
 دهقان) غفار(مهرزاد : گردآوري و ترجمه

اعضاي هيأت رييسه مجامع امور صنفي شهرستان 
 كازرون انتخاب شدند

در راستاي اجراي دستور كميسيون نظارت      
شهرستان كازرون و با توجه به برگزاري         
همزمان انتخابات مجامع امور  صنفي             
سراسر كشور، انجمن نظارت بر انتخابات،       
برگزاري انتخابات امور صنفي شهرستان        

 .كازرون را در دستور كار خود قرار داد
سهراب رزاقي سرپرست اداره صنعت،          
معدن و تجارت در اين خصوص اظهار            

انتخابات هيأت رييسه مجامع امور       : داشت
صنفي پس از طي مراحل قانوني با حضور         
اعضاي انجمن نظارت، نماينده فرماندار،        
نماينده امام جمعه و رييس پليس اماكن در        

نفر  32محل اداره صنعت، معدن و تجارت برگزار كه پس از اخذ رأي از 
هاي صنفي و پايان مراحل رأي گيري و شمارش آرا،           از رؤساي اتحاديه  

حسين افشارپور و منصور داودي از مجمع امور صنفي توليدي فني و                
محمدصادق نعيمي، غلامحسين روزبهي و احمد بهاري از مجمع امور                
صنفي توزيعي به عنوان اعضاي هيأت رييسه مجمع امور صنفي شهرستان         

 .كازرون انتخاب شدند
وي در پايان از كليه اعضا خصوصا نماينده فرماندار، نماينده امام جمعه              

 .هاي صنفي تقدير و تشكر كردو رؤساي اتحاديه
انتخابات هيأت رييس شوراي شهر كازرون 

 برگزار شد
پانصد و بيست و چهارمين جلسه رسمي شوراي شهر كازرون به صورت             
فوق العاده با حضور مديركل دفتر امور شهري و شوراهاي استانداري              
فارس، محمدي فرماندار شهرستان كازرون و كليه اعضاي شورا در محل            

نتيجه .  شوراي اسلامي شهر به منظور انتخاب هيأت رييس تشكيل شد             
محمد خدادادي به عنوان رئيس       :  باشدانتخابات داخلي بدين شرح مي      

سيد محمد    -حبيب اله بهرام زاده به عنوان نائب رئيس شورا              -شورا  
اسماعيل چويلي به عنوان      -شفيع طبيب لقماني به عنوان خزانه دار شورا         

 .منشي شورا  انتخاب گرديدند
 ديدار عمومي محمدي فرماندار با مردم

طي هماهنگي و اعلام قبلي محمدي فرماندار كازرون بعد از نماز مغرب              
حضور پيدا نمود و در يك ديدار        )  عج(و عشا در مسجد صاحب الزمان        

به طول انجاميد به سوالات        22:30چهره به چهره با مردم كه تا ساعت           
 .آنهاپاسخ داد

 ديدار عمومي فرماندار، يكشنبه هر هفته
محمدي فرماندار كازرون طي روال هر هفته روز يكشنبه ديدار عمومي             

نفر مراجعه    50در اين ديدار كه بيش از       .  با مردم در محل كارش داشت     
كننده حضور داشت محمدي به مشكلات مراجعه كنندگان گوش فرا داد           

 .و دستوراتي جهت رفع مشكل آنها ابلاغ نمود
 بازديد از پروژ ه هاي مسكن مهر

با حضور مهندس عشايري مديركل راه و شهرسازي و قائم مقام وزير و               
هاي مسكن مهر كازرون بازديد به عمل آمد و مدير       معاونين وي از پروژه

كل و فرماندار تصميماتي را جهت پيشرفت هر چه سريعتر اين پروژه                
 .اتخاذ نموده و براي پيمانكاران اين پروژه ضرب العجل معين كردند

 هاي كازرون، مسئله مهم راه
 مسئله تونل محرم وكمربندي كازرون مي باشد

محمدي فرماندار كازرون به همراه مهندس عشايري مديركل راه و                 
هاي دشت ارژن به     شهرسازي و قائم مقام وزير و معاونين وي از جاده            

كمارج به  -دشت ارژن به پل آبگينه، كازرون به كمارج        -تنگ ابوالحيات 
قائميه به تنگ ابوالحيات بازديد      -خشت به وحدتيه    –كنارتخته وخشت   

ها وجاده هاي منتهي به در اين بازديد محمدي مشكلات راه. بعمل آوردند

كازرون را مطرح نمود و با قول مساعد مديركل مقرر           
كمربندي كازرون به پيمانكار واگذار گردد      -1گرديد  

با پيمانكاران  -3پل آبگينه به دشت برم يك باند سبقت اضافه گردد              -2
 .تونل محرم هماهنگ گرديد كه به كار خود سرعت بخشد

برگزاري اولين كارگاه آموزشي مديران 
 آموزش آموزشكده هاي سما در كازرون

اولين كارگاه آموزشي        
آموزش آموزشكده  مديران

هاي فني و حرفه اي سما         
 1،6،7،14،15،16مناطق    

به ميزباني آموزشكده سما     
واحد كازرون برگزار         

اين دوره آموزشي   .  گرديد
با هدف آشنايي و بالا بردن      
سطح دانش مديران             
آموزشي آموزشكده هاي     

در اين دوره يك    .  سما در خصوص مسائل آموزش صورت گرفته بود         
روزه ابتدا در مراسم افتتاحيه حميدي معاون دانشگاه در امور سما و دكتر 
شريفي رياست دانشگاه آزاد اسلامي در سخناني كوتاه به معرفي                    
شهرستان كازرون و فعاليتهاي صورت گرفته در دانشگاه آزاد اسلامي و            
مركز آموزشي و فرهنگي سما كازرون پرداختند، سپس شركت                   

استان كشور بودند به       7آموزشكده سما از       22كنندگان كه نماينده     
همراه مسولان آموزش سازمان سما با حضور در سالن كنفرانس                     

 . آموزشكده سما به اجراي برنامه هاي كارگاه آموزشي پراداختند
 با حضور مسئولين، شهردار خشت معرفي شد

سيدعلي /  سرويس خبري   
در مراسمي كه با      :  هاشمي

حضور مهندس رعيتي فرد       
مديركل دفتر امور شهري و      
شوراهاي استانداري فارس،    
محمدي فرماندار كازرون،      
عباسي امام جمعه خشت،        
خليلي باصري بخشدار،          
مسئولين ادارات و اعضاي       
شوراي اسلامي و معتمدين محلي در محل مجتمع فرهنگي هنري شهر                
خشت برگزار شد، علي پولاديان به عنوان شهردار جديد خشت معرفي              

در اين مراسم محمدي و مهندس رعيتي فرد و خليلي باصري در                 .  شد
سخناني خدمت صادقانه به مردم را سرلوحه كار همه مسئولين شهرستان             

. اعلام نمودند و براي شهردار جديد خشت آرزوي موفقيت كردند                
همچنين حميدي رييس شوراي اسلامي شهر مشكلات شهر خشت را به               

در ادامه پولاديان شهردار جديد خشت، نظرات و         .  سمع حاضران رساند  
هاي خود را بيان نمود و در پايان حكم مسئوليت شهرداري به وي           ديدگاه

 .تقديم شد و از زحمات جهانپور سرپرست شهرداري، تقدير به عمل آمد
علي پولاديان داراي مدرك كارشناسي ارشد در رشته مديريت دولتي و            
استاد دانشگاه و مشاور جوان و رييس دفتر فرماندار شهرستان كازرون              

 .بوده است
 بازديد مديركل راه و شهرسازي استان فارس 

 گناوه -از پروژه جاده  خشت 
مهندي عشايري مديركل راه و         :  سيدعلي هاشمي  /  سرويس خبري  

شهرسازي استان فارس به اتفاق محمدي فرماندار شهرستان كازرون و              
گناوه   -خليل باصري بخشدار خشت از روند اجرايي پروژه خشت                 

بازديد و قول مساعد داد كه در سال جاري اين پروژه پيگيري و اجرايي              
كيلومتر آن    15كيلومتر است كه        30طول اين پروژه      .  خواهد شد 

 .باشدكيلومتر آن در استان فارس مي 15مربوط به شهرستان گناوه و 
 مراسم جشن ميلاد كوثر در خشت

به مناسبت ميلاد دخت گرامي پيامبر      :  سيدعلي هاشمي /  سرويس خبري 
مراسم جشني از طرف بسيج خواهران با حضور خليلي باصري               )  ص(

بخشدار و پولاديان شهردار خشت در سالن اجتماعات مجتمع فرهنگي              

در اين مراسم از طرف بسيج      .  هنري خشت برگزار شد   
هاي بسيج   خواهران هدايايي به فرماندهان پايگاه          

خواهران اهدا گرديد و به تمام خواهران حاضر در اين مراسم كه فاطمه              
 .نام داشتند، از طرف مهندس پولاديان شهردار خشت، هدايايي تقديم شد
برگزاري مراسم بزرگداشت مقام معلم و تجليل 

 از معلمان نمونه شهرستاني و استاني

به گزارش روابط عمومي مديريت آموزش و پرورش كازرون؛ به                  
مناسبت هفته معلم و گراميداشت مقام معلم ، مراسم بزرگداشت و تجليل             

 .از معلمان نمونه در محل باشگاه فرهنگيان برگزار گرديد
اين مراسم با حضور الياس محمدي فرماندار شهرستان، محسن توحيديان           
مدير آموزش و پرورش، عباس حسين پور رئيس اداره تربيت بدني و                
امور جوانان، محمودي سرپرست بانك ملي وديگر مسئولان شهرستان             
كازرون برگزار شد و توحيديان، ميرباقري و محمدي ضمن تبريك روز           

تن از فرهنگيان شاعر خانم        2در ادامه   .  معلم به بيان سخناني پرداختند     
اندايشگر و آقاي مهديان فرد اشعار خود را سرودند كه مورد استقبال                

سپس يداله يزداني معاون پرورشي اسبق اداره به         .  حاضران قرار گرفت    
، با   در پايان   .بيان خاطره اي از دوران خدمتي خود در اداره پرداخت            

حضور مسئولان حاضر در مراسم ،از معلمان نمونه شهرستاني و استاني با              
                   .اهداي تقدير نامه و هدايا، تقدير و تشكر به عمل آمد 

  91برگزاري آزمون كارشناسي ارشد  
 در دانشگاه آزاد واحد كازرون

هاي آزاد   آزمون كارشناسي ارشد همزمان باساير واحدهاي دانشگاه             
اسلامي در واحد كازرون طي روزهاي پنجشنبه، جمعه و شنبه بيش از                

 .هاي مختلف بر گزار گرديد نفر داوطلب در رشته 2400
دكتر مختاري معاون آموشي     :  به گزارش خبر نگار خبر گزاري آنا           

واحد كازرون اعلام كرد،آزمون كارشناسي ارشددر رشته هاي  مهندسي          
برق با دو گرايش قدرت و مخابرات، زيست شناسي با چهار گرايش                  

سلولي، سيستماتيك     -فيزيولوژي جانوري، زيست شناسي تكويني         
شناسي با شركت بيش از        جانوري، علوم ميكروبيولوژي و رشته باستان       

دكتر مختاري  .  نفر داوطلب در شش حوزه امتحاني بر گزارشد           2400
در رشته مهندسي    :  ضمن آرزوي موفقيت براي داوطلبان اظهار داشت         

 . نفر بايك ديگر رقابت داشته اند1657برق استقبال خوبي شده 
 برگزاري اردوي فرهنگي دانشجويان

 شاهد و ايثارگر واحد كازرون 
 

با حضور معاون فرهنگي اداره كل بنياد شهيد استان فارس و فرماندار                
كازرون و همچنين جمع كثيري از دانشجويان شاهد و ايثارگر مسائل                

 .فرهنگي، آموزشي و رفاهي آنان مورد بررسي قرار گرفت
به گزارش خبرنگار خبرگزاري آنا ابتدا دكترسياوش شريفي رئيس               
واحد ضمن خيرمقدم بيان داشت ما مديون خون شهدا هستيم و در مقابل              

 .  فرزندان شاهد و ايثارگر مسئوليت بيشتري داريم
در ادامه فرماندار كازرون ضمن ابراز خوشحالي از حضور خود در جمع             

فرزندان شاهد خواهان رفع مشكلات آموزشي، رفاهي و فرهنگي                   
 .دانشجويان شاهد و ايثار گر شد

سپس محمدي معاون فرهنگي بنياد شهيد استان فارس در خصوص مسائل           
در پايان جلسه به صورت پرسش      .  فرهنگي و آموزشي بياناتي ايراد نمود     

 .و پاسخ به مشكلات دانشجويان رسيدگي شد
هاي شاهد و ايثارگر مسابقات قرآن خانواده

 منطقه چهار برگزار شد
: داود كشاورز /  سرويس خبري 

به گزارش روابط عمومي بنياد        
 شهيد و امور ايثارگران كازرون؛    

مسابقات قرآن مرحله استاني         
منطقه چهار ويژه خانواده هاي        
شاهد و ايثارگر در رشته هاي          

هاي منتخب قرآن شهرستان    71تفسير، مفاهيم و كتابخواني نماز با حضور      
كازرون، ممسني، فراشبند و رستم به ميزباني بنياد شهيد و امور ايثارگران 
كازرون برگزارگرديدكه درپايان نفرات برگزيده اين مسابقات به مرحله    

  .گردد راه خواهند يافتكشوري كه در مشهد مقدس برگزار مي
برگزاري جشن  ميلاد  و دعوت از كاركنان زن 

 شاغل در ادارات شهرستان كازرون
گزارش روابط عمومي         به

مديريت جهاد كشاورزي           
شهرستان كازرون به مناسبت        
فرارسيدن ميلاد با سعادت دخت     
نبي مكرم اسلام حضرت فاطمه      

مراسم جشني با حضور       )  س(
آيت االله موحد مسئول حوزه         
نمايندگي ولايت فقيه در            

،   سازمان جهاد كشاورزي فارس    
محمدي فرماندار شهرستان،        

مديرجهاد كشاورزي شهرستان مهندس گندمي و خانواده هاي معزز               
 .شهداي جهاد و بانوان شاغل در ادارات مختلف شهرستان برگزار گرديد

حسن ختام جشن ميلاد دخت نبي مكرم اسلام  اهداي هدايايي به                      
  .خواهران شاغل در ادارات شهرستان  داراي القاب حضرت فاطمه  بود

برگزاري بصيرت همسران  و فرزندان پاسدار و 
 )ع(جشن ميلاد توسط تيپ تكاور امام سجاد

به )  ع(به  گزارش روابط عمومي  و تبليغات  تيپ تكاور امام سجاد                  
و فرزند برومندش    )  س(مناسبت سالروز ولادت  حضرت فاطمه زهرا         

، بصيرت همسران و فرزندان پاسدار به همراه          )ره(حضرت امام خميني  
در اين مراسم    .  جشن ميلاد در تالار فرهنگيان كازرون برگزار گرديد          

حاج آقا موسوي مسئول نمايندگي ولي فقيه در تيپ توضيحاتي پيرامون           
و نقش ايشان   )  س(شان نزول سوره مباركه كوثر و معرفي حضرت زهرا        

در تبليغ دين مبين اسلام  و حمايت همه جانبه از نبوت و امامت بيان                    
در ادامه مراسم ايمني به بيان نكاتي چند با موضوع تهديدات                .  داشت

دشمن عليه خانواده هاي پاسدار و لزوم ايمان، ثبات استقامت و اطاعت              
. از رهبري براي در امان بودن از اين توطئه ها در جنگ نرم  پرداخت                 

اين مراسم با سخنراني خانم معيني مسئول بهداشت خانواده پيرامون                 
نفر از    10در پايان مراسم به       .  مسائل بهداشتي و تربيتي ادامه يافت        

بودند به قيد   )  س(همسران و فرزندان كه مزين به نام حضرت فاطمه زهرا  
قرعه جوايزي اهدا گرديد و نيز مسابقه حضوري با موضوع پرهيز از                

برگزار و به    ...  تجمل گرايي بر گرفته از فرمايشات مقم معظم رهبري و          
مديحه سرايي و اهداي بسته هاي    . نفر به قيد قرعه هدايايي تقديم شد 15

 .فرهنگي به همسران پاسدار پايان بخش اين مراسم بود
 تجليل از مادران نمونه تاريخ

به ميمنت فرا رسيدن ولادت با سعادت           :  خشنودفرد/  سرويس خبري 
-و تجليل از مادران نمونه تاريخ، پايگاه) س(صديقه كبري حضرت زهرا

ها و گروه هاي تابعه حوزه مقاومت بسيج خواهران اردوي نيم روزي در              
اين اردو كه روحيه مادران شهدا را متحول           .  اين راستا برگزار كردند    

 . كند هر ساله و به مناسبت هاي مختلف برگزار مي شودمي
 تجليل از معلمان نمونه در بخش چنارشاهيجان

به گزارش روابط عمومي آموزش     
منظور تجليل از      وپرورش قائميه 

مقام شامخ معلم وقدرداني از           
با حضور     معلمان نمونه همايشي   

فرماندار كازرون، مسئولين بخش     
چنارشاهيجان وتعدادي از             
فرهنگيان شاغل و بازنشسته در         
نمازخانه آموزش وپرورش قائميه    

هاي متنوعي از قبيل سرود، دكلمه ،       در اين مراسم برنامه   .  برگزار گرديد 
وكليپ اجرا گرديد ودر پايان به معلمان نمونه وبازنشستگان سال قبل                

 .هدايايي به رسم يادبود اهداء واز زحمات آنان تقدير به عمل آمد
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 روزنامه

 اخبار كازرون

 كارآيي در لحظه حساس� 
هاي شكستن استرس را با اين سـه   توانايي

 :گام بهبود بخشيد
 -دريابيد كـي اسـتـرس داريـد        :  نخست

نخستين گام براي كاهش استرس دريافتن 
بسيـاري  .  چگونگي احساس استرس است

از ما زمان زيادي را در حالتي نامـتـعـادل    
اي كه حس آرامش و  گذرانيم به گونه مي

 .كنيم راحتي را فراموش مي
 -واكنش استرسي خود را دريابـيـد  :  دوم

اي متـمـايـز بـه اسـتـرس            افراد به گونه
آيا شـمـا سـاكـت بـه          .  دهند واكنش مي

شويـد؟ بـا اضـطـراب          اي خيره مي نقطه
زند؟ خشمگين و هيجان زده    خشكتان مي

كنـيـد؟ در      شويد؟ افسردگي پيدا مي مي
هر حال بهترين راه آرام كـردن سـريـع      
خودتان به واكنش ويژة شما به اسـتـرس   

 .بستگي دارد
هاي شكست استرس را كـه   تكنيك:  سوم

براي شما كاربرد خـواهـنـد داشـت را           
بهترين راه پائين آوردن سـريـع     -دريابيد

حـس  :  بـاشـد     ها مـي    استرس از راه حس
ديداري، شنيداري، بويائي، چشـائـي و       

از آنجائيكه هـر فـرد واكـنـش           .  لامسه
هـاي ورودي دارد،         متمايزي بـه حـس    

هـايـي را كـه           بنابراين شما بايد تكنيك
 .براي شما مناسب هستند پيدا كنيد

هايتان پيوند برقـرار   با احساس:  2مهارت 
 كنيد

دومين توانايي هوش عاطفي گـذاشـتـن      
هايـتـان و      زماني براي آگاهي از احساس

چگونگي اثر آن بر انديشه و كـارهـاي       
آگاهي احساسي كليد فهمـيـدن   .  شماست

 .خود و ديگران است
بـه    -بسياري از مردم از احساسات خـود   

ويژه احساسات مركزي و نيرومند خـود  
خشم، اندوه، ترس و شـادي جـدا     :  مانند
توانيم احساساتمان اگر چه ما مي.  اند شده

را تحريف، انكار و يا از كار بيـنـدازيـم،    
. توانيم آنها را كاملا حذف كنيم ولي نمي

آنها هنوز هستند چه از آنها آگاه باشـيـم   
متأسفـانـه مـا      .  چه آنها را ناديده بگيريم

بدون آگاهي احساسي در دريافت كامـل  
ها و نيازهامان و يا پيونـد كـارا      انگيزش

 .مانيم با ديگران در مي) مؤثر(
 چگونه پيوندي با احساساتتان داريد؟

آيا تجربه احساسات با تغيير جريان لحظه 
به لحظه احساسي بعد از احسـاس ديـگـر      

 شويد؟ روبرو مي
هايتان با تجربه حسي فيزيكي  آيا احساس

شكم و يا سـيـنـه    :  در نقاطي از بدن مانند
 همراه است؟

آيا تجربه احساسات و عواطف گسـسـتـه    
مانند خشم، اندوه، ترس، شادي كـه بـه       
صورتي آشكار در حالت چهره نـمـايـان      

 است را داريد؟ 
آيا احساسات شديدي داريد كه اينـقـدر   
آشكار هستند كـه تـوجـه خـودتـان و            

 كنند ؟ ديگران را جلب مي
كنيد؟ آيا در  آيا به احساساتتان توجه مي

 هايتان تأثير دارند؟ تصميم گيري
ها برايتان ناآشنا هسـتـنـد       اگر اين تجربه

احساساتتـان سـرخـورده يـا خـامـوش             
براي سلامت احساسي و بالابردن .  اند شده

هوش عاطف شما بـايـد بـه احسـاسـات          
تان پيوسته، آنها را پذيرفته و بـا     مركزي

 .آنها راحت باشيد
 غيركلامي) ارتباط(پيوند : 3مهارت 

هاي برقراري پـيـونـد بـه          بهبود توانايي
توانايي برقراري پيوند غيركلامـي نـيـاز      

گـوئـيـم،       اغلب، چيزهايي كه مـي .  دارد
نسبت به چگونـه گـفـتـن آنـهـا و يـا                

هاي غيركـلامـي كـه بـا آنـهـا              سيگنال
مـا  .  تـري دارنـد       فرستيم ارزش پائين مي

براي نگهداري توجه ديگران و سـاخـتـن    
هـاي     پيوند و اعتماد، بايد به سـيـگـنـال      

مان آگاهي داشته و بـتـوانـيـم      غيركلامي
همچنين بايد بتوانيـم  .  آنها را كنترل كنيم

هاي غيركلامي ديگران را دريافـتـه    اشاره
 .و به آنها پاسخ دهيم

پيوند غيركلامي سومين توانايـي هـوش     
كلام به گونـه   اين پيوند بي.  عاطفي است

هاي زيـر   به پرسش.  كند احساسي كار مي
دهيـد؟   آيا گوش فرا مي«:  دهد پاسخ مي

  »دهيد؟ آيا متوجه شده و اهميت مي
هـا در روشـي كـه             پاسخ اين پـرسـش  

كـنـيـم، حـركـت        شنويم، نگـاه مـي     مي
دهيـم نشـان داده        كنيم و واكنش مي مي
هاي غيركلامي ما حسي از    پيام.  شوند مي

علاقه، اعتماد، هيجان و ميل به پيوند يـا    
برعكس ترس، گيج كردن، بي اعتـمـادي   

 .سازد علاقگي را مي و بي
اي از بهتر كردن پيوند غيـركـلامـي     پاره

 : هاي زير است توجه به نكته
آهنـگ    -حالت صورت   -تماس چشمي 

لمـس    -حالت بدني و ژست   -)  صدا(آوا
 سنجي و مكان زمان -

به كارگيري شوخ طـبـعـي و      :  4مهارت 
 ها بازي براي مديريت چالش

شوخي، خنده و بازي پادزهرهاي طبيعـي  
آنـهـا بـار      .  هاي زندگي هسـتـنـد      سختي

زندگي را سبك كرده و به ما در داشتـن  
يك .  كنند اندازي راستين كمك مي چشم

خنده دلچسب، استرس را پائيـن آورده،    
كند و سيستم  عصـبـي   حال ما را بهتر مي

 .گرداند را به حالت متعادل برمي
ها با بكـارگـيـري     توانايي مديريت چالش

شوخ طبعي و بازي چهارميـن تـوانـايـي       
پيوند مفـرح هـوش     .  هوش عاطفي است

مان را گسترده كـرده و بـه مـا             عاطفي
 : كند كه كمك مي

خنده و بازي با .  ها را بهتر بپذيريم سختي
هـا و       فراهم كردن امكان ديدن ناكامـي 

اندازي تاره مـا را در       ها از چشم نااميدي
هـاي دشـوار، و          ، زمـان  تحمل آزردگي

تـوانـا   )  هـا    عقب نشـيـنـي   ( ها نشيني واپس
 .كند مي

را قابل تـحـمـل      )  ها تفاوت( ها دگرگوني
اغلب به كارگيري شوخي به مـا  .  كند مي

كند  چيزهايي را بگوئيـم كـه      كمك مي

 .بيان آن به هر صورت ديگر دشوار باشد
پـيـونـد    .  آرامش و نيروبخشي خـودمـان  

مفرح خستگي را رفـع و بـدن را آرام           
كند كه اين به ما اجازه دوباره شـارژ     مي

شدن و به انجام رسانيدن كارهاي بيشـتـر   
 .دهد را مي

هنگامـي كـه     .  شود نوآوري ما بيشتر مي
هـاي     كـنـيـم، از روش        خود را آرم مي

انديشه و زندگي ثابت كهنه رها شده، بـه  
هاي تازه  خود اجازه نوآوري و ديدن راه

 . دهيم را مي
اي    ها به گونـه  حل ناسازگاري:  5مهارت 

 مثبت
ناسازگاري و اختلاف در پيوندها ناگزير

هرگز دو نفـر  .  هستند)  غيرقابل اجتناب( 
توانند هميشه نـيـازهـا، ديـدگـاه و           نمي

هرچند .  هاي يكساني داشته باشند خواسته
حـل  .  بايد بدانيد كه اين چيز بدي نيسـت 

به روشي سالم و     ناسازگاري و كشمكش
تواند اعتماد بين افراد را بيشتر  سازنده مي

ها بـه عـنـوان         هنگامي كه اختلاف.  كند
تهديد يا تنبيه دريافـت نشـود، آزادي،       

در پيوندها )  امنيت( هراسي نوآوري و بي
تـوانـايـي مـديـريـت         .  كـنـد     رشد مـي   
ها به روشي مثبت و اعتمـادزا   ناسازگاري

پنجمين توانايي كليدي هوش عـاطـفـي      
هـا بـا        حل موفقيت آميز اختلاف.  است

چهار توانايي پيشـيـن هـوش عـاطـفـي           
همين كـه شـمـا راه          .  شود پشتيباني مي

مديريت استرس را بدانيد، ازنظر احساس 
حاضر و آگاه باشيد، پيوند غيـركـلامـي    
برقرار كنيد و شوخ طبعي و بازي را بكار 

هـاي     گيريد، شما براي ادارة مـوقـعـيـت    
احساسي مجهز بوده و خواهيد تـوانسـت   

ها را قبل از بدتر شدن دريافته و  دشواري
 . خنثي كنيد

هـا بـه        هايي براي حل ناسازگاري نكته�  
 :روشي اعتمادزا

هنگامي كـه  .  در زمان حال متمركز باشيم
هاي كهنه چـنـگ    ها و رنجش ما به آسيب

توانيم واقعيت موقعيت كنونـي   نزنيم، مي
را دريافته و آن را همانند مجالـي بـراي     

 .هاي كهنه ببينيم حل ناسازگاري
ها زمان  بحث.  بحث خود را گزينش كنيد

به ويژه اگر بخواهيـد  . خواهند و نيرو مي
ببينـيـد   .  آنها را به روشي مثبت حل كنيد

چه چيزي ارزش بحـث را دارد و چـه           
 . چيزي نه

اگر شما به عنوان فردي آسـيـب   . ببخشيد
خواهيد ادامه دهـيـد،      ديده و رنجيده مي

ولـي بـدانـيـد رفـتـار           .  مواظب بـاشـيـد   
آميز ديگري در گـذشـتـه اسـت          رنجش

فراموش نـكـنـيـد حـل اخـتـلافـات و               
پوشي از مـيـل بـه       ها نياز به چشم كشمش

 .تنبيه دارد
اختلافاتي را كه قابل حل نيستند را پايان 

بحث و جدال براي ادامه داشتن به .  دهيد
توانيد برگزينيد  شما مي.  دو نفر نياز دارد

كه حتي اگر هنوز با هم توافق نـداريـد     
 .بحث و كشمكش را قطع كنيد

 كنگر
اين گياه اوليـن  .  است CYNARA SCOLYMUS نام علمي كنگر

بار در اتيوپي كشت شد و بعد در نقاط مختلف دنيا گسترش پـيـدا   
محل اصلي رويش اين سبزي مديترانه، جزاير قنـاري  .  كرده است

زمان به گل نشستن اين گياه از بهـار تـا     .  و آمريكاي جنوبي است
نيمه  تابستان است كه به عواملي چون شرايط اقليمي و گـرمـاي       

دم برگ داخلي سفيـد رنـگ، راس سـاقـه و             .  هوا وابسته است
هاگدان قسمت هاي خوراكي اين گياه را تشكيل مي دهد كـه در    

در يونان و .  و سالاد مورد استفاده قرار مي گيرد  خورش سوپ ،
مصر باستان، اين گياه به دليل نقش كمكي در هضم مواد غـذايـي   

ميلادي در اروپا يكي از سبزيجات معروفي بود كـه   16مورد توجه قرار گرفت و در قرن 
در طب سنتي اروپا، برگ هاي كنـگـر بـه عـنـوان مـاده                . شدتوسط اشراف مصرف مي

و   كـبـد   و محرك كليه ها، محرك تـرشـح صـفـرا از          )  ديورتيك( افزايش دهنده ادرار 
اين گياه غني از پتاسيم بـوده، ولـي از       .  گرفتانقباض كيسه صفرا مورد استفاده قرار مي

 .لحاظ انرژي محدود است
گرم كنگر خامگرم كنگر خامگرم كنگر خامگرم كنگر خام    100100100100    موجودد درموجودد درموجودد درموجودد در    مواد مغذي اصليمواد مغذي اصليمواد مغذي اصليمواد مغذي اصلي     

-ميلـي  1آهن  -گرم ميلي 360پتاسيم  -كيلوكالري  18انرژي 
 -گـرم    مـيـلـي      41كلـسـيـم        -ميكروگرم  21فولات  -گرم 

 -يك ميلي گـرم      1Bويتامين   -ميلي گرم  3پتنوتنيك اسيد 
 .گرم 4فيبر  -ميكروگرم  39بتاكاروتن  -گرم ميلي 27سديم 

        درماني كنگر در سلامت بدندرماني كنگر در سلامت بدندرماني كنگر در سلامت بدندرماني كنگر در سلامت بدن    خواصخواصخواصخواص
سرگل هاي اين گياه به عنوان سبزي مصرف مي شود كه بـراي  
دستگاه گوارش مقوي بوده و به هضم مواد غذايي كمك مـي    

عصاره ي برگ و ريشه ي كنگر بـراي جـلـوگـيـري از            . كند
يرقـان، سـوء هـاضـمـه، احسـاس              رسوب چربي در جدار رگ ها مفيد بوده و در درمان

بي اشتهايي، تهوع، اسهال خفيف يا يبوست، نارسايي كـبـد، دفـع         ناراحتي در معده، نفخ،
مزمن آلبومين و كم خوني بعد از جراحي موثر بوده و از كبد در برابر سموم شـيـمـيـايـي      

  .در بعضي از كشورها به عنوان محرك تمايلات جنسي مصرف مي شود. كندمحافظت مي
ماده سينارين كه در عصاره برگ كنگر وجود دارد، باعث كاهش كلستـرول خـون مـي         

تحقيقات نشان داده است كه سينارين باعث كاهش سطح تري گليسيريد خـون نـيـز        .  شود
  .شودمي

سينارين و ماده ديگري كه به عنوان اسيد كافئيك شناخته شده است، كبـد را در بـرابـر          
عفونت حفظ مي كند و به كبد كمك مي كند تا بعد از تخريب قسمتي از آن دوباره خـود  

از آنجايي كه كنگر محتوي كربوهيدرات پيچيده غير قابل هضـم بـه نـان        .  را از نو بسازد
اينولين موجود در كنگـر بـاعـث افـزايـش          از طرفي .  اينولين است، خاصيت مسهلي دارد

در حقيقت باعث حـفـظ   .  شودباكتري هاي مفيد و كاهش باكتري هاي مضر در مدفوع مي
آنـتـي    .تواند خطر سرطان روده باريك را كـاهـش دهـد       سلامتي روده شده و احتمالاً مي

  .كندموجود در كنگر، پوست را در برابر سرطان محافظت مي اكسيدان
: : : : مقدار مصرفمقدار مصرفمقدار مصرفمقدار مصرف     

گرم برگ خشك يـا     1-4بزرگسالان براي بهره گيري از اثرات درماني كنگر مي توانند ،
 . خام آن را سه بار در روز مصرف كنند

    كساني كه نبايد كنگر مصرف كنند كساني كه نبايد كنگر مصرف كنند كساني كه نبايد كنگر مصرف كنند كساني كه نبايد كنگر مصرف كنند 
بهتر است زنان باردار، كودكان، بيماران مبتلا به بيماري شديد كبدي يا كليوي از مصـرف   

 .برگ كنگر پرهيز كنند
از آنجايي كه برگ هاي كنگر محرك انقباض كيسه ي صفراست، افـرادي كـه سـنـگ          

كيسه ي صفرا دارند نبايد آن را مصرف كنند، چرا كه افزايش انقباض كيسـه ي صـفـرا        
  .منجر به انسداد مجاري و حتي پارگي كيسه صفرا مي شود

هم چنين اشخاصي كه نسبت به كنگر و يا خواص سينارين حسـاسـيـت دارنـد، بـايـد از               
 . مصرف اين گياه پرهيز كنند

 »نظامي«ست بر برگش دوايي    نرويد بر زمين هرگز گياهي             كه ننوشته   
 در جستجوي سلامتي
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 ها كنترل فشار چرخ) 1

ها در  سازمان ملي امنيت عبور و مرور اتوبان
ايالات متحده، از سازندگان خودرو خواسته 
است تا تمام وسايل نقليه مسافربري بـا وزن    

هزار پوند يا كمـتـر را از سـال           10حدود 
هـا     مجهز به سيستم كنترل فشار چرخ 2008

اكـنـون بسـيـاري از            با اين حال، هم.  كنند
تر نـيـز از ايـن           هاي پايين خودروهاي مدل

مثلاً خودروي بي ام و اين سامانـه را در      .  ويژگي برخوردار هستند
شده در  حسگرهاي كار گذاشته.  است هاي خود ارائه كرده تمام مدل

توانند با توليد صدايي مشخص يا روشن شدن چراغي در  ها مي چرخ
، او را از كم بودن فشار هـوا    ) ها يا هردوي اين روش( مقابل راننده 

همچنين، خودروهايي كه توانايي حركت با .  ها مطلع سازند در چرخ
درحـال  ( لاستيك پنچر را دارند، نيز در آينده ديده خواهنـد شـد       

ايـن  ).  حاضر شورلت كوروت از چنين قابليتـي بـرخـوردار اسـت        
توانند با سرعت نسبتاً بالايي در مسيري بيش از حـدود   ها مي خودرو

 .مايل با لاستيك پنچر حركت كنند 50

 كاهش شدت تصادفات/ كننده قابل انطباق مسير كنترل) 2
هاي جديد مسير، كارهاي بيشتري از ثابت نگه داشـتـن    كننده كنترل

ها با استفاده از حسگرهـا و     كننده اين كنترل.  دهند سرعت انجام مي
اي تنـظـيـم     توانند دريچه كنترل بنزين و ترمزها را به گونه رادار مي

كنند كه اگر تغييري در سرعت عبور و مرور رخ  داد يـا مـثـلاً              
اي بسيار محتاط در مقابل خودرو قرار گرفت، همواره فاصله  راننده

مطمئن با خودروي مقابل 
اگـر ايـن     .  حفـظ شـود    

سامانه متوجـه احـتـمـال       
وقوع تصادف شـود، بـه     
صورت خودكار تـرمـز     
كرده و كمربندها را نيـز  

كـنـد و اگـر         محكم مي
متوجه خالي شدن جاده يا افزايش سرعـت خـودروهـا شـود، بـه            
صورت خودكار در صورت تغيير در سرعت عبور و مرور يا مـثـلا   

اي بسيار محتاط در مقابل خودرو، بـه سـرعـت         قرار گرفتن راننده
با اين حال، همواره امكان دخالت در كـار ايـن         .  گردانند اوليه باز 

باخ از ايـن       مرسدس بنز و مي.  سامانه توسط راننده نيز وجود دارد
 .كنند استفاده مي Distronicسامانه با نام 

 هشدار تصادف / كمك جانبي/ يافتن نقطه كور) 3
كـنـد كـه         اين سامانه به منظور هشدار به راننده در زماني عمل مـي 

ايـن  . خودرو يا شيئي در مسير حركت يا پارك وجود داشته بـاشـد    
. سامانه، در حالت عادي فعال نيست و بايد توسط راننده فعال شـود   

اگر سامانه متوجه وجود شئي در مسير شود، با روشن كردن چراغي 
در آينه، لرزاندن صندلي يا با ايجاد صدايي مخصـوص رانـنـده را        

هـاي     اين سامانه از توانايي شناسايي موانع در مسافت.  كند مطلع مي
 .كوتاه برخوردار است 

 سامانه امنيتي بيداركردن راننده / هشدار تعويض خطوط) 4
اين سامانه، مشابه سامانه قبلي است با اين تفاوت كه فاصله بيشتـري  

اين سامانه فاصله خودروي كناري و سرعت آن   .  دهد را پوشش مي
كند و راننده را از خطر احتمالي تعويض خطوط مطلع  را محاسبه مي

اين سامانه نيز با لرزاندن صندلي يا صداي مـخـصـوصـي       .  سازد مي
تواند وضـعـيـت بـدن          اين سامانه حتي مي.  سازد راننده را آگاه مي

راننده، حالت سر و حالت چشمان او را تشخيص دهد تـا مـتـوجـه         
اين سامانه ممكن است در آينده حتـي  .  خواب آلودگي راننده شود

بتواند در صورتي كه راننده به خواب رود، سرعت ماشيـن را كـم       
 ...ادامه دارد          .كرده و آن را در حالت پايداري كنترل كند

 هاي فني و عمومي خودرودانستي
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