
ديدار هنرمندان و اعضاي فرهنگسراي 

 مرداني با شهردار كازرون
به گزارش روابط عمومي شهرداري در جلسه اي كه با حضور هنرمندان 
واساتيد و برخي از اعضاي فرهنگسراي مرداني با  مهـنـدس مـوصـلـي        
شهردار كازرون در سالن كنفرانس شهرداري  برگزار شد،  هنرمندان در 
فضايي صميمي با اهداي سبد گل و لوح تقدير به شـهـردار، قـدردانـي       
خود را از همكاري ها و همراهي هاي اخير شهردار با اين مجموعه ابراز 

 .داشتند
اين جلسه كه بيش از 
دو ساعت بـه طـول     
انجاميد در خصـوص  
مسائل مختلف هنري 

ها و لـزوم      و كلاس
گسترش فعاليـتـهـاي    
فرهنگي و هنري در   
ايام پيش رو و رفـع    

 .مشكلات و موانع موجود صورت پذيرفت
در اين جلسه توسط هنرمندان و اساتيد در راستاي هر چه بـهـتـر شـدن       
برنامه ها و تحت تاثير قرار دادن شهروندان درخواست حمايتهاي مستمر 
مالي و معنوي پيرامون اجراي برنامه هاي فرهنگي و هنـري و اجـراي       
شبهاي شعر و داستان و فيلم، برگزاري جشنواره هاي شعر و موسيقي و   

هاي مشاوره هاي رواني و حـقـوقـي      عكس و فيلم كوتاه، اجراي كلاس
خانواده به شهروندان در فرهنگسرا، چاپ كتابهاي هنـري و ادبـي در         
طول سال، گسترش كتابچه ها و بروشورهاي آموزش شهروندي در بيـن  

هاي تخصصي هنري، تداوم جلسه هاي بحث شهروندان، برگزاري كلاس
و نقد و نظر در خصوص امورات فرهنگي و به روز كـردن آگـاهـي          
هنرمندان و فرهيختگان و نيز گسترش و تجهيز كتابخانه تخصصي هنر و 
جذب بيشتر فرهيختگان و هنرمندان در فرهنگسراي شهرداري مسائلي به 

در اين جلسه صميمانه شهردار كازرون ضمـن    . شكل جامع عنوان گرديد
تاييد نياز شهروندان به تغذيه مداوم توسط هنرمندان و فرهيختگان خود 
و تاثير پذيرفتن عميق شهروندان از آنان و لزوم بهبود فضاي فرهنـگـي   
شهر قولهاي مساعدي همچون گذشته جهت حمايت معنوي و در صورت 

شـايـان   .   توان، حمايتهاي مالي به اين گروه از هنرمندان و اساتـيـد داد    
هاي اخير ضمن حمايـت از گـروه       ذكر است شهرداري كازرون در ماه

فجر و چاپ پوستر هاي هنري در بر گزاري شب شعر و موسيقي در دهه
عكس از طبيعت كازرون و  كمك به چاپ كتاب اشعار كازروني يكـي  
از شعراي بومي سرا و نيز بهسازي و نوسازي فرهنگسراي شـهـرداري و     

 . هاي چشمگيري را به انجام رسانيده استكتابخانه مرداني فعاليت

 زنگ نيكوكاري در مدارس كازرون

 نواخته شد

به مناسبت فرا رسيدن هفته نيكـوكـاري   :  داود كشاورز/  سرويس خبري
با حضور حـاج آقـا     
شريفي نماينده امـام  
جمعه، تـوحـيـديـان     
مــديــر آمــوزش و     
ــرادي      ــرورش، م پ
بخشـدار مـركـزي،      
شفيعي رييس كميتـه  
امداد امام خمـيـنـي   

و جـمـعـي از        ) ره(
كارشنـاسـان اداري     

در اين مـراسـم       . در مدرسه صدر السادات نواخته شد زنگ نيكوكاري 
ابتدا حاج آقا شريفي پيرامون نيكوكاري و كمك به مستمندان سـخـن     

امام زين العابـديـن  :  وي در بخشي از سخنان خويش اظهار داشت.  گفت

 قبل از صدقه دادن به مسـتـمـنـدان، صـدقـه را           )  ع( 
 بوسيدند از ايشان پـرسـيـدنـد چـرا صـدقـه را                مي

به اين دليل كه صدقه قبل از ايـنـكـه بـه دسـت              :  مي بوسيد؟ فرمود
رسد و اين بدان معنا اسـت كـه صـدقـه         مستمند برسد به دست خدا مي

 . دادن معامله با خداست و اين بس نيكو و  ارزشمند است
در پايان دانش آموزان با حضور پاي صندوق كمك بـه مسـتـمـنـدان،        

 .هاي نقدي و غير نقدي خود را  اهدا كردندكمك

 برگزاري دوره آموزش كارگاهي 

 » پيشگيري از سوء مصرف مواد مخدر«

 در دبيرستان بهبهاني
براي اولين بار در سطح دبيرستان هاي كازرون، دوره آموزش كارگاهي 

پيشگيري از سوء « 
ــواد      ــرف مـ مصـ

ــدر  ــخـــ در »  مـــ
دبيرستان دختـرانـه   

 . بهبهاني برگزار شد
در اين طرح كه بـا  
مشاركت فـعـال و     
همكاري متعهـدانـه   
واحـد فـرهـنـگــي       
بسيج سپاه پاسداران 

انقلاب اسلامي و شبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرون اجـرا شـد،     
نفر دانش پژوه دوره پـيـش        196نفر دانش آموز پايه اول و  72تعداد 

ساعت تحت آمـوزش قـرار        60دانشگاهي اين دبيرستان جمعا به مدت 
در پايان هر دوره جلسه ويژه والدين برگزار شد كه در مجموع .  گرفتند

ساعت علاوه بر محتواي آموزشي و كارگاهي ميزگرد پرسش و پاسخ  6
 . را نيز دربرداشت

اعتياد، معتاد، مصـرف و سـوء         ( محتواي دوره شامل آشنائي با مفاهيم 
، شناسائي گروه هاي مختلف مواد مخدر و عوارض ناشـي  ...) مصرف و

رواني افراد معتاد، تاثير  -از مصرف آنها، ويژگي هاي جسمي و روحي 
اعتياد بر زندگي فردي و جمعي و مديريت فرد معتاد در خانـواده بـود     

 . كه مورد توجه و استقبال دانش آموزان و والدين آنها قرار گرفت
نـفـر از دانـش         20شايان ذكر است كه در طول برگزاري دوره، تعداد 

آموزان مستعد براي شركت در دوره هاي تخصصي تر و تربيت كمـك  
انجام تست .  مربي در دوره هاي آموزشي مشابه شناسائي و معرفي شدند

هاي نگرش و كوپر اسميت  قبل و بعد از آموزش،  نظرسنجي از دانـش  
  آموزان و والدين، شركت فعال اعضاي انجمن اوليا و مربيان آموزشگاه،
بازديد كارشناس مسئول بهداشت اداره آموزش و پرورش و نيز  بررسي 

هاي اجرا شده در قالـب  روند پروژه توسط  دكتر جلالي از ديگر برنامه
 . اين دوره آموزشي بود

كارشناسان مدرس اين دوره، ستوان دوم پاسدار ابراهيم صادقي و خانـم  
قنبريان ضمن قدرداني از مسئولين دبيرستان، اظهار اميدواري كردند كه 
همكاري نزديك ادارات و نهادهاي مسئول در اين زمينه، بـه افـزايـش        

هاي عموم شهروندان در راستاي پيشگيري از بلاي خانـمـان   سطح آگاهي
 . سوز اعتياد در خانواده ها كمك كند

خانم كظيمي مدير دبيرستان نيز با قدرداني ويژه از تعامل هـدفـمـنـد و       
دلسوزانه سپاه و شبكه بهداشت از درخواست دبيران اين آموزشگاه براي 
دعوت از كارشناسان مذكور جهت برگزاري دوره  مشابه در جـلـسـات    
شوراي دبيران خبر داد و اظهار اميدواري كرد كه اين همكاري همچنان 

 . تا تحقق اهداف طراحي دوره ادامه يابد

مراسم روز درختكاري در مدرسه راهنمايي 

 الزهرا برگزار شد
به گزارش روابط عمومي مديريت آموزش و پـرورش كـازرون؛ بـه          
مناسبت فرا رسيدن هفته منابع طبـيـعـي و روز درخـتـكـاري، زنـگ                

درختكاري بـا حضـور     
ــدي        ــم ــح ــاس م ــي ال
فــرمــانــدار، مــحــســن    
ــر      ــدي ــان م ــدي ــوحــي ت
ــرورش       ــوزش و پ آم
كــازرون، جــهــانــزيــر   
والي، ريـيـس مـنـابـع        
طبيعي و تـعـدادي از         
كارشناسـان اداري در      

 .مدرسه راهنمايي دخترانه الزهرا نواخته شد
در اين مراسم فرماندار ضمن تقدير و تشكر از تمامي دست اندركـاران  
اين برنامه، دو چيز را باعث مسرت و شادابي جسم و روح معرفي كـرد  

هر چه فضاي اطراف ما سبزتر و   :  وي گفت  . كه آب و سبزه مي باشند
با طراوت باشد، روح و روان ما نيز نشاط بيشتري داشته و در نـهـايـت        

 .كندزندگي با آرامش بيشتري ادامه پيدا  مي
در پايان تعدادي نهال درخت توسط محمدي، توحيديـان و والـي در         

 .مدرسه نشانده شد

 شهيد ارتش 400يادواره اميران و 

 برگزار شد 
شهيد ارتـش در     400يادواره اميران و :  داود كشاورز/  سرويس خبري

شهيد ترابي برگـزار   07حوزه سرزميني شهرستان كازرون توسط مركز 
 .شد

اين مراسم با حضور 
امير سرتيپ دكـتـر   
محمدي فـرمـانـده      
ارتــش در اســتــان      
فارس، كهگيلويه و   
بويراحمد، نمايـنـده   
عقيدتـي سـيـاسـي       
اســـتـــان فـــارس،    
سرهنـگ نـعـمـتـي        

هوابرد، فرماندار و امام جمعه كازرون، فرمانـدهـان    55فرماندهي تيپ 
نظامي و انتظامي شهرستان و خانواده شهدا در تالار فرهنگيان بـرگـزار     

 .گرديد
كازرون ضـمـن خـيـر مـقـدم بـه                 07سرهنگ اسدي فرمانده مركز 

فرماندهان نظامي و انتظامي و مسئولين شهرستان، طي سخنانـي اظـهـار      
باشند و همان گونه كه رهـبـري   شهدا چشم و چراغ اين ملت مي:  داشت

امام امت در دوران هشت سال دفاع مقدس مثال زدني بود، رزمنـدگـان   
بينيـم كـه     هايي آفريدند كه باور نكردني بود و امروزه مينيز پيروزي

هاي جهان شده اسـت    در دنيا چگونه انقلاب اسلامي باعث بيداري ملت
و اين عزت و افتخار را مرهون خون شهدا و ايثارگـري جـانـبـازان و         

 .آزادگان هشت سال دفاع مقدس هستيم
حاج آقا خرسند امام جمعه كازرون نيز طي سخناني به بـيـان جـايـگـاه        

كسـي  .  شهادت يك مرگ آگاهانه اسـت :  عظيم شهدا پرداخت و گفت
داند كه شهادت دارد و     رود، ميپوشد و به جنگ ميكه لباس رزم مي

روند و در طـول        جانبازي و اسارت دارد و اينان خالصانه به ميدان مي
هشت سال دفاع مقدس ديديدم كه چگونه ايـن عـزيـزان بـا ولايـت            

 .اندو عشق به ولايت، هميشه جاودان مانده) ره(مداري حضرت امام 
يـاد و    :  در ادامه دكتر حسين محمدي فرمانده ارشد استان فارس گفـت 

خاطره شهداي ارتش جمهوري اسلامي ايران، جانبازان و آزادگـان را      
اگر امروز امنيت ما تأمين گرديده اسـت، بـه پـاس          . داريمگرامي مي

: وي افـزود   .  هاي هشت سال دفاع مقدس اسـت خون شهدا و ايثارگري
هاي زياد و طاقت فرسايي بوده است كه جـوانـان   كشور ما شاهد جنگ

اند و هشت سال دفاع مقدس، اوج سربلنـدي  ما، كشور را جاودانه كرده
در گذشته كشورهاي روس و انگـلـسـتـان     .  باشدو افتخار ملت ايران مي

هايي عظيم از كشـور    هايي از كشور ما را اشغال كردند و قسمتقسمت
در جنگ هشت ساله، كشورهاي زيادي با رژيم بعـث  .  ايران جدا كردند

اي از خاك ميهن اسلامـي را    صدام همكاري نمودند ولي نتوانستند ذره
) ره( تحت تصرف خود درآورند و اين با رهبري مدبرانه حضرت امـام   

 .ميسر شد
رمز ماندگاري ما برگرفته از قرآن و ولايـت      :  دكتر محمدي ادامه داد

مداري و آگاهانه بودن رهبري حضرت امام و فرهنگ عاشورا بود كـه  
آگاهانه شهادت 
را يك زندگـي  
جاودانـه بـراي     

دانستند خود مي
ــدت و        و وح
همبستگي بـيـن   
مـــــردم و        
رزمــنــدگــان،   
هشت سال دفاع 
مقدس  را ايـن    

اين دستاورد خون شـهـدا و جـانـبـازان و            .  چنين جاودانه كرده است
استقامت آزادگان است و بايد به عنوان ميراثي براي آينـدگـان از آن       

 .حفاظت كنيم

 شوراي اداري شهرستان تشكيل جلسه داد
جلسه شوراي اداري شهرستان با حضـور  :  داود كشاورز/ سرويس خبري

حجت الاسلام خرسند امام جمعه، محمدي فـرمـانـدار، بـخـشـداران و           
شهرداران، مسئولين اداري، نظامي و انتظامي شهرستان به مناسبت هفـتـه   

منابع طبيعي بـرگـزار     
 .شد

محـمـدي فـرمـانـدار        
ضمن تقدير و تشكـر  
از مردم و مسئولـيـن،   
هــيــأت اجــرايــي و      
نظارتي كـه در امـر       
انـتـخـابـات نـهـايـت          
همكاري را داشـتـنـد،    

ديـگـر   :  اظهار داشـت 
رقابت انتخاباتي تمام شده است و بايد همه با همدلي و هـمـراهـي بـا           

هـاي عـمـرانـي،       و انجـام پـروژه     91يكديگر، براي برنامه ريزي سال 
آماده شويم و اين امر با همدلـي و هـمـراهـي         ...  خدماتي، بهداشتي و

 .شودمسئولين محقق مي
... وي از مسئولين ميراث فرهنگي، شهرداري، آموزش و پـرورش و       

خواست جهت استقبال از مسافران نوروزي، با توجه به طبيعت زيـبـا و     
 .هاي تاريخي و مذهبي آماده شوندجاذبه

در ادامه امام جمعه كازرون با گراميداشت هفته مـنـابـع طـبـيـعـي، از            
مشاركت پرشور مردم در انتخابات تقدير كرد و آن را مايه نـاامـيـدي      

وي از ستاد تسهيلات نوروزي خواست هماهنگـي لازم    .  دشمنان دانست
 .را جهت اسكان مسافران نوروزي انجام دهند

 برپايي نمايشگاه خوشنويسي
به گزارش روابط عمومي اداره فرهنگ و ارشـاد اسـلامـي كـازرون؛         
مراسم افتتاح نمايشگاه خوشنويسي آثار حسين داودي در نـگـارخـانـه         
پرنيان با حضور معرف سرپرست اداره و جمعي از هنرمنـدان بـرگـزار      

تابلو از اين هنـرمـنـد كـه داراي          30در اين نمايشگاه بيش از .  گرديد
-باشد با تـكـنـيـك    مدرك ممتاز خوشنويسي از انجمن خوشنويسان مي

هايي از قبيل نستعليق، چليپا، كتابت و سطر در معرض ديد علاقمـنـدان   
 .اين نمايشگاه به مدت يك هفته داير خواهد بود. قرار گرفته است
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    آهن در بدن چه اهميتي دارد؟آهن در بدن چه اهميتي دارد؟آهن در بدن چه اهميتي دارد؟آهن در بدن چه اهميتي دارد؟
آهن يك ماده مغزي مورد نياز براي ساختـن    -1

هـاي قـرمـز      نقش گلبول.  هاي قرمز استگلبول
 .انتقال اكسيژن به سلول هاي بدن است

چه افرادي بيشتر در معرض كمبود آهن قـرار  �  
 دارند؟ 

 زنان سنين باروري و به ويژه زنان باردار  -1
 كودكان  -2
 نوجوانان  -3

 كمبود آهن باعث چه مشكلاتي مي شود؟ � 
 در شيرخواران و كودكان بزرگتر  -1
اختلال در تكامل و هماهنگي سيستم اعصاب   -2

 حركتي 
3- 

ــلال   ــت اخ
در تكامل 

 گفتاري 
4- 

ــش   ــاه ك
ــدرت  قــ
يادگيري 

و كاهـش  
 ضريب هوشي 

تغييرات رفتاري مثل بي تفاوتي، خستگي و     -5
 بي حسي 

 كاهش مقاومت بدن در برابر عفونت ها -6
 در زنان باردار � 
 ضعف و ناتواني  -1
افزايش خطر مرگ و مير مادر بـه هـنـگـام         -2

 زايمان 
افزايش خطر تولد در نوزاد كم وزن، نـارس    -3

 و سقط جنين 
 در بزرگسالان � 
 كاهش قدرت كاري و ظرفيت يادگيري -1
 بي حوصلگي و خستگي زودرس  -2

 علائم كم خوني فقر آهن چيست؟ � 
علائم كم خوني فقر آهن بستگي به شـدت آن      

 : دارد و شامل
رنگ پريدگي زبان، مخـاط داخـل لـب و            -1

 پلك چشم 
خستگي زودرس، سياهي رفتن چشم و بـي        -2

 تفاوتي 
 بي اشتهايي و حالت تهوع  -3
 سردرد و سرگيجه  -4
خواب رفتن و سوزن سوزن شدن دسـت و        -5

 پاها 
در مراحل پيشرفته تنگي نفس همراه با تپش   -6

 قلب و تورم قوزك پا 
 منابع غذايي آهن كدامند؟ � 
 جگر، گوشت، مرغ، ماهي و تخم مرغ  -1
 سبزيجات مانند اسفناج و جعفري  -2
گـنـدم   ( حبوبات مانند عدس، لوبيا و غلات     -3
 ...) و 
خشكبار مثل توت خشك، انجير، كشمش و     -4

 .خرما
 كاردان بهداشت خانواده -حميرا بادپيما 

 كاسني
، CICHORIUM INTYBUSكاسني با نام عـلـمـي      

كاسني، گـيـاهـي    .  باشد يمگياهي از خانواده گل مينا 
علفي است كه ارتفاع آن به طور متوسط به يك مـتـر   

-هاي قوي و نسبتاً طويـل مـي     رسد؛ داراي ريشه   مي
هاي عميقـي وجـود      ها، بريدگي  بر روي برگ .  باشد 

. شـونـد  دارد كه در قسمت انتهايي شبيه به مثلث مـي   
كـاسـنـي، در      .  هاي آبي رنگ بسيار زيبايي دارد   گل

. نقاط مختلف ايران بـه طـور خـودرو وجـود دارد            
ها ي آن      آن، ريشه و برگ   هاي مورد استفاده قسمت

ها از سـايـر    البته ممكن است به غير از برگ .  باشد مي
 . هاي هوايي گياه نيز استفاده شود قسمت 

در جهان معـروف    CHICORYكاسني به نام عمومي 
باشد و نقاط اصلي رويش آن در ايـران شـامـل             مي

نواحي كم ارتفاع البرز، قزوين، رشت، اطراف تهران، 
كرج، آذربـايـجـان، رودبـار، ارومـيـه، لاهـيـجـان،                
بلوچستان، بجنورد، مشهد، فريمان، فارس و بسياري از 

طبع كاسني سرد و تر اسـت و      .  باشند  نقاط ديگر مي
 .تخم آن سرد و خشك است

تركيبات محلـول در آب كـاسـنـي،           :  :  :  :  اثرات مهماثرات مهماثرات مهماثرات مهم
خاصيت مسكن دارند و بعضي از قندهاي موجـود در    

هـاي مـفـيـد و           آن داراي خاصيت افزايش ميكروب
زا در      هاي بـيـمـاري        كاهش باكتري

مطالعات جديد نشـان  .  باشند روده مي 
دهند كه برخي تركيبات موجـود   مي 

ــي از             ــي، در مشــكــلات در كــاســن
هــاي  اســهــال   يــبــوســت،    جــملــه  

 -هاي قلبيبيماري و سرطان ميكروبي،
. توانند موثر واقع گردند مي   عروقي،

 .استكاسني؛ مقوي كبد و معده  
همچنين طبق مطالعات انجام شده بر         
حيوانات آزمايشگاهي، مواد موثر         

سرطان  توانند از           كاسني مي     
از ديگر اثرات   .  جلوگيري كند    روده

در برابر     كبد مفيد كاسني، حفاظت   
اي به نام        سموم كبدي است و اين اثر با ماده               

 . تتراكلروكربن به اثبات رسيده است
عصاره الكلي ريشه كاسني، اثرات ضد ورم و ضد             

اشتها  ،از ديگر اثرات كاسني       .  التهابي نيز دارد     
توان   را مي      ترش كردن معده   و خاصيت ضد     آوري
 . نام برد

گياه كاسني، مانند ساير گياهان ممكن است عـوارض    
ايــن عــوارض شــامــل     .  مـحــدودي ايــجـاد نــمــايــد      

  .است  حساسيت هاي پوستي ايجاد
امروزه يكي از مصارف مهم آن در مشكلات كـبـدي     

ادرار ( همچنين اثراتي از جمله مقوي معده، مدر.  است
بر، اشـتـهـا     تب بر،   صفرا خون،  ، تصفيه كننده ) آور

چشم،   درد  ورم طحال، درد قلب،  نقرس، آور، درمان
زيـادي   رماتـيـسـم،     يرقان، مخملك، كمك در درمان

و دفـع    بزاق دهان، كورك و خارش، بواسير، يبوست
 بـراي آن قـائـل           خونـي   كم رسوبات ادراري و رفع

 .باشند  مي
براي درمان يبوست از دم كرده برگ و ريشه كاسنـي  

هر روز صبح نـاشـتـا يـك         
گرم در  5.  استكان ميل شود

سي آب بـه مـدت      سي 150
دقيقه دم كـرده صـاف      20

نموده با كمي عسـل مـيـل        
قاشق  2تا  1يا اين كه .  شود

 .از شربت كاسني ميل شود
براي درمان اگـزمـا از دم         
كرده برگ كاسـنـي روزي     

 .يك فنجان استفاده شود
گرم برگ كـاسـنـي را در         5براي درمان ورم طحال 

فنجان قبل از غـذا   3كرده روزي  سي آب دم سي 200
 .ميل شود

 200گرم ريشه كاسني در  10براي ضدعفوني معده  
سي آب دم كرده صبح ناشتا يك استـكـان مـيـل        سي

 .شود
روز آب كاسني بـنـوشـيـد      3براي تسكين درد قلب   

 10يا عرق آن     .  قاشق غذاخوري ميل شود 2هردفعه 
روز مـيـل      7عصر   نصف استكان به مدت  5صبح و 

 .شود
براي درد قلنج از جوشانده برگ كاسني شـب وقـت      

 .خواب يك يا چند برگ آن را بخوريد
گرم ريشه كـاسـنـي     5براي درمان بزرگ شدن كبد   

سي آب جوشانـده مـيـل       سي 300در 
 .شود

آورد  كاسني حرارت خون را پايين مي
 .نشاند و تشنگي را فرو مي

براي سردردهاي گـرم و صـفـراوي          
برگ كاسني را  له نموده به پيـشـانـي    

براي ورم ملتحمه و درد چشـم    .  بماليد
كوبيده كاسني را به صـورت ضـمـاد      

 .بگذاريد
    ::::اشكال دارويياشكال دارويياشكال دارويياشكال دارويي        تهيهتهيهتهيهتهيه

هـاي تـازه يـا           گرم از برگ    8 -15
خشك را در يك ليتر آب، بـه مـدت     

سپس مخلوط بـه دسـت     .  كنند  يك ربع ساعت دم مي
يك ليوان از اين دم .  دهندآمده را  از صافي عبور مي

 . توان ميل كردكرده را قبل از هر وعده  غذايي مي
دم كرده ( در صورتي كه از ريشه كاسني استفاده شود

له شده در يك ليتر   گرم ريشه  15 -20، )يا جوشانده
 . شود آب، مانند روش قبل تهيه و مصرف مي

در گذشته، سالاد برگ تازه ي كاسني را مقوي معـده  
اند و هنوز هم در بعضي نقاط دنـيـا مـورد         دانسته  مي

 .گيرد استفاده قرار مي 
    ::::طرز تهيه شربت كاسنيطرز تهيه شربت كاسنيطرز تهيه شربت كاسنيطرز تهيه شربت كاسني

آب كاسني را گرفته و هم       :  طرز تهيه شربت كاسني   
جوشانيم تا سفت   وزن آن شكر اضافه كرده آهسته مي   

 .شود
براي درمان يبوست از دم كرده برگ و ريشه كاسني           

گرم در    5هر روز صبح ناشتا يك استكان ميل شود           
دقيقه دم كرده صاف      20سي آب به مدت       سي  150

قاشق   2تا    1نموده با كمي عسل ميل شود يا اين كه           
 .از شربت كاسني ميل شود

 »نظامي«ست بر برگش دوايي    نرويد بر زمين هرگز گياهي               كه ننوشته                    
 در جستجوي سلامتي

                    اي كازرونمربي مركز آموزش فني و حرفه -كارشناس زراعت  -كورش خليلي  ����

 پوكي استخوان چيست؟  
كلمه اسـتخوان، محكـم     

-بودن را به ياد مـا مـي    
ماده اصـلي كـه      .  آورد

ســــختي و مــــشكل       
اســتخوان را بــه وجــود     

. مي آورد، كلسيم است    
ذخيره شدن كلـسيم در      
استخوان از قبل از تولد    

شود و تـا سـن       آغاز مي
سالگي استخوان هـاي     30يابد در سالگي ادامه مي 30

اگـر  .  رسـد يك فرد سالم به بيشترين سختي خود مـي    
فعاليت بدني وجـود نداشـته باشـد يـا غـذاي حـاوي                
كلسيم كم مصرف شود، به تـدريج كلـسيم اسـتخوان          

شـوند بـه ايـن      ها شـكننده مـي    حاكم شده و استخوان  
 . حالت پوكي استخوان مي گويند

پوكي استخوان را گاهي بيماري خـاموش مـي نامنـد          
. زيرا بدون هيچ علامتي، كم كم بـه وجـود مـي آيـد         

چون با افزايش سن احتمال ابتلا بـه پوكـي اسـتخوان          
بيشتر مي شود، بـراي آگـاهي از وضـعيت اسـتخوان            

 . هاي خود بايد به پزشك مراجعه كنيد
 چه كساني بيشتر دچار پوكي استخوان مي شوند؟ � 
كـساني كـه      -3زنـان يائـسه            -2افراد مسن            -1

كساني كه در     -4حركت ندارند و ورزش نمي كنند   
غذاي روزانه آنها لبنيات و مـواد غـذايي كلـسيم دار          

 -6كـشند            كـساني كـه سـيگار مـي         -5كم است   
زن هـايي كـه       -7كساني كه الكل مصرف مي كننـد   

 . سال داشته اند 3زايمان زياد و با فاصله كمتر از 
فرد مبتلا به پوكي استخوان با چه مشكلاتي روبـرو    �  

 است؟ 
 استخوان هاي او با يك ضربه خفيف مي شكنند  -1
حتي ممكن اسـت اسـتخوان هـاي او بـدون هيـچ               -2

 ضربه اي، خود به خود بشكنند
در ايـن افـراد جـوش خـوردن شكـستگي خيلـي              -3

سخت و طولاني است، بنـابراين بايـد مـدت طولانـي           
 .تري در بيمارستان بستري شود

 گاهي از دردهاي استخوان هم رنج مي برند  -4
براي پيشگيري از پوكي استخوان و يـا جلوگـيري        �  

 از پيشرفت آن چه كار كنيم؟ 
 .به طور منظم ورزش و پياده روي داشته باشيم -1
هر روز مواد غذايي حاوي كلـسيم، بـه خـصوص         -2

 لبنيات پاستوريزه كم چربي مصرف كنيم 
شــركت هــاي كــاهش دهنــده اســيد معــده نمــي           -3

گذارند كسيلم غذا جـذب شـود بنـابراين از مـصرف          
 .خود سرانه و غير ضروري آنها خودداري كنيد

نوشابه هاي گازدار جلوي جـذب كلـسيم غـذا را            -4
مي گيرد پس تا حد امكان نوشابه هاي گاز دار كمتـر    

 . مصرف كنيد
استعمال دخانيات و مصرف الكـل باعـث تـشديد            -5

شود، پـس از مـصرف آنهـا جـداً           پوكي استخوان مي
 .خودداري كنيد

افــزايش جــذب كلــسيم، از پوكــي      :  Dويتــامين    -6
استخوان جلوگيري مي كند، براي تأمين آن هـر روز       
در مقابل نور مستقيم خورشيد قرار بگيريد تابش نـور     

 .خورشيد از پشت شيشه تأثيري ندارد
 كاردان مامايي -فرانك دريانوش 

 معرفي كتاب
 

 هاي امداديراهنماي سريع كمك: نام كتاب
 هادي بازيار -زهرا جواني  -زاده مهندس مهدي صادق: تدوين

اگر در طول حياتتان 
اي شاهد وقوع حادثه

از قـبـيـل تصـادف،       
ــار      ــگــي، م ســوخــت
گـــــزيـــــدگـــــي، 

... هــا و  خــونــريــزي
بــراي يــكــي از         
نزديكانتان باشـيـد و     
شما به دلـيـل عـدم        
آشنايي بـا مـبـانـي         
امدادگري نتوانيد بـه  
مصدوم كمك كنيـد  

و عزيزتان فوت كرده يا متحمل آسيب جبران ناپذيري شود، آيـا  
 دچار عذاب وجدان نخواهيد شد؟

هاي جدي، با امداد صحيح و بـه  شك بسياري از تلفات و آسيببي
هـاي  از اين رو فـراگـيـري مـهـارت         .  موقع قابل پيشگيري است

 .هاي اوليه براي هر فردي لازم و ضروري استامدادي و كمك
كتاب حاضر به شما خواهد آموخت كه در زمان بـروز سـانـحـه،       

 .ترين عمل ممكن را انجام دهيدبهترين و حياتي
هـزار جـلـد         5هاي امدادي با تيراژ   كتاب راهنماي سريع كمك

توسط جمعيت هلال احمر و مؤسسه علمي كاربردي هـلال ايـران     
 .چاپ و توزيع و در اختيار عموم مردم قرار گرفته است

 
 

 1شناخت سوانح و حوادث طبيعي و غيرطبيعي جلد : نام كتاب
 زادهمهندس مهدي صادق: تأليف و تدوين
صـفـحـه       1223اين كتاب در   
جـلـد و        1000صفحه با تيراژ 

تـومـان انـتـشـار           8000قيمت 
 .يافت

توانند اين كتـاب  علاقمندان مي
را از جمـعـيـت هـلال احـمـر           

 .شهرستان كازرون تهيه نمايند
كتاب شناخت سوانح و حوادث 

بـا     1طبيعي و غيرطبيعي جلـد    
مـورد از       13موضوع شناخت 

حوادث طبيعي و غيرطـبـيـعـي،     
. تأليف و تدوين گرديده اسـت   

فصل تـدويـن    14اين كتاب در 
شده كه در هر فصل، يـكـي از     

 .حوادث شرح وتوضيح داده شده است
كتاب مزبور كه جهت استفاده عموم و خصوصا دانشجويان رشته 
مديريت امداد و سوانح تأليف و تدوين شده است، شـنـاخـت و        
مديريت سوانحي از قبيل زلزله، بهمن، طوفان، رعـد و بـرق و           
صاعقه، تسونامي، زمين لغزش، برف و يخـبـنـدان، تشـعـشـعـات          

اي، آلودگي محيط زيست، آتش سوزي شهري و خـانـگـي،    هسته
اي مورد بحث قرار گرفته اسـت  آتشفشان، سيل و تصادفات جاده

 .كنيمو مطالعه آن را به عموم علاقمندان توصيه مي
زاده مؤلف كتاب، تلفن و نشانـي خـود را جـهـت           مهدي صادق

و    09171252880:  ارتباط با خوانندگان بدين شرح اعلام كـرد 
2238095 - 0721 

Mehdi.sadeghzadeh64@yahoo.com 


