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 مدرسه زبان فارسی

های آمادگی تا دهم دبیرستانکلاس 

های کلاسVCE Units 1, 2, 3 & 4 

انگلیسی زبان های فارسی ویژه بزرگسالانکلاس 

زظهر   5:40   الی  1:55   ها از ساعتشنبه  تلفن تماس:  بعدا
0430 799 757  
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 خوانید:در این شماره می

 

 سخنی با شما

 کانوناخبار 

        فراخوان مجمع عمومی سالیانه کانون ایرانیان ویکتوریا

 رادیو نشاط استرالیا را بهتر بشناسید

 از شما برای شما

 ترندچیزهایی که از توالت آلوده

 کته جالب در استفاده از عطر و ادکلنن 15

 مرغ کبابی همراه سبزیجاتتهیه طرز 

 و سرگرمیجدول 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بندی و ارسال، بستهبندی، چاپآوری و تهیه مطالب، طراحی و صفحهکه در جمعاز کلیه عزیزانی 

 یم.این شماره گلبانگ به ما یاری رساندند کمال تشکر را دار، )اسنپ کارلتون(

 مدیره کانون ایرانیان ویکتوریاهیئت

 

 

 گلبانگ
ماهنامه رسمی کانون ایرانیان 

 ویکتوریا

 

ماهنامه گلبانگ، خبرنامه داخلی کانون ایرانیان 

 هایویکتوریا بوده و به عنوان یکی از کانال

 ردد.گرسمی ارتباط این نهاد با اعضا تلقی می

امه زیر نظر مستقیم هیئت مدیره این ماهن

 شود.کانون متشکل از افراد زیر اداره می

 مهدی سودی )رئیس( -

 احسان حائری )نایب رئیس( -

 دار(نسرین نصیری )خرانه -

 حمید آشوری )روابط عمومی( -

 فریده خانباشی )عضو هیئت مدیره( -

 سعید شادلو )عضو هیئت مدیره( -

 کوروش کامکار )عضو هیئت مدیره( -

 یدی )عضو هیئت مدیره(مسعود مج -

 احسان مظلومی )عضو هیئت مدیره( -

 هادی هزاوه )عضو هیئت مدیره( -

 

 

از درج مطالب ارسالیِ  ،ضمن ارج نهادن به آزادی عقاید

 بر بدون نام و نشان معذوریم. درج مطالب رسیده دلیل

باشد. حق انتخاب، ویرایش و چاپ مطالب تائید آنها نمی

نهایت هیئت مدیره کانون برای هیئت تحریریه و در 

 .باشدمحفوظ می

 

 :ی )دفتر کانون(نشان
Level 1, 79, Mahoney’s Road, 

Forest Hill, 3131 
Tel: 03 9894 2644 

Mobile: 0468 460 698 
Email: golbang@iranian-vic.org.au 

Web: www.iranian-vic.org.au 

 نشانی پستی:

P.O. Box 1161, Doncaster East, 3109 
 
 

mailto:golbang@iranian-vic.org.au
http://www.iranian-vic.org.au/
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اند. دیک برای بهترزیستن و استفاده از امکانات وسیع آن به این مرزوبوم کوچیده: استرالیا کشوری است چند ملیتی که اقوام گوناگون از کشورهای دورونزسخن اول

( برپا داشته، تا Community Centreهای اجتماعی، فرهنگی و هنری خود محل و ماوائی به نام کامیونیتی سنتر )های خیلی دور هر قومی برای فعالیتاز سال

ها و ت ملی و قومی خود را حفظ نمایند. شوربختانه ما ایرانیان تنها ملیتی هستیم که در سطح استرالیا برای گردهمائیبا تجمع در این مراکز و تماس با یکدیگر هوی

ایم. حدود هفت سال قبل تنی چند از هموطنان ایران دوست به دعوت کانون به دورهم جمع مان تاکنون هیچ محل و سرپناهی نداشتهارائه و اشاعه هنر و فرهنگ

ای یهدستی و بزرگواری اعضاء خانه ایران سرمایه اولسازمانی غیرانتفاعی، غیرسیاسی وغیرمذهبی به نام خانه ایران را به ثبت رساندند. در همان زمان با گشاده شدند و

( با Knoxای در محله ناکس )انهآوری شد و به حساب بانکی خانه ایران واریز گردید. شش سال پیش خدلار )یکصد و هفتاد هزار( جمع170000به مبلغ حدود 

( باتوجه به مقررات و قوانین جاری به هیچ عنوان اجازه نداد از این محل به عنوان کامیونیتی Knoxسرمایه اولیه و وام بانکی خریداری شد اما شهرداری ناکس )

های ارزنده کانون، در چنین کمکازاریابی خانه ایران و همکش ب( استفاده شود. با کوشش و حسن تدبیر بانوان مبتکر و زحمتCommunity Centreسنتر )

توان از های خانه ایران باشد و هم باوت سال گذشته تقریباً تمامی وام دریافتی بازپرداخت گردید و هیئت مدیره خانه ایران برآن شد تا محلی را که هم مناسب فعالیت

موعه ای با تمهیدات بسیار در جنب مجنظر، نهایتاً در می سال گذشته خانهلعات و رایزنی با افراد خبره وصاحبشهرداری مجوز فعالیت را گرفت پیدا نماید. پس از مطا

های بسیار، از شهرداری منینگهام تقاضای مجوز ( خریداری شد. با درخواست رسمی و نشستWestfield Shopping Centreتجاری شاپینگ سنتر دانکستر)

 رودیم که با توجه به تراکم بالای این محل و جلسات متعدد با مقامات ذیربط، نهایتاً شهرداری مذکور با اعطای مجوز موافقت نمود مشروط بفعالیت خانه ایران را نم

وع برای ذا موضکه همسایگان اطراف اعتراضی نداشته باشند. این موافقت کتباً به ما و همسایگان ابلاغ گشت که اعتراض چند همسایه را به دنبال داشت و لاین

اندکاران خانه ایران بود. پس از طرح ساز و مهیجی برای دستروز سرنوشت 2015می  22( ارجاع شد. روز جمعه VCATکت)تصمیم نهائی به مرجع بالاتر یعنی وی

ه عنوان کامیونیتی سنتر صادرشد. بحق این های نمایندگان دو طرف، قاضی به نفع خانه ایران رای داد و مجوز استفاده از محل بها و استدلالدعوی و صحبت

دریغ سالیان دراز گروهی است که عاشقانه و داوطلبانه برای رسیدن به این آرزو از هیچ دلسوزی و کمکی دریغ نداشتند. آورد، حاصل زحمات بیموفقیت و دست

رارداده بتوانیم در چند ماه آینده شروع به تغییرات و تعمیرات نموده و هر چه زودتر امیدواریم که با کمکی که اخیراً دولت محلی برای بازسازی این محل در اختیار ما ق

 های اجتماعی وگروهی در آن متمرکز گردد.ای مجهز، سالن کنفرانس و محل گردهمائی مناسب باشیم تا فعالیتشاهد کتابخانه

ه ها حامی و پشتیبان کانون ایرانیان و خانه ایران بودیرانی رفتیم. فردی که سال: چندی پیش به اتفاق همسرم به دیدار یکی از پیشکسوتان جامعه اسخن دوم

را بود ما را پذی است. زنگ درب آپارتمانش را فشار دادم. پس ازچندی این بزرگواردرب را گشود و همچنان که در کنار همسر نازنینش به عصای خویش تکیه داده

ین انسان والا جناب آقای محمد جواد اسیوند بود. بانو اسیوند با روئی گشاده و خندان برایمان چای و شیرینی آورد و شد. داخل منزل پراز مهر و صفایش شدیم. ا

دقیقه برگشت و خود را بر روی مبلی که پتوئی آنرا  5لحظاتی چند از مصاحبت این زوج با محبت بهره بردیم. جناب اسیوند برای چند لحظه ما را ترک کرد و بعد از 

ترین فرد ایرانی در این سرزمین و سالمه و میدونی که من مسن 94وشش داده بود و حکم تخت را هم داشت ولو کرد. بلافاصله رو به من نمود و گفت: فلانی من پ

 کانون باشم و بلافاصله یک خواد همیشه عضوخوام ازت خواهشی کنم؛ من توان رفتن به دفتر کانون رو ندارم. دلم میترین عضو کانون هستم. حالا میقدیمی

فشرد برای حق عضویت به من داد. بی اختیار اشک در چشمانم حلقه زد و در مقابل چنین انسان عاشق های لرزانش میدلاری را که در میان پنجه50اسکناس 

اش باشد، احساس گرمی و غرور ای از تن جامعهپاره خواهد سهم و دین خودش را به به مردمش ادا کنه ودلی که حتی درکهولت سن همواره میاش و زندهجامعه

سال نیز  90ی عضاء بالانمودم. به پیشنهاد بنده و تصویب هیئت مدیره خوبمان مقرر شد آقای اسیوند به عضویت افتخاری کانون پذیرفته شود و از این به بعد همه ا

 ند. برای جناب اسیوند و بانو طول عمر بیشتر و سلامت آرزو داریم.مند شوعضو افتخاری کانون ایرانیان بوده و از مزایای عضویت بهره

ها را به کانون بردم. چهره آشوری نازنین از ها را به کتابخانه کانون اهدا نمودند. کتابچند دوست خوب تعدادی کتاب به منزلم آوردند و آن : اخیراً سخن سوم 

زودتر با  اند. امیدوارم هر چهم مهین و سیمین بانو موزلی و منصوره خانم مینائی به کتابخانه کانون اهدا نمودهها را عزیزانم سیمین خانها شکفت. کتابرویت کتاب

 یم.گشایش کتابخانه در محل جدید خانه ایران، شاهد عرضه بیشتر کتاب توسط اعضاء محترم کانون و خانه ایران و همچنین خوانندگان گلبانگ باش

 علی شاملو      

 ماش   اسخنی ب
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 کانوناخبار 

گیر بود. از زمان شروع مجدد فعالیت کتابخانه هر هفته شاهد اهدای از بازگشایی کتابخانه کانون چشم هموطناناستقبال رفت، همانگونه که انتظار می

زیزانی که به صورت فراوان ع زحماتاز تک این عزیزان قدردانی کنیم. علاوه براین، هموطنان محترم هستیم که جا دارد از تکاز سوی کتاب تعدادی 

 کنیم. نمایند صمیمانه قدردانی میداوطلبانه در ساماندهی و اداره کتابخانه ما را یاری می

 

 

 

 

  

 بخشی از آرشیو ماهنامه گلبانگ - پایین   های اهدایی هموطنانبخشی از کتاب - بالا
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 برگزاری دو دوره سمینار حقوق پناهندگان
 

 انیان ویکتوریا دو جلسه سمیناردر ماه گذشته، به همت آقای احمد واحدیان غفاری وکیل دادگستری و کارشناس حقوق مهاجرت و با همکاری کانون ایر
حث اآموزشی حقوق پناهندگی در محل دفتر کانون برگزار گردید. در این جلسات که با استقبال خوب هموطنان هم مواجه شد آقای واحدیان غفاری مب

 اسخ دادند. کنندگان پتک شرکتالات تکزدنی به سومربوط به حقوق پناهندگان را به طور مفصل شرح داده و در پایان هر جلسه با صبر و حوصله مثال
 

 

 «بوی جوی مولیان»جلسات تمرین گروه صبا پیش از برگزاری کنسرت 
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 کانون ایرانیان ویکتوریا مجمع عمومی سالیانهفراخوان 
 

 

هیئت ات و انتخاب سالیانه مجمع عمومیکه رساند بدین وسیله به اطلاع اعضای محترم کانون ایرانیان ویکتوریا می

 محل دفتر کانون ایرانیان ویکتوریا بعدازظهر در  2ساعت  2015آگوست  16کانون ایرانیان در روز یکشنبه مدیره 

 .برگزار خواهد شد

 

 دستورکار کلی مجمع عبارت است از:
 

 ها و اهداف کانون در زمان حال و آیندهتشریح فعالیت 

  هعملکرد کانون در سال گذشت ها ول فعالیتگزارش کامارائه 

  2015-2014 گزارش مالیارائه  

 مدیرهجدید هیئت  انتخابات اعضای   

 

 با حضورکه  شوددعوت میکانون  یاعضاکلیه از 

با استماع  ،در مجمع عمومیفعال و موثر خود 

ها و گزارشات هیئت مدیره در جریان اهم فعالیت

ون قرارگرفته و در عملکرد مالی سال گذشته کان

انتخاب اعضای هیئت مدیره برای سال آینده 

 مشارکت نمایند.

حضور حداکثری شما عزیزان باعث دلگرمی 

اعضای هیئت مدیره برای ارائه هرچه بهتر و  

 تر خدمات به در سال پیش رو خواهد بود.  شایسته

 

 

 

ره کانون ایرانیان ویکتوریا هستند دعوت به عمل ز کلیه عزیزانی که مایل به نامزدشدن برای انتخابات هیئت مدیا

به  2015جولای  31 جمعهآید تا مراتب آمادگی خود را برای همکاری و همیاری حداکثر تا پایان وقت اداری روز می

 صورت کتبی اعلام دارند.
 

 :آدرس دفتر  کانون
Level 2, 79 Mahoney’s Road Forest Hill 3131 

 :آدرس پستی

Po Box 1161, Doncaster East Vic 3109 
 :ایمیل

info@iranian-vic.org.au
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 زبان در استرالیاساعته فارسی 24رادیو نشاط تنها رادیوی 

 

 رادیو نشاط استرالیا را بهتر بشناسید

 . است شده ایجاد استرالیا زبانانفارسی بین صمیمی و گرم ، شاد فضایی ساختن هدف با نشاط، رادیو شبکه

ب ما هموطنان خو .نمایدمی فعالیت مذهبی و سیاسی مسائل گونه هر از بدور مستقل صورته ب و وابستگی گونههیچ بدون نشاط رادیو
 متنوع مانند: هایبرنامه شنیدن برای توانندمی

ا، پزشکی، کن در استرالیکودک ، طنز و سرگرمی ، درقلمرو ورزش ، نگاه نو به اقصاد استرالیا، کارشناسی و اعلام نرخ ارز، تحلیل وضعیت مس
زبان استرالیا، قوانین امور مالی و ثبت شرکت، خدمات کنسولی، کارشناس مهاجرت استرالیا، وکیل حقوقی استرالیا، بررسی مطبوعات فارسی

 و پخش موزیک.  های تکنولوژی، فیلم و سینما، آشپزی، اخبارتازه
های ها و نهادهای مردمی در استرالیا، گزارشمسئولین دولتی، مسئولین انجمن ورزشکاران، هنرمندان، با شنیدنی هایهمچنین  مصاحبه

 های رادیو نشاط استرالیابرنامه نماید ازها و هر آنچه شما را شاد و خوشحال میها، نمایشگاهها، کنسرتمردمی، اعلام زمان برگزاری فستیوال
  استفاده نمایند.

 فرمائید. یاری هابرنامه بهبود کیفی در را ما خود پیشنهادات و نظرات با و برده را لذت ه واستفاد نهایت رادیو این از است امید

  .باشندمی ما اسپانسرهای تریننشاط، اصلی رادیو شنوندگان که است براین ما عقیده

انان نشاط را برای فارسی زب و شادی از پر لحظاتی تا نمائیم تلاش و کوشیده رادیوئی هایبرنامه بهبود جهت در که دانیممی خود وظیفه ما
 کلیه ات نموده معرفی زبانانفارسی و دوستان به را نشاط رادیو همچنان خواستاریم عزیز هموطن شما از راستا این در سازیم، استرالیا فراهم

 شوند. مطلع رادیو این هایفعالیت از عزیزان

های ارزنده این عزیزان ازحمایت ماهنامه گلبانگ کمال تشکر را داشته و ی دراسایرهمکاران خوب رسانه پایان ازمدیریت محترم و در
 سپاسگزاریم.

 های ارتباطی با رادیو نشاط استرالیاراه

 0390336558تلفن : 
www.radioneshat.com 

www.facebook.com/radioneshat 

http://www.radioneshat.com/
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 امستهخ

 نیایمرتض محمددکتر 

 ام.کنم افسرده شدهفکر می -

 چرا؟ -

م کنبرم، حتی احساس میدانم، شاید چون دیگر از کارم لذت نمینمی -

 از کارم بیزارم.

 چه مدت است که این حس را داری؟ -

 شود، ولی شش ماهی است که شدیدتر شده است.یکی دو سالی می -

 از کارت برایم بگو -

م. وقت و انرژی زیادی این ، شغلی است که برایش تلاش زیادی کرد -

عصر. حتی وقتی به  6صبح تا  7صرف آن کرده ام. هر روز از ساعت 

کنند. خیلی های کاری مرا رها نمیها و ایمیلروم هم تماسخانه می

آورم، طوری که مجبورم بعضی از قرارهای کاری زمان کم میها وقت

وسعه را برای روزهای تعطیل بگذارم. در دو سال اخیر کارم را ت

ام، در چند شهر دیگر در حال ام، قراردادهای متعددی بستهداده

و خلاصه، شرایط خوبی دارم. ولی دیگر  ندگی هستمتاسیس نمای

ام، خسته و فرسوده. شاید فکر کنید توانم ادامه دهم، خستهنمی

کنم )و به تلخی ام، ولی دارم به بازنشستگی فکر میدیوانه شده

 خندد...(می

 خانه چطور است؟اوضاع   -

روم، احساس من عاشق همسر و دخترم هستم. وقتی به خانه می -

ا بگذرانم، ولی این هکنم، دوست دارم وقت بیشتری را با آنآرامش می

 کار لعنتی...

 وضعیت خوابت چطور است؟ -

ها تا دیروقت مشغول رسیدگی به کارهای روز بعد هستم، بیشتر شب -

ها دوست همم کی خوابم برده، صبحفام که نمیها آنقدر خستهوقت

ندارم از تخت بیرون بیایم، تنها فکرم اینست، باز هم یک روز پر 

ی هاها که فکرم مشغول است، تا نیمهمشغله دیگر. البته گاهی شب

رویم، دوست دارم بیشتر بخوابم تا شب بیدارم. وقتی به مسافرت می

 به گشت و گذار بروم.

 میهمانی هم میروی؟ -

عاشق میهمانی بودم، اصلا اگر من نبودم، آن مجلس گرم همیشه  -

شد. ولی در یک سال اخیر، فرصت میهمانی رفتن نداشتم، حتی نمی

 برای سال نو )آه میکشد...(.

 ات هم تاثیر گذاشته؟روی حافظه -

کنم. اگر ها بعضی از قرارها یا اسامی افراد را فراموش میبله. تازگی -

بار یادآوری نکند، بیشتر آنها را از یاد  همسرم خریدهای خانه را چند

 برم.می

 کنی؟به مردن هم فکر می -

ام را دوست دارم. هنوز برای کند(، گاهی، ولی زندگی)کمی سکوت می -

 خندد(مردن زود است )می

 چی شد اینجا آمدی؟ -

دانم، از شدت خستگی و استیصال، همان اول هم گفتم، فکر نمی -

کشد. کنم کارم به تیمارستان میفکر می ام، گاهیکنم افسرده شدهمی

کنم، دلم برای همسر و دخترم گاهی از شدت خستگی گریه می

 ام؟سوزد. من افسرده شدهمی

 نه -

 پس این چه حالتی است؟ -

 اید.شما دچار فرسودگی شغلی شده -

 ام، ولی معنای آن چیست؟این واژه را شنیده -

صرف مسایل  معنای آن همین وضعیت شماست. وقتی زمان زیادی -

شود، ابتدا مغز به صورت جبرانی های مربوط به آن میشغلی و دغدغه

دهد. این افزایش، به صورت ترشح بیشتر فعالیت خود را افزایش می

های کننده خلق و هیجانات و تمرکز در سلولهای عصبی کنترلناقل

شود و مغز های عصبی کم میعصبی است. پس از مدتی، توان سلول

کند. با کاهش ذخایر، علایم ه استفاده از ذخایر خودش میشروع ب

دهد. فرد، تبدیل به یک باطری خستگی عصبی خودش را نشان می

 شود.شود که مدت کوتاهی پس از شارژ شدن، خالی میمستهلک می

 آیا قابل درمان است؟ -

 بله -

 یعنی باید دارو بخورم؟ -

ارو ندگی است، نه ددرمان فرسودگی شغلی عمدتاً براساس تغییر شیوه ز  -

 درمانی.

 یعنی چی؟ -

اساس درمان، تعیین مرز بین کار، خانواده و تفریح است. باید یک روز  -

 در وسط، و یک روز در آخر هفته، به عنوان روز استراحت تعیین شود.

 یعنی یک روز کمتر سرکار بروم؟ -

 هایتان استفاده کنید، یاتوانید از مرخصیالزاماً نه یک روز کامل. می -

چند ساعت زودتر از کار بازگردید، یا حتی طبق روال عادی از کار بیایید، 

، آییدولی نکته مهم اینست که در روز استراحت، وقتی به منزل می

زی و ...( ریشامل تماس، ایمیل، برنامهگونه فعالیت مرتبط با شغل )هیچ

وانید تیا فعالیتی که جنبه تفریحی نداشته باشد، نباید انجام شود. می

در خانه استراحت کنید، مطالعه کنید، به پارک یا رستوران یا سینما 

، از توانیدبروید، یا هر فعالیت تفریحی دیگر. همچنین تا جایی که می

 ضروری خود کم کنید.های کاری غیر مسوولیت

 کند؟ورزش هم کمکی می -

 یرو های سبک و مفرح مثل شنا، پیادههای ابتدایی، ورزشبله. در ماه -

 هایسبک روزانه، ایروبیک، تای چی و یوگا، بسیار مفید است. ورزش

 تر، بهتر است به بعد از بهبود علایم موکول شود.سنگین

 کنید؟آیا رژیم غذایی خاصی را توصیه می -

، Cهای حاوی ویتامین نه. ولی مصرف بیشتر میوه، بخصوص میوه -

عدد قرص  سبزیجات و لبنیات تازه، موثر است. مصرف روزانه یک

مولتی ویتامین نیز جایگزین خوبی است. به خاطر داشته باشید، اگر بعد 

ها ایجاد نشد، باید درمان دارویی را از سه ماه، تغییر زیادی در حالت

 مد نظر داشت.

 مااز شما برای ش 
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 ترندچیزهایی که از توالت آلوده
 سی فارسیبیسایت بیبرگرفته از وب

نی د به نام سیستم ایمانگیز و کارآمدی دار بدن ما دستگاه شگفت

این  کند. بهزا حفظ میهای بیماریکه با قوت، ما را از شر ارگانیسم

دستگاه بسیار موثر باید اعتماد کرد اما رعایت برخی نکات ساده، 

کند هم خطر اینکه ناگهان هم کار این دستگاه محترم را کم می

 .شودزیر فشار کار از پا در بیاید، کمتر می

آید نباید باعث نگرانی شود، فقط باید شما را می آنچه در زیر

هوشیارتر کند. تقریبا در تمام این موارد به زحمت و هزینه بیشتری 

اید احتیاج نیست، فقط به آگاهی نیاز است. اگر به پول دست زده

بلافاصله با همان دست غذا نخورید. اگر از آسانسور استفاده 

ید و یک توصیه بسیار ساده، اید بلافاصله چشمتان را نمالکرده

دستتان را زیاد بشویید بخصوص در اماکن عمومی. دیگر اینکه 

های ضدعفونی دست )البته نوع استاندارد( در همراه داشتن ژل

 .بسیاری موارد مفید است

 :ترین جا یا چیز در خانه نیستو نکته اصلی اینکه توالت آلوده

 

 
 تبلت و موبایل

ها موبایل یا تبلت را تمیز کنیم، بعضیما خیلی عادت نداریم 

تری دهند میزان باککنند. اما تحقیقات نشان میاصلا این کار را نمی

 ۳۰)بخصوص استافیلوکوک( روی موبایل ده برابر و روی تبلت 

 از ما وقتی دستشویی گاه توالت است. البته خیلیبرابر نشیمن

انیا بریم. در بریترویم تلفن هوشمند یا تبلت را هم با خود میمی

 .کننددرصد مردم این کار را می 7۵که 
 

 
 بردکی

ای هبرد )صفحه کلید( کامپیوتر را افراد مختلفی در ساعتکی

 های بینکنند بخصوص در محل کار. شکافطولانی استفاده می

های مواد غذایی است کلیدها هم محل مناسبی برای خرده

ه خورند. تحقیقی کغذا می بخصوص آنکه بسیاری جلوی کامپیوتر

بردها دهد کیدر یکی از دفاتر کار در لندن انجام شده نشان می

گاه توالت هستند. تحقیق دیگری تر از نشیمنحداقل پنج بار آلوده

برابر نشان  ۴۰۰در آمریکا انجام شد این میزان را  ۲۰۰۸که در سال 

رد و به، کیداد. قبل از شروع به کار با کامپیوتر بخصوص در ادار 

 ریهای انتقال بیمابرد یکی از مهمترین راهموس را تمیز کنید. کی

 .در محل کار است
 

 
 لباسشویی ماشین

که لباس را در ماشین لباسشویی  کنند همینها فکر میخیلی

ریختند و آن را روشن کردند کار تمام است و همه چیز تمیز 

ها سب برای باکتریخواهد شد. اما ماشین لباسشویی محیطی منا

 .شوداست بخصوص آنکه آب در پایین ماشین لباسشویی جمع می

های زیر خود را در ماشین دهد وقتی لباستحقیقات نشان می

را هم   (E.Coli)کلایریزید تا صد میلیون باکتری ایلباسشویی می

د، ماننشویی میهایی که در ماشین لباسریزید. باکتریدر آن می

ریزید منتقل شوند. اما هایی که بعدا در آن میبه لباس توانندمی

برای بهداشت بهتر، از ماشین لباسشویی بعنوان محل انباشت 

لا های زیر را جدا بشویید و مثهای کثیف استفاده نکنید. لباسلباس

 .ها را همراه با حوله خشک کردن دست نشوییدآن

یا آنها را در محلول ها را ابتدا بشویید گاهی لازم است این لباس

ضدعفونی قرار دهید و بعد در ماشین بریزید. برای شستن 

های کثیف از درجه آب داغ ماشین لباسشویی های زیر یا لباسلباس

تفاده کنید. وقتی ماشین لباسشویی را استفاده درجه( اس 6۰)بالای 

کنید در آن را نبندید تا هوا در آن جریان داشته باشد. محیط نمی

آل برای رشد باکتری گرم و مرطوب و تاریک داخل آن محیط ایده

 .و قارچ است
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 حوله

ها هستند، گرم و مرطوب و ها محل خوبی برای باکتریحوله

آنها را آویزان کنید یا طوری قرار دهید که نور. سعی کنید معولا کم

های تمیز را در حمام یا به آنها هوا بخورد و خشک شود. حوله

ی شوند و زمینه رشد باکتر دستشویی انبار نکنید، چون مرطوب می

ها را زود زود عوض کنید و بشویید. شود. حولهفراهم می

ت، اس اء خانهترین اشییکی از آلوده دهند حولهتحقیقات نشان می

های آشپزخانه که در معرض مواد غذایی مختلف بخصوص حوله

ر هایی که دها و حولهگیرند. نزدیک به نود درصد پارچهنیز قرار می

شوند آلودگی میکروبی دارند. وقتی دستهایتان آشپزخانه استفاده می

فایده تواند شستن را کاملا بیاید یک حوله کثیف میرا خوب شسته

ا های یکبار مصرف ی. بهتر از در آشپزخانه تا حد ممکن از حولهکند

دستمال کاغذی استفاده کنید بخصوص برای پاک کردن سطوح 

 .مختلف
 

 
 دستشویی شیر

ه رویم اما معمولا به اینکبرای شستشو همه به سراغ دستشویی می

. کنیمشیر دستشویی خود محل تجمع باکتری است توجه نمی

گاه برابر نشیمن ۲۱دهند شیر دستشویی تا یتحقیقات نشان م

توالت، آلوده به باکتری است. وضعیت شیر آشپزخانه بدتر است 

گاه برابر نشیمن ۴۴شود و تا چون به مواد غذایی هم آلوده می

هایی که از دستشویی توالت باکتری دارد. دست کثیف همه آدم

ویی را ر دستشکند. شستن شیکنند این شیر را لمس میاستفاده می

بهتر  شوندفراموش نکنید.شیرهایی که بصورت اهرم باز بسته می

از شیرهایی هستند که پیچی هستند، چون با تماس کمتری بسته 

شوند. دست خیس پس از شستن براحتی دوباره باکتری جذب می

 .کندمی

 
 مسواک

معمولا مسواک جایش در دستشویی است، اما تحقیقات نشان 

فلاش توالت، قطرات ریز آب را تا شش متر دورتر دهند که می

کند بنابراین بد نیست تا حد امکان مسواک را دور از پرتاب می

ترشحات آلوده نگهداری کنید. اما مسواک را در جای بسته یا داخل 

پوشش قرار ندهید، بهتر است مسواک هوا بخورد و خشک شود. 

بشویید و خوب  مسواک را قبل و پس از استفاده بخوبی زیر آب

تکان دهید تا آبش گرفته شود. مسواک را هر چند وقت یکبار 

 .عوض کنید
 

 
 دستی کیف

شود، از شیر مرغ ها همه چیز پیدا میمعمولا در کیف دستی خانم

ها همه جا تا جان آدمیزاد، موبایل، لوازم آرایش، پول. این کیف

رکز بنابراین مشوند و شوند، در جاهای مختلفی گذاشته میبرده می

ابر ها تا ده بر شوند. به گفته محققان این کیفتجمع باکتری می

ها از توانند حاوی باکتری باشند، دسته کیفگاه توالت مینشیمن

تر است و روژ لب در رده بعدی قرار دارد. یکی از همه جا آلوده

دهند معمولا رژ لب بیشتر دلایل این است که تحقیقات نشان می

کند )یک تا دو سال(. تحقیقات م دیگر لوازم آرایش عمر میاز اقلا 

دهند بهتر است برای لوازم آرایش هم عمر مفید در نظر نشان می

توانید از این فرمول استفاده کنید: ریمل گرفت، بعنوان توصیه می

سه تا شش ماه، لوازم آرایش مایع شش تا هشت ماه، پودرها، برق 

روژ لب یک سال، مداد ابرو و چشم لب، سایه چشم، روژ گونه و 

 .یک سال و نیم
 

 



 

 

 1394ل سا   نشریه کانون ایرانیان ویکتوریا   ماهنامه گلبانگ

 May2015   10   170شماره 

 
 )ابر( اسفنج

ت گاه توال، تا چهارصد برابر نشیمنخانهترین جاهای یکی از آلوده

ت ای که شاید باور نکنید این استواند باکتری داشته باشد. نکتهمی

ترین جای خانه که ظرفشویی )سینک( آشپزخانه در واقع آلوده

ها هم تر از دستشویی و توالت. اسفنجآلوده است، صدهزار بار

پروری را دارند، مهمترین دلیل آلودگی: دیر به تمام شرایط باکتری

 .شوند. راه حل: آنها را زود زود عوض کنیددیر عوض می

 

 
 آسانسور هایدکمه

این یکی خیلی عجیب نیست، صدها نفر در روز از آسانسورها 

د بد کند. شایکسی آنها را تمیز نمیکنند و معمولا هم استفاده می

نباشد در صورت امکان از پله استفاده کنید، هم تمیزتر است هم 

 .ترسالم

 

 
 خردکن تخته

هاست و تا دویست های خوب برای باکتریاینجا یکی از پناهگاه

گاه توالت ممکن است در آن باکتری پیدا شود، برابر نشیمن

ها کنند هم کار باکتریمیشیارهایی که چاقو روی آن ایجاد 

وند شهایی که برای گوشت و مرغ اسفاده میکند. تختهتر میراحت

بیشترین آلودگی دارند. یک توصیه ساده این است که دو تخته به 

های مختلف داشته باشید، یکی برای گوشت و مرغ و دیگری رنگ

هایی را که برای گوشت و برای سبزیجات و چیزهای دیگر. تخته

کنید بلافاصله پس از استفاده بشویید. ضدعفونی غ استفاده میمر 

 .ها هر چند وقت یکبار هم کار مفیدی استکردن این این تخته
 

 
 پول و بانک عابر

شاید دیگر کمتر کسی معتقد باشد پول "چرک کف دست" است اما 

تر است. تعجبی ندارد، هزاران پول حتما از چرک کف دست چرک

کنند و البه پول شسته و شرایطی پول را لمس می نفر در هر حالت

هزار باکتری است. عابر  ۲۰۰شود. هر اسکناس حامل تا هم نمی

کنند و بانک هم همینطور است، هزاران نفر از آن استفاده می

شود و علاوه بر این با پول هم در تماس است. محققان شسته نمی

شود تر مییبتان غنیگویند بعد از استفاده از عابر بانک هم جمی

 .هم دستتان، با پنج هزار باکتری بیشتر
 

 
 برق کلید

این مورد هم شاید شما را متعجب کند، قاعده باز همان است، 

آید که آن را تمیز کنیم. زنند و کمتر پیش میهمه به آن دست می

متر مربع کلید برق دویست طبق تحقیقات در شش و نیم سانتی

کلیدهایی که در اماکن عمومی هستند وضعیتی باکتری وجود دارد. 

 .به مراتب بدتر دارند

بنابراین به چیزهایی که به دفعات و توسط افراد مختلف لمس 

 شوند دقت داشته باشید، آلودگی میکروبیشوند و کمتر تمیز میمی

ه توانید حدس بزنید کدر آنها زیاد است، بنابراین به همین سیاق می

برابر(، میله اتوبوس و  ۱۰۰(، منوی رستوران )برابر ۵چرخ خرید )

 امثال آن آلودگی زیاد دارند
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 خودرو فرمان

به این یکی هم شاید زیاد حواستان نبوده، بعضی از ما در ماشین 

خوریم، با همه کنیم، غذا میکنیم، سرفه و عطسه میزندگی می

یگر دکنیم و حتی خیلی کارهای چیز در دنیای بیرون تماس پیدا می

شویم. فرمان پنج برابر کنیم و بعد دست به فرمان میمی

 .گاه توالت آلودگی دارد، بنابراین گهگاه آن را تمیز کنیدنشیمن
 

 

 

 

 

 

 شستن اصولی روش جهانی: بهداشت سازمان آموزشی تصاویر

 دست

.  
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 کته جالب در استفاده از عطر و ادکلنن 15
 

 …تواند جالب و مفید باشد که دانستن آنها می عطر زدن نکات ظریفی دارد

 
 د.شود و بوی عجیبی خواهد دایب میهایتان نزنید چون به سرعت با ترشحات پوست در آن ناحیه ترکهرگز عطر را پشت گوش

 

 شود.ها استفاده نکنید چون باعث بروز جوش و بثورات پوستی در این نواحی میعطر را در فضای بین سینه .1

شود، بوی بدی تولید طر را به ناحیه زیربغل نزنید زیرا اثر ضدعرق و خوشبوکننده ندارد و وقتی با عرق ترکیب میهرگز ع .2

 کند.می

ها، مفاصل پاها و بالای شکم خود استفاده کنید. بهتر است عطر را روی پشت گردن توانید عطر را روی مچ دستدر طول روز می .3

کند بنفش و عطر است چون ترکیب این دو ایجاد حساسیت میاز واکنش بین پرتوهای ماورای بزنید. این دو توصیه برای اجتناب

 رساند.و به پوست آسیب می

 کند.های روشن نزنید زیرا ایجاد لکه میعطر را روی لباس .4

یاد است. در شروع استفاده اید، نمونه آن را اواخر عصر امتحان کنید زیرا قدرت بویایی در این زمان از روز زاگر عطری تازه خریده .5

ر بعد شود. اگاز عطر تازه، ابتدا آن را روی ناحیه کوچکی از پوست بزنید زیرا اگر حساسیت داشته باشید، درگیری شما کمتر می

 توانید از عطر استفاده کنید.از یک ساعت واکنشی نبود، می

مثل روی مچ داخلی دست، پشت زانوها و زیر خط فک  هنگام استفاده از عطر، آن را روی نقاطی بزنید که نبض وجود دارد .6

 شود.شدن رایحه مینزدیک گوش. نبض باعث پخش

شود. بعد از بازکردن در دهد و خراب میعطر را در مکانی سرد و تاریک و دور از نورخورشید نگه دارید زیرا گرما با آن واکنش می .7

 سال باید از آن استفاده شود. 2عطر، حداکثر تا 

 شوند.را روی لوازم تزیینی و جواهرات نزنید زیرا بعضی عطرها باعث تخریب طلا و جواهر میعطر  .8

 ها عطر ملایم بزنید.کند و برعکس تابستاندر هوای سرد از عطرهای قوی استفاده کنید زیرا سرما شدت عطر را کم می .9

کند. بهتر است در حمام از و عطر کاملا نفوذ می بهترین زمان عطر زدن، درست بعد از حمام است چون منافذ پوست باز هستند .10

ها روی بوی عطر تاثیر ها و دئودورانتای که قرار است عطر بزنید. صابونخصوص در نواحیصابون بدون عطر استفاده کنید به

 شود.گذارند و ترکیب آنها خوشبو نمیمی

مهم است. بهتر است عطر در هوا چندان پراکنده نشود و  های مختلفی برای عطر زدن وجود دارد و روی تاثیرگذاری عطر،روش .11

فاصله آن با ناحیه موردنظرتان زیاد نباشد حتی بهتر است عطر را روی پنبه بزنید و آن را به محل موردنظر بمالید تا بوی آن 

 بیشتر حس شود.

حذف شود زیرا ترکیب بوی دو عطر  زنید، باید سعی کنید بوی عطر اول از پوستتاناگر صبح یک عطر و عصر عطر دیگری می .12

 دلپذیر نخواهد بود.

ها مطرح است، این است که آیا وقتی بیرون از منزل هستیم باید عطر بزنیم؟ استفاده از عطر در سوالی که برای بیشتر آدم .13

استفاده کنید که درست همان هایی توانید از رایحهاش این است که میهایی دارد. فایدهمحوطه باز و بیرون از منزل، فواید و زیان
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های خاص. زیانش هم این است که ها یا حتی محلها، میوهها دوست دارند مثل رایحه گلبوی دلپذیری را دارند که بیشتر آدم

کند؛ بسیاری از حشرات به رود، مشکلی بزرگ ایجاد میاستفاده از عطرهای شیرین و تند که معمولا در محیط بیرون به کار می

شوند. پس به این موضوع توجه داشته باشید و سعی کنید عطرهای شیرین استفاده نکنید بوها تمایل دارند و جذب آن میاین 

هایی که پشه زیاد است، اصلا عطر نیک یا پارک عطر تند نزنید. در محیطکنند. در پیکچون زنبور و مگس را به خود جذب می

روید، در محیط بیرون از عطرهای از آن افرادی هستید که بدون عطر، هیچ جا نمی کند. اگر همها را جذب مینزنید چون پشه

 بسیار ملایم استفاده کنید.

متر دور از خودتان بگیرید و آرام تکان دهید تا بو به مشامتان برسد. سانتی 30عطر موردنظر را روی کاغذ تست بزنید و حدود  .14

سرتان بزنید و وقتی ذرات آن به پایین حرکت کردند، نفس عمیق بکشید تا اولین نبود، عطر را به فضای بالای  اگر کاغذ تست

توانید عطر را روی مچ دست اسپری کنید تا با ضربان نبض و آید، درک کنید. میحسی که از این عطر برایتان به وجود می

دوام عطر و پایداری آن خواهید شد. بعد از  گرمای بدن تماس پیدا کند و تغییرات لازمه در آن انجام شود. به این ترتیب متوجه

 ها را به هم بمالید تا اثر عطر کم شود.امتحان آن روی مچ دست، مچ دست

 ها درشود. تفاوت این ترکیبهای معطر طبیعی یا صناعی است که در آب و الکل با درجه بالا رقیق میعطر، ترکیبی از روغن .15

درصد  4شود. ادکلن های معطر بیشتر باشد، ماندگاری عطر بیشتر میغلظت روغن های به کار رفته است. هر چهغلظت روغن

 3-5درصد روغن معطر و  22تا  15ساعت ماندگاری و ادوعطر )ادوپرفیوم(  2درصد و حدود  15درصد تا  80روغن، ادوتوالت 

ساعت یا بیشتر اثر آن  6درصد( و  22ز ساعت ماندگاری دارد. عطر یا عطر کلاسیک بالاترین غلظت روغن معطر را دارد )بیش ا

 ماند.می

  
 

 مرغ کبابی همراه سبزیجات

 اندازد.ز آب دهان را راه میکه حتی نگاه کردن به آن نیبابی خوشمزه با سبزیجات غ کطرز تهیۀ یک مر

 مواد لازم برای چهار نفر
 یک و نیم کیلو تکۀ مرغ با پوست و استخوان 
 نمک و فلفل به مقدار لازم 
 یک لیمو، نصف شده 
 خوری روغن زیتونسه لیوان سوپ 
 زمینی کوچکنیم کیلو سیب 
 دو دسته ترب 
 یک دسته پیازچه 
 یک دسته بچه هویج 
 یک چهارم لیوان شوید تازه، خرد شده 

 
 طرز تهیه

 
تنظیم کنید. مرغ را بشورید و آن را خشک کنید. سپس به مقدار  انتیگرادسدرجۀ  260روی دمای فر را  قدم اول:

ی روۀ آشپزی قرار دهید. نصف لیمو را روی یک ورقهای آن را با پوستِ رو به بالا لازم نمک و فلفل به آن زده و تکه
 دقیقه آن را کباب کنید. 15برای مرغ خود بچکانید و یک قاشق روغن زیتون روی آن بریزید. سپس 

، زمینی، تربو ترب را نصف کرده و هر پیازچه را نیز سه قسمت کنید. سیب زمینیدر این حین، سیب قدم دوم:
 مانده را درون یک کاسه بریزید و به آنها نمک و فلفل لازم را بزنید.هویج و روغن زیتون باقی

ات را در اطراف آن پراکنده کنید. سپس به پختن ادامه دهید تا زمانی مرغ را از فر خارج کرده و سبزیج قدم سوم:
برد. دقیقه زمان می 20که سبزیجات نرم شده و مرغ شما طلائی رنگ و مغز پخت شده باشد. این در حدود 

مک ن نصف لیموی باقیمانده را بروی مرغ و سبزیجات خود بچکانید. روی آن را با شوید تزئین کرده و به مقدار لازم
 امیدواریم از آن لذت ببرید.؛ ید. غذای شما آماده سرو کردن استاضافه کن
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 افقی:
آلمان  200۶رژانتین در جام جهانی مربی تیم ملی فوتبال آسر. 1

پدر شعر فارسی  - نوعی نخل آفریقایی - گلشن. 2قراقروت  -

 - گان. یاری دهند4از الفبای یونانی  - جنین - وگیاوه. ۳

 - از شهرهای صنعتی انگلستان. 5جمع مکسر رهن  - ترسناک

در نمازم ... ابروی تو در . ۶واسطه نشانه مفعول بی - تن آسان

باد نامساعد برای  - دهدباغبانی که تاک پرورش می - یاد آمد

نوازی تک. ۸اد امتد - میان تهی - خانه ییلاقی مجلل. 7کشتی 

نام دو . 9از مشقات نفت  - از سازهای بادی - در موسیقی

. خرگوش 10خطا و لغزش  - کردنعادت - استخوان بالای سینه

در بازار بورس  - ضمیر جمع. 11ها از ویتامین - جار و جنجال -

 - آلودهچرک - زکات زندگی است. 12ناسزا  - شودمعامله می

شهری در استان لرستان  - سمان غرشآ. 1۳نام قدیم زاهدان 

 - پنجمین سوره قرآن کریم. 14مامور تقسیم آب در مزارع  -

اثری به قلم لرد  - سرباز نگهبان. 15خاک گور  - تاملکار بی

 جورج بایرون نویسنده انگلیسی.

 

 :عمودی

 نامهنمایش - حقیقت امری. 2نامی برای تمساح  - جزیره -مکر و حیله . 1

ردن اقرار ک -« فروشمرگ دست»مریکایی قرن بیستم و خالق اثر آ نویس

 - پشت سر. 4سخت و محکم  - از حوارین حضرت عیسی - کودک. ۳

 -فرسوده و کارکرده - از علایم نگارشی. 5بیماری  - مقیاسی برای مسافت

آشکار  - وخامت امر - کلمه افسوس. ۶شهری در استان آذربایجان شرقی 

 مرکز جمهوری  - راز و نیاز با معبود - ای از پرندگانهدست. 7و نمایان 

پارچه نخی . 9موزیک نظامی  - پیموده شده - نوعی حلوا. ۸بلاروس 

 کفن دزد - چاق و فربه. 10رقمی عددی دو - ریشخند کردن - تابچرک

 .1۳خبرناگهان و بی - ترس و بیم - ستاره مشتری. 11دیه جراحت  -

خط حامل . 14 اسناد - واعظ عیسوی - های اونیکیگریستن بر مرده و ذکر 

. هر یک از عناصر چهارگانه 15رنگ خاکستر به  - پرواییبی – در فیزیک

 ی مفرد.دعد - در شک افتادن -
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 و سرگرمی جدول

 20شماره  –جدول سودوکو 

 170جدول شماره 
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 های آینده و هر ماهه کانونبرنامه

 مکان شرایط حضور زمان برنامه

 ماهانه شب شعر
 سومین چهارشنبه هر ماه

 21:30تا  19:30عت از سا
 ورود برای همگان آزاد و رایگان است.

79, Mahoneys Road, Forest Hill, 
VIC 3131 

 بولینگ روی موکت
 شنبه هر هفتهسه

 16تا  13از ساعت 
 ویژه شهروندان ارشد ایرانی

Warrandyte Senior Centre, Corner 
of Taroona St. and Warrandyte Rd. 

 ویژه شهروندان ارشد ایرانی فتهجمعه هر ه تخته نرد
Doncaster Senior Citizens Club 
895-901 Doncaster Road 
Doncaster East, 3109 

 جوی مولیانکنسرت بوی
 2015ژوئن  14شنبه یک

 عصر 7ساعت 

 848 931 0403برای رزرو بلیط با شماره 

 تماس بگیرید.
Doncaster Secondary College 
123 Church Road, Doncaster, 3108  

مجمع عمومی سالانه 

 کانون ایرانیان ویکتوریا

 2015آگوست  16شنبه یک

 14ساعت 
 ,Mahoneys Road, Forest Hill ,79 ویژه اعضای کانون ایرانیان ویکتوریا

VIC 3131 

 19شماره   - حل جدول سودوکو

 169شماره  حل جدول

 کارجناب آقای کوروش کام 
 

 

 

دیری تسلیت گفته و برای ک ها  آسیه ، آوید و آوا بخصوص سرکار خانم  به خانواده آن دوست شاعرو هنرمند  درگذشت زنده یاد رحمت کدیری را ضایعه  

 یم.بازماندگان صبر وشکیبائی مسئلت دار

 تسلیت و همدردی

گروه شعرو ادب کانون ایرانیان ویکتوریا       

 جناب آقای اسد قاضوی
خانم    
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 مدیر فروش خودروهای دست دوم

 بابک سامیکار
 0402 040 9۳2موبایل:       0۳ ۸5۸1 9۶00تلفن: 
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 “ Experience is the Difference”  
Rounds Real Estate is an independent and boutique agency that provides experience and 
sound knowledge of the real estate market. Should you looking to sell your property or 

purchase a property, please call our office and allow us to set you on the right path. 

 خدمت در مجرب، کارشناسان داشتن دراختیار و تجربه هالاس با ما فروش و خرید دفتر

 باشدمی عزیز هموطنان شما

 بگیرید تماس زبان، ارسیف مشاور ،بدری مریم خانم با

1421 Toorak Rd, Camberwell VIC 3124 
Email: reception@roundsrealestate.com.au 

www.roundsrealestate.com.au 

Phone: 03 9809 1111 

Colin Rounds 

Maryam Badri 
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