه اجرا شد
جمع كثيري از همچنين به گزارش خبرگزاري آنا؛ به همين مناسبت                
در محوطه     اساتيد،كار كنان و دانشجويان دانشگاه آزاد واحد كازرون با تجمع

بر    دانشگاه با شعار مرگ
بر اسرائيل پر    امريكا و مرگ

چم اين دو شيطان پليد را به 
  .آتش كشيدند

درپايان تجمع، بيانيه بسيج        
دانشجويي در هشت بند          
توسط شفيعي مسئول بسيج       

قرائت    دانشجويي دانشگاه   
در مرا سم با تكرار شعار وتكبير مورد تائيد و              شد و  از سوي حاضرين      

  .حمايت قرار گرفت
و كـارمـنـدان    دانشجويان 

ــور         ــام ن ــي ــاه پ ــگ دانش
نـيـز  در          مركزكازرون

آبـان     13 راهپـيـمـايـي       
حضوري پرشور و فعالانه 

به گزارش روابط .  داشتند
عمومي دانشگاه پيام نـور  

در ايـن       مركز كازرون،
راهپـيـمـايـي، شـركـت         

راهپيمايي با قـرائـت    .كنندگان  شعارهايي در خصوص استكبار ستيزي سر دادند
 .هاي آمريكا و اسرائيل به پايان رسيدقطعنامه و به آتش كشيدن پرچم

 تقدير  از تيم رباتيك فوتباليست ابتدايي 
 گروه روبات نوين جوان

طي مراسمي در تالار مرداني از دانش              : درنا جعفرپور  / خبرنگار پانا  
تيم فوتباليست ابتدايي آنها       آموزان نونهال گروه روبات نوين جوان كه        

توانسته بود مقام سوم كشوري و تيم برگزيده فني را از آن خود كند                    
 . تقدير و تشكر به عمل آمد

طي مصاحبه اي كه با            
كريمي رئيس هيئت مديره     
انجمن روباتيك نوين          
صورت گرفت وي اظهار       

 17اين مسابقات در    : داشت
شهريور ماه با حمايت      18و  

بنياد ملي نخبگان فارس،        
انجمن روباتيك نوين،         
شركت ناتكو تهران با          

تيم و    700حضور بيش از     
رشته مختلف برگزار شد كه تيم              19دانش آموز در          1200حدود   

 .فوتباليست ابتدايي به عنوان تيم برگزيده تيم فني انتخاب شد

  
اين مراسم كه با حضور افشار معاون رئيس دانشگاه آزاد كازرون،كريمي             
رئيس هيئت مديره انجمن رباتيك نوين، احمدزاده مدير ناتكو در كازرون           
و دكتر نوروزي معاون دانشجويي برگزار شد،  موسيقي گروه آفتاب                 

بنيامين حسيني، محمد مهدي زارع      : اجرا شد و  از دانش آموزان خردسال        
افشار، عباس فرشته حكمت، مهدي احمدزاده، عليرضا پرهيزكار و هادي            

 . فرهاديان با اهداي  لوح و جوايزي تقدير  به عمل آمد

جلسه شوراي اداري در دانشگاه پيام نور 
 كازرون برگزار شد

جلسه شوراي اداري دانشگاه پيام نور مركز كازرون در ساختمان بصيرت             
 .و با حضور كليه كاركنان دانشگاه برگزار گرديد

: سعيد قربان گفت  عيددر اين جلسه عباسي رئيس دانشگاه ضمن تبريك            
عيد بر آمدن روزي نو و         . سر سپردگي و بندگي است        عيد قربان عيد   
عيد قربان عيد نزديك شدن دلهايي است كه به قرب الهي           . انساني نو است  

به صورت    در ادامه سكينه مزارعي در رابطه با تغذيه مطالبي را         . رسيده اند 
تغذيه صحيح و متعادل نه تنها      : اظهار داشت مزارعي  . پاورپوينت ارائه نمود  

انجامد، بلكه با   پديده رشد را ميسر مي سازد و به تندرستي و طول عمر مي             
تاثير بر روي اعصاب و روان، سبب رشد فكري و نمو نيروهاي رواني                  

 .گرددمي

  ) ع(مراسم سالروزشهادت امام محمد باقر  

 برگزار شد) ع(در تيپ تكاور امام سجاد
به ) ع(به گزارش  روابط  عمومي  و تبليغات  تيپ تكاور امام سجاد                      

مراسم عزاداري و نوحه خواني     )ع(سالروز شهادت امام محمد باقر      مناسبت  
اين يگان باحضور نمايندگي و        ) ع(در حسينيه امام موسي بن جعفر            

 .كاركنان تيپ برگزار شد
در اين مراسم بعد از تلاوت آيات نوراني قرآن، زيارت عاشورا قرائت  و               
در ادامه حجت الاسلام و المسلمين حاج آقا زارعي ضمن عرض تسليت به               

 .پرداخت) ع(هاي شخصيتي امام محمدباقرمناسبت اين روز به بيان ويژگي
در ادامه برنامه مداحان اهل بيت عصمت و طهارت به روضه خواني و                   
مداحي پرداختند و در شهادت اين امام همام به سوگ نشستند و در پايان                
مراسم سفره نذري گسترده و از حاضرين و عزاداران پذيرايي به عمل                 

 .آمد

برگزاري جلسه توجيهي دانشجويان 
 اي سما جديدالورود آموزشكده فني و حرفه

به گزارش روابط عمومي سما؛ جلسه توجيهي دانشجويان جديدالورود              
آموزشكده فني و حرفه اي سما واحد          90-91نيمسال اول سال تحصيلي      

اين جلسه در سالن آمفي تئاتر آموزشكده با             . كازرون برگزار گرديد   
هاي كامپيوتر، حسابداري، الكتروتكنيك و      حضور كليه دانشجويان رشته    

در اين جلسه معاون دانشگاه در امور سما، رئيس                . عمران همراه بود   
آموزشكده و مسئولان قسمتهاي مختلف آموزشكده ضمن خوش آمد                
گويي به دانشجويان به تشريح مسائل آموزشي، پژوهشي، فرهنگي و                 
انضباطي پيش روي دانشجويان و همچنين امكانات آموزشكده در اين                

  .  زمينه ها پرداختند 

بازديد سرزده سرپرست شبكه بهداشت و درمان 
   MRIشهرستان كازرون از پروژه 

به گزارش روابط عمومي شبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرون، دكتر            
حاجي زاده سرپرست شبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرون  از پروژه             

MRI      طي اين بازديد محمود نوذري عضو      . بيمارستان وليعصر بازديد نمود
پيمانكار (هيأت مديره و قائم مقام مدير عامل شركت پرتو طب  دنا                      

اين : در خصوص روند  پيشرفت پروژه مذكور گفت          ) پروژه ام آر آي    
-پروژه در حوزه عمليات ساختماني هم اكنون در مرحله پوشش سقف مي           

باشد، روند پيشرفت   باشد و با توجه به اينكه ساختمان آن اسكلت فلزي مي          
همچنين در خصوص خريداري دستگاه مخصوص         .  سريعتر خواهد شد   

MRI      2دستگاه مذكور از يك شركت آلماني به مبلغ               : اظهار داشت 
ميليارد تومان خريداري گرديده است و در دي ماه سال جاري وارد كشور             

 .خواهد شد

 
در پايان وي با بيان  اينكه تاكنون         

ميليارد تومان جهت اين        3مبلغ  
پروژه هزينه گرديده است و يك       
ميليارد تومان ديگر نيز جهت           
تكميل آن هزينه خواهد شد اظهار      
اميدواري نمودند كه در دهه فجر       
انقلاب اسلامي شاهد بهره برداري      

بيمارستان ولي      MRIاز مركز      
 .خواهيم بود) عج(عصر 

 هيئت مديره كانون بازنشستگان شبكه بهداشت 
 و درمان شهرستان كازرون انتخاب شدند

به گزارش روابط عمومي شبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرون پس از            
تأسيس كانون بازنشستگان شبكه بهداشت طي انتخاباتي كه در سالن آمفي             

زاده سرپرست  تئاتر بيمارستان وليعصر كازرون با حضور دكتر حاجي             
شبكه بهداشت و درمان، حسن مشايخي مسئول حراست، قنبريان مدير                
روابط عمومي و هيأت مؤسس كانون و ساير بازنشستگان عضو كانون                 

گفتني است در اين     . برگزار گرديد اعضاي هيأت مديره تعيين گرديد         
رأي و    102رأي، حاج عبدالرسول بنيادي با        115انتخابات مجيد دوانيان با     

رأي به    47رأي اعضاي هيأت مديره و قباد قاسمي با            99نامدار احمدي با    
 . عنوان بازرس كانون انتخاب شدند

اختتاميه يكصد و هجدهمين دوره رزم مقدماتي 
 كازرون) ع(در آموزشگاه امام رضا

نيروهاي آموزشي دوره         
يكصد و هجده پس از             
گذراندن چهارشبانه روز        
اردوي رزم مقدماتي و           
تمرين برنامه هاي عملي          
نظامي از قبيل استقرار و ضد      
استقرار، كمين و ضد كمين،     
رزم شبانه، تخمين مسافت و       
ستاره شناسي، آتش انتقالي،     
جنگ نوين، سنگرسازي، امداد و نجات و فتح تپه، به آموزشگاه بازگشته              

در اين جشن   . و اتمام موفقيت آميز دوره آموزشي خود را جشن گرفتند           
اختتاميه، سرهنگ عبداله پور فرمانده آموزشگاه به ايراد سخناني                    

در پايان فرمانده آموزشگاه به همراه مسئول نمايندگي ولي                .پرداخت
پس از  . ، درجه اعطا كرد     18نماينده نيروهاي دوره     فقيه در آموزشگاه به     

 . آن نيروهاي مستقر در ميدان از مقابل جايگاه رژه رفتند

 تشكيل جلسه درخصوص
 جابجايي كارخانه شن و ماسه 

به گزارش روابط عمومي مديريت جهاد كشاورزي شهرستان كازرون؛              
جلسه اي با حضور معاونت فني جهادكشاورزي در محل فرمانداري                   

در اين جلسه درخصوص جابجايي يكي      . شهرستان كازرون برگزار گرديد   
از كارخانجات توليد شن و ماسه بحث و تبادل نظر و مقرر گرديد با                      

 . همكاري اداره منابع طبيعي مكان يابي انجام پذيرد

 كار گروه آب و كشاورزي برگزار شد 198جلسه 
به گزارش روابط عمومي مديريت جهاد كشاورزي شهرستان كازرون                

كار گروه آب و كشاورزي و منابع طبيعي شهرستان               198جلسه شماره    
كازرون در محل اين مديريت با حضور مهندس گندمي و ساير اعضا                   

مباحث مطرح شده در اين نشست شامل گزارش وضعيت           . برگزار گرديد 
هاي كشاورزي، فعاليت هاي    كشاورزي شهرستان اعم از روند تاسيس نهاده       

مربوط به كشت مستقيم، گزارش شعب بانك كشاورزي درخصوص نحوه           
تقسيط و ميزان مراجعه كشاورزان، بحث و تبادل نظر درخصوص مكان               

 –فامور    –بالاده    –قائميه    –هاي دامداري مناطق كوهمره       يابي سايت 
-خشت و كنارتخته و ارائه گزارش درخصوص وضعيت مطالعات پروژه            

 . هاي عمراني شامل جاده بين باغات و كانالهاي انتقال آب بود

 پايگاه امداد و نجات در محور 2
 شودشهرستان كازرون احداث مي 

اي كه با حضور دكتر ابراهيمي        در جلسه : داود كشاورز / سرويس خبري 
مديرعامل جمعيت هلال احمر فارس، دهقان ناصرآبادي نماينده كازرون،           
مهندس رييسي فرماندار شهرستان كازرون برگزار شد، دهقان ناصرآبادي           

پايگاه امداد و نجات در محور قائميه به تنگ           2مجوز ساخت   : اظهار داشت 
ابوالحيات و ديگري در محور كنارتخته به كازرون از سازمان جمعيت                 

هلال احمر كشور گرفته شده      
 .است

دهقان از وضعيت ساختمان       
مركزي شهرستان كازرون       
انتقاد كرد و از مديرعامل         
هلال احمر خواستار اقدام         
جهت احداث ساختمان جديد     

 .شد
دكتر ابراهيمي مديرعامل        
جمعيت هلال احمر فارس         

ساخمان جديد در كازرون احداث        : ضمن تأييد موضوع اظهار داشت       
-ماه آينده تجهيزات جديد به كازرون تحويل داده مي           6خواهد شد و تا     

 .شود
ميليون   50مبلغ  : در پايان اين جلسه مهندس رييسي فرماندار كازرون گفت        

تومان به منظور احداث ساختمان جديد اختصاص داده خواهد شد تا                  
 .تر در خصوص مقدمات ساختمان جديد اقدام شودهرچه سريع

 برق گرفتگي يك نفر را به كام مرگ فرستاد
برق گرفتگي در شهر كازرون يك نفر را         : داود كشاورز / سرويس خبري 

 .به كام مرگ فرستاد و فرد ديگري را مصدوم نمود
ساعت : سرهنگ بهروز كشتكار جانشين فرماندهي انتظامي كازرون گفت         

آبان ماه، دو نفر كارگر كه مشغول بتن ريزي ساختمان بودند به              14شب    9
علت اشكال در سيستم برق دستگاه بتن ريزي دچار برق گرفتگي شدند كه             

ساله بود    19ساله بود در دم جان سپرد و ديگري كه             49يكي از آنان كه     
 .مصدوم گرديد و به بيمارستان انتقال يافت و از مرگ نجات يافت

 ديدار و گفتگو  با مسئول كميته امداد  قائميه 
به گزارش روابط عمومي مديريت جهاد كشاورزي شهرستان كازرون  در             

) ره(راستاي ارائه مهارتهاي شغلي به افراد تحت پوشش كميته امداد امام               
مسئول شاخه قائميه اين كميته با مدير جهادكشاورزي شهرستان كازرون             

هاي مرتبط با   در اين جلسه به منظور ارائه آموزش        . ديدار و گفتگو كرد    
اي منعقد گرديد و مقرر شد مشاغل            حوزه جهادكشاورزي تفاهم نامه     

هاي آموزشي توسط مديريت    متناسب با شرايط اقليمي و جغرافيايي بخش       
جهادكشاورزي تبيين گرديده تا پس از حرفه آموزي تسهيلات لازم توسط            

 .كيمته امداد به متقاضيان واجد الشرايط پرداخت گردد

 نخستين كميته فني برنامه ريزي، 
 سرمايه گذاري تشكيل جلسه داد       

به گزارش روابط عمومي مديريت جهاد كشاورزي شهرستان كازرون               
نخستين جلسه كميته فني و برنامه ريزي، سرمايه گذاري مديريت                     

در اين جلسه كارشناسان    . جهادكشاورزي شهرستان كازرون برگزار گرديد    
بخش كشاورزي نقطه نظرات خود را درخصوص اهميت و نقش برنامه                
ريزي اعلام نمودنداز مهمترين تصميم اتخاذ شده در اين جلسه تشكيل                 

 .بانك جامع آمار و اطلاعات كشاورزي را مي توان نام برد

 برپايي نمايشگاه خوشنويسي در كازرون
به گزارش روابط عمومي اداره فرهنـگ و ارشـاد اسـلامـي كـازرون؛                    

مراسم افتتاح نمايشگاه خوشنويسي آثار گودرز پناهي آزاد، فارغ التحصيل 
دوره فوق ممتاز از انجمن خوشنويسان  به مناسبت فرارسيدن عيد سـعـيـد      
قربان در نگارخانه پرنيان با حضور  رستمي از فـرمـانـداري، حـمـيـدرضـا          

معرف سرپرست اداره و جمعي از علاقه مندان بـه هـنـر خـوشـنـويسـي                
تـابـلـو خـط  و بـا                 30اين نمايشگاه كه شامل بيش از .   برگزار گرديد

تكنيكهاي چليپا، سطر، سياه مشق و قطعه سنتي مي باشد به مدت يك هفتـه  
 . پذيراي  علاقمندان به هنر خوشنويسي خواهد بود

اهميت كتاب خواندن براي كودكان براي بـرخـي   
كتاب خـوانـدن بـراي      .  والدين كاملاً روشن است

هاي قرار دادن آنـهـا        كودكان يكي از بهترين راه
 .در مسير موفقيت شخصي و علمي است

آكادمي آمريكايي پـزشـكـي      
خــوانــدن )  AAP( كــودكــان   

روزانه كتاب براي كـودكـان     
بعد از زاد روز را  قوياً پيشنهاد 

كند چرا كه خواندن كتاب  مي
براي كودكان پيشرفـت رشـد     

تر كرده و   مغز و زبان را سريع
تـري را       پيوند عاطفي نزديك

 .انگيزد بين كودك برمي
توانيد خواندن كـتـاب    شما مي

را براي كودك از زادروزش     
نـوزادان شـنـيـدن       .  آغاز كنيد

صداي والدينـشـان را بسـيـار         
مهم نيست چـه چـيـزي بـرايشـان            .  دوست دارند

تنها بودن شما و كودكتان با هم مـهـم     -خوانيد مي
از هرچيزي برايشان بخـوانـيـد سـتـون          -اين است

 .ورزشي يا كتاب آشپزي
هـايـي را كـه بـرايـش             با رشد كودكتان، داستان

در اين زمـان حـتـمـاً بـراي            .  فهمد خوانيد مي مي
فـكـر   .  پرسش از او دربارة داستان وقت بگـذاريـد  

رو    افته؟ معني اين كـلـمـه      كني چه اتفاقي مي مي
دوني؟ كدوم شخصيت داسـتـان رو بـيـشـتـر            مي

توانيد از او بخواهيـد كـه      دوست داري؟ حتي مي
داستان را دوباره بگويد يا خودش داسـتـانـي بـا         

 .هاي اين داستان بسازد شخصيت
خواندن كتاب براي كودكان آنقدر حياتي اسـت    
كه والدين بايد روزانه زمـانـي را بـه ايـن كـار              

شگفت زده خـواهـيـد شـد كـه          .  اختصاص دهند
چگونه خواهيد توانست زمان براي خواندن كتـاب  

 . براي كودكتان پيدا كنيد
هنگامي كه در مطب پزشك كودكان هستيـد، در    
رستوران منتظر غذا هستيد، در صف مغازه يـا در      

حال پختن شام هسـتـيـد،    
توانيد براي كودكتان  مي

به جـاي    .  كتاب بخوانيد
تماشاي تلـويـزيـون، بـا       
صداي بـلـنـد بـراي او         

توانيد  مي.  كتاب بخوانيد
قبل از مدرسه، با صـداي  

قبـل  .  بلند كتاب بخوانيد
از خـواب نـيـز مـجـال          
خوبي براي مطالعه بـراي  

 . كودك است
هنگامي كه در صف اتوبوس يا مترو هستـيـد يـا      
هنگامي كه سوار شديد داستاني را باصداي بـلـنـد    

داستاني را با صداي خود يا يكي .  براي او بخوانيد
كنـيـد و     )  ضبط(ديگر از اعضاي خانواده ركورد 

هنگام رانندگي، در راه مدرسه يا مـهـد بـرايـش         
 .پخش كنيد

البته تنها والدين نيستند كه بايد اهميـت خـوانـدن      
آموزگـار  ).  درك كنند( براي كودكان را دريابند 

خوب سر كلاس با صداي بلند براي دانش آموزان 
با آموزگـار كـودكـتـان بـراي          .  خواند كتاب مي

هاي پيشنهادي براي كودكـتـان و     آشنايي با كتاب
هاي سودمند دربارة كتاب خواندن گـفـتـگـو      نكته

مطمئن شويد كه مراقب كودكان در   .  كنيد
نيز ارزش كـتـاب خـوانـدن       ...  خانه، مهد و

 .دانند براي كودكان را مي
برادري يا خواهر بزرگتر، خويشـاونـدان و     

توانند از لذت كـتـاب      حتي دوستان نيز مي
. مـنـد شـونـد         خواندن با صداي بلند بـهـره  

هنگامي كه كودكتان آماده شـد او را بـه         
كتاب خواندن با صداي بلند بـراي شـمـا و        

 .ديگر اعضاي خانواده تشويق كنيد
خــوانــدن كــتــاب بــراي      
كودكان مسيـر عشـق بـه        
مطالعه را در آنان هـمـوار     

 .كند مي
ديگر سودهاي مطالعه براي 

 :كودكان
كتاب خواندن براي كودكتـان    -

شما را مجبور به پـيـونـد بـا او         
كرده و اين به كودك حسي از   

 .دهد صميميت و شادي مي
صميمـيـتـي كـه از كـتـاب               -

آيد چـنـان      خواندن به وجود مي
بخش است كه او با نگرشي مـثـبـت     اي لذت تجربه

 .نسبت به مطالعه رشد خواهد كرد
كودكتان را  به ويژه هنگامي كـه نـاراحـت و          -

 .كند قرار است آرام مي بي
گفتگو و پيوند بيشتر بين شما و كـودكـتـان را        -

 .دهد توسعه مي
دبستاني كه در معرض زبان  به نظر كودكان پيش  -

هايي كه براي آنها خـوانـده    به وسيله شنيدين واژه
رسد در گفتگو در مدرسـه   اند، مي شده قرار داشته

 .تر باشند موفق
مطالعه توجـه ديـربـازتـر        -
را توسعه داده كـه  )  طولاني( 

تـريـن      اين يـكـي از مـهـم        
هـايـي اسـت كـه            توانايـي 

كودك شمـا را تـوانـا بـه           
 .سازد تمركز مي

هاي شـنـيـداري و       توانايي  -
 .دهد تخيل را پيشرفت مي

ــدن           - ــوان ــاب خ ــت در ك
كودكان جـوانـتـر دربـارة         

ها و كـودكـان      ها و بندواژه ها، شماره رنگها، شكل
در سنين بالاتر زنجيرة در حال گسترشي از دانـش    

 .يابد را درمي
ها و    ها، موقعيت كتابها به كودكتان دربارة رابطه  -

و اينـكـه در جـهـانـي كـه             )  شخصيت( ها سرشت
هـايـي درسـت و چـه            كند چه چيزي زندگي مي

 .آموزد هايي نادرست است، مي چيزي
كتابهاي تخيلي اسباب تخيل و بازي او را فراهـم    -

 هـا كـودكـتـان را شـيـفـتـه                  افسـانـه  .  آورند مي

 
كرده و به او در تميزدادن بين اينكه چـه چـيـزي      

 .كند واقعي است و چه چيزي نه كمك مي
هايي براي يادآوري هنگام كـتـاب      در پائين نكته 

خواندن براي كودكتان است تا به عـنـوان فـردي      
 :اهل مطالعه رشد كنند

از آنجايي كه كودكتان رفتار شما را تـقـلـيـد         �  
كند، به او اجازه دهيد شما را در حال خوانـدن    مي

بگذاريد كه او بداند كه مطالعـه  .  كتاب تماشا كند
 .جزئي از زندگيست

اجازه دهيد كودكتان حس كند كـه خـوانـدن        �  
بخش و نـه اسـتـرس       يك كتاب با او فعاليتي لذت

 .كنيد زاست كه شما او را مجبور به آن مي
روزانه يا دست كم چند نوبت �  

در هفته در ساعتي معين، عادتي 
ــراي           ــدن ب ــوان ــاب خ ــت از ك

زماني را   .  كودكتان شكل دهيد
براي مطالعه انتخاب كنـيـد كـه      

 .شما و او هر دو آرام هستيد
كتابهايـي را كـه كـودكـتـان            
بيشترين علاقه را به آنـهـا نشـان      

دهد و براي سن او مـنـاسـب     مي
كـودكـان   .  است گزينش كنـيـد  

ها و  جوانتر كتابهاي پر از عكس
هـا را       هاي رنگي از انسـان  شكل

 .دوست دارند
براي كمك به كودكتان در دريـافـت ايـنـكـه        �  

ها در برقراري پيوند بـه     ها و نشانه ها، واژه بندواژه
هـا حـركـت       روند، انگشتتان را زير نوشته كار مي

دهيد ولي او را مجبور به دنبال كردن انگـشـتـتـان     
 .نكنيد

گاهي كودك كتـابـي را دوسـت داشـتـه و              �  
او را   .  خواهد آن را دوباره و دوباره بـخـوانـد    مي

بـخـش    دلسرد نكنيد، او خواندن اين كتاب را لذت
يابد و لذت چيزي است كه او بايداز مـطـالـعـه      مي

به علاوه او بيشترين سود را از اين كتـاب  .  بگيريد
اي دربارة زمـيـنـه مـورد          گيرد و به شما اشاره مي

 .دهد اش مي علاقه
هاي گوناگون آشـنـا      انديشه كودك را با كتاب�  

 .كنيد
توانيد مطالعه را به عنوان راهـي بـراي        شما مي�  

آرام كردن ترس كودكتان يا آمـاده كـردن او         
براي نمونه .  هاي زندگيش بكار بگيريد براي چالش

توانيد كتابهايي دربارة به كارگيري توالت  شما مي
فرنگي كودكان، رفتن به مدرسـه يـا رفـتـن بـه            

به ويژه هنگامي كه او    -اي نو برايش بخوانيد خانه
  -هاي جديد را به زودي خواهد داشت اين تجربه

به كودكتان بياموزيد كه به كتابها بها داده و بـا    �  
آنها را پـاكـيـزه و در          -آنها با حرمت رفتار كند
 . وضعيت خوب نگه دارد

هاي گـونـاگـون     دور و بر كودكتان را از كتاب�  
كتابها را جايي نگه داريد كه او بتواند به .  پر كنيد

آنها دسترسي داشته باشد و خودش بتواند آنهـا را    
 .به كار گيرد

 دهقان) غفار(مهرزاد: گردآوري و ترجمه

    !!!!هاي شكم صاف كنهاي شكم صاف كنهاي شكم صاف كنهاي شكم صاف كنخوراكيخوراكيخوراكيخوراكي     اهميت خواندن كتاب براي كودكان
سـفـيـده    :   تخم مرغ و ماهي دودي روي مافـيـن  :   صبحانه�  

گرم ماهي دودي و  50تخم مرغ و يك تخم مرغ كامل را با 
يك چهارم فـنـجـان    
پياز ساطـوري شـده     

 .املت كنيد
  -مافين گندم كامل  

 يك فنجان شاتوت
مــيــان وعــده   �  

1:   اول 5 0 
گرم مـاسـت بـدون      

عـدد     20   -چربي   
 يك قاشق سوپ خوري عسل   -پسته 

بـار در    2بر اساس تحقيقات انجام شده، خوردن آجيـل،    �   
در ضـمـن، در     .  تواند باعث دفع وزن دريافتي شودهفته مي

 .ميان آجيل ها، پسته كمترين ميزان چربي را داراست
 كالري 981: انرژي كلي�  
براي كنترل بهينه وزن، مي توانيد همراه با مصـرف ايـن     �   

 .مواد مغذي، ورزش را هم در برنامه روزانه خود بگنجانيد
عـدد     6  -يك دوم سر بوته كـاسـنـي      :   ميان وعده دوم�  

 زيتون
گرم گوشت بوقلمـون پـخـتـه        100  -سالاد تاكو :  ناهار� 

 2   -يك چهارم فنجان لوبيـا قـرمـز           -شده با ادويه تاكو 
يك و يك دوم فنجان كاهـوي     -قاشق سوپ خوري سالسا 

يك چهارم فنجان فلفل دلمه اي زرد خـرد     -ساطوري شده 
 2   -يك چهارم فنجان گوجه فرنگي ساطوري شده     -شده 

 قاشق سوپ خوري سس آووكادو
آب بـاعـث     !  كاهو سرشار از مواد مغذي و آب اسـت       �   

احساس سيري شده و مقدار كالري دريافتي شما را كـاهـش     
 .مي دهد

 كالري 443: انرژي كلي�  
پروتئين موجود در تخم مرغ هـا بـه عضـلـه           :  كنار غذا�   

به علاوه، تخم مرغ حاوي ويـتـامـيـن     .  سازي كمك مي كند
B1   است كه براي شكستن و از بين بردن چربي ها ضـروري

تـخـم مـرغ در           2يك تحقيق نشان داد، افرادي كه   .  است
 164صبحانه ميل مي كنند، زمان ناهار خوردن بـه مـقـدار        

 .كالري كمتري مصرف مي كنند
 كالري 983: انرژي كلي 
  -گرم ماهي كباب شده    120   -ماهي و سبزي ها :   شام�   

قـاشـق سـوپ خـوري          2عدد مارچوبه برشته، همراه با  12
يـك سـيـب         -يك دوم سيب زميني پخته    -روغن زيتون 

هسـتـه   :  پخته به عنـوان دسـر    
سيب را خارج كـرده، يـك       
قاشق سوپ خوري آبليمـو و    
يك دوم قاشق سوپ خـوري  
دارچين روي آن ريخـتـه، در     

(درجه فارنهايـت     350دماي 
بـه  )  درجه سـلـسـيـوس       180

 .دقيقه بپزيد 15مدت 
 كالري 417: انرژي كلي�  
 : خوراكي جايگزين�  
گـرم     115:  اضافه كنـيـد  �   

 كالري 100: آب ميوه هاي قرمز
آجيل، عسل و ماست را از مـيـان وعـده تـان         :  كم كنيد�   

اگر از مـاسـت بـدون چـربـي              .  كالري 100حذف كنيد، 
 .خوشتان نمي آيد، مقداري دارچين به آن اضافه كنيد


