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 فرهنگي -علمي 

هـاي اوبـامـا ريـيـس          دقيقا دو هفته از سخنرانـي 
جمهور آمريكا و روحاني رييس جمهور ايران در   
شصت و هشتمين نشست سالانه مجمـع عـمـومـي       

هايي كـه بـه       سخنراني.  سازمان ملل گذشته است
ــور  طــــــ
غيرمستقيم 
به روابـط    
ميان ايران 
و آمريكـا  
ــوط  ــربـ مـ

 . شد
گرچه هـر  
دو رييـس  
جــمــهــور، 
تأكيد بـر    
حل مسألـه  
فــعــالــيــت 

اي كشورمان كرده بودند، اما اين فـعـالـيـت     هسته
اي به نوعي به حل بـحـران مـيـان ايـران و            هسته

 .گرددآمريكا نيز مربوط مي
و اما واكنش به سفر روحاني به نيويورك زمـانـي   
بسيار بحث برانگيز شد كه قبل از ساعات پـايـانـي    
روز پنج شنبه چهارم مهرماه به وقت تهران، رييس 

دقـيـقـه بـا          15جمهور اوباما و روحاني به مدت 
اينكه كدام يـك  .  يكديگر گفتگوي تلفني داشتند

نخست تماس گرفت و يا خواستار اين تماس بـود  
هـاي داغـي     هم در ايران و هم در آمريكا به بحث

هر چند بيش از اين حاشيه تماس، بايـد  .  تبديل شد
 .شدبه محتواي اين گفتگوي تلفني توجه مي

هـا و    به هر حال در آمريكا رقابت بين دمـكـرات  
جمهوري خواهان هميشـه و پـيـرامـون مسـايـل             
مختلف بوده و هست و مسأله رابطه با ايـران نـيـز      

دهه گذشته بـيـن    3يكي از مواردي است كه طي 
 .دو جناح سياسي و رقيب مطرح بوده است

در ايران نيز سفر روحاني بـه آمـريـكـا بسـيـار             
هاي تند و   پرحاشيه و پرتنش بوده است و واكنش

حتي گلايه آميزي را از سوي اصولگـرايـان، هـر      
چند كه خواست همه اصولگرايان نبود، به دنـبـال   

تا جايي كه برخي سفر را اشـتـبـاه و      .  داشته است
يقينا نـحـوه     .  اندگفتگوي تلفني را محكوم كرده

استقبال و برخورد زشت با رييس جمهـور، خـود     
ناشي از واكنش تندي بود كـه روحـانـي آن را          

 .تجربه كرده است
ها، بايد ديد كـه  و اما وراي اين اتفاقات و واكنش

چرا اين سفر اين قدر پرحاشـيـه بـوده اسـت و           
اصولا آيا بايد توقع و انتظار چنين رويكـردي را    
از اصولگرايان و برخي ديگر از نيروهاي سياسـي  

 در كشور داشت؟
هاي سفر به اين دليل اين چنين در اردوگـاه  حاشيه

اصولگرايان تند بوده است كه در حال حاضر در   
 عرصه سياسي و اجرايي كشور، آنان مسـئـولـيـت     

 

پس درست و همسو بـا جـريـانـي       .  مستقيم ندارند
عمل كردند كه در آمريكا از سوي تـنـدروهـاي      
صاحب نفوذ در مجلس سنا و نمايندگان صـورت    

دو جناحي كه در آمريكا و ايران، عـلـي     .  گرفت
الظاهر به اين راحتي قصد 
كوتاه آمدن ندارند و بـه      
بهبود روابط بين ايـن دو      
كشور نـيـز مـعـتـقـد و             

بنابـرايـن   .  خوشبين نيستند
با هر روند آشتي جـويـان   

-به مقابله و مخالفت مـي   
 .پردازند

ها بـه  پس واكنش و حاشيه
ها چه در سـطـح   اين تماس

وزيــران خــارجــه و يــا        
گفتگوي تلفني اوبـامـا و     
روحاني، بايد اين چـنـيـن    

اما واقعـيـت و     . تند و حتي تهديد آميز بوده باشد
. يا بهتر بگوييم روند سياسي چگونه خواهـد بـود    

آن چيزي كه در نهايت رخ خواهـد داد و طـي         

بـا     5+ 1با توجه به اينكه گفتـگـوي     .  خواهد شد
بـاشـد و     ايران، قريب الوقوع مـي   

همچنين با توجه به اينكه كـنـگـره      
هاي تازه و آمريكا، تصويب تحريم

بيشتر را منوط به روند و نتيجه ايـن  
گفتگو اعلام كرد، بايـد مـنـتـظـر        

هاي بيشتر ديپـلـمـاتـيـك و        تماس
هـاي پـيـش رو،        سياسي ظرف ماه

 .ميان ايران و آمريكا بود
هايي كه ايـران نـيـز        و اما از نشانه

تمايل به چـرخـش در سـيـاسـت            
خارجي خود دارد، سخنان صـفـار     
هرندي از اعضاي مجمع تشخـيـص   

 12( مصلحت نظام در نماز جمـعـه     
تهران بود كه اشاره نـمـود   )  مهرماه

ها بايد گشـايشـي در رابـطـه بـا              به خاطر تحريم
اي هاي هسـتـه    آمريكا و يا بهتر بگوييم در نشست

 .صورت گيرد
به علاوه عسكر اولادي از گروه مؤتلفه اسـلامـي     
نيز در گفتگوي خود با مطبوعات، صـحـبـت از        
تشكيل اتاق بازرگاني ميان ايران و آمريكا ظـرف  

ماه آينده كرد كه اين  2
نيز بيانـگـر نـرمـش در         

هـاي خـارجـي      سياسـت 
 .كشورمان است

تريـن  ترين و اصليعمده
اي كه بايد شـمـاري   نكته

ــان در       ــگــراي از اصــول
مجلس و بـرخـي افـراد      

به آن تـوجـه     ... ديگر و
داشته باشند، تأكيد روحاني بر اين اصل بـود كـه     

اي وي با اختيار تام براي حل و فصل بحران هستـه 
يـعـنـي در      .  ايران با غرب وارد عرصه شده است

كند كـه بـر آن         چارچوب و مسيري حركت مي
 .اتفاق نظر وجود دارد

در اين رهگذر آنچه بايد مد نظر همـگـان بـاشـد،       
پافشاري روي احقاق حقوق مردم و منافـع مـلـي      

هاي جناحي و گـروهـي       كشور،  تا موضع گيري
به ويژه آنكه دكتر حسن روحاني ريـيـس   .  داخلي

جمهور، خود و دولت خود را فراجناحي معـرفـي   
 .كرده است

بنابراين در اين بازي برد برد و يا با هر اسمي كـه    
از آن ياد شود، پاي جناح و گـروه و يـا فـرد              

پس آنچه كه مهمتر از   .  خاصي مطرح نخواهد بود
حفـظ اعـتـبـار، جـايـگـاه و پسـنـد اردوگـاه                     
اصولگرايان، اصلاح طلبان و يا هر نيروي سياسـي  
و نهاد و ارگان مردمي و نظامي اسـت، دفـاع از         
منافع ملي و مصالح مردم و كشور در چـارچـوب   

گـردد  هر چند باز يادآور مـي   .  اقتدار ملي ماست
ها و موضع گيري منطقي، حق قانـونـي و     واكنش

طبيعي هر شهروندي است كه نسبت به بـرقـراري     
رابطه با آمريكا، نظر موافق و يا مخـالـف داشـتـه       

چرا كه در هيچ جاي دنيا و در هيچ كشوري .  باشد

توان و نبايد انتظار يكدستي و يك صـدايـي     نمي
 .اي را داشته باشيمدر جامعه

پس آنچه رخ خواهد داد، برگرفته از حمـايـت و     
پشتيباني اكثريتي است كه امروز رأي به حـل و      
فصل صلح آميز بحران ايران با غرب و آمـريـكـا    

 .اندداده

 تنش زدايي فراجناحي
 منوچهر حبيبي  ����

فشار خون يكي از علائـم اصـلـي حـيـات          
هـاي بـزرگ،        است، هنگامي كه سرخرگ

قابليت ارتجاع و استحكام طبيعي خود را از   
دست بدهند و عروق كوچك نيز باريكـتـر   

 .رود شوند، فشار خون بالا مي
سر و صـدا     بي  كشنده  بالا گاهي  فشار خون

اكثـرا    انتهايي  شود زيرا تا مراحل مي  ناميده
 .ندارد  علامتي  هيچ

در اثر استـرس و      به طور طبيعي  فشارخون 
  كـه       رود، امـا فـردي     فعاليت بدني بالا مي

  هنـگـام    ، به بالا است  فشارخون  دچار بيماري
بـالاتـر از حـد            نيز فشار خونش  استراحت

 .است  طبيعي
اندازه گيري فشـار    اندازه گيري فشـار    اندازه گيري فشـار    اندازه گيري فشـار    

    خونخونخونخون
اندازه گيـري، فشـار     
ــوع         ــه دو ن خــون ب
فشارخون سيستولي و 

-دياستولي مجزا مـي 
 .شود

فشار خون سيستـولـي   
و )  هـا اسـت       فشار خوني كه در سرخرگ( 

گفتـه  ) فشارخون وريد(  فشارخون دياستولي
گـيـري      ترين روش انـدازه  معمول.  مي شود

 . وسيله فشارسنج است  فشار خون به
فشارخون طبيعي بـراسـاس قـرارداد بـراي         

مـيـلـي     120فشارخون سيستولي پائين تراز 
متر جيوه و براي فشارخون دياستولي پائيـن  

 .ليترجيوه است ميلي  80تراز 
----فشار خون بالا در چه كساني ديده ميفشار خون بالا در چه كساني ديده ميفشار خون بالا در چه كساني ديده ميفشار خون بالا در چه كساني ديده مي

    شود؟شود؟شود؟شود؟
فشار خون بالا خصوصا در افراد مسن بسيار 

تر در مـردان       در بيماران جوان.  شايع است
شايعتر است ولي در سنين بالاتـر در زنـان       

به طور كـلـي   . شود بيشتر از مردان ديده مي
 .يابد با افزايش سن خطر ابتلا افزايش مي

    علل ايجاد فشار خون بالاعلل ايجاد فشار خون بالاعلل ايجاد فشار خون بالاعلل ايجاد فشار خون بالا
علل بروز اين بيماري هنوز به طـور كـامـل      
شناخته نشده است ولي برخي عوامـل فـرد     
را مستعد ابتلا به فشار خون مي كـنـنـد از        

 :جمله
سال با افزايش سن احتمال  60  بالاي  سن  -1

 يابدبروز فشار خون افزايش مي
 چاقي و اضافه وزن -2
 سيگار كشيدن -3
 مصرف الكل -4
  زياد يا چربـي   نمك  حاوي  غذايي  رژيم  -5

 و عدم مصرف ميوه و سبزي  شده  اشباع
كم تحركي و نداشتن فعـالـيـت بـدنـي          -6

 كافي
 استرس -7
، اگر يكي از والديـن و     ژنتيكي  عوامل  -8

يا هر دو دچار فشار خون بالا باشند، خـطـر     
 .ابتلاي فرد به فشار خون بيشتر است

 ضد حاملگي   قرص هاي  مصرف -9
 پشت ميزنشيني -10
 نژاد -11

    پيشگيري از بيماري فشارخونپيشگيري از بيماري فشارخونپيشگيري از بيماري فشارخونپيشگيري از بيماري فشارخون
كنترل وزن، كـم كـردن حـتـي يـك              -1

كيلوگرم از وزن براي كنترل فشـار خـون       
 مفيد است

 انجام ورزش مرتب -2
كم كردن مصرف نـمـك و غـذاهـاي           -3

 پرچرب
داشتن رژيم غذايـي حـاوي مـيـوه و             -4

 چرب  سبزيجات، لبنيات كم
عــدم مصــرف       -5

سيگار و مشـروبـات     
 الكلي

ــري       -6 ــي ــدازه گ ان
فشار خون حداقل هر 

 شش ماه يك بار
زنان باردار بـايـد     -7

مرتب براي مـعـايـنـه     
پيش از زايـمـان بـه        
پايگاه هاي بهداشتي درمان و خانه بهداشـت  

 مراجعه كنند 
در خـانـم هـايـي كـه          چك فشار خون   -8

-قرصهاي پيشگيري از بارداري استفاده مي
 كنند

پرهيز از مصرف سوسيـس، كـالـبـاس،         -9
كـنــســرو گـوشــت، بــرگــرهـا و ســايــر            

هاي گوشتـي چـيـپـس و سـايـر              فرآورده
 .تنقلات شور

مواد حاوي كافئين از قـبـيـل قـهـوه،          -10
 هاي كولا و شكلات چاي، نوشابه

اجتناب از مصـرف غـذاهـاي سـرخ             -11
 .كرده

استفاده از گوشت سـفـيـد بـه جـاي            -12
 .هاي قرمز گوشت

 كنترل استرس -13
 استراحت به ميزان كافي  -14
روي،    هايي مثل پـيـاده        انجام ورزش  -15

 شنا، دوچرخه سواري
    فشار خون بالافشار خون بالافشار خون بالافشار خون بالا        عوارضعوارضعوارضعوارض

سكته مغزي، حمله قلبي، نارسايي احتقـانـي   
كليه و آسـيـب         ريه ، نارسايي  قلب و ورم

چشمي و مشكل بينايي از عـوارض اصـلـي      
 .فشار خون بالا هستند

    درماندرماندرماندرمان
دخـانـيـات،          وزن، تـرك   كردن كم   شامل

بـه صـورت روزانـه،                كنترل فشار خون
تـحـت       ضد فشار خون  از داروهاي  استفاده

  نظر پزشك، كاستن از اسـتـرس، بـرنـامـه         
  بـراي       زندگي  و تغيير شيوه  مناسب  ورزش
 . استرس مي باشد  كاهش
 بتول دژيمند كارشناس توسعه شبكه              

  و  ارتقاء سلامت مركز بهداشت شهيد پيرويان

 توصيه براي كاهش فشار خون 15 

مسموميت غـذايـي     
معمولاً پس از چـنـد   
ساعت از مصـرف       
غذا با علايمي ماننـد  
تهوع، استفراغ، درد 
شكم، تب و اسـهـال   

  .همراه است
مسموميت از طريـق  
ــاي     ــذاه خــوردن غ
كنسروي بسيار شايع 
است، علاوه بر ايـن  
در مواد غذايي كنسرو شده از مواد نگهدارنـده  

هاي مـغـز را      شود، كه رگ ها استفاده مي در آن
مسموميـت  .  كند تنگ كرده و سردرد ايجاد مي

غذايي همچنين در مـواد غـذايـي هـمـچـون               
مرغ، غذاهاي دريايي، ميوه و سبزيجات نيز  تخم

هاي غذايي ممكن اسـت   مسموميت.  وجود دارد
تا چند هفته بعد از مصرف غذا با علايمي ماننـد  

حسي،  گزگز دست و    فلج اندام، فراموشي، بي
انگشتان همراه باشد و عدم به موقع درمـان آن      
باعث از كار افتادن كليه و بروز ديابت در فـرد  

خوب است بدانيد كه ابتلا به مسمومـيـت   .  شود 
 .شود غذايي در فصل بهار تشديد مي

برخي مواد غذايي كه در معرض آلـودگـي بـا      
توانـنـد    ها هستند، مي ها و ويروس انواع باكتري

شـنـاخـت مـواد       .  باعث بيماري يا مرگ شونـد 
هـاي     هاي آلوده شدن غذاها، روش   غذايي، راه

ها  ها و اصول مبارزه با ميكروب نگهداري از آن
كند تا بتوانيم  زا به ما كمك مي و عوامل بيماري
هـا،     هايي مثل انواع مسموميت از ابتلا به بيماري

كه در ... هاي انگلي مثل كرم و كيست و بيماري
شـونـد،      اثر مصرف غذاهاي آلوده ايجـاد مـي    

ماده غذايـي را كـه        7در اينجا . پيشگيري كنيم
هـاي     احتمال آلوده شدنشان بيشتر است و روش

ها را  پيشگيري از مسموميت ناشي از مصرف آن
 .ايم براي شما آورده

اگرچه ماهي غذاي لذيـذي اسـت     :  :  :  :  ماهي آزادماهي آزادماهي آزادماهي آزاد
تـوانـد در بـرخـي شـرايـط سـلامـت                    اما مي

نتايج تحقيقـي  .  كننده را به خطر بيندازد مصرف
انجام شـد، نشـان داد بـه             2010كه در اكتبر 

خصوص انواع دودي و دريـايـي مـاهـي آزاد         

 . تواند آلوده به باكتري ليستريا باشد مي
كـنـد      اين نوع باكتري در دماي پايين رشد مـي 

بنابراين احتمال تكثير آن بعد از انجماد مـاهـي     
دوره كمون مسمـومـيـت بـا ايـن          .  بيشتر است

ماه بعد از مصـرف     2باكتري ممكن است حتي 
از علايم بروز اين مسموميت با آن، تـب      .  باشد

. اسـت ...  بالا، سردرد، مشكـلات گـوارشـي و       
توان فهمـيـد    ليستريا، بو و رنگي ندارد پس نمي

ماهي به آن آلوده است يا نه، بنابراين تـا حـد       
هـايـي كـه بـوي            ممكن بايد از مصرف ماهـي 

 .دهند، خودداري كرد آمونياك مي
اي است كه  مرغ از مواد غذايي تخم:  :  :  :  مرغمرغمرغمرغ    تخمتخمتخمتخم  

از علايم مبتـلا  .  تواند به سالمونلا آلوده باشد مي
شدن به اين عفونت، اسهال عفوني، تب شديـد،  

متأسفانه از آنجـا  .  درد شكم و حالت تهوع است
كه رنگ و بوي ماده غذايـي آلـوده بـه ايـن           

كند، تشخيص آلوده بودن آن  باكتري تغيير نمي
هـا كـمـك       مشكل است اما توجه به برخي نكته

كند تا هر چه بيشتر از آلودگي با سالمـونـلا    مي
ترين مـحـل    مرغ را در خنك در امان بمانيد؛ تخم

مـرغ را مـرتـب           يخچال قرار دهيد، ظرف تخم
دار مصـرف       مرغ شكسته يا تـرك  بشوييد، تخم

نكنيد، اين ماده غذايي را قـبـل از مصـرف و          
دهـيـد،      هنگامي كه آن را در يخچال قرار مـي   

نشوييد، به تاريخ انقضاي قيـد شـده روي آن         
مواد غذايي تهيه شـده  :  توجه كنيد و نكته آخر

مرغ خام مثل سس مايونز را در مـحـيـط       با تخم
 .خنك و براي زمان محدود نگهداري كنيد

تواند عامل انـتـقـال بـيـمـاري            جگر مي:  :  :  :  جگرجگرجگرجگر    
اگر اين مسموميت بـه سـرعـت      .  ليستريوز باشد

ساز نيست اما در غير  تشخيص داده شود، مشكل
از آنـجـا     .  آور باشد تواند مرگ اين صورت مي

كه باكتري ليستريا بو، رنگ و طعـم جـگـر را        
تشخيص نيـسـت و فـقـط          دهد، قابل  تغيير نمي

توان ترتيبي داد زمينه بـراي ورود آن بـه          مي
به عبارتي، جـگـر را       .  مواد غذايي فراهم نشود

فقط در محل خنك و براي زماني محدود نـگـه   
داشت و محل نگهداري نيز بايد عـاري از هـر       

مصرف جگر بـراي زنـان       .   نوع آلودگي باشد
هـاي     باردار، سالمندان و افراد مبتلا به بيـمـاري  

) به دليل احتمال همين آلـودگـي    ( سيستم ايمني 

 .شود چندان توصيه نمي
ترين  هاي تر از رايج شيريني: : : : اياياياي    شيريني خامهشيريني خامهشيريني خامهشيريني خامه    

تـوانـنـد بـه          مواد غذايـي هسـتـنـد كـه مـي            
اين باكتري عـامـل   .  استافيلوكوك آلوده باشند

 . مسموميت غذايي با نشانه تهوع و اسهال است
براي پيشگيري از بروز مسموميت، بهتـر اسـت     

درجه  نگهداري كنيـد   4تر را در دماي  شيريني
 .و آن را طولاني مدت در يخچال قرار ندهيد

باكتري اشريشياكولي، معـمـولاً   :  :  :  :  گوشت قرمزگوشت قرمزگوشت قرمزگوشت قرمز
ضرر است و در دستگاه گـوارش زنـدگـي         بي
كند اما بعضي از انواع آن بسيار خطرناكند و  مي

فـرامـوش   .  توانند عامل مرگ بـاشـنـد      حتي مي
نكنيد اين باكتري در گوشت قرمز نيـز وجـود     
دارد بنابراين براي پيشگيري از آلوده شدن بـه    

تـمـيـز    .  آن بهتر است گوشت را كاملاً بـپـزيـد   
بندي صحيح و نـگـهـداري     كردن گوشت و بسته

 .در دماي مناسب نيز مهم است
تواند به باكتري  گوشت مرغ مي:  :  :  :  گوشت مرغگوشت مرغگوشت مرغگوشت مرغ 

كامپيلوباكتر آلوده باشد كـه عـامـل اسـهـال،          
هـاي     معمولاً حـالـت  .  است...  دردهاي شكمي و

مسموميت ناشي از اين باكتري يك هفته پس از 
 . كند مصرف گوشت آلوده بروز مي

دهم  البته احتمال مرگ ناشي از آن كمتر از يك
تشخيص گوشت آلـوده سـخـت        .  درصد است

است اما با رعايت مواردي نظير شستـن كـامـل      
ظروف لازم براي پاك كردن مرغ قبل و بعد از 

ها و پختن كامـل   اتمام كار، شستن با دقت دست
 .رسد مرغ امكان آلودگي به حداقل مي

اي اسـت كـه        ژامبون از مواد غذايي:  :  :  :  ژامبونژامبونژامبونژامبون
. احتمال آلوده بودن آن به ليستريا بسيار بالاست

تواند عامل مشـكـلات عصـبـي        اين باكتري مي
. هـاي مـغـز بـاشـد          شديد از جمله عفونت پرده

ژامبون آلوده به اين باكتري بو و طعم متفاوتـي  
ندارد پس تشـخـيـص آن از ژامـبـون سـالـم                

براي پيشـگـيـري از آلـوده         .  پذير نيست امكان
نشدن كالباس به اين باكتري، از مصرف ژامبون 

زده خودداري و به تـاريـخ انـقـضـاي         خام و يخ
در ضمن، ژامـبـون     .  بندي توجه كنيد روي بسته

نسبت به گرما بسيار حساس است پس بلافاصـلـه   
بعد از خريد يا پخت، آن را به يخچال مـنـتـقـل     

  .كنيد

    هفت مسموميت غذايي و منبع آنهاهفت مسموميت غذايي و منبع آنهاهفت مسموميت غذايي و منبع آنهاهفت مسموميت غذايي و منبع آنها
 كاردان توسعه شبكه و ارتقاي سلامت مركز بهداشت شهيد پيرويان  -ليلا راسته 

 پوكي استخوان
شود و با ضربه اي در اين عارضه، بافت استخواني ضعيف، پرحفره و سبك مي

 .مختصر مي شكند و بيشتر در سنين بالا  اتفاق مي افتد
به دلـيـل كـم        :  يائسگي :  علل و عوامل بيماري

 -شدن ترشح هورمون استـروژن در بـدن زنـان            
كمبود مواد معدني از قبيل كلسـيـم، پـروتـئـيـن،         

اعتياد   -استعمال دخانيات مانند سيگار   -Dويتامين
بعضي از بيماريها مانند پـركـاري غـده          -به الكل 

 -تيروئيد، آرتريت روماتيد، ديابت، كـوشـيـنـگ    
ــن،              ــد كــورت ــن ــان ــرخــي داروهــا م مصــرف ب

 عوامل وراثتي -لووتيروكسين، هپارين، فورزمايد، فنيتوئين 
به دنبال يك شكستگي باليني حاد يا آزمـايـش سـنـجـش          :  تشخيص بيماري

 .تراكم استخوان مسجل مي شود
 كلسي تونين -جراحي ترميمي مهره ها -هورمون درماني :درمان

جايگـزيـن نـمـودن         -Dدريافت كافي كالري، كلسيم و ويتامين   : پيشگيري
مصرف روغن هـاي غـيـر        -نوشابه هاي طبيعي به جاي نوشابه هاي كافئين دار

 ورزش -اشباع مثل آفتابگردان،  ذرت، زيتون
 دبير علوم تجربي منطقه خشت و كمارج  -آقائي مريم گل

 ورزش چشمي ساده  6
 براي كاربران رايانه

 خيره شدن به صفحه مانيتور روي چشـم هـا فشـار وارد              
كافي نبودن نور، كار طولاني مدت با رايانه، پلك .  كندمي

امروزه ميليون هـا    .  مي شود خستگي چشمباعث ...  نزدن و
-نفر دچار خستگي مفرط چشم بر اثر استفاده از رايانه مـي 

خستگي چشم نه تنها باعث افـت كـار و افـزايـش           .  شوند
اشتباهات فـرد    
مي شود بـلـكـه    
ــواردي      در مـ

را نيز به  سردرد
از .  همراه دارد  

آن جا كه كنـار  
گذاشتن رايـانـه   
ناممكـن اسـت     
ــجــام ورزش     ان
هــاي چشــمــي    

 .مفيدي توصيه مي شود تا اين فشار كاهش يابد
ابتدا درست و راحت بنشينيد كـف  :  ورزش با كف دست*  

سپس دسـت  .  دست ها را به هم بماليد تا حرارت ايجاد شود
چپ را روي چشم چپ و دست راست را روي چشم راسـت  

بگذاريد حرارت ايجاد شده چشـمـهـا را گـرم         .  قرار دهيد
 .كند
پلك نزدن منظم يكي از عوامل مهم در ايجاد :  پلك زدن*  

. شودو خارش چشم مي خشكيخستگي چشم است و باعث 
ثـانـيـه     4بايد خود را عادت دهيد تا هنگام كار با رايانه هر 

 .پلك بزنيد
اين حركت بـراي افـرادي كـه          :  چرخاندن حدقه چشم*  

بـراي  .  ساعت ها جلوي صفحه رايانه مي نشينند موثر اسـت 
انجام دادن اين ورزش، چشمها را ببنـديـد و بـه صـورت           

 .چرخشي حركت دهيد
پس از ساعت ها خيره شدن بـه صـفـحـه       :  تمرين چشمي*  

رايانه روي صندلي بنشينيـد  
و به اتاقي كه در آن هستيد 
نگاه كنيد و به طرح كـلـي     
هر چيز موجود در اتاق بـه    

به عنوان مثال .  دقت بنگريد
ابتدا به تلويزيـون، سـپـس      

هـدف  .  بنگـريـد  ... پنجره و
از اين كار حركت مداوم و 

 .آهسته چشم است
استراحت بصري :  تمركز*  

به خود بدهـيـد و هـر از          
لازم است نگاهـتـان   .  گاهي روي شيء ديگري تمركز كنيد

را از روي صفحه رايانه برداريد و براي ثانيه يا دقيقه اي بـه  
 .چيز ديگري خيره شويد

براي شروع در حالي كه نشـسـتـه ايـد         :  استراحت چشم*  
چشمها را ببنديد و تا حد امكان به بالا نگـاه كـنـيـد بـراي          
لحظه اي چشمتان را در همان وضعيت نگه داريد سپـس بـه     

سـپـس   .  اين كار را چند بار تكرار كـنـيـد   .  پايين نگاه كنيد
چشـم هـا     .  چشم ها را باز كنيد و به همه جا نگاهي بيندازيد

را دوباره ببنديد و در حالي كه پلكتان بسته است، چشم هـا    
اين كار را چند بـار  .  را به سمت راست و چپ حركت دهيد

 .تكرار كنيد

    از گريه از گريه از گريه از گريه 
 فرار نكنيدفرار نكنيدفرار نكنيدفرار نكنيد

احساسات منفي خود را سركوب       
 مي كنيد؟

تحقيقات نشان مي دهند كه گريه       
كردن يك واكنش احساسي           
 تطبيقي و مفيد در برابر ناملايمات       

 
 
 
 
 
 
 
 
 

و استرس ها است كه فرآيندهاي        
اضطرابي بدن از جمله فشارخون        
را تعديل كرده و در تسكين غم و         

 . كندتنش نقش موثري ايفا مي
طي يك بررسي مشخص شد كه         

درصد از    75درصد از زنان و        85
مردان بعد از گريه كردن احساس       

تر بر شرايط    بهتري داشته و آسان    
 .مسلط مي شوند

معمولا زنان چهار برابر مردان           
 .كنندگريه مي

در اين مطالعات همچنين مشخص       
شد همان قدر كه گريه براي             

ها سازگاري بدن در مقابل تنش         
مفيد مي باشد، گريه نكردن و           
سركوب كردن احساسات منفي       

تواند سلامتي انسان را در            مي
 . معرض خطر قرار دهد

بدين معني كه فروخوردن و عدم        
بروز احساسات با بالا رفتن فشار         

عروقي،   -خون، اختلالات قلبي    
افزايش  تضعيف سيستم ايمني و        

خطر ابتلا به برخي سرطان ها             
 .ارتباط دارد

نكته حايز اهميت اين است كه           
گريه در بحرانها يك واكنش           
طبيعي به شمار مي رود اما اگر به          
صورت مداوم و بدون علت تكرار      
شود نه تنها نقشي در تامين سلامتي       
بدن ندارد بلكه خود علامت             
اختلالات روحي از جمله               
افسردگي و اضطراب است و نياز        

  .هاي روانپزشكي داردبه درمان

آيين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

 1392/7/8مورخ   1392603110147001279و  139260311014001278برابر آراي صادره به شماره هاي 
هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي اقليـد  

 :تصرفات مالكانه و بلامعارض متقاضيان به شرح ذيل محرز گرديده است
در سه دانـگ   2539008283به شماره ملي   16713آقاي رسول معروفي ابرقوئي فرزند محمود به ش ش  -1

اصلي مفروز و مجزي شده   8856فرعي از  10مترمربع پلاك  226/05مشاع از ششدانگ يكباب خانه به مساحت 
متري خريداري از مالك رسمي حاج آقا رضا شفيعي احـد از     6كوچه  2بلوار مطهري كوچه بشارت   8856از 

 ورثه عباس شفيعي
در سـه دانـگ      2539715540به شماره ملي   829خانم سميه سالاري فرزند علي قلي سالاري به ش ش   -2

اصلي مفروز و مجزي شده   8856فرعي از  10مترمربع پلاك  226/05مشاع از ششدانگ يكباب خانه به مساحت 
متري خريداري از مالك رسمي حاج آقا رضا شفيعي احـد از     6كوچه  2بلوار مطهري كوچه بشارت   8856از 

 ورثه عباس شفيعي
 15لذا مشخصات متقاضيان و املاك مورد تقاضا به شرح فوق به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله   

تواننـد  شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند ميروز آگهي مي
از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت  

بديهي است در صورت انقضاي .  يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مرجع قضايي تقديم نمايند
 م الف/  244.                                   مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد

 1392/8/1: تاريخ انتشار نوبت دوم                                                                  1392/7/16: تاريخ انتشار نوبت اول
 92/7/13 - 8834: شماره

 رييس ثبت اسناد و املاك اقليد -رضا رحيمي                                                                                 3910/13683

 آگهي تأسيس مؤسسه نابينايان نوآوران فارس
در اين اداره به ثبت رسيده  10530509151و شناسه ملي  2213تحت شماره  1392/7/14موسسه فوق در تاريخ 

از لحاظ امضاي ذيل دفاتر تكميل گرديده و خلاصه آن به شرح زير جهت اطلاع عمـوم   1392/7/14و در تاريخ 
 .شوددر روزنامه رسمي آگهي مي

توانمندسازي افراد نيازمند كه هدف و آسيب ديدگاه بينايي ارايه خدمات مربوط به آسـيـب     :  موضوع مؤسسه
ديدگان اجتماعي جامعه هدف ايجاد زمينه خود اشتغالي از طريق ارايه خدمات آموزشي وغيره ارتقاي نگـرش  

هاي مؤسسه با رعايت قوانين و مـقـررات   جامعه هدف و تلفيق آنها و افراد عادي گسترش و ارتقاي حوزه فعاليت
اداره بهزيستي شهرستـان   1392/7/13مورخ  200/926/ د /  92/19918جاري كشور به استناد مجوز شماره 

 از تاريخ ثبت به مدت نامحدود: شيراز                                                                                               مدت مؤسسه
كدپستي   -متري سجاد كوچه جنب نانوايي  14شهر شيراز زرهي باغ حوض   -استان فارس :  مركز اصلي مؤسسه

7175984336 
 باشدريال مي 10/000/000سرمايه مؤسسه مبلغ 

 به سمت رييس هيأت مديره  3410018956خانم سعيده رنجبر به شماره ملي  -5-1: اولين مديران مؤسسه
آقاي نوروز بهروزي بـه      -5-3                     2372696734آقاي عبدالكريم مرادي به شماره ملي  -2-5

به سمت  2372696734آقاي عبدالكريم مرادي به شماره ملي  -5-4                    2450105778شماره ملي 
 .مديرعامل به مدت نامحدود انتخاب گرديدند

امضاي كليه اوراق و اسناد بهادار و تعهدآور موسسه از قبيل چك، سفته، بروات، قراردادها، :  دارندگان حق امضا
هاي عادي و اداري با امضاي سعيده رنجبر يا عبدالكريم مرادي يا نوروز بهروزي همراه عقود اسلامي و ساير نامه

 .باشدبا مهر مؤسسه معتبر مي
 طبق اساسنامه: اختيارات مديرعامل

 مسئول ثبت شركتهاي شيراز -نوذري                                                                             3911/13688


