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/ گاهی بی هوا دلم هوایش را می کند، هوای 
کسی که هیچ وقت هوایم رانداشت...

0917046**84

/ می باری ای باران و می شویی زمین را/ اما 
نمی شویی دل اندوهگین را/ رگباری و سیلی 
ولی دانم که هرگز/ آبی بر آتش نیستی، جان 

حزین را... 
0917933**97

/ خورشید از هر طرف که دلش می خواهد 
طلوع کند؛ من روزم را با یاد تو آغاز می کنم...

0917046**84

/ زرتشت چه زیبا گفت: ای کاش آنقدر آب 
داشتم که جهنم را خاموش می کردم و آنقدر 
آتش داشتم تا بهشت را می سوزاندم که مردم 
خدا را فقط برای خودش بپرستند... نه بهشت 

و جهنم...!
0901194**32

کسی  با  نقطه ضعف هایتان  از  هیچوقت   /
حرف نزنید، آدمها سنگدل تر از آنی هستند که 
تصور می کنید.                                                 30**0917612

/ هرگز این چهار چیز را در زندگیت نشکن، 
اعتماد، قول، رابطه و قلب... زیرا این ها وقتی 
بسیاری  درد  اما  ندارند،  صدا  می شکنند، 

دارند...!
0990325**64

می شوند،  تعویض  شکسته  شیشه های   /
شکسته  آدمهای  تعمیر،  شکسته  پلهای 

فراموش...   
0936688**82      

/ خود را به خدابسپار، آن لحظه که گریانی/ 
آن لحظه که از غمها، بی تابی و حیرانی/ خود 
رابه خدابسپار، چون اوست نوازشگر/ چون ناز 

تو می خواهد، او را ز درون بنگر...
0901277**30

/ فرانکلین: هیچ وقت به گمان اینکه وقت 
دارید ننشینید، زیرا در عمل خواهید دید که 

همیشه وقت کم و کوتاه است. 
0917130**78

/ دیل کارنگی: اگر می بینی کسی به روی 
تو لبخند نمی زند علت را در لبان فرو بسته ی 

خود جستجو کن.                                       
0916415**40

/ از دیروز بیاموز، برای امروز زندگی کن و 
امید به فردا داشته باش.

0917332**03

زیباست،  برایم  زندگی  باشی،  تو  وقتی   /
عاشقی برایم بامعناست! وقتی تو باشی، قلبم 
بی آرزوست... ای تنها آرزوی من در لحظه های 
همدمم  باشی،  عزیزدلم  تو  وقتی  تنهایی! 
باشی، سرپناهم باشی، طلوع آفتاب برایم آغاز 

یک روز پر خاطره دیگر با توست...
0916415**40

/ بدون قافیه ماندم، دل غزل تنگ است/ 
چقدر شاعر این روزها دلش تنگ است/ مرا به 
خال لب دوست بازگردانید/ اگرچه بین من و او 
هزار فرسنگ است                                    08**0930734

/ با تو به جاى پاییز حس می کنم بهاره/ 
موندگاره/  عشق  این  بی نظیره،  عشق  این 
با سختیاى این راه همواره هم مسیریم/ باید 

براى رفتن دست همو بگیریم
0902750**63

/  هرگز برای عاشق شدن، دنبال باران و بابونه 
نباش. گاهی در انتهای خارهای یک کاکتوس، 
به غنچه ای می رسی که زندگی ات را روشن 

می کند.
0917491**93

پیامک

تلگرام / واتساپ: 
0917   800 1808 

سامانه پیامک
10009178001808

بختگان خشک شد... باران کم شد و حالا با 
خشک شدن اکثر باغهای شهر، شاهد کمتر 
و کمتر شدن هر ساله محصولات کشاورزی 

هستیم. 
راه  و  شهرستان  مهم  محصولات  از  انجیر، 
درآمد برخی از اهالی شهرستان نی ریز است. 
محصولی که این روزها مرغوبیت سابق را ندارد  

و انجیرکاران از این وضع ناراضی اند.
در این مورد با چند تن از انجیرکاران شهرمان 

گفتگویی انجام دادیم که می خوانید:
اکبر نبیئی که امسال حدود 300 کیلو و سال 

گذشته 200 کیلو انجیر داشته، می گوید:
با توجه به اینکه محصول امسال مان بیشتر 
از سال گذشته بود اما اصلًا مرغوبیت انجیر 
سال گذشته را نداشت و اکثر انجیرها پوک 
بود. حتی کسانی بودند که سال گذشته 50 
کیلو انجیر صدیک داشتند و امسال یک کیلو 

صدیک نداشتند. 
اکبر نبیئی که عقیده دارد گرما و خشکسالی 
عامل اصلی  ریزش برگهای انجیر است، ادامه 
ندارد و  را  این گرما  می دهد: نی ریز تحمل 
بیمه هم دردی از انجیرکاران دوا نمی کند. 
سال گذشته به یک عده ای بیمه را دادند و به 
بعضی ها نه، به همین خاطر خیلی ها قید بیمه 

را زدند.
درویش آتشی اما از کسانی است که امسال 
اصلًا از وضعیت انجیرهایش راضی نیست. او 
که انجیرهایش در منطقه لای سیاه قرار دارد 
می گوید: امسال یک چهارم سال گذشته هم 

انجیر نداشتم.  
او معتقد است نبود رطوبت به خاطر دریاچه 
همه  رأس  در  و  خاک  و  گرد  بختگان، 
خشکسالی، باعث ایجاد این شرایط شده است.    
آتشی که اصلًا از شرایط بیمه کشاورزی راضی 
را  درختهایمان  معمولًا  می گوید:  نیست، 
بیمه می کنیم اما بیمه اصلًا جبران خسارت 
نمی کند. به عنوان مثال ما درختی داریم که 
12 کیلو انجیر می دهد، اگر ما انجیر را حتی 
کیلویی 20 هزار تومان حساب کنیم 240 
می شود.  درخت  این  محصول  تومان  هزار 
درخت حتی  این  به  واردشده  اگر خسارت 
از  بیشتر  بیمه  باشد،  تومان هم  هزار   120
6 هزار تومان بابت این درخت به ما نمی دهد. 
دادنشان هم که با هزار تا سلام و صلوات است. 
اول پول را نقد می گیرند و بعد آن را که مثلًا 
150 هزار تومان است، در سه قسط 50 هزار 
تومانی پرداخت می کنند. حالا شما فکر کنید 
150 هزار تومان چقدر است که در سه قسط 

پرداخت شود!
در مورد جهادکشاورزی نیز می گوید: در حال 
حاضر به خاطر عوامل و دلایل مختلفی در 
توان جهاد کشاورزی نیست که به کشاورزان 

رسیدگی کند. 
آنها در این شرایط محدودیت های خاص خود 
را دارند و منِ کشاورز نمی توانم از آنها توقعی 

داشته باشم. 

افراسیابی که حدود 200 درخت انجیر در 
پلنگان دارد، می گوید:

مرغوبیت  انجیرکاران  اکثر  انجیر  امسال 
نداشت ولی انجیر ما خدا را شکر خوب شد.

افراسیابی کارهای جانبی مانند هرس کردن، 
آب دادن، استفاده از کود حیوانی و سمپاشی 
خود  محصول  مرغوبیت  دلیل  را  موقع  به 
افراد به  از  ادامه می دهد: خیلی  می داند و 
نمی کنند  سمپاشی  را  انجیرهایشان  موقع 
یا از سمی که سال گذشته استفاده کرده اند، 
استفاده می کنند که جواب نمی دهد و باید 
که  کنند  استفاده  مقاو م تری  و  جدید  سم 

اثربخش باشد. 
او هم از وضعیت بیمه راضی نیست و می گوید:

بیمه آن طور که باید و شاید چیزی پرداخت 
کلی  اول  شود.  جبران خسارت  تا  نمی کند 

تبلیغ می شود؛ ولی وقتی کشاورز حق بیمه 
را می پردازد، کلی تبصره به میان می آید که از 
درصد خسارت بیمه ی انجیرکار و کشاورز کم 
می شود و در نهایت چیز دندان گیری نمی ماند. 
در کل مؤلفه هایی که خودشان می گویند مهم 

است؛ نه چیزی که کشاورز می گوید.
اگر  باشد،  نشده  هرس  موقع  به  انجیر  اگر 
به  اگر  باشد،  نشده  علف گیری  موقع  به 
باشد، بیمه  موقع به درخت سم نزده شده 
می کند.  کم  این ها  بابت  قابل توجهی  مبالغ 
پرداخت شان هم درست نیست. پول بیمه را 
دو سه ماهی یکبار به حساب انجیرکاران واریز 

می کنند که اصلًا درست نیست.
در مورد همکاری با جهاد می گوید: نمی شود 
پا روی حق گذاشت، اگر سؤالی داشته باشیم 
راهنمایی می کنند؛ اما جهادی که پول ندارد 
چطور  اداره اش،  ماشین  توی  بریزد  بنزین 
می تواند به همه انجیرکاران یا حتی تعدادی 

از آنها سر بزند و از وضعیت درختان شان مطلع 
شود؟

از کسانی است که به  اما  حاج علی امیری 
امسال حتی انجیرتَرخوری هم نداشته. او که 
انجیرهایش در بیدبخون قرار دارد و به گفته 
خودش انجیر امسالش نسبت به سال گذشته 

زیر صفر بوده می گوید:
رسیدگی  انجیرهایم  به  فکرکنید  اینکه  نه 
نکردم، نه؛ از سم زدن گرفته تا کرم گیری و 
شستشو با صابون کشاورزی، همه کار انجام 
دادم اما در یک هفته همه برگهای درختان 
انجیرم به یکباره ریخت! من فکر می کنم علت 
اصلی آن خشکسالی باشد. سال گذشته به 
دلیل بارندگی خیلی خوب، انجیر همه خوب 
شد اما امسال برعکس سال گذشته انجیر اصلًا 

خوب نبود.

امیری در مورد بیمه انجیرهایش می گوید:
به نظرم به رفت و آمدش نمی ارزد. چند سال 
بیمه کردم که یک چیزی جزئی دادند و به 

همان رفت و آمدش نمی ارزید.
احمد زردشتی نی ریزی از کسان دیگری است 
که ملک انجیری اش در گزه است و به گفته 

خودش انجیر امسالش اصلًا کیفیت نداشته.
می گوید: نه تنها انجیر ما، بلکه امسال اکثر 
مناطق دور و بر ما انجیرهایشان به شدت بد 
بود، بطوری که در این چند سال انجیری به 

این خرابی ندیده بودم.
او هم از کسانی که کارهای جانبی  انجیرش را 
به موقع انجام داده و عامل اصلی این شرایط 
را خشکسالی و گرد و غبارِ نشسته بر برگ 

درختان انجیر می داند.
می گوید: امسال با ریزش یکباره برگ درختان 
اینکه  نه  انجیرها زودتر رسید.  پاییز  انجیر، 
پاییز برسد، اما قبل از پاییز، در یک هفته اکثر 

درختان انجیر برگهایشان به یکباره ریخت و 
به قول معروف تمام انجیرها، همانطور نرسیده 

بر ساقه ی درختان ماند.
انجیر  درخت  تا  صد  حدود  می دهد:  ادامه 
داریم که امسال همه انجیرهایمان پوک شد. 
هزینه ای که بیمه می  دهد هم که اصلًا جبران 
این خسارت را نمی کند. با توجه به اینکه انجیر 
امسال بسیار گران، و اکثر مردم انجیرهایشان 
خراب شده؛ پول بیمه، جبران خسارت ده 

کیلو انجیر هم نیست.
در ادامه حمیدرضا علی نقی ناظر مقیم جنوب 
کشاورزی  بیمه  مسئول  و  فارس  شرق  و 
انجیرکاران  بیمه  مورد  در  شهرستان، 

می گوید:
شوند،  بیمه  می توانند  انجیرکاران  همه ی 
حتی کسانی که مالک نیستند و انجیر اجاره 

می کنند و اجاره نامه دارند.
خاطر  96-95به  سال  در  می دهد:  ادامه 
بارندگی زیاد، خسارت خشکسالی تأیید نشد 
و بیمه چیزی به انجیرکاران پرداخت نکرد؛ به 
همین دلیل در سال بعد اکثر افراد برای بیمه 
اقدام نکردند و بعد از آن هم پشیمان شدند. 
البته مسلماً مبلغ بیمه به گونه ای نیست که 
جبران انجیر کیلویی40 هزار تومان باشد؛ اما 

خوب به هر حال بد هم نیست.
علی نقی ادامه می دهد: متأسفانه کشاورزان 
نظرشان بر این است که بیمه باید هر سال به 
آنان مبلغی بپردازد که این عقیده درستی 

نیست و در این صورت بیمه ناتوان می شود.
که خسارت  بدانند  را  این  باید  کشاورزان 
بیمه ها با آمار و ارقام و هدفدار است و پس 
تأیید  تحلیلی  و  کارشناسانه  کارهای  از 

می شود.
آغاز ثبت نام برای بیمه ها از اول مهرماه و نهایتاً 
تا پایان بهمن ماه است و انجیرکاران می توانند 
طی این مدت محصولات خود را بیمه کنند. 
بیمه نامه ها هم شامل دو بیمه هستند، یکی 

بیمه خشکسالی و دیگری بیمه گرما.
مورد  در  فارس  شرق  و  جنوب  مقیم  ناظر 
درختها  می گوید:  شده  بیمه  درخت های 
می شوند.  گروه  دو  شامل  بیمه شدن  برای 
یکی درختهای اصله ای مانند انجیر، گردو و 
خرما و نوع دیگر باغات هکتاری سایر شامل 
باغات. برای درختان انجیر هم رده بندی های 
تا   4 بین  که  درختهایی  داریم،  گوناگون 
6 کیلو، 6 تا 12 کیلو و 12 کیلو به بالا ثمر 
می دهن1313د و بر اساس ثمر درخت مقدار 

خسارت بیمه اشان برآورد می شود.
وی در مورد پرداخت چند باره بیمه و اعتراض 
کشاورزان می گوید: مشکل این است که با 
شرایط فعلی کشور و اوضاع نابسامان اقتصاد، 
را  هزینه ها  این  می تواند  سختی  به  دولت 
به صندوق بیمه پرداخت کند  و این موضوع 
نیست.  کشاورزی  بانک  یا  من  عهده ی  بر 
بدانند هرگاه  انجیرکاران عزیز  و  کشاورزان 
دولت پول بیمه را واریز کرده، کمتر از 6 ساعت 
صندوق بیمه آن را به حساب کشاورزان واریز 

کرده است.    

خزانِ زودهنگام انجیر!

گپوگفتیباانجیرکاراننیریزی؛

انجیر  کیلو   50 که سال گذشته  بودند  کسانی   /
صدیک داشتند و امسال یک کیلو هم نداشتند

/ بیمه جبران خسارت نمی کند

/ کارهای جانبی مانند هرس کردن، کود دادن و... 
باعث مرغوبیت انجیرم شد 

حساب  به  یکبار  ماهی  سه  دو  را  بیمه  پول   /
انجیرکاران واریز می کنند که اصلًا درست نیست 

/  در این چند سال اخیر، انجیری به این خرابی 
ندیده بودم

/  آغاز ثبت نام بیمه انجیر از اول مهرماه است و 
نهایتاً تا پایان بهمن ماه طول می کشد 

فاطمه زردشتی نی ریزی 
گروه گزارش

//

مدیریت های برفکی
زهرا فتحی

دیدگاه

تصمیماتی  پایان جنگ  از  پس 
گرفته شد که تبعات آن را امروز 
تصمیمات  این  فهمید.  می توان 
از سوی کسانی بود که تنها پیش 
چشمانشان را می دیدند و کشور را 
به وضع کنونی رساندند. به اینان 

می توان گفت: مدیران برفکی!
بود  این  اندیشه شان  اول  گروه 
در  تنها  توسعه  و  اشتغال  که 
کشاورزی است. باید به هر قیمتی 
کشاورزی را توسعه داد و بایستی 
هرجا که رودخانه ای در جریان 
است بر آن سد بست تا آبها هرز 
نرود و هرجا دشتی است باید در 
آب  تأمین  برای  چاه  آن صدها 
که  افرادی  به  نمود. حتی  حفر 
چاه بیشتری می کندند، به عنوان 

جایزه پیکانی قرمز بخشیدند. 
با ساخت ده ها سد و حفر هزاران 
و  خشکید  تالابها  کلیه  چاه 
دشت ها فرو نشست و کانون های 
متعدد گرد و غبار به وجود آمد و 

کشاورزی هم نابود شد.
پس از آن گروهی دیگر ذهن و 
صنعت  سمت  به  اندیشه شان 
خودروسازی وابسته و انحصاری 
تغییر موضع داد که دستاورد آن 
مصرف میلیون ها لیتر سوخت و 
انرژی و ساخت جاده های متعدد 
با شکافتن کوه ها و جلگه ها بود 
نفسها  آلایندگی  ایجاد  با  که 
سینه ها  در  بزرگ  شهرهای  در 
به شماره افتاد. در صورتی که با 
می شد  کمتر  بسیار  هزینه ای 
و  کره  از  باکیفیت  خودروهایی 
ژاپن وارد نمود و هزینه ها را در 
ایجاد شبکه ریلی گسترده صرف 
نمود. چرا که یک قطار با مصرف 
باانرژی  حتی  و  اندک  سوختی 
کامیون  ده ها  بار  می تواند  برق 
وکامیونت را حمل نماید و صدها 

مسافر را جابه جا نماید. 

در  را  پیشرفت  نیز  سوم  گروه 
پفکی  مسکن  هزاران  احداث 

دیدند.
در حالی که به جای کارهای فوق 
می شد شبکه ی آبرسانی گسترده 
جهت انتقال آب از دریای عمان 
کرمان،  زابل،  به  خلیج فارس  و 
یزد،  فارس، و ... ایجاد  نمود و 
با  یا  بخشید  حیات  تالاب ها  به 
شیرین نمودن آن آب، کشاورزی 
را رونق داد. یا با ایجاد خط آهن از 
خراسان به چابهار بار محصولات 
کشورهای آسیای میانه را به دریا 

رساند.
در  را  پیشرفت  نیز  گروهی 
ایجاد  و  معادن  فله ای  واگذاری 
مراکز  در  متعدد  کارخانه های 
استانها می بینند. در صورتی که 
بیشتر  پیشرفته  کشورهای  در 
سواحل  و  بنادر  در  را  صنایع 
جهت  آب  زیرا  می سازند 
 خنک نمودن دستگاه ها و کشتی 
برای انتقال محصولات صادراتی 

در آنجا فراهم است. 
کارشناس  یک  پیش  روز  چند 
در شبکه خبر اظهارنظر عجیبی 
داشت. مجری گفت: ما از لحاظ 
ده  تا  یک  رتبه های  در  معدن 
داد:  پاسخ  کارشناس  و  هستیم 
صعب العبور  دلیل  به  متأسفانه 
بودن معادن به بیش از 34 درصد 

معادن دسترسی نداریم.
معدن  درصد   34 این  آیا 
و  غارت  و  طبیت  نابودی  جز 
جهت  خام  مواد  فراهم نمودن 
امارات  و  هند  و  چین  صنایع 
بهره ای برای  ما خواهد داشت که 

حسرت آن را بخوریم؟
در پایان این سؤال مطرح است 
که با این مدیریت های برفکی ما 
به کجا خواهیم رسید؟ و سرانجام 

ما چه خواهد بود؟

آنچه درباره ضدیخ
باید بدانید

به کوشش بخش مکانیک خودرو 
هنرستان فنی شهید دکتر باهنر نی ریز

دانستنیهایخودرو

با توجه به آغاز فصل سرما، یکی 
تقاضای  مورد  که  کالاهایی  از 
می گیرد،  قرار  خودرو  دارندگان 

ضدیخ است.
در زیر نکاتی در مورد استفاده از 

ضدیخ می خوانید:
1- عمر مفید ضدیخ برحسب زمان 
و شرایط کاری متغیر است. زمان 
سال  دو  ضدیخ  تعویض  مناسب 

توصیه می شود.
2- رنگ ضدیخ ربطی به کیفیت آن 
نداشته و سازندگان برای مشخص 
کردن محصولات خود از رنگ های 

گوناگونی استفاده می کنند.
3- همرنگ بودن ضدیخ ها دلیلی بر 
کیفیت یکسان آنها نیست بنابراین 
جداً  باید  آنها  کردن  مخلوط  از 

اجتناب کرد.
صحیح  نسبت  مورد  در   -4
به  باید  نیز  رقیق سازی 
توجه  سازندگان  دستورالعمل 
ضدیخ-  کارایی  بهترین  نمود. 
ضدجوش اسپیدی ترکیب آن به 

نسبت یک به یک با آب است.
به  مخلوط سازی  عمل  اگر   -5
با آب صورت  به یک  نسبت یک 
گیرد، ضد یخ - ضد جوش اسپیدی 
سانتیگراد  درجه   -38 دمای  تا 

پایین  را  مخلوط  انجماد  نقطه 
خواهد آورد.

6- در مورد رقیق سازی نیز باید به 
دستور العمل سازندگان توجه کرد. 
اگر غلظت ضدیخ بیشتر از مقدار 
خرابی  امکان  باشد،  شده  توصیه 
خوردگی  افزایش  و  واترپمپ 
غلظت  اگر  دارد. همچنین  وجود 
شده  توصیه  حد  از  کمتر  ضدیخ 
باشد، موجب افزایش نقطه انجماد 
و یخ زدن آن در مجاری سیستم 

رادیاتور می شود.
آب  کیفیت  که  کنید  توجه   -7
استفاده شده در رقیق سازی ضد 
یخ، مهم است. حتی المقدور باید از 

آب با املاح کم استفاده کرد.
8- سطح سیال باید دائما کنترل 
شود تا از میزان مشخص شده کمتر 

نباشد.
تولید  کف  معمولًا  یخ  ها  ضد   -9
می تواند  کف  مشاهده  نمی کنند. 
به علت وارد شدن هوا به سیستم و 
سوراخ شدن بخش مکش واترپمپ 
باشد. در این صورت باید رادیاتور 
تمامی  و  کرده  تخلیه  کاملًا  را 
بست ها  واشرها،  رابط،  لوله های 
و ترموستات را بررسی و قطعات 

معیوب را تعمیر کرد.
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چندخطسلامتی

مبتلا  نفر  هزار  نود  از  بیش  سالانه  ایران  در 

سال  تا  عدد  این  که  می شوند  سرطان  به 

هشتاد  کم  دست  افزایش  با  2030میلادی 

درصدی به بیش از 160هزار نفر خواهد رسید.

راههای پیشگیری از سرطان:
1-باور اینکه سرطان پستان یک بیماری قابل 

پیشگیری است بطوری که بیش از 40درصد 

سرطان ها قابل پیشگیری اند.

2-برای پیشگیری از سرطان پستان باید بدانیم 

که علل ایجاد کننده سرطان و راه های دوری 

اثر  عواملی  چه  همچنین  کدامند  آن  کردن 

محافظتی در برابر این سرطان دارند.

بهترین راه کاهش خطر سرطان پستان ضمن 

مراقبتهای  انجام  سالم،  زندگی  شیوه  رعایت 

معمول نظیر معاینات دوره ای و انجام ماموگرافی 

در صورت نیاز در افراد پر خطر است.

عوامل خطر سرطان پستان و پیشگیری 
از آن:

هر کس می تواند برای کاهش خطر سرطان و 

دیگر بیماریهای مزمن، تغییراتی را در شیوه 

زندگی خود ایجاد کند.  افراد در معرض خطر باید 

به خاطر داشته باشند که ترکیبی از عوامل برای 

ایجاد سرطان لازم است از جمله عوامل ژنتیکی، 

محیطی  و شیوه زندگی.

بعضی از این عوامل می توانند اصلاح شوند و 

بعضی دیگر خارج از اراده افراد هستند، بنابراین 

افراد می توانند قدمهایی را برای کاهش خطر 

عوامل  بیشتر  خوشبختانه  بردارند،  بیماری 

خطری که سبب سرطان پستان می شوند قابل 

اصلاح هستند.

عوامل خطر :
سال:   30 )BMI(بالای  بدنی  توده  1-نمایه 

افزایش دریافت کالری در کودکی و نوجوانی 

وزن بدن را افزایش می دهد که می تواند منجر 

به قاعدگی زود رس و افزایش قد در بزرگسالی 

شودکه هر دو آنها با افزایش خطر سرطان پستان 

برای  روشها  بهترین  از  یکی  هستند،  مرتبط 

جلوگیری از افزایش وزن فعالیت ورزشی است.

2-الکل: مصرف الکل حتی به مقدار کم خطر 

سرطان پستان را افزایش می دهد. الکل ممکن 

است خطر سرطان پستان را با کاهش ذخایر 

فولات و ویتامین آ بدن بالا ببرد.

3- سن بالا در زمان اولین تولد: افرادی که تولد 

اولین فرزند پس از 35 سالگی دارند خطر بالاتری 

از سرطان پستان را نسبت به زمانی که زایمان 

زودتری دارند دارا هستند.

4-مواجهه با اشعه

5-قرصهای ضد بارداری خوراکی: خطر سرطان 

پستان ممکن است در زنانی که در حال حاضر از 

قرصهای ضد بارداری خوراکی مصرف می کنند 

از قرص های ضد  یا در طی 10سال گذشته 

بارداری خوراکی استفاده کرده اند اندکی بالاتر 

باشد.

عوارض  درمان  جهت  هورومونی  6-قرصهای 

یائسگی: مصرف کنندگان این هورمونها که برای 

5سال یا بیشتر هورمون های جایگزین را مصرف 

درصد   50 بالای  خطر  یک  تقریباًًًًً  می کنند، 

سرطان پستان را نسبت به زنانی که هیچ وقت از 

آنها استفاده نکرده اند دارا هستند.

7-مصرف بالای چربیهای اشباع شده

مهمترین توصیه های خود مراقبتی برای 
پیشگیری

1-وزن متعادلی داشته باشید.

کرده  سرخ  و  پر چرب  غذاهای  مصرف  2-از 

نمک زده و آماده حاوی مواد نگهدارنده، ترشی 

و کنسرو ها پرهیز کنید یا مصرف آنها را کاهش 

دهید.

3-میوه، سبزیجات، غلات و گوشت ماهی را 

بیشتر کنید، چرا که می توانند با افزایش سطح 

سرطان  بروز  کاهش  سبب  آنتی اکسیدان ها 

شوند.

ورزشی  فعالیت  روز  در  دقیقه  4-حداقل 30 

داشته باشید.

شیرخوار،  فرزند  بودن  دارا  صورت  5-در 

شیر دهی از پستان را مورد توجه قرار دهید.

6- با ماما یا پزشک در پایگاه ها یا مراکز بهداشتی 

درباره خطرات و مزایای مصرف قرص های ضد 

بارداری خوراکی و مصرف هورمونهای جایگزین 

یائسگی مشورت کنید.

زود  تشخیص  و  پستان   سرطان  علائم 
هنگام

1-توده پستان یا زیر بغل

2-تغییر در شکل )عدم قرینگی(یا قوام سفت 

پستان 3- تغیرات پوستی شامل: )پوست پرتقالی 

یا قرمزی پوست، پوسته پوسته شدن و اگزمای 

یا  رفتگی  نوک پستان)فرو  تغیرات  پوست(، 

دارای  که  نوک پستان  4-ترشح  خراشیدگی( 

هریک از خصوصیات زیر می باشد.  )از یک پستان 

باشد و نه از هر دو پستان، از یک مجرا باشد نه 

از چند مجرا، ترشح خود به خودی و ادامه دار 

باشد، در هنگام معاینه ترشح وجود داشته باشد، 

سروزی یا خونی   باشد.(

مهمترین توصیه های خود مراقبتی برای 
تشخیص زود هنگام

1- اگر سابقه خانوادگی قوی از سرطان پستان یا 

تخمدان دارید با ماما پزشک در پایگاهها یا مرکز 

بهداشتی درباره گزینه های غربال گری خاص، 

پیشگیرانه  درمان  یا  ژنتیک  تست های  انجام 

صحبت کنید.

2-علائم سرطان را بشناسید و اگر توده های 

مشکوک یا تغییرات پوستی را در پستان های 

خود دیدید به مراکز بهداشتی درمانی مراجعه 

کنید .

قاعدگی،  اتمام  از  بعد  بلافاصله  ماهانه   -3

خود آزمایی پستان را انجام دهید.

غربالگری از طریق ماموگرافی، سونو گرافی، ام 

آر آی، نمونه برداری از سینه )بیوپسی( انجام 

می شود. 

)درمانگاه  سینه  معاینه  انجام  پایگاههای 

شهید فقهی، درمانگاه ولی عصر،پایگاه شهید 

بهشتی،پایگاه کوی سجاد(

انتشارات  میانسالان  سلامت  بوکلت  منابع: 

وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی 

کتاب زنان وزایمان ویلیامز

نشان  انگلیسی  محققان  مطالعه  مهر/ 
ماهی  روغن  مکمل های  مصرف  می دهد 
موجب بهبود کیفیت زندگی زنان در سنین 

بالا می شود.
محققان دریافته اند مصرف مکمل های اُمگا-
3 می تواند موجب بهبود عملکرد ماهیچه ها 
در زنان مسن شود و از سقوط و افتادن آنها 

در دوران پیری جلوگیری می کند.
ورزش  تمارین  برنامه  یک  تحقیق  تیم 
استقامتی را به مدت 18 هفته اجرا کرد و 

اندازه ماهیچه، عملکرد ماهیچه و کیفیت 
ماهیچه را قبل و بعد از برنامه ورزشی اندازه 

گیری کرد.
نتایج نشان داد مردانی که 3g مکمل روغن 
ماهی مصرف کرده بودند هیچ گونه اتفاقی 
در اندازه، عملکرد یا کیفیت ماهیچه ها ایجاد 

نشد. 
اما بعد از 18 هفته، زنانی که همین مقدار 
شاهد  بودند،  کرده  مصرف  ماهی  مکمل 
با  افزایش عملکرد ماهیچه ها، در مقایسه 

اندازه  در  البته  بودند،  دارونما  گروه  زنان 
ماهیچه ها تغییری ایجاد نشده بود.

دکتر استوآرت گری، عضو تیم تحقیق،  در 
این باره می گوید: »این یافته ها برای زنان 
بسیار مهم است چراکه زنان معمولًا چهار 
ولی  می کنند،  عمر  مردان  از  بیشتر  سال 
رفتن  بین  از  یعنی  ناتوانی شان،  آستانه 
توانایی های عملکردی شان، 10 سال زودتر 

از مردان است.«
به قرص های روغن ماهی، ویتامینهای اُمگا-

3 هم گفته می  شود، چراکه این مکمل ها 
منبع غنی دو اسیدچرب ضروری اُمگا-3 هم 

هستند.

/ فواید خرما:
کردن  روشن  قلب،  تقویت 
استخوانها،  تقویت  پوست، 
آلرژی،  افزایش هوش،  درمان 
گوارش،  به  کمک  ضدسرطان، 
افزایش  مو،  سلامت  تقویت 

انرژی، افزایش وزن

به  ابتلا  باعث  مالش چشم   /
کراتوکونوس  نام  به  بیماری 

می شود. 
نازک  و  تدریجی  ضعیف شدن 
شدن قرنیه از عواقب آن است 
و  می شود  بینایی  نا  باعث  که 
نمی توان توسط لنز، عینک و یا 

عمل آن را اصلاح کرد !

/ خانم ها عسل بخورند :
-  مانع کم خونی می شود.

- ابتلا به عفونت های رحمی را 
کاهش می دهد.

جلوگیری  مفاصل  درد  از   -
می کند.

/ علائم هشدار دهنده ترکیدن 
آپاندیس:

- معده درد بیشتر از همیشه
- حالت تهوع،  استفراغ

- بی اشتهایی
- تکرر بیش از حد  ادرار
- تب و لرز و گیج بودن

/ اگر پوست شما چرب است، 
سرعت  به  شکلات  یک  حتی 
باران  جوش  را  شما  پوست 

می کند:
- مصرف مداوم کاهو و کلم

- چای سبز
درمان  می تواند  کاسنی،  عرق 

جوش صورت شما باشد.

استفاده  کن  پاک  گوش  از   /
نکنید !

گوش  پرده  به  کن  پاک  گوش 
می زند  آسیب  گوش  کانال  و 
و  عفونت  التهاب  موجب  و 
خونریزی از کانال گوش می شود.

زعفران دارای 
اثرات ضدسرطانی و 
محافظت  از قلب است

ماست موسیر بیشتر 
مصرف کنید

باید و
 نبایدهای 
خوردن انار

با ضد میگرن 
گیاهی آشنا شوید

جام جم/ گرچه نوع تازه آن نسبت به خشک 
آن عطر و بوی بیشتری دارد. دمنوش این 
و  می کند  کمک  غذا  به هضم  مفید  گیاه 
آویشن  است.  نافع  بسیار  نفخ  درمان  در 
ضدسرفه، خلط آور، آرام بخش و خواب آور 
است، ضدمیگرن است و سردرد را برطرف 
می کند و برای افرادی که تپش قلب دارند 
بسیار مفید است.  اگر از درد یا ورم مفاصل 
بنوشید.  آویشن  دمنوش  می برید،  رنج 
ضمنا روی دستگاه عصبی تأثیر فراوان دارد 
و حافظه را تقویت می کند. آویشن طبیعتی 
گرم دارد. نحوه استفاده از این گیاه مفید 
می تواند هم به صورت پودر روی سالاد باشد 

و هم به صورت ادویه در غذا. 
طرز تهیه دمنوش آویشن: 

دو  در  را  شده  آویشن خشک  قاشق  یک 
لیوان آب جوش ریخته و بگذارید با حرارت 
غیرمستقیم دم بکشد. بعد از دم کشیدن، 
یک قاشق عسل و یک قاشق آبلیمو اضافه 
کرده، میل کنید و از خواص آن بهره مند 

شوید. 

قابتندرستی

باشگاه خبرنگاران/  انار میوه ای است سرشار از ویتامین 

و به علت داشتن آهن و سایر عناصر دیگر دیر هضم 

می باشد. با ما همراه شوید تا با خواص خوردن انار این 

معجزه الهی و البته مضرات آن بیشتر آشنا شوید.

یک محقق و پژوهشگر طب سنتی بیان کرد: انار ترش 

طبعی سرد و خشک و انار شیرین مزاجی سرد و معتدل 

دارد و این میوه حاوی ویتامین هایی مانند  A ،E ،C و 

اسید فولیک است.

وی با اشاره به اینکه انار آنتی اکسیدانی بسیار قوی است؛ 

اظهار داشت: طبق بررسی های انجام شده، خاصیت 

آنتی اکسیدانی انار 3 برابر چای سبز است و آب انار از 

تجمع پلاکت ها در عروق خونی جلوگیری می کند.

این پژوهشگر عنوان کرد: مصرف انار سبب تصفیه خون 

و دفع سموم بدن می شود، همچنین این میوه با از بین 

بردن اسید های چرب نقش مؤثری در کاهش چربی های 

اطراف شکم دارد.

عظمایی با عنوان اینکه انار تأثیر بسزایی در کاهش فشار 

و قند خون دارد؛ یادآور شد: مصرف این میوه برای افرادی 

که دچار خارش بدن هستند و طبع گرمی دارند توصیه 

می شود، همچنین رب انار خاصیت چاق کنندگی دارد 

بنابراین مصرف آن برای افراد لاغر مفید است.

وی ابراز کرد:مصرف انار در دوران بارداری موجب زیبایی 

چهره نوزاد می شود و مصرف رب انار نیز از و یار حاملگی 

جلوگیری می کند. استفاده از آب انار در زمان بارداری 

مانع از آسیب رسیدن به مغز جنین می شود.

این پژوهشگر توصیه کرد: مصرف انار همراه با گلپر از 

ایجاد دل درد جلوگیری می کند و از طرفی سبب جذب 

بهتر آن می شود. بهترین زمان مصرف این میوه صبح 

ناشتا همراه با مقداری گلپر است.

ترکیباتی  انار حاوی  آب  کرد:  تصریح  وی همچنین 

مانند کلاژن و الاستین است، بنابراین مصرف آن نقش 

چشمگیری در از بین بردن ترک های پوستی دارد و 

سبب حفظ جوانی و شادابی پوست می شود.

وی عنوان کرد: مبتلایان به زخم معده باید از مصرف 

انار ترش اجتناب کنند، زیرا استفاده از این میوه سبب 

تشدید زخم معده می شود. همچنین استفاده از انار 

توصیه می شود همچنین  افراد سردمزاج  در  شیرین 

این افراد باید پس از خوردن این میوه مقداری نبات و 

زنجبیل مصرف کند.

گفتنی است؛ مصرف بیش از حد انار و رب انار سبب 

یبوست می شود بنابراین مصرف انار همراه با هسته های 

آن در مبتلایان به اسهال مفید است. همچنین زیاده روی 

در مصرف انار ترش سبب کاهش هورمون های مردانه 

می شود.

ایسنا/ عضو مجتمع تحقیقات گیاهان 

خراسان  دانشگاهی  جهاد  دارویی 

بالینی  مطالعات  طبق  گفت:  جنوبی 

صورت گرفته روی زعفران، این ادویه 

بیولوژیکی  فعالیت های  دارای  معطر 

مختلف از جمله اثرات ضد سرطانی، 

محافظت کنندگی عصبی، ضدالتهابی 

و محافظت کنندگی قلبی است.

زعفران  کرد:  اظهار  ابراهیمی  مهدی 

به  که  است  مهم  دارویی  گیاه  یک 

خانواده زنبق تعلق دارد و استفاده از 

آن در طب سنتی به دوران باستان بر 

می گردد.

وی افزود: ایران با سطح کشت حدود 

105 هزار و 269 هکتار و تولید 336 

تن زعفران در سال بعنوان بزرگترین 

تولید کننده زعفران در دنیا به حساب 

می آید و خراسان جنوبی ضمن کسب 

کشور،  در  زعفران  تولید  دوم  رتبه 

تولید  را  جهان  زعفران  مرغوب ترین 

می کند.

عضو مجتمع تحقیقات گیاهان دارویی 

جهاد دانشگاهی خراسان جنوبی ادامه 

داد: محصولات طبیعی از جمله زعفران 

به عنوان منبع اصلی داروهای مؤثر به 

لحاظ داروشناسی نیز مورد توجه بوده 

و همچنان به عنوان منبعی پایدار در 

استفاده  مورد  جدید  داروهای  تولید 

قرار می گیرند.

از  استفاده  اینکه  بیان  با  ابراهیمی 

اهداف  به  دستیابی  برای  زعفران 

درمانی به دوران روم و یونان باستان 

برمی گردد، تصریح کرد: از زعفران برای 

درمان مشکلات شکمی، نفخ، سرفه، 

قلبی،  بیماری  و  بی خوابی  کولیک، 

همچنین  و  مسکن  داروی  عنوان  به 

آرامبخش استفاده می شده است.

وی با بیان اینکه زعفران باعث تسهیل 

در  آن  فرار  روغن های  و  شده  هضم 

درمان بی خوابی اثرات مفیدی دارد، 

در  وسیع  طور  به  زعفران  از  افزود: 

مثانه  کلیه،  کبد،  بیماری های  بهبود 

استفاده  وبا  درمان  در  همچنین  و 

می  شده است.

عضو مجتمع تحقیقات گیاهان دارویی 

جنوبی  خراسان  دانشگاهی  جهاد 

درمانی  خواص  کرد:  خاطرنشان 

را  جهان  سراسر  محققین  زعفران 

مجذوب خود کرده است و تنها در طی 

از  مولکول  چندین  اخیر  دهه  چند 

این گیاه جداسازی شده اند که دارای 

اهمیت دارویی فوق العاده ای هستند.

استفاده های  اینکه  بیان  با  ابراهیمی 

توسط  گیاه  این  از  سنتی  دارویی 

قرار  تایید  مورد  نیز  علمی  مطالعات 

مطالعات  طبق  افزود:  است،  گرفته 

زعفران،  روی  گرفته  صورت  بالینی 

فعالیت های  دارای  معطر  ادویه  این 

بیولوژیکی مختلف از جمله اثرات ضد 

سرطانی، محافظت کنندگی عصبی، 

ضد التهابی و محافظت کنندگی قلبی 

است.

صورت  تلاش های  به  اشاره  با  وی 

مجتمع  محققین  توسط  گرفته 

جهاد  دارویی  گیاهان  تحقیقات 

دانشگاهی خراسان جنوبی در زمینه 

بهبود عملکرد و کیفیت و همچنین 

سرخ  طلای  بیشتر  هرچه  معرفی 

کتاب  شد:  یادآور  جنوبی،  خراسان 

در  که  زعفران«  »آپوکاروتنوئیدهای 

ماه های اخیر توسط جهاد دانشگاهی 

است،  شده  منتشر  جنوبی  خراسان 

تلاشی در راستای معرفی مسیرهای 

بیوسنتز که ترکیباتی هستند که منجر 

به بروز اثرات دارویی و درمانی زعفران 

می شوند، است.

برنا/ ماست موسیر بی تردید یکی از 

و  است  غذایی  مواد  خاصیت ترین  پر 

می تواند سلامت بدن را افزایش بخشد.

به همین دلیل سعی کنید بار بعدی که به 

سوپر مارکت رفتید، ماست موسیر را در 

لیست خرید خود جای دهید تا بتوانید 

از مزایای آن بهره مند شوید.

موسیر برای مقابله با میکروب ها
موسیر مانند دیگر اعضای خانواده  خود 

سرشار از ترکیبات گوگردی است و به 

همین دلیل هم خواص ضدباکترایی 

انتشار  از  موسیر،  نتیجه  در  دارد. 

بیماری زا  باکتری های  و  میکروب ها 

پیشگیری می کند.

البته حواستان باشد  معنی حرفمان این 

نیست که در صورت بروز یک بیماری 

جایگزین  می تواند  موسیر  عفونی، 

آنتی بیوتیک ها شود. بلکه می توان از این 

ماده ی غذایی برای پیشگیری از بروز 

این مشکلات استفاده کرد.

موسیر دوست استخوان های شما
و   A و  C ویتامین از  موسیر سرشار 

همچنین از منابع فسفر و منیزیم است. 

همین ترکیبات از آن یک ماده ی غذایی 

ساخته  استخوان ها  سلامت  دوستدار 

استخوان های  داشتن  برای  است. 

محکم و سالم حتماً از محصولات لبنی 

که سرشار از کلسیم هستند استفاده 

کنید و در کنار آن موسیر را به عنوان 

یار کمکی به کار بگیرید. در این صورت 

خدمت زیادی به اسکلتتان کرده اید.

موسیر برای هضم راحت غذا
اگر در هضم غذا مشکل دارید توصیه 

می کنیم موسیر را وارد برنامه غذایی تان 

سرشار  اینکه  خاطر  به  بکنید. 

ازفیبرهاست که علاوه بر ایجاد احساس 

سیری می تواند به هضم غذا و عملکرد 

خوب روده ها نیز کمک کند. موسیر با 

افزایش ترشح صفرا باعث هضم راحت تر 

غذاها می شود.

علاوه بر این باید بدانید که موسیر به 

اندازه  سیر یا پیاز برای معده مشکل 

که  افرادی  واقع  در  نمی کند.  ایجاد 

دستگاه گوارش حساسی دارند به راحتی 

می توانند از موسیر پخته شده استفاده 

سیر  بوی  از  که  افرادی  برای  کنند. 

بدشان می آید نیز مناسب تر است چون 

بوی آن به اندازه  سیر تند نیست.

نوشتاراختصاصی

تأثیر مصرف 

اُمگا۳ بر 

تقویت عملکرد 

ماهیچه ای زنان

درمورد سرطان سینه چه می دانید؟!
مریم دشتبان  /  کارشناس مامایی 


