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با وجود ا�ن �ه فروش بليت ا�نترنت� قطار برا� نوروز 
از  بسيار�  اوليه  ساعات  همان  در  اما  است  شده  آغاز 
و  رسيده  پا�ان  به  آمد  و  رفت  پر  مسيرها�  ها�  بليت 
ام5ان خر�د وجود ندارد. چرا تعداد قطارها را با توجه 
برا�  و  دهند  نم�  افزا�ش  متقاضيان  بالا�  تعداد  به  
سهميه  شمال�  خراسان  جمله  از  مختل>  ها�  استان 
تا از مبدأ استان ها� د�گر بتوانند  در نظر نم� گيرند 

بليت تهيه �نند؟

I
 Dپار نرخ  �اهش  بــرا�  شود  م�  تقاضا  مسئولان  از 
اند�ش�  چــاره  بجنورد  در  پا�بان  طرح  در  خودروها 
پيام�5  سيستم  همچنين  بالاست.  فعل�  نرخ  �نند. 

ا�ن طرح هم لازم است فعال شود.

 P� د�گر  بــار�  اســت  قــرار  جا  ا�ــن  خسرو+- 
جنس  از  د�گر  ا�  حماسه  شــود؛  خلق  حماسه 
و ميهن دوست�. فردا ١١ اسفند،  حضور، غرور 
ها�  بزنگاه  تمام  مثل  شمال�،  خراسان  اهال� 
در  حضورشان  �ه  روزها��  تمام  مثل  تار�خ�، 
آوردگاه ها� مختل> انقلاب ش5وهمند اسلام� 
د�گر  ورق�  هم  باز  هميشه،  مثل  بوده،  ضرور� 
دفتر  در  را  آفر�ن  حماسه  و  تار�خ�  حضور  از 
�رد.  خواهند  ثبت  سرفراز  استان  ا�ن  خاطرات 
رهبر  بيانات  مرور  است  غرورانگيز  و  شير�ن  چه 
سال  مــاه  مهر  سفر  در  اسلام�  انقلاب  معظم 
مردم  اجتماع  در  شمال�،  خراسان  به   ١٣٩١
ا�ن  ــردمِ  «م فرمودند:  �ه  جا  آن  مثلاً  بجنورد؛ 
در  سرزندگ�  و  نشاط  و  شور  با  د�رباز  از  را  جا 
عرصه ها��  همه   در  شناخته ا�م.  ها  ميدان  همه  
است،  آش5ار  عرصه ها  آن  در  مــردم  حضور  �ه 
بجنورد  مردم  را،  شمال�  خراسان  استان  مردم 
سرزندگ�،  با  را  استان  ا�ن  مناطق  د�گر  و  را 
جا  همه  شناختيم؛  آمــاده بــه �ــار�  و  نشاط  بــا 
منطقه،  ا�ــن  ــردم  م ــد...  دادنـ نشان  را  ا�ــن  هم 
بانشاط  و  سرزنده  مرزبانند؛  د�ندارند؛  غيورند؛ 
خصوصيات  خــصــوصــيــات،  ا�ـــن  شــجــاعــنــد.  و 

برجسته ا� است.»
مردم  شهيدپرور،  مــردم  ولا�تمدار،  مــردم  حالا 
غيور، مردم د�ندار، مردم سرزنده و مردم شجاع 
خراسان شمال�، باب الرضا(ع)، گنجينه معرفت 
ها، جمعه حماس� د�گر� را در لبيP به منو�ات 
مقام معظم رهبر�، با حضور پرشور پا� صندوق 
باشيم �ه  به خاطر داشته  رأ� رقم خواهند زد. 
«حضرت آ�ت ا... خامنه ا�، رهبر معظم انقلاب 
اسلام�، صبح د�روز در د�دار هزاران نفر از را� 
اول� ها و جمع� از خانواده ها� م5رم شهيدان، 
انتخابات،  در  را  ملت  ــو�  ق و  پــرشــور  حــضــور 

مل�  امنيت  تضمين �ننده  مل�،  قــدرت   تجل� 
ا�ران  به  چشم دوخته  دشمنان  ما�وس �ننده  و 
پــرشــور،  انتخابات  �ــردنــد  تا�يد  و  خــوانــدنــد 
از  و  ــران  ا� پيشرفت  مش5لات،  رفع  زمينه ساز 
�س�  هــر  و  اســت  �شور  صحيح  اداره  ار�ـــان 
ا�ران، جمهور� اسلام�، انقلاب، قدرت مل� و 
پيشرفت را دوست دارد روز جمعه به پا� صندوق 

را� بيا�د.»

در  انتخابات  نامزدها�  تبليغات  زمان  پا�ان  با 
بررس�  زمــان  حالا  شنبه،  پنج  صبح   ٨ ساعت 
مردم  سو�  از  انتخابات  نامزدها�  ها�  برنامه 
شان  منتخب  نامزدها�  �ا  نامزد  انتخاب  و  عز�ز 
اند  ــرده  � ــلام  اع مسئولان  �ه  گونه  آن  ــت.  اس
در  انتخابات  برگزار�  برا�  لازم  تمهيدات  تمام 
خراسان شمال� فراهم شده است. ٩٢٦ شعبه 
استان  نقطه   ١٥٧٩ در  سيار  و  ثابت  را� گير� 

تار�خ�  جمعه  از  پس  تا  است  شده  پيش بين� 
و  ملت  خانه  منتخبان  اسفند،   ١١ ماندگار  و 
و  انتخاب  مردم  رأ�  با  رهبر�  خبرگان  مجلس 
معرف� شوند. پس پيش به سو� انتخابات پرشور 
و ماندگار؛ وعده د�دار ما: فردا پا� صندوق ها� 

رأ�.

لغو تمام >لاس ها+ فوق برنامه مدارس در روز پنج شنبه 
مد�ر�ل آموزش و پرورش خراسان شمال� با اشاره به برودت هوا و افزا�ش مصرف گاز گفت: با هدف 
مد�ر�ت مصرف و پيشگير� از افت فشار گاز، تمام� �لاس ها� فوق برنامه مدارس در روز پنج شنبه 

١٠ اسفند در سرتاسر خراسان شمال� لغو م� شود.
از مردم   به گزارش اداره اطلاع رسان� و روابط عموم� آموزش و پرورش خراسان شمال�، «ا�بر�» 
استان خواست با صرفه جو�� و مد�ر�ت مصرف، از افت فشار گاز جلوگير� و شرا�ط برخوردار� مردم 

همه مناطق از انرژ� را فراهم �نند.

مهار آتش سوز+ تانIر سوخت رسان در بجنورد
آتش سوز� تان5ر سوخت رسان در بجنورد مهار شد. مد�رعامل سازمان آتش نشان� بجنورد 
گفت:  در ساعت ٤ و ٢٦ دقيقه صبح چهارشنبه با اعلام خبر آتش سوز� تان5ر سوخت رسان 
در منطقه مل5ش بجنورد ب� درنگ ٣ ا�يپ اطفا� حر�ق به محل حادثه اعزام شد. «صحراگرد» 
اظهار�رد: آتش نشانان به محض ورود به محل آتش سوز� با چند رشته لوله آبده� و استفاده 
از �> بعد از دقا�ق� موفق به مهار آتش شدند. علت ا�ن آتش سوز� �ه از قسمت �ابين تان5ر 

شروع شده بود در دست بررس� است.

نحوه تأمين منابع مال% نامزدها+ انتخابات% بررس% م% شود
حجت  ر�است  به  جار�  سال  در  انتخابات�  تخلفات  و  جرا�م  از  پيشگير�  ستاد  نشست  هفتمين 

الإسلام والمسلمين «رضا برات� زاده»، رئيس �ل دادگستر� استان خراسان شمال� برگزار شد.
والمسلمين «برات� زاده»، ضمن  به گزارش روابط عموم� دادگستر� �ل استان، حجت الاسلام 
اشاره به برخ� مصاد�ق گزارش ها� واصله از مسير مراجع نظارت� ذ� ربط و ضابطان عام و خاص 
دستگاه قضا�� از بررس� مستندات ارائه شده و پيگير� صحت و سقم ا�ن موارد خبر داد. رئيس 
ستاد استان� پيشگير� از جرا�م و تخلفات انتخابات� همچنين با اشاره به پيش بين� و تش5يل شعب 
و�ژه ا� به منظور رسيدگ� به جرا�م مطروحه در حوزه انتخابات از نامزدها� انتخابات� دوازدهمين 
دوره مجلس شورا� اسلام� و ششمين دوره مجلس خبرگان رهبر�، خواست همواره و در همه 
احوال، قانون را به عنوان مهم تر�ن معيار و ملاD رفتار و �ار�رد خود و به �P اعتبار فصل الخطاب 
و در دستور �ار قرار دهند. و� ضمن تبيين اصل� تر�ن �ار�ردها� دستگاه قضا��، موضوع اصل 
١٥٦ قانون اساس� به و�ژه بيان رسالت ذات� قوه قضائيه در مسير پيشگير� از وقوع جرم، اظهار 
�رد: طبعاً و در گام نخست، اولو�ت اصل� دستگاه قضا�� حول محور پيشگير� از وقوع جرا�م و 
تخلفات انتخابات� متمر�ز شده ول� در صورت عدم حصول نتيجه و �ارساز نبودن هشدارها� ارائه 
�ار ما خواهد بود ول�  Dشده، رسيدگ� ها� قانون� در قالب تش5يل پرونده قضا��، به عنوان ملا
انتظار دار�م �اند�داها� انتخابات� و هواداران آنان - چه در عرصه ها� عين� و چه در بستر فضا� 
زاده»  «برات�  والمسلمين  الاسلام  حجت  نما�ند.  توجه  قانون�  هشدارها�  و  تذ�رات  به   - مجاز� 
با اشاره به برخ� گزارش ها� واصله مبتن� بر طرح موارد� از قبيل ا�جاد و راه انداز� �ارناوال 
ها� تبليغات�، تخر�ب پوسترها� تبليغات� د�گر نامزدها� انتخابات� رقيب، خر�د و فروش آرا و سوء 
استفاده از ام5انات دولت�، اظهار�رد: بيشتر ا�ن موارد از شهرستان شيروان گزارش شده و مراتب 
در حال بررس� است و در صورت تجميع مستندات مورد نياز برا� فرد �ا افراد خاط� حسب مورد 
پرونده قضا�� تش5يل خواهد شد. و� همچنين به «قانون شفافيت و نظارت بر تأمين مال� فعاليت 
ها� انتخابات�» اشاره و خاطرنشان �رد: در ا�ن نشست مقرر شد نتيجه پيگير� ها� دستگاه ها� 
نظارت� در خصوص نحوه تأمين منابع مال� نامزدها� انتخابات� در جلسه آت� ا�ن ستاد مطرح و 
گزارش ها� مربوطه مورد بحث و بررس� قرار گيرد. مقام عال� قضا�� استان با تأ�يد مضاع> بر 

ضرورت استفاده بهتر و بيشتر از ظرفيت ها� فضا� مجاز� برا� جلب مشار�ت حدا�ثر� مردم در 
انتخابات ١١ اسفند ماه، گفت: فضا� مجاز� به اعتبار ماهيت و سرعت و سهولت انتشار و گسترش 
خورده  قسم  دشمنان  و  معاندان  اختيار  در  تهد�د�  تواند  م�  �ه  حال�  عين  در  اطلاعات  و  اخبار 
ا�ن نظم باشد با مد�ر�ت، برنامه ر�ز� دقيق و نظارت هدفمند ا�ن قابليت را دارد �ه به محيط� و 
عرصه ا� جهت ا�جاد شور و نشاط انتخابات� برا� ترغيب بهتر مردم و �P مشوق انگيزش� قو� 
با�د  ارزشمند  و  مهم  ظرفيت  ا�ن  از  استفاده  لذا  باشد،  مردم  مشار�ت  ميزان  بالابردن  منظور  به 
بيش از پيش مورد توجه قرار گيرد. رئيس �ل دادگستر� استان، آموزش عوامل نظارت� و تعيين 
تعداد� از بازرسان هيئت نظارت بر انتخابات به عنوان ضابط خاص جهت هم5ار� تحت مد�ر�ت و 
 Dز استان و عدم اعطا� مرخص� به زندانيان شرور و خطرنا�هدا�ت دادستان عموم� و انقلاب مر

در آستانه انتخابات را به عنوان د�گر تصميمات و مصوبات ا�ن نشست بيان �رد.

گردهما�% رأ+ اول% ها در بجنورد 

«عابد�ن  شد.  برگزار  بجنورد  مصلا�  در  ها  اول�  رأ�  بزرگ  گردهما�� 
عابد� مقدم» رئيس هيئت نظارت بر انتخابات استان در ا�ن مراسم گفت: 
ات5ا� جمهور� اسلام� و ما�ه  انتخابات، نقطه قوت و  مشار�ت مردم در 
استح5ام ملت در مقابل توطئه ها� دشمنان است. و� حضور رأ� اول� 
ها در انتخابات پيش رو را تعيين �ننده و موثر دانست و افزود: نقش آفر�ن� 
آگاهانه شما، پا� صندوق ها� رأ� بر سرنوشت �شور در ٤ سال آت� موثر 
خواهد بود. «ابوالقاسم ا�بر�» مد�ر�ل آموزش و پرورش خراسان شمال� 
نيز از آمادگ� بيش از ٢٠ هزار رأ� اول�  برا� مشار�ت در انتخابات خبر داد. 

زمان پا�ان تبليغات انتخابات
ستاد انتخابات وزارت �شور، روز گذشته در اطلاعيه شماره ١٧ اعلام �رد، 
زمان تبليغات نامزدان انتخابات دوازدهمين دوره مجلس شورا� اسلام� و 
ششمين دوره مجلس خبرگان رهبر�، ساعت هشت صبح پنج شنبه به پا�ان 
م� رسد. آن گونه �ه �ميته اطلاع رسان� ستاد انتخابات �شور گزارش داد، 
در اطلاعيه شماره ١٧ ستاد انتخابات �شور آمده است: به آگاه� ملت شر�> 
مجلس  انتخابات  قانون   (٧٠) ماده  به  عنا�ت  با  رساند،  م�  اسلام�  ا�ران 
شورا� اسلام� و ماده (١٧) قانون انتخابات مجلس خبرگان رهبر�، تبليغات 
نامزدها� انتخابات دوازدهمين دوره مجلس شورا� اسلام� و ششمين دوره 
خبرگان رهبر� در ساعت ٨:٠٠ صبح روز پنج شنبه مورخ ١٤٠٢٫١٢٫١٠ 
به پا�ان م� رسد و هرگونه فعاليت تبليغات� پس از آن ممنوع م� باشد. لذا از 
�ليه نامزدها، احزاب، گروه ها� سياس�، هواداران و عموم مردم عز�ز تقاضا 
م� شود پس از پا�ان مهلت زمان تبليغات، از انجام هرگونه فعاليت تبليغ� له �ا 
عليه نامزدها پرهيز نموده و در روز اخذ را� نيز از به همراه داشتن هرگونه اقلام 

�ا نماد تبليغات� (نظير: ع5س، بروشور و...) خوددار� نما�ند.

باغداران هرس درختان را به تاخير 
بيندازند

تنها ٦  گفت:  شمال�  خراسان  جهاد�شاورز�  سازمان  باغبان�  امور  مد�ر 
درصد از ٤٦ هزار ه5تار باغ ا�ن استان بيمه محصولات �شاورز� هستند. 
«صفدر صفدر�» در گفت و گو با ا�رنا اظهار�رد: در مجموع حدود سه هزار 
ه5تار از سطح باغ ها� ا�ن استان ز�ر پوشش بيمه محصولات �شاورز� 
قرار دارند و از باغداران م� خواهيم نسبت به ا�ن مهم توجه جد� داشته 
م�  محسوب  مدت  طولان�  گــذار�  سرما�ه  باغدار�  ــزود:  اف و�  باشند. 
شود و �شاورزان با�د برا� جبران خسارت محصولات �شاورز� در زمان 
سرمازدگ�، بارش باران و تگرگ، خش5سال� و سا�ر موارد، باغ ها� خود 
را بيمه �نند. مد�ر امور باغبان� سازمان جهاد�شاورز� خراسان شمال� 
تصر�ح �رد: بيشتر روزها� زمستان امسال دما� هوا نسبت به سال ها� 
گذشته گرم تر بوده است �ه حت� ا�ن امر موجب شد برخ� درختان از جمله 
بادام جوانه �ا ش5وفه دهند. و� افزود: با �اهش دما و همچنين بارش باران 
و برف، ا�ن درختان به و�ژه بادام و زردآلو از ناحيه سرما خسارت خواهند د�د 
�ه باغداران اگر تنها محصولات خود را بيمه �رده باشند حما�ت خواهند شد. 
«صفدر�» خاطرنشان �رد: آستانه تحمل جوانه و ش5وفه درختان مختل> 
نسبت به سرما متفاوت است؛ به طور مثال درختان زردآلو تا منف� �P درجه 
ز�ر صفر سرما را تحمل م� �نند اما با افزا�ش حت� نيم درجه سرما� بيشتر، 
جوانه ها �ا ش5وفه ها دچار سرمازدگ� خواهند شد. و� گفت: همچنين هر 
ساله در بهمن و اسفند ماه جبهه هوا� سرد و بارش برف در استان وجود دارد 

�ه موجب سرمازدگ� درختان به و�ژه بادام و زردآلو م� شود.
مد�ر امور باغبان� سازمان جهاد�شاورز� خراسان شمال� گفت: از باغداران 
ا�ن استان م� خواهيم �ه ا�نP هرس درختان را به تاخير بيندازند، ز�را با 
قيچ� �ردن سرشاخه ها به درخت تنش وارد خواهد شد  و ا�ن امر باعث 
مقاومت شدن آن خواهد شد و گل ده� را حدود �P هفته ا� به تاخير م� 
مناطق  زودگل  درختان  از  برخ�   Pا�ن �ند:  م�  خاطرنشان  و�  انــدازد. 
با�د  و بجنورد احتمال سرمازدگ� وجود دارد �ه  جاجرم، گرمه، اسفرا�ن 

�ارشناسان از مناطق بازد�د �نند و ميزان آن را گزارش دهند.

آماده ساز+ ١٥٠ مدرسه برا+ اسIان 
مسافران نوروز+

نــوروز  محور�ت  با  شمال�  خراسان  سفر  خدمات  ستاد  جلسه  نخستين 
١٤٠٣ به ر�است معاون هماهنگ� امور عمران� استاندار خراسان شمال� 
با ١٢ �ميته تش5يل شد. به گزارش روابط  عموم� اداره �ل ميراث  فرهنگ�، 
معاون  رشيد�»  «مهد�  شمال�،  خراسان  صنا�ع دست�  و  گردشگر� 
گفت:  جلسه  ا�ن  در  شمال�  خراسان  استاندار  عمران�  امــور  هماهنگ� 
برنامه ر�ز� ها� لازم توسط ١٢ �ميته ستاد خدمات سفر در استان برا� 
از مسافران نوروز� صورت گرفته است. و� افزود: ا�ن  ميزبان� و پذ�را�� 
�ميته ها در بخش ها� مختل> گردشگر�، ترافيP و حمل ونقل، خدمات و 
اس5ان و سلامت و غيره فعالند و تمام تمهيدات لازم ارائه خدمات شا�سته 
ماه  و  نــوروز  عيد  همزمان�  «رشيد�»  اســت.  شده  اند�شيده  مسافران  به 
در  مضاعف�  اقدامات  با�د  گفت:  و  داد  قرار  توجه  مورد  را  رمضان   Dمبار
جهت خدمات ده� و افزا�ش ماندگار� مسافران به استان صورت بگيرد و 
نواقص و ضع> ها احصا و رفع شود. معاون هماهنگ� امور عمران� استاندار 
خراسان شمال� با بيان ا�ن �ه سال گذشته استان از لحاظ �اهش تصادفات 
بين شهر� و ارائه خدمات سفر در جا�گاه خوب� قرار داشت، تأ�يد �رد: در 
جهت �اهش تصادفات با�د اقدامات لازم صورت بگيرد. و� ضمن تأ�يد بر 
روستا��  دفتر  �رد:  خاطرنشان  روستا��،  گردشگر�  جاذبه ها�  اهميت 
گردشگر�  جاذبه ها�  ظرفيت  از  استفاده  برا�  دهيار� ها  هماهنگ�  با 
و  روستاها  ز�باساز�  به  نسبت  بــوم گــرد�  دارا�  روستاها�  اولو�ت  با 
برنامه ر�ز� خدمات ده� و جذب گردشگر توجه داشته باشند. گفتن� است 
در ا�ن جلسه هر �P از �ميته ها به ارائه گزارش �ار پرداختند و برنامه ر�ز� 
برا�  صندل�  هزار   ٩ شامل  ناوگان  دستگاه   ٨٢٢ از  بيش  آماده ساز�  و 
جابه جا�� مسافران،٢٢ پا�گاه ثابت و سيار هلال احمر و ٦٠ پا�گاه شامل 
١٨ پا�گاه شهر� و ٤٢ پا�گاه جاده ا� دانشگاه علوم پزش�5، آماده ساز� 
و  سامانده�  و  مسافران  اس5ان  برا�  درس  �لاس  با ٩٥٠  مدرسه   ١٥٠
نظارت بر مجتمع ها رفاه� بين راه�، سرو�س ها� بهداشت� و نمازخانه ها و 
تفرجگاه ها، اصلاح محورها و خط �ش� معابر، ز�باساز� و مرمت و ل5ه گير� 

به عنوان مهم تر�ن اقدامات صورت گرفته مطرح شد.

رئيس دانشگاه علوم پزشI% خراسان 
شمال% مطرح >رد:

پيشنهاد برگزار+ رزما�ش 
پدافند ز�ست%

 رئيس دانشگاه علوم پزش�5 خراسان شمال� در �ارگروه 
ز�ست� ا�ن دانشگاه �ه با حضور نما�ندگان� از بيش از 
٢٠ دستگاه عضو ا�ن �ارگروه برگزار شد، پيشنهاد داد �ه 
رزما�ش پدافند ز�ست� در تمام دستگاه ها� عضو �ارگروه 
ميزان  هم  تا  شــود  برگزار   ١٤٠٣ تابستان  در  ز�ست� 
آمادگ� مشخص و هم نقاط ضع> و قوت احصا شود. به 
�ارگروه،  ا�ن  در  شاهين فر»  «جــواد  د�تر  وبــدا،  گــزارش 
سو�  از  امسال  ط�  مختل>  رزما�ش ها�  برگزار�  از 
ا�ن دانشگاه در استان به منظور شناسا�� نقاط ضع> و 
تقو�ت نقاط قوت خبر داد و افزود: برا� جلوگير� از بروز 
را  ها  رزما�ش  برگزار�  با�ست  م�  احتمال�،  مش5لات 
افزا�ش دهيم. مد�ر�ل دفتر پدافند غيرعامل استاندار� 
خراسان شمال� هم در ا�ن �ارگروه گفت: برا� پا�دار� 
و  شد  قطع  ادارات  و  صنا�ع  گــاز  خانگ�،  گــاز  مصارف 
هرچند طبق گزارش ها� صبح چهارشنبه، شرا�ط فشار 
گاز مطلوب است اما تا خروج جبهه هوا� سرد از استان، 
م� با�ست در مصرف گاز مد�ر�ت شود. «طاهر رستم�» 
با بيان ا�ن �ه در همه دنيا تهد�دات در حوزه ها� مختل> 
وجود دارد و دنيا� است5بار، انواع تهد�دها را عليه �شور 
ما اعمال م� �ند، ابراز �رد: نيروها� انتظام� در حوزه 
پدافند عامل مقتدرانه حضور دارند و در حوزه پدافند غير 
عامل، اصل بر رصد، پا�ش و پيشگير� است. و� ادامه 
داد: ضرورت دارد در حوزه ز�ست� هم رصد و پا�ش داشته 
باشيم. و� همچنين پيام تش5ر استاندار آخال تر�منستان 
برا� ميزبان� شا�سته دانشگاه علوم پزش�5 استان از سفر 
اخير آنان به استان را ابلاغ �رد و از اعلام آمادگ� شان 

برا� هم5ار� ها� دوجانبه خبر داد.

فرود ٧٠ درنا+ خا>ستر+
در آبگيرها+ مياندشت 

جاجرم  شهرستان  ز�ست  محيط  حفاظت  اداره  رئيس 
از  مهاجر  پرنده   ٧٠ حدود  جار�  هفته  سه شنبه  گفت: 
وحش  حيات  پناهگاه  حاشيه  در  خا�ستر�  درنا�  نوع 
مياندشت فرود آمدند. به گزارش روابط عموم� اداره �ل 
«صفرزاده»  شمال�،  خراسان  ز�ست  محيط  حفاظت 
افزود: باد و سرما� شد�د روز سه شنبه در جاجرم حر�ت 
و ادامه مسير ا�ن پرندگان را با مش5ل مواجه �رده بود و 
ا�ن پرندگان پس از تغد�ه و باز�اب� انرژ� از دست رفته و 
درنــا�  داد.  خواهند  ادامـــه  خــود  مسير  بــه  بــاد  توق> 
خا�ستر� ��5 از پرندگان ز�با و بزرگ جثه ا�ران است 
�ه در پا�يز و زمستان مهمان تالاب ها� امن �شورمان 

است.

آغاز به >ار نما�شگاه 
عرضه مستقيم >الا در شيروان

نوروز  آستانه  در  �الا  مستقيم  عرضه  بهاره  نما�شگاه  
١٤٠٣ و ماه مبارD رمضان، روز گذشته در سالن ا�ثار 
ا�ن  شده،  اعلام  �ه  گونه  آن  �رد.  �ار  به  آغاز  شيروان 
نما�شگاه تا ١٦ اسفند پذ�را� مردم است و در صورت 

استقبال، زمان فعاليت آن قابل تمد�د خواهد بود.

توصيه هاى مهم مقام عالی قضایی استان به وکلا
همزمان با هفتاد و �5مين سالروز استقلال �انون 
از  نفر   ٣٧ تحلي>  آ�ين   ، دادگــســتــر�  و�ــلا� 
الاسلام  حجت  حضور  با  مجموعه  ا�ن  �ارآموزان 
دادگستر�  �ل  رئيس  زاده»،  «برات�  والمسلمين 
و دادستان عموم� و انقلاب مر�ز استان در سالن 
آمف� تئاتر مجموعه ا�ثار بجنورد برگزار شد. در ا�ن 
توصيه  و�لا  به  استان  قضا��  عال�  مقام  مراسم، 
ها� مهم� را ارائه �رد.به گزارش روابط عموم� 
دادگستر� �ل استان، حجت الاسلام  والمسلمين 
نقش  به  اشاره  ضمن  مراسم  ا�ن  در  زاده»  «برات� 
و�لا�  اهميت  با  و  مهم  بسيار  و  ان5ار  غيرقابل 
برقرار�  موجبات  تسهيل  مسير  در  دادگستر� 
ــ�، بــرا� آنــان در  عدالت قضا�� در رونــد دادرس
ا�ن حوزه سخت و دشوار آرزو� موفقيت �رد. و� 
همچنين به شأن و جا�گاه و�لا� مستقل در جامعه 
اشاره و بر ضرورت رعا�ت اصول اخلاق� و مواز�ن 
به  �ــردار  و  رفتار  در  اخــلاص  همچنين  و  قانون� 
عنوان مهم تر�ن ار�ان موفقيت �P و�يل در حوزه 
�ار و فعاليت تأ�يد و تصر�ح �رد: رعا�ت اخلاق هم 
برا� و�يل و هم برا� قاض� الزام� است چرا�ه 
ا�ن مؤلفه رفتار� و شخصيت� م� تواند علاوه بر 
اف5ار  در  عمل5ردها  تجل�  با  دنيو�  بر�ات  و  آثار 

تضمين  نيز  را  اخرو�  و  دنيو�  سعادت  عموم�، 
نما�د. و� گفت: با�د �ار�ردها� نظام قضا�� با 
و�لا مبتن� بر اصول و مواز�ن� باشد �ه در نتيجه 
تعامل و هم افزا�� بهتر و بيشتر، مسير ارائه خدمت 
سرعت  و  سهولت  با  مردم  به  خالصانه  و  شا�سته 
ام5ان پذ�ر باشد و ا�ن روند تسهيل شود. و� ضمن 
توصي> ماهيت روابط و�لا با ساز و �ار رسيدگ� 
 P� ها� قضا�� و فرا�ند دادرس� افزود: نوع رابطه
و�يل با نظام دادرس�، قضات، جامعه و مو�ل با�د 
ارز�اب�  به نحو� سامانده� و تنظيم شود �ه در 
عمل5رد� بتوان به آن نمره قبول� داد. مقام عال� 
ارتباط  نوع  تعر�>  در  �رد:  اظهار  استان  قضا�� 

با  و�لا  رود  م�  انتظار  داردرســ�  فرا�ند  با  و�يل 
اقدام و عمل خود ا�ن روند را - �ه به لحاظ طبيعت 
و ماهيت رسيدگ� ها� قضا�� مم5ن است ف� 
تر  با اطاله  دادرســ� مواجه شود - پيچيده  نفسه 
زاده»  «برات�  والمسلمين  الاسلام  حجت  ن5نند. 
بيان �رد: ارتباط و�يل با مو�ل نيز با�د صادقانه 
و در عين حال شفاف و روشن و فاقد نقاط مبهم و 
تار�P باشد به طور� �ه بتواند دورنما�� واقع� 
و دقيق از روند رسيدگ� و پيشرفت �ار و احتمال 
نتيجه گير� را در اختيار مو�ل قرار دهد و او را دچار 
تواند  م�  شفافيت  عدم  چرا�ه  ن5ند  سردرگم� 
هز�نه ها� ماد� و معنو� ناش� از رفتار ناصواب 

�P و�يل را به طور قابل ملاحظه ا� افزا�ش دهد. 
رئيس �ل دادگستر� استان در توصي> آثار متأثر 
بيان  و�يل  و  قاض�  بين  ارتباط  ماهيت  و  نوع  از  
�رد: ا�ن رابطه با�د احترام آميز و در مدار قوانين و 
ضوابط پيش بين� شده باشد و انتظارات و توقعات 
نيز بر همين اساس منطبق و تنظيم شود و شا�سته 
است هم و�يل حرمت قاض� را نگاه دارد و رفتار� 
خارج از مواز�ن قانون� �ه مم5ن است با حواش� 
متعدد� نيز توأم باشد از او سرنزند و هم قاض� با در 
نظر گرفتن شأن و جا�گاه �P و�يل مطابق مقررات 
بين  رابطه  ادامــه  در  و�  دهد.  پاسخ  او  به  قانون� 
و�يل و جامعه را نيز بسيار مهم و با اهميت دانست و 
اظهار �رد: ا�ن رابطه عمدتاً مقام، موقعيت و منزلت 
اجتماع� �P و�يل را در جامعه به تصو�ر م� �شد 
لذا در ابعاد شخصيت� رفتار فرد فرد و�لا م� تواند 
تنظيم �ننده و تعيين �ننده محاسبات و معادلات 
�ل�  تصورات  و  جامعه باشد  مختل>  افراد  ذهن� 
جامعه از و�لا را ترسيم و تعر�> نما�د . و� افزود: 
و  اعمال  مراقب  بيشتر  با�د  دادگستر�  و�ــلا� 
رفتار خود در بين مردم باشند و  قبل از هرچيز از 
شأن و جا�گاه بالا�� �ه در جامعه دارند  به درست� 

صيانت �نند.

   



٣ روزنامه سياس%، اقتصاد+، فرهنگ%، اجتماع% خراسان شمال%    پنج شنبه  ١٠ اسفند ١٤٠٢      ١٩شعبان  ١٤٤٥        شماره ٤٠٦٦

اشتباهات رایج استفاده از برنامه هاى کالرى شمارى
ابزار آموزش� مفيد�  �الر� شمار� علم دقيق� نيست، اما م� تواند 
برا� �اهش وزن باشد. با ا�ن حال، اشتباهات را�ج هنگام استفاده از 
برنامه ها� �الر� شمار� وجود دارد �ه م� تواند اهداف �اهش وزن 
را خراب �ند. به گزارش دفتر بهبود تغذ�ه جامعه وزارت بهداشت، به 
گفته متخصصان تغذ�ه، سه اشتباه را�ج هنگام رد�اب� �الر� �ه با�د 
از آن ها اجتناب �رد عبارتند از خوردن �الر� پس از ورزش،  ورود غذا 

پس از مصرف آن  و فراموش �ردن روغن ها� پخت و پز و سس ها.
علاوه بر ا�ن، اپلي5يشن ها� �الر� شمار م� توانند برا� افراد� �ه روش 
ها� ناسالم تغذ�ه دارند، خطرناD باشند، ز�را م� توانند در عادات غذا�� �ا 
ورزش ناسالم �ا خطرناD نقش داشته باشند. در واقع در �الر� شمار� رابطه 

بين فرد و غذا هيچ گاه اصلاح نميشود. و فرد داشتن سبP زندگ� سالم و اصلاح عادات 
نادرست غذا�� دور م� ماند. 

شمارش �الر� همچنين م� تواند بسيار نادرست باشد ز�را اطلاعات �الر� و تغذ�ه 
ا� موجود در بسته بند� مواد غذا�� هميشه دقيق نيستند و ميزان انرژ� موجود برا� 
هضم و جذب بسته به نحوه تهيه غذا تغيير م� �ند. در حال� �ه شمارش �الر� م� 
تواند برا� تخمين تقر�ب� �الر� و ر�زمغذ� ها� در�افت� مفيد باشد، نبا�د صرفاً برا� 
غذا��  رژ�م   P� مصرف  درعوض،  �رد.  اعتماد  آن  به  روزانه  صورت  به  �ا  وزن  �اهش 
به  توجه  و  آگاهانه  خوردن  غذا  شده،  فرآور�  �م  غذاها�  و  �امل  غذاها�  از  متش5ل 
علائم درون� گرسنگ� و سير� م� تواند برا� مد�ر�ت وزن پا�دار و طولان� مدت موثرتر 

باشد.

گروه سلامت- �P د�ترا� علوم تغذ�ه با اشاره به ا�ن �ه 
در فصول سرد سال، ام5ان ابتلا به عفونت ها� تنفس� 
افزا�ش پيدا م� �ند، بر ضرورت مصرف آنت� ا�سيدان 
�اف� به منظور تقو�ت ا�من� بدن در مقابل و�روس ها و 
با�تر� ها تا�يد �رد. د�تر «آرزو رضــازاده» در خصوص 
نيازها� تغذ�ه افراد در فصول سرد سال، اظهار�رد: به 
و  شرا�ط  در  نياز  مورد  ر�زمغذ� ها�  و  �الر�  �ل�  طور 
مصرف  در  تنوع  و  توجه  و  نــدارد  تفاوت�  مختل>،  فصول 
در  تغذ�ه ا�  هرم  با  مطابق  غذا��  مواد  اصل�  گروه ها� 
هر فصل� توصيه م� شود. و� ادامه داد: البته در روزها� 
سرد با�د مصرف آنت� ا�سيدان ها را افزا�ش داد چرا�ه به 
علت شرا�ط موجود، زمان بيشتر� در فضا� بسته سپر� 
م� شود و افراد در معرض ابتلا به عفونت ها� تنفس� قرار 
م� گيرند. عضو هيئت علم� دانشگاه علوم پزش�5 شهيد 
بهشت� خاطرنشان �رد: در فصل سرد به علت خش�5 
هوا، رطوبت لا�ه مخاط دستگاه تنفس� و توان لا�ه مخاط� 
برا� دفع ذرات مي5روب� و و�روس� �اهش م� �ابد. د�تر 

«رضازاده» با اشاره به ا�ن �ه ميوه ها، سبز� ها، گروه نان 
و غلات و سا�ر گروه ها� اصل� مواد غذا�� آنت� ا�سيدان 
مورد نياز بدن را تامين م� �نند، افزود: مواد غذا�� سرشار 
از و�تامين A و پيش سازها� آن، و�تامين C، و�تامين E و 
و�تامين D آنت� ا�سيدان ها قو� هستند �ه مصرف روزانه 
آن توصيه م� شود. و� اظهار �رد: ميوه ها� زرد و قرمز 
همچون خرمالو و سبز�جات� مثل �دو حلوا�� �ه در ا�ن 
فصل به وفور در دسترس هستند، پيش سازها� و�تامين 
A �ا همان �اروتن ها� مورد نياز بدن را تامين م� �نند. 
انواع فلفل شير�ن، فلفل سبز و فلفل دلمه ا� به صورت 
با  «رضـــازاده»   د�تر  هستند.   C و�تامين از  سرشار  خام 
تا�يد بر لزوم مصرف سبز�جات سبزرنگ همچون سبز� 
خوردن، �اهو و اسفناج به علت افزا�ش مقاومت بدن در 
مقابل عفونت ها� تنفس�، تصر�ح �رد: و�تامين E موجود 
در دانه ها� روغن� و روغن ها� سالم همچون روغن ذرت 
و ز�تون، آنت� ا�سيدان ها�� هستند �ه نقش به سزا�� 
در خنث� �ردن مواد ا�سيداتيو موجود در بدن دارند. ا�ن 

د�ترا� علوم تغذ�ه تصر�ح �رد: متخصصان هيچ گاه به 
افراد توصيه نم� �نند مصرف روغن را به طور �امل قطع 
روغن�  دانه ها�  و  گردو  مثل  مغزها��  همچنين  �نند. 
ضد  خاصيت  هستند،  امگا٣  چرب  اسيدها�  حاو�  �ه 
التهاب� دارند و مصرف آن برا� افراد مبتلا به عفونت ها� 
در  امگا٣  وجود  به  اشــاره  با  و�  است.  مفيد  نيز  تنفس� 
آبز�ان نيز بيان �رد: ماه� ها� همچون قزل آلا و �يل5ا به 
علت دسترس� و قيمت ارزان تر، منبع مناسب� برا� تامين 
امگا٣ و و�تامين D محسوب م� شوند. همچنين برگ تازه 
خرفه نيز سرشار از اسيدها� چرب امگا٣ است. ا�ن عضو 
هيئت علم� دانشگاه، لبنيات را نيز مملو از و�تامين ها� 
D، A، C و E اعلام �رد و گفت: توصيه م� شود روزانه دو تا 
سه واحد لبنيات مصرف شود. �P ليوان شير، �P ليوان 
ماست، دو ليوان دوغ �ا ٤٥ گرم پنير هر �دام �P واحد 
تر�ن  از مهم  را ��5  و آهن  محسوب م� شوند. و� رو� 
مواد معدن� و منابع تامين آنت� ا�سيدان بدن دانست و 
گفت: ا�ن دو ماده معدن� در فصول سرد سال به افزا�ش 

مقاومت بدن در برابر عفونت ها �مP م� �نند. از طرف� 
وفور  به  غلات  همچون  دسترس  در  غذا��  مواد  در  رو� 
تيره  رنگ  با  دار  سبوس  نان ها�  البته  م� شود.  �افت 
�رد  توجه  با�د  �ل�  طور  به  دارنــد.  بيشتر�  رو�  مقدار 
نان، تخمير شده باشد. انواع مغزها، دانه ها، گوشت ها و 
آبز�ان نيز حاو� رو� و آهن هستند. ا�ن د�ترا� تغذ�ه 
در خصوص باور برخ� مبن� بر وجود تاثير مستقيم سرد� 
امر،  ا�ن  دلا�ل  از   �5� �رد:  تصر�ح  وزن،  افزا�ش  و  هوا 
�وتاه شدن روز، گذراندن زمان بيشتر در منزل و تما�ل به 
ر�زه خوار� در اوقات فراغت به و�ژه مصرف مواد غذا�� 
شير�ن و چرب فاقد ر�زمغذ� ها� ارزشمند، با �الر� بالا 
بيان م� شود. و� بيان �رد: نوع پوشش در فصل سرد، 
زاو�ه ما�ل تابش خورشيد و به طور �ل� �متر در معرض نور 
آفتاب بودن، منجر به �مبود و�تامين D در بدن م� شود. 
خلق  تغيير   ،D و�تامين �مبود  م� دهد  نشان  مطالعات 
و خو در افراد را به همراه دارد �ه خود ��5 از مهم تر�ن 
عوامل گرا�ش افراد به خوردن شير�ن� جات است. همين 
امر موجب افزا�ش وزن م� شود. د�تر «رضازاده»، �اهش 
مصرف ما�عات در فصل سرد را از د�گر دلا�ل اضافه وزن 
اعلام �رد و گفت: دهيدراته شدن بدن بر ميزان سوخت 
و ساز تاثير م� گذارد و متابوليسم را �اهش م� دهد. لازم 
است در فصول سرد به علت خروج �متر از منزل، ام5ان 
تحرD در منزل فراهم شود. و� همچنين اظهار�رد: در 
روزها� سرد مواد غذا�� با�د �نترل شده مصرف شود و 
در زمان احساس نياز به مصرف مواد غذا��، انتخاب ها� 
سالم تر� همچون ميوه و سبز� صورت گيرد. ا�ن مواد 
به علت فيبر بالا جذب قند را آهسته تر و از افزا�ش وزن 
سرد،  فصول  در  �ه  ا�ن  بيان  با  و�  م� �نند.  جلوگير� 
آلودگ� هوا نيز افزا�ش م� �ابد، اضافه �رد: مواد سرشار 
از آنت� ا�سيدان، سلنيوم، گوگرد و منيز�م خاصيت سم 
زدا�� دارند و به دفع آلا�نده ها� از بدن �مP م� �نند. 
سير، پياز، مغزها، گوشت ها، قارچ، برخ� ميوه ها همچون 
موز و سبوس موجود در غلات سرشار از ا�ن مواد هستند 
و در ا�ن روزها بر مصرف آن ها تا�يد م� شود. همچنين 
مصرف روزانه ٣ تا ٥ واحد سبز�جات با رنگ تيره به علت 
داشتن منيز�م، فيبر و و�تامين C نيز توصيه م� شود. و� 
با اشاره به نقش فيبر در دفع آلا�نده از سيستم گوارش�، 
ليوان   Pــ� مــعــادل  سبز�جات  سهم  هــر  �ــرد:  تصر�ح 
سبز�جات خام خورد شده، نص> ليوان سبز�جات پخته، 
روزانه  در�افت  با  �ل�  طور  به  است.  پياز  �ا  هو�ج  نص> 
٤٠٠ گرم ميوه و سبز� در مجموع، فيبر �اف� بدن تامين 

م� شود.

 سلامت نامهضرورت مصرف آنتی اکسيدان کافی

آن چه باید بدانيم

>اهش ابتلا به افسردگ% با تغذ�ه درست 

در سال ها� اخير، مطالعات بسيار� در زمينه ارتباط 
بين فلور نرمال روده و سلامت سيستم عصب� صورت 
گرفته است. حدود ١٠١٤-١٠١٣ مي5روارگانيسم 
در روده سا�ن هست �ه حدود ده برابر تعداد سلول 
ها� بدن �P فرد بالغ است. ا�ن مي5روارگانيسم ها 
شامل انواع با�تر�ها� مفيد و مضر است �ه قابليت 
گوارش  دستگاه  بين  ندارند.  را  روده  جدار  از  عبور 
(GI) و سيستم عصب� مر�ز� (CNS) ارتباط بسيار 
قو� وجود دارد �ه ا�ن ارتباط با دو روش آناتومي�5 
ا�من�  سيستم  نظير  هومورال  و  واگ  عصب  نظير 
 (HPA) آدرنــال  هيپوفيز-  هيپوتالاموس-  محور  و 
ميسر م� شود. به گزارش دفتر بهبود تغذ�ه جامعه 
�ا  عصب�  استرس  شرا�ط  تحت  بهداشت،  وزارت 
نفوذپذ�ر�  التهاب،  و  عفونت  نظير  فيز�ولوژ��5 
ها�  با�تر�  ورود  و  �ابد  م�  افزا�ش  روده  د�ــواره 
مضر به داخل بدن، باعث تحر�P سيستم ا�من� و 
در نها�ت، افزا�ش فعاليت محور HPA م� شود �ه 
باعث افزا�ش شد�د گلو�و�ورتي5وئيدها در خون م� 
شود �ه در عين حال، ��5 از علا�م اصل� در بيماران 

مبتلا به افسردگ� محسوب م� شود. از سو�� د�گر 
مطالعات نشان داده است �ه ب� نظم� در عمل5رد 
HPA  م� تواند ��5 از علل عمل5رد نامطلوب روده 
نظير سندرم روده تحر�P پذ�ر باشد. مصرف برخ� 
پروبيوتيP ها �ه اخيراً نام سا�5وبيوتيP ها را به خود 
 HPA اختصاص داده اند م� تواند با تنظيم عمل5رد
مش5لات  دچار  بيماران  درمــان  در  مثبت�  تاثيرات 
عصب� داشته باشد. سا�5وبيوتيP ها قادر به توليد 
اسيد   Pگاماآمينوبوتير� مانند  نروتراتنسميترها�� 
 Pو سروتونين هستند. احتمالاً سا�5وبيوتي (GABA)
ها عمل خود را از طر�ق عصب واگ،  نخاع �ا سيستم 
برخ�  مثبت  اثرات  دهند.  م�  انجام  نورواندو�ر�ن 
سندرم  عصب�  علا�م  بهبود  در  ها   Pسا�5وبيوتي
روده تحر�P پذ�ر  اثبات شده است. اما منبع غذا�� 
برا� افزا�ش و تقو�ت ا�ن سا�5وبيوتيP ها در بدن، 
مصرف  انواع غذاها� تخمير� مانند ماست، پنير، 
�فير، ترش� و نيز فيبرها� غذا�� شامل انواع سبز� 
و ميوه است، پس تغذ�ه درست مطابق هرم غذا��، 
احتمال ابتلا� شما به افسردگ� را �اهش م� دهد.

نکاتی درباره روغن نارگيل 
شا�د شما هم اسم روغن نارگيل را ز�اد شنيده باشيد >ه با مطالعه ا�ن مطلب >ه دفتر بهبود تغذ�ه جامعه وزارت بهداشت منتشر 

>رده است م% توانيد نIات خوب% در خصوص ا�ن روغن >سب >نيد.

   آ�ا روغن نارگيل به >اهش وزن >مb م% >ند؟ 
و  توصي>  متوسط»  «زنجيره  عنوان  به  نارگيل  روغــن  در  موجود  ها�  چرب�   
 Pم�پيشنهاد شده است �ه ا�ن نوع چرب� ها مم5ن است به �اهش وزن افراد 
(زنجيره  ها  چرب�  ا�ن  اگر  �ه  دهند  م�  نشان  مطالعات  از  �م�  تعداد  �ند. 
متوسط)  به جا� سا�ر انواع چرب� ها در �P رژ�م غذا�� با �الر� محدود مصرف 
شوند، م� توانند منجر به �اهش وزن در حد �م  شوند. با ا�ن حال، مهم است �ه 
به �اد داشته باشيد �ه مقدار چرب� ها� زنجيره متوسط   در روغن نارگيل در واقع 
بسيار �م است و راه ها� بهتر� برا� �اهش وزن وجود دارد. به �اد داشته باشيد 
�ه چرب� ها و روغن ها بدون توجه به ا�ن �ه از چه نوع ماده غذا�� استخراج شده 
ن بدان معناست �ه  باشند، �الر� �5سان� (٩ �يلو �الر� در گرم) دارند. ا�

مصرف بيش از حد هر نوع چرب� م� تواند باعث افزا�ش وزن شود .
    آ�ا روغن نارگيل بهتر�ن نوع روغن برا+ مصرف است ؟

 روغن نارگيل سرشار از چرب� ها� اشباع شده است. بر�تانيا و سازمان ها� 
بالا�  مصرف  ن  ي ب �ه  رسيده اند  نتيجه  ا�ن  به  بزرگ  بين الملل�  بهداشت� 
چرب� ها� اشباع شده، افزا�ش �لسترول خون و افزا�ش خطر بيمار� قلب� 
ارتباط وجود دارد. ا�ن امر باعث شده است �ه سازمان ها در سراسر جهان 

توصيه �نند �ه با�د چرب� ها� اشباع شده را در رژ�م غذا�� خود �اهش 
دهيم و آن ها را با مقاد�ر �م� چرب� ها� غيراشباع جا�گز�ن �نيم. مطالعات 
نشان داده است �ه جا�گز�ن� چرب� اشباع شده با چرب� غيراشباع در رژ�م 
غذا��، �لسترول خون را �اهش م� دهد و خطر بيمار� قلب� و س5ته را 
�اهش م� دهد. چرب� ها� غيراشباع در آوو�ادو، آجيل، دانه ها و ماه� ها� 
روغن� و همچنين در روغن ها�� مانند �لزا و ز�تون و اسپر� ها� تهيه شده 
از آن ها �افت م� شوند.مم5ن است شنيده باشيد �ه روغن نارگيل، به و�ژه 
انواع فوق ب5ر، حاو� مقاد�ر �م� از تر�يبات گياه� به نام پل� فنول است 
روغن  به  حصر  ن م تر�يبات  ا�ن  باشد.  مفيد  ما  سلامت�  برا�  تواند  م�  �ه 
نارگيل نيستند و در مقاد�ر بيشتر� در انواع غذاها� د�گر �افت م� شوند 
�ه با�د بخش بزرگ� از رژ�م غذا�� ما مانند ميوه ها، سبز�جات و غلات �امل 
را تش5يل دهند. چنين غذاها�� همچنين و�تامين ها، مواد معدن� و فيبر را 
برا� ما فراهم م� �نند و �الر� و چرب� اشباع شده بسيار �متر� نسبت به 

روغن نارگيل دارند.
  آ�ا واقعاً روغن نارگيل برا+ آلزا�مر و تقو�ت سيستم ا�من% مفيد است؟

بر ا�ن �ه روغن نارگيل عمل5رد مغز را تقو�ت م�  هيچ مدرD علم� مبن� 

�ند وجود ندارد، اما ما م� دانيم �ه الگوها� غذا�� خوب برا� سلامت مغز 
مهم هستند. چنين الگوها�� شامل ماه� ها� روغن�، غلات �امل و مقدار 
و سبز�جات است. همچنين هيچ مدرD علم� معتبر�  وجود  ز�اد� ميوه 
ندارد �ه روغن نارگيل بتواند سيستم ا�من� بدن شما را تقو�ت �ند. ا�ن ادعا 
تا حد ز�اد� مبتن� بر ا�ن واقعيت است �ه ��5 از چرب� ها� موجود در روغن 

نارگيل در شير مادر نيز وجود دارد!
   آ�ا روغن نارگيل �b انتخاب سالم است؟

 به طور �ل�، اگرچه مم5ن است استفاده از روغن نارگيل برا� سلامت� مفيد 
باشد، اما هيچ مدرD علم� قو� در خصوص مزا�ا� سلامت� خوردن روغن 
نارگيل وجود ندارد. اگر طعم روغن نارگيل را دوست دار�د، م� توان آن را در 
مقاد�ر �م و به عنوان بخش� از �P رژ�م غذا�� سالم و متعادل رژ�م غذا�� 
بگنجانيد. فقط دو قاشق غذاخور� روغن نارگيل حاو� بيش از ميزان مصرف 

مجاز �ا بيش از ٢٠ گرم چرب� اشباع شده است.

آ�ا زمان تمر�نات ورزش% مهم است؟
از اهميت و تاثير تمر�نات ورزش� در بهبود 
سلامت جسم و روان بسيار شنيده ا�م اما آ�ا 
زمان تمر�نات ط� شبانه روز هم مهم است؟ 
در  سلامت  �ارشناسان  ا�سنا،  گــزارش  به 
بدن�  تمر�ن  زمان  درباره  پرسش�  به  پاسخ 
هدف ها�تان  به  تمر�ن  ــان  زم م� گو�ند: 
از  فارغ  بدن�،  تمر�ن  هر  اما  دارد.  بستگ� 
ا�ن �ه چه زمان� از شبانه روز باشد، بهتر از 
د�وتيس»،  «سو  د�تر  است.  ن5ردن  ورزش 
به  اخــيــراً  وزن،  �اهش  متخصص   Pپزش
مراجعانم  بــه  مــن  ــت:  اس گفته  ب� ب� س� 
م� گو�م هر زمان �ه م� توانند تمر�ن �نند. 
اگر برا�تان راحت تر است �ه صبح به باشگاه 
برو�د، حتماً همين �ار را ب5نيد. اگر تا عصر 
عصر  همان  برو�د،  باشگاه  به  نم� توانيد 
برو�د. «مائورو ما�تا»، �ارشناس سلامت در 
ا�ن باره م� گو�د: وقت� صحبت از ورزش و 
تمر�ن بدن� در ساعت ها� مختل> شبانه روز 
م� شود، تفاوت ها�� را با�د در نظر گرفت. 
افزا�ش  بــه  مــ� تــوانــد  صبح  بدن�  تمر�ن  
انرژ�  ميزان  و  (متابوليسم)  سوخت وساز 
�ند و برا� داشتن  Pم�موجود در طول روز 
روال ثابت روزانه عال� است. طبق پژوهش� 
«رابطه خط�  در سال گذشته، متخصصان 
قو�» بين ورزش و �اهش چاق� در افراد� 
مشاهده �ردند �ه صبح ها ورزش م� �ردند. 

و  بعدازظهر  �ه  گروه�  در  قو�  رابطه  ا�ن 
غروب تمر�ن م� �ردند، د�ده نشد. «ما�تا» 
تمر�ن  م� گو�د:  بعدازظهر  ورزش  مورد  در 
ورزش� بعدازظهر مثل �اهنده استرس پس 
بر  علاوه  م� �ند.  عمل  طولان�  روز   P� از 
ا�ن، به نظر م� رسد �ه دما� بدن و انعطاف  
عضلات در اواخر بعدازظهر به اوج م� رسد. 
بنابرا�ن، زمان خوب� برا� تمر�ن ها� بدن� 
به  ا�ند�پندنت،  گــزارش  به  است.  شد�دتر 
گفته «ما�تا»، ورزش در شب �مP م� �ند 
�ه از استرس روز رها و همچنين آرام شو�م. 
«ما�تا» در ا�ن  باره م� گو�د: اگر تما�ل دار�د 
�ه در شب تمر�ن بدن� �نيد، برا� جلوگير� 
از اختلال خواب با�د ا�ن فعاليت را حداقل 
چند ساعت قبل از رفتن به رختخواب تمام 
تا ٢٠  حتماً ١٥  �ند:  م�  تصر�ح  او  �نيد. 
اختصاص  بدن  �امل  آرام ســـاز�  به  دقيقه 
بدهيد تا ضربان قلب را به سطح مناسب برا� 
«ما�تا»،  گفته  به  �نيد.   Pنزد� استراحت 
تمر�ن  دفــعــات  همچنين  و  ــان  زم بهتر�ن 
و  فــرد�   برنامه  و  شخص�  ترجيح  به  بدن� 
دارد.  بستگ�  فــرد  هر  بــدن   وا�نش  نحوه 
همچنين، لازم نيست �ه حتماً زمان و ساعت 
خاص� از روز را به ورزش اختصاص دهيد. 
(ر�زتمر�ن ها�  �وتاه مدت  بدن�  تمر�ن ات 
بدن�) از ٢٠ ثانيه تا چند دقيقه در هر بار نيز 

روش� عال� برا� گنجاندن فعاليت بدن� در 
برنامه روزانه است.«ما�تا» م� گو�د: زمان� را 
انتخاب �نيد �ه شما را در روال تمر�ن ها� 
و  پيگير�  برساند.  ثبات  نوع�  به   بدن� تان 
نظم مهم تر از تمر�ن بدن� در زمان� خاص 
و  �نيد  توجه  بدنتان  به  است.  شبانه روز  از 
طبق نيازتان عمل �نيد. اگر هدف ورزش� 
را  خاص�  سلامت  ملاحظات  �ا  مشخص 
دنبال م� �نيد، حتماً با متخصص مشورت 
فعاليت  و  تمر�ن�  برنامه   P� �نيد.داشتن 
بدن� مناسب و �اف� برا� حفظ سلامت� و 
تناسب اندام برا� همه افراد ضرور� است. 
فعاليت بدن� منظم و ورزش م� تواند منجر 
به افزا�ش طول عمر شود و زندگ� شادتر� 
به  ادامه  در  بياورد.  ارمغان  به  افراد  برا�  را 
فعاليت  داشتن  اصل�  فوا�د  از  مورد  شش 

بدن� منظم خواهيم پرداخت:
١  ورزش، وزن را >نترل م% >ند

ورزش م� تواند به �نترل وزن، جلوگير� از 
 Pم�افزا�ش وزن �ا حفظ روند �اهش� وزن 
�ند. وقت� فعاليت بدن� دار�د، �الر� م� 
باشد،  شد�دتر  فعاليت  هرچه  و  سوزانيد 

�الر� بيشتر� م� سوزانيد.
با بيمار+ ها+ قلب% مبارزه  ورزش   ٢

م% >ند
�ا  بالا  چگال�  با  ليپوپروتئين  بــودن،  فعال 

تر�  و  افزا�ش  را  خوب  �لسترول  �ا   HDL
دهد؛  م�  �اهش  را  ناسالم  گليسير�دها� 
همچنين باعث م� شود خون شما به آرام� 
جر�ان داشته باشد �ه خطر ابتلا به بيمار� 

ها� قلب� عروق� را �اهش م� دهد.
٣ ورزش باعث بهبود خلق و خو م% 

شود
در  مختل>  شيميا��  ــواد  م بدن�  فعاليت 
است  مم5ن  �ــه  �ند  مــ�   Pتحر� را  مغز 
عين  در  و  بيشتر  ــش  آرام ــاد�،  ش احساس 
�ند.  ا�جاد  شما  در  �متر�  اضطراب  حال 
همچنين مم5ن است با ورزش منظم نسبت 
به ظاهر خود احساس بهتر� پيدا �نيد �ه 
م� تواند اعتماد به نفس شما را افزا�ش داده 

و عزت نفس شما را بهبود بخشد.
٤  ورزش باعث افزا�ش انرژ+ م% شود

فعاليت بدن� منظم م� تواند قدرت عضلان� 

را  شما  استقامت  و  بخشد  بهبود  را  شما 
افزا�ش دهد. ورزش، ا�سيژن و مواد مغذ� 
را به بافت ها� شما م� رساند و به سيستم 
�ارآمدتر  �ند  م�   Pم� شما  عروق�  قلب� 
قلب  سلامت  �ه  هنگام�  همچنين  شــود. 
انرژ� بيشتر� برا�  �ابد،  و ر�ه شما بهبود 

انجام �ارها� روزانه خواهيد داشت.
٥  ورزش، خواب را بهبود م% بخشد

 Pم�فعاليت بدن� منظم م� تواند به شما 
�ند سر�ع تر بخوابيد، بهتر بخوابيد و خواب 

عميق تر� داشته باشيد.
زنــدگــ%  شـــدن  بهتر  ــه  ب ورزش    ٦

اجتماع% >مb م% >ند
بخش  لذت  تواند  م�  بدن�  فعاليت  و  ورزش 
باشد. ورزش به شما ا�ن فرصت را م� دهد �ه 
آرام شو�د، از فضا� باز لذت ببر�د �ا به سادگ� 

در فعاليت ها� مختل> شر�ت �نيد .

�b مطالعه جد�د درباره  «ا+ د+ اچ د+ »
را�ج�  رفتار�  بيمار�   ،(ADHD)«�ا� د� اچ د»
تاثير  تحت  را  �ود�ان  درصــد   ١١ حــدود  �ه  است 
قرار م� دهد و در حدود ٤ درصد افراد با نشانه ها�� 
فــرامــوشــ�،  ــرار�،  ــ� قـ بـ ــ�،  ــرت ــواس پ ح جمله  از 
دارد.  ادامه  بزرگسال�  تا  بيش فعال�  و  شتاب زدگ� 
است  مم5ن  نشانه ها  ا�ن  امــروزه  ا�سنا،  گــزارش  به 
و  �ند  ا�جاد  مش5لات�  مدرسه  در  �ود�ان  بــرا� 
موجب �اهش عزت نفس شود �ا برا� بزرگسالان در 
روابط �ا محل �ار موانع� ا�جاد �ند. �ود�ان مبتلا 
به «ا� د� اچ د�» مم5ن است در �لاس درس مدام 
بين منابع اطلاعات سردرگم شوند �ا در خانه دنبال 
 P� نتا�ج  حال  ا�ن  با  بگردند.  جد�د  انگيزه  انــواع 
مطالعه جد�د نشان م� دهد �ه برخ� از ا�ن و�ژگ� ها 
مانند شتاب زدگ� مم5ن است خوشه چينان اوليه در 
جوامع «ش5ارچ� – گردآورنده» را واداشته باشد �ه 
سمت  به  اتمام  به  رو  منابع  با  مناطق�  از  سرعت  به  
مناطق غن� تر بروند. �ارشناسان گمان م� �نند �ه 
ا�ن رفتار �اوشگرانه در مبتلا�ان به «ا� د� اچ د�» در 
جوامع نخستين مم5ن است به آن ها مز�ت ت5امل� 
داده باشد. گمان م� رود �افتن غذا در شرا�ط دشوار، 
از محرD ها� اصل� هوش انسان است، مثلاً   �5�
افراد هنگام گردآور� غذا با�د تصميم بگيرند �ه آ�ا به 
ت5ه زمين� �ه م� شناسند بچسبند �ا آن را رها �نند 
چنين  پژوهشگران  باشند.  جد�د�  مراتع  دنبال  و 
مم5ن  «ا� د� اچ د�»  به  مبتلا  افراد  �ه  پنداشتند 
رها  را  فعل� شان  منبع  باشند  داشته  تما�ل  است 
�نند و به دنبال منبع� جد�د بگردند. مطالعه جد�د 
جمع آور�  به  انسان�  شر�ت �نندگان  واداشتن  با 
 P� منابع ط� جست وجو� آنلا�ن و سپس ت5ميل
فرم ارز�اب� غربالگر� خوداظهار� «ا� د� اچ د�»، 

ا�ن  از  نفر   ٢٠٠ حدود  �رد.  امتحان  را  فرضيه  ا�ن 
شدند.  غربال  مثبت  «ا� د� اچ د�»  با  نفر   ٤٥٧
به  �ه  �نند  انتخاب  م� توانستند  شر�ت �نندگان 
جمع آور� پاداش از بخش� از منابع رو به اتمام ادامه 
دانشمندان  �نند.  پر  ــاره  دوب را  بخش  آن  �ا  دهند 
«ا� د� اچ د�  غربالگر�  در  �ه  ها��  آن  در�افتند 
»مثبت نشان دادند ا�ن منابع را زودتر ترD م� �نند 
و نسبت به افراد� �ه غربالگر� آن ها منف� ارز�اب� 
ــاداش بيشتر� در�ــافــت �ــردنــد. به  پـ شــد مــيــزان 
گزارش ا�ند�پندنت، در واقع ا�ن موضوع در جوامع 
�ه  آفر�قا  «آر�ــال»  قبيله  مانند  ــروز�  ام �وچ نشين 
ژنتي�5  جهش ها�  با  و  علاقه مندند  ا�تشاف  به 
م� شوند  مشخص  «ا� د� اچ د�»  بــروز  در  دخيل 
نيز ثبت شده است. بر اساس ا�ن �افته ها� جد�د، 
و�ژگ� ها� «ا� د� اچ د�» مزا�ا�� را حين گردآور� 
ارائه م� �ند �ه نشان م� دهد ا�ن وضعيت سازگار� 

مفيد� برا� �ش> محسوب م� شود.

سرعت حرف زدن و سلامت% مغز 
بر پا�ه مطالعه ا� جد�د �ه ارتباط بين زوال عقل و 
�اهش سرعت گفتار را نشان م� دهد، سرعت حرف 
به  باشد.  مغز  سلامت�  نشان دهنده  م� تواند  زدن 
گزارش ا�سنا، متخصصان دانشگاه تورنتو در�افتند 
پيدا  دشـــوار�  با  مقا�سه  در  گفتن  سخن  سرعت 
�ردن �لمات �ه با بالا رفتن سن افراد رخ م� دهد، 
م� تواند شاخص� مهم تر برا� سلامت� مغز باشد. به 
گفته متخصصان، ا�ن �افته ها مم5ن است به توسعه 
ابزار و مداخلات� جد�د برا� تشخيص زوال شناخت� 
�ند با  Pم�در اسرع وقت منجر شود و به بيماران 
افزا�ش سن، سلامت� مغزشان را حفظ �نند. «جيد 
ملتز»، ��5 از نو�سندگان ا�ن مطالعه، گفت: نتا�ج 
مطالعات ما نشان م� دهد تغييرات در سرعت �ل� 
صحبت �ردن مم5ن است نشان دهنده تغييرات� در 
مغز باشد. و� افزود: ا�ن نشان م� دهد �ه سرعت 
ارز�اب� ها�  از  بخش�  به منزله  با�د  زدن  حــرف 
پزش5ان  به  تا  شــود  آزما�ش  استاندارد  شناخت� 
تشخيص  سر�ع تر  را  شناخت�  زوال  �ند   Pم�
�ند با بالا رفتن سن،  Pم�دهند و به افراد مسن تر 
�افته ها  ا�ن  اما  �نند.  حفظ  را  مغزشان  سلامت� 
نيست  معن�  ا�ن  به  الزاماً  �عن�  همبسته اند  هم  با 
بهبود  (ت5نيP ها�  زدن  حرف   سر�ع تر  آموزش  �ه 
گفتار) م� تواند رو� سلامت� مغز افراد مسن تاثير 
 ١٨ سالم  داوطلب   ١٢٥ پژوهش،  ا�ن  در  بگذارد. 
تا ٩٠ ساله سه ارز�اب� متفاوت را به اتمام رساندند. 
��5 از ا�ن آزما�ش ها باز� نام گذار� تصو�ر بود �ه 
درباره  سوال ها��  به  با�د  شر�ت �نندگان  آن،  در 
مزاحم�  �لمات  همزمان  و  م� دادند  پاسخ  تصاو�ر 

ناشنيده  م� شنيدند،  (هــدفــون)  گوش�  از  �ه  را 
�ه  گفتند  مثال�  ذ�ر  با  متخصصان  م� گرفتند. 
 (mop) زمين شور»  «ت�   P� تصو�ر  تماشا�  هنگام 
مم5ن است از آن ها سوال شود �ه آ�ا به حرف «پ�» 
(p) ختم م� شود؟ و همزمان واژه «جارو» را به  منزله 
ارز�اب�   P� در  بشنوند.  حــواس   پرت �ننده  �لمه 
توصي>  هنگام  را  شر�ت �نندگان  صــدا�  د�گر، 
دو تصو�ر پيچيده هر �دام به مدت ٦٠ ثانيه ضبط 
 P� از  ها  آن  زبان�  عمل5رد  تحليل  بــرا�  و  �ردند  
شد.  استفاده  مصنوع�  هوش  بر  مبتن�  نرم افزار 
آزمون ها�� استاندارد  از  بود  نها�� عبارت  آزما�ش 
برا� سنجش توانا�� ها� ذهن� �ه با افزا�ش سن، 
ميل به �اهش دارد و با خطر زوال عقل مرتبط است. 
عمل5رد  بررس�  بــرا�  ارز�اب� ها��  آزمون ها  ا�ن 
متناقض،  اطلاعات  مد�ر�ت  توانا��  شامل  اجرا�� 
متمر�ز ماندن و جلوگير� از حواس پرت� بود. به نظر 
م� رسد بسيار� از ا�ن توانمند� ها از جمله سرعت 
به  م� �ابد.  �اهش  سن  افزا�ش  با  �لمات  �افتن 
گزارش ا�ند�پندنت، متخصصان ا�ن را نيز در�افتند 
حرف  سرعت  بل5ه  �لمات  �افتن  برا�  م5ث  نه  �ه 
زدن حول (قبل و بعد) آن م5ث ها قو� تر�ن ارتباط 
را با سلامت� مغز دارد. ا�ن �عن� با ا�ن �ه بسيار� 
�افتن  بــرا�  �ه  ا�ن  از  است  مم5ن  مسن  افــراد  از 
ا�ن مم5ن  نياز دارند، نگران باشند،  به م5ث  �لمه 
است بخش� طبيع� از روند پير� باشد. با ا�ن حال، 
دانشمندان م� گو�ند �اهش سرعت گفتار عاد�، 
شاخص�  است  مم5ن  فرد،  م5ث ها�  از  صرف نظر 

مهم تر برا� تغييرات حيات� در سلامت� مغز باشد.
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