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با قانون زندگی کنیم
هر کس در منزل یا مسکن دیگری به عنف یا تهدید وارد شود به مجازات شش ماه تا 
سه سال حبس محکوم خواهد شد و در صورتی که مرتکبین دو نفر یا بیشتر بوده 
و لااقل یکی از آنها حامل سلاح باشد به حبس از یک تا شش سال محکوم می شوند.
ماده  694 قانون مجازات اسلامی

شما  وزن  احتمالًا  تعطیلات  پایان  از  پس 
افزایش می یابد که می توانید با کمی تلاش 

وزن اضافه شده را کاهش دهید.
در ادامه مطلب به بعضی از موارد کاهش وزن 

اشاره می کنیم.
1.آب بنوشید:

اشتباه  تشنگی  با  را  گرسنگی  مردم  اغلب 
می گیرند، پس این بار که احساس گرسنگی 
به  هم  آب  خوردن  بنوشید.  آب  اول  کردید 

کاهش وزن کمک می کند.
2. اهداف واقع بینانه تعیین کنید :

به گفته متخصصان تغذیه کاهش نیم یا یک 
متخصصان  است.  زیاد  هفته  در  کیلوگرم 
افراد  از  اول  کیلوگرم   5 کردن  کم  از  پس 
ماه  به مدت شش  را  این وزن  تا  می خواهند 
نگه دارند و بعد دوباره و در صورت نیاز وزن 

کم کنند.
3.به خود سختی زیاد ندهید:

اگر به خودتان اجازه دهید تا از هر 21 وعده 
در 2 وعده کمی افراط کنید به برنامه کاهش 

وزن شما آسیب نخواهد رسید .
4. تا ده بشمارید:

به  متوسط هوس  به طور  داده  نشان  مطالعات 
طول  چنددقیقه  فقط  خاص  خوراکی  خوردن 

 . کشد   می
از  قبل  پس 
این که شروع 
خوردن  به 
کمی  کنید
و  کنید  صبر 

تا 10 بشمارید.
کوچکتر  را  ها  5.وعده 

کنید:
نشان  مطالعات  نتایج 
که  کسانی  می دهد 
روزی 5 وعده می خورند 
وزن  سال  های  سال 
کنند. می  حفظ  را  خود 
جلوی  سبک  وعده های 
اشتها را می گیرد، انرژی 
را افزایش می دهد، خلق 
و خو را بهبود می دهد و حتی سوخت و ساز 

بدن را بالا می برد.
6.تصمیم هفتگی بگیرید:

تغییر  غذایی  رژیم  در  شبه  یک  نکنید  سعی 
از  و  ریزید  می  هم  به  نه  وگر  کنید  ایجاد 
رعایت کردن دست می کشید.سعی کنید این 

تغییر را کم کم ایجاد کنید.
7.با به دست آوردن فقط 10 درصد از وزن 

مطلوب شروع کنید:
بگیرید.توجه  نتیجه  توانید  می  روش  این  با 
کیلوگرم   2.5 کردن  کم  که  باشید  داشته 
که  زیرا  آید  می  به حساب  بزرگی  موفقیت 
اغلب چربی دور شکم که خطرناک است از 

بین می رود.
8.سس تند استفاده کنید:

سس تند را جایگزین مایونز کنید یا این که 
کمی از آن را با ماست مخلوط کنید.

9.برای خود یادداشت بردارید:
برای کمک به خود روی کابینت آشپزخانه و 
یخچال یادداشت بنویسید، مانند »آیا این غذا 

ارزش خوردن دارد؟«
10.از نوشابه ها دوری کنید:

منابع عمده کالری هستند. سعی  ها  نوشیدنی 
کنید نوشیدنی های سالم تر را جایگزین آن 

کنید.
11.باآرامش و در حال نشستن غذا میل کنید:
باعث  مترو  در  یا  حرکت  هنگام  خوردن 
می شود بیشتر بخورید، در حالی که اگر سر 
دارید  بشقاب  به آن چه روی  و  بنشینید  میز 

تمرکز کنید، کمتر خواهید خورد.
12.مصرف پروتئین را کمی بیشتر کنید :

نتایج بررسی ها نشان داده که مصرف پروتئین 
احساس سیری را بیشتر می کند؛ البته نباید در 

مصرف آن افراط کرد .
13.اندازه گیری درست رایاد بگیرید:

از آن جایی که احتمال اشتباه در اندازه گیری 
از قاشق و  با استفاده  وجود دارد، سعی کنید 

پیمانه ها درست اندازه گیری کنید.
14.جایگزین های مناسب انتخاب کنید :

جایگزین  را  سالم  غذایی  مواد  کنید  سعی 
انگور  ناسالم کنید.به عنوان مثال  مواد غذایی 
یخ زده را جایگزین شکلات کنید.پاپ کرن 

تهیه شده بدون روغن را استفاده کنید.
15.مثبت باشید:

بودن  پایین  که  کنند  می  ادعا  متخصصان 
به نفس، علت عمده پر خوری است. اعتماد 
بنابر این سعی کنید به خود بیاموزید که روی 
نه منفی.سعی  نکات مثبت خود تمرکز کنید 
کنید لباس هایی را که اندازه شماست بپوشید .

16.به خود استراحت دهید:
عجله در کار نیست و نباید حتماً تا یک زمان 
رژیم،  بین  کرد.اگر  کم  را  وزن  این  معین 
را  آن  بعد  روز  کنید  سعی  کردید  پرخوری 

جبران کنید.
17.از استرس دور باشید:

نشان  آمریکایی  محققان  های  بررسی  نتایج 
کورتیزول،  میزان  بالاترین  که  زنانی  داده، 
)هورمون استرس( را ترشح کردند، بالاترین 
استرس  ایجاد  از  پس  پرچرب  غذای  میزان 
و  کورتیزول  ترکیب  اند.  کرده  مصرف  را 
برای  را  چربی  بدن  شود  می  باعث  انسولین 
به  که  کند،چیزی  ذخیره  گرسنگی  زمان 
دارید  استرس  پر  زندگی  ندارید.اگر  نیاز  آن 
یا  مدیتیشن  یوگا،  دادن  انجام  با  کنید  سعی 

ورزش های ساده تنفسی با آن غلبه کنید.

های  آلرژی  انواع  از  یکی  بهاری  )حساسیت(  آلرژی 
فصلی است و به گفته کارشناسان، کنترل و پیشگیری 
برای  راه  بهترین  بدن،  ایمنی  پاسخ  کاهش  طریق  از 

مقابله با آن است.
آلرژی ها انواع مختلف دارند و بیشتر در فصول بهار، 
تابستان و پاییز بروز می کنند. علائم آلرژی ها شباهت 
شامل  بیشتر  و  دارد  سرماخوردگی  علائم  به  زیادی 
و  است  سرفه  و  عطسه  اشک،  ریزش  بینی،  آبریزش 
در موارد شدیدتر خارش، سوزش و التهاب چشم ها و 

پوست را نیز به همراه دارد.
در واقع، آلرژی نوعی واکنش سیستم ایمنی بدن است و 
علائم آن در افراد در سنین مختلف )کودکان، نوجوانان 
قرار  اثر  در  دارند،  ژنتیکی  زمینه  که  بزرگسالان(  و 
می  بروز  زا  آلرژی  محیطی  عوامل  معرض  در  گرفتن 

یابد.
آلرژی های فصلی به علت گرده افشانی انواع گیاهان 
اعم از درختان، چمن ها و درختچه ها در فصول مختلف 

بروز می کنند.
در شرایط محیطی و مناطق مختلف، گیاهان آلرژی زا 
نیز متفاوت هستند، بر این اساس افرادی که دارای زمینه 
به  های ژنتیکی هستند، احتمال دارد در سنین مختلف 

آلرژی مبتلا شوند. 
متخصص ایمونولوژی و دبیر شورای آموزش علوم پایه 
پزشکی  آموزش  و  درمان  بهداشت،  وزارت  پزشکی 
با  بدن  ایمنی  پاسخ  اظهار کرد: کاهش  مورد،  این  در 
استفاده از داروهای گروه کورتیکواستروئیدها و روش 
ایمونوتراپی از جمله راه هایی است که در زمینه درمان 

آلرژی ها به ویژه آلرژی های فصلی مطرح می شوند.
مصرف  طریق  از  بدن  ایمنی  پاسخ  کاهش 

کورتیکواستروئیدها 
دکتر جمشید حاجتی،  توضیح داد: کورتیکواستروئیدها 
از جمله داروهای رایجی هستند که برای کاهش سطح 
واکنش و پاسخ ایمنی بدن در درمان انواع آلرژی های 

فصلی مورد استفاده قرار می گیرند. 
این داروها عوارضی  قبلی  نمونه های  اظهار کرد:  وی 

برای  را  آلودگی  خواب  مانند 
اما  داشتند،  همراه  به  بیمار 
دارای  آن  جدید  نمون های 
تاثیرگذاری  و  کمتر  عوارض 

طولانی تر هستند. 
دبیر  و  ایمونولوژی  متخصص 
بهداشت  وزارت  پزشکی  پایه  علوم  آموزش  شورای 
و  ژنتیکی  زمینه  افراد  بسیاری  در  آلرژی  شد:  یادآور 
ارثی دارد، یعنی برخی افراد مستعدترند و برخی دیگر 

استعداد ژنتیکی کمتری برای ابتلا دارند.
کننده  تحریک  محیطی  عوامل  اینکه  بیان  با  حاجتی 
استعداد ژنتیکی افراد در ابتلا به آلرژی هستند، افزود: 
در یک  اما  نبوده  آلرژی  به  مبتلا  افرادی که  بنابراین 
محدوده زمانی مبتلا به آلرژی می شوند، ممکن است 
که  باشند  گرفته  قرار  زایی  آلرژی  عوامل  معرض  در 
و  اند  نداشته  برخوردی  عوامل  آن  با  این  از  پیش  تا 
این عوامل سبب تحریک استعداد ژنتیکی آنها و بروز 

آلرژی شده است. 
عامل  شناخت  راه،  بهترین  افراد  این  در  گفت:  وی 
ایجادکننده آلرژی است، تا با دوری از آن بتوان علائم 

آلرژی را برطرف کرد.
ایمونوتراپی، روشی برای کاهش پاسخ ایمنی بدن به 

آلرژن ها 
دبیر شورای آموزش علوم پایه پزشکی وزارت بهداشت 
انواع  درمان  های  روش  از  یکی  ایمونوتراپی  گفت: 
به  بدن  ایمنی  پاسخ  سطح  آن  در  که  هاست  آلرژی 

عوامل آلرژی زا )آلرژن ها( کاهش می یابد. 
حاجتی توضیح داد: در این روش به تدریج و با مقادیر 
بسیار کم، فرد با ماده آلرژی زا مواجه می شود و به این 
ترتیب سیستم ایمنی بدن بیمار به جای اینکه واکنش 
واکنشی  آلرژی شود،  ایجاد  و سبب  ایجاد کند  شدید 
آرام نشان داده و به تدریج بدن از ماده آلرژی زا پاک 

می شود. 
درمان  در  را  آلرژی  ایجادکننده  عامل  تشخیص  وی 
آلرژی ها بسیار موثر دانست و گفت: تشخیص عامل 
یا عوامل ایجادکننده آلرژی در هر فرد، اولین گام در 
درمان آلرژی ها به شمار می رود؛ بنابراین افراد به ویژه 
خانواده هایی که زمینه ابتلا در آنها وجود دارد، باید به 

این نکته توجه بیشتر داشته باشند.
 دوری از عوامل آلرژی زا 

متخصص ایمونولوژی اظهار کرد: آلرژی های فصلی از 
گیاهان منتقل می شوند و هر فردی ممکن است به یک 
گیاه یا ترکیب پروتئینی خاصی که در گرده گیاهان 

است، حساسیت داشته باشد. 
مقابله  های  راه  از  دیگر  یکی  بنابراین  افزود:  حاجتی 
گیاهان  گونه  این  کردن  دور  فصلی،  های  آلرژی  با 
از محیط داخل خانه یا محل کار و همچنین دوری از 
محیط های پر گل و گیاه مانند پارک ها و باغ ها است. 
عضو  و  ایمونولوژی  متخصص  مصداقی  مهرناز  دکتر 
هیات علمی دانشگاه شهید بهشتی نیز با تاکید بر دوری 
با  مقابله  در  موثر  روش  یک  عنوان  به  ها  آلرژن  از 
آلرژی ها، گفت: شست و شوی سه تا چهار بار بینی با 
سرم فیزیولوژی یا آب نمک در طول روز و استحمام 
به ویژه پیش از خواب و تعویض لباس ها پس از ورود 
به  های گیاهان  بردن گرده  بین  از  منظور  به  منزل  به 
عنوان عوامل ایجادکننده آلرژی می تواند در این زمینه 

موثر باشد. 
و  درها  باید  آلرژی  به  مبتلایان  کرد:  اظهار  وی 
پنجره های منزل را ببندند، هنگامی که در خودرو قرار 
دارند، شیشه ها را پایین ندهند و در روزهایی که هوا 
اینکه گرده های  دلیل  به  باد می وزد  و  است  خشک 
گیاهان بیشتر در هوا منتشر می شوند، از منزل خارج 

نشوند. 
بهشتی  علوم پزشکی شهید  دانشگاه  عضو هیات علمی 
گفت: کنترل نکردن آلرژی می تواند منجر به آلرژی 
تنفسی شدید یا بیماری آسم شود همچنین در کودکان 
منجر  زا  آلرژی  عوامل  نشدن  کنترل  آلرژی  به  مبتلا 
بالاتر  سنین  در  تنفسی  شدیدتر  های  بیماری  بروز  به 

می شود. 
مصداقی اظهار کرد: آلرژی درمان قطعی ندارد و تنها 
می توان آن را با روش های پیشگیرانه کنترل کرد و 

شدت آن را کاهش داد. 
های  آلرژی  به  مبتلا  که  افرادی  گفت:  همچنین  وی 
بسیار شدید هستند و روش های درمانی معمول منجر به 
درمان آنها نشده است، تحت نظر پزشک می توانند از 

واکسن های کنترل آلرژی استفاده کنند. 
نیز  درمانی  روش  این  که  این  بر  تاکید  با  مصداقی 
باشد،  کننده  درمان  تواند  می  حدی  تا  و  نیست  قطعی 
بروز  از  پیشگیری  برای  راه  بهترین  بنابراین  افزود: 
موارد  کردن  رعایت  و  ها  آلرژن  از  دوری   آلرژی، 

پیشگیرانه است.

گروه خبری/ داود کشاورز، علی گلچین، علیرضا گلچین:
استان  انتظامی  فرمانده  گودرزی  سردار  حضور  با  مراسمی  طی 
گرامی  فارس،  استانداری  امنیتی  سیاسی  معاون  پژوهش  فارس، 
و  استانی  مسئولین  از  چند  تنی  کازرون،  شهرستان  فرماندار 
شهرستان و مردم شهید پرور شهرستان کازرون و نورآباد، پیکر 

مطهر شهدای نیروی انتظامی تشییع شدند.
سروان  كايدي«،  »سلمان  شهيد  سوم  ستوان  پكير  تشييع  مراسم 
شهيد »يوسف فرهادي« و ستوان كيم شهيد »روح الله عباسي« 
که در درگیری با قاچاقچی مواد مخدر به درجه رفیع شهادت نایل 

شدند، در کازرون برگزار شد.
از  تشکر  ضمن  سخنانی  طی  کازرون  فرماندار  مراسم،  این  در 
حضور پرشور مردم، اظهار داشت: این عزیزان با جانفشانی خود 

ثابت کردند که راه شهدا ادامه دارد.
وی افزود: این عزیزان که عهده دار نظم و امنیت بودند، در ایام 
نوروز که مردم مشغول عید دیدنی و تفریح بودند، در درگیری 
با قاچاقچی به شهادت رسیدند. یکی از اهداف دشمن، پخش مواد 
با همکاری مردم، شاهد  امیدواریم  میان مردم است و  مخدر در 

محو شدن این مواد شوم و مرگ زا باشیم.
فرماندار شهرستان کازرون در پایان سخنانش از دستگاه قضایی 
اشد  به  سریعتر  هرچه  را  شرور  افراد  این  خواست؛  مسئولین  و 
مجازات برسانند تا درس عبرتی برای سایرین باشد. وی همچنین 
درگیری  این  جریان  در  که  میرفردی  کرامت  سروان  سلامتی 
مجروح شده و در بیمارستان بستری می باشد را  از درگاه خداوند 

متعال مسألت نمود.
آنگاه سردار گودرزی فرمانده انتظامی استان فارس، گفت: غفران 
و رحمت واسعه الهی نصیب خانواده معظم این شهدا و شهدای 8 
سال دفاع مقدس باشد که توانستند با خون خود، این انقلاب را 
پایدار نمایند. این مراسم، تشییع مهاجران الی الله می باشد که با 
شکوه خاصی برگزار شده است و شما می دانید که یاد شهدای 
و  دارد  ادامه  راهشان  هنوز  که  سیدالشهدا  خون  از  اسلام  عزیز 
هم اکنون 3 شهید جان برکف نیروی انتظامی شهرستان کازرون، 

هیچگاه فراموش نخواهند شد.
در  ممسنی  نورآباد  و  کازرون  شهرستان  فرزندان  افزود:  وی 
از خود  بسیاری  نیز دلاورمردی های  مقدس  دفاع  عملیات های 

نشان دادند.
داشت:  اظهار  سخنانش،  از  دیگری  بخش  در  گودرزی  سردار 
با  مردمی  های  کمک  با  اسلامی  جمهوری  پرتوان  نیروهای 
توجه به اینکه در دفاع مقدس، کشورهای زیادی علیه ایران می 
جنگیدند، توانستند بر دشمن غلبه کرده و پیروز شوند. در دنیای 
امروز، نیروهای پرتوان این نظام، خصوصا نیروی انتظامی، امنیت 
پایداری را برقرار نموده اند. پرسنل جان برکف نیروی انتظامی 
سر از پا نشناخته وبطور شبانه روزی برای برقراری امنیت تلاش 

می کنند.
گر  سلطه  نظام  این  که  نکنید  شک  مردم،  ای  داد:  ادامه  وی 
انگلیس، آمریکا و اسراییل با کانال های ماهواره ای و بیش از 
150 ماهواره فارسی زبان، مواد مخدر صنعتی را تبلیغ می کنند. 

چرا باید جوانی به خاطر مصرف مواد مخدر از نوع شیشه، سر دو 
برادر کوچکتر خودش را ببرد و یا در هنگام مصرف مواد مخدربه 

مادر خود سیلی بزند، مادری که بهشت زیر پایش می باشد.
ما  داشت:  عنوان  از سخنانش،  دیگر  بخشی  در  مسئول  مقام  این 
درصدد هستیم این معضل را با همکاری دیگر عزیزان، خصوصا 

مردم و یاری پروردگار ریشه کن نماییم.
مجازات  دار  به  خودش  زندگی  محل  در  شرور  این  افزود:  وی 
آویخته خواهد شد و ما با تلاش شبانه روزی ثابت خواهیم کرد 
که عرصه برای فعالیت قاچاقچیان تنگ شده است و ان شاءالله 
بزودی همه آنان از بین خواهند رفت. چرا که پرسنل جان برکف 
نیروی انتظامی از پا نخواهند نشست و دستور اصلی کار خود را 
مبارزه با تولید کنندگان، توزیع کنندگان و حمل کنندگان مواد 

مخدر قرار داده اند.
شایان ذکر است پكير ستوان سوم شهيد سلمان كايدي از محل 
ميدان شهدای كازرون به سمت گلزارشهدا، تشييع و خاكسپاري 
ميدان  محل  از  فرهادي  يوسف  شهيد  سروان  پكيرپاك  شد. 
آموزش و پرورش شهرستان نورآباد به سمت گلزارشهدای آن 
شهرستان و پكيرپاك ستوان كيم شهيد روح الله عباسي از محل 
روستاي  سمت  به  نورآباد  شهرستان  پرورش  و  آموزش  ميدان 

آبپخش تشييع و خاكسپاري شد.
گفتني است اين سه شهيد، 12 فروردين ماه در درگيري با كي 
قاچاقچي موادمخدر در شهرستان كارزون به درجه رفيع شهادت 

نائل آمدند.

خمینی  امام  امداد  کمیته  عمومی  روابط  گزارش  به 
امام  امداد  کمیته  رئیس  افراسیابی   : قائمیه  )ره( 
خمینی )ره( قائمیه از کمک 530 میلیون ریالی مردم 
خبر  نیکوکاری  جشن  به  نودان  کوهمره  و  قائمیه 
نیکوکاری  جشن  اینکه  به  توجه  با  افزود:  وی  داد. 
سالروز  ماه  اسفند   14 فرارسیدن  با  همزمان  امسال 
احسان  هفته  آغاز  و  )ره(  امام  امداد  تاسیس کمیته 
بهار همدلی و شکوه مهربانی  با شعار  نیکوکاری  و 
3روز  مدت  به  و  گردید  شروع  ماه  اسفند   12 از 

در  سیار  و  ثابت  پایگاه   113 تعداد  یافت،  ادامه 
نیکوکاری و  معابر، مصلی، مساجد، مراکز  مدارس، 
امداد، آموزش  با همکاری کمیته  پایگاه های بسیج 
مردم  کمکهای  سیما،  و  صدا  و  بسیج  پرورش،  و 
خیر و نیکوکار دو بخش چنارشاهیجان  و کوهمره 
نودان را جمع آوری نمودند که در این جشن ملی، 
مردم عزیز مبلغ 530 میلیون ریال به صورت جنسی 
کمکها  این  کردند.  کمک  جشن  این  به  ونقدی 
زمان  کوتاهترین  در  جدید  سال  شروع  آستانه  در 
توزیع  بضاعت  بی  دانش آموزان  و  نیازمندان  میان 
گردید. وی در پایان از حضور خیرین و نیکوکاران 
بسیج  مقاومت  حوزه  و  پرورش   و  آموزش  عزیز 
همچنین  نودان؛  کوهمره  و  چنارشاهیجان  بخش  دو 
اصحاب رسانه و صدا و سیما و ستاد نماز جمعه بخش 
چنارشاهیجان به علت همکاری و حضور پرشور آنها 
ملی که موجب شادمانی محرومین و  این جشن  در 
گردیدند،  جدید  سال  شروع  آستانه  در  نیازمندان 

تقدیر و تشکر نمود. 

پرورش  و  آموزش  اداره  عمومی  روابط  گزارش  به 
قائمیه، تعداد 24 نفر از دانش آموزان شرکت کننده 
در مسابقات  قرآن و معارف اسلامی منطقه قائمیه، به 

مرحله مقدمات کشوری را ه یافتند.
این  در  اداره،  بدنی  تربیت  و  پرورشی  معاونت   
آموزان   دانش  از  نفر   150 تعداد  گفت:   خصوص 
مرحله  اسلامی  معارف  و  قرآن  مسابقات  ممتاز 
احکام،  های  رشته  در  قائمیه   منطقه  شهرستان 
نهج البلاغه، صحیفه سجادیه، انشای نماز، حفظ قرآن 
)ویژه عمومی( قرائت، ترتیل، مفاهیم، اذان و مداحی  
در مسابقات مرحله استانی که به میزبانی بخش جره 
دانش  این  کردند.  شرکت  شد،  برگزار  بالاده   و 

مقطع  دو  در  رشته ها  این  اول  نفرات  که  آموزان 
متوسطه اول و دوم دخترانه و پسرانه بودند، پس از 
یک دوره کلاس های تخصصی و تقویتی  یک ماهه 
قرآن  حافظان  و  ،اساتید  قرآن  کارشناس  حضور  با 
کشوری منطقه که با همت حوزه  معاونت پرورشی 
وتربیت بدنی برگزار شد، شرکت کرده و سپس به 
با  کنندگان  شرکت  این  شدند.  اعزام  مسابقات  این 
دانش آموزان شهرستان کازرون وشهرهای خشت و 
در  که  پرداختند  رقابت  به  بالاده  و  جره  و  کمارج 
یک رقابت سخت با شهرستان کازرون، تعداد24نفر 
مقدمات  مرحله  به  قائمیه  منطقه  آموزان  دانش  از 

کشوری راه یافتند.
 حجت اله حسنی گفت:  مقدمات کشوری مسابقات 
اوایل اردیبهشت ماه 1395در شیراز به میزبانی ناحیه 

دو برگزار خواهد شد .
دانش  برای  بدنی  تربیت  و  پرورشی  معاونت  حوزه 
به مرحله مقدمات کشوری کلاس  آموزان راه یافته 
اردوی  تابستان،  وبرای  دوهفته ای  تقویتی  های 
در  است.  نموده  پیش بینی  را  مشهد مقدس  زیارتی 
مسابقات مرحله استانی غرب فارس به میزبانی جره 
شهرهای  و  کازرون  شهرستان  ترتیب   به  بالاده،  و 
قائمیه، جره و بالاده و خشت و کمارج مقام های اول 

تا چهارم را کسب نمودند.

 کمک 530 میلیون ریالی مردم قائمیه 
و کوهمره نودان به جشن نیکوکاری

راهیابی دانش آموزان قرآنی قائمیه به مرحله مقدماتی

                               با حضور فرمانده نیروی انتظامی فارس و جمع کثیر مردم ؛

            پیکر 3 شهید نیروی انتظامی در کازرون تشییع شد

برای کاهش وزن بعد از تعطیلات راهکارها  بهترین 
مقابله با حساسیت بهاری


