
 :بهينه سازي مصرف آب
با افزايش جمعيت و افزايش             

تقاضاي آب، موضوع پايداري         
مصرف آب در نهايت در گرو           
تطبيق رفتار انسان با چرخه آب          
است، جوامع انساني نيازمند آنند        
كه قابليت خود را در مديريت           
استفاده از آب، چنان فراگير و          
منسجم توسعه دهند كه كيفيت و        
كميت آب مصرفي انسان               
اكوسيستم هاي تامين كننده اش        

 . حفظ شود
آب به عنوان منشاء حيات و زير       

بناي رشد توسعه به رغم ارزش و          
اهميتش در بسيار موارد به طور          
بيهوده و ندانسته تلف مي شود و         
اين درحالي است كه رشد روز           
افزون جمعيت، استفاده ي صحيح       

-از منابع آب موجود را طلب مي       
كند، چرا كه كمبود آب                

 .بزرگترين مانع توسعه است
با توجه به اينكه كشور ما در              

كمر بند خشك جهان قرارگرفته و      
ميزان بارندگي آن يك سوم            
متوسط جهاني است ودوره هاي        
خشكسالي بر اساس سوابق به            
كرات اتفاق مي افتد، لذا بر اساس       
اين ويژگي ها طلب مي كند كه با         
قبول اين وضعيت در جهت              
استفاده ي بهينه از آب گام هاي          
موثري را برداريم و طبيعي است         
كه اقدام هاي مناسب، مانع بروز         
خسارت هاي گسترده و قابل توجه      

 .شود
برنامه ريزي در جهت كاهش و          

وابستگي كشور به آب و بهينه           
كردن مصرف آب امكان پذير          
خواهد بود، در بخش شهري با            
الگوي مصرف و استفاده از             
تجهيزات مناسب، در بخش صنعت      
با بازيافت و استفاده مجدد از آب        
و در بخش كشاورزي با بالابردن         
بازده ي آبياري ميزان وابستگي به       
آب را مي توان كاهش داد، دولت       
و كاربران عمده ي آب بايد به            
مسئله افزايش كارايي در مصرف       

بايد از  .  آب اولويت بالايي دهند    
ابزارهاي اقتصادي و به خصوص       
سياست هاي قيمت گذاري استفاده     
شود، به زير ساخت هاي شهري          
بايد توجه ويژه كرد، همچنين به         
آبياري بايد توجه ويژه و براي           
ترغيب ايجاد فناوري بهتر،             

. هاي اقتصادي بوجود آورد    انگيزه
بايست مديريت را بهبود             مي

بخشيد، هدر رفت را حذف كرد و        
بل از فكركردن به طرح هاي            ق

ي جديد، شبكه هاي توزيع     پرهزينه
فرسوده و قديمي آب را اصلاح و        

با گرفتن هزينه كامل    .  تقويت كرد 
آب مصرفي از مصرف كننده،         

كارايي بيشتري را در تخصيص         
آب و مصرف آن مي توان به كار         

هزينه هاي كامل شامل         .  بست
هزينه هاي ساخت و نگهداري           
سيستم هاي تامين آب، هدر             
رفتهاي حين توزيع، انشعابات غير       
مجاز، اصلاح و بازسازي شبكه هاي      
فرسوده و ساير مواردي كه حفظ       
آنها براي تامين كيفيت و تنظيم          
جريان آب ضرورت دارد، با            
عرضه مناسبي از آب رايگان از          
صدمه هاي اين تدبيرها به اعضاي        

توان كم درآمد جامعه مي              
جلوگيري كرد، بر موضوع             
مصرف مجدد آب مي بايد تاكيد        
بيشتري گذارد به خصوص از           
فاضلاب ها بايد بيشتر استفاده           

فناوري اين كار هم در حال       .  كرد
استفاده از آن   .  حاضر موجود است  

را به خصوص در مناطقي كه             
سيستم فاضلاب ندارند مي بايست       

بازيافت .  مورد حمايت قرارداد     
آب در مراكز صنعتي نه تنها نياز         
وابستگي كامل آنها را به منابع           

دهد، بلكه از     اوليه اش كاهش مي    
آلودگي آب هاي سطحي و زير         
  .زميني نيز جلوگيري خواهد كرد

از سوي ديگر استانداردهاي            
كيفيت و كميت آب براي               
كاربرهاي مختلف از جمله ساختار      
و عملكرد اكوسيستم ها بايد             

استانداردهاي .  مشخص شود     
كيفيت مي بايست ضرورت حفظ      

. و سلامت انسان را در نظر بگيرد        
همچنين اقدام هايي نظير دفن زير       
زميني زباله ها و ساير آلايندهاي         
بالقوه كه بر كيفيت آب تاثير            
نامطلوب دارند بايد به گونه يي          
كنترل شود كه آب هاي آلوده          
شده كيفيت آب زير زميني را           
پايين نياورد وروان آب هاي            

ها سطحي آنها كيفيت آب رودخانه    
 .را تباه نسازد

 :نتيجه گيري ●
كشور ايران به عنوان يكي از            

كشورهاي واقع در كمربند خشك      
كره زمين با مشكل كم آبي مواجه       
مي باشد رشد فزاينده ي جمعيت و       
نياز به دسترسي آب و سالم و             
بهداشتي و محدويت منابع آب به        
عنوان اصلي ترين نياز جامعه مساله      
كم آبي بسيار جدي فراروي كشور      

  .قرارداده است
كاهش مصرف آب و رساندن           

آن به سطحي پايدار به معناي             
افزايش بهره وري و بالابردن            

يعني كاري كه   .  كارايي آب است  
در برخي از كشورهاي پيشرفته         

 .صورت گرفته است
باروري زمين از ديرباز در               

فرهنگ ما وجود داشته و چيزي         
است كه آن را بر اساس عملكرد          
 در هكتار مي سنجيم، ولي                

 وري آب         عبارت بهره         
 ( Water Productivit)  مانند ه

باروري ابرها و رعايت الگوي           
مصرف و بهينه سازي در مصرف        
آب به ندرت مورد توجه                

تا زماني كه اين     .  قرارگرفته است 
عبارت ها مانند باروري زمين به          
بخشي از فرهنگ ما تبديل نشود،        
كمبود آب بر آينده ي ما سايه           

 . افكن خواهد بود
 :پيشنهادها ●
آشنا كردن مردم به مسايل             -

مربوط به كم آبي و تشويق آنان به        
 )آموزش همگان( صرفه جويي 

محاسبه تصاعدي آب بها و در          -
مقابل بخشودگي مصارف كم براي     

 تشويق مصرف كنندگان
جلوگيري از توسعه ي غير             -

 منطقي صنايع و مناطق شهري
 بهسازي شبكه هاي آب شهري -
مديريت مخازن در دوره كم آبي      -

و تهيه دستورالعمل بهينه بهره            
 برداري از مخازن

تكميل بانك اطلاعات هواشناسي      -
 در مقياس هاي زماني مختلف

تغيير الگوي مصرف و استفاده از      -
مديريت (تجهيزات مناسب           

 )مصرف
 نظارت مستمر بر منابع مصرف -
ايجاد فرهنگ صرفه جويي در         -

 مصرف آب
جلوگيري از استفاده غير مجاز و       -

دخل وتصرف غير قانوني              
 برتاسيسات

كارشناس  -حسين خواجه يوسفي 
مديريت  -ارشد مهندسي كشاورزي 

 جهاد كشاورزي شهرستان كازرون

دسامبر و به عبارت ديگر آخرين روز از سـال   31ديروز 
يعني به همين سرعت يك سال ديگر .  بود 2014ميلادي 
سالي پر از حادثه، رويداد و خبرهـاي تـلـخ و        .  گذشت
 .شيرين

ها ماند، خاطره شد و برخي ديگر و آنچه از برخي حادثه
 .شوندنيز به روال معمول، در آينده به خاطره تبديل مي

در ايران در ميان حوادث و رويدادهاي مختلف، آنـچـه     
بيش از همه در سطح داخلي و بين المللي مـطـرح بـود،        

بـود كـه        5+ 1اي كشورمان بـا گـروه       مذاكرات هسته
عليرغم تعيين دو زمان براي رسيدن به تـوافـق بـه سـال         

 .آينده موكول شده است
اما در ديگر نقاط دنيا، در 

ترين چالـش  آمريكا عمده
اوباما، افشاي جاسوسي از 
هم پيمانان و دوسـتـانـش      
بود و درگـيـر شـدن در        
جنگ ديگري الـبـتـه بـا         

اي متـفـاوت   شكل و شيوه
كه ظاهرا مـنـحـصـر بـه          
پشتيباني از نيروها و حمله 
هوايي در عراق و سوريـه  

 .عليه داعش است
در ميان بهت و حـيـرت       

ترين نظام جهاني، نامشروع
و حكومت به نـام دولـت     
اسلامي كه در ابتدا دولت 

هايي از سوريه و اسلامي عراق و شام نام داشت، در بخش
عراق اعلام موجوديت كرد كـه تـا امـروز عـلـيـرغـم              

هاي اخير، همچنان به حيات هراسنـاكـش ادامـه      شكست
اين رو در عراق و سوريه، جنگ همـچـنـان بـه       .  دهدمي

ها گـروه  در سوريه بحران و حضور ده.  شدت ادامه دارد
هـمـيـن    .  و فرقه و داعش، اين كشور را چند پاره كـرده 

. وضعيت البته به شكل ديگـري در عـراق ادامـه دارد           
پاره شده، طوري كـه شـيـعـيـان در             3عراقي كه عملا 

ها در مـركـز و       جنوب، كردها در شمال و شرق و سني
هايي هم تحت حكومت داعش اسـت،    غرب و البته بخش

 .كنندآن را اداره مي
و اما كمي دورتر، در مصر، بدترين احكام از يك قـوه    
قضاييه كاملا فاسد و دولتي وابسته در سالي كه گذشـت  

گاه اين احكام، مرگ هواداران گـروه طـرد     .  صادر شد
شد و افراطي اخوان المسلمين را در پي داشت و مواردي 

-هم حكم به آزادي مجرميني داده شد كه در سـركـوب  
 .هاي خونين نقش داشتند

ترين حكم هم، رأي به بي گـنـاهـي      عجيب و غيرمنتظره
كه نه دادگستـري،  .  حسني مبارك در بيدادگاه مصر بود

 .كه تبعيض و ظلم گستري است
و اما آزادترين رأي گيري و يا بهتر بگوييم همه پرسـي،  

در حالي كه بـارهـا طـي سـال         .  در اسكاتلند برگزار شد
شاهد برگزاري انتخاباتهاي فرمايشي و شيطنت و    2014
هاي عوام فريبانه بوديم، مردم اسكاتلند به جـدايـي   تقلب

رأي از بريتانيا 

در مقابل پذيرش و احترام به رأي و نظـر مـردم     .  ندادند
ترين و بـي  در قاره سبز، طالبان در پاكستان يكي از شنيع

اي ترين عمليات تروريستي را با حمله به مـدرسـه  رحمانه
معلـم   9دانش آموز و  132در پيشاور كه منجر به مرگ 

 .شد، انجام داد تا از داعش و القاعده عقب نماند
و باز در مرور سالي كه گذشت، سقوط هواپيماي مالزي 
و ناپديد شدن لاشه و مسافران هواپيـمـا در اقـيـانـوس،          

روز    50عليرغم تلاش و تجسس چندين كشور به مدت   
اما مالزي با سـانـحـه ديـگـري در          .  به معمايي تبديل شد

اش هم روبرو شد و آن ساقط شدن هواپيـمـاي   هواپيمايي
اي بود كه جدايي طـلـبـان    اين كشور در ناحيه

دولت اوكراين در آنجا به جـنـگ بـا دولـت         
 .مركزي مشغول بودند

اين سانحه دلخراش هم درد و مصيبتي بود كـه  
همان مصيبتي .  گريبان جامعه جهاني را گرفت

-اي از جهان شعله ور مـي كه هميشه در گوشه
هايي را كه نـگـرفـتـه       شود و تاكنون چه جان

اين مصيبت، يعني جنگ در اوكـرايـن     .  است
نيز ناشي از رقابت و يا رفاقت شرق و غـرب    

شرق با روسيه و هم پيمانانش و غرب با .  است
اروپا و آمريكا، جنگي ديگر را ايـن بـار در       

ــقــطــه  اي ن
نزديك و   
يـا بــهــتــر    
بگوييم در 
غـــــــرب 
شـــرق و    
ــرق  شـــــ
عـــــــرب 

) اوكراين(
اند كه جان صدها تن را گرفـتـه و بـه آواره          برپا كرده
 .ها هزار تن انجاميده استكردن ده

البته به روال سنوات گذشته در خاورميانه بين اسراييل و   
اي حماس، موشك پراني و بمباران هوايي هم جان عـده   

ور گناه را گرفت تا آتش اين جنگ هم همچنان شعلـه بي
هـاي  تر در آفريقا در مـيـان گـروه     كمي آن طرف.  باشد

تروريستي، بوكوحرام، شرم آورترين گروگان گيري را 
. دختر نوجوان و جوان انجـام داد    200با ربودن بيش از 

هر چند كه در اين قاره سياه عـلاوه بـر تـروريسـم و             
گر در نيجريه، سومالي و ديگر نقاط از   هاي ويرانجنگ

هاي بيشمار گرفتـه  بخت سياهشان بيماري ابولا هم قرباني
 .است

هر چنـد  .  تر عمل كردندها موفقدر سياست بازي، چيني
. شـود كه همچنان اولين زندان خبرنگاران هم قلمداد مـي 

اما بعد از چين، تركيه خيلي رندانه از اوضـاع بـه هـم            
ريخته شرق و غرب بر سر اوكراين سود برد و هم بـراي  

ها ناز كرد و هـم پشـتـيـبـانـي         روس
را پشت سرش )  ناتو( آمريكا و اروپا 

 .داشت
و اما كمي از حال و هواي جنـگ و    

. ها فاصله بگيريـم كشتار و خونريزي
ها بودند در دنياي ورزش، اين آلماني

كه با شايستگي به قهرماني در جـام      
جهاني رسيدند و هواداران به فوتبال 

 .را وادار به تحسين خود كردند
ترين رويـداد  در حوزه علمي و تحقيقات فضايي، عجيب

نشستن كاوشگر روي ستاره دنباله دار چوري بود كه بعد 
از ده سال شهاب نورد رزتا، بشر را به اين موفقيت رساند 
تا به دنبال سرمنشĤ ديگري براي آبي باشد كه روي زمين 

شود و حيات بشر بـيـش از     تر ميهست و هر روز آلوده
 .پيش با خطر روبروست

و اما سقوط بهاي نفت، يكي از رويدادهاي نگران كننده 
هايي از دنيا و يا بهتر بگوييم كشورهايي است براي بخش

شايـد ايـن     .  كه اقتصادشان به شدت وابسته به نفت است
كـرد، امـا     كاهش بهاي نفت را كمتر كسي پيش بيني مي

درصدي سقوط بهاي نفت از ونزوئلا تا روسيـه   50پيامد 
هـاي  طوري كه در روسيه سـيـاسـت   .  را متأثر كرده است

جلوگيري از كاهش بهاي روبل، حتي آنها 
را وادار به افزايش بهاي مشروبات الكـلـي   
و لغو تعطيلات كريسمـس دولـت كـرده        

 .است
خب اين موارد، تنها شماري از اتفاقات و   
رويدادها و حوادث سالي بود كـه پشـت     
سر گذاشتيم كه بايد گفت متأسفانه عمدتا 

حوادثي كه بدبختـانـه   .  تلخ و ناگوار است
در سال جديد ميلادي هم با انفعال جامـعـه   
جهاني و سياست بازان، با جنگ در سوريه 
و عراق، فعاليتهاي تروريستي در سـراسـر     

ادامه ...  دنيا به ويژه آفريقا و خاورميانه و
 .يابدمي

هر چند خبر خوش و ارزشمند مبـارزه بـا     
هاي ضد مردمي عليرغم تهديدات ديكتاتوران و حكومت

هايي كه كم و بيش در برخـي نـقـاط      و فشارها و اختناق
شـود خـواهـيـم       چون زيمبابوه و كره شمالي اعمال مـي   

رويدادهاي اميدوار كننده مثل هميشه در دنـيـاي   .  داشت
در ...  هاي علمي وورزش، عالم سينما و فرهنگ و عرصه

يقينا آنچه بيش از مـواردي    .  رخ خواهند داد 2015سال 
كه از آنها ذكري به ميان آمد و يا به روال مـعـمـول و          

. دهند نير در راه است و اجتناب ناپذيرندروزمره رخ مي
هاي غيرمنتظره و يا اخـتـلاس و     شايد پيروزي و شكست

هاي شرارت و باجگيري، تباني و زد و بندهايي در عرصه
شايد اين شگفتي در روسيه رخ دهـد كـه     .   مختلف باشد

شايـد  .  انديشدپوتين به عظمت و اقتدار شوروي سابق مي
ها در   شايد هم آمريكايي.  هاها و يا فرانسويهم انگليسي
شان و براي رسيدن به رياست جمهوري سال رقابت حزبي

شگفتي آفرين و خبرسـاز   2015به نوعي در سال  2016
 ... شايد هم. شوند
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 روزنامه

 !شود؟كي، چي و كجا خبرساز مي
  منوچهر حبيبي 

 فرهنگي -علمي 

 آسم
آسم يك بيماري ريوي است كه علائم اصلي آن سرفه، خـس خـس،     

آسم يك بيماري التهابي مزمن راه هـاي هـوايـي          .  نفس تنگي است
تنفسي است كه در افرادي كه زمينه حساسيت به بعضي از عـوامـل       

 . محيطي را دارند، تشديد مي شود
اين پديده التهابي موجب انسداد راه هاي هوايي تنفسي مي شـود و      
علائم خاص بيماري را ايجاد مي كند و با درمان مـنـاسـب، زنـدگـي        

 . راحتي براي فرد به ارمغان مي آورد
 :عواملي كه باعث بروز بيماري مي شوند عبارتند از

 )دودهاي ناشي از ماشين هاي دودزا(آلودگي هوا  -
عفونت هاي ويروسي دستگاه   -

 تنفسي فوقاني
دود سيگار، در كودكاني كـه    -

پدر و مادر سيگاري دارنـد يـا       
بزرگسالاني كه خود آنها سيگار 

 .مي كشند
گرد و غبار محيط هاي شغلـي    -

مثل گرد چوب و يا دود و بخار 
 ناشي از جوشكاري

بندپايان بسـيـار ريـزي كـه             -
ناميده مي شوند و در    »مايت«

بستر خواب، مبلمان پارچه اي،   
 .قالي و موكت وجود دارند

 آلودگي محيط خانه -
گرده هاي گياهان در فصـول    -

خاصي از سال به علت تـراكـم     
 زياد

 2بخصوص در كودكان زيـر      ( با شيوع كمتر، مواد غذايي خاص   -
 )حبوبات، شيرگاو، دانه هاي جو و گندم: (اين مواد). سال

 علائم بيماري چيست؟
مهمترين علائم آسم شامل سرفه، خس خس، و تنگي نفس مي بـاشـد     

 .كه ممكن است خفيف و يا شديد باشد
سرفه هاي پشت سر هم و افزايش ترشحات خارج شـده از ريـه بـه          

 . همراه سرفه از علائم مهم آسم مي باشد
سرفه و خس خس به دنبال فعاليت يا ورزش و همچـنـيـن مشـكـلات        

 .خواب از ديگر علائم آسم مي باشند
لازم به توضيح است كه در بعضي موارد متأسفانه به علت عدم درمان 

 . به موقع و صحيح، آسم مي تواند موجب مرگ شود
 : راه هاي پيشگيري

چون اين بيماري از شايع ترين بيماري هاي دستگاه تنفسـي اسـت و       
علل به وجود آورنده آن نيز فراوان مي باشد، لازم است كه نـكـات     

 :زير رعايت شود
 نكشيدن سيگار -
 در معرض دود سيگار قرار نگرفتن -
هاي ديگر دوري جستن از محيط هايي كه گرد و غبار و يا آلودگي -

 .هوا در آنها وجود داشته باشد
 اجتناب از تماس با حيوانات اهلي خانگي مثل گربه و سگ  -
مراقبت از كودكان به منظور پيشگيري از ابتلاي آنان به عفونتهـاي    -

 ويروسي
 تشخيص به موقع حساسيت هاي غذايي در كودكان -

 : درمان
اگر شما يا كودكتان مبتلا به علائم مشكوك به آسم هسـتـيـد بـراي         
آگاهي از درمان صحيح و به موقع پزشك خانواده مراجعه كنـيـد و     
طبق توصيه هاي پزشك تان داروهاي خود را مصرف نماييـد تـا از       

 3/2059.                                  علائم و حملات آسم بر حذر باشيد
 كارشناس پرستاري -فرحناز دهقان 

 چگونه از سكته قلبي جلوگيري كنيم؟
 مركز قدس -شبكه بهداشت  –ليلا شريفي                   

شما ممكن است به طور ناگهاني درد شديـدي  
را در قفسه سينه خود احساس كنيد كـه بـه       
داخل دستتان كشيده مي شود و تا بالا داخـل  

 . آرواره ها ادامه دارد
چگونه در مقابل حمله قلبي دوام آوريـم،    

 زماني كه تنها هستيم؟
-بسياري از اشخاص كه دچار حمله قلبي مـي 

شوند بدون كمك و تنها هستند، در زمـانـي       
كه قلبشان ضربان نامناسب دارد و شـروع بـه     
احساس ضعيف شدن و از حال رفتن مي كنند 
فقط حدود ده ثانيه زمان دارند تـا از هـوش       

 .بروند
 چه بايد كرد؟

وحشت نكنيد، مكرراً شروع به سـرفـه هـاي      

 . بسيار شديد كنيد
سرفه بايد .  قبل از هر سرفه نفس عميق بكشيد

به طوري كه خـلـط از     .  عميق و طولاني باشد
 . عمق شش ها بيرون آيد

تنفس و سرفه بايد بدون وقفه هر دو ثـانـيـه      
تكرار شوند تا زماني كه كمك برسد يـا تـا       
زماني كه احساس مي شـود قـلـب دوبـاره           

 .ضربان عادي خود را بازيافته است
نفس عميق باعث رسيدن اكسيژن بـه شـشـهـا       

شود و سرفه باعث حركت و فشـار روي      مي
 . قلب و ادامه كار گردش خون مي شود

همچنين فشار انقباضي روي قلب به بازيافـتـن   
بـديـن   .  كـنـد  ضربان طبيعي آن كـمـك مـي     

تـوانـد بـه      ترتيب، قرباني حمله قـلـبـي مـي      

 .بيمارستان برسد
-تا آنجا كـه مـي      

توانيد اين مطـالـب   
را به اطلاع ديگران 

ــد   ــي ــان ــرس ــن .  ب اي
اطلاعات مـمـكـن      
است زندگي آنـهـا   

 !را نجات دهد
هرگز تصور نكنيد 

كه چون سن شما كمتر از بيست و پنج يا سي 
 .سال است مستعد حمله قلبي نيستيد

امروزه با توجه به تغيير شيوه زندگي، حـملـه   
توان در تمامي گروه هاي سـنـي     قلبي را مي

   3/2058.                                          يافت

 آزمايش پاپ اسمير 
 را بهتر بشناسيم

پاپ اسمير آزمايش ساده، ارزان، بدون درد و نسبتاً قابل اطمينان براي 
تشخيص زودرس سرطان رحم مي باشد و تا اندازه اي به تشـخـيـص      

 .بعضي از عفونت ها و تورم دهانه رحم نيز كمك مي كند
در اين آزمايش نمونه اي از سلول هاي دهانه رحم برداشـتـه و روي       
يك صفحه شيشه اي كوچك به نام لام گذاشته مي شود و پـس از        

-ثابت كردن براي بررسي ميكروسكوپي به آزمايشگاه ارسـال مـي      
 .گردد

اين آزمايش بسيار آسان و بدون عارضه مي باشد و انجام آن بيش از   
 .دقيقه به طول نمي انجامد 5

اهميت آزمايش پاپ اسمير در اين است كه حتي وقتي زن عـلامـت     
بيماري را ندارد مي توان به وجود بيماري پي برد و بهترين راه بـراي  
تشخيص زود هنگام و در نتيجه درمان به موقع سرطان دهانه رحم مي 

 .باشد
 چه كساني نياز به آزمايش پاپ اسمير دارند؟* 

سال  3سال به بالا بايستي هر  20به طور كلي كليه زنان ازدواج كرده 
يكبار براي انجام پاپ اسمير به مراكز بهداشتي و درماني و يا پزشك 

اين آزمايش بايد براي زنان ازدواج كـرده كـه بـه            .  مراجعه نمايند
فعاليت جنسـي نـدارنـد هـم         ...  دلايلي از جمله طلاق، فوت همسر و 

زناني كه اقدام به برداشتن رحم نموده انـد بـايـد بـراي         .  انجام گيرد
 .انجام پاپ اسمير با پزشك مشورت نمايند

 نتايج حاصله از آزمايش پاپ اسمير نشانگر چيست؟* 
در اكثريت خانم ها سلولهاي دهانه رحم طبيعي مي باشد و در تـعـداد   
كمي، تغييرات در سلولها مشاهده مي گردد كه لازم است به پزشـك  

 . مراجعه شود
شايان ذكر است كه جواب غيرطبيعي حتماً به معناي ابتلا به سـرطـان     
نمي باشد ولي بايد به پزشك مراجعه شود تا با درمان به موقع از ابتلا 

البته با تشخيص زودرس و درمان به موقـع  .  به سرطان پيشگيري نمود
 . حتي مي توان سرطان را هم درمان كرد

بعضي اوقات ممكن است التهاب و عفونت گزارش شود كـه بـايـد        
چنانچه نمونه سلول كم گرفته شـود    .  جهت درمان عفونت اقدام شود

 3/2057.                                             بايد آزمايش تكرار گردد
 مركز قدس -شبكه بهداشت  –فرزانه پيماني: تهيه كننده 

  چگونه از آب هاي ايران  بهتر نگهداري و استفاده كنيم؟

. ايمهمه ما استرس را تجربه كرده
در اين شـرايـط ضـربـان قـلـب           
افزايش پيدا مي كـنـد و كـف          

 . دست دچار تعريق مي شود
بعضي از عادت ها، باعث افزايش 
استرس مي شود، عادت هايي در   
شيوه خوردن، نوشيدن، خوابيـدن  
و حتي در برخورد بـا ديـگـران        
ممكن است باعث تشديد استـرس  

از جمله اين موارد مي توان .  شود
 :به نمونه هاي زير اشاره كرد

 :مصرف زياد كافئين
مصرف چندين فنجان قـهـوه در       
روز ممكن است باعث تـحـريـك    
بيش از حد فرد شود و اضطـراب  

بـنـابـرايـن     .  وي را افزايش دهـد   
مصرف نوشيدني هاي كافئين دار 

 .را به حداقل برسانيد
 :بيان گلايه مندي

گاهي لازم است با دوسـت خـود     
بنشينيد و تمامي ناراحتي خود را   
براي او بازگو كنيد اما بهتر اسـت  
صحبت هاي خـود را خـلاـصـه           

به ياد داشته باشيد، اگر تنها .  كنيد
درباره موارد منفي صحبت كنيـد  
و به اين موضوعات بيـنـديشـيـد،     
دچار استرس بيشتـري خـواهـيـد       

در هر صورت بهتر است كـه  .  شد
-وقتي گلايه خود را مطرح مـي   

كنيد، ديگر پرونده مشكلتان را به 
 .طور كامل ببنديد

ذهن خود را با موضـوعـاتـي كـه       
توانيد آن را تغيـيـر دهـيـد،       نمي

 :مشغول مي كنيد
بايد قبول كنيم كـه بسـيـاري از        
موضوعات را نمي توان تـغـيـيـر       
داد، انــگــشـت گــذاشـتــن روي         
اشتباهات هم مشكلي را بـرطـرف   

ــمــي ــدن ــاره    .  كــن ــي درب ــگــران ن
موضوعاتي كه نمي توانيد آن را   
تغيير دهيد، فـايـده اي نـدارد؛          
بنابراين بهترين كـار، فـرامـوش        

 .كردن آن است
 :مواد غذايي ناسالم مي خوريد

گاهي، استرس باعث مي شود بـه    
خوردن هله هوله تـمـايـل پـيـدا          

اما اين كـار مـي تـوانـد           .  كنيد
وضعيت جسمي و ذهني شـمـا را     

بنابراين در صورتي كه .  بدتر كند
هوس خوردن كرديد مواد غذايي 

 .سالم را انتخاب كنيد
 :اولويت بندي نمي كنيد

شويد كـه بـايـد      گاهي متوجه مي
-كار بيشتري از آن چه تصور مي

كرديد، انجام دهيد؛ نگران نباشيد 
نفس عميق بكشيد و سـپـس بـر          
اساس اولويت، كارها را فهرسـت  

يك مورد را انتخـاب  .  بندي كنيد
و كار را شروع كنيد تا تـمـامـي      

 .كار به پايان برسد
به ياد داشته باشيد، انـجـام دادن       
چند كار با هم، نتيجه مـطـلـوبـي       

 .نخواهد داشت
 :خواب كافي نداريد

كمبود خواب باعث بـي حـالـي،      
با داشـتـن     .  مي شود...  بدخلقي و

خواب كـافـي روزانـه، از ايـن           
 .مشكلات پيشگيري مي كنيد

تحليل كردن بيش از حد رفتار خود 
 :و ديگران

آيا تابه حال شده است كه ساعتها 
پس از صحبت كردن بـا فـردي،       
نگران باشيد كـه شـايـد حـرف           
نادرستي گفته باشيد، يا ايـن كـه     
شايد بهتر بود جمله مناسب تـري    
مي گفتيد، يا اين كه شايد باعـث  
ناراحتي آن فـرد شـده ايـد، يـا           
فرصت پيـشـرفـت را از دسـت           

؟ يا بهتر است نسبـت  ... ايد وداده
-به پاسخ او واكنـش نشـان مـي       

داديد؟ مطمئن باشيد شمـا تـنـهـا       
كسي هستيد كه متوجه اين ريـزه  

تحليل كـردن ايـن     .  كاري هاست
موارد باعـث افـزايـش اسـتـرس          

 .ميشود
 :ورزش نمي كنيد

زماني كه مشغله زيـادي داريـم،       
سعي مي كنيم برخي از كارها را   
حذف كنيم؛ اولين برنامه اي كـه    
اغلب حذف مـي شـود، ورزش         

در حالي كه مي توانيـد بـا     .  است
انجام دادن ورزش هاي سبك قبل 
از خواب، استرس را از خود دور 
كنيد و خـواب خـوبـي داشـتـه          

 .باشيد
 :برنامه ريزي نداريد

ساعت است امـا    24يك روز تنها 

گاهي وظايفي بيشتر از آن چـه        
در .  توانيم بر عهده مي گيريـم مي

اغلب موارد پـس از بـه عـهـده           
-گرفتن مسئوليت زياد متوجه مي

شويم كه از عهده انـجـام آن بـر        
بنابراين بهتـر اسـت از       .  آييمنمي

قبل برنامه ريزي كنيم تا بـدانـيـم      
طي روز چه چيـزي در انـتـظـار         

 .ماست
تمايل داريد همه كارها را خودتان 

 :انجام دهيد
آيا تصور مي كنيد براي اين كـه    
كاري را به نحواحسن انجام دهيد، 
حتما خودتان بايد آن را بر عهـده  
بگيريد؟ اين كار باعث مي شـود    

اجـازه  .  تحت فشار قرار گـيـريـد     
دهيد ديگران به شما كمك كننـد  

 .تا از استرس شما كاسته شود
 :روي بدي ها تمركز مي كنيد

آيـد و    روزهاي خوب و بد  مـي   
اما افراد مضطرب تـنـهـا    .  رودمي

روي نكات منفي تمركز مي كنند 
-و نكات مثبت را نـاديـده مـي         

سعي كنيد نيمه پر لـيـوان     .  گيرند
را ببينيد و امـيـد و شـادي را              

 .جايگزين غم و نگراني كنيد
 :كارها را پشت گوش مي اندازيد
-اين كار اضطراب را افزايش مي

بنابراين با بـرنـامـه ريـزي         .  دهد
ــروز اضــطــراب          صــحــيــح از ب

 .پيشگيري كنيد
 :عجول هستيد

افراد مضطرب به قدري در انجـام  
دادن كارهاي خود دچار استـرس  
مي شونـد كـه از لـذت بـردن             

 عادتهاي استرس زا

 آگهي احضار متهم
بدين وسيله به آقاي بهرام حسيني گله زن فرزند جمال فعلا مجهول المكان كه به اتهام 
قتل عمدي موضوع شكايت اولياي دم مرحوم رضا ابوالحسن بيگي در پرونده كلاـسـه   

شعبه اول دادگاه عمومي فيروزآباد تحت پيگرد بوده وقت رسيدگي پـرونـده    740001
گردد در وقـت  صبح تعيين گرديده ابلاغ مي 9ساعت  93/12/13براي روز چهارشنبه 

در صورت عدم حضور وفق مقررات اقدام خـواهـد   . مقرر در جلسه دادگاه حاضر شويد
 م الف / 305.                                                                                                       شد

 منشي شعبه اول دادگاه عمومي فيروزآباد                                   16890/6764

 آگهي
بدين وسيله به آقاي حسين صفاري فعلا مجهول المكان كه به اتهام بي احتياطي در امر 
رانندگي منجر به صدمه بدني موضوع شكايت عليرضا استقامت در پرونده كـلاـسـه      

دادگاه عمومي جزايي فيروزآباد تحت پيگرد بوده و وقت رسيدگي  101شعبه  930736
گردد صبح تعيين گرديده ابلاغ مي 12ساعت  1393/11/8پرونده براي روز چهارشنبه 

دروقت مقرر در جلسه دادگاه حاضر شويد در صورت عدم حضور وفق مقررات اقـدام    
 م الف / 309.                                                                                                         خواهد شد

 جزايي فيروزآباد 101منشي دفتر شعبه                                               16903/6775


