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كنند كه گنجشـك را رنـگ       ها و رندان ادعا ميزرنگ
البته نه اينـكـه ايـن      .  فروشندكنند و جاي قناري ميمي

كار محال و غير ممكن است، ولي شـرطـي دارد كـه          
شان كسي باشد كه همه عـمـرش، قـنـاري         طرف معامله
هر چند در اين فريبكاري و نيرنگ بـازي،    .  نديده باشد

نقش همدستان خيلي مؤثر و تعيين كـنـنـده اسـت كـه          
لوحي بگويند عجب قناري خـوش آب و        جلوي ساده

 .رنگي، خلاصه آنان هم جو سازي كنند
حكايت كلاه سـر    
ملت گذاشتن هـم    
يه جورهـايـي بـه      
ــازي و         ايـــن بـ
ــرداري   ــبـ ــلاهـ كـ
گنجـشـك رنـگ      

مـانـد و     ها ميكن
قصه هم از آنجايي 

شود كـه  شروع مي
ملتـي بـه آب و         

زند كه از آتش مي
دست امپراتـور و    

اي سلطان و ملـكـه  
ديكتاتور نجات يابد و با سرنـگـون كـردن او، نـظـام            

گزيند تا از خفـقـان و اسـتـبـداد          سياسي جديدي برمي
 .رهايي يابد

نظام سياسي يكي دو قرن اخير هم نـامـش جـمـهـوري          
هم معتقـدنـد    (Republicans)جمهوري خواهان . است

خوب .  شان بر مبناي مردم محوري استكه نظام سياسي
شود تـا مشـخـص      ها اضافه ميهايي هم به جمهورياسم

مـثـلا   .  تر و پايدارتر استكند كه جمهوري آنها مردمي
جمهوري خلق يا جمهوري خلق دمكراتيك يا جمهوري 

 .دمكراتيك و الي اخر
و اما در كره بعد از جنگ، شبه جزيره كره به دو كـره    

هر چند هر دو نيم كره شدند، ولـي حـرف       .  تقسيم شد
اول و آخر هر يك از اين دو كره تـجـزه شـده، ايـن         

است كـه كـره كـامـل و             
كــره .  انــدمســتــقــلــي شــده   

ها به كره جنـوبـي  آمريكايي
و )  جمهوري دمـكـراتـيـك    ( 

بـه  )  شـوروي ( هـا    كره روس
جمهوري خـلـق   ( كره شمالي 
 .معروف شدند) دمكراتيك

حكايت كره جنوبي با شمالي 
بسيار متفـاوت اسـت و تـا          
حدودي به جمهوري بودن و   
حضور و نقش مردم بسـيـار     

اما حكايـت  .  تر استنزديك
كره شمالي خيلي تأسف بـار    

دقيقا گنجشك را رنگ كردنـد و بـه       . و دردناك است
جاي قناري به مردم بدبخت و ساده لوح كره آن زمـان    

هـاي ديـگـر،      قالب كردند و رندانه هم به كمك زرنگ
كنند كه عجب جمهوري و عـجـب نـظـام         جوسازي مي

سياسي سر تا پا مردمي و قدرتمندي كه دنيـا روي آن      

ها آرزوي داشتن چنيـن  حساب باز كرده و خيلي از ملت
 .نظام سياسي پايدار و مردمي را دارند

حالا اين مردم فريب خورده كه گهگاه تعدادي از آنـان  
كنند و يا دستگـيـر و زنـدانـي         به كره جنوبي فرار مي

شوند و بدبختانه به اردوگاه كار اجبـاري فـرسـتـاده       مي
توان گفت قـربـانـي      اند؟ ميشوند، چه گناهي كردهمي

 .اندهاي زورگو شدهتقسيمات قدرت
دي ماه، در مـيـان      8شايد شنيده باشيد كه روز پنجشنبه 

بارش برف شـديـد و بـا حضـور             
اي، مراسم تشييع جنـازه  هزاران كره

و وداع مردم كره شمالي بـا رهـبـر      
هـاي بـيـن      به گفته رسانه( عزيزشان 

المللـي و بـه نـقـل از راديـو و                  
. برگزار شـد )  تلويزيون كره شمالي

بله كيم جونگ ايل، پسر كيـم ايـل     
سونگ بنيان گذار جمهـوري خـلـق      

دمكراتيك كره و پـدر      
ــگ اون،         ــون ــم ج ــي ك

 .درگذشت
تا اينجاي كار معلوم شـد  
ــدان         نــفــر دوم از خــان

بعد از نشستن به تـخـت     )  بنيان گذار( سونگ 
سلطنت كه همان رياست جـمـهـوري اسـت،       
هنگام سفر استاني در قطار بر اثر سكته قلبـي  

-جان داده است و اما آنچه دربـاره او مـي      
ها به اطلاع عموم و مردم دنيـا  گويند و رسانه

اند كه وي از دو ماهگي زبان به سخن رسانده
و ايـنـكـه    )  عجب قناري( گفتن گشوده است 

. جلد كتاب نوشتـه اسـت     1500سال بالغ بر  3او ظرف 
و اينكه او قادر )  عجب قناري( كتاب  1/33يعني روزي 

 .است روي جو و آب و هوا تأثير گذاري كند
ها چه بوده است، بايد حالا علت اين قحطي و خشكسالي

به گفت عجب قناري و خلاصه تا دلتان بخواهد از اين به
ها كه متأسفانه اجل مهلت نداد تـا مـردم     چه كردنو چه

كره و دنيا، از كـيـم     
جونگ ايـل بـهـره        

 .ببرند
هرچند طـبـق پـيـش       

-بيني جادوگر اعظـم 
شان، قـرار بـود بـا          
مرگ او، دنـيـا يـه        
جوري بشود، تـنـهـا      
اتفاقـي كـه افـتـاد         
هنگام تشييع جـنـازه     
وي، برف سنگـيـنـي    

انـد  باريد كه گـفـتـه   
آسمان هم مـتـأثـر و      

برفي كـه هـمـه      .  دلشكسته شده و عزاداري كرده است
هـايـي از     هاي كريسمس، بـخـش  ساله در زمستان و شب

كند و نـه بـراي         را سفيدپوش مي...  اروپا و آمريكا و
تا اينجا مـعـلـوم      .  باردخنده و نه براي گريه، آسمان مي

هاي دو آتشه كـه اعـتـقـادي بـه          شد كه اين كمونيست

يگانگي پروردگار نـدارنـد،     
اند و اما نكتـه  عجب خرافاتي

بعدي انتخاب پسر كـوچـك     
كيم جونگ ايل و نشـسـتـن        
وي بر تخت پادشاهـي كـره     

 .شمالي است
سالـه   28بله كيم جونگ اون 

كه در چشم بر هم زدني، سال 
گذشته در ميان جمع ظـاهـر     

 4شد و همان لحظه هم ژنرال 
. رسيـد )  پادشاهي( ستاره شد، امسال به رياست جمهوري 

بينيد كه اگر برخي باور ندارند گـنـجـشـك را       حالا مي
شود رنگ كرد و به جاي قنـاري جـا زد، خـيـلـي            مي

كافيسـت كـه مـخـاطـب          .  غيرممكن و محال هم نيست
اي هـم از    ، به عمرشان قناري نديده باشند و عده) مردم( 

. بگـويـنـد   )  گنجشك رنگ شده( جمال و زيبايي قناري 
-آن وقت مـي 

بينيد كه هنـوز  
رنـــــگـــــش  

) حــكــمــش   ( 
خشك نشـده،    
ملـت فـريـب      
خورده و به او 
وارث كبير هم 

ــد مــي ــن . گــوي
يعنـي كـامـلا      

كنـنـد   باور مي
كه اين هـمـان   
كسي است كه برازنده نشـسـتـن بـر تـخـت ريـاسـت               

حالا اين مـردم داراي چـه       .  است)  پادشاهي( جمهوري 
) مـردمـي  ( خـلـقـي      )  انتخاباتـي ( نظام سياسي جمهوري 

هستند كه هيچ حقي در تعيين حاكـم  )  آزاد( دمكراتيك 
و يا رياست جمهور خود مستقيم و غيرمستقيم نـدارنـد،     

 .بايد گفت فقط عجب قناري بازي است
ها سال كيم ايل سـونـگ پـدر و كـيـم            تصور كنيد ده

اند كـه پـادشـاهـان و           جونگ ايل پسر حكومت كرده
هاي بسياري در اكثر كشورها آمدند و   رياست جمهوري

رفتند، تازه نوبت به كيم جونگ اون جوان رسيـده كـه     
سال عمر كـنـد، مـردم كـره            70اگر او بخواهد فقط 
سال ديگر صبر كنـنـد و او را          42شمالي بايد بيش از 

يعني در مجموع بيش از صد و چند سال از   .  تحمل كنند
حكمراني اين خاندان خواهد گذشت و اين يك ركورد 

اي از دنـيـا، ريـاسـت           جهاني خواهد بود كه در نقطـه 
مـادام الـعـمـر آن قـدر در              )  پادشاهان( هاي جمهوري

كند و   شان ميمانند كه فقط عزرائيل چارهحكومت مي
و اين همان مصيبتي است كه بايد به مردم هميـشـه   .  بس

داغدار كره شمالي تسليت گفت كه يا بـايـد اطـاعـت         
كنند و يا بميرند و به اردوگاه كار اجـبـاري و زنـدان          
بروند تا نماينده گروهي مستبد حكومت كند و مـنـافـع    

ها تأمين شود و نـام نـظـامشـان هـم          پشت صحنه گردان
 !جمهوري است

 ...!پادشاه مرد
 منوچهر حبيبي  ����

 ورزشي

نصراله پناهي، حميدرضا بشـكـار،   /  گروه خبري
تيم فوتبال فجر شهيد سـپـاسـي    :  عليرضا گلچين
ــراز در     ــي ش
ــن   ــيـ ــومـ سـ
ــدار  ديـــــــ
ــي  ــداركــات ت
خـــود در     
شــهــرســتــان 
كازرون بـه    
ديـدار تــيــم    
منتخب ايـن    

شهر رفت و در ديداري مهيج و تماشاگر پسنـد،  
گـل  .  ميزبان را با نتيجه دو بر يك شكسـت داد   

اول تيم فجر سپاسي با ضربه سر عباس كاظميـان  
و گل دوم اين تيـم تـوسـط امـيـن           5در دقيقه 

متري به ثمر  20شجاعيان با شوتي زيبا از فاصله 
رسيد و تك گل تيم منتخب شهرستان كـازرون    
توسط عظيم پاكدل از روي نقطه پنـالـتـي وارد      

بيش از يك هزار تماشاگر كـه  .  دروازه فجر شد
در ورزشگاه شهداي كازرون حضور داشتنـد از    

بازي زيباي دو تيم لذت برده و با خـوشـحـالـي     
پـور  در اين روز عباس حسين.  راهي منازل شدند

رييـس اداره ورزش و جـوانـان            
شهرستان كازرون، مسعود صادقـي  
رييس هيأت فوتبال شهـرسـتـان و      
تعدادي از پيـشـكـسـوتـان ورزش        
ــال در           ــع ــوري ف ــازرون حض ك

ــاه   ــگ ورزش
ــد   ــن ــت . داش

ــاوت  قضـــ
خـــــــوب 
غــلامــرضــا 
اخلاقي بـه    
هاي خود بر زيبايي بازي افزود و   همراه كمك

حضور پرتلاش پرسنل نيروي انتظامي شهرستان 
 .كازرون نيز جاي تقدير دارد

اين ديدار با يك دقيقه سكوت بـه مـنـاسـبـت          
در .  درگذشت كاظم محمديان آزاد آغـاز شـد      

حاشيه اين ديدار محمود ياوري سرمربـي تـيـم      
قـبـل از ايـن        :  فجر شهيد سپاسي اظهار داشـت 

هـاي سـپـيـدان و         بازي در شهرستـان  2ديدار، 
محـمـود قـرمـزي و         .  ممسني انجام داده بوديم

داريوش صبوري مربيان ايـن تـيـم نـيـز طـي             
گفتگويي از آمادگي كـامـل   
تيم فجر شهيد سپاسي جـهـت   
ديدار با تيم نفت تهران خـبـر   

 .دادند
عباس راسخ و مصطفي تـوان    
مربيـان بـااخـلاق فـوتـبـال            

: كازرون نيز اظهار داشـتـنـد     
اين تيم تنها يك جلسه تمرين 
داشته و ما فقط بـه احـتـرام        
مردم ورزش دوست شهرستان 
كازرون، فجر سپاسي، شهيد مجيد سـپـاسـي و        
استاد محمود ياوري تيم را روانـه ايـن ديـدار          

 .كرديم

 تيم فوتبال فجر سپاسي شيراز،  منتخب شهرستان كازرون را دو بر يك شكست داد
 پياده روي خانوادگي در شهرستان كازرون

 برگزار شد
هيـأت ورزش   :  عليرضـا گلچيـن، حميدرضـا بـشكار       /  سرويس خـبري  

صــبحگاهي اداره ورزش و جوانــان شهرســتان كــازرون، پيــاده روي           
خانوادگي ميثاق با ولايت را از پـارك طالقـاني بـه سـمت چـاه نفـت              

 .برگزار نمود
در اين پيـاده   
ــشاط   روي بان
كه با حضور   

پـور و   حسين
گندمــــــــي 
رؤســــــــاي 

ادارت 
ورزش و       
جوانــــان و   
ــاد  جهــــــــ
ــشاورزي  كــ

تـوپ    20شهرستان كازرون و تعـدادي از ورزشـكاران برگـزار شـد،           
فوتبال توسط اداره ورزش و جوانان به قيد قرعه به شركت كننـدگان     

 .اهدا گرديد

قهرماني تيم واليبال كميته امداد شهرستان 
  پياپي كازرون براي دومين سال

كازرون؛ تيم واليبال كميته      به گزارش دهقان رابط ورزش كميته امداد    
امدادامام خميني شهرستان كازرون قهرمان مسابقات واليبال كاركنان         

 .امداد شد
اين مسابقات        

تيم به   11باحضور
اي صورت دوره   

 5در دوگروه       
تيمي برگزار        

بعد از      .گرديد
هاي انجام بازي     
هاي مقدماتي تيم  

كازرون، ممسني،  
خفر و دفتر استان 

اي با هم به رقابت       پيدا كردند كه به صورت دوره         به دور بعد راه    
دومين سال پياپي     پرداختند و در پايان تيم واليبال امدادكازرون براي        

 .تبه مقام قهرماني مسابقات دست ياف
مسعود   -پور  باقرحسن  -بيژن سهرابي   -عباس پردل   :  اسامي بازيكنان 

-علي نظرخسروي       -خيراله جوكار  -اسماعيل جعفري     -قاسمي   
 .شهرياري فرج اله-رضاقاسمي 

 زهرا غلامي عرفان رستمي زينب ميرزايي زماناميررضا مرادي آيلين احمدي رخساره عزيزي حسين انصاري مليكا اژدري نگار چوبدار فائزه شعباني حديث قاسميان

 نوگلان مهدكودك و آمادگي سوگل قائميه
 با تشكر از همكاري صميمانه اداره بهزيستي شهرستان كازرون جناب آقاي زارع، سركار خانم شريف زاده 

 ها ميرزايي، عسكري و باقريو با سپاس از مربيان دلسوز و زحمتكش مهدكودك خانم
 )بالاتر از اداره آموزش و پرورش -خيابان مصلي  -قائميه : آدرس(

1158 

 ابوالفضل رييسي نژادشاهرخ احمدي فاطمه اميريان افشين ميرزايي صادق محمدي اليانا بشيري آيناز حسني نويد اسدي محدثه محمدي

 ندا محمدي

 بهار عطايي

 ناديا محمدي رها معقولي ترنم شهريور

 حسين بختياري

ــه   ــمـ هـ
دانيم مي

كه هـر    
ــرد  فــــ
ــراي  بـــ

-فعاليت
ــاي  هــــ
ــه  روزانـ
ــود  خـــ
مانند راه 
ــن،   ــت رف
نفس كشيدن، درس خواندن، فـكـر   

در .  به انرژي نيـاز دارد   ...  كردن و
حقيقت غذا براي بـدن مـا، نـقـش         

 .كندبنزين براي ماشين را ايفا مي
 :انواع مواد غذايي

ــده     -1 ــرژي دهــن غــذاهــاي :  هــاان
اي مانند نـان، مـاكـارونـي،         نشاسته
 ...برنج و

اين گروه از مواد غذايي علاوه بـر    
هـاي  توليد انرژي، داراي ويتـامـيـن   

و ساير مواد مغذي نيـز  »ب«گروه 
 .باشندمي
انواع گـوشـت،     :  هارشد دهنده  -2

حبوبات، تخم مرغ، مغزها، شـيـر و     
 ...لبنيات و

اين گروه از غذاها داراي پروتئيـن،  
 .باشندكلسيم و آهن مي

ها و انواع ميوه:  هاشاداب كننده  -3
 .هاي تازهسبزي

مواد غذايي ماننـد كـره، روغـن،        
نيز توليد انرژي در بـدن    ...  خامه و

 .كنندمي
افراد بايد از تـمـام     :  نتيجه گيري*  

هاي غذايي به مقدار لازم در   گروه
 .برنامه غذايي روزانه استفاده نمايند

بهتر است عـلاوه بـر سـه وعـده             
غذايي، دو مـيـان وعـده نـيـز در            
نيمروز، يعني بين صبحانه تا نـاهـار   

صبح و بـيـن        10حدود ساعت 
 4ناهار تا شام حدود سـاعـت     

 .عصر يك وعده قرار گيرد
دانش آموزان در سـنـيـن        

ــايــد روزانــه       مــدرســه ب
ليوان شيـر و     2حداقل 
وعده غذاي  2لبنيات، 

گوشتي يا حبوبات يا 
وعده مـيـوه و      3تخم مرغ، حداقل 

 .انواع سبزيجات مصرف نمايند
 :صبحانه

تـوانـد اثـرات      نخوردن صبحانه مي
. منفي بر يادگيري افراد داشته باشد

آيد و مغز قـادر    قند خون پايين مي
. بـاشـد  به فعاليت طبيعي خود نـمـي    

يادگيري و تمركز حـواس دچـار       
يادآوري مطالب بـه  .  شودمشكل مي

سختي و به صورت نـاقـص انـجـام       
 .گيردمي

غذاهايي مثل نان و پنير و گـردو،      
نان و تخم مرغ، نان و كره و مـربـا،   
نان و كره و خرما همـراه بـا يـك        
ليوان شير براي صبحانـه مـنـاسـب       

 .است
 :هاميان وعده

ــوزان     ــش آم دان
ــه       ــر س عــلاوه ب
ــي      ــل ــده اص وع
غذايي بـه مـيـان      
وعده نـيـز نـيـاز       

ــد ــراي .  دارنــ بــ
افزايش يادگيـري  
ــايــد از مــيــان       ب

هاي باارزش وعده
. بالا استفاده كـرد 

به طوري كه علاوه بر پـروتـئـيـن،       
كلسيم، آهن و ساير مـواد مـغـذي        
مانند ساندويج نان و پنير و گـردو،    
ساندويج نان و تخم مرغ، سانـدويـج   

 .نان و كره و مربا
انواع خشكبار مانند انجير، كشمـش،  

 ...نخودچي، برگه هلو و
انواع مغزها ماننـد پسـتـه، گـردو،         

كه منابع خوبي از   فندق و بادام 
و در افـزايـش   آهن بوده 

هوشي نقـش  بــهــره 
مـــهـــمـــي 

 .دارند
شيـر و    
خرما، 
شير 

و كيك يا بستني كه منابع خوبي از 
 .انرژي، پروتئين و كلسيم هستند

ها مانند سيب و مركبـات  انواع ميوه
هاي خانگي كه مـنـابـع      و آب ميوه

 .هستند»ث«خوبي از ويتامين 

 :آهن و كلسيم
بهترين نوع آهن قـابـل جـذب در        
غذاهاي حيواني مثل گوشت قـرمـز   

 .و جگر وجود دارد
چنانچه منبع عمده آهن دريـافـتـي      
روزانه از غذاهاي گيـاهـي مـانـنـد        
حبوبات، غلات، سبزيجات و زرده   
تخم مرغ باشد، بايـد بـه دريـافـت         

كه جذب آهن »ث«كافي ويتامين 
 .دهد توجه شودرا افزايش مي

مصرف سالاد شامل گوجه فرنگـي،  
اي، كلم و گل كـلـم   فلفل سبز دلمه

همراه با غذا و مصرف ميوه يا آب   
ميوه خانگي به ويژه مركبات پـس    

-از غذا، جذب آهن را افزايش مي
 .دهد

كلسيم نه تنـهـا بـراي اسـتـحـكـام            
ها، بلكـه بـراي     ها و استخواندندان

. هـا ضـروري اسـت       رشد استخوان
شير و لبنيات مهمترين منبع تأمـيـن   

 .كلسيم هستند
بستني كه از شير پاستوريزه تـهـيـه    
شده باشد نيز منبع خوبي از كلسيـم  

ميان وعده مـنـاسـب ديـگـر        .  است
. براي تأمين كلسيم، نان و پنير است

البته همراه سبزي، گوجه، خيـار و    
 .يا گردو

 :توجه* 
مصرف تنقلات كم ارزش مـانـنـد      

هـاي  چيپس، شكلات، انواع نوشـابـه  
خطر ابتلا به ...  گازدار، پفك و

هـاي  پرفشاري خون و بيماري
قلبي و عروقي را افـزايـش     

 . دهدمي
ضمنا اين تنقـلات بـاعـث      
كم شدن اشتها و نهايتا اخـتـلال در     

 .شودرشد نيز مي
مطابق هرم غذايي، از غذهايي كـه    
در رأس هرم قرار دارند بايد كمتـر  

 .استفاده شود

    نقش تغذيه بر يادگيرينقش تغذيه بر يادگيرينقش تغذيه بر يادگيرينقش تغذيه بر يادگيري
 مشاور دبيرستان و پيش دانشگاهي سعادت -ايرج فروغي 


