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 !كيلو ترياك در شير فلكه آب 28
مأموران پليس مبارزه با مواد مخدر استان فارس بـا تـوقـيـف يـك            

 .گرم ترياك كشف كردند 580كيلو و  28دستگاه اتوبوس، مقدار 
: رييس پليس مبارزه با مواد مخدر فارس با اعلام ايـن خـبـر گـفـت         

مأموران با هماهنگي و همكاري پليس مبارزه بامواد مـخـدر اسـتـان         
سمنان مطلع شدند فردي قصد دارد مقاديري مواد مخدر را با استفاده 

سرهنگ  محمدجـعـفـر تـولايـي        . از يك دستگاه اتوبوس انتقال دهد
بلافاصله اكيپي از مأموران به مسير تردد اين خودرو اعزام :  ادامه داد

 .و ضمن شناسايي آن را متوقف كردند
 580كيلو و      28در بازرسي از اين خودرو مقدار :  وي تصريح كرد

گرم ترياك كه به صورت ماهرانه اي و در سه قطعه شير فلـكـه آب     
سرهنگ  تولايي با بيان ايـنـكـه    . صنعتي جاسازي شده بود، كشف شد

: در اين خصوص دو نفر متهم شناسايي و دستـگـيـر شـدنـد، افـزود          
برخورد با قاچاقچيان مواد مخدر و سوداگران مرگ در دستور كـار    

 .مأموران انتظامي استان قرار دارد
 

 هزار عدد مواد محترقه  373
 در يك منزل

مأموران پليس آگاهي استان فارس در بازرسي از يك منزل در شيراز،             
 .عدد انواع مواد محترقه غير مجاز كشف كردند 56هزار و  373تعداد 

مأموران در پي   :   رييس پليس آگاهي استان فارس در اين زمينه گفت         
كسب خبري مبني بر نگهداري مواد محترقه در يك منزل واقع در                 
يكي از محله هاي شيراز، موضوع را به صورت ويژه در دستور كار                 

بلافاصله مأموران  :  سرهنگ سيروس حيدري ادامه داد    .خود قرار دادند  
پس از هماهنگي با مقام قضائي به محل مورد نظر اعزام و در بازرسي                

عدد انواع مواد محترقه غير مجاز           56هزار و      373از منزل تعداد     
 .كشف كردند

در اين خصوص يك نفر متهم كه در منزل حضور داشت             :  وي افزود 
رييس پليس آگاهي فارس     .  دستگير و به مقر انتظامي انتقال داده شد         

در پايان از شهروندان خواست هر گونه اخبار و اطلاعات خود                     
 110پيرامون فعاليت افراد در خصوص موضوع فوق را از طريق تلفن            

 .به پليس اطلاع دهند
 

دستگيري اعضاي باند سرقت منزل و 
 مغازه در  كوار

فرمانده انتظامي شهرستان كوار استان فارس از شناسايي و دستگيري             
سه سارق حرفه اي و كشف هشت فقره  سرقت منزل و مغازه از آنان                 

در پي  :  سرهنگ محمد عبادي نژاد درتشريح اين خبرگفت          .خبر داد 
تيمي از   وقوع چندين فقره سرقت مغازه و منزل در شهر كوار،                 

شهرستان موضوع را به صورت ويژه در دستور          ماموران پليس آگاهي  
مأموران با انجام اقدامات اطلاعاتي     :  وي ادامه داد  .كار خود قرار دادند   

و پليسي دو نفر از سارقان را شناسايي و ضمن هماهنگي با مقام قضائي              
در يك عمليات منسجم موفق به دستگيري سارقان وكشف اموال                 

: سرهنگ عبادي نژاد خاطرنشان كرد     .مسروقه از مخفيگاه آنان شدند     
متهمان پس از بازجويي هاي فني به انجام سرقتهاي متعدد با همدستي               

فرمانده انتظامي شهرستان كوار با بيان       .هشت نفر ديگر اعتراف كردند    
اينكه همه همدستان اين سارقان شناسايي و دستگير شدند، از                      
شهروندان خواست هشدارهاي پليسي پيرامون پيشگيري از سرقت را            
جدي بگيرند، خودرو خود را به تجهيزات ايمني از قبيل قفل مركزي             
، دزدگير مجهز نمايند و هرگونه فعاليت و تردد مشكوك را به مركز               

 .اطلاع دهند 110فوريت هاي پليسي 

 زن براي رانندگان مسافربر  2دام  كوتاه از حوادث
 حوادث

حفاظت از اطلاعات حساب بانكي، 
 حفاظت از پول نقد است

پليس فتا استان فارس در مورد حفاظت از اطلاعات حساب بانكي به                
 : شهروندان هشداد داد

هنگام دريافت كارت عابر بانك از شعبه به سلامت و عدم پارگي                  -
 .پاكت رمز دقت كنيد

منو انگليسي جهت بهره برداري        .  از منو انگليسي استفاده نكنيد         -
 .مسافران خارجي ايجاد شده است

رقمي كارت كافي است و        16جهت انتقال وجه فقط اعلام شماره          -
نيازي به ارائه ساير اطلاعات كارت يا مراجعه به دستگاه خودپرداز                

 .ندارد
 .از يادداشت كردن رمز كنار كارت عابر بانك خودداري نماييد -
هنگام وارد كردن رمز در دستگاه خودپرداز طوري قرار گيريد كه              -

در فروشگاه ها و    .  امكان ديدن صفحه كليد و رمز وجود نداشته باشد         
هنگام خريد از پايانه هاي فروش، خودتان رمز عبور را وارد كنيد و از         

در صورتي كه در فروشگاه ها       .  اعلام آن به فروشنده خودداري كنيد      
مجبور به اعلام رمز گرديديد حتي المقدور به سرعت نسبت به تغيير               

 .رمز خود اقدام نماييد
براي انتقال وجه به ساير حساب هاي خود يا ديگران به هيچ وجه از                 -

 . پايانه فروش استفاده نكنيد
كارت اطلاعات محرمانه است و از قرار         cvv2رمز اول و دوم و كد       -

 . دادن اطلاعات در اختيار ديگران خودداري نماييد
به محض اطلاع از مفقود شدن يا سرقت كارت سريعاً نسبت به                     -

 .مسدود كردن آن اقدام نماييد
درخريدهاي اينترنتي از فروشگاه هاي داراي نماد الكترونيك خريد           -

 .نماييد
رمز عبور كارتهاي عابر بانك خود را به صورت متناوب تغيير                    -

 .دهيد
كند در صورت مواجه با     در نهايت پليس فتا از هموطنان درخواست مي       

موارد مشكوك آن را از طريق سايت پليس فتا به آدرس                              
Cyberpolice.ir  ايميل:fars_fata@police.ir            و يا تلفن :

 .به ما گزارش نمايند  2183919-071
 

 ميليون خلافي 43كاميوني با 
 700ميليون و     43مأموران پليس راه شمالي استان فارس كاميوني را با          

 .هزار ريال خلافي توقيف كردند
مأموران پليس  :  رييس پليس راه شمالي فارس با اعلام اين خبر گفت            

راه سعادت شهر هنگام كنترل خودروهاي عبوري يك دستگاه كاميون          
 .را جهت بررسي سوابق و مدارك متوقف كردند

مأموران با استعلام هاي انجام       :  سرهنگ  كسري سيروسي ادامه داد       
هزار ريال    700ميليون و      43شده دريافتند كه اين خودرو داراي          

بر اساس قانون اين خودرو توقيف و          :  وي افزود .  خلافي مي باشد   
 .جهت سير مراحل قانوني به پاركينگ انتقال داده شد

 
 هزار  13خودرو وانت نيسان حامل 
 البسه قاچاق بود

سرهنگ دوم يوسف كريمي راد فرمانده انتظامي شهرستان  زرين                
ماموران انتظامي شهرستان از تردد يك       :  دشت با اعلام اين خبر گفت      

دستگاه خودرو وانت نيسان حامل كالاي قاچاق در يكي از محورهاي             
بلافاصله اكيپي از ماموران به محل       .   مواصلاتي شهرستان مطلع شدند    

وي .مورد نظر اعزام و خودرو مورد نظر را شناسايي و متوقف كردند             
ثوب انواع البسه     286هزار و     13در بازرسي از خودرو تعداد       :  افزود

فرمانده انتظامي  .قاچاق كشف و در اين رابطه دو نفر دستگير شدند             
ارزش ريالي محموله قاچاق     :  شهرستان  زرين دشت خاطر نشان كرد        

 .ميليون ريال برآورد شده است 600كشف شده بالغ بر 

 خودش مجلس ترحيم گرفت  اي براي حرفه  قاچاقچي
مرد قاچاقچي پس از مرخصي از 
زندان براي خود گواهـي فـوت     
صادر كرد و با برگزاري مـراسـم   
ترحيم دو سال به صورت مخفيانه 

  .اش ادامه داد به اقدامات مجرمانه
به گزارش جام جم، اوايل بهمـن   

امسال ماموران اداره مـبـارزه بـا      
مواد مخدر شهرستان گـالـيـكـش     
استان گلستان بـا اطـلاعـات بـه         
دست آمـده از گـزارش هـاي            
مردمي دريافتند، مردي بـه نـام       
فريدون در زمينه قاچاق و خريد 
و فروش مواد مخـدر فـعـالـيـت        

 .دارد
همزمان با شـروع تـحـقـيـقـات           
ماموران پي بردند مشخصات مرد 
قاچاقچي با يك زندانـي فـراري     
مطابقت دارد؛ بنابراين تحقيقـات  
در اين زمينه را آغـاز كـرده و       
زماني كه براي دستـگـيـري وي      
وارد خانه اش شدند، خانواده اش 
شناسنامه و گواهي فوت او را به 
پليس نشان داده و مدعي شـدنـد     
فريدون دو سال قبل فوت كرده 

آنها حتي اعـلامـيـه هـاي          .است
ترحيم وي را بـه پـلـيـس نشـان          

 .دادند
ماموران پس از ثبـت اظـهـارات      
اين خانواده به تحقيق از همسايـه  
ها پرداختند كه آنها نيز گـفـتـه      
هاي اين خانواده مبني بر اين كه 
مرد قاچاقچي دو سال است فوت 

اين در حالـي  .  كرده تائيد كردند
بود، همسايه ها اظهار كردنـد از    
خانواده فريدون شنيده انـد كـه     
جسد او در شهرستان دفـن شـده     

همين سرنخ كافي بـود تـا     .  است
ماموران به مرگ اين قاچاقـچـي   
مشكوك شده و تحقيقات بـراي    
رازگشايي از اين پرونده را آغاز 

 .كنند
ماموران در ادامه به سرنخ هـايـي   
دست يافتند كه نشـان مـي داد         
گواهي فوتي به نـام وي صـادر       
نشده و او در هيچ گـورسـتـانـي       
دفن نشده و به نـظـر مـي رسـد         
مــداركــي كــه خــانــواده مــرد       

قاچاقچي در   

ارتباط با مرگ وي به پلـيـس   
. ارائه داده اند، جعلـي اسـت    

ماموران همچنان در تعـقـيـب    
اين متهم بودند تـا ايـن كـه          
مخفيگاه او را در يـكـي از         
شهرهاي استان خراسان شمالي 
شناسايي و چند روز پيـش بـا     
اعزام به آنجا، مرد قاچاقـچـي   

 .را دستگير كردند
اين متهم با انتقال به مركز پليـس  
بازجويي شد و پس از گفته هـاي  
متناقض سرانجام بـه جـرايـمـش       

دو سـال    :  اعتراف كرد و گفـت 
پيش با گرفتن مرخصي از زندان 

بـا  .  خارج شدم و ديگر بازنگشتـم 
همدستي خـانـواده ام گـواهـي         
فوت جعلي براي خـودم تـهـيـه       
كردم؛ بعد با همان گواهي فوت، 
خانواده ام به اداره ثبت رفتـه و    

 .شناسنامه ام را باطل كردند
خانواده ام حتي :  وي اضافه كرد

مراسم ختـم و سـوگـواري راه          
انداختند و اعلاميه ترحيم چـاپ    
كردند تا مرگم 

من هـم    .  را واقعي تر جلوه دهند
در اين مدت به خراسان شـمـالـي    
سفر كرده و در آنجا به فعالـيـت   
هاي مجرمانه ام ادامـه دادم و          
هرازگاهي نيز بـراي خـريـد و          
فروش موادمخدر بـه شـهـرمـان       

با اين تـرفـنـد دو        .  بازمي گشتم
سال به زندگي مخفيانه ام ادامـه    

 .دادم
سرهنگ غلامرضايي، فـرمـانـده    
انتظامي شهرستان گالـيـكـش در      

بـا  :  اين باره به جام جـم گـفـت       
اعتراف متـهـم و صـدور قـرار           

. قانوني، او روانـه زنـدان شـد           
تحقيقـات تـكـمـيـلـي از ايـن              

 .قاچاقچي ادامه دارد

دو زن كه با همدستي دو سـارق    
دار، راننـدگـان را شـكـار          سابقه

كرده و به بهانه ايجاد مزاحـمـت   
آنها را كتك زده و خودرويشـان  

كردند، در جـريـان    را سرقت مي
آخرين دزدي خـود دسـتـگـيـر        

  .شدند
به گزارش جام جم، چـنـد روز      

پيش مرد راننده اي دو زن جوان 
را بــه عــنــوان مســافــر ســوار          
خودروي سواري اش كرد و بـه    
سمت شهرستان بـهـارسـتـان در         

 .غرب تهران حركت كرد
زماني كه رانـنـده بـه شـهـرك          
صالحيه اين شهر رسيد، دو مسافر 
زن كه ادعا مي كـردنـد بـا هـم         
خواهر هستند به بهانـه ايـن كـه        
كيف پول شان را گم كرده انـد    

از راننـده خـواسـتـنـد        
مقابل خانه اي تـوقـف   
كند كه آنها كرايـه را    

پس از   .  برايش بياورند
رسيدن به مقـصـد، دو     
مرد با پـيـاده شـده از        
خودرويي بـه سـمـت        
راننده آمده و او را بـه  

دو .  شدت كتك زدنـد 
زن جــوان هــم قصــد       
سرقت خودرو را داشتند كـه بـا     
دخالت شاهدان مـاجـرا نـاكـام         

 .ماندند
اهالي يكي از زن ها و دو مـرد      
همدستش را دستگير كردند امـا    

. زن ديگر موفق بـه فـرار شـد         
ماموران كه از طريق تماس اهالي 
متوجه ماجرا شده بودند، خود را 
به آنجا رسـانـده و سـه مـتـهـم             
دستگير شده و شاكي را به پليس 

 .آگاهي منتقل كردند
ابتدا شاكي بـه افسـر پـرونـده           

در محل حادثـه مـنـتـظـر        :  گفت
بودم تا يكي از زن ها از خـانـه       
كرايه بياورد كه اين دو مـرد از    
راه رسيده و مرا بشـدت كـتـك      

آنها با هم همدست بودند و  .زدند
مي خواستند خودرويم را سرقت 

 .كنند
با طرح اين شكايت، ماموران بـه    
تحقيق از سـه مـتـهـم پـرونـده             
پرداخته كه آنها مدعي شدند، دو 
زن مسافر از اقوام آنها بـوده و      
راننده مزاحم آنها شده بـود، بـه     
همين دليل او را كتك زدنـد و      

 .سرقتي در كار نبوده است
در حالي كه تحقيقات از آنهـا و    
جستجو براي دستگيـري ديـگـر      
همدسـت فـراري آنـهـا ادامـه            
داشت، ماموران در بررسي بانك 
مجرمان حرفه اي متوجه شـدنـد     
اين سه نفر سابقه سرقت، كـيـف   
قاپي و زورگيري دارند و حـتـي   
متهم زن كه مونا نام دارد، چـنـد   
ماه پيش با سپردن وثيقه از زندان 

 .آزاد شده است
با مشخص شدن ايـن مـوضـوع،      
روند رسيدگي به پـرونـده وارد     
مـــــــرحلـه جـديـدي شـد و              
متــــهمان تحت بازجويي دوباره 

يكي از متهمان بـه    .  قرار گرفتند
: نام وحيد به افسر بازجو گـفـت    

من و همدستانم بر اساس نـقـشـه،    
. سرقت هايمان را انجام مي داديم

مونا و مريم ـ متهم فراري ــ بـه       
عنوان مسافر سوار خـودروهـاي     

پرايد، پژو و سـمـنـد در شـهـر          
تهران و شهرستان بهارسـتـان در     
غرب استان تهران مي شدند و در 
ميانه راه، مـدعـي مـي شـدنـد            

. كيفشان گم يا سرقت شده اسـت 
با اين ترفند و به بـهـانـه آوردن      
پول، راننده را به محلي خـلـوت     
كشانده و دقايقـي بـعـد مـن و           
همدستم به رانندگان حمله كـرده  
و پس از كـتـك زدن رانـنـده،         

 .خودرو را سرقت مي كرديم
در ادامه تحقيقات، ديگر عضـو    
فراري اين باند دو روز پـيـش         

 .دستگير شد
سرهنگ داوود عبـدالـمـالـكـي،      
فرمانده انـتـظـامـي شـهـرسـتـان           
بهارستان در گفت وگو بـا جـام     

با اعتراف اعضاي : جم اعلام كرد
اين باند به سرقت از رانـنـدگـان،    
براي آنها قرار قانوني صادر شـد  
و تحقيقات تكميلي از مـتـهـمـان     
بــراي مشــخــص شــدن ديــگــر       

افرادي كه .  جرايمشان ادامه دارد
در دام اعضاي اين باند گـرفـتـار    
شده اند، مي توانند با حضور در   
پليس آگاهي اين شهر از متهمـان  
شكايت و پـرونـده هـايشـان را         

 .پيگيري كنند

 رضايت چيست؟
 خوشبختي كجاست؟

يـابـنـد، احسـاس       بسياري از افرادكه به امكانات زندگي دسـت مـي      
خوشبختي راتجربه نمي كنند و برعكس بسياري ازكساني كـه فـاقـد      

 .امكانات زندگي اند، از احساس رضايت از زندگي برخوردارند
به نظرمي رسد ميان تمكن مالي و رضايت از زندگي، رابطه عـلـت و     

 .معلول برقرارنيست
هاي مرفه، از احسـاس      گاهي زندگي

رضايت از زندگي محرومند و گاهـي  
هـاي سـاده، از رضـايـت از             زندگي

كدام يك بـهـتـر    . زندگي برخوردارند
است؟ تمكن مـالـي يـا رضـايـت از            

 زندگي؟
رضايت از زنـدگـي يـك احسـاس             
دروني است و هر چنـد مـنـقـطـع از          
دنياي خارج و واقعيت هاي بـيـرونـي      
نيست و مي تواند تحت تاثـيـر آنـهـا       
باشد، اما وابسته به آن نيز نيست و اين امكـان وجـود دارد كـه در            

 . بدترين شرايط نيز بتوان از زندگي احساس رضايت داشت
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 كيست تخمدان چيست؟
كيست هاي تخمداني، توده هاي تخمداني خوش خيمي هسـتـنـدكـه       
اغلب از بافت تخمدان توليد مي شـونـد و بسـيـاري از مـوارد از                  

در واقـع كـيـسـت         .  هاي سطح تخمدان سرچشمه مي گيرندفوليكول
تخمدان از توده هاي كيسه مانندي كه داراي يـك جـدار اسـت و            

 .مقداري مايع ساده داخل آن جمع شده، تشكيل شده است
 چه عواملي باعث بروزكيست تخمدان مي شود؟

علل متفاوتي مي تواند باعث بروز اين كيست ها شود كه اكثرا علـت  
آن عدم تخمك گذاري است، چون فولـيـكـولـي كـه قـرار اسـت              

را  ايجاد كند و معمولا در روز چهاردهم بـعـد از شـروع          )  تخمك( 
كـنـد،   عادت ماهيانه، پارگي طبيعي پيدا كرده و تخمك را آزاد مـي   

اين اتفاق در اين فرد رخ نمي دهد و با تجمع آب در داخـل خـود،       
تبديل به كيسـت  

 .مي شود
ــد      ــن ــي چ ــاه گ
تخمـك، چـنـد      
كيست توليد مي 
كنند و اين عمل 
ــده،     ــرار ش ــك ت

شود كه آنهـا را    ها ايجاد ميتعداد زيادي كيست كوچك در تخمدان
 .به نام تخمدانهاي پلي كيستيك مي شناسيم

 علائم كيست تخمدان
احساس درد ناگهاني شكم، تهوع و استفراغ، تغييرات نبض، احسـاس  

 .ضعف كه ممكن است به علت خونريزي داخلي باشد
 درمان

كيست هايي كه جدار نازك و صاف دارند و ساده و كوچـكـنـد بـا       
هـاي  استفاده از قرص هاي ضدبارداري از بين مي روند ولي كيـسـت  

بزرگ و كيست هاي دچار پيچ خوردگي و يا كيست هايي كه پـاره    
شده و فرد  دردهاي شكمي و لگني حاد دارد و عـلائـم خـونـريـزي        

 3/2377.                          داخل شكمي پيدا شود بايد جراحي شود
 كارشناس بهداشت خانواده-شيدا  احياكننده 

 وبا
وبا بيماري است كه از طريق آب  توسط باكتري ويبريو كلرا ايجـاد  

مي شود اين باكتري با نـوشـيـدن آب        
آلوده يا خوردن ماهي نپخته يا خـوردن  

 .صدف ها وارد بدن مي شود
در ايران بيشترين راه انتقال وبا سـبـزي     

مخصوصا سبزي هايي .  هاي آلوده است
كه در هنگام كاشته  شدن با كود انساني 

 .تغذيه مي شوند
از نشانه هاي بيماري، آغـاز نـاگـهـانـي        
اسهال آبكي شديد بـدون درد و تـب         
است كه اسهال وبا به اسهال آب برنجـي  

 .معروف است
از بيـمـاران وبـايـي تـب           %   5كمتر از 

گاهي در آغاز بيماري اسـتـفـراغ    .  دارند
 .شود و فرد احساس تشنگي و بي قراري مي كندديده  مي

گـام  . نخستين مرحله درمان، نوشاندن آب و الكتروليتها به بيمار است 
بعد دادن آنتي بيوتيك است كه كمك به كاهش حـجـم مـدفـوع و         

 .همچنين مدت بيماري را كوتاه مي كند
مورد بيماري وبا گزارش  100نزديك به   84تا  79در ايران از سا ل 

 3/2322.                                                            گرديده است
 )ع(آزمايشگاه مركزي باقرالعلوم -عفيفيان . ص

 قهوه بدون شكر بنوشيد 
 تا لاغر بمانيد

بـه  )  بدون شـكـر  ( محققان آمريكايي ادعا مي كنند كه مصرف قهوه 
 .پيشگيري از چاقي كمك مي كند

به گزارش هلث، محققان دانشگاه جورجياي آمريكا با مطالعه بر روي 
موش ها متوجه شدند كـه يـك       
مؤلفه شيمـيـايـي در قـهـوه بـه             
پيشگيري از افزايش وزن كمـك  

به گفته محقـقـان، ايـن      .  مي كند
كلرو جنيـك  «  ماده شيميايي كه 

نام دارد در موش )  CGA( »  اسيد
هايي كه رژيم غذايي چرب داشتند به اندازه قابل توجـهـي مـوجـب       

 .كاهش مقاومت به انسولين و تجمع چربي در كبد آنها شد
هفته يك رژيم غذايي پـر   15در اين مطالعه محققان به موش ها براي 

چرب دادند و در طول اين مدت هفته اي دوبار به مـوش مـحـلـول         
 .كلروجنيك اسيد تزريق كردند

محققان متوجه شدند كه كلروجنيك اسيد نه تنها در پيـشـگـيـري از       
افزايش وزن مؤثر است بلكه به حفظ سطح عادي قند خون و كـبـد       

 .سالم كمك مي كند
: از كالج داروسازي دانشگاه جـورجـيـا گـفـت       »  يانگجي ما«  دكتر 

مطالعات قبلي نشان داده اند كه مصرف قهوه خطر ابتلا به بـيـمـاري      
هاي مزمن مانند ديابت نوع دو و بيماري هاي قلـبـي و عـروقـي را           

 . كاهش مي دهد
كلرو جنيك اسيد به اندازه زيادي در قهوه، ميوه و سـبزيجات ماننـد     

 .سيب، گلابي، گوجه فرنگي و زغال اخته يافت مي شود
 كارمند شبكه بهداشت  -آسيه گشتاسبي                     3/2314

 هاي رسيدن به آرامش دوران كودكيراه
 3/2271  كارشناس مامايي ستاد مركز بهداشت شهيد پيرويان-پروانه صالحي 

ــن      ــا اي ب
روش 

ــاده  ســـــ
مــطــمــئــن 
باشيد بـه    
ــش  آرامــ
ــعـــي  واقـ
هــمــانــنــد 
دوران كودكي تان مي رسيد و آن را دوبـاره    
تجربه خواهيد كرد و لذت يك زندگي راحت 

 !را خواهيد چشيد
كنيد زندگي سختي داريـد، روزگـار        فكر مي

برايتان ناعادلانه رقم خورده است، و شما فقـط  
اي داشـتـه بـاشـيـد،           خواهيد زندگي ساده مي

 .درست مثل وقتي بچه بوديد
روش به شما كـمـك خـواهـد كـرد           47اين 

تـان     تان را دوباره مثل دوران كودكـي  زندگي
 :ساده كنيد

با ديگران حرف بزنيد، توقع نداشته باشيـد    -1
گـذرد را       بتوانيد آنچه در فكر ديـگـران مـي     

 .حدس بزنيد
لبخند .  با اطرافيانتان دوستانه برخورد كنيد  -2

 .زدن روزتان را به كلي تغيير خواهد داد
لازم نيست بـا    .  هايتان را بدانيد قدر دوستي  -3

 .ها دوست باشيد همه آدم
با افراد مثبت نشست و برخاسـت كـنـيـد،         -4

 .توانند سطح انرژي را بالا ببرند كساني كه مي
اگر چيزي هست كه از آن مطمئن نيستيـد،    -5

 .سوال كنيد
 .گويد را دنبال كنيد آنچه قلبتان مي -6
 .ها و شرايط را بپذيريد هاي آدم نقص -7
اين واقعيت را قبول كنيد كه خودتان هـم      -8

 .كامل نيستيد
چـرا  « ، بپرسيد،   » چرا؟« هميشه نپرسيد   -9

 »كه نه؟
فراموش كنيد ديگران درمورد شما چـه      -10

 .خواهند كنند يا از شما چه مي فكري مي
 

 . خواهيد گريه كنيد، گريه كنيد اگر مي -11
 .گريه كردن به معني ضعف شما نيست

حال بـازيـگـوش و       بالغ و پخته اما درعين  -12
 .سرزنده باشيد

با ديگران طوري رفتار كنيد كه دوسـت      -13
 .داريد ديگران با شما رفتار كنند

از خودتان توقع نداشته باشيد كـه هـمـه        -14
 .اطرافيانتان را راضي نگه داريد

و هوا بر روحيه شـمـا اثـر        نگذاريد آب  -15
و هوا دست شما نـيـسـت،      كنترل آب.  بگذارد

 .اما كنترل خودتان هست
. وقتي خسته هستيد، استـراحـت كـنـيـد         -16

 .خوابي نكشيد بدون دليل بي
براي لذت بردن از آرامش صبحـگـاهـي،      -17
 .ها زودتر از خواب بيدار شويد صبح
كنترل بدنتان دست خودتـان اسـت؛ تـا          -18

زماني كه سالم هستيد، به قضاوت ديگران در   
 .مورد جسمتان اهميت ندهيد

البته نـيـازي نـيـسـت           .  سالم غذا بخوريد  -19
. بـكـشـيـد        دست از خوردن تنقلات و شيريني

 .دهد خوردن اين چيزها به زندگيتان لذت مي
به الكل، موادمخدر و سـيـگـار مـعـتـاد             -20

 .نشويد
فقط وقتي مشغول خـوردن شـويـد كـه           -21

گــرســنــه هســتــيــد؛ از روي نــاراحــتــي يــا           
 .حوصلگي به خوردن روي نياوريد بي
 .مرتب ورزش كنيد -22
به چيزهايي كه الان داريد فكر كنـيـد و       -23

 .از آنها احساس رضايت كنيد
چيزهايي را بخريد كه به آن نياز داريـد،    -24

نه همه چيزهايي كه دوسـت داريـد داشـتـه           
 .هاي انسان حدومرز ندارد خواسته. باشيد

چون كسان ديگر چيزي را دارند شما هم   -25
 .نخواهيد كه آن را داشته باشيد

با خودتان صادق باشيد و بـه ديـگـران            -26
 .دروغ نگوييد

 به كساني كـه  »  دوستت دارم« از گفتن   -27
 

 .برايتان مهم هستند نترسيد
اشكالي ندارد اگر گاهـي از كـوره در           -28

 .فقط به كسي صدمه نزنيد. برويد
منطقـي  .  با كسي نجنگيد و مشاجره نكنيد  -29

 .بحث كنيد
دهـيـد،   وقتي كار اشتباهـي انـجـام مـي          -30

 .عذرخواهي كنيد
به ديگران اجازه خطا كردن بـدهـيـد و          -31

 .ديگران را ببخشيد
 .چيزهاي جديد ياد بگيريد  -32
 .با دنيا آشنا شويد. خود را پنهان نكنيد -33
براي يادداشت كردن چيزهاي مهم، يـك    -34

 .دفترچه يادداشت داشته باشيد
تان از  تر كردن زندگي روزمره براي ساده  -35

 .تكنولوژي استفاده كنيد
براي كار كردن يا انجام كـارهـايـي كـه        -36

 .دوست داريد به خودتان فضا بدهيد
آشپزي كردن ياد بگيريد تا كمتر بيـرون    -37

 .غذا بخوريد
كنيد، پول نقد بدهيـد و     وقتي خريد مي  -38

 .هاي اعتباري استفـاده كـنـيـد       كمتر از كارت
كاري را پيدا كنيد كه دوست داريد و از   -39

 .بريد انجام آن لذت مي
 .براي خودتان يك هدف تعيين كنيد -40
 .بندي كنيد كارهايتان را اولويت -41
كاري را انجام دهيد كه به شمـا احسـاس       -42

 .دهد غرور مي
. تان درس عـبـرت بـگـيـريـد           از گذشته  -43

اشتباهات و گناهانتان را فراموش كنيـد و بـا       
 .زندگي پيش رويد

بفهميد همين الان چه چيزهايي بـرايـتـان      -44
 .تر هستند و روي آنهـا تـمـركـز كـنـيـد            مهم
ها را داشـتـه بـاشـيـد؛ بـراي            اميد بهترين-45

 .ريزي كنيد ها برنامه بدترين
 .ايمان داشته بـاشـيـد   )  و خدا( به خودتان   -46
اگر از انجام كاري نفرت داريد، از انجام   -47

 !)بله به همين سادگي. (آن دست بكشيد

 فرهنگي -علمي 

تحقيقات علمي نشان      
مي دهند كه تغذيه          
درست تاثير بسزايي در    
تامين سلامت و طول       

در .  عمر انسان دارد     
حال حاضر همگام با        
صنعتي شدن جوامع        
شاهد دگرگوني           
گسترده اي در شيوه        
زندگي و الگوي غذايي مردم در تمام گروه هاي سني هستيم كه                     
متاسفانه در بيشتر موارد تاثيرات منفي بر سطح سلامت جامعه داشته                

درتاييد اين مساله آمارهاي پزشكي نيز شيوع بالايي از چاقي،              .  است
هاي جمعيتي مختلف   ديابت، بيماري قلبي و انواع سرطان را در گروه           

توان با اين حال قبل از ايجاد هرگونه مشكل جدي مي           .  نشان مي دهند  
 :اصلاحاتي در شيوه زندگي ايجاد كرد

در برنامه روزانه خود فرصتي براي فعاليت بدني،ورزش و يا پياده               �  
 .روي پيدا كنيد

 .روز خود را با يك ليوان شير همرا با دو عدد خرما شروع كنيد� 
نان،پنير و گردو،گوجه     (صبحانه را به شكل يك لقمه كوچك            �  

 .همراه خود به محل كار ببريد...) فرنگي، خيار، كره و عسل
هميشه چند عدد ميوه را دركشوي ميز خود يا اتومبيل يا كيف خود              �  

 .به همراه داشته باشيد
 .فرصتي را حتي كوتاه براي صرف ناهار به خود اختصاص دهيد� 
سعي كنيد از غذاهاي خانگي كه هم از نظر بهداشتي سالم تر و هم                  �  

 .ارزش تغذيه اي بيشتر دارند استفاده كنيد
 .در كنار ناهار مصرف مقداري سالاد را فراموش نكنيد� 
در نهايت زمان اتمام ساعت كاري خود را طوري تنظيم كنيد تا                   �  

صرف يك شام گرم ودلچسب و سالم را در كنار خانواده از دست                    
                 3/2332.                                                                             ندهيد

 كارشناس آموزش سلامت-فروغ دهداري 

 تغذيه را فداي كار نكنيد


