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يک متخصص اعصاب و روان: 
نشانه‌هاي افسردگي با ورزش كردن کاهش ميي‌ابد	

    يک متخصص اعصاب و روان گفت: نشانه‌هاي افسردگي با ورزش و انجام فعاليت فيزيکي کاهش ميي‌ابد. 
کاهش  به  طبيعي  اپيوييدهاي  ترشح  با  فيزيکي  فعاليت  داشت:  اظهار  کرمانشاه،  منطقه  ايسنا  درمان  و  بهداشت  خبرنگار  با  وگو  گفت  در  تاتاري  فائزه  دکتر 
نشانه‌هاي افسردگي و افزايش شور و نشاط مي‌انجامد. دکتر تاتاري در ادامه تصريح کرد: در اين راستا از مسائل بسيار مهم تاثير گذار در بهداشت روان مقوله 
ورزش و فعاليت بدني است، زيرا فعاليت جسمي با ايجاد تغييرات خوني و افزايش ميزان ترشح اپيوييدهاي دروني منجر به افزايش نشاط و کاهش نشانه‌هاي 
اضطراب و افسردگي مي‌شود. وي خاطرنشان كرد: اپيوييدهاي به طور عادي در بدن ساخته مي‌شود و کارکردي شادي بخش دارد که در فرد ورزشکار اين مواد 
و کارکرد آن افزايش ميي‌ابد. نشاط ناشي از ورزش حتي مي‌تواند به نوعي اعتياد مثبت بينجامد، زيرا فرد ورزشکار متوجه مي‌شود که در زمان فعاليت فيزيکي 
و پس از آن دچار نوعي نشاط مي شود و براي تکرار اين تجربه سعي در تکرار فعاليت فيزکي خواهد داشت. دکتر تاتاري گفت: از سوي ديگر تاثير ورزش بر 
سيستم قلب و عروق کاملا مشخص است و از اين طريق و همچنين تنظيم جريان خون مي‌تواند نقش مضاعفي در خصوص کاهش نشانه‌هاي استرس زا داشته 

باشد. اين عضو هيات علمي در پايان تجويز ورزش درماني توسط پزشکان به خصوص در مورد بيماران شديدا افسرده را مورد تاکيد قرار داد. 

ظروف بزرگ صابون مايع در اماكن عمومي منبع انتقال ميكروب‌ها هستند	
كارشناسان بهداشت عمومي در آمركيا تاكيد كردند: مخزن‌هاي بزرگ صابون كه در سرويس‌هاي بهداشتي امكان عمومي مثل پاركها و مراكز 

خريد براي شست‌وشوي دستها مورد استفاده قرار مي‌گيرند، مي‌توانند منبع ميكروب‌هاي بيماري‌زا باشند. 
  به گزارش ايسنا، اين ظروف توزيع صابون كه قابل پرشدن هستند،‌ مي‌توانند تعداد ميكروبهاي بيماري‌زا در دستان مصرف ك‌نندگان را 

افزايش دهند و نقش اصلي را در انتقال باكتري‌ها در امكان عمومي به افراد مختلف ايفا كنند. 
به گزارش شبكه خبري ان‌بي‌سي، دكتر كاري زاپكا از متخصصان صنايع GOJO در اوهايو آكرون در اين ‌باره خاطرنشان كرد: شست‌وشوي 
دستها با آب و صابون به عنوان روشي عملي و موثر براي جلوگيري از انتقال ميكروارگانيزم‌هاي بيماري‌زا از لحاظ جهاني كي راهكار پذيرفته 
باكتري‌ها آلوده باشند و سلامت مصرف‌  انواع  اما صابونهاي مايع كه داخل اين ظروف ريخته مي‌شوند مي‌توانند خودشان به  شده است 
كنندگان را به خطر بيندازند. دكتر زاپكا اين مطالعه را با همكاري متخصصان آزمايشگاه‌هاي بيوساينس در بوزمن، مونتانا و دانشگاه آريزونا 

انجام داده و نتايج بررسي‌ها را در مجله ميكروبيولوژي كاربردي و محيط زيستي منتشر كرده است. 

حق معلم آن است که او را بزرگ بداری و درسش را 
محترم شماری ، خوب به او گوش دهی و کاملا توجه 

کنی و برای خاطر خودت در هر زمینه علمی که نیاز 
داری یاری گر او باشی )یاری و کمک تو این است 
که عقل وخرد خود را مصروف او سازی و نعمت را 
در اختیارش بگذاری و دلت ر انسبت به او پاک وبی 
 آلایش گردانی و با ترک لذت ها وکاستن از تمایلات و 

خواسته های نفسانی جز کسب علم دیدگانت را بر او 
نگشایی . باید بدانی که تو بعنوان نماینده معلم هر چه که 
او برایت فرستاده به ناآگاهان برسانی . بر تو لازم است که 
آن آموزه را به نیابت از او بخوانی و به آنان برسانی ، چون 
این مسئولیت بر عهده ات گذاشته شده در ادای وظیفه و 

انجام آن کوتاهی نکنی. جایگاه علم آموزی در اسلام 
همچنان والاست که از این عمل به عنوان یک فرضیه که 

بااهمیت تر از سایر فرایض نیست یاد شده است .
  حتی در برخی روایات علم آموزی برسایر فرایض 
مقدم گشته  است. به مناسبت گرامیداشت هفته معلم ، 
مدیریت آموزش وپرورش شهرستان بندرلنگه از معلمان 

نمونه ، مدیران و بازنشستگان فرهنگی تجلیل کرد. 
  مدیریت آموزش وپرورش شهرستان بندرلنگه تمام 
تلاش خود را بکار گرفته تا کاستی هایی که بوجود آمده 
را بر طرف سازد.  شهابی پور با تلاش شبانه روزی خود 
آنچنان آموزش و پرورش بندرلنگه را متحول نموده که 
زبان زد همگان است . طی2 سالی که مدیریت آموزش 
کمبودهای  گرفته  بعهده  را  این شهرستان  پرورش  و 
موجود را یکی پس از دیگری پشت سر نهاده است که 
این همت بلند جای تقدیر و تشکر دارد . وی مسئولیت 
محوله در عرصه تعلیم و تربیت که همانا وظیفه بسیار 
مهم و خطیری است را در سال تحصیلی 89-90 به 
نحو مطلوبی به روزهای پایانی سال نزدیک کرده ، تا 
جایی که امام جمعه بندرلنگه از تلاش و زحمات فراوان 
وی وتمامی همکارانش در آموزش و پرورش شهرستان 

بندرلنگه قدردارنی نمود .
مراسم  معلم  مقام  بزرگداشت  هفته  مناسبت  به      
باشکوهی به همت آموزش وپرورش شهرستان بندرلنگه 
در ضیافت اندیشه سازان جامعه در سالن سنگ شکن 
لبت بندرلنگه با حضور زارعی فرماندار بندرلنگه ، حجت 
الاسلام جوکار مدیر حوزه علمیه آل بیت وامام جمعه 
بندرچارک، شیخ الاسلام بهجت امام جمعه اهل سنت 
بندرلنگه، جعفری معاون اداره کل آموزش و پرورش 
هرمزگان ، داشی جان شهردار بندرکنگ، روسای ادارات، 
معلمان و دبیران بازنشسته ، اعضای شورای شهر و روستا، 
مدیران و نمایندگان مدارس برگزار شد . در این مراسم 
ابتدا پیام امام جمعه بندرلنگه قرائت شد سپس شهابی پور 
مدیر آموزش وپرورش بندرلنگه ضمن گرامیداشت یاد 
و خاطره شهید مطهری وتبریک هفته معلم ، از معلمان 
پر کار خواست که پس از یک سال تلاش در تمامی 
عرصه های علم و دانش و ارتقاءسطح کیفی آموزش به 
فرزندان این خطه از میهن اسلامی در پیمودن پله های 
ترقی و رشد تعالی کوشا باشند .وی تصریح کرد :  هیچ 
انسانی در شرافت علم و فضیلت عالم تردید ندارد زیرا 
علم ،اساس هر توسعه و پیشرفت تمدن سازی است . 
شهابی پور یادآور شد : با علم است که انسان می تواند 
خالق خود، دین ومذهب و همچنین سود و زیان  خودرا 
بشناسد . ازاین رو علم تفسیری بزرگ و مهمترین مدرک 

معیار برای شناخت انسان ها از یکدیگر است .
   در ادامه این مراسم امام بندرچارک و مدیر حوزه علمیه 
آل البیت گفت : جا دارد از خدمات ارزنده آموزش و 
پرورش بندرلنگه در برگزاری مراسم تجلیل از معلمان 
تشکر نماییم . حجت الاسلام جوکارافزود: جایگاه علم 
آموزی و ستایش از طالب علم در اسلام آنچنان والاست 
که نمی شود آن رابا حرف بیان کرد چنانچه حدیث 
 مشهور رسول خدا را همه مسلمانان می شناسند که 
می فرماید : »طلب العلم فریضه علی کل مسلم و مسلمه« 
در حدیث دیگری رسول اکرم )ص(  این فریضه را تا 
حد روزه و نماز بالا برده اند . وی می فرمایند: کسی 
که در طلب علم باشد همچون کسی است که روزها 
روزه داشته وشب را به نماز بایستد . مدیر حوزه علمیه 

آل البیت اظهار داشت : مهمترین رسالت فعلی معلمین 
بتوانند دیدگاه های  باید  آنهاست که  تربیتی  رسالت 
روشنی نسبت به زندگی و مسئولیت های فردی پیش 
روی دانش آموزان برای آموختن علم قرار دهند ، علمی 

که به روز پیش رود و دینی که ترویج شود .
استان  وپرورش  اموزش  کل  اداره  معاون  درادامه     
هرمزگان تصریح کرد : در حال حاضرشرایط بسیار مهیا 
ست بخصوص در شهرستان بندرلنگه که این امر را باید 
به فال نیک گرفت .امروز مردم به فرهنگیان اعتماد دارند 
و این جای بسی خرسندی است .جعفری اضافه کرد: 
امشب که این محفل در قالب جشنی باشکوه به مناسبت 
تجلیل از معلمان ، مدیران و بازنشستگان برگزار می شود 
جای بسی خوشبختی است .وی افزود :انبیاءمعلم دوم 
بشر بوده اند که معلم اول بشر خداست. معاون آموزش 
و پرورش هرمزگان گفت :انسان این پدیده هستی دارنده 
روحی الهی است و پیامبر )ص(با همه عظمت و اتصالش 

به اخبار آسمانی اظهار ناشناخته بودن ابعاد وجودی او را 
می کند . انسان با عظمت و پیچیدگی موضوع کار معلم 
می شود و مایه شرافت ، تعلیم شده تا پرچم های سه گانه 

علم و ایمان و اخلاق را در کشور به اهتزاز در آورد .
   وی خاطرنشان کرد : انبیاء آمدند تا تار وجود آدمی 
را باز نوازی کنند و بنده وظیفه خود می دانم که از شما 
فرهنگیان افتخار آمیز این شهرستان تقدیر و تشکر کنم. 

      در ادامه مهندس زارعی فرماندار بندرلنگه گفت: 
در بهار تعلیم و تربیت ضمن تجدید عشق و ارادت 
خود با معلمان فداکارو فرهیخته این مرز و بوم اعلام 
می کنم، آنهایی که در برابر آن معلمی که را ه کوه  و 
بیابان را می پیماید تا به فرزندان و مرزبانان ایران در 
گوشه  گوشه کشور اسلامی ایران علم بیاموزند و به 

احترام همه معلمان سخت کوش وبا صفا به پا می خیزم. 
احمد جباری نماینده مردم بندرلنگه بستک ، پارسیان 
در مجلس شورای اسلامی  نیز ضمن گرامیداشت مقام 
معلم وفداکاری آنها نقش معلمان را در تعلیم وتربیت و 
منزلت معلم و تاثیر کلام معلم در ارتقاء معنوی تاثیرگذار 
خواند  و اضافه نمود : اینک تحول عظیمی در عرصه 
مطالبات معلمان و معشیتی آنها در دستور کار قرار گرفته 
 و از این به بعد معلمان نباید در این رابطه دغدغه داشته 

باشند. 
   جباری گفت : انبیاءآمده اند تا انسان را آگاه کنند و از 
خطرات راه بیدار سازند تا انسان در دام شیاطین گرفتار 
نیاید . در ادامه از معلمان نمونه و مدیران و بازنشستگان با 

اهدای لوح تقدیر و سپاس تجلیل به عمل آمد .

به همت آموزش وپرورش بندرلنگه

بزرگداشت مقام معلم در »بندرلنگه«برگزار شد

سرکار خانم عزت نعمت پور 

سرکار خانم بدریه خلسانی   

سرکار خانم خدیجه باقری

سرکار خانم فاطمه ناطق

جناب آقای عبدالباقی رابو

سرکار خانم فهیمه باقری

جناب آقای ابراهیم بامری

سرکار خانم لیلا سیاوشی

جناب آقای ماشاءالله فرزانه

سیده فاطمه موسوی

سرکار خانم زهرا اسماعیلی 

سرکار خانم کلثوم عبدالرضایی

سرکار خانم آمنه هاشمی 

سرکار خانم فازه ابراهیمی

سرکار خانم موزه غلامپور

دبیر راهنمایی نمونه صالح ادیب

آموزگار دبستان نجمیه

معاون دبستان فاطمیه بندرکنگ

مدیر محترم دبستان معلم

مدیر مجتمع ابوعلی سینا لمزان

دبیر  راهنمایی محدثه بندرکنگ

مدیر راهنمایی غیر انتفاعی رضوی

دبیر دبیرستان نمونه حضرت زینب )س(

دبیر دبیرستان نمونه شهید بهشتی 

مدیر دبیرستان نمونه حضرت زینب

کارشناس محترم ضمن خدمت

ناظر نمونه محترم آموزشی

آموزشیار محترم نمونه

آموزشیار محترم نمونه

آموزشیار محترم نمونه

نمونه استانی

آموزگار نمونه مقطع ابتدایی

معاون نمونه مقطع ابتدایی

مدیرنمونه مقطع ابتدایی 

مدیرمجتمع نمونه

دبیر نمونه مقطع راهنمایی

مدیر نمو نه مقطع راهنمایی

دبیر نمونه مقطع متوسطه

دبیر نمونه مقطع متوسطه

مدیر نمونه مقطع متوسطه

کارمند نمونه

نهضت سوادآموزی

نهضت سوادآموزی

نهضت سوادآموزی

نهضت سوادآموزی

جناب آقای عبدالعزیز شهابی

سرکار خانم آسیه ملک پور

سرکار خانم حفصه نظامی

جناب آقای احمد نجاتی

سرکار خانم فاطمه معینی

جناب آقای حسین تیموری

جناب آقای محمد هادی پالاهنگ

سرکار خانم کنیز فکری

سرکار خانم خدیجه نعمت پور

جناب آقای علی مقام نیا

سرکار خانم صدیقه جابری

جناب آقای محمد مهرجو

جناب آقای حسن آذری

جناب آقای اسماعیل فلاحتکار

مدیر محترم بازنشسته

مدیر محترم بازنشسته

دبیر محترم بازنشسته

کار پرداز محترم بازنشسته 

معاون اجرایی محترم بازنشسته 

معاون محترم بازنشسته

معاون اجرایی محترم بازنشسته

آموزگار محترم بازنشسته

معاون فنی محترم بازنشسته

مسئول محترم خدمات

مدیر محترم بازنشسته

معاون محترم بازنشسته

مدیر محترم بازنشسته

مسئول محترم دبیرخانه

راهنمایی دکتر حسابی

دبیرستان امام خمینی )ره(شناس

راهنمایی نمونه صالح ادیب
هنرستان فنی شهید باهنر

دبیرستان کوثر

دبستان محمدیه

راهنمایی ابن سینا

دبستان مرزوقی مغویه

هنرستان صدیقی

بازنشسته اداری

 دبستان استثنایی مروارید کنگ

دبستان فردوسی

دبستان قدس

بازنشسته اداری 

سرکار خانم فاطمه حبشی

سرکار خانم جمیله بابایی

سرکار خانم منیژه باقری

سرکار خانم فریده عمادپور

جناب آقای موسی محمدی

جناب آقای غلامحسین رده

جناب آقای عبدالرضا قاسمی

سرکار خانم رقیه کاظم زاده

جناب آقای مهدی ربیعه

سرکار خانم بتول صادقی فرد

سرکار خانم بتول آسودی

آموزگار دبستان حضرت رقیه )س(

آموزگار محترم دبستان معلم

آموزگار محترم دبستان فردوسی

آموزگار محترم دبستان نجمیه

معاون آموزگار دبستان حافظ کوشک

دبیر محترم راهنمایی ابن سینا

دبیر محترم راهنمایی استثنایی توحید

معاون پرورشی راهنمایی محدثه کنگ

دبیر محترم دبیرستان شریعتی

هنر آموز محترم دبیرستان صدیقی

معاون دبیرستان نمونه حضرت زینب )س(

تلاشگر مقطع ابتدایی

تلاشگر مقطع ابتدایی

تلاشگر مقطع ابتدایی

تلاشگر مقطع ابتدایی

تلاشگر مقطع ابتدایی

تلاشگر مقطع راهنمایی

تلاشگر مقطع راهنمایی

تلاشگر مقطع راهنمایی

تلاشگر مقطع متوسطه

تلاشگر مقطع متوسطه

تلاشگر مقطع متوسطه

........................................
 با علم است که انسان 
می تواند خالق خود ، دین 
ومذهب و همچنین سود و زیان  
خودرا بشناسد . ازاین رو علم 
تفسیری بزرگ و مهمترین مدرک 
معیار برای شناخت انسان ها از 
یکدیگر است 
 ...................................

عبدالحسین اسدپور

حق معلم آن است که او را بزرگ بداری و درسش را محترم شماری ، خوب به او گوش دهی و کاملا توجه کنی و برای خاطر خودت در هر 
زمینه علمی که نیاز داری یاری گر او باشی )یاری و کمک تو این است که عقل وخرد خود را مصروف او سازی و نعمت را در اختیارش بگذاری 

و دلت ر انسبت به او پاک وبی آلایش گردانی
شهابی پور ؛مدیر آموزش وپرورش بندرلنگهجعفری ؛ معاون آموزش وپرورش هرمزگانجباری ؛ نماینده مردم غرب استان در مجلس

زارعی  ؛ فرماندار بندرلنگهحجت الاسلام جوکار؛ امام جمعه بندرچارک


