
و  گردشگری  کمیسیون  رییس 
شیراز  شهر  اسلامی  شورای  زیارت 
شیراز  گردشگری  رونق  برای  گفت: 
در  محور  رویداد  جشنواره های  باید 
در  هنری  و  ادبی  مختلف  حوزه های 

شیراز برپا شود.
سازمان  ارتباطات  اداره  گزارش  به 
فرهنگی، اجتماعی و ورزشی شهرداری 

امیدوارم  شیراز، سولماز دهقانی گفت: 
برپایی  با  بتوانیم  جدید  شورای  در 
فرهنگی،  رویدادهای  و  جشنواره ها 
بین المللی  و  ملی  ادبی و هنری در حد 
در  مطرح  چهره های  حضور  شاهد 
شیراز باشیم. وی افزود: هر چند شیراز 
و  ملی  حد  در  که  دارد  چهره هایی 

بین المللی می درخشند.

ورزشی  و  اجتماعی  فرهنگی،  سازمان  رییس 
گفت:  مراسم  این  در  نیز  شیراز  شهرداری 
حافظان  و  میراث داران  شیراز  معاصر  شاعران 

فرهنگ و تمدن غنی این شهر هستند.
در  تنها  نه  شعر  انجمن های  افزود:  همتی  احمد 
شیراز که در تمام استان فعالیت های خوبی دارند 
علاقه  انجمن ها  این  در  حضور  برای  مردم  و 

زیادی نشان می دهند.
وی در ادامه با بیان این که مرکز شیرازشناسی 
به صورت چند بعدی به شهر شیراز نگاه می کند، 
شیرازشناسی  مسائل  به  هم  مرکز  این  افزود: 

و  تجسمی  هنرهای  و  صنایع دستی  ابعاد  در 
نگاه  شهر  هنر  و  فرهنگ  رسوم،  آداب،  به   هم 

ویژه دارد.
اسلامی شهر  بیشتر شورای  توجه هرچه  به  وی 
به  تقویت زیرساخت های گردشگری  به  شیراز 
درآمدهای  افزایش  و  هنر  اقتصاد  رونق  منظور 
ناشی از گردشگری و هنر در سومین حرم اهل 

بیت )ع( تأکید کرد.
معاون فرهنگی شهردار شیراز با بیان اینکه شعر 
انتقال  زبان  قاطع ترین  و  برنده ترین  ادبیات،  و 
است، گفت: یکی  اجتماعی  فرهنگی و  مفاهیم 

از مهمترین راه های برطرف کردن آسیب های 
اجتماعی کمک گرفتن از شعرا است.

همتی تصریح کرد: بسیاری از حکایات و اشعار 
آموزشی  نکته های  و  راهکارها  شیرازی  سعدی 
ارزنده ای در زمینه های تربیتی ارائه کرده است 
در  را  آن ها  تربیتی  علوم  دانشکده  صدها  که 
برای آموزش های  را  ندارد و می توان آن  خود 

شهروندی استفاده کرد.
جشنواره شیرازشناسی در شب شعر خود میزبان 
بزرگ  شاعران  و  ادبیات  حوزه  برتر  اساتید 

معاصر شیراز بود.

میراث  اداره کل  عمومی  روابط  گزارش  به 
استان  گردشگری  و  صنایع دستی  فرهنگی، 
فارس، تیم رالی پاریس _ پرسپولیس با عنوان 
ترانس ایران که نهمین سال تور دور ایران خود 
را از ۱۵ شهریور ماه سال جاری در مرز بازرگان 

شروع کرده اند وارد شیراز شد.
بنابراین گزارش این گروه 30 نفره با ملیت های 

سفر  فرانسوی  و  سوییسی  بلژیکی،  ایسلندی، 
شوط  شهر  از  خودرو   ۱۵ با  را  خود  روزه   ۲0
از  سپس  و  کرده  شروع  غربی  آذربایجان  در 
شهرهای مراغه، سنندج، گاماسیاب، گذشته وارد 
الیگودرز و تاغان و مارگون شده و دیروز ۲۲ 
شهریور ماه سال جاری وارد شیراز شدند و پس 
بل،  به سوی پس  اقامت دو روزه در شیراز  از 

از  بازگشت  اصفهان، چوپانان، خور رفته و در 
دیدن  تبریز  و  خلخال  رامسر،  کیاسر،آلاشت، 

می کنند.
به طبیعت در  این گروه علاقه مند  گفتنی است 
اقامت  طبیعت گردی  کمپ های  در  خود  مسیر 
داشته اند و تنها در سه شهر شیراز و اصفهان و 

تبریز از هتل استفاده می نمایند.

مدیرکل ثبت اسناد و املاک فارس گفت: در 
ابتدایی سال جاری صدور یک هزار  پنج ماهه 
و ۱۵0 سند مالکیت جهت موقوفات این استان 

صادر شد.
اسناد  ثبت  اداره کل  عمومی  روابط  گزارش  به 
جایگاه  به  توجه  با  گفت:  اقبال  مهدی  فارس، 
بر وظیفه  بنا  و  دینی  مهم وقف در آموزه های 
شرعی و تعهد موظف به تثبیت املاک و اراضی 

وقفی می باشیم.
اداره کل  این  اولویت های  از  یکی  افزود:  وی 
تعامل بهینه با دستگاه های مرتبط جهت تثبیت 
است  مردم  حقوق  احقاق  و  اشخاص  مالکیت 
اداره کل  با  خوبی  همکاری  راستا  همین  در  و 

اوقاف و امور خیریه فارس داریم.
تبع  به  و  اخیر  سال های  طی  داد:  ادامه  اقبال 
املاک  و  اسناد  ثبت  سازمان  عظیم  جهش 

فرایندهای  نمودن  مکانیزه  جهت  در  کشور 
بهره مندی  ثبت  ادارات  اولویت  خدمات،  ارائه 
کیفی  سطح  ارتقای  و  نوین  فناوری های  از 
کرده  تلاش  مراجعین  به  خدمات  کمی  و 
از  بهره گیری  با  کرده ایم  سعی  نیز  ما  و  است 
پرداخته  مالکیت ها  تثبیت  به  امکانات  این 
فراهم  را  جامعه  حداکثری  رضایت  زمینه   و 

کنیم.

حاشیه  در  فارس  اسلامی  تبلیغات  مدیرکل 
نمایش  بزرگ ترین  شیدایی«  »فصل  از  بازدید 
نمایش  این  گفت:  شیراز  در  کشور  میدانی 
اقدامی فرهنگی با زبان هنر است و هنر اگر در 
گیرد،  قرار  دینی  فرهنگی  فعالیت های  خدمت 

می تواند تحول آفرین باشد.
ــا  ــی اداره کل ب ــط عموم ــزارش رواب ــه گ ب
تقدیــر از از عوامــل اجرایــی نمایــش فصــل 
شــیدایی گفــت: حــوادث تاریخــی را بــا زبان 

هنــر بازگــو کــردن، باعــث مانــدگاری اثــر 
تکنولوژی هــای  از  اســتفاده  و  می شــود 
نمایــش  و  جدیــد  گویش هــای  و  نــو 
ــا  ــف ی ــدون تحری ــخ ب ــای تاری واقعیت ه
ــود. تفســیر از زیبایی هــای فصــل شــیدایی ب
حجت الاســلام مهرابــی افــزود: از طــرف 
ایــن  از  تبلیغــی اســتان فــارس  شــبکه 
حرکــت فاخــر فرهنگــی و عوامــل اجرایــی 

می کنــم. قدردانــی  آن 

دوره های آموزشی حریم خطوط لوله با حضور 
۲8 نفر )448 نفرساعت( از کارکنان در منطقه 
عمومی  روابط  گزارش  به  شد.  برگزار  فارس 
ایران  نفت  مخابرات  و  لوله  خطوط  شرکت 
کارشناس  اصل  رضایی  مرتضی  فارس،  منطقه 
این  گفت:  مطلب  این  بیان  با  منطقه  آموزش 
حفظ  و  نگهداری  هدف  با  که  آموزشی  دوره 
به  است  اجرا شده  و  نفت طراحی  لوله  خطوط 

در  آموزش  ساعت  نفر   448 با  روز   ۲ مدت 
منطقه فارس برگزار گردید.

وی افـزود: در ایـن دوره آموزشـی کـه بـا 
تعمیـرات  و  بهره بـردار  کارشناسـان  حضـور 
خـط و بـا تدریـس مهنـدس بـدوی برگـزار 
شـد مباحثـی از جملـه مبانی حریـم در مناطق 
مبانـی  و  حریـم  اسـتاندارد  نقشـه  مختلـف، 
آن هـا، نقشـه های تقاطـع در جاده هـا و مبانی 

و  بین المللـی  اسـتانداردهای  بـا  آن، آشـنایی 
مشـخصات فنـی شـرکت تدریـس شـد.

وی در پایان گفت: با توجه به تجربه و آشنایی 
به  مطالب  گاز  و  نفت  لوله  خطوط  با  مدرس 
اساس  بر  و  گردید  ارائه  کاربردی  صورت 
دوره،  پایان  کتبی  امتحان  و  کلاسی  فعالیت 
قرار  تقدیر  مورد  و  معرفی  سوم  تا  اول  نفرات 

گرفتند.

دیده اید  را  فردی  حال  به  تا  آیا 
و  بیاورد  زبان  به  را  جمله ای  که 
آن  گفتن  بابت  بارها  بلافاصله 
افرادی  چنین  کند؟  عذرخواهی 
اعتماد  کمبود  دچار  شک  بدون 
از جملاتی  بعضی  هستند.  نفس  به 
که به زبان می آورید درجه اعتماد 
می دهند.  نشان  را  نفس تان  به 
است  این  باورشان  افراد  بعضی 
که  اشتباهی  و  مشکل  هر  که 
و  هستند  آن ها  مقصر  بیاید  پیش 
مطلب  در  کنند.  عذرخواهی  باید 

به  اعتماد  نشانه های  ذکر  به  زیر 
نفس پایین و راه های مقابله با آن 
پرداخته ایم. در ادامه بیشتر بخوانید:

بعضی ها در زندگی به موفقیت هایی 
تبریک  جواب  در  اما  می رسند 
آوردم  شانس  گویند:  می  دیگران 
آن ها  افتاد.  اتفاق  یهویی  یا 
موفقیت  آن  برای  که  تلاش هایی 
کرده اند را فراموش می کنند و ادعا 
این  باعث  تنها شانس  می کنند که 
موفقیت شده است. به این وضعیت 
 اعتماد به نفس نامعقول یا نادرست 

می گویند.
عالی  که  کنید  اعتراف  راهحل: 

تبریک  دیگران  وقتی  و  هستید 
آوردن  بهانه  جای  به  می گویند 

کافی است بگویید: متشکرم.
چهفکریدربارهمنمیکنن

به  اعتماد  که  کسانی  معمولًا 
و  دیدگاه  دارند روی  پایینی  نفس 
نظرات دیگران متمرکز می شوند و 
تحمل  نمی توانند  را  ناسازگاری ها 
با  می دهند  ترجیح  آن ها  کنند. 
ارتباط  ناراضی  و  منفی  انسان های 
را  این  ابتدا  راهحل:  کنند.  برقرار 
درک کنید که همه آدم ها به فکر 

شما  به  کسی  و  هستند  خودشان 
فکر نمی کند. آدم های ناسازگار و 
شما  به  نسبت  دائم  را که  متناقض 
نظر منفی دارند از زندگی خود دور 

کنید.
دوستدارمچرتبزنم

اعتماد به نفس پایین تنها بازخورد 
رفتاری ندارد بلکه عوارض جسمی 
خواب  و  خستگی  مثل  دارد.  هم 
آلودگی بی دلیل. این افراد در چنین 
نگرانی ها  و  مشکلات  از  شرایطی 
اگر  راهحل:  می کنند.  دوری 
خودتان  در  مشکلی  چنین  متوجه 
مشورت  شناس  درمان  با  شدید 

این  برای  راه حلی  بتوانید  تا  کنید 
خستگی های مفرط پیدا کنید.

جملاتناخوشاینددربارهخود
پایینی  نفس  به  اعتماد  که  کسانی 
مسخره  را  خودشان  دائم  دارند 
درباره  که  هنگامی  و  می کنند 
جملات  می زنند  حرف  خودشان 
کارمی برند.  به  را  ناخوشایندی 
دیگران  که  می کنند  تصور  آن ها 
فقط نقص های شان را می بینند پس 
بهتر است که خودشان این نقص ها 
را تمسخر کنند تا دیگران. راهحل: 
به  را  دیگران  توجه  شما  اگر 
دیگران  نکنید  جلب  نقص های تان 

هرگز متوجه آن ها نخواهند شد.
مطمئن باشم گفته درست شاید

نیستم
اشتباه  آگه  شاید،  مثل:  جملاتی
بهانه هایی  و  جورایی  یه  نکنم، 
چیزی  شاید  که  این  برای  هستند 
راهحل: باشد.  اشتباه  که می گویند 
را  می آورید  زبان  به  که  جملاتی 
که  بدانید  را  این  و  کنید  کنترل 
 ۱00 حرف هایشان  آدم ها  همه 

درصد درست نیست.
همهاینومیگن

بیشتر مردم اینجوری فکر می کنند، 
رو  چیزی  چنین  مردم  بیشتر 
قبیل  این  از  مواردی  و  می خواند 
نشان می دهد که نمی خواهید عقیده 
خودتان را به زبان بیاورید. راهحل: 
نظر شخصی  تنها  بدانید که  را  این 
شما  به  که  شماست  گرفته  شکل 

شخصیت می دهد.
نظرممتفاوتبوداماموافقم

و  نمی کنند  بحث  هیچ وقت  آن ها 
افراد  آن ها  هستند.  موافق  همیشه 
از  ترس  بلکه  نیستند  آسان گیری 

اشتباه و شکست دارند.
که  کنید  درک  را  این  راهحل: 
غریبه ها هرگز نمی توانند تشخیص 
شما  برای  چیزی  چه  که  دهند 
داشته  باید  نظری  است و چه   بهتر 

باشید.

بدنتان در استرس باعث مغزتان در استرس چگونه
میشود؟

یک مطالعه جدید نشان می دهد که الگوهای مغزی می توانند 
چگونگی واکنش فیزیکی بدن به وضعیت های استرس زا را 
پیش بینی کنند. این امر حائز اهمیت است، زیرا بیشتر افراد 
بیشتر از دیگران واکنش های فیزیکی قوی تری به استرس 
خون  فشار  و  می تپد  سریع تر  آن ها  قلب  می دهند:  نشان 
آن ها بالاتر می رود. و این واکنش »اغراق شده« به استرس 

می تواند عواقب منفی در دراز مدت به همراه داشته باشد.
بیشتر  واکنش های  با  مغز  از  خاصی  نواحی  در  فعالیت   

استرس در بدن ارتباط دارد.
بالا  استرس زا  در وضعیت های  فشار خون شان  که  افرادی 
می رود به احتمال بیشتری در آینده دچار فشار خون بالا 
افزایش خطر  می شوند و همچنین ممکن است در معرض 
مرگ در اثر بیماری قلبی قرار گیرند. نویسنده ارشد مطالعه 
پیتسبور  دانشگاه  در  روانشناسی  استاد  ژیاناروس،  پیتر 
گفت: »افرادی که بیشترین واکنش قلبی عروقیِ مربوط به 
استرس را نشان می دهند در معرض خطر بیشتر قرار دارند 
و درک مکانیزم های مغزی این رویداد می تواند به کاهش 

خطر در میان این افراد کمک کند.«
برای مطالعه ی این رابطه »مغزی_بدنی«، محققان اسکن های 
مغزی را در بیش از 300 بزرگسال انجام دادند، درحالی که 
واکنش های فیزیکی آن ها مثل فشار خون و ضربان قلب 
کنندگان  شرکت  از  اسکن ها،  این  در  کردند.  نظارت  را 

تست های روانی گرفته شد که برای یک تجربه-استرس زا 
طراحی شده بودند. مثلأ، افراد در این مطالعه باید به سؤالات 

تحت محدودیت های زمانی اکید پاسخ می دادند.
تحلیل  و  تجزیه  برای  مصنوعی  از هوش  محققان   سپس، 

واکنش  که  افرادی  دریافتند  آن ها  کردند.  استفاده  نتایج 
قوی تری به شکل فیزیکی به استرس نشان دادند، به عبارت 
بالاتر  آن ها  قلب  ضربان  و  خون  فشار  که  افرادی  دیگر 
می رفت - الگوهای خاصی از فعالیت را در مغزشان نشان 

فرد  قلب  ضربان  و  خون  فشار  دریافتند،  محقان  دادند. 
استرس  تست  حین  در  او  مغزی  فعالیت  براساس  چگونه 
تغییر پیدا می کند. علاوه بر آن، فعالیت در نواحی خاصی 
ارتباط دارد.  با واکنش های بیشتر استرس در بدن  از مغز 
می دهد  نشان  که  مغز  از  نواحی  در  فعالیت  افزایش  مثلًا 
اطلاعات دنیا تهدیدآور است با واکنش فیزیکی بیشتر در 

ارتباط است.
به گفته محققان، این مطالعه محدودیت هایی دارد. مثلًا افراد 
که  بودند  میانسال  و  سالم  بزرگسالانی  مطالعه  در  درگیر 
بنابراین  قلبی قرار داشتند؛  بیماری  در معرض خطر کمتر 
این  همچنین،  ندارد.  کاربردی  ناسالم  افراد  برای  یافته ها 
مطالعه ثابت نکرد که افزایش فعالیت در بخش های خاصی 
فیزیکی در  تغییرات  باعث  استرس  به  مغز در واکنش  از 

بدن می شود، بلکه رابطه ای را بین این دو کشف کرد.
بین  ارتباطات  بررسی  برای  که  کرد  اشاره  ژیاناروس 
تحقیقات  به  بدن  در  استرس  واکنش های  و  مغز  فعالیت 

بیشتری نیاز است. 
می کند،  اثبات  را  قضیه  کار  نوع  »این  افزود:  ژیاناروس 
مغز  از  عکسبرداری  آینده  در  که  می دهد  پیشنهاد  اما 
در  که  کسانی  شناسایی  برای  سودمند  ابزاری  می تواند 
کم  که  کسانی  یا  دارند  قرار  قلبی  بیماری  خطر  معرض 
به  باشد،  هستند  درمان  مختلفی  انواع  مناسب  بیش  و 
استرس  سطح  کاهش  در  قصد  که  درمان هایی   ویژه 

دارند.«

برای:4نفرحاضراستدر:35دقیقه
که  است  غذاهایی  آسان ترین  از  یکی  کاری  مرغ  سالاد 
می توانید تهیه کنید و در یخچال نگه دارید. می توانید سالاد 
به  به عنوان شامی سالم و مقوی میل کنید. چون  را  مرغ 
جای سس مایونز از ماست یونانی استفاده شده سالاد کم 
تهیه  را  مرغ  سالاد  می توانید شب  همین طور  است.  چربی 
کنید و صبح روز بعد آن را همراه با خود سر کار ببرید. 
سالاد مرغ کاری همراه با هر نانی خوشمزه است. نان پیتا و 
نان تست از جمله گزینه های مناسب برای این غذا هستند. 
سالاد  این  می توانید  هم  تنهایی  به  دارید  رژیم  اگر  البته 
یا  به خودی خود غذای کاملی است.  را میل کنید. چون 
می توانید یکی دو عدد نان سوخاری را خرد کنید و داخل 
از مرغ  تهیه سریع تر سالاد، می توانید  برای  بریزید.  سالاد 
بریان آماده استفاده کنید. به این ترتیب فقط کافی است 
مرغ و سبزیجات را خرد کنید و با بقیه مواد مخلوط کنید.

موادلازم
سینه مرغ بدون پوست و استخوان ۲ عدد

روغن زیتون ۱ قاشق غذاخوری

ساقه کرفس ۱ عدد
پیازچه 4 عدد

انگور سیاه بدون دانه ۱ و ۲/۱ پیمانه
بادام یا گردوی خرد شده 4/۱ پیمانه

پودر کاری ۲/۱ قاشق چایخوری
فلفل قرمز 4/۱ قاشق چایخوری )دلخواه(

نمک و فلفل به مقدار کافی
ماست یونانی 4/3 پیمانه

سانتیگراد  درجه   ۲۱0 دمای  روی  را  فر  ابتدا  تهیه: طرز
تنظیم کنید. کف یک قالب فر فویل آلومینیومی بکشید. 
روی سینه های مرغ بدون استخوان روغن زیتون بمالید و 
کمی نمک و فلفل بپاشید. سپس آن ها را داخل قالب قرار 
دهید. وقتی فر گرم شد، قالب را به مدت حدوداً 30 دقیقه 
داخل فر قرار دهید تا مرغ مغزپخت شود. سپس آن را از 
فر خارج کنید و ۱0 دقیقه صبر کنید تا کمی خنک شود.

حال با یک چاقوی تیز مرغ را به صورت تکه های مکعبی 
برش بزنید.

در کاسه ای که برای سالاد در نظر دارید ساقه کرفس و 

از وسط نصف  را  انگورها  کنید. سپس  را خرد  پیازچه ها 
کنید و اگر هسته دارند هسته ها را خارج کنید. انگورهای 
یا  بادام  کنید.  اضافه  پیازچه  و  کرفس  به  را  شده  نصف 

گردوی خرد شده را هم اضافه کنید.
بالاخره ماست و کاری و بقیه ادویه ها را هم اضافه کنید.

بپوشاند.  را  سالاد  جای  همه  خوبی  به  ماست  تا  بزنید  هم 
سالاد مرغ کاری شما آماده است. 

نکته:موقع پخت مرغ، می توانید برای طعم بهتر یک کاغذ 
روغنی را چرب کنید و روی مرغ بکشید. گوشه های کاغذ 
روغنی را زیر سینه مرغ ها فشار بدهید تا تقریباً دور آن ها 
را بپوشاند. این کار مانع از خشک شدن مرغ در فر می شود.

 رییس کمیسیون گردشگری شورای اسلامی شهر شیراز:

جشنوارههایرویدادمحور،گردشگریشیرازرارونقمیدهد

شاعرانمعاصرحافظانفرهنگوتمدنغنیشیرازهستند

تیمرالیپاریس_پرسپولیسبهشیرازواردشد

در پنج ماهه ابتدای سال جاری صورت گرفت؛

صدوریکهزارو150سندجهتموقوفاتدرفارس

 مدیرکل تبلیغات اسلامی فارس:

فصلشیدایی،اقدامیفرهنگیبازبانهنراست

در شرکت خطوط لوله و مخابرات نفت ایران منطقه فارس صورت گرفت؛

برگزاریدورههایآموزشیبهمدت۲روز

رابطهاسترسمغزواسترسبدن

طرزتهیهسالادمرغرژیمیباکاری

نشانههایاعتمادبهنفسپایینوراهکارهای
مبارزهباآن!

از محل درآمدهای موقوفه حاج علی اکبر قوام صورت می گیرد؛
اعزام۲0نفرازمدیرانروابطعمومیبرترفارسبهمشهدمقدس

با  استان  عمومی  روابط  مدیران  برترین  از  نفر  بیست  اعزام  از  فارس  استان  خیریه  امور  و  اوقاف  اداره کل  عمومی  روابط  کارشناس 
جواد  فارس،  خیریه  امور  و  اوقاف  اداره کل  عمومی  روابط  گزارش  به  داد.  خبر  مقدس  مشهد  به  قوام  اکبر  علی  حاج  موقوفه  همکاری 
برگزیدگان  فارس  استان  برتر  عمومی های  روابط  جشنواره  چهارمین  اختتامیه  برگزاری  با  هم زمان  داشت:  اظهار  خبر  این  بیان  با  یزدانی 
انجمن  با  شده  برگزار  جلسات  براساس  کرد:  عنوان  وی  می شوند.  اعزام  الرضا  مشهد  به  واقفین  نیات  اجرای  محل  از  جشنواره  این 
در  فارس  استان  عمومی  روابط  جشنواره  چهارمین  در  که  هستند  عمومی  روابط  مدیران  تعداد  این  فارس،  استان  عمومی  روابط 
به  مقدس  مشهد  به  سفر  ریالی  میلیون   4 هزینه  قوام  اکبر  علی  میرزا  حاج  موقوفه  محل  از  که  شدند،  جوایز  حائز  برتر   بخش های 

آن ها اهداء می شود.
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