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با قانون زندگی کنیم
هرگاه اقداماتی که برخلاف قانون اساسی جمهوری اسلامی ایران می باشد برحسب 
امضای ساختگی وزیر یا مأمورین دولتی به عمل آمده باشد، مرتکب و کسانی که عالماً 

آن را به کار برده باشند به حبس از سه تا ده سال محکوم خواهند شد.
ماده 571 قانون مجازات اسلامی

پژوهشگران،  جدید  تحقیقات  اساس  بر 
کاهو  فواید  درباره  تازگی  به  که  گزارشی 
این  تا  شود  می  باعث  است،  شده  منتشر 

صیفی همواره در سفره باشد.
به گزارش جام جم آنلاین:

1 - کاهو دارای کالری کم و بدون چربی 
است، می توان هنگام گرسنگی آن را بدون 
افزایش وزن یا مشکلات جسمانی  از  ترس 
تناول نمود، کاهو دارای مقدار زیادی الیاف 
و سلولز است که احساس سیری به انسان می 
برای  ها  خوراکی  بهترین  از  بنابراین  دهد، 

کنترل وزن در بلند مدت است.
مهمی  املاح  و  ویتامین  حاوی  کاهو   -  2
منگنز،  فولیک،  اسید  کا،  ویتامین  مانند 
ویتامین  و  کلسیم   ، »ج«  ویتامین  پتاسیم، 

»آ« است.
3 - کاهو قند خون را افزایش نمی دهد و 
بیماران دیابتی می توانند آن را بدون نگرانی 
افزایش  باعث  که  ویژه  به  کنند،  مصرف 

وزن نمی شود.
شود  مصرف  کاهو  روز  هر  اگر  حتی   -  4
زده  آن  از  انسان  خوبش،  طعم  خاطر  به 
کاهش  باعث  کاهو  همچنین  نمی‌شود، 

فشارخون می شود.
5 - کاهو باعث تسهیل هضم غذا و جلوگیری 

از افزایش کلسترول خون می‌شود.
»کاروتن«،  بودن  دارا  خاطر  به  کاهو   -  6
مانع اکسید شدن کلسترول و گرفتگی رگ 

شده و قلب را تقویت می کند.
7 - کاهو دارای مقدار زیادی امگا 3 و امگا 
6 است که به ویژه امگا 3 مانع التهاب شده 
و به فعالیت مغز و دیگر اعضای بدن کمک 

می کند.
حاوی  کاهو  کالری  درصد  بیست   -  8
آن  خوردن  دلیل  همین  به  است؛  پروتئین 
مقدار زیادی از نیاز بدن به این ماده را تامین 

می کند.
بخش  آرام  ماده  دارای  کاهو   -  9
راحت  خواب  به  که  است  »لاکتوکاریوم« 
دچار  که  اشخاصی  به  لذا  کند،  می  کمک 
کم خوابی هستند توصیه شده، قبل از خواب 
چند برگ کاهو یا آب آن را مصرف کنند.

10 - کاهو املاحی دارد که باعث دفع سموم 
بدن می شود، خواص قلیایی آن مانع افزایش 
سلامتی  بر  مثبتی  تاثیر  و  شده  خون  اسید 

انسان دارد.

یک  جوش‌شیرین  با  می‌توانید  شما 
 3 باید  اول  بسازید.  خانگی  خمیردندان 
قسمت  یک  با  را  جوش‌شیرین  قسمت 
قاشق  به آن 3  بعد  نمک مخلوط کنید، 
و  کنید  اضافه  گلیسیرین  چای‌خوری 
قطره   20 تا   10 نیز  شدن  خوشبو  برای 
)نعنا،  علاقه‌تان  مورد  اسانس  یک  از 
به  سپس  بیفزایید،  آن  به  یا...(  دارچین 
تا  کنید  اضافه  آن  به  آب  کافی  مقدار 
کاملا حالت خمیری شکل پیدا کند. شما 
بطری  در  را  دندان  خمیر  این  می‌توانید 

کوچک نگهداری کنید.
یک  شیرین  جوش  که  جا  آن  از 
این  است،  طبیعی  دندان  سفید‌کننده 
سفید  را  دندان‌ها  حسابی  خمیر دندان 
جلوگیری  نیز  آن‌ها  پوسیدگی  از  و 
می‌کند. اگر هم فرصت ندارید می‌توانید 
دندان‌های‌تان،  شدن  سفید‌تر  برای 
شیرین  جوش  درون  را  خود  مسواک‌ 
را  دندان‌های‌تان  آن  با  سپس  برده  فرو 
روی  می‌توانید  همچنین  بزیند؛  مسواک 
خمیر دندان اندکی جوش شیرین بپاشید 

و سپس دندان‌ها را مسواک بزنید.
ژل اصلاح برای آقایان

بعضی از آقایان به دلیل پوست حساسی 
دچار  اصلاح  هنگام  معمولا  دارند  که 
می‌شوند؛  پوستی  سوزش‌های  و  التهاب 
اما یک راه‌حل خوب برای این افراد این 
است، یک قاشق غذاخوری جوش‌شیرین 
این  از  و  حل  آب،  فنجان  یک  در  را 
از اصلاح  بعد  التیام پوست  محلول برای 
یا حتی قبل از اصلاح استفاده کنند. اگر 
هم بعد از اصلاح دچار سوزش می‌شوید، 
می‌توانید یک پارچه مرطوب نخی را به 
کمی جوش‌شیرین آغشته کنید و روی 

محل سوزش بگذارید.
لایه‌بردار و شوینده‌ پوست‌

بسیاری‌ از خانم‌ها برای‌ خرید شوینده‌های‌ 
خارجی‌ پوست‌، )اسکراب( هزینه‌ زیادی‌ 
بعد پول‌تان‌ را در  به‌  این‌  از  می‌پردازند. 
جیب‌ نگه‌ دارید و خودتان‌ در منزل‌ این‌ 
مواد را تهیه‌ کنید. مخلوط جوش‌ شیرین‌ 
ازبین‌بردن‌  برای‌ پاک‌کردن‌ و  و ماست‌ 
می‌شود.  توصیه‌  پوست‌  مرده‌  سلول‌های‌ 
برای‌ این‌ منظور، از مخلوط جوش‌ شیرین‌ 
و ماست،‌ خمیری‌ درست‌ کنید، به‌مدت‌ 
چند دقیقه‌ روی‌ پوست‌ بگذارید و سپس‌ 

آن را بشویید.

به گزارش جام جم سرا ، مراقبت از پوست کاری دشوار است، 
اما کلید چهره ای سالم در بشقاب شماست. مواد غذایی مناسب 
چروک  و  چین  از  بخشد،  بهبود  را  پوست  ظاهر  تواند  می 
مقاوم  خورشید  نور  های  آسیب  برابر  در  و  کند  جلوگیری 

تر باشد.
در این مقاله شما را با ۸ غذای مفید برای سلامت پوست آشنا 

می کنیم.
۱. بادام

گرسنگی بین میان وعده غذایی خود را با بادام پر کنید.آجیل 
اکسیدانی  آنتی  دارای  بادام  هستند.   E ویتامین  از  سرشار  ها 
است که آسیب رادیکال های آزاد که منجر به پیری و چین 
و چروک می شود را دفع می کند و ممکن است از خرابی 

پوست جلوگیری کند.
۲. فلفل قرمز

یا سالاد  به غذاهای سرخ کردنی  را  قرمز  فلفل  فنجان  نصف 
خود اضافه کنید تا نزدیک به نیمی از ویتامین C مورد نیاز 
آسیب  برابر  در  ویتامین سی  کنید.  دریافت  را  روز  در یک 
رادیکال های آزاد، پوست را محافظت می کند؛ همچنین بدن 
از ویتامین C برای تولید کلاژن استفاده می کند که پروتئینی 
دوست  را  فلفل  آیا  بخشد.  می  استحکام  پوست  به  که  است 
توت  پاپایا،  مانند   C ویتامین  از  غنی  دیگرغذاهای  ندارید؟ 

فرنگی، کیوی و کلم را انتخاب کنید.
۳. هویج

هویج می تواند به شما کمک کند که بدرخشید. یک مطالعه 
نشان می‌دهد که مردم پس از شش هفته که یک تا سه وعده 
خود  غذایی  رژیم  به  را  بتاکاروتن  تولیدات  از  غنی  غذاهای 

افزوده اند، پوست خود را بسیار بهبود داده اند.
۴. ماهی قزل آلا

شما می دانید که امگا۳ ای که در ماهی های چرب یافت می 
شود برای قلب بسیار مفید وهمچنین یکی از بهترین ترکیب ها 
برای چهره شماست. مصرف ماهی با التهاب و سوزش، لک، 
جوش و سایر مشکلات پوستی مبارزه می کند.این چربی های 
به سرطان پوست را کاهش  ابتلا  نیز ممکن است خطر  سالم 
دهد. بر اساس یک مطالعه، افرادی که مکمل امگا ۳ مصرف 

می کنند، کمتر در معرض آسیب اشعه UV قرار می گیرند. 
اگر شما از طرفداران ماهی نیستید از دیگر منابع اسید چرب 

امگا ۳ مانند گردو و دانه کتان استفاده کنید.
۵. گوشت بدون چربی

کمبود »روی« می تواند منجر به التهاب، جوش و آکنه شود، 
گوشت قرمز یک منبع سرشار از مواد معدنی و روی است که 
با آسیب اکسیداسیون مبارزه کرده و فرآیند بازسازی پوست 
نشان می دهد که روی ممکن  تحقیقات  بخشد.  بهبود می  را 

است در برابر از دست دادن مو نیز موثر باشد.
۶. شکلات تلخ

زدن  جوش  باعث  شکلات  خوردن  گوید  می  که  افسانه  این 
پر  تیره  کنید. شکلات  فراموش  را  شود  می  پوست  روی  بر 
از فلاونول از ترکیبات آنتی اکسیدانی است که می تواند به 
بهبود رنگ چهره کمک کند. با توجه به مطالعه اخیر، افرادی 
که روزانه یک نوشیدنی کاکائویی غنی از فلاونول می نوشند، 
متوجه بهبود بافت پوست خود و کمتر شدن زبری و پوسته 
پوسته شدن آن می شوند و مقاومت بیشتری نسبت به آسیب 

اشعه UV دارند.
۷. چای سبز

نوشیدنی  این  بسازید.  بهتری  پوست  فنجان چای سبز  با یک 
پلی  از  سرشار  است،  شده  شناخته  قوی  آنتی‌اکسیدان  با  که 
فنل است، چیزی که برای پوست بسیار مفید است. دانشمندان 
دریافته اند که مصرف چای سبز مقدار کشسان در پوست شما 
را افزایش می دهد که به کاهش چین و چروک کمک می 
کند. در همین حال، مطالعات دیگر نشان می دهد که چای سبز 

ممکن است خطر ابتلا به سرطان پوست را نیز کاهش دهد.
۸. غلات

نشاسته ساده، به قندهای ساده در بدن تبدیل می شود. این قندها 
با اتصال به بافت ها، مولکول های مضر به نام پایان گلیکاسیون 
کلاژن  به  تواند  می  که  کند  می  ایجاد  را   )AGE( پیشرفته 
آسیب برساند و این منجر به ضعیف شدن و چین و چروک 
پوست می شود. رژیم غذایی پر از قند ممکن است منجر به پیر 
شدن پوست قبل از سن ۳۵ سالگی شود. غلات انتخاب خوبی 

برای افزایش سطح انرژی و بهتر شدن پوست است.

سفیدکننده دندان بسازیداین 8 مواد غذایی که پوستتان را مثل آینه می کند10 خاصیت باورنکردنی کاهو

         چرا....؟���

پروفسور ملک زاده در گفت و گو با روزنامه طلوع؛

کمبود 400 تخت بیمارستانی در کازرون
بیمارستان امام علی)ع( تا سال آینده، تجهیز می شود

دکتر ملک زاده در همایش تجلیل از دانش آموزان ممتاز؛

بسیاری از مبتلایان به قندخون و فشارخون در کازرون، از بیماری خود بی خبرند

تمیزی  و  پاکیزگی  شهرها،  تمامی  در 
روز  که  دارد  مأمورانی  به  بستگی  شهر 
آوری  جمع  صرف  را  خود  شب  و 
پسماندها، زباله ها و نظافت شهر کرده 
شناسی،  وظیفه  و  خودگذشتگی  از  با  و 
به خوبی کار خود را انجام می دهند؛ اما 

دارای مشکلات مالی هستند.
یکی از مأموران خدمات شهری کازرون 
شود  برده  وی  از  نامی  نخواست  که 
ایم  کرده  گناهی  چه  ما  مگر  می‌گوید: 
که باید هر 4 ماه یکبار حقوق دریافت 
مگر  نداریم؟  بچه  و  ما زن  مگر  کنیم؟ 
ما مشکل نداریم؟ برخی از همکاران ما 
از روستاهای دور به شهرآمده و به‌خاطر 
بسیار  شرایط  این  با  مناسب  کار  نبود 
سخت و بد، دست و پنجه نرم می‌کنند. 

در  شهرداری  تلاشگر  کارگر  این 

گوشه‌ای دیگر از سخنان خود، عاجزانه 
خواستار برنامه ریزی دقیق‌تر شهرداری 
جهت خشنودی این قشر زحمتکش شد 
و خاطر نشان کرد: این امثال بنده هستند 
که با تلاش بی وقفه خود شهر را از هر 
نوع آلودگی پاکیزه نگه می‌دارند و تنها 

انتظار ما، دریافت حقوق به موقع است.
شهر  اسلامی  شورای  و  شهرداری  از 
به  توجه  با  خواهشمندیم  کازرون 
تماس‌ها و مراجعات مکرر این کارگران 
زحمتکش به دفتر روزنامه، در این زمینه 

توضیحات لازم را ارایه نماید.
توانسته  مطلب  این  چاپ  با  امیدواریم 
باشیم گوشه ای از مشکلات این قشر از 
جامعه را به گوش مسئولین برسانیم و باز 
به امید روزهای خوب و دور از مشکل 

برای شهر سبز کازرون هستیم.

با  اختصاصی  گوی  و  گفت  در  زاده،  ملک  رضا 
در  بیمارستانی  تخت   400 کمبود  از  روزنامه طلوع 
همکاری  با  کرد  امیدواری  ابراز  و  داد  خبر  کازرون 
بیمارستان  آینده  سال  یک  تا  بهداشت  وزارت 

امام علی)ع( تجهیز شود.
جناب دکتر لطفا خودتان را معرفی کنید.

رضا ملک زاده، متولد 1320 شهر بالاده هستم. در سال 
1350 به دانشکده پزشکی شیراز رفته و در سال 1357 
پذیرفته  شیراز  داخلی  بیماریهای  تخصصی  دوره  در 
شدم. در سال 1361 برد تخصصی بیماریهای داخلی را 
دریافت کرده و از همان سال به عنوان استادیار دانشگاه 

علوم پزشکی شیراز به تدریس مشغول شدم. 
یک سال بعد برای ادامه تحصیل در مقطع فوق بیماریهای 
گوارش و کبد به انگلستان رفته و پس از پایان دوران 
تحصیل در سال 1365 به ایران بازگشتم؛ در همان سال 
به درجه دانشیاری ارتقا پیدا کردم. در سال 1369 نیز به 

درجه استادی رسیدم. 
آموزشی  معاونت  های  سمت   ،  72 تا   69 سالهای  در 
دانشگاه  آموزشی  معاونت  شیراز،  پزشکی  دانشکده 
شیراز، ریاست دانشگاه شیراز، معاونت وزارت بهداشت 
را  وزارتخانه  این  تخصصی  پزشکی  شورای  دبیری  و 

به عهده داشتم.
آزاد  دانشگاه  علی)ع(  امام  بیمارستان  درخصوص 
اسلامی کازرون که در سفر وزیر بهداشت و درمان به 
استان فارس تفاهمنامه ای هم در ارتباط با آن به امضا 
مسأله  این  پیگیر  شما  شخص  اینکه  به  باتوجه  رسید، 
آیا  و  به کجا رسید  بفرمایید که سرانجام کار  بودید، 

مشکل تخت های بیمارستان برطرف شد؟
هزار   300 تقریبا  فعلی  جمعیت  با  کازرون  شهرستان 
نفر، نیازمند 500 تخت بیمارستان می باشد، در حالی که 
این تعداد در حال حاضر 100 تخت می باشد، از طرفی 
این بیمارستان با کمبود بودجه مواجه است؛ لذا در این 

رابطه در سفر وزیر بهداشت و رایزنی های انجام شده با 
دانشگاه آزاد کازرون توانستیم تفاهمنامه ای را به امضا 
برسانیم و به موجب آن وزارت بهداشت در تلاش است 

تا یک سال آینده این بیمارستان را تجهیز کند.
شما از مجریان طرح غربالگری در بالاده بوده اید، از 

نتایج و چگونگی این طرح بگویید.
برای همه  دانم و  را وطن خود می  ایران  البته من همه 
تلاش می کنم. این طرح یک طرح ملی است و در بیشتر 
مانند سیستان و  مناطق محرومی  در  ایران و حتی  نقاط 

بلوچستان و هرمزگان در حال اجرا می باشد. 
ما در این طرح افراد بالای 40 سال را برای بیماری‌های 

قندخون و فشارخون غربالگری می کنیم. 
از  گرفتند،  قرار  آزمایش  مورد  که  افرادی  از  بسیاری 
بیماری خود بی خبر بودند که در این طرح توانستیم آن 
بیماری  به  نسبت  را  وآنها  کرده  شناسایی  را  بیماری‌ها 

شان آگاه کنیم.

سرویس خبری/ داود کشاورز:
با حضور  ممتاز  آموزان  دانش  از  تجلیل  همایش 
خرسند  الاسلام  حجت  زاده،  ملک  پروفسور 
تن  چند  و  فرماندار  گرامی  کازرون،  امام جمعه 
از مسئولین دیگر شهرستان در باشگاه فرهنگیان 

کازرون برگزار شد.
ابتدا پروفسور ملک زاده طی سخنانی با بیان اینکه 
سال   50 از  بیشتر  زندگی  به  امید  انقلاب  از  قبل 
نبود؛ اما اکنون به 70 سال رسیده، اظهار داشت: 
بهداشت  عفونی،  های  بیماری  وجود  گذشته  در 
جوامع  در  شرب  آب  نبودن  سالم  و  نامناسب 
شهری و روستایی و نیز رواج بیماری هایی مانند 
با  اما  از بین رفتن مردم می شد؛  مالاریا، موجب 
موارد  برخی  در  و  بهداشت  های  خانه  تشکیل 

واکسیناسیون، این بیماری ها کنترل شد.
وی ادامه داد: اما امروز مشکل اصلی سلامت در 
خون،  فشار  دیابت،  مانند  هایی  بیماری  ایران، 
سکته های قلبی و مغزی و تصادفات می باشد که 

با واکسن قابل پیشگیری نیست.
از سخنان  پروفسور ملک زاده در بخش دیگری 
مهم  عامل  را  جامعه  سواد  سطح  رفتن  بالا  خود، 

کنترل بیماری ها دانست و افزود: امروز بیش از 
90 درصد مردم ایران باسوادند که این آمار از نظر 

سازمان بهداشت جهانی آمار بسیار خوبی است.
او ابراز امیدواری کرد با تلاشی که صورت 
خواهد گرفت، سن امید به زندگی به 80 سال 

برسد.
به گفته دکتر ملک زاده، در حال حاضر 63 
درصد از مردم ایران اضافه وزن دارند و 35 
مبتلا  دیابت  بیماری  به  هم  درصد   40 الی 
چاقی  از  هم  نفر  میلیون   8 علاوه  به  هستند، 

مفرط رنج می برند.
وی با بیان اینکه بسیاری از مردم از بیماری 
پندارند،  می  سالم  را  خود  و  خبرند  بی  خود 
افزود: ما برای آگاهی مردم طرح غربالگری 
ایم،  کرده  شروع  را  بالا  به  سال   40 افراد 
همچنین تلاش می کنیم با آگاهی بخشی به 
جامعه از رشد این بیماری ها پیشگیری کنیم.
بیماری  مورد  در  همچنین  زاده  ملک  دکتر 
در  گفت:  و  داد  هشدار  هم  فشارخون 
شهرستان کازرون، طرح پیشگیری از بیماری 
قند خون را شروع کردیم که  فشار خون و 

با آزمایش افراد بالای چهل سال مشاهده کردیم 
بیماری  از  اما  دارند،  بیماری  افراد  از  بسیاری 
نیازمند آموزش و  خود بی خبرند که این مسأله 

آگاه سازی است.
تجلیل  ممتاز  آموزان  دانش  از  مراسم،  پایان  در 

به عمل آمد.

گفت و گو: داود کشاورز


