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در  نعنا  برگ  دریافتند  محققان 
و  دهان  بهداشت  و  غذا  هضم 
نعنا  برگ  است.  مؤثر  دندان 
برای سلامتی بسیار مفید است و 
منجر به هضم غذا، سلامت دهان 
و دندان و درمان سرماخوردگی 

می شود.
نعنا می توان به  از فواید برگ   

موارد ذیل اشاره کرد:
- هضم غذا

از  سرشار  نعنا  برگ 
مغذی  مواد  و  آنتی اکسیدان 
معده  عضلات  برای  که  است 
مفید است و به هضم غذا کمک 
برای  این،  بر  علاوه  کند.  می 
تسکین دردهای معده و درمان 

آن بسیار مؤثر است.
- تسکین سردرد و میگرن

گیاه،  این  ساقه  و  برگ  در 
طبیعی  دهنده  تسکین  مواد 
وجود دارد و التهاب را کاهش 
افزایش  را  حرارت  درجه  و 

می دهد.
- بهبود سلامت دهان و دندان

دهان  سلامت  برای  نعنا  برگ 
و دندان مفید است و با خواص 
از  ضدالتهابی  و  ضدباکتریایی 
جلوگیری  دندان  پوسیدگی 
برای  این،  بر  علاوه  می کند. 

و  بوده  مفید  دهان  بد  بوی 
تمیزکننده طبیعی زبان و دندان 

است.
- درمان سرفه و سرماخوردگی

سرفه  درمان  برای  گیاه  این 
توجه  با  و  سرماخوردگی  و 
و  ضدباکتریایی  خواص  به 
رفع  برای  دارد  که  ضدالتهابی 
مفید  تنفسی  دستگاه  التهاب 

است.
 - مفید برای پوست

نعنا،  برگ  خواص  دیگر  از 
مستعد  های  پوست  در  تأثیر 
زمانی  همچنین  است.  آکنه 
که از آن برای درمان موضعی 
کننده  آرام  اثر  شود،  استفاده 
اثر  و  دارد  کننده  خنک  و 
گزش حشرات، خارش و دیگر 
واکنش های پوستی را کاهش 

می دهد.
 - افزایش ایمنی

بودن  دارا  دلیل  به  نعنا  برگ 
مواد مغذی مانند کلسیم، فسفر، 
ویتامین های C، D، E و مقدار 
کمپلکس   B ویتامین  از  کمی 
ایمنی  سیستم  افزایش  به  منجر 
عفونت  از  و  شود  می  بدن 
جلوگیری  بدن  در  التهاب  و 

می کند.

نقش تغذیه در مقابله با کمردرد6 فایده نعنا

تا می توانید کدو سبز بخورید! 

از ترفندهای هوشمندانه برای 
نگهداری مواد غذایی

آب نقشی چند وجهی در عملکرد  چه می دانید؟
ستون فقرات ما ایفا می کند.

 بسیاری افراد می کوشند با ماساژ و 
فیزیوتراپی با کمردرد مقابله کنند 
اما از تأثیر تغذیه مناسب برای حفظ 
سلامت ستون فقرات بی خبرند. چه 
یا  پیشگیری  برای  خوراکی هایی 

کاهش کمردرد مناسب اند؟
تقریباً ۸۰ درصد آلمانی ها به طور 
مداوم از انواع کمردرد رنج می برند. 
و  عضلات  کشیدگی  کم،  تحرک 
شایع  دلایل  از  مهره ها  ساییدگی 

چنین دردهایی هستند.
سنتی  روش های  و  ورزش  معمولًا 
به عنوان  فیزیوتراپی  ماساژ و  مثل 
کاستن  برای  رایج  روش های 
چنین  مشکلات  و  ناراحتی ها  از 

عارضه ای تجویز می شوند. 
اما یک رژیم غذایی مناسب نیز می تواند تأثیری 
باشد.  داشته  کمر  درد  از  جلوگیری  در  جدی 
و  سبزی ها  مایعات،  و  آب  تأثیر  مردم  اکثر 
استحکام  و  فقرات  ستون  سلامتی  بر  لبنیات 

اسکلت را دست کم می گیرند.
 آب و مهره های ستون فقرات

آب نقشی چند وجهی در عملکرد ستون فقرات 
نظر  به  محکم  مهره ها  بیرون  می کند.  ایفا  ما 
اسفنج  مانند  آنها  درون  که  حالی  در  می رسد 
آب  را  مهره  هر  وزن  چهارم  یک  و  است 

تشکیل می دهد.
 با هر فشاری که به ستون فقرات وارد می شود، 
عمل  فنر  کمک  مثل  مهره  که  بین  دیسک 
فشار، آب  با هر  تغییر شکل می دهد.  می کند، 
ماده ای  که  بین مهره ای  دیسک  اصلی  هسته  از 
ژله ای شکل دارد، خارج می شود. با قطع فشار، 

ماده خارج شده دوباره جذب می شود. 

محکم  فقرات  ستون  داشتن  برای  افراد  بدن 
لیتر  الی دو  نیم  نوشیدن یک و  به  منعطف  اما 
از  می تواند  میزان  این  دارد.  نیاز  روز  در  آب 
آب معدنی، سبزی ها، آب میوه یا دمنوش های 

گیاهی شیرین نشده تامین شود.
نعنا  تازه  برگ  یا  پرتقال  برش  ترش،  لیمو 
می تواند آب لوله کشی یا آب معدنی را خوش 

طعم کند و عطش برانگیز باشد. 
 یک رژیم غذایی مناسب می تواند به جلوگیری 

از درد کمر کمک کند
 فرآورده های لبنی

کلسیم یکی از مهم ترین مواد آلی برای تشکیل 
استخوان است و کمبود آن به پوکی استخوان 
شیر،  چون  حیوانی  فرآورده های  می انجامد. 
در  هستند.  کلسیم  غنی  منابع  پنیر  و  ماست 
که  دارد  وجود  نیز  فسفر  زیادی  مقادیر  پنیر 
توده  ساخت  و  استحکام  به  کلسیم  با  همراه 
لازم  کلسیم  و  می کند.فسفر  کمک  استخوان 

است به طور متعادل در بدن وجود داشته 
وجود  مستلزم  استخوان سازی  و  باشند 
هر  است.  بدن  در  عنصر  دو  این  متوازن 
اختلافی در نسبت این دو عنصر در کار 
استخوان سازی اختلال ایجاد می کند. یکی 
از عوامل این اختلال، مصرف فست فودها 

و نوشابه های گازدار و شیرین است.
ناچار  تعادل،  این عدم  برای جبران   بدن 
است از استخوان ها کلسیم بگیرد و این به 
نوبه خود موجب مشکلاتی می شود. برای 
همین هر مرد باید روزانه یک و نیم گرم 
کلسیم یا فسفر دریافت کند؛ میزانی که 
این  است.  روز  در  گرم  زنان یک  برای 
پنیر  تکه  دو  یا  شیر  لیوان  دو  در  مقدار 
علاوه  پنیر  و  ماست  و  شیر  دارد.  وجود 
نیز هستند که  بر این حاوی ویتامین کا 
جلوی تحلیل رفتن توده های استخوانی را 

می گیرد.
 سبزی ها

هستند.  کلسیم  از  سرشار  نیز  اسفناج  یا  کلم 
سبزی های سبز دو عنصر بود و منیزیم هم دارند 

که برای استحکام اسکلت بندی لازم اند.
در  فسفر  و  منیزیم  کلسیم،  جذب  روند  بور 
بور  می کند.  تسهیل  را  استخوان سازی  و  بدن 
یا  بروکلی  اسفناج در کلم  بر  منیزیم علاوه  و 

کاهوپیچ نیز وجود دارند. 
کاهو یا اسفناج، ویتامین ب کافی را نیز به بدن 
محکم تر شدن  موجب  که  ویتامینی  می رساند؛ 
هر  است  بهتر  می شود.  اسکلت  و  استخوان ها 
نوع  سه  روزانه،  غذایی  وعده های  در  کس 
نیز  روی  و  کا  ویتامین  کند.  مصرف  سبزی 

برای داشتن استخوان های سالم مفیدند. 
در  تخم مرغ  و  سبوس دار  غلات  طبیعی،  برنج 
کنار سبزی ها این مواد آلی ضروری را به بدن 

می رسانند. 

کدو سبز، در درمان آسم مؤثر است و بخاطر 

داشتن ویتامین C ، حاوی آنتی اکسیدان قویمی 
از  برخی  درمان  است.در  التهاب  ضد  و  باشد 
مانند   C ویتامین  از کمبود  ناشی  بیماری های 
اسکوربوت مؤثر است.از ابتلا به بیماری ام .اس 

پیشگیری می کند.
به خاطر داشتن آب فراوان )بیش از 9۸ درصد( 
غذایی  رژیم  دارای  افرادی که  برای  تواند  می 

هستند، ماده غذایی مناسبی باشد.
پتاسیم  فولات،  مفیدی  مقدار  دارای  سبز  کدو 
و ویتامین A است که بدن به آن ها نیاز دارد.

کدو سبز دارای ویتامین C و لوتئین است که 
هر دوی آن ها برای چشم مفید می باشند.

از لحاظ طب قدیم، سرد و خنک کننده است و 
از لحاظ شیمیایی بدن را قلیایی می کند.

 معاون شهردار شیراز خبر داد:
بهرمندی یک هزار شهروند شیرازی ازخدمات فرهنگسرای نجوم

غذایی  مواد  برخی  نگهداری 
بدون  که  دارد  اطلاعاتی  به  نیاز 
است  ممکن  آنها  از  بهره گرفتن 
دچار فاسدشدگی یا کپک زدگی 
شوند، در ادامه به نگهداری برخی 

مواد غذایی اشاره می شود
از  خارج  نان  داشتن  نگه  برای 
اصلًا  پلاستیکی  کیسه  فریزر 
مناسب نیست و نهایتاً نان پس از 

4۸ ساعت کپک می زند.
 نان را باید داخل کیسه پارچه ای 
یا جانونی که در آن  داشت  نگه 

هوا جریان پیدا کند.
هوا  مستقیم  معرض  در  اگر  نان 
باشد خشک می شود. نانی که در 
باید در  فریزر نگهداری می شود 

کیسه پلاستیکی باشد.
بهتر است  برای نگه داشتن خامه 
برعکس در یخچال  را  ظرف آن 
در آن  هوا  تا جریان  بدهید  قرار 
توانایی  باکتری  و  شود  کمتر 

تکثیر در آن فضا نداشته باشد.
عسل معمولا فاسد نمی شود ولی 
باید  آن  داشتن  نگه  بهتر  برای 
محکم  کاملا  را  عسل  ظرف  در 
ببندید و خارج از یخچال در هوای 

معمولی قرار دهید.
یخچال  در  روز  چند  نهایتاً  شیر 
تکه  تکه  آن  از  پس  و  می ماند 
می شود و نمی توان آن را مصرف 

باز  را  شیر  پاکت  در  اگر  کرد. 
کرده اید و مقدار آن زیاد است یا 
می دانید تا چندین روز نمی توانید 
در  را  آن  کنید  مصرف  را  آن 
ظرف های کوچک بریزید و همه 
دارید. نگاه  فریزر  در  را   ظروف 
 این بهترین شیوه برای نگه داشتن 

شیر به مدت طولانی است.
گوشت چرخ کرده نباید زیاد در 
خراب  اگر  حتی  و  بماند  یخچال 
دست  از  را  خود  کیفیت  نشود 

می دهد.
چرخ  گوشت  کنید  سعی 
کنید.  فریز  سریع  را   کرده 
در فریز کردن گوشت چرخ کرده 
نیز این را در نظر بگیرید که نباید 
حجم زیادی از گوشت در کیسه 
گذاشته شود یا قلنبه شود، گوشت 
تخت  فریزر  کیسه  در  کاملًا  را 
 کنید و سپس در فریزر قرار دهید. 
همه جای گوشت باید در معرض 
بگیرد، هر چقدر  قرار  یخ زدگی 
گوشت ضخیم تر باشد دیرتر یخ 

می زند.
در  که  کیکی  خواهید  می  اگر 
نشود  خشک  گذارید  می  یخچال 
نخورد  هم  به  آن  روی  تزیین  یا 
روی آن یک نان تست بگذارید 
و با خلال های دندان نان را روی 

کیک ثابت کنید.

معاون فرهنگی شهردار شیراز از استقبال خوب مردم این شهر از برنامه های فرهنگسرای نجوم و بهره مندی بیش از یک هزار نفر از خدمات این فرهنگسرا در 
طول سال 1395 خبر داد.

به گزارش اداره ارتباطات سازمان فرهنگی، اجتماعی و ورزشی شهرداری شیراز، احمد همتی در حاشیه نمایشگاه نجوم که به مناسبت هفته نجوم در باغ هنر 
شیراز برپا شده بود، با بیان اینکه در طول سال گذشته بیش از یک هزار نفر از شهروندان از برنامه ها و خدمات فرهنگسرای نجوم استفاده کرده اند، اظهار کرد: 

فرهنگسرای نجوم از سال 13۸5 با هدف آشنایی شهروندان با این علم تأسیس شده است.

روند  بررسی  راستای  در 
عمرانی  های  پروژه  پیشرفت 
بهداشتی استان، اعضای کمیته 
ملی احداث، بازدید دوروزه ای 
از اقدامات دانشگاه های علوم 

پزشکی استان فارس داشتند. 
به گزارش »وب دا« در شیراز، 
عباس پورهاشمی مشاور وزیر 
محروم، دکتر  مناطق  امور  در 
میرزایی رئیس مرکز مدیریت 
و  بهداشت  وزارت  شبکه 
دکتر  یوسف زاده کارشناس 
مدیریت توسعه منابع فیزیکی 
به  سفر  در  بهداشت،  وزارت 
در  شرکت  با  فارس،  استان 
در  ای  جداگانه  های  نشست 
علوم  دانشگاه  رئیس  دفتر 
جلسات  سالن  شیراز،  پزشکی 
سالن  و  بهداشتی  معاونت 
عمرانی  معاونت  جلسات 
پیشرفت  روند  استانداری، 
پروژهای عمرانی بهداشتی در 
بررسی  مورد  را  فارس  استان 

قرار دادند.
اعضـای  جلسـه  نخسـتین 
دکتـر  حضـور  بـا  کمیتـه، 
رئیـس  ایمانیـه  محمدهـادی 
دانشـگاه و قائـم مقـام وزیـر 
در اسـتان، دکتر  عبدالرسـول 
همتـی، قائـم مقـام معاونـت 

اکبر  بهداشـتی، دکتـر علـی 
مجمـع  رئیـس  رامجـردی 
خیرین دانشـگاه و نمایندگان 
حـوزه هـای معاونت توسـعه 
دانشـگاه  منابـع  و  مدیریـت 
و معاونـت بهداشـتی برگزار 
شـد و رئیـس دانشـگاه علوم 
اقدامـات  شـیراز،  پزشـکی 
در دسـت انجـام و همـکاری 
نیکـوکاران عرصـه سـلامت 
را بـه اعضـای کمیتـه ملـی 

احـداث معرفـی کـرد.
نشست،  این  در  همچنین 
معاون  مقام  قائم  همتی  دکتر 
میزان  دانشگاه  بهداشتی 
عمرانی  پروژه های  پیشرفت 
نیز  رامجردی  دکتر  و  استان 
در  نیکوکاران  مشارکت  سهم 
پیشبرد پروژه های عمرانی در 
دست ساخت دانشگاه را اعلام 

کردند. 
تأمین  خیرین  مجمع  رئیس 
به  اشاره  با  فارس  سلامت 
ریالی  میلیارد   25۰ مشارکت 
در   1395 سال  در  نیکوکاران 
سلامت،  پروژهای  ساخت 
نسبت به تداوم و تقویت این 
 4۰۰ از  بیش  میزان  به  روند 
 ،1396 سال  در  ریال  میلیارد 

ابراز امیدواری کرد. 

و  مصرف  مدیریت  دفتر  مدیر 
توزیع  شرکت  تلفات  کاهش 
از  فارس  استان  برق  نیروی 
برای  برق  همیاران  طرح  آغاز 
شرکت  در  متوالی  سال  دومین 
توزیع نیروی برق استان فارس 

خبر داد.
این  اعلام  با  آزرم  شاهرخ 
شرکت  این  داشت:  بیان  خبر 
و  آموزش  لزوم  باتوجه به 
موارد  پایه ای  آگاه سازی 
بهینه سازی مصرف برق و تأثیر 
سنین  از  فرهنگ سازی  بسزای 
طرح  اجرای  به  نسبت  پایین 
همیاران برق برای سال تحصیلی 
95-94 اقدام نمود که با استقبال 
دانش آموزان،  سوی  از  خوبی 
ها  آن  خانواده های  و  مربیان 
تأثیر  همچنین  و  شد  روبرو 
پیک بار  کنترل  در  نیز  بسزایی 
تابستان سال 95 به همراه داشت. 
تداوم  منظور  به  داد:  ادامه  وی 
بهینه سازی  فرهنگ  ترویج 
شرکت  این  برق،  مصرف 
نسبت به اجرای این طرح برای 

سال  در  متوالی  سال  دومین 
همکاری  با   95-96 تحصیلی 
پرورش  و  آموزش  های  اداره 
شهرستان ها اقدام کرده و مقرر 
از  استفاده  با  که  است  گردیده 
به  نسبت  نمایشی  گروه های 
آموزش  و  مدارس  در  حضور 
و  مصرف  بهینه سازی  موارد 
صرفه جویی  راهکارهای  ارائه 
در انرژی برق به دانش آموزان، 
هدایای  و  بسته ها  و  ها  اقدام 
فرهنگی آموزشی به آن ها اهدا 
یادآور  مسئول  مقام  این  شود. 
موفق  که  برقی  همیاران  شد: 
موارد  به کارگیری  با  شوند 
به  نسبت  مصرف،  بهینه سازی 
در  خود  منزل  برق  مدیریت 
میزان  و  نمایند  اقدام  تابستان 
 96 تابستان  در  انرژی  مصرف 
سال  مشابه  مدت  به  نسبت  را 
قبل کاهش دهند، از پاداش های 
شد.  خواهند  بهره مند   خوبی 
توجه  با  کرد:  اضافه  آزرم 
و  همکاری  بسزای  تأثیر  به 
و  مدیریتی  کادر  پیگیری 
اجرای  در  مدارس  آموزشی 
بهتر طرح همیاران برق، مصوب 
و  مدیران  کلیه  تا  است  شده 
در  کننده  همکاری  مربیان 
برتر  معلمان  و  مدیران  و  طرح 
ای  ملاحظه  قابل  پاداش  از  نیز 

برخوردار شوند.  

دکتر  خفری:  زارع  خبری/میریم  سرویس 
سورنا ستاری در مراسم افتتاح مرکز نوآوری و 
کارآفرینی دانشگاه شیراز افزود: دانشگاه شیراز 
که  است  کشور  در  علم  توسعه  های  قطب  از 
بنیان و  اقتصاد دانش  تواند نقش مهمی در  می 
وی  باشد.  داشته  کشور  جنوب  در  کارآفرینی 
ادامه داد: این مرکز یکی از مراکز معتبر علمی 

در  بسزایی  نقش  تواند  می  و  است  کشور  در 
پور  سراب  وحید  باشد.دکتر  داشته  کارآفرینی 
دانشگاه  کارآفرینی  و  نوآوری  مرکز  رئیس 
در  ما  مهم  اقدامات  از  یکی  گفت:  نیز  شیراز 
اینجا سرعت بخشیدن به فرایند تبدیل ایده های 
نوآورانه به محصول و تجاری سازی آن هاست. 
وی با اشاره به اینکه این مرکز، کار خود را با ۸ 

تیم آغاز کرده است گفت: ما در اینجا علاوه بر 
ترویج و توسعه فرهنگ نوآوری و کارآفرینی، 
شرکت  محصولات  و  ها  ایده  سازی  تجاری 
بنیان و پژوهش در کسب و کار،  های دانش 
دانشجویان خلاق  اساتید و  دنبال  شناسایی   به 
و نخبه هستیم و زمینه را برای عملی کردن ایده 

های آن ها  نیز فراهم می کنیم. 

ثارالله،  القرآن  مکتب  موقوفه  مؤسسه  مدیر 
گفت: جشن میلاد گل های باغ نبوت از امشب 
در شعب این مؤسسه به صورت همزمان پس از 
نماز جماعت مغرب و عشا در 22 استان کشور 
برگزار می شود. به گزارش روابط عمومی اداره 
کل اوقاف و امور خیریه فارس، حجت الاسلام 
دکترمنصور برزگر اظهار کرد: جشن میلاد امام 
حضرت  و  العابدین)ع(  زین  امام  حسین)ع(، 
ابوالفضل)ع( با حضور مربیان، قاریان و حافظان 
و  وکشوری  استانی  مسئولین  کریم،  قرآن 

القرآن  مکتب  موقوفه  مؤسسه  بزرگ  خانواده 
شود.وی  می  برگزار  شب   3 مدت  به  ثارالله 
افزود: در طول برگزاری این جشن های بزرگ، 
برنامه های شاد و متنوع، نظیر مسابقات فرهنگی 
ممتاز  قاریان  توسط  قرآن  تلاوت  ورزشی،  و 
تواشیح  گروه های  اجرای  کشوری،  و  استانی 
توسط  حفظ  جذاب  برنامه  اجرای  همخوانی،  و 
سخنرانی  و  خوانی  مولودی  مؤسسه،  حافظان 
می  اجرا  نبوت،  باغ  های  گل  فضایل  پیرامون 
تشکل های  اتحادیه  جنوب  منطقه  دبیر  شود. 

حاشیه  در  داد:  ادامه  کشور  عترت  و  قرآن 
برگزاری جشن های بزرگ میلاد گل های باغ 
»کلاس  تابستانه  های  کلاس  نام  ثبت  نبوت، 
های حفظ 3ساله قرآن کریم« نیز انجام می شود 
و مشاوران و کارشناسان مؤسسه موقوفه مکتب 
به  وپاسخگویی  مشاوره  جهت  ثارالله  القرآن 
سؤالات علاقه مندان حضور خواهند داشت. ویژه 
برنامه های ماه مبارک رمضان و ویژه برنامه های 
در  که  است  شده  ریزی  برنامه  نیز  تابستانه 

نخستین فرصت اطلاع رسانی خواهد شد.

و  مستندسازی  کارگروه  تخصصی  نشست 
تملک اراضی آب و فاضلاب کشور با حضور 

و  حقوقی  امور  کل  مدیر  زاده  رجب  دکتر 
قراردادهای شرکت مهندسی آب و فاضلاب 

کشور، در شیراز برگزار می شود.
به گزارش روابط عمومی و آموزش همگانی 
شرکت آبفاروستایی فارس، نشست تخصصی 
را  اراضی  تملک  و  مستندسازی  کارگروه 
زاده  دکتر رجب  با حضور  روز  دو  مدت  به 
مدیر کل امور حقوقی و قراردادهای شرکت 
مهندسی آب و فاضلاب کشور، مدیران امور 
حقوقی عضو کمیسیون مستندسازی و تملک 
مدیر  بوستانی  دکتر  مهندسی،  شرکت  اراضی 

و  معاونین  فارس،  آبفاروستایی  شرکت  عامل 
برگزار  جم  جام  هتل  در  شرکت  این  مدیران 

می کند.
شرکت  حقوقی  اداره  رئیس  نژاد  علی  محمد 
این  برگزاری  از  هدف  فارس  آبفاروستایی 
آب  مستغلات  و  املاک  ساماندهی  را  نشست 
و  قوانین  بررسی  و  فارس  فاضلاب روستایی  و 
مقررات و چالش های پیش رو با حضور اعضای 
روند  در  امیدواریم  افزود:  و  دانست  کارگروه 
و  گشایش  گروه  این  قبل  از  رو،  پیش  امور 

برکاتی حاصل کنیم.

با حضور مقامات درمانی، بهداشتی 
صورت گرفت؛

 ارزیابی روند پیشرفت پروژهای 
عمرانی بهداشتی استان فارس

مدیر دفتر مدیریت مصرف و کاهش تلفات 
شرکت توزیع نیروی برق استان فارس خبر داد: 

آغاز طرح همیاران برق برای 
دومین سال متوالی

معاون علمی و فناوری رئیس جمهوری:
 دانشگاه شیراز می تواند نقش مهمی در کارآفرینی در جنوب کشور داشته باشد

از فردا در سراسر کشور صورت می گیرد؛
برگزاری جشن بزرگ میلاد گلهای باغ نبوت در شعب موقوفه مکتب القرآن ثارالله

در هتل جام جم شیراز صورت می گیرد؛
برگزاری نشست تخصصی کارگروه مستند سازی و تملک اراضی آب و فاضلاب کشور


