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 شوددولت الكترونيك در كازرون راه اندازي مي
داود /  سرويـس خـبـري     

ــي      ــل ــدع ــي ــاورز، س كش
: هاشمي، علي گـلـچـيـن    

جــلــســه شــوراي اداري     
شهرستـان كـازرون در       
دانشگـاه آزاد اسـلامـي        
جهت اسـتـقـرار دولـت       

. الكترونيك برگزار شـد 
اين جـلـسـه بـا حضـور          
مــديــركــل فــنــاوري و     
اطلاعـات اسـتـانـداري،       

 .محمدي فرماندار، بخشداران و شهرداران و مسئولين اداري برگزار شد
كـازرون  :  محمدي فرماندار شهرستان كازرون طي سخناني اظهار داشـت   

دومين شهرستان استان فارس اسـت كـه در آيـنـده نـزديـك دولـت                  
شود و اين طرح با هدف جلوگيـري از    الكترونيك در آن راه اندازي مي

اتلاف وقت ارباب رجوع و سردرگمي مراجعين و همچنين جلوگيري از   
بروكراسي اداري و سرعت بخشيدن به مكاتبات در شهرستان كازرون راه 

در ادامه دكتر سياوش شريفي ريـيـس دانشـگـاه آزاد           .  شوداندازي مي
اسلامي واحد كازرون  از تصويب رشته آزمايشگاهي كارشناسي پيوستـه  

بـه  :  و ناپيوسته در كميسيون وزارت بهداشت و درمان خبرداد و گـفـت    
تختخـوابـي    96بيمارستان :  وي افزود.  زودي اجراي آن ابلاغ خواهد شد

درصد پيشرفت فيزيكي دارد پس از اتـمـام عـلاوه بـر            70دانشگاه كه 
-مشكل مردم شهرستان كازرون، رشته دندانپزشكي و داروسازي به رشته

 .هاي دانشگاه اضافه خواهد شد
منصور حيدري، مديركل فناوري و اطلاعات استانداري فارس گزارشـي  
از چگونگي استقرار دولت الكترونيكي در استان فارس ارايـه كـرد و         

شـود كـه در       فاز اول اين طرح در شهرستان كازرون اجـرا مـي      :  گفت
هاي تابعه در شهـرسـتـان    هماهنگ شدن ادارات با فرمانداري و بخشداري

ها و رفت و آمد ارباب رجوع بـايـد تـلاش      كازرون جهت كاهش هزينه
در پايان اين مراسم محمدي فرماندار شهرستان كازرون با قدردانـي  .  شود

از زحمات خبرنگاران، با اهداي لوح تقدير از خبرنگاران و جرايد محلي 
 .ها تجليل به عمل آوردها و خبرگزاريو سايت

 طرح بزرگ هر حامي يك حامي
 در ماه مبارك رمضان اجرا شد

به منـاسـبـت    :  علي گلچين/  سرويس خبري
هفته اكرام و ماه مبارك رمضان، با توجـه  

هـاي مـردمـي      به همكـاري و مشـاركـت       
شهرستان كازرون،  شفيعي رييس كمـيـتـه    

كازرون طي گفت و ) ره(امداد امام خميني
هاي كميته امـداد  گويي در خصوص برنامه

در ايـن مـاه       :  در هفته اكرام اظهار داشت
ايم با دعوت از حاميان براي ديـدار  توانسته

با ايتامشان همه روزه در مكان اداره و يـا      
 .ايمدر منازل ايتام ملاقات داشته

اين طرح جهـت جـذب     :  وي با اشاره به طرح هر حامي يك حامي گفت
هر چه بهتر حاميان در اين ماه مبارك اجرا شده و در مساجد، نماز جمعه 

 .كنيم به اين طرح بپيوندندو خصوصا در ليالي قدر از حاميان دعوت مي
شفيعي از جمله اقدامات فرهنگي ماه مـبـارك رمضـان را بـرگـزاري              

آرزوهايتان را براي خدا «مسابقات نقاشي ويژه اين ماه مبارك با عنوان 
هاي ايـن مسـابـقـه       كليه وسايل و هزينه:  برشمرد و اظهار داشت»بكشيد

ها توسط فردي خير اهل تهران تأمين شده است و در پايان بهترين نقاشي
در كتابي با همين عنوان به چاپ رسيده و سود حاصل از فروش آن براي 

برپايي جشن كريم اهل بيت در منـزل  : وي افزود. ايتام هزينه خواهد شد
-تن از ايتام و سفره افطاري از ديگر بـرنـامـه    50يكي از ايتام با حضور 

در مـاه مـبـارك رمضـان           :  رييس كميته امداد كازرون گـفـت    . هاست
ايم با كمك يكي از خيران كازروني ساكـن تـهـران،      خوشبختانه توانسته

ميـلـيـون     2نفر يتيم با اعتبار اوليه  5شروع به ساخت مسكن مددجويي با 
تومان نماييم و انشاءاالله با ياري ديگر حاميان، فاز بعدي را آغاز خواهـيـم   

: وي همچنين از تهيه جهيزيه جهت مددجويان خبر داد و گـفـت        .  كرد
ايم و افراد خير هم در ايـن امـر شـريـك         نسبت به درخواستي كه داشته

نفر از يتـيـمـان سـادات        2اند، موفق شديم براي  بوده
... تحت پوشش اقلامي از قبيل جهيزيه، لباس عروس و

تهيه نماييم كه پس از ماه مبارك رمضان راهي خانه بخت خواهند شد و   
 .طلبيمدر اين زمينه باز هم از حاميان ايتام كمك و ياري مي

اين طرح در :  شفيعي در خصوص طرح روزه داران كوچك اظهار داشت
قالب جشني بزرگ در اين ماه در حسينيه ملابرات با حضور تـعـدادي از     
حاميان برتر زن با همكاري هيأت حضرت رقيه مسجد ملابرات با عـنـوان   

 .باشدشود كه باز هم با مشاركت خيرين زن ميمفتاح الجنه اجرا مي
ما با تعامل و همكاري با مؤسسات خيريه و مساجد و نهادهاي :  وي افزود

ايم جهت جذب حامي و خصـوصـا       دولتي و سپاه ناحيه كازرون توانسته
تهيه سبد كالا براي ايتام و مستضعفين گام مؤثري بردايـم و بـا تـهـيـه            

اي هاي نذورات و اطعام و افطار براي مددجويان، همكاري صميمانهسفره
 .داشته باشيم

شهرستان كازرون درخصوص برنامه عيـد  )  ره( شفيعي رييس كميته امداد
با توزيع پاك فطريه ميان مردم و جمع آوري آنـهـا و       :  سعيد فطر گفت

هاي سيار در روز عيد فطر و حتي بـعـد از عـيـد در           قرار دادن صندوق
 .ساعات اداري آماده دريافت وجوهات نقدي مردم هستيم

وي ضمن تشكر از مسئولين و خبرنگاران  روزنـامـه طـلـوع، از مـردم            
 .خداجوي شهرستان كازرون تقاضاي مساعدت نمود

 تعيين تكليف وضعيت ادامه بلوار علامه دواني 
 و عقب نشيني سيم خاردار ناحيه مقاومت بسيج

با توجه به مطالبات مردمي اهالي بلوار علامه دواني در خصوص عـقـب     
نشيني سيم خاردار ناحيه مقاومت بسيج سپاه كازرون محمدي فـرمـانـدار      
كازرون ضمن دعوت از شهردار، فرماندهي ناحيه مقاومت، رئيس اداره   
ثبت اسناد، رئيس اداره اوقاف و امور خيريه، رئيس اداره راه و شـهـر         
سازي در بلوار علامه دواني حضور يافته و از نزديك از محل بازديـد و    
در همان مكان به منظور رفاه حال مردم و سامان يافتن بلوار تصميـمـاتـي    

 .اتخاذ گرديد

 محفل انس با قرآن در 
 ناحيه مقاومت بسيج كازرون

به گزارش روابط عمومي ناحيه مقاومت بسيج كازرون؛ مراسـم مـحـقـل       
انس باقرآن به مناسبت ماه مبارك رمضان باحضور پاسداران اين نـاحـيـه    

در اين محفل قرآني پس از ختـم  .  هر صبح اين ايام االله برگزار مي گردد
يك جزء قرآن ،تفسير قران توسط حجج اسلام صحرايي و انصـاري بـا       

 .محوريت مسائل اخلاقي برگزار مي شود
محفل قراني بـا حضـور       ) ع( همچنين به مناسبت ميلاد مبارك امام مجتبي

 .قاريان شهرستان در نمازخانه اين ناحيه برگزار شد

شوراي انديشه ياوران بسيج دانش آموزي 
 كازرون تشكيل شد

به گزارش روابط عمومي ناحيه مقاومت بسيج كازرون؛ شوراي انـديشـه     
ياوران بسيج دانش آموزي شهرستان كازرون با حضور نخبگان بسـيـجـي      
اين حوزه در سالن جلسات اداره آموزش و پرورش كـازرون بـرگـزار        

هاي اين حوزه شامل شجره طيبه در اين نشست پيرامون ماموريت.  گرديد
صالحين، آيه هاي تمدن، فعاليتهاي عرصه فضاي مجازي و فريضه امر بـه  

 .معروف و نهي از منكر به بحث و بررسي پرداخته شد
سعيد ميرزايي مسئول بسيج دانش آموزي شهرستان كازرون با اشـاره بـه     

هدف ما  از تشكيل اين نشست هم افزايي فكري بـراي  :  اين نشست گفت
ها و بروز رسانـي و بـومـي سـازي           هرچه بهتر برگزار شدن اين فعاليت

 .نمودن اين فعاليتهاست كه قرار است در هرماه اين نشست برگزار شود

 درخشش دانش آموز كازروني در 
 مسابقات كشوري قرآن مدارس سما

در پنجمين دوره مسابقات كشوري قرآن :  مهدي صفري/  سرويس خبري
مجيد مدارس سما، نرگس رفيعي دانش آموز كازروني فرزند سـرهـنـگ    

شهـيـد تـرابـي ارتـش           07عبدالجواد رفيعي از كاركنان مركز آموزش 
هـاي قـرائـت،      اين مسابقات در رشـتـه  .  توانست مقام اول را كسب نمايد

حفظ و مفاهيم با عنوان طرح قدس در مشهد مقدس برگزار شد و نرگس 

رفيعي توانست از دبيرستان سما كـازرون در رشـتـه          
قرائت به روش ترتيل، مقام اول كشـوري را از ان          

 .خود كند

 برگزاري محفل انس با قرآن كريم 
 كازرون 07در مركز آموزش 

همزمان با ميلاد مسعـود دومـيـن اخـتـر          :  مهدي صفري/ سرويس خبري
) ع( تابناك آسمان امامت و ولايت، كريم اهل بيت امام حسن مـجـتـبـي      

 2محفل انس با قرآن كريم در قالب طرح تدبر، با حضور امير سرتـيـپ     
شـهـيـد تـرابـي           07اسدي جهت خانواده هاي كاركنان مركز آموزش   

كازرون در حسينيه  شهيد صياد شيرازي كوي سازمـانـي  ايـن مـركـز            
 .برگزار گرديد

در ابتداي اين مراسم معنوي، وحيد انصاري از قاريان مركز بـه تـلاوت       
سپس مسعود جـوكـار از تـيـپ           .  آياتي چند از كلام االله مجيد پرداخت

و محمدرضا محمدپور از قاريان شهرستان با صـوت  )  ع( تكاور امام سجاد
همچنين سيد محمود سـلامـي   .  زيباي خود فضاي مجلس را نوراني كردند

به مولودي خواني و قرائت اشعاري در مدح امام )  ع( از مداحان اهل بيت 
در ادامه حجت الاسلام رضايي رئيس عقيدتي .  پرداخت)  ع( حسن مجتبي

سياسي مركز طي سخناني به لزوم آماده نـمـودن روح و جـان بـراي               
لازم به .برخورداري از نورانيت و معنويت اين ماه و الطاف الهي پرداخت

ذكر است مسابقه كتبي از تفسير و مفاهيم آيات تلاوت شده در مجلس و 
نفر از برندگان جوايـزي   7مباحث مطرح شده در سخنراني برگزار  و  به 

سپس نماز جماعت مغرب و عشاء اقامه گرديد و حاضـريـن   .  اهدا گرديد
 .  افطار را ميهمان مركز بودند

 محفل انس باقرآن با حضور قاريان خردسال
 )ع(در تيپ تكاور امام سجاد

به مناسبت فرا رسيدن ماه مـبـارك     )  ع( به گزارش تيپ تكاور امام سجاد
رمضان روابط عمومي و تبليغات اين تيپ، جهت كـاركـنـان رسـمـي و          

. وظيفه اين يگان مراسمي تحت عنوان محفل انس با قرآن برگزار نـمـود  
در اين برنامه كه جهت اجراي  آن از قاريان نوجوان شهرستان كازرون و 
هم چنين قاريان شهر خشت دعوت گرديده بود، قاري نوجوان علـيـرضـا    

سپـس مـحـمـود       .  دهقان به قرائت آياتي از آيات نوراني قرآن پرداخت
رئيسي زاده ديگر قاري دعوت شده آياتي را تلاوت نمود و در ادامـه        

آخرين .  آيات نوراني قرآن توسط نوجوان سينا ابونصري تلاوت گرديد
قاري برنامه برادر جواد بارگاهي بود كه با صوتي دلنشين و زيبا آياتي از 
كلام االله مجيد را تلاوت و مجلس را حال و هـواي خـاص و زيـنـتـي              

 .مضاعف بخشيد

 )ع(برگزاري جشن ميلاد امام حسن مجتبي
به گزارش پايگاه مقاومت بسج انصار الحسين بليان به مناسبت فرا رسيدن 

مـراسـم   )  ع( ميلاد با سعادت سبط اكبر نبوي حضرت امام حسن مجتبـي    
در اين مراسم ابتدا .  رمضان در روستاي بليان برگزارگرديد 15جشني در 

دعاي افتتاح قرائت و سپس سخنراني حاج آقا عباسي پيرامـون زنـدگـي      
در .  كه از زهد و بخشش و كرم آن حضرت سخن گـفـت  )  ع( امام حسن 

ادامه برنامه مولودي خواني توسط سيد روح اله حسيني و  سرود توسـط  
سپس مـراسـم     .  گروه سرود پايگاه مقاومت انصار الحسين بليان اجرا شد

شهيد روستا در فضايي روحاني بـا حضـور       35معنوي ختم قرآن به ياد 
بسيجيان و خانواده هاي معظم شهدا انجام گرفت و در پايان بـه نـفـرات        

پرسش درباره مهدويت كه در نيـمـه    72برتر مسابقه كتابخواني از كتاب 
 .شعبان برگزار شده بود  هدايايي تقديم شد

 طرح اكرام سربازان 
 برگزار شد )ع(در تيپ تكاور امام سجاد

به گزارش روابط عمومي وتبليغات  
بـه  )  ع( تيپ تـكـاور امـام سـجـاد           

مناسـبـت مـاه مـبـارك رمضـان،             
فرماندهي و نمايندگي تيپ تـكـاور   

طـي مـراسـمـي بـا          )  ع( امام سجاد 
حضور كليه سربازان تيپ از ايـن      

 .عزيزان تجليل نمودند

اين برنامه كه در قالب طرح اكرام سربازان انجام پذيرفت بـا بـرگـزاري      
محفل مقابله قرآن آغاز و جزء پانزدهم قرآن به طـور كـامـل تـلاوت           
گرديد  سپس حاج آقا محمديان آزاد ضمن تبريك ولادت امـام حسـن       

طي سخناني كوتاه شمه اي از زندگي آن حضـرت را بـيـان        )  ع( مجتبي 
بعد از اقامه نماز جماعت مغرب و عشاء به سربازاني كـه نـامشـان        .  نمود

 . ساعت مرخصي تشويقي اهدا گرديد 48مزين به نام حسن و مجتبي بود 

 )ع(جشن ميلاد در تيپ تكاور امام سجاد 
، در سالروز ) ع( به گزارش روابط عمومي وتبليغات تيپ تكاور امام سجاد

طي مراسمي ولادت تـنـهـاتـريـن        )  ع( ميلاد با سعادت امام حسن مجتبي 
در اين مراسم كه فرمـانـدهـي تـيـپ، مسـئـول            .  سردار جشن گرفته شد

نمايندگي تيپ و ديگر كاركنان حضور چشمگيـري داشـتـنـد، حـجـت           
الاسلام والمسلمين حاج آقا موسوي طي سخناني بعد از تبريك سـالـروز     
ولادت كريم اهل بيت عصمت و طهارت طي سخناني به بـيـان فضـايـل         

 .اخلاقي اين امام همام پرداخت

 كسب مقام اول كشوري مسابقات قرآن
 توسط دانش آموز شهر كنارتخته

ناهيد شايسته  نوجوان موفق شهركنارتخته و دانش آمـوز آمـوزشـگـاه         
راهنمايي شهيدان جلاليان و افسرده مقام اول مسابقـات قـرآن مـرحلـه         

 .كسب نمود كشوري را در رشته قرائت

 حضور جمعي از مسئولين چنارشاهيجان  
 درميان اهالي روستاي نصف ميان

مسئولين چنارشاهـيـجـان بـا حضـور          :  آرش كشاورزي/  سرويس خبري
دركنار مردم روستاي حكيم باشي نصف ميان با استقبال گـرم وپـرشـور      

دراين ديدار عباسي امام جمعه شهرقـائـمـيـه  ابـتـدا           .  مردم روبروشدند
سپس  با  تاكيد . درخصوص ظرفيتهاي فرهنگي بخش مباحثي رابيان نمود

بر اتحاد و وحدت ميان مردم و هيات امناي مسجد وپايـگـاه مـقـاومـت        
وكانون فرهنگي وهنري مسجدروستا آن را نشانه رشد واعتلاي فرهـنـگ   
روستا قلمداد نمود وحضور گسترده جوانان درمسائل ملي وفـرهـنـگـي       

 . درسطح روستا را بالا بودن ظرفيت هاي فرهنگي دانست
سپس يكي از اعضاي شوراي روستا مشكلات وكمبودهاي  روسـتـا را         

 .براي مسئولين بيان كرد
در اين راستا  سامري بخشدار چنارشاهيجان عمده مشكلات روستا را بحث 

سامري درخصوص تامـيـن   .   كمبود آب شرب و عدم گازرساني برشمرد
يك حلقه چاه عميق احداث شده و در     :   آب شرب روستا اظهار داشت

حال حال درمرحله تجهيز و لوله گذاري جهت انتقال به روستـا اسـت و       
 .درآينده نزديك به بهره برداري خواهد رسيد 

نماينده عالي دولت دربخش درخصوص گـازرسـانـي بـه روسـتـا نـيـز               
پيگيريهاي لازم انجام شده و در پايان سال گذشته گـاز    :  خاطرنشان كرد

رساني به روستا مصوب شد و يك مرحله جهت تعييـن پـيـمـانـكـار در           
روزنامه كثيرالانتشار درج آگهي گرديد كه به دليل عدم بـه حـدنصـاب      

 .رسيدن پيمانكاران در مناقصه اين موضوع محقق نشد
پيگير هستيم كـه مـوضـوع از طـريـق            :  بخشدار چنارشاهيجان ادامه داد

 .شركت گاز استان جهت تعييت پيمانكار واجرا به مناقصه گرفته شود
با پيگيريهاي كه جهت رفاه وآسايش مردم منطقـه  :  درپايان سامري گفت

انجام داد ه ايم  ان شا ءاالله خط واحد اتوبوس از كازرون بـه راهـدار و       
 .بالعكس راه اندازي خواهد شد

 شوراي اداري كنارتخته و كمارج برگزار شد
جلسه شوراي اداري بخش كنارتخته و   :  سيدعلي هاشمي/  سرويس خبري

كمارج با حضور مسئولين ادارات و نهادهاي بخش و اعضاي شـوراهـاي     
شـهـر كـنـارتـخـتـه          )  عج( اسلامي در سالن اجتماعات كتابخانه ولي عصر

در اين مراسم حاج آقا غلامي امام جمعه موقت كنارتختـه و    .  تشكيل شد
رشيدپور بخشدار اين بخش درخصوص خدمت صادقانه به مردم تـأكـيـد    

ها با هم تعامل و هماهنگي مسئولين بخش بايد در همه زمينه:  كرد و گفت
 .داشته باشند و با تمام توان در خدمت مردم باشند

سپس مسئولين ادارات و شوراهاي اسلامي مشكلات حوزه كاري خود را 
 .بيان نمودند و در پايان تصميماتي اتخاذ شد

شركت كنندگان در اين جلسه، پس از اقامه نماز جماعت مغرب و عشـا،    
 .در مراسم افطاري شركت نمودند

مقابله با حس تشنگي در روزهاي بلند و گرم 
تابستان چگونه امكان دارد؟ اين مطلب را بـا  

 ...دقت بخوانيد و به جواب برسيد 
 15باتوجه به اينكه در فصل تابستان حـدود    

ساعت روزه داري به طول مي انجامد،   16تا 
قند خون پايين مي افتد و آب بدن خيلي كم 

بنابراين بايد از نظر فيزيولـوژيـك   .  مي شود
بـاز كـردن     .  به اين كمبودها پاسخ داده شود

روزه با مقداري آب، شير يا چاي رقـيـق و       
خرماي كوچك يا حلوا  3تا  2گرم به اضافه 

و شيريني ساده، از يك طرف كم آب بـدن    
را پاسخ مي دهد و از طرف ديگر قند خـون  

 . را به حالت طبيعي بر مي گرداند
بهتر است كه چاي غليظ مصرف نشود زيـرا  
كافئين زياد در چاي ترشح اسيـد مـعـده را        

كند و باعث مشكلات گـوارشـي از     زياد مي
جمله ريفلاكس يا بازگشت اسيد به مري مي 
شود به خصوص اگرفرد از قبـل چـاقـي و        

بعد از آن نـيـز         .  اضافه وزن هم داشته باشد
توان از يك ميان وعده مانند نان و پنير و مي

مقداري مغز گردو به اضافه 
خيار و گوجه فـرنـگـي و        
سبزي خـوردن يـا كـاهـو         
استفاده كرد و نيم سـاعـت   
بعد از گروه مـيـوه هـا و          
سبزي هاي فصل به مـقـدار   
كم درحد يك تا دو واحـد  
مي توان مصـرف كـرد و       

دقيقه بعد هم شام   45تا   30
 . خورده شود

بيشتر از يـك فـنـجـان         �   
 ننوشيد 

بسياري از افـراد هـنـگـام        
. سحر مقدار زيادي چاي يا قهوه مي خورنـد 

بايد توجه داشته باشيد كه هر نوشيـدنـي بـه      
غير از آب به خصوص چـاي و قـهـوه و            
نسكافه به شدت مدر هستند و بـاعـث مـي          
شوند كه آب بدن در ساعات اوليـه روز از      
دست برود و در نهايت فرد خيلي زود تشنـه  

 . مي شود
بنابراين توصيه ايـن اسـت كـه در وعـده             
سحربيشتر از يك فنـجـان چـاي، قـهـوه و            

يادتان . نسكافه تازه و كم رنگ استفاده نشود
باشد كه آب بهترين نوشيدني در ماه رمضان 

 . است
 نوشيدن آب وسط غذا، فقط چند جرعه �  

در بين تمام وعده هاي غذايي بايد مـواظـب   
 4مصرف آب باشيد و بعد از افطار بيشتر از   

استكان چاي، قهوه و نسكافه كم رنگ و تازه 
در گذشته دانشمندان تغذيـه  .   مصرف نكنيد

معتقد بودند كه مصرف آب همراه بـا غـذا     
مي تواند منجر به كاهش اسيديته معده شـود  
و در نتيجه روي هضم و جـذب غـذا اثـر            

بعد ها دانشمندان ديگر ثابت كردند .  بگذارد
كه نوشيدن آب حتي با ريشه سوم غـلـظـت      

اسيد معده نيز ارتباطي ندارد يعـنـي آنـقـدر       
اسيد معده قوي است كه اگر مقـدار كـمـي      
آب در بين غذا مصرف شود خـيـلـي روي        
گوارش و هضم غذا اثري نخواهد گذاشـت،  
بنابراين اگر فردي در طـي روز مصـرف           
مايعات مورد نياز بدنش را كنترل شده نـگـه   
دارد طوري كه موقع غذا خوردن نياز نداشته 

ليوان آب مصرف كنـد و ايـن         2تا   1باشد 
جرعه باشد، هـيـچ     2تا   1مقدار فقط در حد 

 . مشكلي براي او ايجاد نخواهد شد
 اگر مي خواهيد تشنه نشويد �   

در ماه رمضان توصيه مي شود كـه قسـمـت      
عمده پروتئين مورد نياز يك فرد در فاصلـه  

شما مي توانيد . بين افطار تا شام مصرف شود
اين پروتئين را با مصرف گوشت ها، تـخـم     

 . مرغ، مغز ها و لبنيات تامين كنيد
به عبارت ديگر بهتر است كه در وعده سحر 
يا ميان وعده قبل از سحر سهم كـمـتـري از      
پروتئين مصرف شود چـراكـه بـدن بـراي         
سوخت و ساز و دفع پروتئين به آب زيـادي  
نياز دارد و اگـر در وعـده             
سحرپروتئين زياد مصرف شود 
باعث مي شود كه فـرد طـي       
ساعات اوليه روز خيلي سريـع  
تر احساس تشنگي و كم آبـي    

برخلاف پروتئين ها بهتر .  كند
است كه سهم عمده چربي هـا    

. در وعده سحر گنجانده شـود   
زيرا چربي ها آخرين مـوادي    
هستند كه معده را تـرك مـي     

ماندگاري طولاني آنـهـا   .  كنند
در دستگاه گـوارش، احسـاس     
سيري را تداوم مي بـخـشـد و      
كمك مي كند كه يك فرد روزه دار زود     

هر فردي متناسب با وزن، سـن  .  گرسنه نشود
و شرايط متـابـولـيـكـش در طـي روز بـه                

چربي هاي سالم . مقدارمعيني چربي نياز دارد
راعمدتا روغن هاي مايع خـوراكـي مـانـنـد        

اگر برنج مي .  روغن زيتون تشكيل مي دهند
خوريد بهتر است كه آن را آبكش نكنيـد و    
در هنگام پخت به آن روغن اضافه نـكـنـيـد       
بلكه پس از پخت حدود يك قـاشـق مـربـا         
خوري يا يك قاشق غذاخوري روغن زيتون 

به ايـن    .  را روي برنج گرم بريزيد و بخوريد
ترتيب هم مقدار روغن مصرفي را كـنـتـرل    
كنيد و هم در طـي روز ديـرتـر گـرسـنـه             

نكته ديگـر در وعـده سـحـر           .  خواهيد شد
انتخاب غذاهايي است كه خيلي شور نباشنـد  
زيرا نمك زياد در غذاي سحري منـجـر بـه      

 . تشنگي در طول روز مي شود
همچنين غذاهاي خيلي ترش مصرف نكنـيـد   
زيرا اين غذاها دفع آب را زياد مي كننـد و    

غذاهاي خيلي .  شوددر نتيجه تشنگي زياد مي
شيرين نيز همان ويژگي هاي شوري و ترشي 

 .را دارند

ها براي ها براي ها براي ها براي     ترين روشترين روشترين روشترين روش    سادهسادهسادهساده    هاي ماه رمضانهاي ماه رمضانهاي ماه رمضانهاي ماه رمضانبهترين و بدترين نوشيدنيبهترين و بدترين نوشيدنيبهترين و بدترين نوشيدنيبهترين و بدترين نوشيدني

        خوشبوكردن دهانخوشبوكردن دهانخوشبوكردن دهانخوشبوكردن دهان
آوردن شخصـيـت    بوي بد دهان در كنار پايين

هـاي   دهنده بيماري تواند نشان اجتماعي شما مي
بـراي از    .  ها باشـد  دهان و دندان مانند عفونت

   .بين بردن اين بو بايد نكاتي را رعايت كنيـد 
ها نشـان     در مواقعي كه اين بوي بد از بيماري

داشته باشد بايد سريعا به پزشك مراجعه كنيد 
اما در ديگر موارد راههايي وجود دارد كـه      
اين بوي بد را از بين ببريد كه در ادامـه بـه         

  :كنيم برخي از اين راهها اشاره مي
        آب بنوشيدآب بنوشيدآب بنوشيدآب بنوشيد

يكي از دلايلـي  
كه بـاعـث بـه        
ــدن     ــود آم وج
بوي بـد دهـان     

ــن   مــي شــود اي
اســـت كـــه      

هــاي    بــاكــتــري
ايـن  .  شكنـنـد   دهان شما پروتئين غذايي را مي

ها از اكسيژني كه در آب وجود دارد    باكتري
فراري هستند؛ پس بهترين راه براي از بـيـن       

  .بردن بوي بد نوشيدن مقدار زيادي آب است
        رژيم سبزيجات پرفيبررژيم سبزيجات پرفيبررژيم سبزيجات پرفيبررژيم سبزيجات پرفيبر

سبزيجات ترد و پر از فيبر از جـملـه مـوادي      
توانند به راحتي بوي دهان را از  هستند كه مي

توانـد گـزيـنـه       براي مثال خيار مي.  بين ببرند
اول اين كار باشد؛ تنها كافيست يـك تـكـه        

. ثانيه در دهان قرار دهيـد  90خيار را به مدت 
شود تا بو كـامـلا از بـيـن          اين كار باعث مي

اين سبزيـجـات هـمـچـنـيـن از رشـد               . برود
  .كنند ها نيز جلوگيري مي باكتري

        چاي سبزچاي سبزچاي سبزچاي سبز
چاي سبز را بيشتر يك نوشيدني براي لاغـري  

 2009 دانيم اما در تحقيقاتي كه در سـال    مي
انجام شد، چاي سبز به عنوان يك نوشـيـدنـي    
خوب براي از بين بردن بوي بد دهان معرفـي  

اين تحقيقات همچنين حاكي از آن بـود    .  شد
هاي لثـه را     تواند جلو بيماري كه چاي سبز مي

البته براي نتيجه گرفتن بهتر اسـت تـا     .  بگيرد
  .ها ميل فرماييد چاي سبز را بدون افزودني

        آدامس بدون قندآدامس بدون قندآدامس بدون قندآدامس بدون قند
استفاده از آدامس يكي از راههايي است كـه    
اين روزها براي از بين بردن بوي بد دهـان از    

اما نكته اصلي كـه بـه آن         .  بريم آن بهره مي
هـا     توجه نداريم اين است كه بيشتـر آدامـس    

داراي شكر هستند و همين شكر محلي بـراي    
از همين رو بهتر است تـا    .  هاست رشد باكتري

  .هاي بدون شكر استفاده كنيم از آدامس
  شويهشويهشويهشويه    دهاندهاندهاندهان

زدن براي داشتن دهاني خوشبو بسيـار   مسواك
اي كه افراد كـمـي بـه       لازم است و البته نكته

هـا  شـويـه     كنند استفاده از دهـان    آن عمل مي
توانيد به راحـتـي    ها را مي اين دهانشويه.  است

  .ها خريداري كنيد از داروخانه

هفدهم مرداد ماه روز خبرنگار را بـه هـمـه          
خبرنگاران، گزارشگران، روزنامه نـگـاران و     

ــلاش     ــرت ــويســنــدگــان پ ن
 .گويمتبريك و تهنيت مي

خبرنـگـار انسـانـي اسـت          
آزاده، پرتلاش، جستجوگر 
كه از فضايل اخلاقي چون 
شجاعت، روشني بـيـان و       
صداقت برخوردار است و   
با تكيه بر آنچـه در تـوان       
دارد در جهت گـردآوري    

ها و اطلاعات تلاش آگاهي
هايـي  كند و گاه پرسشمي

سـازد كـه     را مـطـرح مـي     
تـريـن   بتواند بر پـيـچـيـده      

خبرها كه از ديـد مـردم         
پنهان مانـده اسـت دسـت        

 . يابد
ــت        ــدم ــن خ ــري ــت ــزرگ ب

خبرنگاران به جامعه، پـرورش دادن آزادي        
. انديشه، آزادي گفتار و آزادي نوشتار اسـت   

هـا و    خبرنگاران با شفاف جلوه دادن انـديشـه  
حقايق از زيرزميني شدن افكار جـلـوگـيـري     

-كنند و مردم را به پرسشگري عادت مـي مي
آموزند كه در برابر هر رويـداد و    دهند و مي

تـفـاوت   اي نبايد تسليم شد و ساده و بيحادثه
 .از كنار آن گذشت

گر است كه خبرنگار يك انسان آگاه و تلاش
هاي نوشـتـاري، ديـداري و        از رهگذر رسانه

شنيداري آخريـن رويـدادهـاي روز را در            
دهد و با پوشش قـرار    اختيار همگان قرار مي

دادن رخدادهاي اقتصادي، فرهنگي، سياسـي،  
هاي توده و عمـوم  اجتماعي و ورزشي پرسش

 .ها پاسخگوستمردم را در همه زمينه
خبرنگار نماينده و واسـطـه مـيـان مـردم و            
مسئولين است و مردم را نسبت به آنـچـه در       

. سـازد گذرد بيدار و آگاه مـي پيرامونشان مي
اي پرمسئولـيـت اسـت كـه         خبرنگاري حرفه

رسالت مهم آن آگاهي رساني به جامعه اسـت    
و جدي گرفتن اين رسـالـت مـوجـب رشـد          
فرهنگي و ارتقاي معلومات عمومي مردم در   

 .گرددهاي مختلف ميزمينه
كار خبرنگاران از جنس كار پيام آوران الهـي  
است و خبرنگار همانطور كه مورد محبـت و    

گـيـرد   قدرشناسي جويندگان خبر قـرار مـي      
گاهي اوقات از سوي گروهي نيز مورد حمله 

آنان كساني هستـنـد   .  و سرزنش واقع مي شود
كه منافع اقتصاديشان به سبب بازتاب يـافـتـن    
يك خبر، در معرض خطر و نـابـودي قـرار        

گيـرد و مـطـرح سـاخـتـن بـرخـي از                   مي
رويدادهاي اقتصادي و سياسي را باب طبع و   
ميل خود نمي دانند و به همين علت تير اتهـام  

-و ملامت را به سوي خبرنـگـاران رهـا مـي        
خبرنگار بايد بـدون هـيـچ تـرس و             .  سازند

اي مطالبات، مسائـل  واهمه
و مشكلات و خواسته هـا    
و انتظارات مـردم را بـا         
دقت و موشـكـافـانـه بـه        
ــر        ــولان ام گــوش مســئ
برساند تا با رايزني انديشه 
گران و ارائه راهكارهـاي  
مناسب مسايل و مشكلات 
اصلاح گردد و پـيـونـد        
ميان مردم و مسوولين را   
توسعه بخشد و دشـواري    

 .ها رنگ بازد
روز خبرنگار نه فقط روز 
تجليل از مقام و خـدمـات   
فرهنگي خبرنگاران اسـت  
بلكـه روزي اسـت كـه          
مبارزه هميشگي با جهل و 

جهل و ظلـمـتـي    .  ناداني را يادآوري مي كند
كه سبب شد گروهي ضد اسلام مانند طالبـان،  

گناهي چون شهيد محمـود صـارمـي      افراد بي
خبرنگار پرتلاش و آزاده كه از حضـور در      

تريـن  خطرناك
ميدان ها تـرس  
به دل راه نـداد  
و بـه رسـالـت      
خويش تا انتهـا  
وفادار ماند را   
با تيغ خشونـت  
ــادت      ــه ــه ش ب

 . رسانند
ــگــاران   ــرن خــب
عاشق كـارنـد،   
دوستدار جنـب  
ــد،     ــن ــوش و ج

طرفدار آزادي بيان، آزادي قـلـم و روشـن          
اند و هـر گـام و قـدمـي كـه                گري جامعه

دارنـد در    خبرنگاران و روزنامه نگاران برمـي 
هـا و تـامـيـن         راستاي روشن شـدن انـديشـه     

 .هاي مشروع فردي و اجتماعي استآزادي
بايد بر جايگاه نويسندگان، خـبـرنـگـاران و         
دست اندركاران روزنامه ها ارج نهاد و عـزت  
و احترام آنـان را نـگـه داشـت و تـلاش                  

شان كه لازمه حـاكـمـيـت مـلـي و           صميمانه
بازتاب دهنده فعاليت هـاي سـازنـده كشـور         

 .است را مورد توجه و حمايت قرار داد
اي خبرنگار پر تلاش و اي گزارشگر توانا تو 

سرايم تو را كه قـابـل   را مي ستايم و تو را مي
 .ستايشي

در طول زندگي براي مردم منشا اثر هستي و  
مردم شمـا  .  حق بزرگي بر گردن جامعه داري

را به عنوان فعالان عرصه اطـلاع رسـانـي و          
خستگـي بـرايـت      .  آگاهي رساني مي شناسند

بـا  .  معنا ندارد و از كار و تلاش هراس نـداري 
برخورداري از كمترين امكانات خدمت مـي    
كني و با پخش يك خبر و يا گـرفـتـن يـك       

 .گيريتصوير و گزارش، روحيه مي
كوچه پس كوچه هاي شهر را طي مي كـنـي    

و از اين جا به آن جا و به هر جا سر مي زنـي  
تا گزارش هاي خود را شكار كني و لحظه هـا  

قلم را در دستان خود مي .  را به تصوير بكشي
 .سازيگيري و رازهاي پنهان را آشكار مي

زني تـا مـاه     اي خبرنگار، تو ابرها را كنار مي
هايـت گـاه     گزارش.  از زير ابرها بيرون بيايد

كند كـه مـهـد        اي را آن چنان آباد ميويرانه
 .شودفرهنگ و هنر مي

اي عزيز، قلم در برابر نام زيباي تـو نـاتـوان      
كدامين كـلام را بـراي سـتـايـش از              .  است

وجودت بر روي كاغذ بياورم تـا لايـق نـام          
 دلنشين تو باشد؟ 

تو را درياي اميدواري بـخـوانـم يـا سـاحـل           
تو را طبيب دل دردمندم بدانم يـا    .  خوشبختي

نارضايتي را در چهره  گل واژه هاي پايداري، 
تو نمي بينم چرا كه مي دانم كه مي دانـي و      
ايـــمـــان  
دارم كــه   
ايـــمـــان  
داري و     
ــراي  بـــــ
ــاي  رضـــ
ــدا در     خ
ايــن راه    
ــدم  قــــــ
گــذاشــتــه 
ــا       اي و ب
ــار و     ــث اي
پايـداري،  
سنگلاخ هاي اين مسير را به جاده سبز وصـال  

اي خبرنگـار و اي گـزارشـگـر           .  مي رساني
تلاشگر و با سليقه بايد بر دستان روشن گـرت  
بوسه زد بايد سوي نگاهت را در قلب زمـانـه     

 .حك كرد و بايد هر روز را روز تو ناميد
به راستي عجب حرمـتـي دارد قـلـمـت اي            

تجليل از شما تجليل از ارزش هـاي    .  خبرنگار
 .والاي انساني است

در پايان اميدوارم كه مسـوولان كشـوري و       
وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامي و مـجـلـس        
شوراي اسلامي بيش از گذشته امنيت شـغـلـي    
خبرنگاران را تامين كنند تا آنان بـا خـيـالـي       

 . راحت به روشنگري بپردازند
هفدهم مرداد ماه روز خبرنگار بـر هـمـگـان       

 .مباركباد
 خبرنگار شهرستان داراب -شبنم حقيقت 
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