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ضرورت و لـزوم    
 :تربيت جنسي

در كشور ما كه نظامـي  
مبتني بر ديـن در آن      
حاكم است، هنوز سـاز  
و كار و برنامه مناسبـي  
جهت آموزش صحـيـح   
تربيت جنـسـي پـيـش       
بيني و تـدويـن نشـده      

خلاء اين برنامـه  .  است
تواند عواقب زيان بـار و جـبـران          در جامعه مي

وجـود بـرخـي      .  ناپذيري در پي داشـتـه بـاشـد        
هـا،  هاي عرفي و اجتمـاعـي، جـهـالـت       معذوريت

تعصبات بيهوده و نيز غفلت مسئـولـيـن ذيـربـط        
اي آموزشي و فرهنگي، مانع از تدويـن بـرنـامـه      

هاي علمي و اخلاقـي  جامع جهت تعيين چارچوب
 .در اين مورد حساس و مهم بوده است

مسأله ديگري كه باعث تـوهـم بـي نـيـازي از              
شود اين است كه نفس آموزش تربيت جنسي مي

اين آموزش بـه خـودي خـود مـمـكـن اسـت                
هايي داشته باشد كه محاسن آن را زيـر    بدآموزي

سؤال برده و تبعات منفي آن منجر بـه نـتـيـجـه          
ضمن اينكه با توجه به عرف دينـي  .  معكوس شود

حاكم بر جامعه و پـيـشـگـيـري جـو ديـنـي از               
هاي جنسي و حدود و قـيـود سـخـت           بدآموزي

گيرانه شرعي و قانوني، جايي براي انـحـراف و       
ماند تا به آموزش تـربـيـت      بدآموزي جنسي نمي

 .جنسي نياز باشد
اين در حالي است كه آمارها و تجربه نشـان داده    
است كه صدمات ناشي از عدم آموزش تـربـيـت    

هـاي  جنسي بسيار بيشتر از هـرگـونـه بـدآمـوزي       
اين .  احتمالي ناشي از آموزش تربيت جنسي است

تصور درست مثل اين است كه جهت پيشگـيـري   
از هر نوع تماس بدني با نامحرم در حال غرق، از   
نجات او خودداري كنيم تا در چنگال مرگ جـان  

عقل سليم از پذيرش اين استـدلال مـعـذور      .  دهد
ضمن اينكه اگر نكات دقيق آمـوزشـي و       .  است

تربيتي و مقتضاي سن مخاطبين در آمـوزش بـه       
شكل درستي مد نظر قرار گيرد اين آمـوزش نـه     
تنها هيچگونه پيامد منفي و آسيبي دربر نخـواهـد   
داشت، بلكه خانواده و فرزندان و جامـعـه را در       
برابر هرگونه خطا و اشتباه احتمـالـي واكسـيـنـه        

اگر نيم نگاهي به صفـحـه حـوادث      .  خواهد كرد
مطبوعات بيندازيد درخواهيد يافـت كـه روزي       
نيست كه حادثه اي مرتبط با مسايل جنسي اتفـاق  

آدم ربايي، تجاوز به عنف، آزار و اذيـت،    .  نيفتد
هاي ناموسي، اسيدپاشـي بـه     روابط نامشروع، قتل

خاطر مسايل جنسي، مزاحمت خـيـابـانـي، خـود        
فروشي، باندهاي فساد و فحشا، تجاوزهاي دسـتـه   
جمعي، برپايي مراكز فسق و فـجـور، خـيـانـت          

مواردي است كه در ...  ناموسي، دختران فراري و
جرايد حوادثي را رقم زده است كه مستقـيـم يـا      

 .شودغيرمستقيم به مسايل جنسي مربوط مي
اينها از جمله حوادثي است كه بـه جـرايـد راه         

در بسـيـاري از مـوارد          .  شـود يافته و منتشر مي
قربانيان حوادث از بيم آبروي خود و خانواده از   

-هرگونه انعكاس واقعه و شكايت صرف نظر مي
تمامي اين حوادث ريشه در سوء تـربـيـت    .  كنند

 .جنسي عاملين اين حوادث دارد
با توجه به اينكه طبق نظر دانشـمـنـدان، شـاكلـه        
اصلي شخصيت انسان در دوران كودكي شـكـل     

گيرد، اگر از همين دوران رفتارهاي صـحـيـح    مي
فردي و اجتماعي در زمينه تربيـت جـنـسـي در         
خانواده و جامعه آموزش داده شـود، ضـريـب          

 .يابدوقوع اين گونه فجايع به شدت تنزل مي
شكي نيست كه برخي افراد مفسد، اصلاح پـذيـر   
نيستند و در مقابل اخلاق، قانون و هـنـجـارهـاي       

كنند و اين افراد مـعـمـولا      اجتماعي سركشي مي
كنـنـد   هاي خود را از بين كساني انتخاب ميطعمه

كه بر اثر بي اطلاعي و عدم آگاهي در شنـاخـت   
افراد و جامعه، رفتارهاي آسيب زا بـه راحـتـي          

در ايـن گـونـه        .  شوندفريب خورده و اغفال مي
هاي لازم در برخـورد  موارد اگر خانواده آموزش

را بـه       هاي وقوع جرم و بزه و ناهنجاريبا زمينه
فرزند و اعضاي خانواده آموزش داده بـاشـد، از     
طعمه شدن و فريب خـوردن و قـربـانـي شـدن            
-اعضاي خانواده به دست مفسدان جلوگيري مي

 .شود
نبايد اين نكته را از نظر دور داشت كه اگر ما در 
تربيت صحيح جنسي خـانـواده و فـرزنـدانـمـان           
كوتاهي كنيم ممكن است بر اثر اين نـاآگـاهـي      
كودكان و فرزندانمان از تربيت جنسي، وقايـعـي   
اتفاق بيفتد كه اقدامات بعدي هيچ گاه قـادر بـه       
بازسازي روحيه، اخلاق، رفـتـار اجـتـمـاعـي و             

 .شخصيت فرزندانمان نباشد
بنابراين آموزش صحيح تربيت جنـسـي، زمـيـنـه        

هـا  مصون سازي افراد و جامعه در برابر كج روي  
 .و انحرافات و جرايم خواهد بود
 :جامعه ديني و تربيت جنسي

در نگاه اول شايد تصـور شـود چـون كـلـمـه               
ظاهرا بار معنايي منفي دارد، پس اوليـن  »جنسي«

نهادي كه در مقابل تربيت جنسي موضع تهاجمـي  
گيرد، دين و نـهـادهـاي ديـنـي و              و دفاعي مي

اين تصور اشتباه از آنـجـا       .  متوليان ديني هستند
ناشي شده است كه دين در تمام اعمال، روابط و   

هاي مشخصي داشته و   رفتارهاي جنسي، مرزبندي
در قبال همه جرايم جنسي حدود و ثغور معـيـنـي    

همين مسأله و تأكيد دين بر رعايت ضوابط .  دارد
جنسي فردي و اجتماعي، باعث شـده اسـت كـه        
برخي افراد كم اطلاع تصور كنند دين و يـا بـه       

، به شدت مخالـف هـرگـونـه       »اسلام«تعبير بهتر 
رفتار جنسي است و در نتيجه آمـوزش تـربـيـت       

 .صحيح جنسي را برنخواهد تافت
اين در حالي است كه اسلام با آموزش صـحـيـح      
تربيت جنسي مخالف نيست، بلكه با هرگونه رفتار 

اسـلام  .  جنسي خلاف عقل و شرع مخالـف اسـت    
مدعي است كه وقتي راهكارها و چـارچـوبـهـاي     
صحيح جنسي در دين مشخص شده است نبايد بـا    
زير پا نهادن اين قوانين، جو جامعه را مـتـشـنـج         
نموده و روح و روان جامعه را در التهاب جنـسـي   

 .قرار داد
بنابراين براي پيشگيري از وقوع تخلفات جنسـي،  
قوانيني را وضع كرده است تـا در پـرتـو آن،            

مثـلا  .  رواني به سر برد  -جامعه در سلامت روحي 
بـانـوان چـون داراي        :  گـويـد  قانون حجاب مـي 

كرامت الهي و بالواسطه آفريدگار و مربي جامعه 
بشري هستند، بنابراين بايد شأن و شخصيتي پـاك  

خـود را از      .  و متخلق به اخلاق الهي داشته باشند
چشمان ناپاك و هرزه محافظت كنند تـا مـبـادا        
دست و دل ناپاكي به سوي آنها كشيده شـود و      
اتفاقات ناگواري پيش آيد و شخيت مقـدس زن    

آيا اين قانون عليه زن است يـا بـه     .  لكه دار شود
 نفع اوست؟

قانون حجاب، پوشش در مقابل نـامـحـرمـان  را         
داند تا مدافـع حـقـوق زن، شـوهـر،            واجب مي

رواني تك تك افراد  -فرزندان و سلامت روحي 
اي حـجـابـي، آزادي     بدحجابي يا بـي .  جامعه باشد

است كه آزادي و آرامش جامعه را مـخـدوش و     
جامعه را قرباني تمايلات غيـرعـقـلانـي و غـيـر           

بنابرايـن  .  كنداخلاقي معدودي افراد هوسران مي
اين تصور كه اسلام مخالـف آمـوزش صـحـيـح          
تربيت جنسي است ناشي از بي اطلاعاي از فلسفـه  

 .احكام و ابعاد و زواياي شرع مبين اسلام است
اسلام عزيز جهت رشد و تعالي شـخـصـيـتـي و          

رواني جامعه براي كوچكترين رفتارهـا،    -روحي 
ها را ارايه كرده است كه تربيت ترين برنامهدقيق

 .صحيح جنسي نيز يكي از اين موارد است
مطلب ديگري كه مؤيد نظر ما مبني بر دفاع ديـن  
از آموزش تربيت صحيح جنسي است ايـن اسـت     

ترين منبع ديني مسلميـن  كه اصلي ترين و شريف
شود، قرآن كريـم  كه تقريبا در همه جا يافت مي

در قرآن آياتي وجود .  اين حجت بالغه الهي است
دارد كه صراحتا و كنايتا به مباحث جنسي اشـاره  

هاي زير توان به سورهبراي نمونه مي.  كرده است
،  نساء ) 230، 222، 221، 187(بقره : اشاره كرد

، 80( ، اعراف   ) 6، 5( ، مائده ...) و 22، 16، 15( 
و اسراء، يوسف، قصص، مـؤمـنـون، نـور،       )  81

 ...طلاق، معارج، ممتحنه، انبياء، تحريم، احزاب و
در توضيح المسايل مراجع معظم تقليد، كـه هـر       
فرد مؤمن و مكلفي موظف است جهت آگاهي از 
وظايف شرعي به آن مراجعه كند، نيز از ابـتـداي   
مبحث طهارت كه در اول رساله است تا پايان آن   
يعني بحث ديات، تقريبا در همـه ابـواب فـقـه،         

 . مسايل جنسي مطرح است
در مباحث نجاسات، جنابت و احكام آن، جنب از 

ها، احكام اختصاصي بانوان، احـكـام     حرام، غسل
پوشش، ازدواج و زناشويي، محارم سببي و نسبي، 
شير دادن، طلاق، احكام نگاه، محرم و نـامـحـرم،    
عقد دايم و موقت، تلقـيـح، نـابـاروري، حـدود          
گناهان جنسي، روابط نامشروع، موسيقي، حقـوق  
متقابل جنسي زوجين، بلوغ و تكليف، محـرمـات   

 ...احرام در حج، مبطلات روزه، ارث، ديات و
در مباحث اخلاقي نيز اگـر فـقـط بـه كـتـاب               

نوشته شهيد بزرگوار آيـت االله      »گناهان كبيره«
دستغيب مراجعه شود درخواهيم يافت كه بسياري 

بنابراين اسلام .  از گناهان كبيره افعال جنسي است
نه تنها با آموزش تربيت جنسي مخالـف نـيـسـت       
بلكه مروج اين تربيت در چارچوب عقل، شرع و 
عرف است تا بتواند سلامت معنوي، اخـلاقـي و       

 .رفتاري پيروان خود را تأمين كند

اين روزها تعرفه  اينترنت تلفن همـراه جـزو     
تـمـام    . رودموضوعات خبرساز به شمـار مـي    

حرف و حديث هاى اين حوزه نيز به هزيـنـه   
اينترنت و كيلوبايت هاي مصرفي كـاربـران     

علاوه بر موبايل و دستگـاهـهـاي     . گرددبرمي
هـاي پـرسـرعـت       هوشمند، كاربران اينترنـت 

ADSL هاي مخـتـلـف    نيز هنگام تهيه سرويس
بايد به گزينه  ترافيك مصرفي توجه داشـتـه   
باشند، زيرا گذر از حجم ترافيك خـريـداري   
شده براي سرويس، موجب قطعي آن شده و   

 .شوندمجبور به خريد ترافيك اضافه مي
دوست داريد در مصرف ترافيك ايـنـتـرنـت     
صرفه جويي كنيد؟ يكي از روشـهـا بـراي          
كاهش مصرف ترافيك اينـتـرنـت، كـاهـش        

استفاده از اينترنت است؛ اما همـانـطـور كـه        
دانيد صرفه جويي كردن به معناي استفاده مي

خواهيد مصـرفـتـان از      اگر مي .نكردن نيست
اينترنت را كاهش نـدهـيـد ولـي تـرافـيـك            
مصرفي شما كاهش پـيـدا كـنـد، از روش             

 :زيركمك بگيريد
مرورگر كروم را اجرا كرده و به لينك زيـر  

    http: / / googl/ n0J7tl :مراجعه كنيد
و پـس از آن           Freeبا كليك روي گزينه 

 Dataافزونـه رايـگـان       ADDانتخاب گزينه
Compression Proxy        ــر ــرورگ ، روي م

 .نصب كنيد
پس از نصب موفقيت آمـيـز ايـن افـزونـه،           

آيكون سبز رنگـي در بـالا سـمـت راسـت              
چـنـانـچـه      .  مرورگر به نمايش درخواهد آمد

اين آيكون فعال باشد هنگام دسـتـرسـي بـه         

سايتهاي  مختلف، به سـرورهـاي پـراكسـي         
گوگل متصل شده و عمليات مختلفي همچون 
كاهش حجم تصاوير روي صفحاتي كه بـراي  

بـه ايـن        .گيردشوند صورت ميشما باز  مي
ترتيب ترافيك مصرفي اينترنت شما تا حـد    

 .يابدزيادي كاهش مي
اين روش به شكلي طراحي شده اسـت   :توجه

كه هنگام ورود به سايتهاي نيازمند ورود امن 
-هاي اينترنت بانك يا درگاهازجمله سرويس

هاي پرداخت آنلاين، سرويس پـراكسـي بـه      
طور خودكار غيرفعـال شـده و دسـتـرسـي            
مستقيم و بدون واسطه شما بـه ايـن سـايـت           

در ادامه با ورود مـجـدد بـه         .شودفراهم مي
سايتهاي هميشگي، سرويـس فـعـال شـده و           
عمليات فشرده سازي روي صـفـحـات وب        

 .شوداعمال مي
چنانچه آدرس زير را در نـوار آدرس       :نكته

مرورگر وارد كنيد اطلاعات خوبي از حـجـم   
صفحات بارگذاري شده، حجم صفحات پـس    
از فشرده سازي و ميزان تـرافـيـك صـرفـه          
جويي شده در اختيار شـمـا قـرار خـواهـد            

 :گرفت
chrome://net-internals/#bandwidth          براي فعال سازي قابليت صـرفـه جـويـي در

مصرف ترافيك اينترنتي در دسـتـگـاه هـاي       
اس بـايـد   .او.هوشمند مجهز به اندرويد و آي

سـپـس روي      . مرورگر كروم را اجرا كنـيـد  
آيكون منوي اصلي كه به شكل سه خط افقي 

را انـتـخـاب        Settingsاست، فشار  داده و    
داده و سپس صـفـحـه را بـه پـايـيـن               . كنيد

فشـار   Bandwidthاسكرول كـرده و روي       
 Reduce Data Usageآنگاه گزينه     .دهيد

 3/2286.                              را فعال كنيد 
كارشناس فناوري  -مهندس زهره يزداني

 اطلاعات شبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرون

طي چند سال گذشته به ويژه از زمان روي 
دكـتـر حسـن      ( كار آمدن دولت يازدهـم    

، بحث مذاكره با آمريكا و رفـع    ) روحاني
مشكلات سياسي موجود بابت فعالـيـتـهـاي     

اي كشورمان بيش از پيش مورد توجه هسته
اما اين مذاكرات كه در .  قرار گرفته است

متشكل  5+ 1قالب دو طرف ايران و گروه 
از روسيه، چين، انگليس، فرانسه، آمريكا و 
آلمان در دولت دهم احـمـدي نـژاد هـم           
پيگيري شده بود بعد از شـروع بـه كـار          
دولت يازدهم و روي آوردن هر چه بيشتـر  
طرفين به حل و فصل مشـكـل از طـريـق         
ديپلماسي، از قالب مذاكرات چند جانبه بـا  
قدرتهاي جهاني به شكل مذاكرات مستقيم 

ايران و آمريكا و ديـگـر       
. قدرتها تغيير يافتـه اسـت    

اي، به ويژه طوري كه عده
اصــولــگــرايــان و ديــگــر     
نيروهاي تندرو تا حـدودي  
از اين شيوه كار و مذاكره 

انـد و از      عصبـانـي شـده     
نزديكي بيشتر هـيـأتـهـاي       
سياسي ايران و آمـريـكـا        
ابراز نارضايتي و دلواپسـي  

البته مـقـابلـه و        .  اندنموده
مخالفتها نيـز تـا حـدودي        
ــردان       ــم ــت ــان دول ــب ــري گ

. آمريكايي را گرفته اسـت 
به ويژه آنكـه جـمـهـوري       

خواهان هم عنان كنگره و سنا را در اختيار 
اند و هم در انتـخـابـات پـيـش رو،          گرفته

امكان پيروزي بيشتري دارند و احـتـمـال        
دولت و مجلس هـاي     2016اينكه در سال 

آمريكا، كامل در اختيار جمهوري خواهان 
بنابراين تا ايـنـجـا      .  قرار گيرد وجود دارد

بينيد كه علاوه بر اسراييل كه مخـالـف   مي
اي حل و فصل موضوع فعاليتـهـاي هسـتـه      

كشورمان است و از آن بـه عـنـوان يـك         
كـنـد، دو     تهديد براي امنيت خود ياد مـي 

جناح مخالف ديگر يـكـي در آمـريـكـا            
و يـكـي در ايـران          )  جمهوري خواهـان ( 
) هاي وابسته به آنـان   اصولگرايان و طيف( 

هـاي  بارها از روند ادامه مذاكرات و توافق
مقدماتي چون تمديد مذاكرات گله مـنـد     

اما هر دو گروه، چـه آنـكـه در        .  اندبوده
آمريكاست و چه آناني كه در ايـران بـا         

اي رسيدن طرفين به يك توافق جامع هسته
و امنيتي مخالفند، در مجلس كشورهايشـان  

با اين تفـاوت كـه     .  داراي اكثريت هستند
كنگره و سنا در آغاز دوره جديد هستنـد،  
اما در ايران مجلس نهم كم كـم دارد بـه         

شود و در سـال  پايان عمر خود نزديك مي
 . آينده انتخابات مجلس دهم در راه است

بنابراين اين كشمكش در هر دو كشور بـا    
نيات و قصدهايي كاملا متفاوت صـورت    

-هر چند پيامد اين مخالفتها مـي .  گيردمي
تواند به ايجاد مشكل در روند مـذاكـرات     

 .بيانجامد
و اما هر دو رييس دولت، يعني اوبـامـا و       
روحاني از اين روند و تمديد مـذاكـرات     

با اين تفاوت .  اندحمايت و پشتيباني نموده
كه باراك اوباما براساس قـانـون اسـاسـي       
آمريكا با تأييد كنگره تصمـيـم گـيـرنـده        
اصلي است ولي حسن روحاني با در نـظـر     

خـب  .  گرفتن نظارت مجلس، مجري اسـت 

كنار مخالفتهاي داخلي و جناحي و حزبـي  
در دو كشــور، قــدرتــهــاي ديــگــر و             
كشورهايي در منطقه، رسـيـدن بـه يـك           
توافق و راهكاري كه دربرگيرنده مـنـافـع    
هر دو كشور باشد را عليرغم حـمـايـت از      

اي، آن هـم تـا ايـن        ادامه مذاكرات هسته
 .تابندمرحله و سطح را برنمي

آنچه قدم زدن وزيران خـارجـه ايـران و        
آمريكا، يعني محمدجواد ظريف و جـان      

ها و يا كري را به يك تقابل در ميان جناح
بهتر بگوييم مجلس و دولت تبديل كـرده،  
در آمريكا به هيچ وجه موجب بروز مشكل 
نگرديده است و اين نيز يك نمونه ديـگـر   
تفاوت در مخالفتها با ادامه روند سياسي و   

يعني در آمريـكـا   .  اي استمذاكرات هسته
بيش از نگاه به نوع بـرگـزاري و شـيـوه           
نشستن و برقراري ارتباط به جـزيـيـات و      
اصول و امتياز گرفتن از طـرف مـقـابـل         

اما برخي در كشـورمـان، يـا      .  توجه دارند
اند كه دارنـد بـا       هنوز به اين باور نرسيده

دهـه     3كنند كه طي   كشوري مذاكره مي
گذشته ارتباطات رسمي و ديپلماتـيـك بـا      

اند و يا از آن نداشته
عـلــنــي شــدن ايــن      
ارتباطات تا ديـگـر     
اصول و مبناي كـار  

 .نگرانند
وقتـي بـه سـابـقـه          
ــاه        ــگ ــا ن ــك ــري آم
بيندازيد هـمـچـون      
ديگر قـدرتـهـا در        

مقاطعي مقابل خواست و اراده مردم ايران 
ايستاده و اين حقيقت و حساسيت است كه 
در ايجاد ارتباط با بسياري از كشورها بايـد  

چـه آن كشـور و         .  مد نظر قـرار گـيـرد     
قدرت، دوست فعلي و از دشمنان ديـروز    
باشد و چه كشوري چون آمـريـكـا    
باشد كه طي اين چند دهه مـوجـب   
چالش گرديده و رابطه رسـمـي و       

بنـابـرايـن    .  ديپلماتيك نداشته است
اشاره چند روز پيـش روحـانـي و        
انتقاد از مخالفان، به ويژه تني چنـد  
از نمايندگان در مجلس كه بيش از   
انتقاد و دفاع از حـقـوق واقـعـي           

انـد  مردم، اعلام جنگ جناحي داده
نيز به نوعي توجه دادن آنها به ايـن  
اصل بود كه ما براي رسيدن به يك 
توافق كـامـل و رفـع مشـكـلات            
موجود و پـيـامـدهـاي نـاشـي از             

ها بايد رو در روي مـقـامـات    تحريم
حـال ايـن     .  آمريكايي قرار بگيريم

مذاكرات پشت درهاي بسته و بـا ديـگـر        
صورت گيرد و يـا بـا      5+ 1اعضاي گروه 

وساطت كشورهاي ديگر و در نقاط ديگـر  
انجام شود، آنچه بيـش از نـگـاه بـرخـي            

هاي سياسي اهميت دارد، دلواپسان و طيف
خواست مردم ايران كه رسيـدن بـه يـك        
توافق شرافتمند است كه اولا دربرگيرنـده  
حقوق مردم و كشورمان باشد و ثانيا عزت 

 .و اعتبارمان را حفظ كند
يقينا برخي اصولگرايان يا حقايقـي چـون     
ادامه ارتباط غير مستـقـيـم دو كشـور و           
زندگي كردن بيش از يك ميليون ايـرانـي   
در آمريكا و از همه مهمتر نيازهاي ايران و 
آمريكا به ايجاد امنيت در منطقه و نـقـش     
تأثيرگذار ايران و آمريكا در عرصه بـيـن     

گيرند و المللي و سازمان ملل را ناديده مي
يا اينكه  وضعيت ايجاد شـده و بـحـران          
اقتصادي و بهره بردن از شرايط نه جـنـگ   
و نه صلح را مناسب ادامه حيات سياسي و   

دانند كه اين چنيـن بـه     جايگاه خويش مي
اي ها پيرامون مذاكرات هستهحاشيه سازي

 .زننددامن مي
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 !ايحاشيه سازي هسته
  منوچهر حبيبي 

براي رانندگي بدون دغدغه و آرام در فصـل                                                  
سرما و زمستان رعايت برخي نكات ايمنـي از                                               
اهميت بسياري بـرخـوردار اسـت و رابـطـه                                                                  
مستقيمي بين اين نكات و حفظ رشته زنـدگـي                                             

 . ما وجود دارد            
آنــجــه در پــي                          

آيد، نـكـات                   مي  
ايمني پيـرامـون                     
ــنــدگــي در                         ران
فصل سرماست،             
كــه از ســوي                         
پليس تـوصـيـه                         

 : شده است       
پيش از آغاز فصل زمستان، بازديد كلـي از                                               -

 . د وضعيت خودروي خود داشته باشي                           
بهتر است اواخر پائيز، خودروي خود را بـه                                            -

 . د تجهيزات زمستاني مجهز كني                        
هنگام رانندگي در هواي مه آلود، از چـراغ                                            -

مه شكن استفاده كنيد و در صورت نـداشـتـن                                                   
اين چراغ با روشن كردن نور پائين با احتـيـاط                                                 

 .كامل حركت كنيد              
توجه داشته باشيد كه اگر قصد مسافرت در                                        -

فصل زمستان را داريد، زمان بيـشـتـري بـراي                                                       
 . سفرتان در نظر بگيريد                    

در زمستان شيشه ها، چراغ هـا، راهـنـمـاهـا،                                                          -
 . بخاري و سيستم تهويه را بازديد كنيد                                  

در صورت امكان وسيله نقليـه خـود را بـه                                                          -
 . چراغ مه شكن مجهز كنيد                     

از خطوط وسط و كنـاره جـاده در ادامـه                                                         -
 . مسير حركت خود استفاده كنيد                          

رانندگي با استفاده از زنـجـيـر چـرغ يـا                                                                    -
لاستيك يخ شكن در راههايي كـه بـه عـلـت                                                       
سردي هوا و بارش برف دچار يخ زدگي شده،                                       

 . الزامي است          
لنت هاي ترمز جلو و عقب را بازديد كـرده                                              -

 . نيد   و در صورت نياز آنها را تعويض ك                              
لوله هاي روغن ترمز، سيلندرهاي تـرمـز و                                                    -

اتصالات سيستم ترمز را از نظر خراشيدگي يـا                                            
ترك، پوسيدگي وهر گونه آسيـب ديـدگـي                                               
بررسي كنيد و در صورت لزوم قطعه معيـوب                                         

 . را تعويض نماييد               
تسمه پروانه را از نظر رگلاژ و سالم بودن و                                                  -

شلنگ هاي آب را از نظر پوسيدگي نشـتـي و                                                
خشك شدن مورد بررسي قرار دهـيـد و در                                                     

 . صورت نياز قطعه معيوب را تعويض نمائيد                                    
در صورت بخار كردن شيشه جلو از دسـتـگـاه                                               
تهويه خودرو استفاده نموده  و يا شيشه سمـت                                             
راننده را كمي پايين آوريد تا بخار حاصلـه از                                                   

 . بين برود        
در صورت بخار كردن شيشه جلو از دستگاه                                          -

و يا شيشه سمت                   تهويه خودرو استفاده نموده                           
راننده را كمي پايين آوريد تا بخار حاصلـه از                                                   

 . بين برود        
هنگام رانندگي در هواي مه آلود، به چـراغ                                               -

عقب خودروي جلوئي، اعتماد كامل نـداشـتـه                                               

   . باشيد     
در صورت تراكم مه، خودرو را در جـاي                                                   -

مناسبي متوقف كرده و تا زماني كه فـاصـلـه                                                    
  . ايمن از جلو قابل رويت نباشد حركت نكنيد                                      

در هواي بـرفـي و بـارانـي از                                                       -
گــردش و انــحــراف نــاگــهــانــي                                                   
خودداري كنيد و از ترمـز كـردن                                       

 . بي موقع بپرهيزيد                
از فشار دادن ناگهاني پا بـر روي                                        -

پدال گاز يا برداشتن فشار از روي                                         
 . آن، خودداري كنيد                

از سرعت زياد در معابر يخ زده و                                    -
هواي برفي بپرهيزد، بـه خصـوص                                      

 . وقتي كه راه داراي دست انداز باشد                                
هـاي راه                ها و شـانـه                       از رانندگي در لبه راه                      -

 . خودداري كنيد            
در يــك              -

ســـــطـــــح               
ــده،                    ــزن ــغ ل
هنگامي كه           
ــت               ــرعـ سـ
داريـــد از                   
تــغــيــيــر                     
ناگهاني بـه                   
ــده                دنـــــــ

 . سنگين خودداري نمائيد                    
چنانچه به هر دليلي خودروي شما دچار سـر                                           -

خوردگي شد، اعتماد به نفش داشته باشيد و بر                                           
خود مسلط باشيد زيرا در غيـر ايـن صـورت                                                      

 . نمي توانيد تصميم درستي بگيريد                             
در هنگام سر خوردن ماشين از ترمز كـردن                                             -

بپرهيزيد، ضربه زدن به ترمـز بـر روي يـخ،                                                            
ها را قفل مي كند و باعـث سـرخـوردن                                                ترمز    

 . بيشتر مي شود            
موقع سر خوردن خودرو، فرمان خودرو را                                             -

محكم مهار نموده و به سمتي كه عقب خودرو                                        
 . به آن سمت چرخيده، فرمان را بچرخانيد                                   

بهتر است خودرو را در هنگام ليز خـوردن                                              -
در حالت دنده سنگين نگه داريد و از خـلاص                                              
كردن آن بپرهيزيد زيرا ماندن در اين حـالـت                                               
به كم شدن سرعت كمك مي كند و حداكثـر                                       

 . كنترل را به رانندگي مي دهد                          
 . از سبقت گرفتن در جاده برفي بپرهيزيد                                    -

 رانندگي در برف و باران                      
هاي خيس يك از عوامل مـهـم سـوانـح                                                     جاده    

هـاي              رانندگي هستند اما به كار گيري تكنيك                                   
تواند مانع ازآن شـود كـه                                            رانندگي ايمن مي               

هـاي              تان به برخورد بـا نـرده                                 ماشين         سرنوشت      
كنار جاده يا خداي ناخواسته بـه سـقـوط از                                                            

براي كسب مهارت بيشتر و                                .ها ختم شود            دره   
فراگيري نحوه رانندگي صحيـح در روزهـاي                                                   

 : ها را به كار ببنديد                     باراني اين توصيه                
آرام و بااحتياط رانندگي كنيد، به خصوص                                        -

 . ها    سر پيچ      
فاصله زيادي را با ماشين جـلـويـي حـفـظ                                                           -

 . كنيد    
هنگامي كه لازم است تـوقـف كـنـيـد يـا                                                           -

تان را كم كنيد، به آرامي و مـلايـمـت                                             سرعت    
 . ترمز كنيد         

قـرار         هرگز يكباره پايتان را روي تـرمـز                                                       -
 . ندهيد     

تان شروع به لغزيـدن كـرد، بـه                                               اگر ماشين          -
تان را از روي گـاز بـرداريـد و                                                آهستگي پاي          

خـواهـيـد جـلـوي                                      فرمان را در جهتي كه مي                      
 . ماشين حركت كند، بپيچانيد                        

 . هاي آب باران دوري كنيد                          از چاله        -
تـان        هاي جلـويـي                 در همان مسيري كه ماشين                       -

 . كنند، رانندگي كنيد                    حركت مي       
بلافاصله از لحظه شروع باران تا زمانـي كـه                                                   -

جاده مرطـوب اسـت، سـرعـتـتـان را كـم،                                                                     
در    .     يكنواخت و در حد كنتـرل نـگـه داريـد                                                   

ها از سرعتتان بكاهيد و بـه                              پيچ   
هيچ عنوان به طور نـاگـهـانـي                                          

 . د ترمز نكني         
اگر تصميم داريد بـا وسـيلـه                                           
نقليه خودتان راهي يك سـفـر                                

-زمستاني شويد، توصيـه مـي                                
كنيم قبل از سـفـر يـك بـار                                            
ديگر مقررات رانـنـدگـي در                                     

يـادتـان              .   جاده ها را مرور كنيد                    
باشد بيشترين آمار مرگ و مـيـر كشـور بـه                                                             
تصادفات جاده اي اختصاص دارد كه در ايـن                                          
ميان اشتباهات فردي و ناديده گرفتن قوانـيـن                                                
راهنمايي و رانندگي در اين تصادفات حـرف                                              

 .زنند    اول را مي         
حداكثر سرعت مـجـاز انـواع سـواري و                                                            -1

كـيـلـومـتـر و                              120هـا                 وانت بار در آزاد راه                    
بـوس، تـريـلـر و كـامـيـون                                                            اتوبوس مينـي              

كيلومتر و حداقل سرعـت ايـن وسـايـل                                                    110
 . كيلومتر در ساعت است                     70ها      نقليه در اتوبان               

توانند        در بزرگراه ها خودروهاي سبك مي                                 -2
كيلومتر و وسائط نقليـه سـنـگـيـن و                                                          110با    

كيلومتر در سـاعـت حـركـت                                          100عمومي با          
اين در حالي است كه كليه وسايل نقليـه                                        .     كنند    

توانند تـا                  هاي اصلي در طول روز مي                        در جاده       
كيلومتر سرعت داشته باشند كه اين ميـزان                                          95

هـاي              در جاده       .     رسد   كيلومتر مي              85در شب به          
كيلومتر و هـنـگـام                                      85فرعي هم هنگام روز                   

.   كيلومتر سرعت داشتن مـجـاز اسـت                                            75شب    
يادتان باشد كه تحقيقات به عمل آمـده نشـان                                                   

كيلومـتـر در                      10داده كاهش سرعت به ميزان                         
درصـد، تـعـداد                          20ساعت، ميزان تصادف را                          

درصد و تلـفـات جـانـي را                                              30مجروحان را            
 . دهد     درصد كاهش مي            40

متري بـا                150استفاده از نور بالا در فاصله                                 -3
خودروي جلويي مجاز است به جز در مـواقـع                                            
ضروري مثل مه گرفتگي و در صورت نـبـود                                              

 .مه شكن در حين بروز كولاك و مه                            
بزرگترين حوادث رانندگي هميشه در اثـر                                            *     

 . كوچكترين بي احتياطي ها اتفاق مي افتد                                    

  اينترنت مصرفي ترافيك در صرفه جويي

 تربيت صحيح جنسي از ديدگاه علم و دين
  كارشناس ارشد شيعه شناسي -حسن ياسين راد 

پيام هاي تغذيه اي در 
 مورد كاهش مصرف نمك 

آيا مي دانيد در افرادي كه غذاهـاي شـور و پـرنـمـك              -1
 مصرف مي كنند احتمال افزايش فشار خون بيشتر است؟

آيا مي دانيد با كاهش مصرف نمك مي توانيد خطر ابتـلا    -2
 به فشار خون بالا و سكته مغزي را كاهش دهيد؟

آيا مي دانيد مصرف نمك خطر ابتلا به سرطان مـعـده را       -3
 افزايش مي دهد؟

آيا مي دانيد يكي از دلايل پوكي استخوان مصرف زيـاد      -4
 نمك است؟

آيا مي دانيد ذائقه كودكان را مي توان از اوايل زنـدگـي     -5
 به غذاي كم نمك عادت داد؟ 

آيا مي دانيد نبايد به غذاي كودك زير يـكـسـال نـمـك          -6
 اضافه كنيد تا ذائقه او به غذاهاي شور عادت نكند؟

آيا مي دانيد انواع غذاهاي فراوري شده نظير كنسـروهـا،     -7
سوسيس و كالباس، چيپس، پفك و مانند اينها مقـدار زيـادي     

 نمك دارند؟
آيا مي دانيد انواع تنقلات شور، ترشي ها، آجيـل هـا و         -8 

 مغزهاي شور مهمترين منابع دريافت غذايي نمك مي باشند؟
آيا مي دانيد با اضافه كردن مقدار كمتر نمك به غـذاهـا       -9

 مي توان ميزان نمك مصرفي را كنترل نمود؟
آيا مي دانيد براي بهبود طعم غذا مي توان به جاي نمك   -10

از انواع سبزي هاي معطر مانند آويشن، شويد، گلپر و نعـنـاع،   
.                  و همچنين سير و آب ليموترش و نارنج تازه استفاده كـنـيـم     
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 كارشناس بهداشتي مركز بهداشت كازرون  -بتول دژيمند 

 پليس راهنمايي و رانندگي فرماندهي انتظامي شهرستان كازرون 
 نكات مهم رانندگي در فصل زمستان

 اثرات كمبود خواب 
 :كمبود خواب  بر جسم و  روح ما اثر مي گذارد، اين تاثيرات عبارتند از

كمبود خواب بر عملكرد سيستم ايمـنـي   :  كمبود خواب و مشكلات جسمي  -1
بدن اثر دارد و دراين بين احتمال ابتلا به سرماخوردگي و آنفولانزا افزايش مي 

قلب و ريه به كمبود خواب بسيار حساسند طوري كه در فرد دچاركمبود .  يابد 
 .خواب ، بيماريهاي مزمن قلبي و تنفسي و فشار خون ديده مي شود 

كمبودخواب باعث افزايش هورمون گـرلـيـن مـي       :  كمبود خواب و چاقي  -2
شود كه اين هورمون باعث افزايش اشتها شده و همچنين باعث كاهش هورمون 

و كـاهـش     .  لپتين نيز ميشود كه اين هورمون كاهنده اشتهاي افراد مي بـاشـد     
اين افزايش و كـاهـش       .  توليد آن در بدن افزايش اشتهاي فرد را به دنبال دارد

 .هورمون ها باعث چاقي و اضافه وزن مي شود 
ساعت در شب، بي  10خواب بيش از حد و يا بيشتر از :  خواب و افسردگي  -3

ساعت در شب ، چرت زدن و يا احساس خستگي  6خوابي و يا خواب كمتر از 
 .باعث بروز افسردگي مي شود 

كمبود خواب باعث ايجاد مشكل در فعاليتـهـاي   :  خواب و روابط خانوادگي  -4
سرگرم كننده، توجه نكردن به صحبت همسر ، عصبانـي شـدن سـريـع و يـا              

 .تحريك پذير بودن و كاهش ارتباطات مي شود 
تحقيقات نشان داده است دانش آموزانـي كـه     :  خواب و عملكرد تحصيلي   -5

 8ساعت ويا كمتر مي خوابند نسبت به دانش آموزانـي كـه        6در شب امتحان 
 .ساعت مي خوابند داراي افت تحصيلي بيشتري هستند 

در هنگام خواب مغز اطلاعات دريافتي در طـي روز را        :  خواب و حافظه   -6
سازماندهي و ذخيره مي كند به اين ترتيب فرد به راحتي آنچه را كه آموخته ، 

 .دوباره به ياد مي آورد 
ساعت در شب ، يك عامـل   6خواب كمتر از : خواب و افزايش فشار خون   -7

خواب هورمون هاي استرس را متعـادل و    .  خطر براي افزايش فشار خون است 
 .سلامت سيستم هاي عصبي را تامين ميكند 

كمبود خواب، احتمال حمله صرع و طـول مـدت       :  خواب و بيماري صرع   -8
 مزارعي.                                                          آن را افزايش خواهد داد


