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فواره گر بلند شود سرنگون شود.
فارسی

کاهش کمردرد با ورزش در آب

می کنند.  تجربه  افراد  که  است  شایعی  دردهای  از  یکی  کمردرد 
می توان با تغییر رژیم غذایی یا تغییر وضعیت خوابیدن کمردرد را 

کاهش داد؛ اما ورزش هایی نیز برای کاهش کمردرد وجود دارند.
به نقل از express، یکی از ورزش هایی که برای کاهش کمردرد 
بدن  به  کمتری  فشار  که  است  ورزشی  شنا  شناست.  است  مناسب 
مفاصل  به  و  می کند  کار  بدن  روی عضلات  بر  شنا  می کند.  وارد 
فشاری وارد نمی کند؛ بنابراین این ورزش برای جلوگیری و کاهش 
کمردرد مناسب است. شنا به پرورش عضلات نیز کمک می کند و 
البته شنا به صورت  این مسئله در کاهش کمردرد تأثیرگذار است. 
حرفه ای ممکن است بر بدن فشار وارد کند. بهتر است طوری تمرین 
کنید که آسیب نبینید. راه رفتن در آب نیز می تواند در کاهش فشار 

روی کمر اثر بگذارد.
بهتر است بر روی نحوه ایستادن خود نیز کارکنید. حرکات کششی 

برای کاهش سفتی عضلات انجام دهید.
می توانید در آب حرکت بلند کردن پاها را امتحان کنید. در آب زانوها 
را به سمت سینه بیاورید و سپس پاها را صاف کنید. بدین شکل پاها 
با بدن زاویه 90 درجه پیدا می کنند. این کار انعطاف پذیری بدن را 
 افزایش می دهد. از کمپرس آب سرد و گرم برای کاهش درد استفاده 

کنید.
کمردرد  دچار  دارند  اضافه وزن  یا  هستند  چاق  که  افرادی  معمولًا 
می شوند. رژیم غذایی مناسب و منظم می تواند باعث کاهش وزن و 

درنتیجه کم شدن فشار بر کمر شود.

آگهی ابلاغ وقت دادرسی و دادخواست به خوانده
در پرونده کلاسه 970310 مریم اکبری فرزند صفدر دادخواستی به 
خواسته نفی نسب و نفی زوجیت و ابطال سند ازدواج و اصلاح شناسنامه 
به طرفیت 1- لیلا اکبری 2- مصطفی آتش زبان 3- آنیتا آتش زبان 
اداره ثبت  ایرانیان در خارج از کشور 5-  اداره کل امور هویتی   -4
باشد تسلیم دادگاه عمومی بخش  المکان می  احوال شیراز که مجهول 
رسیدگی  وقت  و  ارجاع  شعبه  این  به  که  نموده  کمارج  و  کنارتخته 
تعیین گردیده  شنبه مورخه 97/6/3 ساعت 9صبح  برای روز  پرونده 
به درخواست خواهان و دستور  بودن خوانده  المکان  به علت مجهول 
در  نوبت  یک  مدنی  دادرسی  آیین  قانون   73 ماده  تجویز  و  دادگاه 
یکی از جراید کثیرالانتشار آگهی میشود تا خوانده از تاریخ نشر آگهی 
ظرف یک ماه به دفتر دادگاه مراجعه و ضمن اعلام نشانی کامل خود 
نسخه ثانی دادخواست و ضمایم را دریافت نماید و در وقت مقرر بالا 
در جلسه دادگاه حاضر و در صورت عدم حضور وفق مقررات قانونی 

اتخاذ تصمیم میگردد.      651/م الف              7/806
رحمانی- رییس شعبه اول دادگاه عمومی کنارتخته و کمارج

آگهی حصر وراثت
آقای عسکر نادری دارای شماره ملی 2370753102 به شرح دادخواست به کلاسه 
توضیح  چنین  و  نموده  وراثت  گواهی حصر  درخواست  دادگاه  این  از   970447
داده که شادروان بیگم جان نادری به شماره ملی 2391556950 در تاریخ 97/2/3 
در اقامتگاه دایمی خود بدرود زندگی گفته ورثه حین الفوت آن مرحوم منحصر 
 1346  –  2370753102 ملی  ش  خداخواست  فرزند  نادری  عسکر   -1 به:  است 
صادره از حوزه کازرون پسر متوفیه 2- حنگامه نادری فرزند خداخواست ش ملی 
2294547969 – 1342 صادره از حوزه شیراز دختر متوفیه 3- سروی جان نادری 
فرزند خداخواست ش ملی 2370753099- 1345 صادره از حوزه کازرون دختر 
متوفیه 4- فرزانه پاکرو فرزند خداخواست ش ملی 1209510170- 1355 صادره 

ازحوزه سمیرم دختر متوفیه
اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید 
تا هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ نشر آگهی 
ظرف یک ماه به این شورا مراجعه و تقدیم نماید  والا گواهی صادر خواهد شد.                                                                                   

660/ م الف                      7/805
 زمانی بخش - رییس شعبه چهارم شورای حل اختلاف کازرون  

آگهی احضار متهم
اتهام  به  محمدرضا  فرزند  کرمی  قاسم  آقای  اینکه  به  نظر 
از طرف  رهنورد   درامانت موضوع شکایت حبیب  خیانت 
پرونده کلاسه 960788 / ب 2 شعبه دوم  این دادسرا در 
ابلاغ  و  باشد  می  تعقیب  تحت  کازرون  دادسرای  بازپرسی 
وی  اقامت  محل  بودن  نامعلوم  واسطه  به  احضاریه  اوراق 
قانون   174 ماده  اجرای  در  وسیله  بدین  نگردیده،  میسر 
آیین دادرسی دادگاه های عمومی و انقلاب در امور کیفری 
مصوب سال 92 مراتب به نامبرده ابلاغ تا ظرف مدت یک 
دفاع  و  پاسخگویی  منظور  به  آگهی  این  انتشار  از  پس  ماه 
از اتهام انتسابی در شعبه دوم بازپرسی دادسرای عمومی و 
انقلاب کازرون حاضر گردد. در غیر این صورت بازپرس 
و  رسیدگی  موضوع  به  مقرر  مهلت  انقضای  از  پس  شعبه 
اظهار عقیده می نماید.            7/809                657/م الف
 شعبه دوم بازپرسی دادسرای عمومی و انقلاب  کازرون 

آگهی حصر وراثت
آقای قلی شفیعی به شماره شناسنامه 2236 به استناد شهادتنامه 
و گواهی فوت و فتوکپی شناسنامه ورثه درخواستی به شماره 
– تقدیم این دادگاه نموده و چنین اشعار داشته که شادروان 
 –  2360397869 ملی  شماره  به  قلی  فرزند  شفیعی  سجاد 
1373 در تاریخ 1397/5/1 در اقامتگاه دایمی خود واقع در 
قلی   -1 از:  عبارتند  وی  الفوت  حین  ورثه  درگذشته  قائمیه 
شفیعی فرزندقربانعلی ش ش 2236- 1347 صادره از حوزه 
اله ش ش  کازرون پدر متوفی 2- پروانه دهقان فرزند فرج 

2344- 1347 صادره از حوزه کازرون مادر متوفی
اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک 
نوبت آگهی می نماید تا هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه 
از متوفی نزد او باشد از تاریخ نشر آگهی ظرف یک ماه به این 

شورا مراجعه و تقدیم نماید  والا گواهی صادر خواهد شد.  
7/813                       663/م الف

قاضی شعبه دوم شورای حل اختلاف قائمیه                                                                                 

آگهی احضار متهم
ایراد  اتهام  به  امیرعلی  فرزند  احمدی  محمد  آقای  اینکه  به  نظر 
موضوع  تصادف  صحنه  از  فرار  و  غیرعمدی  بدنی  صدمه 
کلاسه  پرونده  در  دادسرا  این  طرف  از  حیدری   بهمن  شکایت 
بازپرسی  دوم  شعبه  از  چوگان  تنگ   7642/540209/68
دادسرای کازرون تحت تعقیب می باشد و ابلاغ اوراق احضاریه به 
واسطه نامعلوم بودن محل اقامت وی میسر نگردیده، بدین وسیله 
در اجرای ماده 174 قانون آیین دادرسی دادگاه های عمومی و 
انقلاب در امور کیفری مصوب سال 92 مراتب به نامبرده ابلاغ تا 
ظرف مدت یک ماه پس از انتشار این آگهی به منظور پاسخگویی 
و دفاع از اتهام انتسابی در شعبه دوم بازپرسی دادسرای عمومی و 
بازپرس شعبه  انقلاب کازرون حاضر گردد. در غیر این صورت 
عقیده  اظهار  و  رسیدگی  به موضوع  مقرر  مهلت  انقضای  از  پس 

می نماید.
7/811                 628/م الف

 شعبه دوم بازپرسی دادسرای عمومی و انقلاب  کازرون

سرویس خبری/ مریم زارع خفری: تقریباً همگی ما قبول داریم کودکی، دوران بازی، شادی، 
بی خبری و سادگی است و برای خیلی ها هم شاید فقط در چند بازی کودکانه خلاصه شود.

اما در همین دوران، کودکانی پیدا می شوند که با دیگر همسالان خود متفاوت هستند و طوری 
رفتار می کنند یا حرف می زنند که باور نمی کنیم با یک بچه طرف هستیم.

به اعتقاد برخی افراد بروز یک استعداد در دوران کودکی در یک شخص، نوعی خوش شانسی 
است؛ چون زودتر می توان این فرد را آموزش داده و در مسیر استعدادش او را هدایت کرد و 

ازنظر زمانی و درآمدی این موضوع هم به سود خانواده و هم دولت است.
اما اگر این استعداد نادیده گرفته شود، به مرور از بین می رود و یا کم رنگ می شود و ما فردی 

سرگردانی را خواهیم داشت که در زندگی بی هدف جلو می رود.
اقبال به وی روی آورده و استعدادش در  امیرمحمد افسری، پنج ساله از همان کسانی است که 

کودکی نمایان شده است، به طوری که همه برای او آینده ای درخشان را تصور می کنند.
این کودک شیرازی توانسته است به کمک پدرش در 70 روز 200 ضرب المثل فارسی را حفظ 
کامل  به طور  را  آن ضرب المثل  او  زبان آوری  به  را  هرکدام  از  کلمه ای  اگر  به طوری که  کند، 

می گوید.
اما نکته شگفت انگیز این ماجرا این است که وی معنی هرکدام از این ضرب المثل ها را می داند و 

آن را به جا در هر مسئله ای عنوان می کند.
مهران افسری، پدر این کودک که خود نقاش و از جانبازان جنگ تحمیلی است و با داشتن 160 
اثر نقاشی تاکنون چند نمایشگاه برگزار کرده، درباره او می گوید: امیرمحمد که او را در خانه 
رایان صدا می زنیم، بسیار عجول است و اصلًا صبر و حوصله ندارد تا چیزی را که می خواهد به 

او بدهیم.
وی ادامه داد: همین عجله در کارها سبب شد که همیشه به او بگوییم باباجان »گر صبر کنی 
زه غوره حلوا سازی« و همین ضرب المثل باعث شد امیرمحمد به این موضوع علاقه پیدا کند و 

ادامه دهد.
افسری ادامه داد: تقریباً دو ماه پیش بود که دیدیم او به راحتی بعد از چند بار تکرار ضرب المثل ها 

را می گوید، به همین دلیل سعی کردم ضرب المثل های بیشتری را یادش دهم.
به گفته وی امیرمحمد، پسری به شدت کنجکاو، فعال و باهوش است و به ماهی گیری، بازیگری 
و مجری گری علاقه خاصی دارد به طوری که بعد از نشان دادن برنامه ها جلوی تلویزیون می ایستد 

و مانند مجری ها برنامه ها را معرفی و اعلام می کند.
افسری در مورد نحوه یادگیری ضرب المثل ها توسط امیرمحمد نیز می گوید: چون پسرم خواندن 
و نوشتن بلد نیست، نقاشی ضرب المثل ها را می کشم و برای او توضیح می دهم و در کنارش معنی 

آن ها را نیز به وی می گویم، بعد سعی می کنم نمونه عملی آن را به وی نشان دهم، مثلًا همین 
چند مدت پیش از شیراز خارج شدیم که لنگه کفشی در زمین خشکی افتاده بود و ضرب المثل 
»کفش کهنه در بیابان نعمت است« را یادش دادم، البته او هم موقع خواب چندین بار آنچه ما 
یادش داده ایم را تکرار می کند و هر بار می گوید درست گفته ام یا نه و تا ما تأیید نکنیم، خیالش 

راحت نمی شود.
وی ادامه داد: یک روز که در حال رانندگی بودم، شخصی با من تماس گرفت و مجبور شدم 
جواب بدهم که امیرمحمد از صندلی عقب گفت »یک لحظه غفلت، یک عمر پشیمانی می آورد«، 

به همین دلیل به خاطر او تماس را قطع کردم.
همین چند مدت پیش یکی از فامیل از دست کارهای پسرش خیلی شکایت می کرد که باز هم 
امیرمحمد گفت: »یک دیوانه سنگی به چاه می اندازد که ۱۰۰ عاقل نمی توانند بیرون بیاورند« که 

همین فامیل  گفت: »عقل تو بچه 5 ساله بهتر از بچه بیست وپنج ساله من کار می کند«.
تا  همسایه  و  فامیل  بچه های  به  آموزش  برای  تا  شده  معلم  اکنون،  امیرمحمد  افسری،  گفته  به 

ضرب المثل هایی را که یاد گرفته به آنها هم یاد دهد که موفق هم بوده است.
افسری بابیان این که تمام آشناها و همسایه ها از آینده درخشان امیرمحمد سخن می گویند و ما هم 

امیدواریم او خوشبخت و موفق شود.
وی ادامه داد: من در حد توانم آنچه را می دانم یادش می دهم؛ اما نمی دانم چه طور باید هدایت کنم 
که استعدادهای خود را نشان دهند و او را در چه کلاس هایی ثبت نام کنم یا چند کلاس باید برود 
و از طرفی هم نمی خواهم زیاد او را تحت فشار قرار دهم و همین موضوع یکی از دغدغه های من 

است و در این زمینه نیاز دارم راهنمایی شوم.
افسری همچنین اعلام آمادگی کرد که اگر فرصتی برای او فراهم شود 

می تواند به سایر کودکان درزمینه آموزش ضرب المثل کمک کند.

کودک شیرازی  در دو ماه 70 ضرب المثل 
فارسی را حفظ کرد

نمایش فیلم

بر اساس تحقیقات سوزش سر دل نسبت به یک دهه پیش 47 درصد 
که  کسی  یا  خودتان  اینکه  احتمال  بنابراین  است؛  پیداکرده  افزایش 

می شناسید دچار این مشکل باشد زیاد است.
سوزش سر دل می تواند باعث ایجاد درد در قسمت مری یا بالای معده 
شود، چون اسید معده دوباره به بالابر می گردد و وارد مری می شود. مری 
بنابراین  اسید را تحمل کند،  بتواند  مانند معده طوری طراحی نشده که 

احساس سوزش خواهید کرد.
دیگر علائم همراه با سوزش مزمن عبارت اند از: بوی بددهان، مزه اسید 
در قسمت پشته گلو هنگام غذا خوردن، حالت تهوع، درد معده، مشکلات 

تنفسی یا از بین رفتن دندان ها.
اگر دچار سوزش سر دلی شده اید که با داروهای بدون نیاز به نسخه یا 

تغییرات غذایی بهتر نمی شود، باید حتماً با پزشکتان صحبت کنید.
برخی  عوارض  بارداری،  وزن،  افزایش  نتیجه  می تواند  دل  سر  سوزش 
مشکلات  دیگر  دلیل  به  یا  و  دیگران  سیگار  دود  استنشاق  داروها،  از 

پزشکی باشد.
برای اینکه ناراحتی مربوط به سوزش سر دل را تسکین دهید می توانید 
این موارد را در برنامه غذایی خود جای دهید اما به خاطر داشته باشید 

نیازهای فردی در هر شخص متفاوت است.
این غذاها ممکن است برای تمام کسانی که دچار سوزش سر دل هستند 
نیز  خود  پزشک  با  است  بهتر  بنابراین  باشند،  نداشته  را  نتیجه  بهترین 

مشورت داشته باشید.
زنجبیل

قرن ها است که از زنجبیل به عنوان دارویی برای کمک به هضم استفاده 
روی  زنجبیل  دارویی  خواص  روی   2013 سال  بررسی های  می کنند. 
سیستم گوارش نیز نشان داد اضافه کردن آن به برنامه غذایی به کاهش 

سوزش سر دل کمک می کند.
دل  سر  سوزش  تسکین  بر  علاوه  زنجبیل  حاوی  محصولات  مصرف 
می تواند التهاب معده، حالت تهوع، سوءهاضمه و زخم معده را نیز بهبود 

ببخشد.
می توانید خودتان زنجبیل را خردکنید و داخل اسموتی، کیک و شیرینی 

که خودتان می پزید، سس و دیگر غذاها استفاده کنید.
نوشیدن چای زنجبیل می تواند یکی از راه های آوردن زنجبیل به برنامه 
خوردن  از  باشد.  غذایی 
حاوی  نوشیدنی های 
شیرین  که  زنجبیل 
پرهیز  شده اند 
چون  کنید 
زیادی  مقدار 
و  دارند  قند 
ممکن است 

برخی تأثیرات مثبت زنجبیل روی سوزش سر دل را از بین ببرد.
موز

مانند زنجبیل، موز نیز مزایای مختلفی برای گوارش دارد. موز به سادگی 
گاهی  نمی دهد.  افزایش  نیز  را  دل  سر  سوزش  خطر  و  می شود  هضم 

اما مصرف میوه هایی  میوه ها باعث تحریک سوزش سر دل می شوند 
مانند موز که اسید بسیار کمی دارند به کاهش مشکل سوزش سر 

دل کمک می کند.
حدود 99 درصد افراد بدون اینکه دچار سوزش سر دل شوند 
می توانند موز را هضم کنند و اما آن یک درصد حتی ممکن 

است با موز نیز دچار این مشکل شوند!
ملون ها

ملون ها نیز از میوه هایی هستند که اسید بسیار کمی دارند 
و برای آن هایی که دچار سوزش سر دل هستند مناسبند.

همگی  عسلک  و  طالبی  تا  گرفته  هندوانه  از  ملون ها  انواع  تمام 
مناسب اضافه شدن به برنامه غذایی هستند.

بلغور جو دوسر و دیگر غلات کامل
بلغور جو دو سر و دیگر غلات کامل خطر سوزش سر دل را افزایش 
نمی دهند. بلغور جو دو سر می تواند جایگزین مناسبی برای غلات صبحانه 

شیرینی باشد که هم قندشان بالا است و هم فیبر کمی دارند.
فیبر بالای موجود در بلغور جو دو سر و غلات کامل باعث می شود تا 
مدت ها پس از خوردنشان احساس سیری کنید. برای اینکه بیشترین بهره 
را از بلغور جو دوسر ببرید از نوع ساده آنها استفاده کنید و با مقداری 

میوه کم اسید میل کنید.
مواردی  از  قهوه ای  برنج  و  نان های سبوس دار  مانند  دیگر غلات کامل 

مانند نان سفید و برنج سفید انتخاب های بهتری هستند.
گوشت های بدون چربی

انتخاب پروتئین های کم چرب از راه های اصلی پیشگیری از سوزش سر 
دل است. قسمت های کم چرب گوشت مانند سینه مرغ را انتخاب کنید.

رازیانه و سبزیجات
اما  نباشد  باب  زیاد  امروزی  برنامه های غذایی  در  رازیانه شاید  مصرف 
از سبزیجات خوش طعم است و از همه مهم تر به کاهش سوزش سر دل 

کمک می کند.
بیشتر  برای  بنابراین  می آید،  به حساب  اسید  کم  سبزیجات  از  رازیانه 

افرادی که مشکل سوزش سر دل دارند استفاده اش آزاد است.
مفید هستند.  نیز  دارند  مانند سبزیجاتی که برگ سبز  دیگر سبزیجات 
به حساب  اسید  کم  موارد  از  سبز  لوبیا  و  مارچوبه  بروکلی،  مثال  برای 

می آیند.
برای پیشگیری از سوزش سر دل چه غذاهایی را نخوریم؟

اگر پیوسته دچار سوزش سر دل می شوید از خوردن این غذاها پرهیز 
کنید: 

غذاها و نوشیدنی هایی که کافئین دارند
دل  سر  سوزش  به  شدن  دچار  احتمال  افزایش  موجب  می تواند  کافئین 
در بعضی افراد شود، کافئین و چای از مواردی هستند که باید به وضوح 
حذف شوند اما محصولات حاوی شکلات نیز باید در نظر گرفته شوند 

چون برخی از آنها حاوی کافئین هستند.
نعناع

نام بردن از نعناع شاید برایتان تعجب آور باشد چون برخی داروهای ضد 
توصیه  محققان  بااین حال  می شوند.  تولید  نعناع  طعم  با  دل  سر  سوزش 
می کنند اگر دچار سوزش سر دل هستید از طعم نعنا پرهیز کنید. به جای 

به  می خواهید  اگر  کنید.  استفاده  زنجبیل  چای  از  نعناع  چای  نوشیدن 
دنبال گیاهی هستید که به تسکین سوزش سر دلتان کمک کند، جعفری 

انتخاب مناسبی است.
غذاهای چرب یا تند

غذاهای چرب باعث می شود غذا برای مدت زمان طولانی تری در معده 
در  بیابد.  افزایش  دل  سر  سوزش  به  شدن  دچار  احتمال  و  بمانند  باقی 
عوض غذاهایی انتخاب کنید که چربی شان کم است و هنگام پخت نیز 
از روش های آشپزی بدون روغن استفاده کنید. غذاهای تند نیز می توانند 
باعث افزایش ساخت اسید توسط معده شوند که احتمال بروز سوزش سر 

دل را افزایش می دهد.
محصولات حاوی گوجه فرنگی

مصرف  کاهش  بنابراین  هستند،  اسید  حاوی  نیز  گوجه فرنگی ها 
یا محصولاتی که حاوی آن هستند می تواند کمک کننده  گوجه فرنگی 

باشد.
الکل

در پایان، الکل نیز می تواند باعث تحریک علائم سوزش سر دل شود؛ 
حدود  تا  می تواند  غذایی  برنامه  از  نوشیدنی هایی  چنین  حذف  بنابراین 

زیادی به کاهش سوزش سر دل کمک کند.

چه غذاها و نوشیدنی هایی برای سوزش سر دل مناسب است؟

گوناگون


