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ضرب المثل های جهان
ماندن از  تقاضای محفوظ  نباید  کسی که آتش بر می افروزد 

گزند شعله را بنماید.
ضرب المثل تازی

مدیر  و  مدیرکل  معاون  گاوا  کاله  کشاورز:  داود  خبر/  سرویس 
استراتژیک بین الملل محیط زیست ژاپن، تستما مشاوره مقیم در سازمان 
محیط زیست ایران، توروتا دبیر دو سفارت ژاپن و مدیرکل محیط زیست 

استان فارس، از تالاب پریشان بازدید کردند.
معاون وزیر ژاپن در گفت و گو با خبرنگار ما، گفت اولین بار است که 
به ایران آمده و کشور ما از سالهای قبل، با محیط زیست همکاری داشته 
و با آن تبادل می کرده است. وی افزود: امروز برای بررسی مشکلات 
محیط زیست منطقه  آمده ایم؛ چون محیط زیست به یک برنامه کامل و 
تحقیق شده نیاز دارد و پس از بررسی های لازم، مشکلات را احصا و راه 

کارهای مرتبط را تهیه می کنیم.
همچنین کاله گارا معاون مدیرکل استراتژیک بین المللی محیط زیست 
ایران آمده ام،  به  بار است که  به خبرنگار ما، گفت: من پنجمین  ژاپن 
ایران کشوری زیبا و دوست داشتنی است و استان فارس جذابیت های 
بسیار عالی توریستی داردکه درهیج جای کشورهای دیگر جهان،چنین 

جذابیتی را ندیده ام.
او درباره فارس، اضافه کرد: من پس از بازگشت به کشورم برای اقوام، 
استان  های  زیبایی  و  ایران  مردم  مهمان نوازی  از  همکارانم  و  دوستان 
فارس خواهم گفت. او پس از بازدید از پارک بمو و تخت جمشید که 

تاریخ کهن ایران است، از تالاب پریشان و منطقه ارژن بازدید کرد.

بازدید معاون وزیر محیط زیست کشور ژاپن
 در امور بین الملل از تالاب پریشان

آموزش  شما  به  را  بادام  کیک  کاپ  تهیه  طرز  مطلب  این   در 
می دهیم، در آخر روی آن مارمالاد پرتقال می ریزیم. اینکه بخواهید 
روی آن را با خامه و میوه های خشک تزیین کنید، به سلیقه خودتان 

بستگی دارد. 
مواد لازم:

 آرد: ۲۲۵گرم    پودر بادام: ۶۰گرم  تخم‌مرغ: دو عدد
 شکرسفید: ۱۷۵گرم  آب لیموترش: ۳ قاشق غذاخوری

 اسانس پرتقال: ۲ قطره  کره: ۱۲۵گرم 
 پنیرماسکارپونه: ۷۵گرم  وانیل: یک قاشق چایخوری

 مارمالاد پرتقال: به میزان دلخواه
 بکینگ پودر: یک چهارم قاشق چای‌خوری

روش تهیه:
۱. برای تهیه مافین ابتدا کره و پنیر را با همزن برقی به هم می‌زنیم تا 
یکدست شوند. شکر را به آنها اضافه کرده و با همزن برقی به هم‌ زدن 
آن را ادامه می‌دهیم. وانیل،آب لیمو ترش، اسانس پرتقال، تخم‌مرغ‌ها 
مواد پف کرده و  تا  به هم می‌زنیم  آنقدر  اضافه می‌کنیم و  به آن  را 

یکدست شوند.
با هم  بادام را به مواد اضافه کرده، همه را  ۲. آردو بیکینگ پودر و 
از مواد داخل  مایه کاملا یکدست شود.  تا  برقی هم می‌زنیم  با همزن 
کپسول های مافین می گذاریم؛ طوری که دوسو م از آنها پر شود.سپس 
وسط آن یک قاشق چایخوری مارمالاد قرار می دهیم. مافین ها را به 
مدت ۴۰ دقیقه روی پنجره وسط فر که از قبل با دمای ۱۸۰ درجه سانتی 

گراد گرم کرده ایم، قرار داده و می پزیم.
۳. وقتی روی مافین ها طلایی شد، آنها را از فر خارج می‌کنیم. پس 
از پخت می توانیم روی مافین ها یک قاشق سوپخوری شهد مارمالاد 

بریزیم و با انواع کرم یا خامه و پرتقال خشک تزیین کنیم.

بچه  کردن  سرگرم  والدین،  عنوان  به  شما  وظایف  از  یکی 
هاست. حتی اگر سرتان شلوغ است این عادت را در خودتان 
تلویزیون  یا  تماشای کارتون  به وسیله  تنها  ببرید که  بین  از 

فرزندتان را سرگرم کنید. 
این فعالیت ها که در ادامه برایتان فهرست کرده ایم در عین 
اینکه برای فرزندتان جالب و هیجان انگیز است، باعث رشد 

شخصیتی او نیز خواهدشد.
خب بچه ها! حالا یه کار خوب

کارهای گروهی
فعالیت های گروهی همیشه برای کودکان جذاب و سرگرم 
کننده است. علاوه بر این، باعث رشد مهارت های اجتماعی 

آنها نیز خواهد شد. از چند نفر از همسایگان خود کمک 
آزاد  وقت  یک  در  بخواهید  آنها  فرزند  از  و  بگیرید 
شعر  کلوب  یک  می توانید  کنند.  بازی  فرزندتان  با 
تشکیل دهید و بچه ها را تشویق به حفظ کردن شعر 
و خواندن آن با یکدیگر کنید. از آنها بخواهید با 

ترتیب  ویدئویی  کلیپ  یک  یکدیگر  همفکری 
آنها  از  همراهتان  گوشی  با  شما  خود  و  دهند 

فیلمبرداری کنید.
مهارت  گرفتن  قوت  باعث  کار  این 

انجام  برای  مدیریت  و  همفکری 
بین  گروهی  پروژه  یک 

کودکان خواهد شد. اگر خود 
و دوستانتان درگیر 

فعالیـت  یک 
هستـید،   خیـر 
تـوانــید  مـی 
را  فرزندتان 

کمک  امور  انجام  در  نیز 
کنید.  سهیم  دیگران  به 

این کار در عین سرگرم کننده بودن برای فرزندتان به رشد 
مهارت های اجتماعی اش کمک خواهد کرد.

فعالیت های خلاقانه
کمک  آنها  به  خلاقانه  کارهای  انجام  به  کودکان   تشویق 
ببرند.  لذت  مختلف  امور  انجام  از  شیوه خودشان  به  کند  می 
از فرزندتان بخواهید شبیه یکی از شخصیت های کارتونی یا 
سینمایی مورد علاقه اش لباس بپوشد و از این طریق خلاقیت 

او را برای انتخاب لباس به کار بیندازید.
یکی دیگر از کارهای خلاقانه نقاشی کردن است. از کودکتان 
بخواهید تصویری که در ذهنشان است، روی کاغذ پیاده کند. 
برای مثال از او بپرسید در طول چند روز گذشته چه چیزی 
باعث خوشحالی او شده و سپس از او بخواهید همان اتفاق 
را برایتان نقاشی کند. به همین ترتیب در هر فعالیتی 
دنبال پروراندن حس خلاقیت او باشید و در عین حال 

یک روز جالب و هیجان انگیز برایش خلق کنید.
فعالیت های لذت بخش

گاهـی اوقات تنها برای کسـب لـذت فرزندانتان 
دارنـد،  دوسـت  کـه  کارهایـی  در  را  آنهـا 
همراهـی کنیـد. بـرای مثـال با آنها شـروع 
بـه آواز خوانـدن کنید. اگر عاشـق درسـت 
کـردن کـف در حمام هسـتند این اجـازه را 
بـه آنهـا بدهید. اجازه بدهید خودشـان بسـتنی 
مـورد علاقـه با طعـم خاصی که دوسـت دارند 
را انتخـاب کننـد. بـا یکدیگـر بـه بـاغ وحش یا 
شـهربازی بروید. در واقـع، کارهایی انجـام دهید که 

واقعـا آنها را بـه هیجان مـی آورد.

و  پروتئینی  مواد  کافی  میزان  به  اگر 
فرزندتان  قد  بدهید،  فرزندتان  به  کلسیم‌دار 
بلند‌تر  شما  خود  از  سانتی‌متر   ۳۰-۲۰
سطح  رفتن  بالا  و  علم  پیشرفت  با  می‌شود. 
دانش عمومی، بسیاری از خانواده ها تلاش 
می کنند فرزندشان رشد موثری داشته باشد 
متنوع  غذایی  مواد  سراغ  میان  این  در  و 
صحیح  تغذیه‌ای  اصول  از  پیروی  می روند. 
بر روند رشد و نمو و سلامت قدی کودک 
تاثیر مستقیم دارد، یعنی می‌تواند موجب بلند 
قد‌تر شدن کودک و رسیدن به پتانسیل قدی 
ناشی از ژنتیک شود. اما اینکه رژیم غذایی 
کودک باید چگونه باشد تا موجب بلند شدن 
قد او شود، پرسش بسیاری از والدین است. 
اینجا ما به شما می گوییم که چه موادی باید 
در رژیم غذایی روزانه کودکتان قرار دهید 

تا شاهد افزایش متناسب قد او شوید.
رژیم غذایی کودک باید چگونه باشد؟

کودکان  تغذیه  اساسی  نیازهای  بیان  در 
با شیر مادر  تغذیه  بر تغذیه تکمیلی،  علاوه 
 ۲ از  و  باشد  داشته  ادامه  باید  سالگی   ۲ تا 
سالگی به بعد کودک باید روزانه هر یک از 
گروه‌های غذایی اصلی را با مقادیر مشخص 
به  اگر  که  بدانید  است  بهتر  کند.  مصرف 
کلسیم‌دار  و  پروتئینی  مواد  کافی  میزان 
 ۳۰-۲۰ فرزندتان  قد  بدهید،  فرزندتان  به 

سانتی‌متر از خود شما بلند‌تر می‌شود.
حداقل ۲ واحد از گروه شیر و لبنیات

و  گوشت‌ها  گروه  از  واحد   ۲,۵ تا   ۲  
پروتئین‌ها )هر واحد گوشت معادل ۳۰ گرم 
گوشت پخته، یک عدد تخم مرغ، ۸۰ تا ۱۰۰ 
پنیراست(    گرم   ۳۰ یا  پخته  حبوبات  گرم 

 ۲ تا ۲,۵ واحد سبزی و صیفی‌ها  
 ۲ تا ۲,۵ واحد میوه

 ۴ تا ۵ واحد از گروه غلات )نان، برنج، 
ماکارونی یا سیب‌زمینی(

چربی زیاد ندهید
در این محدوده سنی توصیه می‌شود، والدین 
غذاهای  به خوردن  فرزندشان  باشند  مراقب 
از  استفاده  جای  به  نکند.  عادت  چرب 
از  است  بهتر  هیدروژنه  و  جامد  روغن‌های 
مایع  روغن  شود.  استفاده  مایع  روغن‌های 
یا  سویا  روغن  قبیل  از  گیاهی  )روغن  را 
از  بعد  را  نه کره آب شده!(  و  آفتابگردان 
این‌که برنج پخته و طبخ شد، تنها به میزان 
بریزید،  برنج  روی  غذاخوری  قاشق  یک 
مواد  از  بسیاری  روغن  دیدن  حرارت  زیرا 
چرب  اسیدهای  مثل  آن  مفید  شیمیایی 
ضروری را از بین می‌برد و روغن را تبدیل 
به ماده‌ای بی‌ارزش یا حتی خطرناک می‌کند.

تا دلتان می خواهد میوه بدهید
می‌شود،  توصیه  سبزی‌ها  و  میوه  مورد  در 
را  گروه  این  کردن  سرو  نحوه  و  تنوع 
مواد  خوردن  به  کودکان  تا  کنید  رعایت 
غذایی این گروه‌ بسیار مهم، عادت و علاقه 
مصرف  به  آنها  جای  به  و  باشند  داشته 
یا شیرین و  نشاسته‌ای، چرب  خوراکی‌های 

بی‌ارزش روی نیاورند.
روی هله هوله خط بکشید

پفک،  چیپس،  شکلات،  شیرینی،  مصرف 
برای  را  گازدار  نوشابه‌های  و  فود  فست 
خوراکی‌های  و  کنید  محدود  فرزندتان 
شیرین سالم از قبیل میوه‌های شیرین را هم 
در فواصل زمانی نزدیک به وعده اصلی به 
فرزندتان ندهید. در عوض آنها را با مقادیر 
مشخص و محدود به عنوان دسر بعد از وعده 
غذایی اصلی به فرزندتان بدهید. اگر کودک 
اصلی  غذای  از  قبل  را  خوراکی‌هایی  چنین 
مصرف کند، سیر می‌شود و دیگر نمی‌تواند 
غذای اصلی را که برایش در نظر گرفته‌اید، 
و  اشتها  گرسنگی،  زمانی  تناوب  و  بخورد 

برنامه غذایی‌اش بر هم می‌ریزد.

بلند قد کردن کودک این طوری سرِ بچه‌ها را گرم کنید ! حس بهاری با »کاپ کیک بادام و پرتقال« 

  تاريخ
  رطوبت  )cدما درجه حرارت(

  حداكثر  حداقل حداكثر حداقل
01/12/94 6 23 21  75  
02/12/94 7 25 23  73  
03/12/94 7 26 9  70  
04/12/94 10 27 13  49  
05/12/94 13 24 45  85  
06/12/94 10 23 35  94  
07/12/94 9 25 25  92  

 

آمار و اطلاعات اداره هواشناسی 
کازرون در هفته گذشته

به مناسبت ایام فاطمیه، مراسم مداحی و سخنرانی به مدت دوشب در واحد 
خبرنگار  گزارش  به  شد.  برگزار  دانشجویان  و  استادان  ویژه  کازرون، 
خبرگزاری آنا، دکتر علی اکبر عارف معاون فرهنگی دانشجویی واحد 
)س(،  فاطمه  حضرت  شهادت  مناسبت  به  تسلیت  عرض  با  کازرون 
و  استادان  از  جمعی  حضور  با  مراسمی  مناسبت  همین  به  اظهارداشت: 
دانشجویان درسالن کنفرانس دانشگاه با مداحی یکی ازدانشجویان دوره 
راد  یاسین  الاسلام  حجت  سخنرانی  و  کازرون  واحد  ارشد  کارشناسی 
مراسم  این  افزود:  دانشجویی واحد کازرون،  فرهنگی  معاون  برگزارشد. 
به مدت دو شب در دانشگاه و به طورهمزمان درخوابگاه های فاطمیه و 

زینبیه ویژه دانشجویان خواهر، برگزارشد.

و  پریشان  مرضیه  مربیگری  و  هدایت  با  کازرون  شهرستان  بانوان  تیم 
ابوالحسنی، با حضور در رقابتهای قهرمانی فارس که به  سرپرستی زهرا 
نمایش  با  شد،  برگزار   94 ماه  بهمن  از  روز  آخرین  در  شیراز  میزبانی 
توانمندی های فنی و تکنیکی خود توانست عنوان سوم فارس را کسب 

نماید.
اعضای تیم ژیمناستیک بانوان شهرستان کازرون، عسل مردانی پور،پارمیدا 
کریمی، ستایش جامعی، زهرا منظمیان، مینا سرطاوی، هانیه طاهری پور، 
هستی  و  حاتمی  نوشین  هوشمند،  بهار  رئیسی،  پروا  احیایی،  یاسمن 

فرامرزی بودند. 

از سوی حوزه معاونت فرهنگی واحد کازرون به 
مناسبت شهادت حضرت فاطمه زهرا )س(، برگزارشد

 درخشش بانوان ژیمناستیک کار 
کازرون در استان فارس

زارع  میثم  کشاورز،  داوود  خبر/  سرویس   
شمارش  طلوع،   خبرنگاران  گزارش  به 
در  اسلامی  شورای  مجلس  انتخابات  آرای 
حوزه انتخابیه کازرون پایان یافت و حسین 
کازرون  مردم  منتخب  عنوان  به  رضازاده 
آرای  مجموع  همچنین  گردید؛  معرفی 
ماخوذه در کازرون، 124359 رای بوده است 
که از مشارکت بیش از 60 درصدی مردم در 

انتخابات، حکایت می کند.
 میزان آرای کاندیداها به شرح زیر است:

1- حسین رضازاده 43125           
2- عبدالصمد نجفی 19053 

3- امان الله دهقان فرد 17382       
4- حجت الله دهقانی 9977

5- مجید شیخیان 8071               
6- رمضان پناهنده 7709

7- یعقوب شفیعی 7243             
8- شهاب آریان 2681

9- مهدی رسته 2335               
10- منصوره امیریان 2108

11- پیمان رضائیان 659
همچنین طبق آخرین آمار، آرای داوطلبین 
در  رهبری  خبرگان  مجلس  دوره  پنجمین 

شهرستان کازرون به شرح زیر می باشد:
1- سید علی اصغر دستغیب 45849       

2- احمد بهشتی 27036       
  3-اسدالله ایمانی 23792	

4-علی شیخ موحد17474         
5-غلامعلی صفائی 17413  

6- سید محمد فقیه 15092          
7- علی عدالت 14836    	

8- علی اکبر کلانتری 8430
حسین رضا زاده در گفت وگوی اختصاصی با خبرنگار ما، اظهار داشت: 
از همه مردم شریف کازرون که با حضور درپای صندوق های رای، 
زدند  رقم  کهن  شهرستان  این  سیاسی  تاریخ  در  را  دیگری  حماسه 
لایق  را  بنده  که  کازرون  شهرستان  مردم  نیت  حسن  از  همچنین  و 

خدمتگزاری خویش دانستند، کمال تشکر و قدردانی را دارم.
منتخب مردم کازرون در دهمین مجلس شورای اسلامی، گفت: استفاده 
ظرفیت های  از  گیری  بهره  و  سیاسی  وگرایش های  سلایق  همه  از 
کاری  برنامه  در  را  کازرون  شهرستان  در  متخصص  افراد  و  علمی 
خویش قرار داده ام وامیدوارم با همفکری، اتحاد واعتماد به یکدیگر، 

بتوانیم در مسیر خدمتگزاری گام برداریم.
رضازاده تصریح کرد: پیگیری تکمیل پروژه های نیمه تمام شهرستان  
کازرون، در اولویت های برنامه ها قرار دارد و به دور از نگاه های 
سیاسی، توسعه همه جانبه وعادلانه در سطح شهرستان کازرون را دنبال 

خواهیم کرد.
حمیدرضا گرامی در گفت وگو با خبرنگار طلوع با بیان این که در 
اجرایی ونظارتی  از همه ظرفیت های  انخابات  بهتر  برگزاری هر چه 
انتخابات،  از  دوره  این  در  داشت:  اظهار  گردید،  استفاده  شهرستان 
بیش از 700 نفراز عوامل هیات های اجرایی وحدود 800 نفر نیز از 
عوامل هیات نظارت، مسئولیت برگزاری انتخابات را برعهده داشتندکه 
توانستند به طور شبانه روز مراحل انتخابات را در کمال دقت وصحت 

برگزار نمایند.
انتخابات مجلس شورای  با اشاره به همزمانی دهمین  فرماندارکازرون 
اسلامی وپنجمین دوره مجلس خبرگان، گفت: همزمان با سراسر کشور 
انتخابات در  با تشکیل هیاتهای اجرایی ونظارت، مراحل برگزاری  و 
کازرون طی شد و در روز انتخابات شاهد حضور و مشارکت گسترده 
با  میثاق  رای وتجدید  پای صندوق های  در  مردم شهرستان کازرون 

آرمانهای نظام جمهوری اسلامی ایران وشهدای این مرز وبوم بودیم.
گرامی تاکید کرد: پیشرفت وتوسعه شهرستان در سایه اتحاد و تعامل 
مسئولین ومردم رقم خواهد خورد ومجموعه اجرایی شهرستان کازرون 
نیز همچون گذشته، نهایت همکاری با منتخب مردم در مجلس شورای 

اسلامی را خواهد داشت.
هرگونه تغییر در عدد آرا متعاقباً اطلاع رسانی خواهد شد.

حسین رضازاده، نماینده منتخب مردم کازرون در مجلس دهم شد


