
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٪

کارکردنبیشاز۱۰ساعتدرروزسلامتقلبیافرادراتهدیدمیکند.
محققاندرمطالعاتاخیردریافتندکهکارکردنبیشاز۱۰ساعتدر
روزسلامتقلبیافرادراتهدیدمیکند.نتایجاینتحقیقاتحاکیازآن
استکارمندانیکهبیشاز۱۰ساعتدرروزکارمیکنند،۶۰درصد
بیماریهایقلبیعروقیقراردارند. به ابتلا ازدیگراندرمعرض بیش
برایانجاماینمطالعه۱۰هزارکارمند۳۹تا۶۱سالهدرانگلیسبهمدت
۱۱سالموردبررسیقرارگرفتند.نتایجنشاندادکهکارزیادبهدلایل
پرخاشگری، افسردگی، استرس، فشارخون، افزایش جمله از مختلف

بیتحرکیوتغذیهنامناسب،سلامتقلبرابهخطرمیاندازد.

 این رژیم غذایی حس بویایی 
را ضعیف می کند

رژیمغذاییپرچرببااختلالدرحسبویاییهمراهاست.درحقیقت
بارژیمغذاییپر نتایجحاکیازاینبودکهدرموشهایتغذیهشده
چربفقطنیمیازسلولهایعصبیکهکارتشخیصبودرمغزرابر

عهدهدارند،فعالهستند.
تاثیر رژیم غذایی پرچرب بر حس بویایی

حس کاهش موجب بالا چربی با غذایی رژیم اخیر مطالعات اساس بر
از که هایی بررسیموش با فلوریدا دانشگاه محققان میشود. بویایی
یکرژیمغذاییپرچربپیرویمیکردند،دریافتندکهرژیمغذایی
بااختلالدرحسبویاییهمراهاست.درحقیقتنتایجحاکی پرچرب
فقط پرچرب رژیمغذایی با تغذیهشده های بودکهدرموش این از
نیمیازسلولهایعصبیکهکارتشخیصبودرمغزرابرعهدهدارند،

فعالهستند.
برایانجاماینتحقیقبهموشهاآموزشدادهشدکهدرازایتشخیص
شد مشاهده مطالعه پایان در کنند. دریافت جایزه خاص، بوی یک
موشهاییکهرژیمغذاییپرچربداشتنددرتشخیصارتباطمیانبوو

جایزهنسبتبهسایرموشها،کندترعملمیکردند.
نکتهجالبدراینمطالعهاینبودکهموشهاییکهبهطورژنتیکیچاق
بودند،کاهشحسبویایینداشتنداماموشهاییکهبارژیمغذاییپر

چربچاقشدهبودندباکاهشاینحسمواجهشدند.
عملکرد در اختلال با چرب پر غذایی رژیم احتمالا معتقدند محققان
مناطقیازمغزکهدرپردازشسیگنالهایبویاییدخیلهستند،موجب

کاهشحسبویاییمیشود.
شرحونتایجاینمطالعهدرمجلهنوروساینسمنتشرشدهاست.

پرکاربردتریــن از یکــی ادویــه
نــوع هــر بــرای هــا چاشــنی
کبابــی و خورش،برنج،خــوراک
خریــدن جــای بــه اســت.
ــد ــیتوانی ــایحاضــریم ــهه ادوی
ــایپرمصــرفرادر ــهه ــنادوی ای

ــد. ــاندرســتکنی ــهت خان
ادویه های خانگی درست کنید

بــرای مزهدهندههایــی ادویههــا
بســیاری هســتند. پــز و پخــت
مــورد ادویههــای خانمهــا از
بــازار از را بــرایآشــپزی نیــاز
ایــن از برخــی امــا میخرنــد،
منــزل در میتوانیــد را ادویههــا
نیــزتهیــهکنیــدتــاهــمازســلامت

ومحتویــاتمــوادآنمطلــعباشــیدهــمخودتــانمــزهمتفاوتــی
رابــهدســتآوریــد.

اگــرقصــدچنیــنکاریداریــدمــاترکیبــاتچنــدنــوعادویــه
ــه ــرگفت ــوادومقادی ــدم ــم؛میتوانی ــرکردهای ــهذک رادرادام
ــانگهــداریآنهــاهــروقــت ــدوب ــهومخلــوطکنی شــدهراتهی
ــه ــورراب ــوادمذک ــواهازم ــزاندلخ ــدمی ــتفادهداری ــداس قص
غذایتــاناضافــهکنیــدتــاببینیــدچــهمــزهعالــیایبــهشــامیــا
ــی ــایغذای ــنوعدهه ــاای ــراهب ــیهایهم ــیترش ــاحت ــاری ناه

ــدداد. خواهی
ادویه خورشی ایرانی

یــکقاشــقمرباخــوریازهــردونــوعفلفــلســیاهوقرمــزرابــا
هــممخلــوطکنیــدوســپسیــکقاشــقغذاخــوریتخــمگشــنیز
ــه،دارچیــنوزیــرهرااز ــهآنبیفزاییــد.زردچوب رابســاییدوب
ــهآنبیفزاییــد ــزانیــکقاشــقغذاخــوریب ــهمی هــرکــدام،ب
وهمــهراهــممخلــوطکنیــدتــاادویــهخورشــیکامــلشــود.

ادویه پلویی ایرانی
ــداری ــتمق ــمگف ــیخواهی ــهدرپ ــوادیک ــامم ــداازتم ابت
مســاویفراهــمکنیــد،امــامقــدارمیخــکرانصــفبقیــهمــواد
درنظــربگیریــد.تخــمگشــنیز،زیــره،جــوزهنــدیومیخــکرا
بــاهمدیگــربســایید.ســپسآنهــارابــاپــودردارچیــنوزنجبیلــی

ــد. ــبکنی ــدترکی ــدهکردهای ــلرن ــهازقب ک
ادویه عربی

ــره، ــودرزی ــوادیچــونپ ــقغذاخــوریازم ــکقاش ــداری مق
ــدوســپس ــمآمیزی ــهوتخــمگشــنیزساییدهشــدهرادره رازیان
یــکقاشــقمرباخــوریجــوزهنــدیپودرشــدهودارچیــنرا)از
هــرکــدامیــکقاشــق(بــهآنافــزوده،یــکقاشــقچایخــوری
فلفــلســیاهرانیــزاضافــهکنیــدوهمگــیراخــوببــایکدیگــر

مخلــوطکنیــد.

ادویه هندی
اززنجبیــل،دارچیــنوفلفــلســیاهیــکقاشــقمرباخــوری
برداریــدوبــاهــمترکیــبکنیــد.یــکقاشــقغذاخــوریجــوز
هنــدیرانیــزهمــراهبــایــکقاشــقمرباخــوریهــلبســاییدوبه
مــوادپیشــیناضافــهکنیــد.حــالازیــرهومیخــکراپــودرکنیــد
ومقــداریــکقاشــقغذاخــوریازپــودرزیــرهویــکقاشــق
ــهمــوادمخلــوطکنیــد. ــابقی چایخــوریازپــودرمیخــکراب

ادویه مکزیکی
زیــرهراپــودرکنیــد،فلفــلرابســاییدوســپسدوقاشــق
ــق ــکقاش ــای ــز(راب ــهایقرم ــلدلم ــکا)فلف ــوریپابری غذاخ
مرباخــوریزیــرهویــکقاشــقمرباخــوریفلفــلســاییده
مخلــوطکنیــد.اکنــونیــکقاشــقچایخــوریپــودرســیررابــا
نصــفقاشــقچایخــوریپــودرمیخــکمخلــوطکــردهبــامــواد

ــد. ــبکنی ــینترکی پیش
ادویه فرانسوی

فلفــلســیاهوجــوزهنــدیرابســایید.ازهــرکــدامیــکقاشــق
ــن ــق(دارچی ــکقاش ــدار)ی ــنمق ــاهمی ــته،ب غذاخــوریبرداش
ترکیــبکنیــد.اکنــونیــکقاشــقچایخــوریپــودرمیخــکرا
بــهمــوادبیفزاییــدوبــاردیگــرهمــهراخــوبمخلــوطکنیــد.

ادویه آبگوشتی
مقدارهــایمســاویازفلفــلســیاهســاییده،بادیــان،پــودر
میخــک،جوزهنــدیســاییدهودارچیــنراترکیــبکــردهوبــه

ــد. ــهکنی ــتاضاف آبگوش
ادویه ترشی

ــبز ــیاهوس ــرهس ــهکاری،زی ــه،ادوی ــراززردچوب ــربراب مقادی
ســاییدهشــده،تخمهــایگشــنیزوســیاهدانهســاییدهشــده،گلپــر
ونعنــاعخشــکرابــاهــمترکیــبکنیــدودرونانــواعترشــی

بخصــوصلیتــهبریزیــد.مــزهآنراعالــیخواهــدکــرد.

 برای مقابله با بیماری جدید آنفولانزا 
چه کار کنیم؟ 

هرسالهباشروعسرمانوعجدیدی
شیوع آنفلوانزا های ویروس از
بخشی متاسفانه و کند می پیدا
از اینطریق از را ازهموطنانمان
دستمیدهیمامابایدجلوگیری
ازابتلابهاینبیماریبایدچهکار

کرد.
در خوکی آنفولانزای شیوع

کشوربهخصوصدراستانکرماندوبارهموجیازترسواضطرابرادرکشوربه
وجودآورد.پیشازاینباورودحجاجایرانینگرانیشیوعبیماریکرونادرکشور
وجودداشتوحالاباورودزائراناربعیننگرانیهابرایشیوهبیماریآنفولانزای
خوکیاست.متاسفانهاینبیماریتاکنوندرشهرکرمانجان۲۲نفرازهموطنانمان
راگرفتهاست.بهگفتهدکتر»محمودنبوی«معاونمرکزبیماریهایواگیرداروزارت
بهداشتازانتقالاینبیماریبهسایراستانهاطیهفتههایآیندهخبردادوازمردم
خواستکهعلائماینبیماریوهرگونهنشانههایسرماخوردگیجدیگرفتهشود.

مسافران کشورهای همجوار مواظب باشند
دکترایرجخسرونیامتخصصبیماریهایداخلیدربارهعلائموشیوههایپیشگیری
گفت:»اینآنفولانزایکبیماریویروسیفوقالهادهحادیاستکهسریعمنتشر

میشودکهباسرفه،عطسه،آبدهان،آببینیودستدادنمنتقلمیشود.
اتاق اینهادریک از باهرکدام بیماریمبتلاشدهاست این به بنابراینکسیکه

سربستهمیتواندشمارامبتلاکند.
تنهاراپیشگیریازاینبیماریایناستکهمبتلایانحتمادربخشیتحتنظرباشند
کهباکسیدرتماسنباشند.ملاقاتکنندگانهمحتماازبوسیدنودستدادنخود
داریکنند.کسانیهمکهازکشورهایهمجوارواردکشورمیشوندحتمارعایت
کنندچونکشورهایهمجوارهمگیخیلیآلودههستند.چونیکنفرمیتواند
به مبتلاشدهحتما بیماری این به اگرکسیحسکردکه مبتلاکند. را نفر صدها

پزشکمراجعهکند.چوندرماندرروزهایاولبسیارآسانتراست.«
علائم این بیماری را بشناسید

دکترخسرونیادربارهافرادآسیبپذیرترنسبتبهاینبیماریگفت:»افراددارای
کهولتسن،خانمهایبارداروکسانیکهزمینهیکبیماریخاصدیگریرادارند

بیشترینقربانیاناینبیماریهستند.
مثلبیماراننارساییقلبونارساییریهکهویروسبهآنهاغلبهکردهوموجبمرگ
آنهامیشود.رعایتاصولبهداشتیمثلشستندستهابعدازتماسبهوسایلنقلیه،

اتوبوس،متروبهطورجدیتوصیهمیشود.
پرستارانوکسانیکهازاینبیمارانمراقبتمیکنندبایدحواسشانباشدکهحتمااز

ماسکوروپوشمناسباستفادهکنندکهموجبانتقالبیمارینشوند.
نشانههایاینبیماریدرروزهایاولبهشکلسرماخوردگیاست.امابهمرورتب
ومشکلاتتنفسیوریوی،بدندردوضعفعمومیوبیحالرابههمراهداردو

اگرکسیایننشانههارادرخودشدیدبایدفورابهپزشکمعالجمراجعهکند.«
بهگفتهدکترخسرونیااینبیماریغیرقابلدرمانوترسناکنیست.بهتراستمردم

نترسندوفقطسطحهوشیاریشانرابالاببرند.

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

اینفوگرافیک صفحه 7شماره ۱5۸4سال بیست و یکم شنبه  2۸  آذر ۱394        


