
 : محمدي فرماندار شهرستان كازرون

 برگزاري كنگره حضرت سلمان يك افتخار

 براي مردم شهرستان كازرون مي باشد 
محمدي فرماندار كازرون در جلسه شوراي           
اداري كه در سالن اجتماعات فرمانداري تشكيل   

: گرديد، ضمن تبيين پيش كنگره اظهار داشت        
باشد اين يك افتخار براي مردم شهرستان مي         

كه حضرت سلمان فارسي در كازرون متولد و         
كنگره بين المللي آن حضرت در كازرون             

وي از حمايت همه جانبه         . گرددبرگزار مي  
استاندار فارس كه صريحا ًاعلام كرد كنگره در        
شهرستان كازرون برگزار گردد تشكر و              

 .قدرداني نمود
مبلغ ششصد ميليون ريال به شهرداري قائميه 

 اختصاص داده شد
فرماندار كازرون به همراه رئيس دادگستري كازرون در جلسه اي كه با              
حضور بخشدار ومسئولين بخش چنارشاهيجان وشهر قائميه در محل                
بخشداري در ارتباط با راه اندازي دادگاه بخش تشكيل شده بود شركت              

 .نمودند
محمدي فرماندار هدف از راه اندازي دادگاه را دسترسي راحت وآسان             
اهالي اين بخش و رسيدگي ساده تظلم خواهي مردم دانست و مقرر                   
گرديد شهرداري وشوراي اسلامي شهر قائميه تا پايان ارديبهشت ماه سال    
جاري به منظور سرعت بخشيدن به افتتاح دادگاه در اين بخش يك                   
دستگاه خودرو، كامپيوتر و ساختماني جهت استقرار دادگاه تحويل               

محمدي فرماندار كازرون نيز قول مساعد داد        . دادگستري كازرون دهند  
در صورتي كه شهرداري قائميه به تعهد خود عمل نمايد مبلغ شصت                  

 .ميليون تومان جهت پروژه آسفالت معابر به شهرداري اختصاص دهد
در پايان از محل هاي مورد نظر شوراي شهر قائميه جهت استقرار دادگاه             

 .بازديد به عمل آمد
 بررسي مشكلات روستاي  اسلام آباد و

 خسرو آباد در جلسه كارگروه آب
جلسه كارگروه آب     

در فرمانداري با         
حضور محمدي         
فرماندار كازرون       
تشكيل و مقرر           
گرديد آبفا شهري      
نسبت به وصل           
انشعاب جديد           
روستاي اسلام آباد      

 .اقدام نمايد
همچنين با توجه به مشكلات كم آبي روستاي خسرو آباد مقرر گرديد               

 15فرمانداري نسبت به تامين اعتبار جهت اجراي خط لوله از چاه شماره              
 .به اين روستا اقدام نمايد

 برگزاري مسابقه ي آزمون عملكردي

 علوم پايه  اول راهنمايي 
به گزارش روابط عمومي مديريت آموزش و پرورش كازرون به مدت             
دو روز مسابقه آزمون عملكردي علوم پايه اول راهنمايي مربوط به                 
مدارس دخترانه و پسرانه با عنوان علم وعمل در زندگي باهمكاري                  

 .پرسنل آزمايشگاه رازي درمحل آزمايشگاه رازي برگزار گرديد
در اين مسابقه بيش از صد نفر از دانش آموزان در موضوعات مختلف به              

 .صورت دو گروه در پنج ايستگاه با هم به رقابت پرداختند
هاي آموزشي آموزش و پرورش      به گفته طاهره افشار كارشناس گروه       

هاي كاربردي و   كازرون، هدف از برگزاري اين مسابقات، تعميق فعاليت       
ها آزمايشگاهي در دانش آموزان مي باشد و به عبارتي كاربست آموخته           

در دانش آموزان   
 .مي باشد

شايان ذكر است   
طي اين دو روز     

مسوولين 
آموزش 

راهنمايي و        
هاي گروه

آموزشي از        
آزمون بازديد به   

 .عمل آوردند
 شهيد ترابي ارتش 07دو خبر از مركز آموزش 

به مناسبت دهه فاطميه و تقارن اين ايام         : مهدي صفري / سرويس خبري   
با هفته ارتش جمهوري اسلامي ايران، محفل انُس با قرآن كريم با                     

 .شركت قارياني از ارتش، سپاه و نيروي انتظامي برگزار شد
در اين مراسم معنوي كه با حضور سرهنگ اسدي فرماندهي مركز،                 
حجت الاسلام رضايي  رئيس عقيدتي سياسي و ساير مسئولين، كاركنان            
پايور و وظيفه و تعدادي از كاركنان ناحيه انتظامي كازرون  به ياد                    
شهداي ارتش برگزار شد، سروان وحيد انصاري جابري از مركز آموزش     

، سروان شكراله دهقاني از نيروي انتظامي وكارمند مسعود جوكار از            07
. به تلاوت آياتي از كلام االله مجيد پرداختند        ) ع(تيپ تكاور امام سجاد      

به مداحي و مرثيه    ) ع(سپس حجت اله ظريفكار يكي از مداحان اهل بيت        
پرداخت و حاضرين در اين     ) س(خواني در مقام و منزلت حضرت فاطمه  

 .مصيبت عظمي اشك ماتم ريختند
به منظور تعامل و همدلي بيشتر در بين نيروهاي مسلح و در راستاي                   -

انتقال تجربيات روحانيون شاغل در عقيدتي سياسي ها و دفاتر نمايندگي           
ولي فقيه در       
ارتش، سپاه و     
نيروي انتظامي   
در جهت بهبود    

فعاليتهاي 
فرهنگي، 

آموزشي و       
سياسي در سطح   

هاي نظامي  يگان
شهرستان، جلسه  
هم انديشي با      
حضور مسئولين  
دفاتر نمايندگي  
ولي فقيه در       

، آمادگاه شهيد چمران، مركز آموزش امام          )ع(تيپ تكاور امام سجاد    
و رئيس عقيدتي سياسي منطقه انتظامي كازرون در دفتر رئيس            ) ع(رضا

شهيد ترابي ارتش برگزار شد و            07عقيدتي سياسي مركز آموزش     
حاضرين ضمن گزارشي از عملكرد مجموعه خود در سنوات قبل                   

 .پيشنهادهايي را در جهت بهتر شدن برنامه هاي آتي ارائه نمودند
هزار مورد گشت از اماكن تاريخي 14بيش از 

 شهرستان كازرون در سال گذشته

هزار مورد گشت از آثار تاريخي شهرستان كازرون در سال            14بيش از   
گذشته توسط نيروهاي يگان حفاظت اداره ميراث فرهنگي اين شهرستان          

 .انجام گرفت
محمدرضا معيني سرپرست اداره ميراث فرهنگي، صنايع دستي و                  

مورد   14202: گردشگري شهرستان كازرون با اعلام اين خبر گفت            
ها و سايتهاي تاريخي شهرستان كازرون حاصل        گشت از اماكن، محوطه   

 .تلاش هاي نيروهاي يگان حفاظت اين اداره در سال گذشته بوده است
اثر ثبت شده در فهرست ميراث ملي          250وجود  : معيني در ادامه افزود   

بخش از شهرستان كازرون و پراكندگي اين آثار واقعا كار              6ايران در   
حفاظت از اين آثار را مشكل نموده، اما با اين وجود نيروهاي يگان                   
حفاظت اين اداره با تمام وجود به صورت شبانه روز از اين آثار حفاظت        

 .مي كنند

وي درخصوص اخبار منتشر شده در برخي                    
محو تدريجي نقش   «ها و جرايد با عنوان        خبرگزاري

متأسفانه برخي افراد كه خود را       : گفت  »تنگ چوگان   برجسته ساساني 
-ها مي دوستدار ميراث فرهنگي ناميده و اقدام به مصاحبه با خبرگزاري          

نمايند اطلاعات نادرستي را انعكاس مي دهند كه در مورد اين خبر نيز                
متأسفانه اطلاعات تاريخي شخص مصاحبه كننده كافي نبوده        : بايد گفت 

است ضمن اينكه اگر منظور ايشان از نقش برجسته شاپور ساساني همان              
نقش برجسته اي است كه سال گذشته مورد اصابت قرارگرفت و پس از              
آن مرمت شد كه اين نقش متعلق به بهرام دوم ساساني مي باشد و كار                  

مرمت آن    
با تلاش      

بهترين 
مرمت 
گران 
سنگ 

فارس انجام 
شد و به       

منظور 
حفاظت 

بيشتر از      
اين نقش     
برجسته و    

هايي كه در مجاورت آن قرار دارد، ضمن نصب               ساير نقش برجسته   
سيستم هاي امنيتي، نور پردازي كامل محوطه انجام گرفته و به هيچ وجه             

(!) نسبت به آن بي توجهي نشده و نقش نيز به حال خود رها نشده است                 
كه لازم است آن خبرگزاري محترم در انعكاس اين اخبار دقت بيشتري              

 .داشته باشند
معيني با بيان اين نكته كه كار حفاظت يك روند فراگير و همه جانبه                  

ضمن تشكر از زحمات تمامي كساني كه در حراست از                : است،گفت
مواريث فرهنگي ياريگر ما مي باشند بايد گفت اگر به دنبال يك شرايط    
ايده آل در حفظ و حراست از آثار تاريخي در شهرستان مي باشيم لزوم               

 .باشداين كار همدلي و همكاري فراگير همه مردم و نهادهاي مرتبط مي
 با راه اندازي سامانه دريافت پيامك اداره ميراث فرهنگي 

 :گيردشهرستان كازرون صورت مي

 دريافت اخبار هموطنان از تخريب كنندگان

 آثار و بناهاي هاي تاريخي  
در راستاي ايجاد فضاي ارتباطي نزديكتر بين مردم و اداره ميراث                   
فرهنگي شهرستان كازرون سامانه ارسال و دريافت پيامك اين اداره راه            

 .اندازي گرديد
به گزارش روابط عمومي اداره ميراث فرهنگي، صنايع دستي و                     

-گردشگري شهرستان كازرون هموطنان عزيز در شهرستان كازرون مي         
توانند سئوالات، انتقادات، پيشنهادات و اخبار خود در حوزه هاي ميراث 
فرهنگي، صنايع دستي و گردشگري شهرستان كازرون را به شماره                 

ارسال و جواب خود را از طريق پيامك يا تلفني               30007080700056
 .دريافت نمايند

محمدرضا معيني سرپرست اداره ميراث فرهنگي،صنايع دستي و                  
مجموعه تشكيلاتي  : گردشگري شهرستان كازرون با اعلام اين خبر گفت       

ميراث فرهنگي بر اين باور است كه تلاش نمايد بيش ازپيش ارتباط                  
نزديك تر با مردم برقرار نماييد و در همين راستا بعد از راه اندازي                    
پايگاه اطلاع رساني اين اداره در سال گذشته، امسال نيز اين سامانه را راه     

 .اندازي نموديم
در واقع با راه اندازي اين سامانه يك ارتباط              : معيني در ادامه افزود    

متقابل بين مردم،مسئولين و ميراث فرهنگي برقرار مي شود و اين خود              
 .ما را در انجام وظيفه خود با انگيزه تر مي نمايد

وي در پايان با بيان فوايد اين سامانه در امر اطلاع رساني در مجموعه                  
از جمله برنامه هايي كه از طريق اين        : فعاليت هاي ميراث فرهنگي گفت    

سامانه قابل اجرا مي باشد و تاثير گذاري خاصي نيز دارا مي باشد ارسال               
پيام هاي در ارتباط با آشنايي مردم و مسئولين با قوانين و مقررات                    
ميراث فرهنگي مي باشد و برنامه هاي متنوع ديگري كه اميدواريم شاهد       

 .اثر گذاري مطلوب اين تلاش باشيم

 با احداث جاده خشت به وحدتيه، 

 شودبخش خشت به دريا وصل مي
اي كه با حضور مسئولين        در جلسه : سيدعلي هاشمي / سرويس خبري 

بخش با فرماندار گناوه در محل فرمانداري اين شهر برگزار شد، نسبت به       
تسريع اين پروژه كه پل ارتباطي شهرستان گناوه و دشتستان به شهرستان            

 .كازرون است تأكيد شد
با اجرايي شدن اين طرح، بخش خشت از بن بست خارج شده و به دريا                  

كيلومتر آن در     16كيلومتر است كه      30طول اين مسير    . شودوصل مي 
 .محور دشتستان و مابقي در حوزه خشت قرار دارد

در اين جلسه كه با حضور خليلي بخشدار خشت و حميدي رييس شوراي             
اسلامي شهر خشت در محل فرمانداري گناوه برگزار شد، جعفري                  

 .فرماندار گناوه نسبت به اجراي اين پروژه تأكيد كرد
اين جاده كه چشم انداز بسيار زيبايي از جمله ساحل زيباي رودخانه،                 

شود كه فصول    طبيعت بكر و زيبا را در مسير خود دارد، باعث مي                
مختلف خصوصا ايام نوروز، گردشگران زيادي را به بخش خشت جذب            
نمايد و خرما و رطب مرغوب بخش خشت با سهولت بيشتري به استان                 

اين جاده  . بوشهر و خوزستان و كشورهاي حوزه خليج فارس حمل شود          
 .نمايدتر ميمسير شهرستان كازرون به گناوه را حدود نيم ساعت كوتاه

 اي بخش خشت مركز آموزش فني و حرفه

 شودتا يك ماه آينده راه اندازي مي
در نشستي كه با حضور معاونين اداره        : سيدعلي هاشمي / سرويس خبري 

اي استان فارس با مسئولين بخش خشت برگزار شد،             كل فني و حرفه    
اي در چهار   مقرر گرديد ظرف مدت يك ماه آينده پايگاه فني و حرفه           

رشته خياطي و حصيربافي ويژه بانوان و برق ساختمان و لوله كشي گاز              
 .ويژه آقايان راه اندازي شود

در اين نشست خليلي بخشدار بخش خشت با توجه به نامگذاري امسال از              
سوي مقام معظم رهبري به عنوان توليد ملي و حمايت از كار و سرمايه                

اي خواستار توجه   ايراني، از مسئولين امر خصوصا مسئولان فني و حرفه         
هاي موجود و نياز    هاي مختلف با وجود پتانسيل    به امر آموزش در زمينه    

 .جوانان منطقه به امر آموزش براي كار شد
اي استان، قول مساعد داده شد تا         ضمنا از سوي مسئولان فني و حرفه        

 .ظرف يك ماه آينده اين مركز به طور كامل راه اندازي گردد
 بررسي مشكلات بهداشتي خشت با حضور

 رييس شبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرون 
به منظور پيگيري مسايل بهداشتي،        : سيدعلي هاشمي / سرويس خبري 

اي با حضور دكتر حاجي زاده رييس شبكه بهداشت و درمان                   جلسه
شهرستان كازرون، معاونان وي و مسئولان خانه بهداشت در سالن                   

 .اجتماعات بخشداري خشت تشكيل گرديد
در اين جلسه خليلي بخشدار خشت ضمن خير مقدم به حضار، مشكلات              
حوزه بهداشت بخش خشت را كمبود پزشك عمومي، نبود دندانپزشك،          
نبود كادر كافي در درمانگاه شبانه روزي خشت، عدم برخورداري مردم            

هاي ولگرد  از بهداشت محيط مناسب با وجود كشتار دام، وجود سگ             
 .عنوان كرد... و

سپس حميدي رييس شوراي شهر نيز به بيان مشكلات پرداخت و                     
 .خواستار رسيدگي جدي مشكلات در اين زمينه شد

در ادامه دكتر حاجي زاده رييس شبكه بهداشت و درمان شهرستان                   
كازرون قول مساعد داد كه نسبت به رفع مشكلات مذكور ظرف يك                

 .ماه آينده اقدام نمايد
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 اخبار كازرون
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    بخوريدبخوريدبخوريدبخوريد

تان درست بسته  هاي لباس زماني كه ديديد دكمه
تحقـيـقـات نشـان       .  شوند، برويد سراغ موز نمي

 14كالري و فـقـط      105داده يك موز متوسط 
همين مقدار شما را سير كرده و   .  گرم قند دارد

در .  بـرد    قند خون را به شكل ملايمي بـالا مـي      
مـورد     B6درصد ويتامين    30ضمن همين موز 

اين ويتامين بـاعـث   .  كند نياز روزانه را تامين مي
شود مقدار سروتونين تـولـيـد شـده مـغـز               مي

اندكي افزايش يافته و  توان مقابله بـا شـرايـط      
 .دهد ها را در شما افزايش مي دشوار و اضطراب

خواهيد كليه تان سـنـگ     خواهيد كليه تان سـنـگ     خواهيد كليه تان سـنـگ     خواهيد كليه تان سـنـگ         اگر مياگر مياگر مياگر مي
    آلود بخوريدآلود بخوريدآلود بخوريدآلود بخوريد    نسازد، زردنسازد، زردنسازد، زردنسازد، زرد

آلوي خشك حـاوي     هشت عدد زرد
گـرم     مـيـلـي      3گرم فيبر و فقط    2

گرم پتاسيم اسـت     ميلي 325سديم و 
كنند مـواد     ها كمك مي كه همه اين

معدني در ادرار تجمع پيدا نكـرده و    
هاي اگزالات كلسيـم   از تشكيل سنگ

هـا     ايـن سـنـگ     .  جلوگـيـري شـود     
هـاي كـلـيـوي        ترين نوع سنگ شايع

براي در امان ماندن از سنـگ  .  هستند
اش را      خصوص اگر سـابـقـه    كليه به

هـا را حـذف          داريد بقيه ميان وعده
 .كنيد و برگه زردآلو بخوريد

تان بالاست، كشـمـش   تان بالاست، كشـمـش   تان بالاست، كشـمـش   تان بالاست، كشـمـش       اگر فشار خوناگر فشار خوناگر فشار خوناگر فشار خون
    بخوريدبخوريدبخوريدبخوريد

شود يك مشـت پـر      عدد كشمش تقريبا مي 60
گـرم     مـيـلـي      212كه حاوي يك گرم فيبر و   

پتاسيم است كه هر دو براي كنترل فشـار خـون     
. شونـد  بالا در قالب يك رژيم غذايي توصيه مي

هـاي     فـنـل     مطالعات متعددي نشان داده كه پلـي 
غذايي مشتق از خانواده انـگـور    موجود در مواد

مثل همين كشمش و آب انـگـور در حـفـظ               
سلامت قلبي عروقي تاثير بسزايـي دارنـد كـه        

 .كاهش فشار خون از آن جمله است
بريد، ماست بريد، ماست بريد، ماست بريد، ماست     اگر از سروصداي معده رنج مياگر از سروصداي معده رنج مياگر از سروصداي معده رنج مياگر از سروصداي معده رنج مي

    بخوريدبخوريدبخوريدبخوريد
/چـرب    كـم ( يك فنجان و نيم ماست طبـيـعـي      

غذا را به شكل موثري از دستـگـاه   )  پروبيوتيك
هاي  از سوي ديگر ماست.  دهد گوارش عبور مي

ويژه لبنـيـات و      پروبيونيك قابليت هضم غذا به
. بـخـشـنـد       ها بـهـبـود مـي       حبوبات را در روده

دانيد اين غذاها عـامـل ايـجـاد        طور كه مي همان
گاز در دستگاه گوارشي هستند و در نتيـجـه بـا      

 .مانيد خوردن ماست از اين مزاحمت دور مي
    كنيد، عسل بخوريدكنيد، عسل بخوريدكنيد، عسل بخوريدكنيد، عسل بخوريد    اگر بيش از حد سرفه مياگر بيش از حد سرفه مياگر بيش از حد سرفه مياگر بيش از حد سرفه مي

اي كه توسط دانشمندان آمـريـكـايـي      در مطالعه
خـوري     قاشق چاي 2انجام گرفته، مشخص شده 

اي و غليظ بسيار موثرتر از داروهـاي   عسل قهوه
هـاي   سرفه، شدت و دفعات سرفه بدون نسخه ضد

. دهـد    شديد را در كـودكـان كـاهـش مـي               
هاي موجود در عسـل و عـوامـل         اكسيدان آنتي

هـاي     ميكروبي موجود در آن التهاب بـافـت   ضد
. كـنـد     گلو را كاهش داده و بيمار را آرام مـي   
 !البته به شرطي كه عسل واقعا طبيعي باشد

كـنـيـد،    كـنـيـد،    كـنـيـد،    كـنـيـد،                اگر هميشه احساس خستگي مـي اگر هميشه احساس خستگي مـي اگر هميشه احساس خستگي مـي اگر هميشه احساس خستگي مـي 
    اي قرمز بخوريداي قرمز بخوريداي قرمز بخوريداي قرمز بخوريد    فلفل دلمهفلفل دلمهفلفل دلمهفلفل دلمه

. اسـت    Cاي قرمز غني از ويتـامـيـن       فلفل دلمه
بـهـتـريـن مـاده         Cمطالعات نشان داده، ويتامين 

هايي است كه بـه واسـطـه       براي مقابله با استرس
از سوي ديگر .  شوند هاي آزاد ايجاد مي راديكال
در عين برطرف كـردن خسـتـگـي،          Cويتامين 

نقشي اساسي در سوخت و ساز آهـن بـرعـهـده       
كند اكسيژن بيشـتـري    دارد كه به بدن كمك مي

كمبود اكسيژن يكي از   .  وارد جريان خون شود
 .ترين دلايل خستگي و ضعف بدني است اصلي

ترسيد سرطان معده بگيريـد،  ترسيد سرطان معده بگيريـد،  ترسيد سرطان معده بگيريـد،  ترسيد سرطان معده بگيريـد،      اگر مياگر مياگر مياگر مي
    كلم بخوريدكلم بخوريدكلم بخوريدكلم بخوريد

اي    مطالعـه 
كه در سـال    

هاپكـيـنـز     در دانشگاه جانز 2002
صورت گرفته نشان داده، يك تركيـب بسـيـار      
قدرتمند موجود در كلم به نام سـولـفـورافـان،       

باكتري عامل زخم معـده و    ( باكتر پيلوري هليكو
را پيش از ورود بـه دسـتـگـاه گـوارش          )  روده
انـدازد   دهد و از كار مي تاثير خود قرار مي تحت

هـاي     و حتي شايد در پيشگيري از ايجاد سرطان
يك فنجان پر از .  دستگاه گوارش هم موثر باشد

درصد  75گرم فيبر و  3كالري دارد و  34كلم 
 .كند را تامين مي Cاز نياز روزانه به ويتامين 

    اگر مشكل سخت داريد، انجير بخوريداگر مشكل سخت داريد، انجير بخوريداگر مشكل سخت داريد، انجير بخوريداگر مشكل سخت داريد، انجير بخوريد
گرم فيبر دارد كه باعـث   3عدد انجير خشك  4

. شود تنظيم حركات روده بزرگ و دفع بهتر مي
خوردن اين ميوه باعث پيشگيري از عود مجـدد  

 5همچنين اين مقدار انجيـر    .  شود هموروئيد مي
درصد منگنـز مـورد نـيـاز          10درصد پتاسيم و 

 .كند روزانه را تامين مي
اگر داراي مشكلات شكمي هستيد، ريحـان  اگر داراي مشكلات شكمي هستيد، ريحـان  اگر داراي مشكلات شكمي هستيد، ريحـان  اگر داراي مشكلات شكمي هستيد، ريحـان  

    بخوريدبخوريدبخوريدبخوريد
مطالعات نشان داده، ماده شـيـمـيـايـي اوژنـول         
موجود در ريحان باعث از بين رفتن و پيشگيري 

هاي شـكـمـي يـا        دل درد، حالت تهوع، كرامپ
علت اين موضوع از بين رفـتـن     .  شود اسهال مي

ها از جمله سالمونلا و ليسـتـريـا     برخي از باكتري
اوژنــول يــك مــاده     .  تــوســط اوژنــول اســت    

توانـد بـاعـث بـهـبـود            اسپاسم است كه مي ضد
هر طور كـه دوسـت       .  هاي شكمي شود كرامپ

 .داريد ريحان را بخوريد
خـوابـي هسـتـيـد، گـوشـت            خـوابـي هسـتـيـد، گـوشـت            خـوابـي هسـتـيـد، گـوشـت            خـوابـي هسـتـيـد، گـوشـت                اگر دچار كماگر دچار كماگر دچار كماگر دچار كم

    بوقلمون بخوريدبوقلمون بخوريدبوقلمون بخوريدبوقلمون بخوريد
گرم گوشت بوقلمون تقريبـا حـاوي      85حدود 

اسيـد  .  كل تريپتوفان مورد نياز روزانه بدن است
اي ضروري است كه باعث  آمينه تريپتوفان ماده

شـود كـه هـر           توليد سروتونين و ملاتونين مي
. شـونـد     ها باعث تنظـيـم خـواب مـي         دوي اين

خوابـي يـا      مطالعات نشان داده افرادي كه از بي
برند دچار كمبود تريپـتـوفـان     خوابي رنج مي كم

 .هستند
خواهيد از كسالت دور شويد، ماهي خواهيد از كسالت دور شويد، ماهي خواهيد از كسالت دور شويد، ماهي خواهيد از كسالت دور شويد، ماهي     اگر مياگر مياگر مياگر مي

    تن بخوريدتن بخوريدتن بخوريدتن بخوريد
گرم از ماهي تن كنسرو شده حـاوي   85

. اسـت  3گرم امگا ميلي 800حدود 
باعث  3محققان معتقدند، امگا

رفــع كســالــت روحــي و        
پيشگيري از اضـطـراب و         

. شـود    بالارفتن روحيه مـي   
اسيدهاي چرب موجود در   
ماهي، توسط متخـصـصـان    
تغذيه با عـنـوان درمـانـي         
مــوثــر بــراي افســردگــي     

. تــوصــيــف شــده اســت     
خوردن ماهي تن با مـقـدار   
كمي نان تاثير بهتري دارد   
چون كربوهيدرات موجود 
در نان، سروتونين خون را   
افزايش داده و باعث بهبود روحيه و دور شـدن    

 .شود احساس كسالت مي
اگر هميشه از حالت تهوع رنج مي بـريـد،     اگر هميشه از حالت تهوع رنج مي بـريـد،     اگر هميشه از حالت تهوع رنج مي بـريـد،     اگر هميشه از حالت تهوع رنج مي بـريـد،     

    چاي زنجبيلي بخوريدچاي زنجبيلي بخوريدچاي زنجبيلي بخوريدچاي زنجبيلي بخوريد
چهارم قـاشـق      مطالعات متعددي نشان داده، يك

خوري پـودر زنـجـبـيـل، نصـف قـاشـق                چاي
خوري ريشه خرد شده زنجـبـيـل يـا يـك           چاي

فنجان چاي زنجبيل باعث كاهش حالـت تـهـوع      
ناشي از بيماري حركت و حالت تهوع سـفـر و       

درسـتـي      محققـان هـنـوز بـه        . شود بارداري مي
اي در زنجبيل باعث سركـوب   دانند چه ماده نمي

هـرحـال ايـن مـاده            شود اما به حالت تهوع مي
خطر بوده و فاقد عوارض جانـبـي مـعـمـول         بي

 .تهوع است داروهاي ضد
اگر دچار سوزش معده هستيد، چاي بابونه اگر دچار سوزش معده هستيد، چاي بابونه اگر دچار سوزش معده هستيد، چاي بابونه اگر دچار سوزش معده هستيد، چاي بابونه 

    بخوريدبخوريدبخوريدبخوريد
چاي بابونه باعث بهبود التهاب، اسپاسـم و گـاز       

خـوري     قاشق چـاي  2.  شود دستگاه گوارش مي
دقيقه در آب جـوش دم           20مدت  بابونه را به

بـراي  .  كنيد و كمي كه خنك شد ميل كـنـيـد     
برطرف شدن اين مشكل لازم است چند بـار در    

 .روز چاي بابونه بخوريد

 هاي بنيادي آميز سلول با آزمايش موفقيت به حـالمان شود؟ خوشچه بخـوريم كه 

 ؛ بر روي موشهاي كچل 

 ترين دستاورد دانشمندان  تازه

  براي درمان كچلي ارائه شد
دانشمندان به دنبال استفاده از سلولهاي بـنـيـادي در تـولـيـد             

دار بر روي موشهاي كچل هستند كـه     فوليكولهاي موي رنگينه
تواند نويد دهنده درمانهاي جديد براي درمان كـچـلـي و         مي

  .خاكستري شدن مو باشد
)ايسنـا ( به گزارش سرويس علمي خبرگزاري دانشجويان ايران 

، دانشمندان دانشگاه علوم توكيو در يكي از دو آزمايش خـود  
موفق به شناسايـي  

اي براي رشد  شيوه
دار    مو و رنگدانـه 
  .اند كردن آن شده

اين آزمـايـش بـر      
روي مــوشــهـــا      

آمـيـز      موفـقـيـت   
بوده، اما محقـقـان   
اميدوارند بتوانـنـد   

اين شيوه را طي سه سال آينده بر روي انسان نـيـز آزمـايـش         
كرده و در دهه آينده اين درمان به طور گسترده در دسـتـرس   

  .عموم قرار بگيرد
متخصصان انگليسي با تقدير از محققان ژاپني، كـار آنـهـا را        

هاي متوالي  اند كه دانشمندان را براي دهه چاره مشكلي خوانده
  .گيج كرده بود

اين دستاورد از تركيب سلولهاي بنيادي كه از قابليت تبديل بـه  
انواع مختلف سلول برخوردارند و از فوليكولها به دست آمـده  

  .است
دانشمندان از دو گونه سلول بنيادي پوست استفاده كردند كـه  

هـا بـراي يـك        در كنار يكديگر حاوي تمام دسـتـورالـعـمـل     
فوليكول مو و پرورش آنها در آزمـايشـگـاه و تـبـديـل بـه                

  .گرفته نابالغ هستند فولكولهاي شكل
هـاي كـچـل      اين محصول در نهايت در پشت بدون موي موش

. كاشته شد كه طي دو تا سه هفته رشد مو در آنها مشاهده شـد 
توان براي پرورش سـبـيـل اسـتـفـاده          همچنين از اين شيوه مي

  .كرد
، جالب اين بـود كـه       » نيچر كاميونيكيشنز« به گزارش مجله 

در زمان استفاده از سلولهاي بنيادي انساني از سـر يـك مـرد          
  .طاس نيز در اين موشها رشد كلاله مو مشاهده شد

توان به استخراج سلولهاي بنيادي از يك نـمـونـه       در آينده مي
پوست از سر انسان پرداخته و از آن براي پرورش فوليكولهاي 

  .سالم مو استفاده كرد
توان دهها هزار فوليكول را در آزمـايشـگـاه           با اين روش مي

  .پرورش داده و سپس به بخش دچار كچلي تزريق كرد
اين تيم تحقيقاتي همچنين نشان دادند كه با افزودن يـك نـوع     

توان موهـايـي تـولـيـد         خاص سلول بنيادي در اين تركيب مي
  .كرد كه رنگي هستند

توانند از مـوي     اين بدان معني است كه كاربران اين درمان مي
  .سر به رنگ دوران جواني خود برخوردار باشند

توان درماني را براي آن دسته از افرادي به وجـود     همچنين مي
  .آورد كه موهايشان خاكستري شده است

اين در حاليست كه اين جوانسازي مجدد از هـزيـنـه كـمـي            
برخوردار نبوده و با وجود درمان سلولهاي بنـيـادي احـتـمـالا        

  .هزاران دلار هزينه در بر داشته باشد

 انتقادها را بپذيريد
يكي از اولين دفعاتي كـه انـتـقـادي را           

. پذيرفتم مربوط مي شود به سالها پـيـش    
بعضي وقـت  «: روزي همسرم به من گفت

يـادم اسـت     »  . زنيها تو خيلي حرف مي
كه لحظه اي احساس رنجش كردم، اما در 

من واقـعـاً   .  حق با تو است« :  جواب گفتم
 ».زنمبعضي وقت ها زياد حرف مي

همين كه اين جمله را گفتم چيزي درونم  
. كشف كردم كه نقطه نظر او واقعا خوب و درست اسـت .  اتفاق افتاد

. تر اين كه تاييد من به او كمك كرد تا آرام و راحت باقي بمـانـد  مهم
شود بـا  تو آدمي هستي كه راحت مي!  دانيمي« :  چند دقيقه بعد گفت

 . »او صحبت كرد
شك دارم كه اگر من نسبت به نظر او خشمي ابراز كرده بـودم، بـاز       

 .كردهم همين نظر را در مورد من ابراز مي
ام واكنش نشان دادن به انتقاد، باعث دور شدنـش  از آن هنگام فهميده 

كـنـد كـه در        شود، بلكه شخص انتقاد كننده را قانـع مـي    از من نمي
 .اش از من اشتباه نكرده استارزيابي

با آن بـه  .  شودترين انتقاد باعث فلج شدن ما ميخيلي اوقات كوچك 
جوري به دفاع از   .  كنيمشكل يك امر فوري و اضطراري برخورد مي

شود از   ذهنمان پر مي.  خيزيم كه انگار در جنگ هستيمخودمان برمي
افكار خشم آلود و آزار دهنده نسبت به خودمان و كسي كـه انـتـقـاد       

اما واقعيت امر اين است كه انتقاد چيزي بيش از نظر يك فـرد  .  كرده
ي اعمال و نحوه تفكرمان نيست؛ نظري كه با تصور ما از   ديگر درباره

 .كندخودمان تطبيق نمي
به جاي اين همه صرف انرژي و غوطه خوردن در افكار منـفـي، راه      

صحبت از اين نيسـت كـه      ».انتقاد را بپذيريم«: تري وجود داردساده
به يك آدم توسري خور و پخمه تبديل شويم يا با پذيرفتـن نـظـرات      

بلكه مطلب اين است كـه  .  منفي، به عزت نفس خود صدمه وارد كنيم
شود هم شـخـص   ي يك انتقاد، موجب ميها پذيرفتن سادهخيلي وقت

ي ديگـري حـقـايـق       انتقاد كننده راضي شود و هم ما بتوانيم از زاويه
تـر ايـن كـه آرام          مربوط به خودمان را مشاهده كنيم و از همه مهـم 

به گمانم كشف خواهيد كـرد كـه       .  اين روش را امتحان كنيد.   بمانيم
ارزش موافقت با برخي از انتقادها بيشتر از بهايي است كه بـراي آن      

 .پردازيدمي

    !!!!چيكار كنيم پاهامون بو ندهچيكار كنيم پاهامون بو ندهچيكار كنيم پاهامون بو ندهچيكار كنيم پاهامون بو نده
. از جوش شيرين استفاده كنيم و مواد آنرا داخل كفشهايمان بپاشـيـد   

پودرهاي دفع بوگرفتگي پا را به هنگام شب در كفشهايتان بريزيد تـا    
به هنگام صـبـح بـا تـكـان دادن            .  يك شب در كفشهايتان باقي بماند

كفشهايتان اين پودرهـا را بـيـرون        
 .بريزيد

از اسپري هاي بـرطـرف كـنـنـده           
جديد بوي بد پا و يا مواد ضد بـوي  

خـانـم   .  دكتر اسكولز استفاده كنيـد 
ها مي توانند از آستر تودوزي شده 
سيلور چوشيو، در هر كفـشـي كـه      

ايـن آسـتـرهـاي       .  نمي خواهند با جوراب آنرا بپوشند استفاده كنـنـد  
تودوزي نقره اي در داخلش نقره دارد و به طور طبيعي ضد باكـتـري   

در .  شود كه توسط باكتري ها توليد مي شـود   است كه مانع بويي مي
تان را كمي باز كرده اجازه دهيد تا پاها در   انتهاي روز، بندهاي كفش

سعي كنيد دو روز پشـت سـرهـم از يـك           .  معرض هوا قرار بگيرند
تان حتي اگر رو   از كفي هاي كفش براي كفش.  كفش استفاده نكنيد

هاي كفشي كه از چوب سدر درسـت    از كفي.  باز باشند استفاده كنيد
اين نوع چوب ويژگي هاي ضد قـارچ  .  تان به كار ببريدشده در كفش

 .داشته و بوي خوش نعنا به كفش تان مي دهد
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