
«تانگ ���»
 ��� چند  تا  
�يا  كه  مى كنى  فكر  �قا،  �صغر   -


يگر طوفانى باشد؟

يگر �
�مه 
�شته  ��� �
- �قا مير��، فكر كنم تا 

باشد، 
� فكر چه هستى؟
- �خه، �نبا�ها �� برنج پر شد(، �گر �ين كشتى ها% 
به  ما  كا�  بيايند  نتو�نند 
�خل ��
خانه  كميش 
فه �% 

.
مشكل برمى خو�
�مو�3   � طوفانى  هو�%  �ين  با  مير��،  �قا  بله،   -
بلند، هيچ كشتى نمى تو�ند 
�خل ��
خانه شو
! بايد 

.
منتظر باشيم تا 
�يا ���7 بگير
- بله، چا�( �يى نيست، بايد منتظر باشيم!

حجر(   �� بير�>   �
  7
مر صد�%   � سر  ناگها> 
شنيد( شد، �صغر �فا � �قا مير�� �� حجر( بير�> �مدند 

كه ببينند چه شد(؟
- �ها% بچه ها، چه خبر(؟ چه شد(؟ �ين سر � 

صد�ها بر�% چيست؟
به  �� كشتى ها% كميش 
فه �%  يكى  مير��،  �قا   -

طر@ ��
خانه 
� حركت �ست!
با �ين طوفا> شديد مگه  - چى؟، تو �ين هو�؟، 

مى شه؟
 �� �نهايى كه كشتى ها  بد�نم، �لى  �� كجا  - من 
 Bتانگر 
 ناخد� " ��
مى شناسند مى گويند كه �مكا> 

بر
% گر%" ، باشد!
باشه  �گه   <��  ،)

 تانگ   ،%
بر  Bتانگر  ،)��  -

حتماً موفق ميشه.
******


(» كه �� ناخد�يا> � 
تانگرB بر
B گر% «تانگ 
 G� فه، حوصله

�يانو�
�> معر�@ � با تجربه كميش 

�� �نتظا� سر �فته بو
( ، كشتى ها% كميش 
فه �غلب 
گند7 � جو به گيلا> حمل مى كر
ند � برنج �� �نجا 
مى ���
ند، علا�( بر مصر@ 
� تركمن صحر�، تجا� 
بر�%   � �مد(  كميش 
فه  به  نيز  سمنا>   � خر�سا> 
مصر@ شا> خريد��% مى كر
ند. كشتى ها تا 3 ��� به 
 Bپهلوگير Bيا، نمى تو�نستند بر��
 <
علت طوفانى بو

�خل سفيد ��
 شوند � �ين بر�% تانگرB بر
B گر% 

�يا منتظر  �
غيرقابل تحمل بو
كه چند ��� 
يگر 
���7 شد> بماند، لذ� فكر% به نظرG �سيد، به خدمه 

كه   
�
 
ستو�   
خو
خو
شا>  كمر   ��

 � ببندند   Tطنا
 Tطنا 
يگر  طر@ 

�� به كشتى � كشتى �� به سمت ساحل بر�نند كه �گر 
 ،
���  
��� به كشتى  تكانها% شديد%  �حياناً طوفا> 
 �
�� ��% عرشه 
�خل 
�يا پرU نشوند. �  خدمه 

( ساير ناخد�يا> � �هالى گيلا> � Uيدگا> حير
بر�بر 
كه 
� كنا�( % سفيد��
 به تماشا �يستا
( بو
ند، كشتى 
 
��� )
�
�� �� ميا> �مو�3 سهمگين ساحل 
�يا عبو� 

.

خانه سفيد ��
 كر��
 �  Uغير �ين  به  ماشا�...،   ،)

 تانگ  �ها%،   -
شهامت، بالاخر( نتو�نستى منتظر ���7 شد> 
�يا بمانى 

!%

لت �� به 
�يا � �
- �قا مير��، 
لم بر�يت تنگ شد( بو
! حالا 
ستو� 
با�گير%  برنج  جايش  به  كنند،  خالى   �� جوها  بد( 
به  كه  باشم  كسي  ��لين  
�يا  شد>   7��� با  تا  كنند، 

كميش 
فه حركت مي كنم.
�ما
( خو�هد  فر
� همه چيز  تا  به چشم،   ،%�  -

شد. فعلاً بفرمائيد �ستر�حت كنيد، بقيه كا�ها با من.

� ��� بعد، 
�يا ���7 شد � كشتى ها �� 
�يا به 

�خل ��
خانه به حركت 
��مدند، تا با�ها �� خالى 
با� برنج  با   ،)

نمايند، �لى 
� عوZ كشتى تانگ 

خانه به 
�يا ���
 شد � به طر@ كميش 
فه به �� ��

حركت 
��مد.
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�لين نشريه �سمى 
ستا� گلستا� 
   فرهنگى،
�بى 
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متيا! � مدير مسئو$ :

           �كتر عبد
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ستا� نا	ها� گميشا�  ( 8 )�
       برگز��- طر1 كا���0 نيكو كا�-                   بر�سا, خاطر�تي �� خد� خزين؛ تاجر بين �لمللي گميشاني

باعنايت به تأكيد �يژ( 
ين مبين �سلا7 به �حسا> � نيكوكا�B بد�> منت 
بدستگيرB �� محر�ما> باحفظ شأ> � كر�مت �نساني �نا> � باتوجه به 
�منه 
 ، �بعا
 مختلف (حو�
^ � بلاياB طبيعي   �
�سيب پذيرB مناطق ��ستايي 
 Bبرنامه ها 
بهد�شتي ، �جتماعي ، عمر�ني � فرهنگي �...) � ضر��U پيشبر
 Bمناسب جهت  ��تقا Bمينه ها� 
توسعه با تمركز بر مسائل ��ستا � �يجا
 B 
�مد�  Bمينه ها� �
�نا>  �فز�يش �گاهي  
� ��ستا �  7
سطح �ندگي مر
�مو� جو�نا>  معا�نت  ��ستا  
��ين  نمايد.  مي  پذير  نا   Tجتنا� �لمنفعه  عا7   �
�نسانيت  تو�>  �� بسيج    )
�ستفا با   
��
�ستا> 
� نظر  جمعيت هلا f �حمر 
 Bكا���> نيكوكا� gطر B7 �سيب پذير �قد�7 به برگز��
بر�B بهبو
 �ندگي مر
 Uلغايت 88/6/2 بمد �� تا�يخ 88/5/24  برنامه  �ين   f�� مرحله �
نمايد � 

� ��ستاB شموشك سفلي به مرحله �جر� 
��مد( �ست  � تا پايا>  ��� 10
ساf 5 ��ستا �� تو�بع شهرستا> گرگا> تحت پوشش �جر�يي �ين طرg قر�� 

خو�هد گرفت 

هد
T كلي :

پذير  �سيب  �قشا�  �ندگي   
بهبو  � 
�ستانه  بشر   Bفعاليتها -تر�يح 
بامشا�كت جو�نا> عضو 

 Bكمكها � 
�مد� مها�تهاB علمي ��ستاييا> 
��مينه  
�نش �  Bتقا��  -
��ليه � مقابله با حو�
^ � بلاياB طبيعي 

- �يحا
 �مينه �شد � توسعه 
� �بعا
 مختلف فرهنگي ، �مو�شي ، بهد�شتي 

� ��ستاهاB محر�7 . .... �

 fسا fطو �
- غني سا�B ��قاU  فر�غت جو�نا> ��ستايي بصو�U بهينه 
به �يژ( فصل تابستا>

برنامه ها:
1- خدماU �مو�شي �� قبيل �مو�G همگاني �مد�
 كمكهاB ��ليه �يژ( 

��ستاييا> 
2- فعاليتهاB بشر
�ستانه                                             

3- خدماU عمر�ني �� قبيل مرمت � بهبو
 �ماكن عمومي ��ستا   ( مسجد 
–مد��t –�يا�تگاهها �...                               

4- خدماU فرهنگي ، ���شي                        
5- خدماU بهد�شتي 

 Bقبيل پاكسا� �� Bيست محيطي ، منابع طبيعي � كشا���� U6- خدما
محيط � �ماكن عمومي – كمك 
� �مر لاير�بي � پاكسا�B چشمه ها ، نهر ها 


خانه ها ، كمك به �مر بر
�شت محصوf �فر�
 نيا�مند ��ستا � ...�� �

�ييس سا�ما0 ملي جو�نا0 گلستا0: 
�ستگاهها- �جر�يي، فعاليتها- خو� �� به 

سا�مانها- مر�> نها� ��گذ�� كنند.
مشا�� �ستاند�� � �ئيس سا�ما> ملي جو�نا> �ستا> گلستا> گفت: مدير�> 
 Bستا��  �
  ��  
خو  Bگذ���� قابل  �ظايف   �� بخشي  �جر�يي،   Bستگاهها


�جر�B �صل 24 قانو> �ساسي با سا�ما> هاB مر
7 نها
 ��گذ�� كنند.
فرماند���>   � �جر�يي   Bستگاهها
 مدير�>  جمع   �
 حسيني  محمد  سيد 
�فز�
: سا�ما> هاB مر
7 نها
(سمن ها)، 
� �ين �ستا> �� تو�نمندB هاB بسيا� 
 �
 پيشتا�   Bستا> ها�  �� برخو�
�� هستند. �B تصريح كر
: گلستا>  بالايي 
�مينه تاسيس سا�ما> هاB مر
7 نها
 �ست � �ين سا�ما> ها تا كنو> موفقيت 

هاB �يا
B �� كسب كر
( �ند.
�B يا
��� شد: 
� حاf حاضر يكصد تشكل غير
�لتي 
� �ستا> 
� حو�( 
 Bسا�ما> ها B� مي باشد. به گفته Bقو B� هستندكه مجموعه fجو�نا> فعا

� خو�  � Tخو Bنساني، فعاليت ها� Bجه � نير�
مر
7 نها
 با كمترين بو
�ين  بستر لا�7،   <
بو فر�هم   Uصو� �
  � �ند   )
�
 �نجا7  تاكنو>   �� توجهي 

.
��
 
�ما
گي بر�B همكا�B با 
ستگاههاB �جر�يي �� سوB �نها �جو
�ستا>  فر�غت   Uقا�� ساماندهي   
ستا فعاليت  به  �شا�(  با  همچنين   B�
�فز�
: �ين ستا
 �� فر��
ين �مساf تا كنو> 14 جلسه برگز�� كر
( �ست كه 

مصوباU خوبي �تخاz � به 
ستگاههاB �جر�يي �بلاy شد.
شد(   Bند���  )�� كشو�   �
 گذشته   fسا  �
 كه   
ستا �ين   �
  :
�فز�  B�

�ست، 20 
ستگا( �جر�يي � 
�نشگا( 
� �ستا> نقش �يفا مي كنند.
 ،
�ييس سا�ما> ملي جو�نا> گلستا> با �شا�( به �ينكه با تشكيل �ين ستا
فعاليت هاB ��قاU فر�غت 
ستگاههاB �جر�يي به صو�U متمركز �جر� مي 

� �ين ستا
 موضوعاتي همچو> ��قاU فر�غت، ��
��3، مشا�كت  :
شو
 �فز�

.
هاB جو�نا> � سلامت پيگيرB مي شو

: يكي �� �شكالاU طرg ��قاU فر�غت 
� سالهاB گذشته �ين �

�مه � B�
بو
 كه هيچ �ما� 
قيقي �� كلاt ها � برنامه هاB ��قاU فر�غت 
� �ستا> ثبت 
نمي شد. به گفته �B با ��( �ند��B سامانه �ينترنتي 
� قالب ستا
 ساماندهي 

ستگاههاB مرتبط 
� �مينه ��قاU فر�غت  Bفر�غت، تمامي فعاليت ها Uقا��

.
ثبت مي شو

قر����� �����= گا� ما�ند��0 �� 
تر?منستا0 تمديد شد

 �
�� ظهر جمعه  بعد   %
به گز��G خبرنگا� مهر، محسن عرT مقصو
حاشيه �فتتاg طرg گا��سانى به 
� ��ستا% شهرستا> �مل گفت: �ين تمديد 

� ما( ها% گذشته ميا> مقاماU بلندپايه 
� كشو� 
� �ين �مينه بسته  
�
قر

��مضا شد.
�% ����> بو
> گا� تركمنستا> � كمبو
ها% گا� 
� فصل �مستا> �� �� 
 fنتقا� :
عو�مل مهم ���
�U گا� �� تركمنستا> به ما�ند��> �علا7 � تصريح كر
گا� �� كشو� تركمنستا> �� خطو| موجو
 �نتقاf گا� به ما�ند��> �نجا7 مى 
�فز�
: حد�
 10 ساf �ست كه بخش  ما�ند��>  گا�  شو
.مديرعامل شركت 

.
�يا
% �� تامين گا� ما�ند��> �� كشو� تركمنستا> تامين مى شو
 �
 86 fسا �
عرT مقصو
% با بيا> �ينكه پس �� مشكلاU قطعى گا� 
 :
ما�ند��> كه �لبته 
� پى �يا
( خو�هى مسئولا> تركمنستانى بو
( �ضافه كر
بحر�> قطعى گا� 
� �مستا> 86 
� ما�ند��> هشد�� جد% به مسئولا> بو
 كه 

به فكر �نتقاf خط جديد گا� بر�% پايد��% گا� 
� ما�ند��> باشند.

�لت 
� �ين ��ستا با �عتبا�% 300 ميليا�
 تومانى خط  :
�% �ضافه كر
 fحا �
46 �ينچى �نتقاf گا� �� سمنا> به كياسر � شبكه ها% تو�يع ما�ند��> 

.�% با بيا> �ينكه �ين طرg با پيشرفت خوبى 
� حاf �جر�ست، �بر�� ��
�جر� 
�ميد���% كر
: با بهر( بر
��% �� �ين طرg مهم ما�ند��> به ��
% به شبكه 

سر�سر% گا� شماf به جنوT كشو� �صل خو�هد شد. 

�خبا� 

�خبا�

* عبد
لرحمن خزين

"�الله يولى"، مر�سمى تركمنى �ست كه چند ��� 
قربانى �  با  �غا� شد( �  ما( �مضا>  �� شر��  پيش 
�ين   �
 �ست.  همر�(  �شنايا>  به  غذ�   <
�
 نذ�% 

�� هم  ،
مر�سم كه �غلب مر�سمى مر
�نه �ست �فر�
مى  غذ�   � 
هند( جمع شد(  نذ�%   
فر خانه   �
  �
 �
 كه  نيز  �نا>  بر�%  شد(  پخته  نذ�ِ%   �� خو�ند. 
خانه ها% خو
 هستند فرستا
( مى شو
. �ين مر�سم 

�حقيقت نوعى بخشش 
� ��( خد�ست � ترجمه 
فا�سى عبا�U �الله يولى نيز هما> "
� ��( خد�" �ست. 

� برخى ��ستاها% سمنا> هم �نا> 
�� هم جمع 
�ستقباf �� برگز�� مى  شد( � مر�سم حنابند�> �يژ( 
كنند. �نها با حنا گذ�شتن بر 
ست � پا% خو
 بر�% 
�مد> �ين ما(، �ما
( مى شوند. 
� تبريز چنين �سم 
بر�%  ما( �مضا>  به  ماند(  �فر�
، چند ���  كه  �ست 
غبا���بى �� مساجد جمع مى شوند كه به �ين مر�سم 
"قاباخلاما" مى گويند. مر
7 يز
 هم با مر�سم "كلو� 
 �
�ند���>" به �ستقباf �مضا> مى ��ند، مر�سمى كه 
�>، �فر�
 به طو� 
سته جمعى به طبيعت �فته � به 
"شولى"  نا7  به  محلى  غذ�يى   � پر
��ند  مى   %
شا
تحت  شد  گفته  بالا   �
 �نچه  همه  خو�ند.  مى  نيز 
عنو�> مر�سم پيشو�� ما( �مضا> مى گنجد، ماهى كه 
 G��� � )تحت عنو�> "ما( ميهمانى خد�" شناخته شد
�� هز���> ���  بيشتر  ما  �� نظر فرهنگ  هر ��� �> 
بد�> شك، �جو
 چنين   .
مى شو  
بر��� معمولى 
با��%، علت �جو
% بسيا�% �� �سو7 
يگر% �ست 
كه پير�مو> �مضا> شكل گرفته �ند، �سومى كه حتى 
 fكنتر ما(، تحت  �ين   �
  �� �ندگى  ها%  ���مرگى 
تاثير  بر  گذ�%  
�شت، 
يا �ين  ���ند.  
�مى   
خو

.
��
�مضا> بر ���مرگى ها% �ندگى �قو�7 
***

با  قديم   �
 قز�ين   Uلمو� منطقه  نشينا>  كو( 
 tخر� سو7   ���� يا   � محل   <zمو صد�%  شنيد> 
 �
خانه شا> بر�% سحر% خو�
> بيد�� مى شدند. 
بين ما�ند��نى ها% قديم نيز كسانى كه ����% به 
نيا 

> فر�ند پسر% �� 
�شته �ند نذ� مى كر
ند كه ���
 Tسحر% �� خو� <
ما( �مضا>، مر
7 �� بر�% خو�
بر   <
� طريق ضربه   ��  �� كا�  �ين  �نها  كنند.  بيد�� 

ند. مشت �
> به �
��% يك پيت حلبى �نجا7 مى 

� همسايه  <

يو�� خانه همسايه 
يو�� به 
يو�� � �

 Tين موضو� محسو� 
يگر شيو( ها% سنتى  �� ها 
مى شد( �ست. خو�ند> �شعا� � �
عيه �% مخصو� 
بر ��% پشت با7 خانه ها � يا حين عبو� �� كوچه ها 
�� شيو( ها% سنتى بسيا�% �قو�7 بر�% بيد��باG �ما> 

� سمنا> به شوخو�نى  ،fكه به عنو�> مثا )
سحر بو
 <� گذ�شتن   � چر�غى   <
كر ��شن  �ست.  معر�@ 
 %
يز قديمى  ها%  سنت   �� نيز   )
 مرتفع  نقا|   �

ها بر�% حل �ين مسئله �ست. نگاهى به �ين �سو7 
نشا> مى 
هد كه ظاهر� 
� گذشته، يكى �� مهمترين 
�ين  
� سحرها%  ماند>   T7، خو�
مر ها%  نگر�نى 

يك  عنو�>  به   ���  <�  )���  <
�
 
ست   ��  � ما( 

ليل،  همين  به  �ست.   )
بو جبر�>  غيرقابل  فرصت 
بخش  �ين  كه  �ند  �نديشيد(   %� �يژ(  جمعى  تد�بير 
�� �ندگى ���مر( �نها �� كنترf كر
( � جلو% �ين 

.
تهديد �� بگير
تو�نسته  مى   <� به  توجه  كه  
يگر%  موضو� 
�مكا> �ين ���( 
��% سى ���( �� بر�% مر
7 فر�هم 
كند عامل غذ� بو
( چر� كه �فر�
 تمايل ند�شته �ند به 

� �ين ما(  %��

ليل ضعف جسمى، فرصت ���( 

ست بدهند. به همين 
ليل ما( �مضا> �غلب  �� ��
با غذ�ها% مقو% �يژ( �% گر( خو�
( �ست. 
� كنا� 
خرما � ��لبيا � باميه، �قو�7 مختلف، غذ�ها% مختلفى 
 �
 
هند.  مى  ترجيح  ما(  �ين  سحر%  بر�%  نيز   ��
بين تويسركانى ها% همد�> غذ�% سحر% عموما با 
�شته پلو همر�( �ست. 
� ما�ند��> نيز 
� گذشته �� 
نوعى غذ�% محلى به نا7 "قرقنا�" �ستفا
( مى شد( 
 �
� هم �كنو> نيز تخم مرy � برنج، جايگا( خاصى 
 G� �� سفر( �فطا�% شهر قز�ين نيز �
 .
��
سحر% 
حليم � نيز غذ�% محلى "
يما3" �غلب �ستفا
( مى 

�ين  غذ�ها%   �� نيز  "لر��>"  به  موسو7  غذ�%   .
شو

�مغا> �ست. ��
بيلى ها 
� �ين ما( ��  � 
�يا7 شاهر�
 )

�y �يا
 �ستفا G� �� فرنى" با مربا% گل � نيز"
 �
�نكه  بر  ما( علا�(  �ين  كنند. مسئله غذ�ها%  مى 

� برخى  
��
پا�( �% مو��
 جنبه تقويت جسمانى 
�ست،   U�
�عتقا  � با��ها  به  متكى  بيشتر  نيز   
مو��
 ،

� برخى شهرها �� جمله شهر شاهر� fبر�% مثا
خو�
> كله پاچه 
� شب 27 �مضا> كه شب كشتن 
 Tعلى �ست يك ترجيح غذ�يى محسو Uقاتل حضر
مفهومى  حا�%  
�حقيقت،  حركت  �ين   .
شو مى 

 .
��
كنايى " با�گذ�شتن كله �بن ملجم" �شا�( 
گذشته �� �ين ها �سو7 
يگر% هستند كه با� به 
�بانى 
يگر به همين مسئله �هميت ما( �مضا> �شا�( 

��ند. �� جمله �ين �سو7 مى تو�> به همد�نى ها% 
قديم �شا�( كر
 كه معتقد بو
( �گر كسى خر
( ها% 
 �
 � )
�ين ما( جمع كر تا �خر  �فطا� ��  نا> سفر( 
�بگوشت عيد قربا> بريز
 � بخو�
 همه ����هايش 

� بعضى شهرها �� جمله ما�ند��>  .
بر���
( مى شو
ما(   �
با�  ��لين  بر�%  به كو
كانى كه  بز�گترها  نيز 
��لين  �فطا�   �� پيش  گيرند  مى  كامل   )��� �مضا> 
���( شا> هديه �% مى 
هند كه به �> "���( سَر%" 

 .
گفته مى شو
***

�مضا> 
� فرهنگ ما با تشريفاU �يژ( �% �غا� 
مى شو
 � با مقر��U � قو�عد پيچيد( �% �
�مه پيد� 
مى كند؛ مقر��تى كه بر�% مدتى طولانى (طولانى تر 
�� چند ساعت � چند ���) همه �مو� �ندگى (حتى 
���مرگى ها% �>) �� تحت تاثير قر�� مى 
هد. 
هه 
�خر �ين ما( با يك 
��( عز�
��% � سوگو��% �غا� 
شد( � 
�نهايت به يكى �� بز�گترين �عيا
 مسلمانا> 
 �
  %
شا  � غم  ما(،  �ين   �
 يعنى   ،
شو مى  ختم 
مناسك، به مو���U هم � به فاصله چند ��� �� هم 
 
تجربه مى شوند. 
� �ين ما( �� �فر�
 خو�سته مى شو
كه به خو
سا�% بپر
��ند، 
�حالى كه �� �نها خو�سته 

يد � با�
يد كنند � 
� جمع ها% �فطا�%  
مى شو
حاضر شوند، � شايد همه �ينهاست كه �� �مضا>، ما( 

.fهمه ���ها% سا �� Uمتفا� 
خاصى مى سا�
* منبع سايت ��لكاميز
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��غن ماهي ؛ بهترين ��ست قلب
علمي  شو
هد  به  �ستيابي  با  تغذيه   Xعلو متخصصا�   �  �
پژ�هشگر

بيشتر تاكيد كر�ند: ��غن ماهي بهترين ��ست بر
\ قلب 
نسا� 
ست
به گز��G �يسنا،  �ين محققا> 
�يافتند �سيدهاB چرT �مگا - 3 كه �� 
 
ماهي بدست مي �يد نه تنها �مكا> �بتلا به بيما�B هاB قلبي عر�قي �� �� �فر�
 �
مانند سكته �  قلبي  بر�� حو�
^ خطرنا�  بلكه خطر  سالم 
�� مي كند 
نتيجه مرگ � مير ناگهاني �� 
� بيما��ني كه با مشكلاU قلبي مو�جه هستند، 

كاهش مي 
هد.
 Bبر�سي ها �

� �ين پژ�هش، طيف �سيعي �� �طلاعاU به 
ست �مد( 

( ها هز�� بيما� مو�
 با�بيني قر�� گرفت � تاثير مصر@ ����نه  B�� قبلي

�مگا -  3 بر�سي شد.
�خير   Uتحقيقا نتايج  بر�سي  با  محققا> 
تاكيد كر
ند كه مصر@ ����نه �مگا - 3 بسيا� 
قلبي  بيما��>  به   ��  <� مصر@   � �ست  مفيد 

توصيه كر
( �ند.
 Uنها مي گويند: �كنو> به قد� كافي �طلاعا�

ست 
��يم كه طي 20 تا 30 ساf تحقيق  �

� پژ�هش بدست �مد( �ند � بر مز�ياB بديهي 

�ما>  � Bپيشگير  �
 �مگا -  3  � چندجانبه 

مشكلاU قلبي   عر�قي تاكيد 
��ند.
�ين محققا> تصريح كر
ند: ��غن ماهي 
� عين حاf خطر �بتلا به تصلب 
 Bثر بيما�� �
شر�يين، حمله قلبي، بي نظمي 
� ضربا> قلب � مرگ ناگهاني 

قلبي �� كاهش مي 
هد.

* سلامت

نسل سه گونه مهم ماهيا0 ��ياC خز� 
�� به �نقر�E �ست

 6!�
 با   � مهم  نسل سه گونه  گلستا� گفت:  مديركل شيلا_ 

ست. `
ماهيا� ��ياa خز� �� حا$ 
نقر

به گز��G خبرنگا� مهر 
� گرگا>، على �كبر پاسند% پيش �� ظهر 
جمعه 
� حاشيه �فتتاg طرحها% هفته 
�لت 
� گرگا> �فز�
: فيل ماهى، 
شيب � ���> بر�> 
�يا% خز� 
� حاf �نقر�Z بو
( � بر�% با�سا�% 

.
نسل �ين zخاير ���شمند بايد برنامه �يز% شو
 �
 خز�  
�يا%  �بزيا>  گونه  شش  مجمو�   �
 
�شت:  �ظها�   %�
 
معرZ خطر بو
( كه بايد 
� �ين �مينه تد�بير خا� برنامه �يز% شو
� نسل ���
 ماهى نيز ��به �نقر�Z �ست كه �لبته �� سو% 
�لت بر�% 
جلوگير% �� �نقر�Z �ين نسل �قد�ماتى �نجا7 شد( �ست.�% خاطرنشا> 
نيا�  
�يا% خطر  zخاير   �� صيانت  بر�%  �لمللى  بين   � ملى  نگا(   :
كر
ضر��% بو
( � بايد تعامل مطلوT صو�U گير
.به گفته پاسند%، سهم 

�صد �ست � بايد بر�% حفظ zخاير  50 
�ير�> �� صيد 
�يا% خز� حد�
 Uمديركل شيلا.
���شمند �ين 
�يا طرحها% �صولى � جامع ���ئه شو
گلستا> با �شا�( به كاهش صيد ماهيا> �ستخو�نى � خا�يا�% 
� �ستا> 
گفت: 
� 80 ساf قبل حد�
 40 هز�� تن ماهيا> خا�يا�% 
� �ستا> صيد 
 :
مى شد كه �كنو> �ين ميز�> به كمتر �� 10 تن �سيد( �ست.�% عنو�> كر

�يا% خز� �T شيرين هستند � بر�% بقا% خو
 بايد  �
 
ماهيا> موجو
به ��
خانه مهاجرU مى كنند كه متاسفانه 
� حاf حاضر ��يشگا( ماهيا> 
� �بزيا> به هم خو�
( �ست.�% �فز�
: �مر�� بايد 
�يا �� نظر حفظ گونه 
با�سا�% شو
 كه نبو
 قو�نين � مقر��U جامع �� جمله مشكلاU فر���% 


� صيانت �� �ين zخاير ���شمند �ست.


كين جانف:
بخش مسGن قز�قستا0 به سرمايه 

گذ��C نيا� ����
به گز��G خبرنگا� مهر 
� سا�%، �كين جانف 
� پايا> سفر گر�( 
 � قابليت  با��گانى سا�% گفت:  �تا�   �
 قز�قستا>  �تر�  �ستا>  تجا�% 
�مكانها % فر���نى 
� كشو� قز�قستا> �ست كه �� نظر سرمايه گذ��% بكر 

�ست. 
�كين جانف با �شا�( به �ينكه بخش مسكن قز�قستا> نيا� به سرمايه 
 � تجا�%  توسعه همكا�% ها%  بر�%   Gگى كشو�
�ما  ��  
��
  گذ��% 

 .
�
�قتصا
% با ما�ند��> خبر 
�% با �شا�( به �ينكه منتظر ���
 گر�( ها% 
�ستى � تجا�% ما�ند��> 
به قز�قستا> هستيم، بيا> كر
: ميز�> 
��مد كشو� �تر� 
� كشو� قز�قستا> 

نسبت به ساير �ستانها بيشتر �ست. 
 �
�كين جانف �� �شتغاf حد�
 20 هز�� نفر �� كشو�ها% خا�جى 

 � بيا> 
�شت: با��� �ستا> �تر� قد�U كشش خوبى �
�ستا> �تر� خبر 

. �% �� �ما
گى كشو�G بر�% توسعه همكا�%  ها% �ير�> � قز�قستا> ��


 � خاطرنشا> كر
: �ين توسعه همكا�% با �مد � �فت گر�( ها% �
خبر 
تجا�% � با��گانى �فز�يش خو�هد يافت. پس �� يك ��� 
يد�� � گفتگو 
بين مقا7 ها% 
�لتى � خصوصى ما�ند��> � �ستا> �تر� قز�قستا> كه با 
عنو�> گر�( تجا�% ���
 �ستا> شدند با مبا
له هديه 
�ستى كه نشانى �� 
فرهنگ � تمد> كشو� قز�قستا> � ما�ند��> بو
( �ست، �ين 
يد�� پايا> 

يافت. 

 �
ما� مبا�� �مضا� �� �ينه �ندگي 
قو
�مضا0 � �ندگJ ���مر� �قو�>

خصوصيا= يM سحر- سالم
يك متخصص تغذيه گفت: سحرB مهمترين �عد( غذ�يي 
� ما( 
�مضا> به شما� مي ��
 چر� كه طولاني ترين فاصله غذ�يي تا �فطا� 

.
��

 

كتر �ضا �مرB نيا، متخصص تغذيه 
� گفت �گو با �يسنا، 
�مو�

� ما( �مضا> گفت: خيلي �� �فر�
 به 
ليل تنبلي � يا بي 
ليل  Bسحر

�خلي �  Bسيبها� 
�ين �عد( �� حذ@ مي كنند كه �ين �مر باعث �يجا

.

� فر
 مي شو Bفكر

� حالت عا
B طولاني ترين فاصله غذ�يي بين  :

�مه �فز�� �
 B�
 Tخو� �
 �� Uين ساعا� �� B
شا7 � صبحانه �ست كه �فر�
 مدU �يا
هستند �ما 
� ما( �مضا> �گر سحرB صر@ نشو
 فاصله غذ�يي بين 20 

�خلي مانند �خم معد(  Bسيب ها� ،Bتا 24 ساعت �ست � ند�شتن �نرژ
 Bمانند ند�شتن �نرژ Bفكر Bسيب ها� � Gستگا( گو��
 Uمشكلا �

.
��
بر�B فعاليت فكرB �� به همر�( 
گفت:   Bسحر  Bبر� مناسب   Bغذ�  Uخصوصيا <
برشمر با   B�
تصو� بر �ين �ست كه مصر@ مو�
 پرچرT مانند خامه، كله پاچه � 
�بگوشت 
� �عد( سحرB مانع �� گرسنگي 
� طوf ��� مي شو
 �ما 
�ين مو�
 چرT نيا�مند �T �ست � فر
 �� تشنه � كم طاقت مي كند 

.
� توصيه نمي شو
�ين متخصص تغذيه با �شا�( به �ين مطلب كه مصر@ شيريني � 
 :

� سحرB باعث �فت قند 
� طوf ��� مي شو
 �ضافه كر Uشكلا

��ند � مصر@ �نها باعث �فز�يش ناگهاني قند  B
�ين تنقلاU قند �يا
خو> مي شو
 �ما بعد �� مدU كوتاهي به علت �فز�يش ناگهاني هو�مو> 
�نسولين (هو�مو> تنظيم كند( قند خو>) به صو�U كاملاً ناگهاني �تفا� 
 Bعد( سحر� �

�مه با تاكيد بر مصر@ قندهاB مركب � �
 B�.مي �فتد

� برنج، غلاU، حبوباU � ... به  

: قندهاB مركب موجو�
توضيح 
 ��� fطو �
تد�يج � ���7 ���7 ���
 مي شو
 � باعث تعا
f قند خو> 

.

� طوf ��� �حساt گرسنگي � ضعف ند�� 
مي شو
 � فر
 Bفيبر بر� Bحا� 
با تاكيد بر مصر@ مو� 
�مه �  �
نيا   Bكتر �مر

 Uميو( � سبزيجا �
 
غلبه به تشنگي 
� ما( �مضا> �فز�
: فيبر موجو

� �ين  � 

� ميو( ها � سبزيجاU مي شو T� شد> تد�يجي 
باعث ���


� طوf ��� �حساt تشنگي نمي كند. 
صو�U فر

� �عد( سحرB گفت:  ��

� توضيح فو�يد مصر@ مو�
 فيبر B�
 Bهنگا7 �نزيم ها
فيبرها مو�
 غذ�يي �� �حاطه كر
( � مانع �� تاثير ��

.

ستگا( گو��G به غذ� شد( � هضم غذ� �� به تعويق مي �ند��
 � كبابي  يا  پز   T� غذ�يي   
مو� 
�مه �  �
 تغذيه  متخصص  �ين 
ما(  سحر   �
 سالم  غذ�يي  �عد(  يك   �� ها  ميو(   �  
سالا  ،Uسبزيجا
�مضا> �ست.
كتر �مرB نيا 
� پايا> توصيه كر
 كه �فر�
 تا 2 ساعت 
غذ�،  �� صر@  بعد  خو�بيد>   :
�فز�  � نخو�بند   Bصر@ سحر �� بعد 
 
فعاليت جذT � هضم غذ� �� 
چا� �ختلاf مي كند �ير� ماندگا�B مو�
 

ستگا( گو��G �فز�يش يافته � جذT پر�تئين �يا
 مي شو �
غذ�يي 
�به 
ناf �> جذT ساير گر�( هاB غذ�يي پايين تر مي �يد � �ين عد7 

.
تعا
f مي تو�ند باعث �يجا
 مشكلاتي 
� فر
 شو

��شد   tكا�شنا قلي قرنجيك-   !
�

گنبد   Bكشا���  
جها  Uنباتا حفظ 
تا  �ست  تو�نسته  �خير   Bها����
 با�ندگي ها 
قبيل   �� 
يم  ���عي  گياها>  �بي  نيا�   B
حد�
نمايد.  تامين   �� غير(   �  Gما  ،<�
�فتابگر پنبه، 
مر�حل   �
 بخصو�  با�ندگي ها  �ين  تد��7 

يم  مي تو�ند  ���عي  گياها>   Bنه بند�
  � گلدهي 
 .

گر 
يم  ���ضي   �
 توليد  �فز�يش  موحب 

تد��7 شر�يط �T � هو�B مرطوT � �برB مي تو�ند 
 ،Uفا� برخي  فعاليت   � تكثير   Bبر�  �� شر�يط 
سويا،  پنبه،  مز���   �
 هر�   Bعلف ها  � بيما�B ها 

 fكنتر جهت  نمايد.  مساعد  غير(   �  U�z برنج، 
با  كشا����>  �ست  لا�7  بيما�B ها،   �  Uفا� به موقع 
مر�جعه به كلينيك هاB گياهپزشكي � مر�كز تر�يج � 
 
خدمت جها
كشا���B � با�
يد منظم �� مز��� خو

�� خسا�U �فاU � بيما�يها جلوگيرB نمايند. جهت 
�ما
( سا�B � شخم ���ضي بر�B كشت پائيز( گياهاني 
مانند كلز�، گند7، جو � غير( 
� با�ندگي هاB �خير 
�طوبت با�ندگي هاB تابستانه تاثير �يا
B بر ���ند 
 .
��
�شد � نمو گياها> ���عي 
� پائيز � �مستا> 
 Bها Gليل با�

� مز��� سويا، U�z، پنبه � غير( به 
�خير � تامين �T مو�
 نيا� گياها> ���عي �� طريق 
با��> موجب توقف �بيا�B �� طريق چا( ها شد( �ست 
� به كاهش تخليه �T چا( ها �� طريق �بيا�B كمك 

نمو
( �ست. 
*منبع: سايت 
�نشجويا> تركمن


ثر
! با�ندگي ها� 
خير بر محصولا! ��
عي


