
بعد از چند سالي كه براي تفريح به امامزاده سيـد  
حسين نرفته بوديم بالاخـره بـا اصـرا خـانـواده            
تصميم گرفتيم در بعد از ظهر جمعه بـراي چـنـد      
ساعتي به كنار چشمه سيد حسين رفته و مقـداري  
خستگي يك هفته را با نشستن در كنار يك جوي 

اما چشمتان روز بد نبيند وقتـي  .  آب سپري كنيم 
به آنجا رسيديم به اندازه اي شلوغ بود كه بـقـول   

سرانجام پـس  .  معروف جاي سوزن انداختن نبود 
از مقداري جستجو جائي را پيدا كرديم و بسـاط    
خويش را گسترديم تا شايد بتوانيم مـقـداري از       
طبيعت زيبا و خداد ادي اين منطقه لذت ببريم اما 

مگر دود قليـانـهـاي    
جور و واجـور و        
سرهاي نيمه برهـنـه   
ــران       ــان و دخــت زن
جوان و آستين هاي 
تا آرنج بـالا رفـتـه      
آنها و آهنگ هـاي    
تلفن همراه بـرخـي   
از جوانان اجازه مي 
داد انســان راحــت     

 .بنشيند 
دود قليانها به اضافه 

دود جوجه كباب هائي كه قرار بـود در هـمـان        
مكان سرخ شوند و دود بلال پزها ،  هـمـراه بـا        
وضع آن دختران كذائي،  آن چنان فضاي آلوده 
اي را ايجاد كرده بود كه قلب هر انسان با ايماني 
را به درد مي آورد و از تفريح آمدن به اين مكان 

 . كرد  منصرف مي
حال اين سوال مطرح مي شود كه چرا يك مكان 
مقدسي كه مي تواند با طبيعت دلـنـواز خـود و        
چشمه هاي آب جوشانش ، مكان خـوبـي بـراي        

 يك تفريح سالم باشد 
بايد توسط عده اي آلوده شود و فقـط مـكـانـي       
براي افراد لا ابالي و ولگرد و هوس باز شـود ؟      
آيا كساني كه نمي خواهند اهل دم و دود باشنـد  
يا نمي خواهند زن و فرزندانشان در ديد هر كس 
و ناكسي قرار گيرد و نمي خواهند بـه نـامـوس        
ديگران نگاه كنند نبايد يك مكان تفريحي سالـم  
داشته باشند ؟ آيا همه مكانهاي تفـريـحـي بـايـد        
جولانگاه اينگونه افراد بي قيد و بند باشد ؟ مگـر  

قـل مـن     : (  خداي متعال به پيامبرش نمي فرمايد 
حرّم زينة االله التي أخرج لعباده و الطيبـبـات مـن      

...  ) الرزق قل هي للذين آمنوا في الحيوة الدنيا   
چـه كسـي     :  اي رسول ما به مردم بـگـو       :  يعني 

زينتهاي الهي را كه براي بندگان خود آ فريده و   
روزيهاي پاكيزه را حرام كرده است ؟ بگو اينهـا  
در زندگي دنيا براي كسانـي اسـت كـه ايـمـان            

 )  32/ اعراف ( آورده اند 
آيا تفريح سالم رفتن يك زينت براي انسان مومن 
محسوب نمي شود ؟ آيا بهره بردن از طبيعت زيبا 
و چشمه هاي آب جوشان يك رزق پاكيزه بـراي  
دينداران نيست ؟ پس چرا امروزه بايد همه اينهـا  

در اختيار بي دينان و افراد لاابالي باشد ؟ افرادي 
كه حقوق ديگران برايشان مهم نيست و فقط بـه    
لذتها و آسايش خود فكر مي كنند و بس ؟ مگـر  

:  خداي متعال در سـوره نـور نـمـي فـرمـايـد                
الخبيثات للخبيثين و الخبـيـثـون لـلـخـبـيـثـات            (  

/ نـور    ) (  والطيبات للطيبين و الطيبون  للطيبات   
26                                                            . ( 

و ))  خبيثـيـن     ((  و ))  خبيثات (( اينكه منظور از 
 كيست يا چيست؟ )) طيبين (( و )) طيبات (( 

از جملـه ايـنـكـه       .  مفسران بيانات مختلفي دارند 
در اين آيه  بـه      ))  خبيثات :  ((  برخي گفته اند 

و ))  سيات ((  معني 
مطلق اعمال بـد و      
كارهـاي نـاپسـنـد       
است كـه بـرنـامـه       
مردان ناپاك اسـت  
و بـــر عـــكـــس       

تعلـق  ))  حسنات ((  
 .     به پاكان دارد 

قول ديگر اين است 
و ))  خبيثات ((  كه 
اشـاره  ))  خبيثون (( 

به زنـان و مـردان       
بـات      ((  آلوده دامان است به عـكـس        و ))  طـيـ

كه به زنان و مـردان پـاك دامـان          ))  طيبون ((  
، ص      14تفسير نـمـونـه ، ج            (  اشاره ميكند  

422 . ( 
اگر چه اين آيه در ارتباط با مسأله ازدواج با زنان 
و مردان پاك يا ناپاك اسـت ولـي از بـرخـي             
روايات استفاده مي شود كه خبيث و طـيـب در       
اينجا معني وسيعي دارد و مفهوم آن منحصـر بـه     

 ) همان ( آلودگي و پاكي جنسي نيست 
بنا براين دو آيه خداي متعال چيزهاي خـوب را      
براي افراد خوب و با ايمان آفـريـده اسـت امـا         
متأسفانه امروزه هر چه جاي خوب و سرسبز و با 
نشاط است نصيب افرادي مي شود كـه چـنـدان        

و ايـن جـاي     .  پايبند دين و مسائل شرعي نيستند 
سوال دارد كه چرا ؟ مگر طبق مصوبه مـجـلـس      
شوراي اسلامي كشيدن قليان در مكانهاي عمومي 

 ممنوع نيست ؟ 
پس چرا در اينگونه اماكن هر جواني كـه وارد      
مي شود قلياني در دست گرفته و در گـوشـه اي     
مي نشيند و ضمن دود دادن به خورد ديگران بـه    
ناموس ديگران نيز بربر نگاه مي كـنـد ؟ چـرا          
مأموريني در اين مكانها نيست كه مانع اينـگـونـه    

 كارها شوند ؟   
خلاصه سرتان را درد نياورم ما كه عطاي تفـريـح   
را به لقايش بخشيديم و مكان را خالي كرده راهي 

انشاء االله كه روزي برسد كـه هـمـه      .  خانه شديم 
افراد بتوانند از مكانهاي تفريحي به طور صحيح و 
خداپسندانه استفاده كنند و هيچكس حاضر نباشد 
كه منافع شخصي خودش را بر منافع جمع ترجيح 

 . دهد 
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 چند ساعت تفريح
  در اين آئين نامه اصطلاحات زير در معاني مشروح به كار -1ماده محمدكاظم پورحسين

 :مي روند
 1389قانون پيش فروش ساختمان مصوب: قانون-الف
 .مالك رسمي زمين يا سرمايه گذار يا مستأجر:پيش فروشنده-ب
قـانون ثبـت    )22(شخصي كه مطابق مـاده :مالك رسمي زمين-پ

 .داراي سند رسمي مالكيت ميباشد 1310اسناد و املاك مصوب
شخصي كه به موجب سند رسمي داراي حق احداث :مستأجر-ت

 .بنا بر روي عين مستأجره مي باشد
شخصي كه به موجب سند رسمي بـا مالـك يـا      :سرمايه گذار-ث

مستأجر براي احداث بنا سرمايه گذاري مـي نمايـد و واحـد يـا            
واحدهاي ساختماني مشخص از بناي احداثي با حـق فـروش بـه           

 .وي اختصاص مي يابد
سندي كه بين پيش فروشنده و پيـش خريـدار يـا           :سندرسمي-ج

واگذارنده و منتقل اليه حقوق و تعهدات ناشي از آن،در دفاتـر         
 .اسناد رسمي تنظيم مي گردد

عملياتي كه پـس از خـاكبرداري و در          :عمليات پي ساختمان -چ
جهت استقرار ستون هاي ساختمان    )فونداسيون(اجراي پي ريزي

يا ديوارهاي بـاربر بـر روي پـي انجـام مـي گـيرد و بـا پايـان                       
 .آن،اجراي اسكلت ساختمان شروع مي شود

شخصي كه داراي پروانه اشتغال به كار مهندسي  :مهندس ناظر-ح
از وزارت راه و شهرســازي بــوده و از طــرف مالــك يــا پيــش               
فروشنده به مرجـع صـدور پروانـه سـاختمان معرفـي و پـس از               
موافقت مرجع مربوط،مسئوليت نظارت بر اجراي ساخت و سـاز   
ساختمان را بر اساس پروانه ساختمان و شناسـنامه فـني و ملكـي         

 .ساختمان و ساير تكاليف مقرر بر عهده دارد
برگه اي با امضاي مهندس ناظر كه بـه   :گواهي اتمام ساختمان-خ

موجب آن پايان عمليـات سـاختماني بـر اسـاس مقـررات ملـي                 
 .ساختمان به مرجع صدور پروانه ساختمان اعلام مي گردد

ماده)ز(سندي كه بر اساس بند:شناسنامه فني و ملكي ساختمان-د
و 1374قانون نظام مهندسـي و كنـترل سـاختمان مـصوب           )21(

مطابق دستورالعمل وزارت راه و شهرسازي مشتمل بـر سيـستم و      
پايداري سازه،تأسيسات برقي و مكانيكي و مشخـصات معمـاري        

 .ساختمان صادر مي شود
 .قانون)20(هيأت موضوع ماده:هيأت داوري-ذ

قرارداد پيش فروش و واگذاري حقوق و تعهدات طرفين-2ماده
بايد به صورت رسمي از طريـق        )پيش خريدار و پيش فروشنده(

(دفتر اسناد رسمي با رعايت تمام قيود و شرايط مقـرر در مـواد     
قانون تنظيم و منعقد شود و خلاصه در سند مالكيت قيـد    )4(و)2

نمونه قرارداد پيـش    .و خلاصه آن به اداره ثبت محل اعلام گردد
فروش،توسط سازمان ثبت اسناد و امـلاك كـشور بـا همكـاري            
كانون سردفتران و دفترياران مركز و وزارت راه و شهرسـازي          
ظرف يك ماه پس از ابلاغ اين آئين نامه تهيه و جهـت اسـتفاده         

 .متقاضيان در اختيار آنان قرار خواهد گرفت
سردفتر اسناد رسمي مكلف است پس از تنظيم و امـضاي    -3ماده

قرارداد پيش فروش نـسبت بـه درج خلاصـه معاملـه در سـامانه                
واحد .الكترونيكي سازمان ثبت اسناد و املاك كشور اقدام نمايد

سـاعت خلاصـه مربـوط را در دفتـر           24ثبتي مكلف است ظرف   
در اين مرحله ضرورتي به ارسال سند مالكيـت   . املاك ثبت كند

 .به اداره ثبت نمي باشد
واحد ثبتي مكلف است پاسخ استعلام ثبـتي ملـك را بـر           -4ماده

اساس آخرين وضعيت ملك،نام و مشخـصات آخـرين مالـك و         
ساير اشخاصي كه به هر نحو در ملك داراي حق مي باشند تهيـه    

تخلـف از ايـن     .و ظرف پنج روز كاري به دفتر خانه ارسال نمايد 
 .بند موجب تعقيب اداري است

كليه عوامل مربوط در ساخت سازه هاي موضوع قرارداد -5ماده
پيش فروش از قبيل مهندس ناظر،پيمانكار و مالك رسمي زميـن     
مكلفند قـوانين و مقـررات و ضـوابط شهرسـازي و معمـاري و                

 .دستورالعمل هاي قانوني را در اين زمينه رعايت نمايند
در قــرارداد پيــش فــروش بايــد وضــعيت واحــد                -6مــاده

انباري،توقفگاه،مشاعات و حقوق ارتفاقي و ساير موارد منـدرج   
قانون مطابق با شناسنامه فني و ملكـي سـاختمان درج و      2در ماده

 .تصريح گردد
ــا رعايــت            -7مــاده مــلاك محاســبه نهــايي مــساحت و قيمــت ب
 .قانون صورت مجلس تفكيكي خواهد بود7ماده
در مواردي كه واحدي توسط چندنفر پيـش خريـد مـي           -8ماده

شود بايد ميزان سهم هر يـك از پيـش خريـداران توسـط دفتـر             
اسنادرسمي در سند مشخص و به هر يك از پيش خريداران يك   

 .نسخه از سند تحويل شود
در تنظيم سند پيش فروش،قيود و محدوديت هاي مندرج  -9ماده

در سند مالكيت پيش فروشـنده بايـد در سـند مـذكور تـصريح                
 .گردد
شهرداري ها و ساير مراجـع قـانوني ذي ربـط مكلفنـد            -10ماده

هنگام صدور پروانه احداث سـاختمان،ظرف يـك هفتـه تعـداد           
واحدهاي منظور در پروانه را بـه واحـدهاي ثبـتي محـل وقـوع            

 .ملك اعلام نمايند
قانون،مهندس ناظر مكلف است ظرف 12در اجراي ماده-11ماده

يك ماه از تاريخ دريافت تقاضاي كتبي هر يك از طرفين،پـس        
از بازديـــد محـــل و تطبيـــق وضـــعيت موجـــود بـــا پروانـــه             
ساخت،گزارش پيشرفت كار و درصد اقدامات انجام شده را بـه       

تقاضا و گزارش يادشـده بايـد دو دو نـسخه          .متقاضي اعلام كند
تهيه و حسب مورد نسخه دوم به امضاي مهندس ناظر يا متقاضي    

چنانچه حسب گـزارش مهنـدس ناظر،عمليـات سـاختماني           .برسد
متناسب با قرارداد،پيشرفت نداشته باشد پيش خريدار مي توانـد       
پرداخت اقساط را منوط به ارائه تأييديه مهندس نـاظر مبـني بـر      

 .تحقق پيشرفت از سوي پيش فروشنده نمايد
پيش فروشـنده بايـد مـسئوليت خـود را بـراي جـبران               -12ماده

خسارت هاي ناشي از عيب بنا و تجهيزات آن و زيان هاي ناشـي    
از عدم رعايت ضوابط قانون و سـاير قـوانين مربـوط در مقابـل          

حـداقل مـدت بيمـه      .پيش خريدار و اشخاص ثالـث بيمـه نمايـد         
نامه،تاريخ تحويل ساختمان و حـداكثر آن مطـابق توافـق پيـش            

 .فروشنده و پيش خريدار تعيين خواهد شد
در مواردي كه پيش خريدار حق فسخ دارد مي تواند با    -13ماده

تنظيم اظهارنامه كتبي و ابلاغ آن از طريـق دفـتر اسـناد رسـمي               
در .تنظيم كننده قرارداد يا طريق مقتضي ديگر اعلام فسخ نمايـد  

قـانون و سـاير مقـررات       20صورت بـروز اختلاف،مطـابق مـاده     
 .مربوط اقدام خواهد شد

پيش فروشنده تنها در صورت اخذ رضايت همه پـيـش     -14ماده
خريداران يا قائم مقام قانوني آنان مي توانند تمام يا بخـشـي از     

پيش خريدار بـايـد   . حقوق و تعهداتش را به ديگري واگذار كند
براي واگذاري حقوق و تعهدات خود رضايت پيش فروشنده را 
اخذ نمايد والا مسئول پرداخت بها يا عـوض قـرارداد خـواهـد         

قانون بايد كتبي و با گواهي 18و17رضايت مذكور در مواد. بود
  .دفتر اسناد رسمي باشد

 به كوشش معاونت پيشگيري از وقوع جرم دادگستري كازرون

 آيين نامه اجرايي قانون پيش فروش ساختمان
قسمت اول«

« 

ميگرن شايـع  
تــريــن نــوع   
سردرد است 
و بيشتر خانم 
ها گـرفـتـار      
ــي       آن مــ

 .شوند
در منابع پـزشـكـي از دسـتـه             » ميگرن«

سردردهاي بي خطر و البتـه بسـيـار آزار        
ايـن بـيـمـاري       .  آيـد دهنده به حساب مـي 

كيفيت زندگي را به شدت پايين آورده و   
در شغل، تحصـيـل و كـارهـاي روزمـره            

اگـر تـا بـه حـال           .  اختلال ايجاد مي كند
دچارش نشده باشيد حتما توصيف دردهاي 

اين غول بـي  .  آزاردهنده اش را شنيده ايد
شاخ و دم مي تواند زندگي روزمره افـراد  
را تحت تاثير قرار دهد و آن را بـه كـام       

افراد مبتلا به ميگرن هميشه . انسان تلخ كند
به دارو پناه برده اند، اما دارو اثـر صـد         
درصدي ندارد و راه هاي ديـگـري بـايـد       

 .براي اين مشكل وجود داشته باشد
دكتر محمدرضا وفا متخصص تـغـذيـه و        
دانشيار دانشگاه علوم پزشكي تهران، دكتر 
مينا موحد، متخصص طب سنتي و استاديار 
دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي و دكتر 
اميرمهدي طالب متخصص فارماكوگنوزي 
و عضو هيات علمي ستاد مركزي وزارت   
بهداشت شما را در اين زمينه راهنمايي مي 

پزشكان معتقدند با حـذف بـرخـي         .كنند
مواد غذايي و اضافه كردن برخي ديـگـر     
مي توان تا حد زيادي از شـدت حـمـلات      

با هم اين مواد غذايي را   .  ميگرن كم كرد
 :مرور مي كنيم

 آنتي اكسيدان ها .1
به گفته دكتر وفا مواد غذايي حاوي آنتي 
اكسيدان از جمله ميوه ها، سـبـزي هـا و          
صيفي جات بهترين خـوراكـي هـا بـراي         

دكتر .  مبتلايان به ميگرن محسوب مي شود
موحد نيز معتقد است، سـيـب و گـلابـي         
رسيده و شيرين، انجير و انگور مي تـوانـد   

دكتر وفـا در      .  به رفع سردرد كمك كند
ادامه توضيح مي دهد روغن هـاي مـايـع        
گياهي مثل روغن زيتـون، ذرت، سـويـا،        
كانولا و آفتابگردان هـم داراي مـقـاديـر         

اسـيـدهـاي    .  زيادي آنتي اكسيـدان اسـت    
چرب موجود در آنها نـيـز اثـرات ضـد           

البته اين موضوع بدين مـعـنـا    .  التهابي دارد
نيست كه افراد ميگرني بايـد بـيـشـتـر از          
ديگران روغن مصرف كنند بلـكـه بـهـتـر        
است سهم چربي هاي روزانه شان را از اين 

توجه داشته بـاشـيـد    .  روغن ها تامين كنند
روغن هاي گياهي اگر به صورت طبيـعـي   
مصرف شود اثرات مفـيـدتـري خـواهـد        

به عبارتي نبايد از آنها براي پخـت  .  داشت
و پز يا سرخ كردن استفاده كرد بلكه بايـد  

. در سالاد يا بعد از پخت روي برنج و
 .مصرف شود. . 

 ريزمغذي ها .2
خاصيت آنتي اكسـيـدانـي و       3امگا 

منيزيـم نـيـز ضـد         .  ضدالتهابي دارد
انقباض عروق و ضد التهـاب اسـت     
بنابراين هر دو در كاهـش عـوارض     

از طرفي كلسيم، .  ميگرن تاثيرگذار هستند
پتاسيم و منيزيم همگـي از امـلاح داخـل          
سلولي اسـت و بـاعـث تـعـادل آب و                  
الكتروليت هاي بدن مي شـود بـنـابـرايـن        

درواقع .  دقيقا برخلاف سديم عمل مي كند
سديم فشار خون را بالا مي برد، انـقـبـاض    
عروقي را زياد و ميگرن را تشـديـد مـي        

به گفته دكتر وفا كمبود ريـزمـغـذي    .  كند
ها در جامعه بسيار شايع است و شايد لازم   
باشد بعضي از افراد مبتلا به ميگرن، تحـت  

ها اسـتـفـاده    نظر پزشك از مكمل هاي آن
بهترين منبع خوراكي كلسـيـم نـيـز       .  كنند

لبنيات است اما به خاطر بسـپـاريـد افـراد       
ميگرني نبايد از لبنيات تخميري مثل پنيـر،  
ماست چكيده و قـره قـوروت اسـتـفـاده          

 .كنند
 آهن .3

افرادي كه علاوه بر ميـگـرن دچـار كـم         
خوني هستند حتما بايد تحت نظر پـزشـك   
از مكمل هاي آهن استفاده كنند چـراكـه     

. كم خوني باعث تشديد ميگرن مـي شـود    
ضعف جسماني نيز باعـث پـايـيـن آمـدن          

حتي بعضي از   .  آستانه تحمل درد مي شود
اين بيماران در برابر دردهاي فـرسـايشـي      

 .علائم روحي و رواني پيدا مي كنند
 بابونه گاوي .4

در كنار درمـان هـاي رايـج مـيـگـرن و               
داروهاي شيميايي مي تـوان از بـعـضـي           

به گفـتـه   .  گياهان دارويي نيز استفاده كرد
دكتر طالب، يكي از داروهاي گياهي موثر 

نـام دارد كـه          »تاناميگرن«در اين زمينه 
داراي مجوز وزارت بهداشت اسـت و در      
داروخانه هاي رسمي كشور به فروش مـي  

 »بـابـونـه گـاوي      « اين دارو از گياه .  رسد
بابونه در درجه دوم خشـك  .  تهيه مي شود

و در درجه سوم گرم است و تـعـريـق را        
 .افزايش مي دهد

 دانه كتان و گندم سياه .5
بـه حسـاب      3دانه كتان از منابع غني امگا 

دكتر طالب معـتـقـد اسـت كـه          .  مي آيد
مصرف خوراكي آن به صورت روغن يـا    
دانه پودر شده همراه با غذا مي توانـد بـه     
كاهش دردها و حملات ميـگـرن كـمـك       

هم سرشـار از آنـتـي         » گندم سياه« .  كند
اكسيدان است و از آسيب رسيدن به سلول 
هاي مغزي و عصبي جلوگيري مـي كـنـد      
بنابراين قادر است التهـاب و سـردرد را         

 .كاهش دهد

 اسطوخودوس، نعناع فلفلي و ريحان .6
از ديگر راهكارهاي گياهي موثر بر ميگرن 
مي توان به ماساژ كـف سـر و نـاحـيـه              
گيجگاهي با روغن هاي گياهي هـمـچـون      
اسطوخودوس، نعناع فلفـلـي، ريـحـان و         
همچنين بوييدن اسانس هاي آنـهـا اشـاره        

البته دكتـر طـالـب تـوضـيـح مـي              .  كرد
تـوانـدبـه    نيزميريحانخوراكيدهدمصرف

 .كاهش علائم ميگرن كمك كند
 آداب غذايي مناسب .7

ديگرازمسائل مهـم  يكيغذاييآدابرعايت
دكتر موحد معتقـد  .  دردرمان سردرد است

است كه ايجاد نظم در سـاعـات غـذايـي،       
خوب جويدن، آهسته خوردن و پرهيز از   
مصرف مايعات همراه غذا و تا دو ساعـت  
پس از آن براي كليه افراد بـه خصـوص       

 .بيماران مبتلا به سردرد ضروري است
توصيه هاي اورژانسي براي مبتلايان بـه    

 ميگرن
ــا                  ــرض ــي ــل ــر ع ــت ــه دك ــي ــوص ــه ت ب
ياراحـــمدي،متخصص بيماري هاي مغز و   
اعصاب در زمان وقوع حمله ميگرن، فـرد  
بايد از خوردن و آشاميدن پرهيز كـنـد و     
در همان ابتدا بلافاصله يك قرص مسـكـن   
به علاوه يك قرص ضداستفـراغ مصـرف     

داروهــاي ضــداســتــفــراغ مــثــل       .  كــنــد
 »دومـپـريـدون   « يـا       » متوكلوپرامـيـد  « 

گيرنده هاي استفراغ در مغز را بلاك مـي    
در واقـع  . كند تا احساس تهوع از بين برود

خيلي از بيماران ميگرني اگـر در چـنـد          
دقيقه اول حمله ميگرن، داروي ضدتـهـوع   
و مسكن مصرف نكنند بـه حـدي دچـار          
استفراغ مي شـونـد كـه ديـگـر داروي              
خوراكي را هم تحمل نمي كنند و بالا مـي  

در اين صورت فقط مي تـوان از      .  آورند
 .داروهاي تزريقي استفاده كرد

 !ميگرن با سردرد عادي چه فرقي دارد؟
ميگرن شايع ترين نـوع سـردرد اسـت و          

دكتـر  .  بيشتر خانم ها گرفتار آن مي شوند
ياراحمدي معتقد است اين سردرد ضربـان  
دار است و در يك نيمه از سر ايجـاد مـي     

با اين حال گاهي اوقات تمام سر را   .  شود
همچنين مي تواند با درد .  هم فرا مي گيرد

چشم، ناحيه پشت گردن و گوش ها همراه 
در بعضي موارد نيز درد آنقدر شديد . باشد

است، كه فرد دچار تهـوع، اسـتـفـراغ و         
گروهي از افراد هم قـبـل   .  اسهال مي شود

از شروع حملات ميگرني مـمـكـن اسـت         
علائمي چون اختلالات بينايي، ديدن جرقه 
نور در يـكـي از چشـم هـا، اخـتـلالات               

 90ميـگـرن در       .  پيدا كنند...  گوارشي و
درصد از موارد ارثي است و هـر بـار از         

 .ساعت طول مي كشد 72چهار تا 

 روزه داران مواظب  ميگرن را با اين غذاها آرام كنيد
 هاشان باشندكليه

يك جراح كليه و مجاري ادراري با تاكيد بر اهميت مصرف مايعات به ميزان مـورد    
داران بايد آب كافي در فواصل افطار تا سحر بنوشند تا از بروز  روزه:  نياز بدن گفت

 .ها پيشگيري شود عوارض احتمالي بر كليه
وگو با خبرنـگـار سـرويـس سـلامـت خـبـرگـزاري                 دكتر سيمين وحيدي در گفت

منـطـقـه عـلـوم         -) ايسنا(دانشجويان ايران 
پزشكي تهران، با بيان اينـكـه بـه هـنـگـام           

هـا،     داري براي حفظ سلامـت كـلـيـه       روزه
: مصرف مايعات بايد به اندازه باشد، گـفـت  

هم مقدار كم و هم مـقـدار زيـاد آب بـه           
 .كـنـد     هـا خـدشـه وارد مـي           سلامت كليه

داران بـايـد آب      وي با اشاره به اينكه روزه
كافي در فواصل افطار تا سحر بنوشند تا از   

ها پيشگيـري   ايجاد عوارض احتمالي بر كليه
بهـتـريـن شـاخـص ارزيـابـي            :  شود، گفت

 .مصــرف مــايــعــات رنــگ ادرار اســت كــه بــايــد بــه رنــگ روشــن بــاشــد                      
بايد تغييرات فرم ادراري جدي گرفته شود و هر گونه عـلامـت   :  وحيدي اضافه كرد

اختياري و انسداد ادراري و تغيير رنگ آن بويژه رنگ خوني  نظير تكرر، سوزش، بي
بايد جدي گرفته شود و مراجعه به پزشك متخصص با بروز ايـن عـلايـم ضـروري         

 .است
وجود خون در ادرار يا علايم ديگر به طـور    :  اين جراح كليه و مجاري ادراري گفت

معمول نشانه يك بيماري سيستم ادراري است كه تشخيص آن با انجام آزمايشات بـه    
 .شود دستور پزشك قطعي مي

 هايي كه نوشيدني
 كبد را چرب مي كنند

ها به بيماري كـبـد      درصد از تمام آمريكايي 25بر اساس آمارهاي اعلام شده حدود 
 .چرب مبتلا هستند

بر اساس نـتـايـج يـك         
مطالعه جديد در مـركـز   
تحقيقات ژان مـايـر در     
آمريكا، مصرف روزانـه  
حتي يـك نـوشـيـدنـي        
شيرين از جمله نـوشـابـه    
هاي گازدار و آب ميـوه  
هاي صنعتي خطر ابتلا به 

متخصصان معتقدند اين نوشيدني ها به دلـيـل     .  دهد  بيماري كبد چرب را افزايش مي
محتواي بالاي قند و كالري بايد فقط به صورت گاهگاهي مصرف شوند و مصـرف    

 .روزانه آنها به هيچ وجه توصيه نمي شود
نتـايـج   .  فرد ميانسال را مورد بررسي قرار دادند 2634براي انجام اين مطالعه محققان 

خطر ابتلا به بيماري كبد چرب را به   هاي شيرين نشان داد كه مصرف روزانه نوشيدني
 .دهد ميزان قابل توجهي افزايش مي

ها به بيماري كـبـد      درصد از تمام آمريكايي 25بر اساس آمارهاي اعلام شده حدود 
شود امـا   هاي كبد مشخص مي چرب مبتلا هستند؛ اين بيماري با تجمع چربي در سلول

 .دهند بسياري از افراد هرگز علائم ابتلا به اين بيماري را نشان نمي

 عطر باران  

شادروان محسن پزشكيان ؛ آموزگـار، شـاعـر،      
 1326نويسنده ، پژوهشـگـر ونـقـاش، سـال            

 .خورشيدي دركازرون به دنيا آمد
پس از پايان تحصيلات ابتدايي و مـتـوسـطـه،         
راهي دانشگاه شد و مدرك كارشنـاسـي زبـان      
وادبيات فارسي را از دانشگـاه تـهـران كسـب         

 .نمود
در سفري به قم ، براي ديـدار   1358خرداد ماه 

در حادثه تصادف اتومبـيـل ،     )  ره( امام خميني 
 .جان به جهان آفرين سپرد

او به قالب هاي مختلف شعري آشنا بود ، غـزل    
هاي بومي اش با لهجه ي كازروني، وي را در     
جايگاه سراينده ي بزرگ فولكلور قـرار داده      

 .است 
خورشيدي ، با تلاش انجمن ادبـي   1378آبانماه 

هنري بيشاپور به سرپرستي مـحـمـد عـلـي آل          
مجتبي و اداره ي فرهنگ و ارشـاد اسـلامـي          
كازرون به رياست غلامرضا پرويزي وكوشـش  
حسين عسكري دبيرانجمن بيشاپور و اميد فرهاد 

به  *»عطر تر باران«پور ، ياد واره اي با عنوان 
كارگرداني محمد رجبي، با حضور هنـرمـنـدان    

منوچهرآتشي ، ايرج شمسي زاده ، محسن :  بنام 
شريف ، ماشاءاله رضا زاده وحسن اجتهادي، در 
تالار شريعتي كازرون اجرا گرديد كـه مـورد       

 .توجه مردم قرار گرفت
به مناسبت سي وششمين سالگرد درگذشت زنده 
ياد پزشكيان، تصاوير بخشهايي از آن مراسـم ،    
به  گزينش محمد رجبي و همكـاري مـهـنـدس       

 90بـه مـدت         DVDمهران عبادي ، در يك   
 .دقيقه تدوين و انتشار يافته است

محل تهيه آن ؛ با نظر خانواده ي شادروان ، بـه   
آگاهي علاقمندان خواهد رسيد ، روحش شاد و 

 !                               يادش پايدار
 

 : ـ برگرفته ازسروده زنده ياد پزشكيان* 
 تاب نسيم و رقص ناب نسترن من

 عطر تر باران و آوازه چمن من                                         
 م ــ ر : گزارش

 آنتي اكسيدان هاي گياهي
و ثاثير آنها بر رشد و سلامت  

 جنين پيش از تولد
ميدانيم كه بقا و سلامت موجودات زنده وابسته به توانايي آنها 
در درك ، تحمل ، وپاسخ به استرس هاي محيطي متـنـوع مـي      

گونه . باشد و بطور ويژه اي با تكامل و توليد مثل مرتبط است 
اس  يـا اكسـيـژن فـعـال              .  او. هايي خاص از اكسيژن بنام آر

مولكول هايي هستند كه در تنفس هوازي به وجود مي آيند و 
توليد كنترل نشده آنها مي تـوانـد بـراي سـاخـتـار سـلـول                 

خوشبختانه رژيم هاي غـذايـي مـتـنـوع و آنـتـي                . مضرباشد 
اس را در     .  او. اكسيدانهاي گياهي مي توانند مقادير لازم آر    

سلول هاي بدن كنترل كنند بدون آنكه به آنها آسـيـب جـدي      
 .وارد بشود 

آنتي اكسيدانهاي گياهي رژيم هاي غذايي يك طيف وسـيـع      
مولكولي هستند كه بطور طبيعي در سبـزيـجـات، مـيـوه هـا،           
حبوبات ، آجيل ها دانه ها ، ادويه ها، و همچنين نوشيدنيـهـاي   

شوند و نقش مهمي در ارتـقـاي سـلامـت و           گياهي يافت مي
 .پيشگيري از بيماريها در انسان و ساير پستانداران دارند 

اين آتتي اكسيدانهاي متعادل شده در رژيم غذايي قبـل و در      
حين مراحل اوليه حاملگي نقش مهمي در لانه گزيني جنيـن ،    

 . تشكيل جفت و ارگانها ايفا ميكند 
مصرف غذاهاي غني از آنتي اكسيدان گياهي در دورانـهـاي       
فبل از حاملگي مي تواند سلامت مادر را ارتقا داده و در نتيجه 
بر تكامل جفت و جنين تاثير بگذارد و اين مواد اينكار را بـا      

اس در سلول ها انـجـام   .  او. كمك بر قراري تعادل در توليد آر
 . مي دهد 

اس و سم زدايي آن مـي تـوانـد        .  او. عدم تعادل بين توليد آر
بيماري هاي تكاملي پيش از تولد از جمله مرگ جنين ، سـقـط   
هاي خود بخودي زود هنگام ، تكامل ناقص جـنـيـن ، مـرگ         
جنين ، زايمان زود هنگام ، را بوجود آورد ضمن اينكه تاثـيـر   

 .منفي در سلامت بزرگسالي دارد 
ميشود انتظار داشت كه رژيم غذايي كه بطور پيش فـرض بـا       
آنتي اكسيدانهاي طبيعي مكمل شده است يك روش درمـانـي     
باز دارنده و موثر در مقابل تاثيرات زيان آور الـودگـيـهـاي         

 .محيطي بر روي سلامتي و رشد قبل از زايش مي باشد 
 

Reactive oxygen species      نمونه هاي اكسيـژن فـعـال :
 اس . او.آر

 كارشناس زيست شناسي -نادره كازروني 


