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صفحه

فارس،  معاونت فضای مجازی صدا و سیمای مرکز  فنی و  معاونت  به همت کارشناسان حوزه 
سامانه OTT اين مرکز راه اندازی شد. OTT، به شكل ساده به تحويل ويديو و صوت از طريق 

اينترنت، مستقیماً به دستگاه های متصل کاربران اطلاق می شود. 
به گزارش روزنامه طلوع به نقل از روابط عمومی صدا و سیمای مرکز فارس، اين سرويس اجازه 
دسترسی کاربران را به محتوای مورد نظر در هر جا، هر زمان و روی هر دستگاه فراهم می آورد.
خدماتی که به صورت مستقل از شبكه و ارائه دهنده سرويس شبكه، از طريق شبكه های IP موجود

ماننداینترنتبهکاربرانارائهمیشود،خدماتOTTاست.

به  بیشتر  چه  هر  خدمت رسانی  هدف  با  گفت:  فارس  وسیمای  صدا  مديرکل  سهرابی  سید تقی 
دسترسی   OTT سامانه  تعريف  اساس  بر  و  مجازی  فضای  در  فارس  استانی  شبكه  مخاطبین 
در  شده  تولید   )VOD( درخواستی  ويديوهای  به  فارس  استانی  شبكه  هوادارن  و  مخاطبان 
از طريق سامانه تحت وب  محتوايی و آرشیو ساعتی  به شیوه های مختلف آرشیو  فارس   مرکز 
فارس شبکه همراه تلفن اپلیکیشن همچنین و )farsirib.ir( 
)https://cafebazaar.ir/app/ir.farsirib/?l=fa(  در هر زمان و هر مكان امكان پذير است. 
 4 فارس شامل  مرکز  و سیمای  OTT صدا  سامانه  فارس تصريح کرد:  مدير کل صدا وسیمای 
بخش عمده آرشیو محتوايی: سامانه فرفره )چرخه کامل انتشار برنامه های تولیدی شبكه فارس بر 
 ،Farsirib.ir بسترهای توزيع محتوا(،آرشیو ساعتی: سامانه خودکار آرشیو ساعتی،وب سايت

اپلیكیشن جامع تلفن همراه شبكه فارس است.
سهرابی دسته بندی موضوعی ويديوها، ارائه ويديوهای مرتبط با دسته بندی انتخابی، امكان مشاهده 
و دانلود تولیدات سیمای مرکز فارس، امكان ارسال و مشاهده نظرها از طريق کاربران، به اشتراک 
گذاری ويديو و لینک ويديو در همه شبكه های اجتماعی، ارائه آرشیو ساعتی و آرشیو محتوايی 

به مخاطبان، از ويژگی های وب سايت Farsirib.ir، بیان کرد.
وی همچنین دسترسی به آرشیو برنامه های سیما،پخش زنده صدا، سیما و راديو نمای فارس به 
همراه جدول پخش برنامه ها، دسترسی به آخرين اخبار مرکز و آخرين خبرهای خبرگزاری صدا 
از طريق  نظر  ارسال  فارس،  مرکز  موسیقی  واحد  تولیدات  به  دسترسی  فارس،  مرکز  سیمای  و 
مخاطبان و امكان شهروند خبرنگار، اطلاع از فرکانس های پخش راديو و تلويزيون، راه های ارتباط 
با مرکز )روابط عمومی و فضای مجازی(، پخش زنده شبكه های سراسری، استانی و برون مرزی، 

از ويژگی های اپلیكیشن جامع تلفن همراه صدا و سیمای مرکز فارس برشمرد.

معاون وزير و مديرعامل شرکت ساخت و توسعه زيربناهای حمل 
و نقل کشور در بازديد از قطعه 7 پروژه در دست اجرای آزادراه 
به  احداث آزادراه شیراز  به اصفهان گفت: مهمترين مسئله  شیراز 
خواهد  صورت  زيادی  تغییرات  منطقه  در  که  است  اين  اصفهان 
دسترسی  راه های  احداث  برای  لازم  پیش بینی  بايد  ما  و  گرفت 

خروجی و ورودی به آزادراه را انجام دهیم.
اداره کل راه و  از روابط عمومی  به نقل  به گزارش روزنامه طلوع 
شهرسازی استان فارس، معاون وزير و مديرعامل شرکت ساخت و 
توسعه زيربناهای حمل و نقل کشور به همراه تكاور مديرکل راه و 
شهرسازی فارس  و سید علاء الدين خادم نماينده مردم شهرستانهای 
بیضا و سپیدان در مجلس شورای اسلامی و ديگر مسئولین کشوری 

و استانی از قطعه 7 آزادراه شیراز به اصفهان بازديد کردند.

معاون وزير در اين بازديد گفت: امیدواريم بتوانیم با کمک مسئولین 
و کسب نظر از استانداری فارس و مديرکل راه و شهرسازی استان 
خروجی  و  ورودی  ارتباطی  راه های  و  برسیم  نظر  تفاهم  يک  به 
آزادراه را به گونه ای طراحی و اجرا کنیم که باعث گره ترافیكی 
و مشكلات برای آزادراه شیراز به سپیدان نگردد و تردد به سهولت 

انجام شود.
خیراله خادمی افزود: به خصوص در بحث اتصال آزادراه شیراز به 
اصفهان به کمربندی شرقی و کمربندی غربی شیراز بايد به گونه ای 
پیش بینی گردد که بتوانیم ترافیكی که از شمال می آيد يا از جنوب 
بدون تداخل به ترافیک شهری به داخل آزادراه انتقال دهیم و اين 
پیش بینی در حال انجام است و مطالعات تكمیلی آن به زودی به 

اتمام خواهد رسید.

در فارس صورت گیرد؛

راه اندازی سامانه  OTT  در صدا و سیمای مرکز فارس

معاون وزیر راه و شهرسازی مطرح کرد؛

لزوم پیش بینی لازم برای احداث راه های دسترسی به آزادراه شیراز- اصفهان

مدیر عامل جمعیت هلال احمر فارس خبر داد
آمادگی 4500 نیروی عملیاتی برای اعزام 

به مناطق زلزله زده غرب کشور

از  فارس  احمر  هلال  جمعیت  عامل  مدير 
آمادگی 4 هزار و 500 نیروی عملیاتی اين 
مناطق  به  امدادرسانی  و  اعزام  برای  استان 

زلزله زده غرب کشور خبر داد.
به گزارش روزنامه طلوع به نقل از روابط 
عمومی جمعیت هلال احمر فارس، فیض اله 
جمعی  باختن  جان  تسلیت  با  جعفری 
کشور  غرب  در  زلزله  در  هموطنان  از 
فارس  استان  احمر  هلال  جمعیت  گفت: 
و  امداد  سازمان  به  را  خود  آمادگی  نیز 
و  جست وجو  تیم های  اعزام   برای  نجات 
تیم  سريع،  واکنش  تیم های  شامل  نجات 
و  شهری  نجات  و  امداد  تیم های  آنست، 
اضطراری،  تغذيه  و  اسكان  آواربرداری، 
حمايت روانی، بازپیوند خانواده و همچنین 
تیم های درمان اضطراری اعلام کرده است . 
سطح  وسعت  به  توجه  با  وی  گفته  به 
درگیری و پراکندگی مناطق آسیب ديده 
از زلزله در حال حاضر استان های معین قم، 
بختیاری،  و  چهارمحال  مرکزی،  اصفهان، 
خوزستان  و  همدان  لرستان،  قزوين، 
امكانات و تیم های را به مناطق زلزله زده 

اعزام کرده اند.
فارس  احمر  هلال  جمعیت  مدير عامل 
از  عملیاتی  نیروی   500 و  هزار   4 افزود: 
قالب  در  فارس  مختلف  شهرستان های 

عملیاتی  13گانه  رسته های  در  تیم   900
می برند  به سر  کامل  آمادگی  در  هم اکنون 
و در صورت اعلام سازمان امداد و نجات، 
نزديک  شهرستان های  اولويت  بر اساس 
اعزام  کشور،  غرب  ديده  حادثه  منطقه  به 

خواهند شد.
کمک های  جمع آوری  برای  آمادگی 
نقدی و غیرنقدی هم استانی ها در صورت 

اعلام نیاز
صندوق های  آماده سازی  داد:  ادامه  وی 
برای  نقدی  کمک های  جمع آوری 
جمع آوری احتمالی کمک های مردمی در 
صورت نیاز و ابلاغ از سوی ستاد مرکزی 
جمعیت و همچنین تعبیه محل های مناسب 
بسته بندی  و  نگهداری  جمع آوری،  برای 
اقدامات  ديگر  از  غیرنقدی،  کمک های 

جمعیت فارس در اين راستا بوده است.
داوطلبان  با  شد:  يادآور  پايان  در  وی 
فارس  احمر  هلال  جمعیت  متخصص 
پیراپزشكی،  پزشكی،  رشته های  در 
و  روانشناسی  روانپزشكی،  پرستاری، 
گرفته  تماس  نیز  مرتبط  رشته های  ساير 
که  استان  اين  داوطلبان  از  فهرستی  و 
به  می باشند  زلزله زدگان  به  خدمت  آماده 
 سازمان داوطلبان جمعیت هلال احمر اعلام 

خواهد شد.

در هفته وقف صورت می گیرد؛ 
تبلیغ چهره به چهره روحانیون مبلغ با دانش آموزان در شیراز

رئیسادارهاوقافوامورخیریهناحیهسهشیرازازحضورروحانیونمبلغدرمدارسوتبلیغچهرهبهچهرهبادانشآموزاندراینشهرخبرداد.
بهگزارشروزنامهطلوعبهنقلازروابطعمومیادارهكلاوقافوامورخیریهفارس،حجتالاسلامرحیمصفریگرائیعنوانکرد:همزمانبافرارسیدن
هفتهوقف7نفرمبلغمتخصصبهاموردینیواحکام،باحضوردرمدارسمقاطعابتداییومتوسطهدخترانهوپسرانهبرنامههایآموزشی،فرهنگیوتربیتی
ویژهدانشآموزاندرمدارسرااجرامیکنند.اینمقاممسئولاظهارداشت:حضوراینمبلغیندرکلاسهایدرستبلیغچهرهبهچهره،دانشآموزانرابا
مباحثدینیواجتماعیآشنامیکنند.همچنینازدیگربرنامههایاینطرحقرائتزیارتپرفیضعاشورادرمدارساستکهبههمتروحانیونومبلغین
درمدارساداراتناحیه3،2و4شیرازاتفاقمیافتد.حجتالاسلامصفریگرائیافزود:اینمبلغینهرروزدرنوبتصبحدر5مدرسهحضورخواهندیافت

وبهبیاناحکامشرعی،مشاورهتحصیلیومذهبی،آموزشمفاهیمدینیوعقایدمیپردازند.

پیادهرویصبحگاهییکیازورزشهاییاستکه
ببرید.درطولسالیان میتوانیدخیلیازآنلذت
را صبحگاهی پیادهروی نفر میلیونها متمادی،
جزوبرنامههمیشگیخودقراردادهوازفوایدآن
بهرهمندشدهاندوخودراازشربسیاریازمشکلات
مثلچاقیواضافهوزنوبیماریهایغیرواگیر
بیماریهایقلبیوعروقیودیابتو...رها مثل
کوتاه فهرستی داریم سعی مقاله این در کردهاند.

ازفوایدپیادهرویصبحگاهیبهشماارائهدهیم.
صبح هنگام کردن پیادهروی برای زمان بهترین
پیادهروی از میخواهید اگر است بهتر و است
پیادهروی به بگیرید بهتری نتیجه روزانهتان
صبحگاهیرویبیاورید.دراینمطلب7مورداز
فوایدپیادهرویدرصبحزودبهویژهدرفصلپاییز

رابیانخواهیمکرد.
1. مفید برای همه

که است ورزشی سادهترین پیادهرویصبحگاهی
هرکسیمیتواندانجامدهد.شمامیتوانیدسرعت
بهویژگیهای توجه با را مسیر رفتنوطول راه
خودتانتغییردهید.همچنینمیزانآسیبدراین
شدت پیادهروی چون است ناچیز بسیار ورزش
احتمال که سرما فصل در ندارد. بالایی بسیار
ورزشهایی میتوان میشود بیشتر آسیبدیدگی
خطر زیاد که کرد انتخاب را پیادهروی مثل

آسیبدیدگیایجادنمیکنند.
2. کاهش استرس و بهترشدن روحیه 

وقتیهنگامصبحدرفضایبازپیادهرویمیکنید،
ترشح اندورفین و سروتونین هورمون دو مغز
بدن نشاطآورهایطبیعی اینهورمونها، میکند.
میشوند. آرامش و نشاط ایجاد باعث و هستند
احساسافسردگی،استرسوفشارهایعصبیرااز
بینمیبرند.درنتیجهدرهنگامشبخواببهتری
هنگام در اینهورمونها البته داشت. نیزخواهید
هرفعالیتورزشیترشحمیشوند،ولیزمانیکه
درهنگامصبحودرفضایبیرونورزشمیکنید،
هوایی و آب تغییرات با بود. خواهند مؤثرتر
احتمالداردکهافراددچارافسردگیفصلیشوند.
پاییز بهویژه باز فضای در فعالیت و پیادهروی
میتوانداحتمالافسردگیوناراحتیهایعصبیرا

کاهشدهد
3. ذهن هوشیارتر

طریق از را ذهن قدرت صبحگاهی پیادهروی
تمرکز، و حافظه تقویت هشیاری، افزایش
به روز طول در فواید این همه میدهد. افزایش

کارتانمیآیدوباعثمیشودزندگیتانرابهتر
برنامهریزیکنید.

4. کسب فواید تمرین در فضای باز
وقتیکهبهپیادهرویصبحگاهیمیروید،تمامی
بازراکسبمیکنید.در فوایدورزشدرفضای
فضایبازشمابانیروهایطبیعیمانندگرما،بادو
طبیعی نیروهای این از و هستید، تقابل در جاذبه
در تمرین این، بر علاوه میکنید. کسب انرژی
بسیار نیز ذهن آرامش برای طبیعی، و باز فضای
مفیداست.هوایتازهنسبتبههوایمصنوعیدر
محیطهایباشگاهی،بیشترسلامتیشماراتضمین

میکند.
5. کاهش وزن

زمانیکهپیادهرویمیکنید،عضلاتتانحرکت
میکنند.درنتیجهانرژیبیشتریمصرفمیکنید.
برایتأمیناینمقدارانرژی،بدنکالرُیبیشتری
میسوزاند.پسسریعتروزنکممیکنیدوسلامت

خواهیدبود.
6. افزایش سوخت و ساز باخنک شدن هوا 

8کیلومترپیادهرویدرصبحباعثافزایشمیزان
بهتر غذا هضم میشود. بدن در ساز و سوخت
همیشه و میسوزانید بیشتری کالرُی شده، انجام
هوازی ورزش سرد فصل در هستید. فرم روی
خنک هوای میشود. بیشتر کالریسوزی باعث
واقع مؤثرتر پیادهروی که میشود باعث پاییز
شود.همچنیندراینفصلطبیعتزیباتراستو
میتوانبیشترازپیادهرویدرپارکهایافضاهای
سبزلذتبرد.تحقیقاتمختلفنشاندادهاستکه
پیادهرویبرایکمکردنچربیهایبدنازدویدن

همموثرتراست.
7. بهترین ورزش برای قلب

گردش است. قلب برای عالی ورزشی پیادهروی
خوندربدنراافزایشدادهوقلبرافعالوسالم
نگهمیدارد.همچنینفشارخونتانهمیشهتحت

کنترلاست.

تهیه کننده: زهراداودی کارشناس مسئول سلامت 
شهید  بهداشت  مرکز  مدارس  جوانان،  نوجوانان، 

پیرویان شهرستان کازرون
نوجوانان،  سلامت  کارشناس  عربلو  خداداد 
پیرویان  شهید  بهداشت  مرکز  مدارس  جوانان، 

شهرستان کازرون
مرکز  حرفه ای  بهداشت  کارشناس  داودی  حسن 

بهداشت شهید پیرویان شهرستان کازرون  
25698

مقدمه:
هدف مطالعه ی حاضر بررسی تأثیر استرس بر سلامت جنین مادر 
و ارائه راه حل های مناسب جهت کاهش این استرس ها می باشد. 
لازم به ذکر است، آوردن فردی جدید به این دنیا کار کوچکی 
نیست، به طوری که در این دوران هر موضوعی می تواند سبب 
این  یافته های  شود.  مادر  شخص  در  نگرانی  حس  برانگیختن 
پژوهش نشان می دهد که اختلال استرس در افراد به صورت کم 
تأثیر  وی  جنین  بر  مادر،  استرس  هم چنین  دارد.  وجود  زیاد  و 

می گذارد.
 عوامل تنش زای بیرونی منجر به ظهور استرس در افراد می شود. 
است  متغیر  جنسیت  و  سن  شرایط،  با  افراد  در  استرس  میزان 
و  اجتماعی  اقتصادی،  شرایط  که  افرادی  تمامی  که  جایی  تا 
متحمل  را  یکسانی  تنش زای  عوامل  و  داشته  مشابهی  خانوادگی 
می شوند، لزوماً یکسان پاسخ نمی دهند. بسته به تجربیات گذشته 
فرد، آرامش درونی و نوع روش مقابله ای که فرد برمی گزیند 
پیدا  تظاهر  افراد  در  متفاوت  درجه بندی  با  می تواند  استرس 
را  جبران ناپذیری  عوارض  بارداری  دوران  در  استرس  کند. 
برجا می گذارد. به عبارت دیگر، سطح بالای استرس های روانی 
و  زودرس  زایمان  خطر  بارداری،  دوران  طول  در  اجتماعی   -
افزایش  را  طبیعی  میزان  از  کمتر  وزن  با  نوزاد  تولد  نتیجه   در 

می دهد.
معنوی  و  رفتاری  شناختی،  درمان های  استرس  درمان   جهت 
به  تعبیر و تفسیر فرد نسبت  پیشنهاد می شود. در واقع شناخت، 
معنوی  مسائل  مذهبی  خانواده های  در  و  شود  داده  تغییر  وقایع 

به عنوان یک درمان در اختیار آن ها گذاشته شود. 
همچنین در عین حال حمایت های اجتماعی توصیه شود به نحوی 
که فرد در شرایط استرس زا خود را از بافت جامعه و دیگران جدا 
نکند. از آنجا که شوهر رکن اصلی در خانواده است؛ بسیاری از 
زنان اگر بتوانند به شوهر خود اعتماد کرده و به وی تکیه کنند 

تقریباً ۷۰ تا ۸۰ درصد استرس های آن ها کاهش پیدا می کند.
نتیجه گیری:

اهمیت  از  بیرونی  استرس زای  عوامل  که  می رسد  نظر  به 
از  مادر  تفسیر  و  تعبیر  نوع  بلکه  نیستند،  برخوردار  چندانی 
فرایند  در  را  تأثیر  بیشترین  طوری که  به  است؛  مهم  وقایع  این 
بارداری و بعد آن خواهد داشت. به نحوی که در شرایط یکسان 
از  دیگری  مادر  و  قوی  مقابله های  از  می تواند  مادری  استرس، 
تعبیر  شناخت،  بهتر،  عبارت  به  کند.  استفاده  مقابله های ضعیف 
این  درمان  نوع  بهترین  خویش،  وقایع  به  نسبت  فرد  تفسیر   و 

اختلال است.
از  مشاوره؛  رشته  پیوسته  کارشناسی  دانشجوی  رییسی،  فروزان 

پردیس شهید باهنر شیراز
تحت نظر استاد، دکتر سید عبدالرحمن اعتماد

بررسی تأثیر استرس بر سلامت 7مورد از فواید پیاده روی در صبح پاییزی 
جنین مادر و ارائه راه حل های 
انتخاب سبزی های کم کربوهیدرات یک گام هوشمند در کنترل قند خون مبتلایان به دیابت مناسب جهت کاهش این اختلال

نوع ۲ است. این نوع سبزی های حاوی ویتامین ها، مواد معدنی و فیبر و درعین حال کم کالری 
هستند. در ادامه بیشتر بخوانید:

بهترین گزینه های گیاهی برای کنترل قند خون دیابتی ها ازاین قرار است:
گل کلم: این نوع سبزی سرشار از ویتامین ث، فیبر، پتاسیم و فولات است. به علاوه مصرف 
کاهش  را  دو  نوع  دیابت  به  ابتلا  خطر  درصد   ۱۴ تا  روز  در  سبزی  این  از  گرم   ۱۲۲ روزانه 

می دهد.
سرشار  و  دارد  کربوهیدرات  گرم   ۵ و  کالری   ۲۷ تنها  فنجان  هر  در  نیز  گیاه  این  مارچوبه: 
را  آن  روشن  سبز  ساقه های  کنید  تلاش  مارچوبه  خرید  هنگام  است.  کا  و  آ  ویتامین های  از 
انتخاب کنید. مصرف منظم مارچوبه سبب کنترل میزان قند خون و افزایش تولید انسولین در 

بدن می شود.
اسفناج: این سبزی کم کربوهیدرات انتخاب عاقلانه ای برای مبتلایان به دیابت نوع دو و حاوی 
فولات، بتاکاروتن و ویتامین کا است. محققان حتی اعلام کرده اند که رژیم غذایی سرشار از 
سبزی های برگ سبز تیره مانند اسفناج خطر ابتلا به دیابت را تا حدود زیادی کاهش می دهد.
می شود.  محسوب  پتاسیم  و  آ  ویتامین  از  عالی  منبع  یک  و  ث  ویتامین  حاوی  گوجه فرنگی: 
و  لیکوپن  حاوی  گوجه فرنگی  دارد.  کیلوکالری   ۳۲ تنها  گوجه فرنگی  آب  فنجان  هر 
آنتی اکسیدان های قوی است که در برابر بیماری های قلبی، سرطان پروستات و ... محافظت 

ایجاد می کند ضمن این که برای دیابتی ها یک خوراکی کم کربوهیدرات است.
کلم برو کلی: علاوه بر این که کربوهیدرات کمی دارد، سرشار از ویتامین های آ، ث و کا، 

فیبر و آهن است.
مبتلابه  درصورتی که  شما  و  دارد  کربوهیدرات  گرم   ۵ تنها  خردشده  خیار  فنجان  یک  خیار: 
دیابت باشید، بدون هیچ گونه نگرانی می توانید مقادیر زیادی از آن را مصرف کنید. خیار یک 

منبع عالی از ویتامین کا، پتاسیم و ویتامین ث نیز محسوب می شود.
کلم: خوردن کلم یک راه ارزان برای اضافه کردن ویتامین های کا و ث به رژیم غذایی است 
نیز  کلم  نوع  این  بروکسل:  کلم   .۶ ب  ویتامین  و  منگنز  فیبر،  آنتی اکسیدان ها،  به علاوه  البته 
سرشار از ویتامین آ، ث و فولات و فیبر است و محققان بر این باورند که علاوه بر فوایدش 

سرطان ها  برخی  می تواند  دیابتی ها،  را دفع کند.برای 

سبزی هایی برای کاهش
 بیشتر قند خون دیابتی ها


