
راهکارهابحران آب، چالش ها و راهکارها

فــارس شدیـدتـریـن خشکـسالـى 
صد سال گذشته را تجربه مى کند 11

بـه دلیل برداشـتهـاى غیـرمجاز هر روز یک چـاه آب 3
شرب در سطح استان از مدار مصرف خارج مى شود 

4
روبه رو هستند و آبرسانى در این روستاها با تانکر صورت مى گیرددر حـال حاضر 500 روسـتــاى استـان فــارس بــا بحـران آب 

چالش ها

در ســال 86 تا 88 که مجموعـا نـزولـات جوى اسـتان فـارس

 صد در صد کاهش داشته است برداشت آب هاى زیرزمینى 

در استان نزدیک به 50 درصد رشد داشته است . 
12

1 بازسازى چاه هاى منابع تأمین آب شرب

2 شناسایى منابع آبى در دسترس

3 نگهدارى و تعمیرات به موقع

5 کنترل مصارف مشترکین پر مصرف

7 تغییر الگوى کشت کشاورزى

8 نظارت بر مصرف آب در صنایع

6 اطلاع رسانى

4 کاهش تلفات فیزیکى آب

100٪

50٪

کار کردن بیش از ۱۰ ساعت در روز سلامت قلبی افراد را تهدید می‌کند.
محققان در مطالعات اخیر دریافتند که کار کردن بیش از ۱۰ ساعت در 
روز سلامت قلبی افراد را تهدید می‌کند. نتایج این تحقیقات حاکی از آن 
است کارمندانی که بیش از ۱۰ ساعت در روز کار می‌کنند، ۶۰ درصد 
بیماری‌های قلبی عروقی قرار دارند.  به  ابتلا  از دیگران در معرض  بیش 
برای انجام این مطالعه ۱۰ هزار کارمند ۳۹ تا ۶۱ ساله در انگلیس به مدت 
۱۱ سال مورد بررسی قرار گرفتند. نتایج نشان داد که کار زیاد به دلایل 
پرخاشگری،  افسردگی،  استرس،  فشارخون،  افزایش  جمله  از  ‌مختلف 

بی تحرکی و تغذیه نامناسب، سلامت قلب را به خطر می اندازد.

 این رژیم غذایی حس بویایی 
را ضعیف می کند

رژیم غذایی پرچرب با اختلال در حس بویایی همراه است. در حقیقت 
با رژیم غذایی پر  نتایج حاکی از این بود که در موش های تغذیه شده 
چرب فقط نیمی از سلول های عصبی که کار تشخیص بو در مغز را بر 

عهده دارند، فعال هستند. 
تاثیر رژیم غذایی پرچرب بر حس بویایی

حس  کاهش  موجب  بالا  چربی  با  غذایی  رژیم  اخیر  مطالعات  اساس  بر 
از  که  هایی  بررسی موش  با  فلوریدا  دانشگاه  محققان  می شود.  بویایی 
یک رژیم غذایی پرچرب پیروی می کردند، دریافتند که رژیم غذایی 
با اختلال در حس بویایی همراه است. در حقیقت نتایج حاکی  پرچرب 
فقط  پر چرب  رژیم غذایی  با  تغذیه شده  های  بود که در موش  این  از 
‌نیمی از سلول های عصبی که کار تشخیص بو در مغز را بر عهده دارند، 

فعال هستند.
برای انجام این تحقیق به موش ها آموزش داده شد که در ازای تشخیص 
شد  مشاهده  مطالعه  پایان  در  کنند.  دریافت  جایزه  خاص،  بوی  ‌یک 
موش هایی که رژیم غذایی پرچرب داشتند در تشخیص ارتباط میان بو و 

جایزه نسبت به سایر موش ها، کندتر عمل می کردند.
نکته جالب در این مطالعه این بود که موش هایی که به طور ژنتیکی چاق 
بودند، کاهش حس بویایی نداشتند اما موش هایی که با رژیم غذایی پر 

چرب چاق شده بودند با کاهش این حس مواجه شدند.
عملکرد  در  اختلال  با  چرب  پر  غذایی  رژیم  احتمالا  معتقدند  محققان 
مناطقی از مغز که در پردازش سیگنال های بویایی دخیل هستند، موجب 

کاهش حس بویایی می شود.
شرح و نتایج این مطالعه در مجله نوروساینس منتشر شده است.

پرکاربردتریــن  از  یکــی  ادویــه 
نــوع  هــر  بــرای  هــا  چاشــنی 
کبابــی  و  خورش،برنج،خــوراک 
خریــدن  جــای  بــه  ‌اســت. 
ــد  ــی توانی ــای حاضــری م ــه ه ادوی
ــای پرمصــرف را در  ــه ه ــن ادوی ای

ــد.  ــان درســت کنی ــه ت خان
ادویه های خانگی درست کنید

بــرای  مزه‌دهنده‌هایــی  ادویه‌هــا 
بســیاری  هســتند.  پــز  و  پخــت 
مــورد  ادویه‌هــای  خانم‌هــا  از 
بــازار  از  را  بــرای آشــپزی  نیــاز 
ایــن  از  برخــی  امــا  می‌خرنــد، 
منــزل  در  می‌توانیــد  را  ادویه‌هــا 
نیــز تهیــه کنیــد تــا هــم از ســامت 

و محتویــات مــواد آن مطلــع باشــید هــم خودتــان مــزه متفاوتــی 
را بــه دســت آوریــد.

اگــر قصــد چنیــن کاری داریــد مــا ترکیبــات چنــد نــوع ادویــه 
ــه  ــر گفت ــواد و مقادی ــد م ــم؛ می‌توانی ــر کرده‌ای ــه ذک را در ادام
ــا نگهــداری آنهــا هــر وقــت  ــد و ب ــه و مخلــوط کنی شــده را تهی
ــه  ــور را ب ــواد مذک ــواه از م ــزان دلخ ــد می ــتفاده داری ــد اس قص
غذایتــان اضافــه کنیــد تــا ببینیــد چــه مــزه عالــی‌ای بــه شــام یــا 
ــی  ــای غذای ــن وعده‌ه ــا ای ــراه ب ــی‌های هم ــی ترش ــا حت ــار ی ناه

ــد داد. خواهی
ادویه خورشی ایرانی

یــک قاشــق مرباخــوری از هــر دو نــوع فلفــل ســیاه و قرمــز را بــا 
هــم مخلــوط کنیــد و ســپس یــک قاشــق غذاخــوری تخــم گشــنیز 
ــه، دارچیــن و زیــره را از  ــه آن بیفزاییــد. زردچوب را بســایید و ب
ــه آن بیفزاییــد  ــزان یــک قاشــق غذاخــوری ب ــه می هــر کــدام، ب
و همــه را هــم مخلــوط کنیــد تــا ادویــه خورشــی کامــل شــود.

ادویه پلویی ایرانی
ــداری  ــت مق ــم گف ــی خواهی ــه در پ ــوادی ک ــام م ــدا از تم ابت
مســاوی فراهــم کنیــد، امــا مقــدار میخــک را نصــف بقیــه مــواد 
در نظــر بگیریــد. تخــم گشــنیز، زیــره، جــوز هنــدی و میخــک را 
بــا همدیگــر بســایید. ســپس آنهــا را بــا پــودر دارچیــن و زنجبیلــی 

ــد. ــب کنی ــد ترکی ــده کرده‌ای ــل رن ــه از قب ک
ادویه عربی

ــره،  ــودر زی ــوادی چــون پ ــق غذاخــوری از م ــک قاش ــدار ی مق
ــد و ســپس  ــم آمیزی ــه و تخــم گشــنیز ساییده‌شــده را دره رازیان
یــک قاشــق مرباخــوری جــوز هنــدی پودرشــده و دارچیــن را )از 
هــر کــدام یــک قاشــق( بــه آن افــزوده، یــک قاشــق چایخــوری 
فلفــل ســیاه را نیــز اضافــه کنیــد و همگــی را خــوب بــا یکدیگــر 

مخلــوط کنیــد.

ادویه هندی
از زنجبیــل، دارچیــن و فلفــل ســیاه یــک قاشــق مرباخــوری 
برداریــد و بــا هــم ترکیــب کنیــد. یــک قاشــق غذاخــوری جــوز 
هنــدی را نیــز همــراه بــا یــک قاشــق مرباخــوری هــل بســایید و به 
مــواد پیشــین اضافــه کنیــد. حــالا زیــره و میخــک را پــودر کنیــد 
و مقــدار یــک قاشــق غذاخــوری از پــودر زیــره و یــک قاشــق 
ــه مــواد مخلــوط کنیــد. ــا بقی چایخــوری از پــودر میخــک را ب

ادویه مکزیکی
زیــره را پــودر کنیــد، فلفــل را بســایید و ســپس دو قاشــق 
ــق  ــک قاش ــا ی ــز( را ب ــه‌ای قرم ــل دلم ــکا )فلف ــوری پابری غذاخ
مرباخــوری زیــره و یــک قاشــق مرباخــوری فلفــل ســاییده 
مخلــوط کنیــد. اکنــون یــک قاشــق چایخــوری پــودر ســیر را بــا 
نصــف قاشــق چایخــوری پــودر میخــک مخلــوط کــرده بــا مــواد 

ــد. ــب کنی ــین ترکی پیش
ادویه فرانسوی

فلفــل ســیاه و جــوز هنــدی را بســایید. از هــر کــدام یــک قاشــق 
ــن  ــق( دارچی ــک قاش ــدار )ی ــن مق ــا همی ــته، ب غذاخــوری برداش
ترکیــب کنیــد. اکنــون یــک قاشــق چایخــوری پــودر میخــک را 
بــه مــواد بیفزاییــد و بــار دیگــر همــه را خــوب مخلــوط کنیــد.

ادویه آبگوشتی
مقدارهــای مســاوی از فلفــل ســیاه ســاییده، بادیــان، پــودر 
میخــک، جوزهنــدی ســاییده و دارچیــن را ترکیــب کــرده و بــه 

ــد. ــه کنی ــت اضاف آبگوش
ادویه ترشی

ــبز  ــیاه و س ــره س ــه‌ کاری، زی ــه، ادوی ــر از زردچوب ــر براب مقادی
ســاییده شــده، تخم‌هــای گشــنیز و ســیاهدانه ســاییده شــده، گلپــر 
و نعنــاع خشــک را بــا هــم ترکیــب کنیــد و درون انــواع ترشــی 

بخصــوص لیتــه بریزیــد. مــزه آن را عالــی خواهــد کــرد.

 برای مقابله با بیماری جدید آنفولانزا 
چه کار کنیم؟ 

هرساله با شروع سرما نوع جدیدی 
شیوع  آنفلوانزا  های  ویروس  از 
بخشی  متاسفانه  و  کند  می  پیدا 
از  این طریق  از  را  از هموطنانمان 
دست می دهیم اما باید جلوگیری 
از ابتلا به این بیماری باید چه کار 

کرد.
در  خوکی  آنفولانزای  شیوع 

کشور به خصوص در استان کرمان دوباره موجی از ترس و اضطراب را در کشور به 
وجود آورد. پیش از این با ورود حجاج ایرانی نگرانی شیوع بیماری کرونا در کشور 
وجود داشت و حالا با ورود زائران اربعین نگرانی ها برای شیوه بیماری آنفولانزای 
خوکی است. متاسفانه این بیماری تاکنون در شهر کرمان جان ۲۲ نفر از هموطنانمان 
را گرفته است.به گفته دکتر »محمود نبوی« معاون مرکز بیماریهای واگیردار وزارت 
بهداشت از انتقال این بیماری به سایر استان ها طی هفته های آینده خبرداد و از مردم 
خواست که علائم این بیماری و هرگونه نشانه های سرماخوردگی جدی گرفته شود.

مسافران کشورهای همجوار مواظب باشند
دکتر ایرج خسرونیا متخصص بیماری های داخلی درباره علائم و شیوه‌های پیشگیری 
‌گفت: »این آنفولانزا یک بیماری ویروسی فوق الهاده حادی است که سریع منتشر

می شود که با سرفه،عطسه، آب دهان، آب بینی و دست دادن منتقل می شود.
اتاق  این ها در یک  از  با هرکدام  بیماری مبتلا شده است  این  به  بنابراین کسی که 

سربسته می تواند شما را مبتلا کند.
تنها را پیشگیری از این بیماری این است که مبتلایان حتما در بخشی تحت نظر باشند 
که باکسی در تماس نباشند. ملاقات کنندگان هم حتما از بوسیدن و دست دادن خود 
داری کنند. کسانی هم که از کشورهای هم جوار وارد کشور می شوند حتما رعایت 
کنند چون کشورهای هم جوار همگی خیلی آلوده هستند. چون یک نفر می تواند 
به  مبتلا شده حتما  بیماری  این  به  اگر کسی حس کرد که  مبتلا کند.  را  نفر  صدها 

پزشک مراجعه کند. چون درمان در روزهای اول بسیار آسان تر است.«
علائم این بیماری را بشناسید

دکتر خسرونیا درباره افراد آسیب پذیرتر نسبت به این بیماری گفت: » افراد دارای 
کهولت سن، خانم های باردار و کسانی که زمینه یک بیماری خاص دیگری را دارند 

بیشترین قربانیان این بیماری هستند.
مثل بیماران نارسایی قلب و نارسایی ریه که ویروس به آنها غلبه کرده و موجب مرگ 
آنها می شود.رعایت اصول بهداشتی مثل شستن دست ها بعد از تماس به وسایل نقلیه، 

اتوبوس، مترو به طور جدی توصیه می شود.
پرستاران و کسانی که از این بیماران مراقبت می کنند باید حواسشان باشد که حتما از 

ماسک و روپوش مناسب استفاده کنند که موجب انتقال بیماری نشوند.
نشانه های این بیماری در روزهای اول به شکل سرماخوردگی است. اما به مرور تب 
و مشکلات تنفسی و ریوی، بدن درد و ضعف عمومی و بی حال را به همراه دارد و 

اگر کسی این نشانه ها را در خودش دید باید فورا به پزشک معالج مراجعه کند.«
به گفته دکتر خسرونیا این بیماری غیرقابل درمان و ترسناک نیست. بهتراست مردم 

نترسند و فقط سطح هوشیاری شان را بالا ببرند.

طـرز تهیـه ۸ ادویـه پـرمصـرف خانـگی بیشتر از ۱۰ ساعت در روز کار نکنید
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