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اي كشـورمـان   طي يك دهه گذشته فعاليت هسته
زير ذره بين كشورهاي خارجي به ويژه آمريكـا  

طوري كـه در نـهـايـت         .  و اسراييل قرار داشت
كشورمان با دو چالش عمده روبرو بوده اسـت؛    
اول با آژانس بين المللي انرژي اتمي عـلـيـرغـم       
آنكه ايران پروتكل منع گسترش سلاح اتمـي را    
امضا كرده و پايبندي خود را به آن اعلام داشتـه  
است، دوم با آمريكا و مـتـحـدانـش، غـرب و            

اي درگـيـر     هاي هستهاسراييل نيز درباره فعاليت
 .بوده است

ها به دولت دهم محمود احـمـدي     اوج اين چالش
هر چند كه دو سـال پـايـانـي         .  گرددنژاد برمي

اي نيز دولت وي  اوج كار در زمينه فعاليت هسته
. آيـد به شمار مـي 

به هر حـال طـي       
چند ماه گذشته با 
روي كار آمـدن    
دكــتــر حســن      
روحاني، شـرايـط   
نسبت به گذشـتـه   
تا حدودي تغيـيـر   

رييس .  يافته است
جمهور ايـران بـا     
رييس جـمـهـور       
آمريكا تـلـفـنـي       

اند، وزير امور خارجـه ايـران بـا        صحبت كرده
وزير امور خارجه آمريكا علاوه بر آن كـه در      

اند، ديدارهاي دوجانبـه  ديدار كرده 5+  1نشست 
اند، در نتيجه شرايط در مجموع نسـبـت   نيز داشته

به دوران محمود احمدي نژاد كامـلا دگـرگـون      
 .گرديده است

اي كوتاه دوباره تـوجـهـات و      و اما بعد از وقفه
آن .  ها به ايران و آمريكا دوخته شده اسـت   نگاه

هم به نشست تكميلي و تخصصي جاري مقامـات  
ايران، آمريكا، انگليس، فرانسه، روسيه، چيـن و    

اي در ژنو كـه در دوره      آلمان، مذاكرات هسته
هايي نـزديـك شـده        قبل تا حدودي به پيشرفت

 .بود
هـا  اين مذاكرات به نامهاي مختلفي در بين رسانـه 

و در سطح بين المللي معروف است و عـلاوه بـر     
انـگـلـيـس،     ( با ايران معروف است  5+ 1آنكه به 

) آمريكا، فرانسه، روسيه، چين و آلمان با ايـران   
انـگـلـيـس،     ( با ايران نيز معروف اسـت     3+  3به 

 3يعني   )  فرانسه، آلمان و آمريكا، روسيه و چين
كشور غير اروپايي در ايـن     3كشور اروپايي و 

الـبـتـه    .  مذاكرات رو در روي ايران قرار دارنـد 
تـوان  هـم مـي       4در مقابـل     3اين مذاكرات را 

هـاي  اي ايران با حمايـت يعني فعاليت هسته.  ناميد
چين و روسيه در مقابل آمريكا، فرانسه، انگليـس  

 . و آلمان قرار دارد
مذاكرات دور قبل كه در لحظـات پـايـانـي بـا          
حضور وزيران خارجه 

همه اين كشورها در ژنو خيلي جدي تر و مـورد  
توجه قرار داشت، به ناگاه با مصاحبه مطبوعاتـي  

اي فابيوس وزير خارجه فرانسه به بن بست تـازه   
رسيد و همه طرفها درباره سخنان ايشان مـوضـع     

 .هاي نسبتا متفاوتي داشتندگيري
توان گفت اين است كـه  آنچه در اين رهگذر مي

نه دولت فرانسه كه همه دولتـهـا و كشـورهـاي         
اي، بيش از رسيدن بـه    درگير در مذاكرات هسته

انديشند و ايـن      هر توافقي به منافع خودشان مي
در عرف ديپلماتيك و سياست خارجي خـيـلـي      

 .عجيب و غريب نيست
اما آنچه كه در اين راستا و در واقـع در ايـن           
مرحله بايد مد نظر همه مردم و مسئولين ما باشـد  
اين است كـه    
چه بايد كـرد    
ــن        ــا از اي ت
ــاع و      اوضــ
احوال جهانـي  
و بين الملـلـي   
ما براي رهايي 
از فشــارهــاي   
خــــارجــــي  
بـــهـــتـــريـــن 
ــاســت را     ســي

 .اتخاذ كنيم
اي و بخشي از جامعه كـه  آيا بايد به خواست عده

همانا مخالف هر نوع سازش با غرب و بـه ويـژه     
آمريكاست تن داد يا برعكس و بـه خـواسـت          

بخش ديـگـري   
از جــامــعــه و     
مسئـولـيـن بـه       
روند مذاكرات 
و گفـتـگـوهـا     

 ادامه داد؟
يقينا به راهـي    

رسـيـم كـه      مي
رضايت هـمـه     
مردم را جلـب  

يعني هـم  .  كرد
كاري كرد كـه  
عزت و اعتبـار  

و منافع ملي  كشـور حـفـظ شـود و هـم بـا                   
كشورهاي غربي و حتي آمريكا به تفاهم رسيـد،  
اما اين موفقيت تنها با واقع بيني و درك شرايط 

اينكه هـمـه   .  شودداخلي و بين المللي حاصل مي
باور داشته باشند كه ايران يكـي از قـدرتـهـاي         
منطقه است و سرشار از ذخاير نفت و گاز اسـت  
و در آينده توان قدرت برتر جهاني شدن را بـا      
برخورداري از نيروهاي تحصيل كرده و كاردان 

ارزش و اهميت و وزنـش از    .  و جوان خود دارد
 .تر استهر توان و قدرتي بيشتر و پررنگ

اما براي رسيدن بـه آن    
قدرت، نياز اسـت كـه     
فرصتها فراهم گـردد،    
نياز است كه اعـتـمـاد      
جهاني بيشتر گـردد و      
روابط بـيـن الـمـلـلـي         

. گسترش و توسعه يابـد 
يقينا اعتماد و باور بـر    
ايــــن قــــدرت و         

توانمندي، به معناي دست كشيدن از هـر نـوع         
-فعاليت و برخورداري از فناوري و تكنـولـوژي  

اي نـيـسـت، بـلـكـه         هاي روز، چون انرژي هسته
هدف و مقصود اين است كه ما بايد در اصل بـر  
توانمندي بومي و ثروت سرشار خـود مـتـكـي         
گرديم، راه هر نوع سوء استفاده و سـودجـويـي    
از روابط سرد و خدشه دار شده با ديگر قدرتـهـا   
را سد كنيم و با همـه كشـورهـاي مـنـطـقـه و              
قدرتهاي جهاني بر پايه و اصل احترام متقابـل و    

رسيدن به تفاهم معقـول  .  برابر، رابطه داشته باشيم
اي به معناي تضعيف و منطقي در مذاكرات هسته

. هيچكس و هيچ گروه و جناح و كشوري نيسـت 
تـوانـد بـه      بايد همه ما باور داشته باشيم ايران مي

اي چون روسيه و فـرانسـه تـبـديـل        قدرت هسته
شود، بايد اين را همه ما بپذيريم كه آمريكـا بـه     
اندازه نياز است و تا زماني كه ايران را به انـدازه  

-توان و ظرفيتش قبول و باور داشته بـاشـد مـي     
 .تواند با ما رابطه داشته باشد

نه آمريكا و نه هيچ كشوري، چه آنـهـايـي كـه         
دوست و يا آنهايـي  
كه رقـيـب و در         
مقابل مـا هسـتـنـد       

توانند ايران را   نمي
. ناديـده بـگـيـرنـد       

ايراني كه تاريخ و   
قدمت چنـد هـزار     
ســالــه دارد بــراي     
هميشه با اتـكـا بـر      
ــش و        ــردمــ مــ

هـايـش   توانـمـنـدي   
تواند در عرصـه  مي

بــيــن الــمــلــلــي و     
 .اي ايفاي نقش كند و بماندمنطقه

بنابراين همه كشورها از فرانسه تـا روسـيـه، از        
تواننـد بـه مـنـافـع خـود             آلمان تا آمريكا، مي

-بينديشند و ما نيز به اندازه همه آنها بايد و مـي   
 .توانيم به منافع خود بينديشيم

تواند به دور از هر نـوع    پس ادامه مذاكرات مي
كارشكني و جنجال آفريني داخلي و خارجي مـا  
را به مقصد و هدفمان كه عزت و سـربـلـنـدي         

بـه شـرط آنـكـه         .  مردم و كشور است برسـانـد  
درست و دقيق، شرايط روز دنيا و ايـرانـمـان را      

 .ببينيم

 آمريكا به اندازه نياز
 منوچهر حبيبي  ����

 فرهنگي -علمي 

در اين مقاله روي صحبتم با والديني است كه با            
و متاسفانه    دختر يا پسر نوجوانشان مشكل دارند      

 ...تعداد اين والدين هم كم نيست
در اين خانواده ها مدام جروبحث و مشاجره بر            

: وجود دارد   سر مسايل مختلف مرتبط با بچه ها        
يا داري اس   «،  »!حق نداري اين لباسو بپوشي     «

بسه !  رو تلفن   ام اس بازي مي كني يا افتادي          
اينا چيه تو اتاقت؟ جواب اين همه       » «!ديگه بچه 

زحمت من و مادرت را           
به جاي درس    !  دادي  خوب

خواندن يا داري سي دي مي       
و اين  »  !بيني يا تو اينترنتي    

 .دارد رشته سر دراز
تا حالا از خودتان پرسيده         
ايد چرا اين همه با                 
نوجوانتان مشكل داريد؟ به      

شما آيا همه خانواده           نظر
هايي كه بچه هاي نوجوان        
دارند مانند شما هستند؟          
برايمان حتما در اين باره          
بنويسيد و اگر با نوجوان          

خود مشكل داريد، نوع درگيري و علل زمينه             
به نظر شما   .  ساز آن را با شرح جزييات بنويسيد        

اينگونه مشاجره ها بين نوجوان ها و والدينشان           
 عادي است يا مي شود جلوي آن را گرفت؟

ساله اي مي گويد با دوستان بسيار            14نوجوان  
يك مجله      كوچك تر از خود عكس هاي           

مستهجن را ديده اند و حالا نمي دانند چطور به             
او چند پيامك فرستاده و      .  والدين خود بگويند  

از اعتماد بيش از حد برخي والدين به نوجوانشان          
گفته، از رابطه مخدوش بسياري از دوستانش با            
خانواده هاي خود و درنهايت از اينكه در اين سن          

به عقيده شما     .  دارد به ازدواج فكر مي كند         
والدين او كجاي راه را اشتباه رفته اند كه                  
دخترشان به اين نقطه رسيده؟ گاهي ما والدين            

آموزش درباره  (آموزش هاي لازم و ضروري         
مسايل جنسي، زيان مواد مخدر، ناهنجاري هاي          

را آنقدر دير آغاز مي كنيم        ...)  دنياي امروز و   
كه كودكمان به نوجواني مي رسد و خود از              

البته آموزش  .  منابع غيرصحيح آن را مي آموزد       
نمي بيند بلكه در معرض آن قرار مي گيرد و               

 .آسيب مي بيند
همان طور كه دادن اطلاعات زودتر از حد و در            

نكردن با    سنين پايين آسيب رسان است، صحبت      
بچه ها در اين مورد و پاسخ ندادن به كنجكاوي             

بعضي .  شان مطابق با سنشان هم به ضرر آنهاست         
از ما والدين آنقدر از بچه ها فاصله مي گيريم              
كه آموزش درباره منع مصرف دخانيات، منع           
دوستي با افراد نامناسب و ورود به گروه هاي             

را تا دوران    ...  حقيقي و مجازي در اينترنت و        
اين بزرگ ترين     .  بلوغ به تعويق مي اندازيم        

اشتباه است چون ماهيت              
نوجواني اين است كه نوجوان با       
پند و اندرز مخالف است و دلش        
مي خواهد با همسن و سال هايش       

. باشد و خودش تصميم بگيرد        
وقتي شما در اين سن او را از             
چيزي منع مي كنيد، كنجكاو مي      
شود به سمت آن برود و با               
پذيرش مسووليت اشتباه هاي         
احتمالي اش، هيجان را تجربه          

پس منع كردن در اين سن        .  كند
نوعي سوق دادن او به سوي            
انجام چيزي است كه از آن منع         

 .شده است
بايد آموزش ها را      
به تدريج و متناسب     
با سن بچه ها از           
همان كودكي آغاز    

اطلاع رساني      .كرد
تا   3به فرزند از سن     

 سالگي و مطابق     12
با دوره هاي رشد و      
البته درك او بايد       

. پايه ريزي شود       
والدين بايد از همان    
كودكي كه           

فرزندشان فقط به آنها اعتماد و شوق آموختن از          
بزرگ ترها دارد، او را با ارزش ها و ضدارزش            

 .هاي خانواده آشنا كنند
بايد از همان كودكي با رفتار خود الگويي به او            

. آنگونه باشد   دهند كه دوست دارند در بزرگي       
اينكه روان پزشكان و روان شناسان مي گويند            
بايد با بچه ها دوست باشيد نه به معني دوستي               
است كه در ذهن بزرگسالان رايج است بلكه              
ارتباط دوستانه با بچه ها به معني صميميت و باز            

نگه داشتن باب گفت وگو با آنهاست و بايد               
طوري رفتار كرد كه در فضاي احترام و                  
صميميت با پدر و مادر، باور داشته باشد آنها هم            
تراز او نيستند و به عنوان بزرگ تر حامي او و              

 .البته تصميم گيرنده اند
او بايد بداند والدين تصميم مي گيرند چند                

تلفن   ساعت در روز از اينترنت استفاده كند،           
همراه داشته باشد يا نه، با دوستانش به كوه برود           
يا نه و اين باور به دست نمي آيد مگر اينكه                 

نتيجه   سالگي به اين    4اگر از همان     .  قاطع باشند 
برسد با كمي تشويق مي تواند نظر پدر يا مادر را           

 10در مورد ندادن شكلات عوض كند، در               
خواهد بود مي تواند خواسته        سالگي هم مطمئن  

خود را با بدرفتاري بگيرد و قوانين را زير پا                
بگذارد چرا كه قبلا اين روش را بارها آزموده            

 .است
وقتي والدين به خاطر چشم و هم چشمي دائم به            

 فكر عوض كردن مدل گوشي و تبلت خود              
هستند، دغدغه شان خريد لباسي كه مد شده يا            
مدل مويي است كه آمده، بچه هم اينها را از                

گيرد چون به او پيام داده        سالگي ياد مي    5همان  
من الگوي تو هستم و دوست دارم              «:  اند

چنين والديني   »  .بزرگ شدي اينگونه باشي     
بعدها نبايد ناراحت شوند و دعوا كنند كه چرا          
تقاضاي پوشيدن لباس چسبان و به عقيده آنها          
نامناسب دارد يا سرويس سنگ هايي را مي            
خواهد كه در فلان سريال ماهواره اي استفاده          

 !مي شود
اگر پدر و مادر الگوي خوبي نباشند؛ اگر               

 سن(آداب تربيت صحيح را تا به اينجا                  
درست رعايت نكرده باشند     )  نوجواني كودك 

و حالا دلشان مي خواهد گفت وگويي نتيجه           
بخش و پربار با فرزند نوجوانشان داشته باشند          

مثل (و او را از خطرهايي كه در كمينش است           
موادمخدر، دوست ناباب، فحشا و افتادن در دام          
گروه هايي كه روابط جنسي نامشروع و الكل            

آگاه كنند، بايد   )  را ارزش جلوه مي دهند     ....  و
پشتكار داشته باشند و با علاقه و بدون پيش                

 .داوري، آرام آرام به فرزندشان نزديك شوند
شروع رابطه درست براي والديني كه تا حالا              

اگر هم به      براي فرزندشان وقت نگذاشته اند يا       
عقيده خود وقت صرف او كرده اند موثر نبوده،         

 . كمي سخت است اما هنوز دير نشده

    هاهاهاهاعقايد بچهعقايد بچهعقايد بچهعقايد بچه     مشكل دارند؟ آيا همه با نوجوانشان
به علايق بچه ها احترام بگذاريم و عقايد خـود را بـه آن هـا تحميـل                

 .نكنيم
ــور از احــــترام       منظــ
گذاشتن به فكـر بـودن،       
توجه كردن، نشان دادن     
علاقــه، خــشن نبــودن و     
حمله نكردن به ديگـران     

 .است
بدون احـترام گذاشـتن،      
چه بـه خودمـان چـه بـه        
ديگران و بـه خـصوص       
فرزندان مان، همـه چيـز     
در دنيا ارزش واقعي اش  

. را از دســت مــي دهــد      
ــورد      ــردي مـ ــتي فـ وقـ

احترام واقع نشود دچار افـسردگي، دلـسردي، اضـطراب، خـود كـم            
ايـن  .  بيني، اعتقاد به نفس پايين و گاه رفتارهاي پرخاشگرانه مي شود   

بـه عكـس    .  مسئله در مورد كودكـان تـأثيرات بيـشتري مـي گـذارد              
هنگامي كه فردي احساس كند مورد احترام واقع شده و خصوصـيت     
هاي او هر چند متفاوت از ديگـران مـورد پـذيرش ديگـران اسـت،                
احساس اعتماد به نفس مي كند و در روابط اجتماعي و شـغلي موفـق         

 .خواهد بود
پدران و مادران اگر بخواهند از كودكانشان احترام رعايت كنند بايـد    

در واقع اين يك   .  به آن ها و نقاط قوت و ضعف شان احترام بگذارند
راه هـاي مختلفـي بـراي نمـايش احـترام بـه              .  خيابان دو طرفـه اسـت   

 :كودكان وجود دارد
 .اجازه دهيم تجارب جديد را امتحان كنند و به آنان اطمينان كنيم -1
 .اجازه دهيم حرف هايشان را بزنند و حرفهايشان را قطع نكنيم -2
 .اجازه دهيم اشتباه كنند -3
 .اجازه بدهيم با ما موافقت نكند -4
به نظرات آنان احترام بگذاريم و از نظرات آنان در مـورد مـسائل        -5

 .جويا شويم
 .آنان را با ديگران مقايسه نكنيم -6

همان طور كه ما كاملاً شبيه والدين يـا خواهـر و برادرانمـان نيـستيم،          
كودكانمان هم علي الرغم برخي شباهت ها تفاوت هاي زيـادي بـا مـا       

وقتـي  .  اين تفاوت ها را بشناسيم و به آن هـا احـترام بگـذاريم        .  دارند
كودكان اجازه داشته باشند در يك چارچوب قابل قبـول، انتخابهايـي     
كنند و اين انتخاب ها مورد قبول شوند مورد احترام قرار گرفتـه انـد    
و در اين صورت آنان مي فهمند كه چه كـساني هـستند و چـه نقـاط           
قوت و ضعفي دارند و چه كارهايي مي توانند انجام دهنـد و از پـس         

نتيجه بسيار مهم ايـن امـر، تقويـت فرديـت            .  چه كارهايي برمي آيند
 .كودكان و رشد بيشتر شخصيت آنان مي باشد

 مرضيه صرافان                                               
 كارشناس بهداشت مدارس مركز بهداشت شهيد پيرويان

 توصيه هايي درباره بارداري
در طـب    .  زنان باردار به مراقبت هاي ويژه اي نياز دارنـد 

اسلامي توصيه هايي در اين زمينه وجـود دارد كـه در         
 .ادامه به بخشي از آن اشاره مي كنيم

حالت تهوع و استفراغ معمولا در سه ماه اول حاملگي -  1
ايجاد مي شود كه مي توان تا حدي با تجويـز داروهـاي     

 .بي ضرر آن را كنترل يا درمان كرد
بهتر است قبل از بلند شدن از رختخواب يـك عـدد       -  2

بيسكويت شور خورده شود كه جلوي حالت تهوع را مي 
 .گيرد

همراه صبحانه شير نخوريد زيرا باعث حالـت تـهـوع      -  3
 .مي شود شير را در طول روز مصرف كنيد

در سه ماه اول حاملگي ، مادران به علت داشتن حالت -  4
تهوع و استفراغ، دچار كاهش وزن مي شوند اين مسـئلـه     
اشكالي ندارد، به شرطي كه تغذيه مادران قبل از بارداري 

در سه ماهه دوم و سوم با از بين رفتـن  .  مناسب بوده باشد
حالت تهوع و برگشت اشتها، كاهش وزن مادران در سـه    

 .ماهه اول جبران خواهد شد
اگر ميلي به خوردن نان و بـرنـج در سـه مـاه اول               -  5

حاملگي نداريد، نگران نباشيد مي تـوانـيـد بـا خـوردن            
شير ، مـاسـت،       ( ، لبنيات) كباب و جوجه كباب( گوشت 

، ميوه و سـبـزي     )  پنير كم نمك دوغ و كشك كم نمك
 .تازه، مواد غذايي مورد نياز بدن را تامين كنيد

خوردن نمك در حد تعادل اشكالي ندارد ولـي اگـر       -  6
فشار خون مادر در دوره بارداري در حال افزايش است و 

) پره اكلامپسـي ( در واقع مادر مستعد مسموميت حاملگي 
 .است، مصرف نمك بايد قطع شود

 

 مبارزه با سرطان با بروكلي بخارپز 

تحقيقات جـديـد نشـان        
دهــد روش درســت     مـي 

ــم         ــل ــردن ك ــاده ك آم
بروكلي و سبزيجات در   
مبارزه با سرطـان مـوثـر      

 .است
كلم بروكلـي و ديـگـر        
سبزيجات از اين قـبـيـل      
منبع خوب سولفورافن و 

انواع خاص فيتوكميكال هستند كه خواص ضد سرطـانـي   
 .چشمگيري دارند

با اين وجود توليد سولفورافن در كلم بروكلي نـيـازمـنـد     
آنزيم ميروسيناس است و در صورت نبـود ايـن آنـزيـم         

 .سولفورافن تشكيل نمي شود
اليزابت جفري، محقق اين تحقيق در آمريكا با اشـاره بـه     
يافته هاي حاصل از تحقيقات انجام شده در ايـن مـورد         

با مقايسه روش هـاي پـخـت وپـز مـانـنـد                :  اظهار كرد
جوشاندن، مايكرويو كردن و بخارپز كردن دريـافـتـيـم       
بخارپز كردن به مدت پنج دقيقه بهترين روش براي حفظ 

مصرف كلم بروكلي پخـتـه هـمـراه بـا          .  اين آنزيم است
سبزيجات خام حاوي اين آنزيم نيز منجـر بـه دريـافـت         

خردل، تربـچـه   :  وي در ادامه افزود.  سولفورافن مي شود
و ديگر سبزيجات از اين قبيل، مانند كـلـم حـاوي ايـن           

 .آنزيم هستند كه سولفورافن را در خود انباشته مي كنند
نتايج اين تحقيق در نشست سالانه انجـمـن تـحـقـيـقـاتـي           

 .سرطان در آمريكا ارائه شده است

يك بيمار ديابتي با كنترل و درمان مناسـب  
ها يك زندگي طبيعي از نـظـر    تواند سال مي

كمي و كيفي داشته باشد ولي اگر بيـمـاري   
به حال خودش رها شـود، بـيـمـار دچـار            
عوارضي خواهد شد كه بلافاصـلـه ظـاهـر       

هـاي آيـنـده بـروز            نشده و در طول سـال 
 .كند مي

كلسترول و هـمـچـنـيـن           افزايش چربي،   -
هاي قلبـي و عـروقـي، چشـمـي،            ناراحتي

از عـوارض    ...  كليوي ، عصبي، زخم پا و   
ديابت است كه رژيم غذايي سالـم، حـفـظ      
وزن در محدوده نرمال، فعالـيـت ورزشـي،      
ترك سيگار و كاهش استرس از مهمتـريـن   

 .اقدامات براي كنترل بيماري ديابت است
افت قـنـد خـون        -

تقريـبـا در هـمـه         
هـا اتـفـاق         ديابتـي 

افـتـد، لـرزش،       مي
سرگيجه، تـعـريـق،    
گرسـنـگـي زيـاد،       
رنــگ پــريــدگــي،   
حواس پرتي، مـور  
ــدن دور        ــور ش م

تشنج و تغييـر   دهان،
خلق و خو از جملـه  

 .علائم افت قند خون است
هـاي     استفاده از داروي ديـابـت، وعـده         -

غذايي با فاصله طولاني، مصرف غذاهـايـي   
هـاي     هاي قند بالا و ابتلا به بـيـمـاري    با نمايه

اي از جمله عواملي است كـه بـاعـث       زمينه
 .شود افت قند خون در بيماران ديابتي مي

ورزش از جمله عوامل موثـر در درمـان         -
دقـيـقـه ورزش       45با .  افت قند خون است

ميـلـي گـرم       50روزانه، قند خون به ميزان 
يابد، عـلاوه بـر آن ورزش در            كاهش مي

كاهش وزن و كاهش نـيـاز بـه داروهـاي           
ديابتي نيز موثر است كه مـوجـب بـهـبـود        
جريان خون، روحيه و افزايش اعتـمـاد بـه      

 .شود  نفس مي
ريسك ابتلا به ديابت در افرادي كه پـدر    -

. و مادر مبتلا به ديابت دارند بـالاتـر اسـت       
بهترين راه پيشگيري از ابتلا به ديابت بـراي  
افرادي كه پدر و مادر ديابتي دارنـد ايـن       
است كه وزن خود را در حد نـرمـال نـگـه       

كيلوگرم كاهش وزن، ميزان قـنـد    8.  دارند
 .آورد گرم پايين مي ميلي 20خون را تا

كاهش بسيار زياد و بـه صـفـر رسـانـدن           -
مصرف نشاسته در افراد ديـابـتـي پـايـه و          
اساس علمي ندارد، عدم مصرف نشاسته در   

ها مطلوب نيست و يك فرد متوسـط   ديابتي
گرم  600تواند به ميزان  كيلوگرمي مي 70

 .اي مصرف كند مواد نشاسته
نان باگت و سيب زميني كه نمايه قـنـدي       -

بالايي دارند، قند خون را با سرعت افزايـش  
دهند ولي نان سنگگ جز بهتريـن مـواد      مي

 .اي براي افراد ديابتي هستند نشاسته
 5نظر به اهميت كاهش مصرف نمك بـه      -

گرم در روز، كاهش مصرف چربي به ويژه 
هاي حيواني و مصرف حداقـل پـنـج       چربي

وعده سبزيجات در روز از نكاتي است كـه  
 ...بيماران ديابتي بايد به آن توجه كنند

مواد غذايي كه به اسم غـذاي ديـابـتـي          -
رواج پيدا كرده است مثل بـيـسـكـويـت و        
شريني ديابتي در حقيقت براي اين بيمـاران  

 .خوب نيست
در تهيه اين نوع غذاها، از مواد شـيـريـن       -

شود، طـعـم      كننده به جاي شكر استفاده مي
كـنـنـدگـان ايـن           بد و تلخي دارند لذا تهيه
تر شـدن غـذا از        غذاها بايد براي خوشمزه

مواد چربي استفاده 
به هـر حـالا     .  كنند

اين غذاها قند كم و 
 .چربي زياد دارند

ثـانـيـه     10در هر   -
يك نـفـر در اثـر        
ديابت يا عـوارض    
ناشي ازديـابـت در     

ميرد و دو      دنيا مي
نفر به مبتلايـان بـه     
اين بيماري افـزوده  

 .گردد مي
از آن جايي كه كمبود بعضي از ويتامين    -

ها باعث تشديد بيماري ديابت مـي گـردد،     
بايد سعي كرد تا مقادير متناسب ويتامين ها 

به دليـل  .  از طريق موادمغذي دريافت شوند
افزايش نياز به ويتامين ها در اين بـيـمـاران      
بايد مكمل ويتاميني مصـرف شـود، ولـي        
براي جلوگيري از عوارض مصرف بيش از   

 .حد آنها با متخصص تغذيه مشورت كنيد
براي ورود به داخـل سـلـول،       Cويتامين   -

تحقيقـات نشـان مـي        .  نياز به انسولين دارد
دهد كه مقدار اين ويتامين در افراد ديابتـي  
پايين تر از حد طبيعي مي باشد؛ لذا مصرف 
ميوه و سبزي فراوان و همچنـيـن مـكـمـل        

 .ضروري است Cويتامين
بعضي از داروهاي خـوراكـي كـاهـش            -

 B12دهنده قند خون، باعث كمبود ويتامين
بنابراين در اين مورد نيـز  .  در بدن مي شوند

بايد با يك متخصص تغذيه مشورت كنيـد،  
زيرا كمبود اين ويتامين مي توانـد بـاعـث      

 .تخريب بافت عصبي شود
بيماري ديابت مي تواند باعث كـمـبـود         -

 . بيوتين در بدن شود
از آن جايي كه كمبود اين ماده مـهـم مـي      
تواند باعث تخريب بافت عصبي در بازوهـا  
و ساق پا شود، مشورت با متخصص جـهـت   
آشنايي با منابع مصرف و ميزان مورد نـيـاز   

 .آن ضروري است
كارشناس مسئول واحد غيرواگير –طاهره بياتي 

 مركز بهداشت شهيد پيرويان

 كشف دليل  نكات مهم و قابل توجه براي بيماران ديابتي

 افزايش  

 حمله قلبي

 در صبح 
محققان انگليسي دريافته اند كه ساعـت  
داخلي بدن ممكن است با افزايش حمله 
هاي قلبي و سكته مغزي ايسكميك در   

 .صبح مرتبط باشد
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

به گفته محققان بيمارستان زنان برگهام، 
اين يافته ها نشان مي دهد كه سـيـسـتـم     
شبانه روزي يا ساعت داخلـي بـدن بـا        
افزايش خطر رويدادهاي قلبي عروقـي  

 .در صبح ارتباط دارد
داوطلب بالغ سـالـم را در          12محققان 

آزمايشگاههاي نظارت فيزيولـوژيـكـي    
 .فشرده مورد بررسي قرار دادند

شركت كنندگان در طول يك پروتكل 
آزمايشگاهي دو هفتـه اي كـه بـراي          
ناهمگام سازي ريتمهاي روزانه رفتـاري  
و زيست محيطي طراحـي شـده بـود،        

 .مورد ارزيابي قرار گرفتند
محققان بطور خاص نـقـش بـازدارنـده       

را )  PAI 1( 1فعال كننده پلاسمينوژن   
ارزيابي كردند كه مانع فروپاشي لخـتـه   
هاي خون شده و در نتيجه عامل خطري 
براي انعقاد خون بـوده كـه يـكـي از           
عوامل عمده حمله قلبي و سكته مغـزي  

 .ايسكميك است
محققان به بررسي اين امر پرداختند كه 

در اثـر     PAI 1آيا افزايش صبحگاهي 
سيستم داخلي شبانه روزي بوده يـا بـه       
رفتارهايي مانند تغيير حـالـت بـدن و          
فعاليت فيزيكي مرتبط است كه معمـولا  

 .در صبح رخ مي دهند
آنها دريافتند كه ساعت دروني بدن در   

 PAIصبح باعث افزايش سطوح جريان 

 .مي شود 1
 Bloodنتايج اين پژوهش در مـجلـه         

 .منتشر شده است

 آگهي ابلاغ وقت دادرسي
شود آقاي علمدار كاظمي فرزند  دادخواستي به خواسته اثبات مالكيت زمـيـن     بدينوسيله اعلام مي

كاكاجان درويـي    -3محمد حسن حق شناس   -2حسين علي محمدي پور  -1به طرفيت  999/1063
-8داداله كريم پور تقديم شوراي حل اختلاف شعبه اول نموده كه به كلاسه     -5احمد عدل پور   -4
عصر تعيين شده به عـلـت      3/15ساعت  92/9/26ثبت و وقت رسيدگي براي روز سه شنبه  5-92

شود تا خـوانـده بـا      مجهول المكان بودن خوانده به درخواست خواهان مراتب يك نوبت آگهي مي
مراجعه به اين شورا واقع در فارس، فيروزآباد، بلوار شهيد بهشتي، مجتمع شوراهاي حل اخـتـلاف     
 مراجعه و ضمن اعلام نشاني كامل خود نسخه دوم دادخواست و ضمايم را دريـافـت نـمـوده و           
در وقت ياد شده جهت رسيدگي حاضر گردد در غير اين صورت وفق مقررات قانوني اتخاذ تصـمـيـم    
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    آگهي دادنامه   

 تنگستان 2شوراي حل اختلاف حوزه : مرجع رسيدگي                                                                                       92/679: شماره دادنامه                     2: حوزه                     92/  399: كلاسه پرونده                           92/7/27: تاريخ رسيدگي

 صديقه اسدپور خواجه گاني فرزند حسين، مجهول المكان: عبدالمحمد عبدالهي فرزند علي ساكن اهرم خ پنجشنبه بازار                                                خوانده: خواهان

 .نمايدشورا با توجه به محتويات پرونده ختم دادرسي را اعلام و به شرح ذيل مبادرت به صدور رأي مي: تخليه يك باب منزل مسكوني                                                                         گردش كار: خواسته

 رأي شورا

و تسويه كامل بدهي آب، برق، گاز، تلفن و ) يك باب منزل مسكوني(رد اجاره مو درخصوص دادخواست آقاي عبدالمحمد عبدالهي فرزند علي به طرفيت خانم صديقه اسدپور خواجه گاني فرزند حسين به خواسته فسخ اجاره و تخليه

به عنوان مستأجر در منزل اينجانب  92/3/21هاي جانبي و هزينه دادرسي بدين شرح كه خواهان اظهار نموده است كه خوانده از تاريخ ميليون ريال و هزينه 2تا زمان تخليه ماهيانه  92/3/21اجاره بهاي محل استيجاري از تاريخ 

باشد كه اجاره ماهيانه خود را نيز پرداخت ننموده است لذا تقـاضـاي   روز مي 50روز پرداخت نمايد ولي پرداخت ننموده است و مدت  3ميليون ريال به عنوان قرض الحسنه پس از مدت  15برد و متعهد شده است كه مبلغ به سر مي

با بررسي محتويات پرونده، رونوشت مصدق قرارداد منعقد شده في مابين طرفين و عدم حضور خوانده در   .  هاي آب، برق، گاز و تلفن و خسارات احتمالي و هزينه دادرسي را دارمفسخ قرارداد تخليه مورد اجاره و پرداخت هزينه

و  466، 10، 219قانون آيين دادرسي مدني و مواد  519و  515و  198ا به مواد تندجلسه دادرسي عليرغم ابلاغ وقت رسيدگي به ذيل از طريق نشر آگهي و عدم ارسال لايحه دفاعيه دعواي خواهان را محمول بر صحت دانسته و مس

و تخلـيـه    92/7/20لغايت  92/3/21ميليون ريال بابت اجاره بهاي معوقه از تاريخ  8قانون مدني ضمن اعلام فسخ معامله به لحاظ عدم پرداخت اجاره بها به مدت بيش از يك ماه حكم بر محكوميت خوانده به پرداخت مبلغ  469

تا زمان تخليه نظر به اينـكـه    92/7/20اخت اجاره بهاي مورد اجاره از تاريخ پردمورد اجاره و پرداخت يكصد هزار ريال بابت هزينه دادرسي در حق خواهان صادر و اعلام مي نمايد درخصوص شق ديگر خواسته خواهان داير بر 

قانون آيين دادرسي مدني قرار رد دعواي خواهان صـادر و     2قانون مدني و ماده  490ماده  3براي پرداخت اجاره بها وفق مفاد قرارداد موعد تعيين شده است و موعد پرداخت مابقي اجاره بها فرا نرسيده است لذا مستندا به بند 

رق و آب مصرفي ارايه نداده است تا بتواند مبالغ پرداخت شده را از ، بدرخصوص شق ديگر خواسته خواهان داير بر مطالبه بهاي آب، گاز، تلفن و برق مصرفي نظر به اينكه خواهان دليلي بر پرداخت بهاي گاز، تلفن.  نمايداعلام مي

روز پس از ابلاغ قابل واخواهي در اين شورا  20رأي صادره غيابي و ظرف مدت .  نمايدقانون آيين دادرسي مدني قرار رد دعواي خواهان درخصوص اين شق از خواسته صادر و اعلام مي 2خوانده مطالبه نمايد، لذا مستندا به ماده 
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