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از ميان خبرها حرف مردم

اخبار

استاندار:

مردم استان در طرح کاشت درخت مشارکت کنند 
استاندار خراسان شمال� گفت: از مردم استان درخواست م� �نيم �ه در طرح �اشت درخت مشار�ت 
�نند. به گزارش روابط عمومي استاندار- خراسان شمال�،  «محمدرضا حسين نژاد» در د&دار رئيس 
سازمان منابع طبيع� و آبخيزدار- �شور اظهار�رد: طرح �اشت &7 ميليارد درخت در �شور، طرح� 
مطلوب است �ه در استان نيز دنبال م� شود اما نبا&د صرفاً به صورت دولت� ادامه &ابد و از مردم نيز 
انتظار م� رود �ه در ا&ن خصوص مشار�ت داشته باشند. و- تا�يد �رد: البته با&د توجه داشته باشيم 
�ه در طرح �اشت درختان آسيب� به زمين ها- �شاورز- به عنوان منابع اصل� امنيت غذا&� وارد 
نشود. و- تغييرات ا�وسيستم را از مزا&ا- �اشت درخت اعلام �رد و افزود: طرح �اشت درختان 
سبب تقو&ت، احيا و بازساز- ا�وسيستم طبيع� م� شود و ضمن جلوگير- از تخر&ب منابع طبيع�، 
بر �اهش انتشار گازها- گلخانه ا- نيز تاثيرگذار است. استاندار خراسان شمال� گفت: موضوعات 
مرتبط با آبخيزدار- و منابع طبيع� هميشه جزو اولو&ت ها- استان بوده است چرا �ه استان خراسان 
شمال� دارا- دشت ها- ممنوعه بسيار- است و با&د ا&ن موضوع را مد&ر&ت �نيم �ه در ا&ن خصوص 
بر تقو&ت اعتبار تا�يد دار&م. «عباسعل� نوبخت» رئيس سازمان منابع طبيع� و آبخيزدار- �شور نيز 
در ا&ن د&دار با توضيح ا&ن �ه امروز شهردار- ها- �شور با قدرت برا- توسعه فضا- شهر-، پا- �ار 
اجرا- طرح �اشت &7 ميليارد درخت آمده اند، بيان �رد: با توجه به تغييرات اقليم� و هجوم آفات و 
از طرف� محدود&ت ها- مبارزه شيميا&�، �اشت درخت متناسب با اقليم هر منطقه م� تواند مقابله 

طبيع� با آفات را دو چندان �ند. 

I
قيمت  همچنين  و  بهداشت  و  �يفيت  بــر  ــازرســان  ب
شير&ن� ها&� �ه به صورت بسته بند- در بازار بجنورد 

به وفور در حال فروش است نظارت �نند.

I
جلو-  سبز-  فروشندگان  و  ها  فروش�  گل  از  بعض� 
برا-  آمد  و  رفت  و  �نند  م�  �ثي_  را  خود  فروشگاه 
رو  پياده  �ردن  تميز  برا-  اما  شود  م�  سخت  عابران 

اقدام خاص� انجام نم� دهند.

شبcه اترb با و&ژه برنامه ها- متنوع در افطار و سحرها- ماه مبارb رمضان 
و  صدا  عموم�  روابط  گزارش  به  است.  شده  داران  روزه  ها-  خانه  مهمان 
سيما- مر�ز خراسان شمال�، سيما- استان� اترb با و&ژه برنامه  ها- «بو- 
باران»  و «سحرگهان» در وقت افطار و سحر مهمان روزه  دارن و سحرخيزان  
است. «بو- باران » �ار- از سيما- شبcه اترb به تهيه �نندگ� «عل� حسن 
نيا» برنامه ٦٠ دقيقه ا- است �ه قبل از افطار با بخش ها&� همچون گزارش 
مردم�، معرف� مساجد، آشت� �نان، دعوت از �ارشناسان مذهب�، احcام 
رمضان، ا&ران مهربان (ارتباط با خيران و انجمن حما&ت از بيماران خاص در 
جهت معرف� خيران و تشو&ق برا- �م7 رسان�)، سفره ها- افطار و غيره، 
همراه روزه داران است.« سحرگهان » نيز عنوان برنامه  ا- ٧٠ دقيقه ا- به 
تهيه �نندگ� «سيدمحمد باقر سجادپور» است �ه از سيما- شبcه اترb در 
ماه  مبارb رمضان، هر سحر تا اذان  صبح همراه با روزه  داران  است و شامل 
بخش ها- مختل_ مانند �لام مجر- (گفتارها- ادب� و عارفانه)، گفت و 
گو با مهمان و �ارشناس، گزارش مردم�، درها- حcمت(تفسير و تشر&ح 
&�c از حcمت ها- نهج البلاغه )، شعر خوان�، مناجات(مناجات ها-  آواز- 
با غزل ها- عارفانه شاعران در برنامه به صورت ضبط�)، پند- از بزرگان، 
تواشيح و غيره است. صدا- اترb نيز با و&ژه برنامه ها- «ضيافت» و «نسيم 
سحر-» به ترتيب هنگام افطار و سحر با شنوندگان روزه  دار همراه شده است. 
«ضيافت» به تهيه �نندگ� «سميرا شرافت� نژاد» و «زهرا تيموزاده»، با بخش 
ها&� نظير برا- افطار (معرفي غذاها- مخصوص افطار)، صدا- سلامت، 
گزارش مردم�، دعوت از �ارشناسان مذهب�، سخن بزرگان (بخش ها&� 
رسم  استان،  اقوام  بين  در  رمضان  آداب  معرف�   ، رهبر-)  و  امام  بيانات  از 
در  استان  محل�  غذاها-  (معرف�  خرما  و  نان  مردم�)،  ها-  مولا(�م7 
ماه مبارb)، دعا- روز و تواشيح و غيره در تلاش برا- فراهم �ردن فضا&� 
معنو- برا- مخاطبان است �ه قبل از افطار به مدت ٩٠ دقيقه ميهمان خانه 
صدا-  سحرگاه�  برنامه  و&ژه  هم  سحر-»  «نسيم  است.  شنوندگان  ها- 
اترb در ماه مبارb رمضان است �ه به تهيه �نندگ� «ابراهيم نسيم�» و 
«مجيد حمزانلوئ�»، همراه شنوندگان سحرخيز شده است.. ا&ن برنامه در 
سحرگاهان ماه مبارك رمضان در قالب بخش هاي آداب و رسوم سحرخوان�، 
روز،  دعا-  شرح  سحرگاه�،  عرفان�  آواها-  �ار،  مشاغل  شب  گزارش  از 
روا&ت و داستان و غيره تلاش م� �ند تا بستر مناسب� را براي ورود شنوندگان 

و روزه داران به &7 روز تازه از ماه مبارb رمضان ا&جاد �ند.

به منظور ارتقا- ا&من� سفرها- نوروز-، اجرا- پو&ش طرح نوروز- چشم 
به راهيم در خراسان شمال� از ٢٦ اسفند(امروز) آغاز م� شود. به گزارش 
روابط عموم� اداره �ل راهدار- و حمل و نقل جاده ا- خراسان شمال�، 
نــوروز-  طرح  پو&ش  اجــرا-  گفت:  �ل  اداره  ا&ن  مد&ر  مشتر-»  «محمد 
١٤٠٣ با نام «چشم به راهيم » در استان به منظور ارتقا- ا&من� سفرها- 
نوروز- همزمان با سراسر �شور از ٢٦ اسفند سال جار- آغاز م� شود و 
تا ١٣ فرورد&ن ١٤٠٣ ادامه دارد. و- �اهش سوانح رانندگ� و افزا&ش 
فرهنگ ترافي7 جاده ا- را از جمله اهداف اجرا- ا&ن طرح دانست و افزود: 
پو&ش طرح نوروز- در مجتمع خدمات� رفاه� بين راه� عمارت صدرا در 
محور جنگل گلستان - چمن بيد اجرا م� شود. مشتر- اظهار �رد: در پو&ش 
فرهنگ� - ا&من� طرح نوروز- ١٤٠٣ از ظرفيت ها- صدا و سيما استفاده 

خواهد شد تا فرهنگ ترافي�c مسافران و �اربران جاده ا- ارتقا &ابد. 

ساعت .ار موزه ها و بنا هاB تار�خ/ استان در نوروز
معاون ميراث  فرهنگ� اداره �ل ميراث  فرهنگ�، گردشگر- و صنا&ع دست� خراسان شمال� گفت: ساعت �ار- موزه ها 
و بنا ها- تار&خ� خراسان شمال� تحت پوشش وزارت ميراث  فرهنگ�، گردشگر- و صنا&ع دست� در نوروز ١٤٠٣ 
اعلام شد. «محمدرضا قهرمانيان» خاطرنشان �رد: در بخشنامه وزارت ميراث فرهنگ�، گردشگر- و صنا&ع دست�، 
ساعت �ار- موزه ها، پا&گاه ها- ميراث فرهنگ�، بنا ها و محوطه ها- تار&خ� فرهنگ� استان در نوروز ١٤٠٣ از ساعت 
٩ تا ١٨ اعلام شد. و- بيان �رد: در «شب ها- قدر» ساعت بازد&د موزه ها و پا&گاه ها- مل� از ٩ صبح تا ١٧ است. 
فردا- شب قدر، ساعت فعاليت موزه ها از ١٠ صبح خواهد بود. «قهرمانيان» افزود: تمام� موزه ها و اما�ن تار&خ� در 
روز ١٣ فرورد&ن، هم زمان با روز طبيعت و سالروز شهادت حضرت امام عل� (ع) تعطيل هستند. و- گفت: تهيه بليت هم 
تا &7 ساعت قبل از بسته شدن موزه ها امcان پذ&ر خواهد بود. و- تأ�يد �رد: در حال حاضر ٦ موزه فعال در استان وجود 
دارد �ه شامل موزه مردم شناس� عمارت مفخم بجنورد، موزه اسناد و نسخ خط� آ&نه خانه بجنورد، موزه گرمابه و تار&خ 

شهر فاروج، موزه گرمابه و تار&خ شهر جاجرم، موزه قلعه جلال الد&ن گرمه و موزه فرش شيروان است.

از  ــروان  ــي ش انتظام�  فــرمــانــده  حشمت/-  جـــواد 
شيروان�  طــلافــروش  ســابــقــه دار  ضــارب  دستگير- 
توسط ماموران �لانتر- ١٢ ا&ن شهرستان خبر داد. 
سرهنگ «مجيد &گانه پور» در ا&ن خصوص اظهار�رد: 
از شهروندان مبن� بر ضرب   �c& در پ� تماس تلفن�
و شتم شد&د و- توسط چند نفر، موضوع با جد&ت در 
انجام  با  ماموران  افــزود:  و-  گرفت.  قرار  �ار  دستور 
اقدامات اطلاعات� موفق به شناسا&� &�c از ضاربان 
دستگير  را  فــرد  ا&ــن  ساعت   ٤٨ از  �متر  در  و  شدند 
�ردند و به مقر پليس انتقال دادند. و- با بيان ا&ن �ه 
دو نفر د&گر �ه به ضرب و شتم ا&ن شخص اقدام �رده 
از  پس  متهم  �ــرد:  بيان  شدند،  شناسا&�  نيز  بودند 
تشcيل پرونده به مراجع قضا&� معرف� شد و تحقيقات 
ادامه  همچنان  ماجرا  ا&ن  پنهان  زوا&ــا-  &افتن  برا- 

دارد.

با .سب  ٢ مدال طلاB مسابقات قهرمان/ 
بانوان .شور اتفاق �افت؛

انتخاب�  �شور  بانوان  قهرمان�  انداز-  مچ  مسابقات 
تيم مل�  برا- حضور در رقابت ها- آسيا&� در جز&ره 
از  ورزشــcــاران  حضور  با  و  گرگان  ميزبان�  به  كيش 
بانو-  شجاع�»   «شcوفه  شد.  برگزار  �شور  سراسر 
مچ انداز خراسان شمال� در وزن ٥٥ �يلوگرم در چپ 
دست به نشان طلا و در راست دست نيز به مدال طلا- 
ا&ن رقابت ها دست &افت. ورزشcار توانمند و شا&سته 
استان با �سب ا&ن ٢ نشان طلا به اردو- تيم مل� راه 

&افت.

شهردار بجنورد موضوع زباله گردها را ساماندهی کند
شمال�  خــراســان  پسماند  مد&ر&ت  ــروه  ــارگ � جلسه  سومين 
و  شمال�  خراسان  عمران�  امــور  هماهنگ�  معاون  ر&است  به 
شد.  بــرگــزار  استان  ز&ست  محيط  حفاظت  �ل  اداره  دبير- 
ز&ست  محيط  حفاظت  �ــل  اداره  عموم�  روابـــط  گـــزارش  بــه 
مد&ر&ت  شهر-،  پسماند  مبدا  از  تفcي7  بحث  شمال�،  خراسان 
 �cپزش پسماندها-  مد&ر&ت  استان،  دارو&�(و&ژه)  پسماندها- 
موس�  بابا  �وه  پسماندها-  معضلات  بررس�  و  بيمارستان�  و 
�ارگروه  جلسه  آخر&ن  در  شده  مطرح  موضوعات  تر&ن  مهم  از 
حفاظت  �ل  مد&ر  بود.   ١٤٠٢ سال  در  استان  پسماند  مد&ر&ت 

پسماند  معضل  جلسه،  ا&ن  در  شمال�،  خراسان  ز&ست  محيط 
بيان  استان  محيط�  ز&ست  ها-  چالش  تر&ن  بزرگ  از   �c& را 
برا-  پسماند  مد&ر&ت  قانون  در  مصرح  وظا&_  به  اشاره  با  و  �رد 
هر&7 از دستگاه ها- اجرا&�، راه حل برون رفت از ا&ن معضل 
همچنين  «شcار&ان»  د�تر  دانست.  قانون  ا&ن  صحيح  اجرا-  را 
سازمان  رئيس  و  جمهور  رئيس  معاون  و&ــژه  تا�يد  به  اشــاره  با 
-ا&ــران  سبز  مسير  مل�  پو&ش  برنامه  اجــرا-  به  ز&ست  محيط 
پاb، از دستگاه ها- متول� از جمله دهيار- ها، بخشدار- ها، 
توجه  با  برنامه  ا&ن  اجرا-  در  خواست  ها  شهردار-  و  راهدار- 

معاون  باشند.  داشته  ا-  و&ژه  همت  نــوروز،  عيد  فرارسيدن  به 
به  اشاره  با  جلسه  ا&ن  در  نيز  استاندار  عمران�  امور  هماهنگ� 
تا�يد وز&ر �شور در موضوع تفcي7 پسماند از مبدا از شهرداران 
تفcي7  برا-  را  خود  عمل�  برنامه  خواست  استان  شهر-  مرا�ز 
سال  در  و  ارائه  �ارگروه  دبيرخانه  و  استاندار-  به  مبدا  از  زباله 
با  «رشيد-»  مهندس  �نند.  سامانده�  را  موضوع  ا&ن   ١٤٠٣
استان  مر�ز  شهردار  از  است  پنهان  درآمد  زباله  �ه  ا&ن  به  اشاره 
خواست موضوع زباله گردها و مرا�ز خر&د ضا&عات مر�ز استان 

را سامانده� نما&د.



٣ روزنامه سياس/، اقتصادB، فرهنگ/، اجتماع/ خراسان شمال/    شنبه  ٢٦ اسفند ١٤٠٢      ٥ رمضان  ١٤٤٥        شماره ٤٠٧٣

هشدار درباره آغاز خاموش و ب/ صداB نارسا�/ مزمن .ليوB  پيک سلامت

تأ.يد بر آماده باش .امل مرا.ز بهداشت/ و درمان/ آن چه باید درباره بيمارى هاى کليوى بدانيم
در تعطيلات نوروز

بر  رئيس دانشگاه علوم پزش�c خراسان شمال� 
در  درمان�  و  بهداشت�  مرا�ز  �امل  باش  آمــاده 
ا&ام تعطيلات نوروز تأ�يد �رد و در جلسه آمادگ� 
را  لازم  توصيه ها-   ،١٤٠٣ ــوروز-  نـ سلامت 
در  دانشگاه   پوشش  تحت  مربوطه  واحدها-  به 
راستا- ارائه خدمات مطلوب به مردم و مسافران 
در  شاهين فر»  ــواد  «ج د�تر  داد.  ــه  ارائ ــوروز-  ن
١٤٠٣ نــوروز-  سلامت  آمادگ�  جلسه  دومين 

�ه با حضور جمع� از معاونان و مد&ران دانشگاه و 
نيز سازمان ها- مربوطه تشcيل شد، اظهار�رد:  

در ا&ام تعطيلات نوروز-، تمام خدمات اورژانس� در مرا�ز درمان� ارائه م� شود. و- با بيان ا&ن �ه حضور 
متخصصان در رشته ها- مختل_ در بيمارستان ها مورد تا�يد است تا خدمات مطلوب درمان� به بيماران 

ارائه شود، تصر&ح �رد: واحدها- فعال خدمات رسان حوزه سلامت با&د به مردم اطلاع رسان� شود.

آخر�ن وضعيت پروژه بيمارستان شهرستان رازوجرگلان
خــراســان   �cپزش عــلــوم  دانــشــگــاه  فن�  مــد&ــر 
 ٦٤ بيمارستان  پــروژه  وضعيت  آخر&ن  شمال�، 
عنوان  به  رازوجــرگــلان  شهرستان  خواب�  تخت 
حال  در  درمان�  ها-  پــروژه  تر&ن  بزرگ  از   �c&
«مهندس  گفته  به  �رد.  تشر&ح  را  استان  در  اجرا 
بيمارستان  پروژه  احداث  عمليات  اسماعيل�»، 
ز&ربنا-  در  رازوجـــرگـــلان،  خــوابــ�  تخت   ٦٤
٧٧٣٠ متر مربع بهمن سال گذشته آغاز شد. و- 
مهم  پروژه  ا&ن  درصد-   ٣٥  �c&فيز پيشرفت  از 

درمان� خبر داد و تصر&ح �رد: تا�نون حدود ٦٠ ميليارد تومان برا- ا&ن پروژه هز&نه شده است. و- ابراز 
اميدوار- �رد �ه فاز نخست ا&ن پروژه درمان� در شهرستان رازوجرگلان، تا ارد&بشهت سال آ&نده تcميل 
شود. و- تير ١٤٠٤ را موعد تcميل نها&� و آماده بهره بردار- از ا&ن پروژه نام برد و افزود: برا- تcميل 
پروژه بيمارستان ٦٤ تخت خواب� رازوجرگلان، حدود ٢٥٠ ميليارد تومان مورد نياز است. گفتن� است 
بيمارستان ٦٤ تخت خواب� رازوجرگلان به عنوان &�c از مهم تر&ن نيازها- درمان� اهال� ا&ن شهرستان 
به شمار م� رود �ه ط� &7 سال اخير با پيشرفت فيز&�c قابل ملاحظه ا- همراه بوده است و م� توان 
اميدوار بود �ه در آ&نده نه چندان دور تcميل شود و آماده ارائه خدمات در حوزه سلامت و به و&ژه درمان� 

باشد.

نAات/ مهم درباره   روغن 
وعده  در  ما  روزانـــه  مصرف�  غذا&�  مــواد  از   �c&
دهنده  نشان  امر  ا&ن  �ه  است  روغن  غذا&�  ها- 
ا&ن است �ه با&د دقت ز&اد- در انتخاب ا&ن ماده 
غذا&� �نيم. &�c از مهم تر&ن ا&رادات� �ه به هرم 
غذا&� قبل� وارد شده است ا&ن است �ه ا&ن هرم 
معرف�  سلامت�  برا-  نامناسب  را  چرب� ها  تمام 
م� �رد و به مردم توصيه م� �رد در&افت چرب� رژ&م 
غذا&� خود را �اهش دهند. اما در واقع ا&ن چنين 
نيست. در حال� �ه چرب� ها نيز دارا- گروه بند- 
اما  هستند.  بد»  «چرب� ها-  و  خوب»  «چرب� ها- 

بر اساس هرم جد&د، �دام نوع چرب� مناسب است؟ چرب� رژ&م غذا&� در دو نوع مناسب و نامناسب تقسيم 
م� شوند. د�تر «احمد اسمعيل زاده» مد&ر دفتر بهبود تغذ&ه جامعه وزارت بهداشت نcات� قابل تأمل و مهم در 

خصوص روغن  را بيان �رده است.
    چرب/ هاB نامناسب براB سلامت/ .دامند؟

هر جا �ه چرب� جامد وجود داشته باشد ا&ن چرب� برا- سلامت� نامناسب است. بيش از ٤٠ سال است �ه 
تحقيقات علم� ا&ن موضوع را ثابت �رده است. چرب� جامد در روغن ها&� از قبيل �ره، مارگار&ن، روغن حيوان� 
و روغن ها- هيدروژنه(روغن نبات� هيدروژنه) به دليل وجود چرب� ها- اشباع است. چرب� ها- اشباع در حالت 
�ل� منجر به افزا&ش �لسترول خون م� شود. افزا&ش �لسترول خون درنها&ت به تصلب شرائين و سcته ها 
منجر م� شود. پوست مرغ و چرب� ها- گوشت نيز از نوع چرب� ها- اشباع است. اما مشcل د&گر- �ه در برخ� 
روغن ها- جامد وجود دارد، اسيدها- چرب ترانس است. اسيدها- چرب ترانس در حالت طبيع� در مقاد&ر 
بسيار اند�� در غذاها وجود دارند اما در محصولات صنعت� �ه در آن ها فرا&ند هيدروژناسيون انجام م� شود 
به مقاد&ر بسيار ز&اد توليد م� شوند. فرا&ند هيدروژناسيون رو- روغن ها- گياه� انجام م� شود �ه ط� آن 
برا- افزا&ش طول عمر ماندگار- روغن ها- ما&ع گياه�، چرب� ها- غيراشباع آن ها را به وسيله هيدروژن، 
اشباع م� �نند و چون ا&ن هيدروژناسيون به طور �ام� صورت نم� گيرد و هيدروژناسيون جز&� &ا نسب� رخ 
م� دهد ط� ا&ن فرا&ند علاوه بر توليد اسيدها- چرب اشباع، مقاد&ر ز&اد- چرب� ترانس نيز توليد م� شود. 
ا&ن حالت در مارگار&ن، روغن ها- نبات� و روغن ها- مخصوص سرخ �ردن� �ه حالت� نيمه جامد دارند رخ م� 
دهد. بنابرا&ن تا�يد م� شود �ه از مصرف روغن ها- جامد (�ره، روغن ها- حيوان� و چرب� گوشت حيوانات) 
&ا جامد و هيدروژنه (مارگار&ن، روغن ها- نبات� هيدروژنه و روغن ها- سرخ �ردن�) اجتناب شود. در ا&ن بين، 
مارگار&ن، روغن ها- نبات� هيدروژنه و روغن ها- سرخ �ردن� به دليل محتوا- بالا- اسيدها- چرب ترانس 
بسيار مضرتر از انواع چرب� ها- حيوان� هستند. &افته ها- تحقيقات� در �شور نشان م� دهند �ه اگر مردم 
ا&ران روغن ها- نبات� هيدروژنه را مصرف نcنند اپيدم� بيمار- ها- قلب� -عروق� در ا&ران ٨ تا ٣٩ درصد 
�اهش م� &ابد. روغن ها- نبات� �ه در صنا&ع شير&ن� ساز- استفاده م� شود از نظر اسيدها- چرب ترانس 
مقاد&ر بالاتر- اسيدچرب ترانس دارند. ا&ن روغن ها اگرچه طعم مطلوب� به غذا و شير&ن� م� دهد اما ا&ن طعم 

مطلوب باعث از دست رفتن سلامت� م� شود.
  از .دام روغن ها استفاده شود؟

ما&ع  روغن ها-  از  �ه  م� شود  توصيه  بنابرا&ن  نيستند  مناسب  سلامت�  برا-  جامد  روغن ها-  �ه  شد  اشاره 
گياه� استفاده شود. هر روغن� �ه از منبع گياه� گرفته شود، روغن غير اشباع و برا- سلامت� مناسب است. 
معروف تر&ن روغن ها- ما&ع� �ه وجود دارد شامل روغن آفتابگردان، سو&ا، هسته انگور، �نجد، ز&تون و �لزاست. 

داشتن �d رژ�م غذا�/ متعادل �A/ از .ليدهاB داشتن زندگ/ سالم 
و موفق است، اما .ارشناسان بر ا�ن باورند .ه برخ/ از غذاها به دليل 
از سا�ر�ن متما�ز هستند. به گزارش  داشتن مواد مغذB تر و سالم تر 
 dپزش چند�ن  با  گفت وگو  در  «س/ ان ب/ س/»   Bخبر شبAه  ا�سنا، 
 Bتغذ�ه، ٥ نوع ماده غذا�/ را .ه متخصصان درباره مصرف روزانه آن برا
داشتن سلامت مغز، قلب، طول عمر و سلامت/ .ل/ اتفاق نظر دارند 

منتشر .رده است. 
نم� توان ١ سبز�جات برگ دار را  شما  روزانــه  غذا&�  رژ&م  در  بــرگ دار  سبز&جات  اهميت 

خــوردن  �ــرده انــد.  توصيه  را  آن  بارها  و  بارها  متخصصان  و  گرفت  ناد&ده 
سبز&جات برگ دار مانند اسفناج و �لم پيچ از سلامت مغز حما&ت م� �ند. در 

واقع غذاها- غن� از فيبر با �اهش احتمال ابتلا به افسردگ� مرتبط هستند.
 ،  Aو&تامين جمله  از  ضرور-  مغذ-  مواد  از  سرشار  ا&ن سبز&جات  همچنين 
اسيد فولي7، و&تامين C، آهن، و&تامينK، پتاسيم و �لسيم هستند. سبز&جات 
برگ دار سبز را به راحت� م� توان با سا&ر سبز&جات و ميوه ها- مغذ- به سالاد 

اضافه �رد.
توت ها متخصصان پيشنهاد م� �نند در صورت امcان هر روز ميوه بخور&د. ٢

به نظر م� رسد از بين همه ميوه ها، توت ها از نظر فوا&د سلامت� در صدر 
خاص  طور  به  را  بلوبر-  عمر،  طول  محقق  پاولو&ن»،  «نيل  دارنــد.  قرار 
مفيدتر&ن غذا- طول عمر ناميده است. او م� گو&د: ا&ن ميوه سرشار از 

و&تامين ها و آنت� ا�سيدان ها&� است �ه مانند زره ا- از بدن شما در برابر 
سلامت  برا-  توت ها  �ه  م� افزا&د  همچنين  او  م� �ند.  محافظت  عفونت 
چشم، باز&اب� عضلات، سلامت مغز و تقو&ت سلول ها- شما عال� هستند. 

تمام توت ها رنگ خود را از فلاونوئيدها م� گيرند؛ مواد- �ه با بهبود سلامت 
مغز و �اهش زوال عقل مرتبط است. همچنين توت ها نسبت به ميوه ها- د&گر 

مانند موز و انبه قند �متر- دارند.
پزشcان و متخصصان تغذ&ه در سراسر جهان شما را تشو&ق م� �نند ٣ پروتئين هاB بدون چرب/

مانند  سالم تر  گز&نه ها-  با  را  آن  و  محدود  را  خــود  قرمز  گوشت  مصرف 
پروتئين ها- بدون چرب� از جمله ماه� سالمون، تخم مرغ و ماه� تن جا&گز&ن 
�نيد. ماه� سالمون در بين �ارشناسان محبوب است چرا �ه به گفته د�تر 
«اوما نائيدو»، روان پزش7 تغذ&ه  در هاروارد و نو&سنده �تاب «ذهنتان را با غذا 
فوق العاده  مغز  سلامت  برا-  �ه  است   B -و&تامين ها از  سرشار  �نيد»،  آرام 
�ه  است  معتقد  نيز  عروق  و  قلب  متخصص  �لوداس»،  «اليزابت  د�تر  است. 

ماه� همچنين �لسترول �متر- نسبت به گوشت قرمز دارد و برا- داشتن 
گز&نه ها-  سراغ  به  م� دهد  ترجيح  او  است.  بهتر-  گز&نه ها-  سالم  قلب� 

پروتئين� بدون چرب� مانند ماه� ها- گوشت� سفيد برود.
حبوبات بيشتر ۴ بــرا- طول عمر  نيز غــذا- «دســت �م گرفته شــده»  حبوبات 

هستند اما «سامانتا هلر»، متخصص تغذ&ه برا- تقو&ت سيستم ا&من� بدنش 
روزانه حبوبات مصرف م� �ند. او م� گو&د حبوبات سرشار از پروتئين، فيبر، 

آنت� ا�سيدان و مواد معدن� مانند منيز&م و آهن هستند.
برخ� از حبوبات� �ه م� توانيد به وعده ها- غذا&� خود اضافه �نيد عبارتند 
از: عدس، لوبيا- سياه، نخود فرنگ�، سو&ا، سو&ا سبز، لوبيا چيت� و لوبيا قرمز. 
ميزان بالا- فيبر موجود در حبوبات، آن ها را به انتخاب� عال� برا- داشتن مغز 

سالم تبد&ل م� �ند.
گرفته ۵ آجيل ها و دانه ها ناد&ده  اغلب  دانه ها  و  آجيل ها  �ه  ا&ن  با  &ورونيوز،  گزارش  به 

امگا٣  چرب  اسيدها-  از  سرشار  �وچ7  خورا�� ها-  ا&ن  اما  م� شوند، 
هستند. به گفته  «ليزا جنوا»، متخصص علوم اعصاب از دانشگاه هاروارد، امگا٣ 
م� دهد.  �اهش  را  التهاب  و  �ند  م�  �م7  مغز  سلول ها-  سلامت  به 
د�تر «نائيدو» م� گو&د تخمه آفتابگردان هم &�c از بهتر&ن منابع گياه� 
تخمه ها  ا&ن  از  گرم   ٣٠ تنها  �ه  م� �ند  اشــاره  او  است.   B٥ و&تامين 
م� تواند ٢٠ درصد از نياز روزانه  شما به ا&ن و&تامين را تامين �ند. د�تر 
«نائيدو» ادامه م� دهد �ه آجيل به و&ژه فندق و گردو، سرشار از پل� فنل  
هستند. او م� گو&د غذاها- غن� از پل� فنل  بسيار مهم هستند ز&را 
دارا- خواص ضدالتهاب�، آنت� ا�سيدان� و فيبر و همچنين حاو- 

چند&ن ر&زمغذ- مورد نياز بدن ما هستند.

٥ ماده غذا�/ براB مصرف روزانه

درباره  نفرولوژ-،  تخصص  فوق   7& سلامت-  گروه 
آن چه با&د درباره بيمار- ها- �ليو- بدانيم، مطالب� 
را  مزمن  نارسا&�  حــال،  عين  در  و  �ــرد  بيان  را  مهم 
�ه  داد  هشدار  و  برشمرد  �ليه  بيمار-   تر&ن  شا&ع 
و  شود  م�  آغاز  ب� صدا  و  خاموش  بسيار  بيمار-،  ا&ن 
پيشرفت م� �ند. د�تر «فاطمه &سار-»، �ليه را تصفيه 
خانه بدن و &7 ارگان مهم برا- تنظيم آب و الcتروليت 
هيئت  عضو  ا&ن  �رد.  بيان  بدن  از  زائد  مواد  دفع  و  ها 
بيمار- ها-  بالا-  شيوع  به  اشــاره  با  دانشگاه  علم� 
�ليو- در جهان گفت: بيمار- ها- �ليو- در مراحل 
علا&م  زمان�  و  هستند  علامت  بدون  و  خاموش  اوليه 
�اهش  &افته  �ليه ها  عملcرد  �ه  آشcارم� شود  ها  آن 
بيمار-  مرحله  ا&ن  در  متاسفانه  است؛  شده  متوق_  &ا 
ا&ن فوق تخصص  بسيار پيشرفت �رده است. به گفته 
آگاه�  با  دانــشــور-،  مسيح  بيمارستان  نفرولوژ- 
و  اهميت  درخصوص  عموم�  رسان�  اطلاع  و  بخش� 
نقش �ليه ها، علل بيمار- ها- �ليو-، علا&م و راه ها- 
پيشگير- م� توان احتمال ابتلا به  اختلالات عملcرد 
از  بسيار-  مرگ  از  و  داد  �اهش  را  �ليو-  نارسا&�  و 
نحوه  به  اشاره  با  «&سار-»  د�تر  �رد.  جلوگير-  افراد 
و  آب  ترشح  طر&ق  از  �ليه ها  �رد:  بيان  �ليه  عملcرد 
مواد اضاف� به داخل ادرار در تنظيم ما&عات بدن نقش 
دارند. ا&ن استاد&ار دانشگاه، نارسا&� را از شا&ع تر&ن 
انواع بيمار- ها- �ليو- بيان �رد �ه به دو صورت حاد 
و مزمن مشاهده م� شود و در صورت عدم درمان م� 
تواند �شنده باشد. به گفته د�تر «&سار-»، ا&ن بيمار- 
صورت  به  اغلب  و  بــوده  نشانه  بــدون  اوليه  مراحل  در 
با آزما&ش� �ه به دلا&ل د&گر- انجام شده  تصادف� و 
تشخيص داده م� شود �ه متاسفانه معمولاً د&رهنگام 
ا&ن  اســت.  افتاده  اتفاق  �ليه  مزمن  نارسا&�  و  است 
از  مرحله ا-  را  مزمن  نارسا&�  دانشگاه،  استاد&ار 
پيشرونده  تخر&ب  اثر  در  �ليه ها  �ه  برشمرد  نارسا&� 
عملcرد-  نفرون ها(واحدها-  برگشت  غيرقابل  و 
بدن  از  سم�  و  زائــد  مــواد  دفــع  به  قــادر  د&گر  �ليه)، 
نيستند و ا&ن مواد در خون تجمع پيدا م� �نند. و- از 
بيمار- ها-  �ليه،  سنگ  به  �ليو-  بيمار- ها-  د&گر 
ژنتي�c، �يستي7 و مادرزاد- �ليه و اختلال عملcرد 

پرفشار-  زمينه ا-(د&ابت،  بيمار- ها-  از  ناش�  �ليه  
و-،  گفته  به  �رد.  اشاره  غيره)   و  روماتيسم�  خون، 
مصرف  اثر  در  نيز  �ليه  عملcرد  اختلالات  از  برخ� 
ب� رو&ه داروها- مسcن، نم7 ز&اد و غذاها- فراور- 
ا&ن  شوند.  م�  ا&جاد  �ليه ها  آسيب  درنتيجه  و  شده 
بيمار- ها-  گاه�  �ه  ا&ن  بيان  با  دانشگاه  استاد&ار 
و  د&ابت  نظير  زمينه ا-  بيمار- ها-  اثر  بر  �ليه  مزمن 
درصد   ٥٠ شد:  &ــادآور  م� �ند،  بروز  خون  پرفشار- 
م�  تجربه  را  �ليه  مزمن  نارسا&�  د&ابت�،  بيماران  از 
م�  �ليه ها  به  آسيب  باعث  نيز  خون  پرفشار-  �نند. 
(شا&ع  خون  پرفشار-  و  د&ابت  «&سار-»،  د�تر  شود. 
مهم  علل  از  را  جهان)  متابولي7  بيمار- ها-  تر&ن 
نارسا&� مزمن �ليه برشمرد و چرب� خون بالا، چاق�، 
مصرف  زندگ�،  نادرست  سب7  دخانيات،  استعمال 
ب� رو&ه نم7، عدم تحرb، مصرف خودسرانه داروها 
مانند مسcن ها، آنت� بيوتي7 ها و مcمل ها- بدنساز- 
بيان  �ليه  بيمار- ها-  خطر  فا�تورها-  د&گر  از  را 
بسيار-  نفرولوژ-،  تخصص  فوق  ا&ن  گفته  به  �ــرد. 
استفاده  بدنساز-  بــرا-  جوانان  �ه  مcمل ها&�  از 
م� �نند متاسفانه منجر به آسيب ها- �ليو- م� شود 
�ه حتماً با&د تحت نظر پزش7 و متخصص تغذ&ه تجو&ز 

شود. 
ا&ن عضو هيئت علم� دانشگاه با اشاره به علا&م بيمار- 
بيمار- ها-  اوقات  ا�ثر  متاسفانه  گفت:  �ليو-  ها- 
م�  دار  علامت  زمان�  و  هستند  علامت  بدون  �ليو- 
شود �ه بيمار- بسيار پيشرفت �رده است. و- افزود: 
به  شد&د  و  حاد  بسيار  علا&م  با  �ليو-  بيماران  گاه� 
اورژانس مرا�ز درمان� مراجعه م� �نند اما در مراحل 
افراد  ا�ثر  خاموش)،  و  صدا  ب�  (مرحله  بيمار-  اوليه 
به  �ه  غيرطبيع�  ادرار  &ا  خون  آزما&ش   7& واسطه  به 
�ليه  متخصص  پزش7  به  دادنــد  انجام  د&گر-  دليل 
فشارخون  نفرولوژ&ست،  ا&ن  شوند.  م�  داده  ارجــاع 
نرمال و طبيع� را شامل فشارخون ما�ز&مم ز&ر ١٣٠ 
ميليمتر جيوه و فشارخون مينيمم را ز&ر ٨٥ برشمرد و 
بيشتر از ا&ن مقاد&ر را پرفشار- خون تلق� �رد. و- با 
اشاره به فشارخون بالا به عنوان &�c از علا&م بيمار-  
�ليه تا�يد �رد: بيماران� �ه حمله اول پرفشار- خون 
و  شد&د  قلب�  مشcلات  با  &ا  است  شد&د  بسيار  آن ها 
وجود  بــدون  �نند  م�  مراجعه  بالا  بسيار  فشارخون 
سابقه خانوادگ� فشارخون بالا با&د حتماً از نظر علل 
ثانو&ه فشارخون از جمله بيمار- ها- �ليه مورد بررس� 
قرار گيرند. به گفته د�تر «&سار-»، ورم &ا ادم پا، پ_ ز&ر 

چشم و فشارخون غيرعاد- از نشانه ها- بيمار-  �ليه 
هستند و �مرنگ� و پر&دگ� رنگ پوست، �اهش حجم 
علا&م  از  شده)  ا&جاد  ادرار(اخــيــراً  شبانه  تcرر  و  ادرار 
بيمار- ها- �ليه در مراحل پيشرفته هستند. ا&ن فوق 
تخصص نفرولوژ- خاطرنشان �رد: در مراحل پيشرفته 
ورم  نفس،  تنگ�  دچــار  فرد  �ليو-،  بيمار- ها-  تر 
عموم� بدن، ب� اشتها&� و تهوع صبحگاه� م� شود. 
آزما&ش ها-  سالانه  انجام  ــرورت  ض بر  تا�يد  با  و- 
�يست  &ا  �ليه  سنگ  سابقه  دارا-  بيماران  در  �ليو- 
گفت: در ا&ن بيماران به خصوص افراد- �ه سنگ �ليه 
را دفع نم� �نند به تدر&ج بافت نرمال �ليه از بين م� 
رود و اختلال عملcرد �ليه بروز م� �ند �ه ممcن است 
هيچ علامت� نداشته باشند بنابرا&ن سالانه با&د آزما&ش 
عملcرد �ليه را انجام دهند. و- اضافه �رد: مبتلا&ان 
به د&ابت نيز با&د از نظر عملcرد �ليه هر شش ماه مورد 
آزما&ش و بررس� قرار گيرند تا ردپا- اختلالات �ليو- 
در آن ها سر&عتر تشخيص داده شود. د�تر «&سار-» با 
توجه به شيوع بالا- بيمار- د&ابت �ه &�c از علت ها- 
شا&ع نارسا&� مزمن �ليه است، �نترل د&ابت و جد- 
گرفتن ا&ن بيمار- را &7 عامل بسيار مهم در پيشگير- 
�نترل  و-،  گفته  به  �ــرد.  ذ�ر  �ليه  بيمار- ها-  از 
د&ابت، �نترل پرفشار- خون، �نترل چرب� خون بالا، 
مناسب(�م  غذا-  رژ&م  مناسب،  ورزش  وزن،  تنظيم 
نم7 و �م چرب)، عدم مصرف خودسرانه داروها ضمن 
ا&ن �ه در جلوگير- از بيمار- �ليه بسيار �م7 �ننده 
�اهش  نيز  را  مبتلا&ان  در  بيمار-  پيشرفت  هستند، 
مسيح  بيمارستان  نفرولوژ-  تخصص  فوق  م� دهد. 
دانشور-، بسته به مرحله و نوع بيمار-، درمان بيماران 
را متفاوت دانست و &ادآور شد: با توجه به علت بيمار-، 
درمان  شcن،  سنگ  جراح�،  روش ها-  به  ها  درمان 
د�تر  م� گيرد.  صــورت  پيوند  و  د&اليز  ــ�،  دارو& ها- 
«&سار-»، رعا&ت منظم و دقيق رژ&م غذا&� و داروها- 
تجو&ز شده توسط بيمار را عامل بسيار مهم� در فرا&ند 
درمان &ا �نترل بيمار- برشمرد و تا�يد �رد: توصيه ها، 
داروها- تجو&ز شده، پرهيزها- غذا&� و رعا&ت رژ&م 
غذا&�، بسيار اهميت دارد و بيماران با&د آن ها را جد- 

بگيرند.

افراد- �ه دچار چرب� و تر- گليسر&د بالا هستند و 
به طور �ل� بيماران مبتلا به اختلال در سطح چرب� 
نcات�  رمضان،  ماه  در  دار-  روزه  برا-  خون  ها- 
د�تر  را  نcات  ا&ن  �نند.  رعا&ت  با&د  را  ا-  تغذ&ه 
«احمد اسمعيل زاده» مد&ر دفتر بهبود تغذ&ه جامعه 
وزارت بهداشت مطرح �رده است �ه در ادامه مرور 
چرب�  سطح  در  اختلال  به  مبتلا  بيماران  �نيم:  م� 
گليسر&د)  تر-  و   LDL �لسترول،  (افزا&ش  خون  ها- 
با داشتن &7 الگو- غذا&� مناسب در سحر، افطار و شام 
م� توانند به بهبود بيمار- خود �م7 �نند. برا- ا&ن بيماران نيز 
همانند افراد سالم توصيه م� شود �ه سحر-، افطار و شام صرف �نند و در 
فاصله افطار تا سحر ٦ تا ٨ ليوان آب بنوشند. افراد مبتلا به هيپر�لسترولم� تمام ملاحظات رژ&م� شان را با&ست� در 
تمام� وعده ها مراعات نما&ند. برا- ا&ن افراد، سحر- بهتر است حاو- ٢ عدد خرما، شير �م چرب (١٫٥ درصد چرب� 
و �متر) نان سبوس دار (سنگ7، بربر-، تافتون و نان جو �امل)، سبز- خوردن، پنير، ٢ عدد گردو، ٢ تا ٣ عدد ميوه 
فصل و آب ليمو ترش تازه باشد و از مصرف غذاها- پر�لسترول و چرب با&ست� پرهيز نما&ند. استفاده از خوراb ها- 
حبوبات برا- ا&ن بيماران نيز مفيد است ول� از مصرف تخم مرغ، نيمرو، املت، حلوا، زولبيا و باميه با&ست� پرهيز نما&ند. 
به هنگام افطار نيز مصرف آب جوشيده ولرم، چا- ولرم، بيسcو&ت سبوس دار، نان سبوس دار، سبز- خوردن، آب 
ليمو ترش تازه، ٢ عدد خرما، گوجه فرنگ� تازه، خوراb حاو- سبز&جات پخته شده مانند لوبيا سبز، هو&ج پخته شده، 

برو�ل� &ا �رفس پخته شده و �دو سبز آب پز �ه با آب ليمو &ا ماست طعم داده م� شود نيز توصيه م� شود. 
�d ساعت پس از افطار:    ٢ عدد ميوه فصل به همراه &7 قاشق غذاخور- سرصاف آجيل سو&ا- ب� نم7 و ٥ تا ٧ 

عدد بادام خام (ب� نم7) توصيه م�  شود.
شام: برا- ا&ن بيماران بهتر است تمام� پرهيزها- رژ&م� در حالت عاد- لحاظ شود و &7 شام سب7 �ه به روش 
آب پز، بخارپز، پخت در فر آماده شده استفاده شود و از مصرف غذاها- سرخ �رده و پرچرب پرهيز شود. به همراه شام 
توصيه م� شود &7 �اسه ماست خور-، ماست �م چرب به همراه ٥٠ گرم شو&د و �دو- خام رنده شده در آن مصرف 

شود. قبل از خواب نيز &7 عدد سيب با پوست بهتر است استفاده شود.
بيماران مبتلا به هيپرتر- گليسر&دم� نيز بهتر است پرهيزها- غذا&� خود در حالت عاد- را در ا&ن ماه نيز ادامه دهند 
و با تنظيم &7 رژ&م غذا&� مناسب هنگام سحر، افطار و شام به بهبود سطح تر- گليسر&د خونشان �م7 نما&ند. بهتر 
است ا&ن بيماران به هنگام سحر-، از آب جوشيده ولرم، نان سبوس دار (سنگ7، بربر-، تافتون و نان جو �امل)، 

چا-، ٢ عدد خرما، خوراb حبوبات (عدس�)، ٢ تا ٣ عدد ميوه فصل و آب ليمو ترش تازه استفاده نما&ند.
استفاده از حلوا، حلوا شcر-، شعله زرد، مربا، عسل و سا&ر غذاها- حاو- قند ز&اد برا- ا&ن افراد به مقدار ز&اد توصيه 

نم� شود چرا �ه قند ز&اد ا&ن غذاها در بدن به تر- گليسر&د تبد&ل م� شود. افطار نيز بهتر است حاو- آب جوشيده، 
چا- ولرم، بيسcو&ت سبوس دار، نان سبوس دار، سبز- خوردن، پنير خوراb سبز&جات پخته شده مانند �دوآب پز، 
�رفس پخته شده و آب پز، هو&ج پخته، لوبيا سبز &ا نخودسبز به همراه آب ليمو &ا آب نارنج و �م� ماست باشد. ٢ عدد 

خرما نيز هنگام افطار توصيه م� شود.
�d ساعت پس از افطار: مصرف &7 ليوان شير �م چرب (١٫٥ درصد چرب� و �متر) به همراه ٢ عدد گردو توصيه 

م� شود.
شام: در ا&ن وعده نيز با ملاحظات غذا&� و پرهيزها- غذا&� خود در ا&ن ا&ام و داشتن &7 الگو- غذا&� مناسب در 
سحر، افطار و شام م� توانند سطح قند خون خود را �نترل نما&ند. به طور �ل� ا&ن بيماران با&ست� از مصرف غذاها- 
حاو- قندها- ساده نظير زولبيا باميه، حلوا، حلوا شcر- و شعله زرد �ه در ا&ن ماه مرسوم است، بپرهيزند چرا�ه ا&ن 
نوع غذاها به علت داشتن مقاد&ر ز&اد قندها- ساده سبب افزا&ش &7 مرتبه قند در سطح خون ا&ن بيماران م� شوند. به 
علاوه چون بيماران مبتلا به د&ابت نوع ٢ مستعد به اختلال در سطح چرب� ها- خون نيز هستند بهتر است از مصرف 

غذاها- پرچرب، سرخ �رده و حاو- �لسترول ز&اد پرهيز نما&ند.
 به طور .ل/ به منظور داشتن �d الگوB غذا�/ مناسب در ماه رمضان توصيه هاB تغذ�ه اB به ا�ن شرح 

پيشنهاد م/ شود: 
 بهتر است در ماه رمضان وعده افطار- از شام جدا شود و مدت� پس از صرف  افطار- سب7، وعده شام مصرف شود.

   از مصرف غذاها- پرچرب و سرخ شده خوددار- شود.
   از مصرف مقاد&ر ز&اد زولبيا، باميه، حلوا، حلوار شcر-، نوشابه ها- شير&ن و شربت ها- شير&ن، &7 مرتبه و در حجم 

ز&اد خوددار- شود.
   حتماً از انواع ميوه ها- فصل و سبز&جات تازه، هنگام سحر- و پس از افطار استفاده شود.

   از مصرف سس ما&ونز، خامه، سوسيس، �الباس و �و�تل در وعده سحر- &ا افطار خوددار- شود چرا�ه زمينه بروز 
ناراحت� ها- گوارش� مانند سوزش سرمعده برگشت غذا از معده به مر- (ترش �ردن) را فراهم م� آورد.

   مصرف انواع خوراb ها- سبز&جات و خوراb حبوبات توصيه م� شود.
  مصرف آب ليمو ترش تازه در وعده سحر- به منظور پيشگير- از بروز تشنگ� در ساعات بعد- روز توصيه م� شود.

  از مصرف نم7 اضاف� در خوراb ها و از غذاها- شور و پرنم7 و غذاها- �نسرو شده پرهيز نما&يد چرا�ه علاوه بر 
مضرات و صدمات بر سيستم قلب و عروق، سبب تشد&د تشنگ� در ساعات روزه دار- م� شود.

   حتماً از نان ها- سبوس دار به جا- نان ها- سفيد بدون سبوس استفاده �نيد.
   از مصرف �ي7 ها- چرب، شير&ن� خامه ا-، پيراش�c، نان ها- روغن�، تنقلات چرب و شور مانند چيپس در ا&ن 

دوران پرهيز نما&يد.
  مطمئن شو&د �ه در وعده سحر، افطار و شام به طور �ل� از ٥ گروه اصل� غذا&� (نان و غلات، سبز- ها، ميوه ها، 

لبنيات، گوشت ها و حبوبات) به مقدار �اف� در&افت نموده ا&د.

تغذ�ه روزه داران مبتلا به اختلال در سطح چرب/ هاB خون
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روزنامه خراسان شمال/: گروه چهارم نشر�ات 
روزنامه سياس/،اقتصادB،فرهنگ/،اجتماع/ خراسان شمال/

شنبه ٢٦ اسفند١٤٠٢
٥ رمضان  ١٤٤٥. شماره ٤٠٧٣

در  جار-  ماه  &cم  و  بيست  از  �ر&م  قرآن  نما&شگاه  چهاردهمين   -Bخسرو
با استقبال چشمگير مردم  و  &افت  امام خمين� (ره) بجنورد گشا&ش  مصلا- 
ا&ن  فعاليت  است.  شده  مواجه  شمال�  خراسان  استان  ولا&تمدار  و  خداجو- 
٢٧ اسفند  تا   (٢٣ تا  ١٣) و بعدازظهر (١٩  تا  نما&شگاه در دو نوبت صبح (٩ 
اسلام�  ارشاد  و  فرهنگ  �ل  اداره  ا-  رسانه  و  فرهنگ�  معاون  دارد.  ادامه 
خوانمت»  «م�  شعار   با  غرفه   ٣٢ در  نما&شگاه  ا&ن  گفت:  شمال�  خراسان 
در  فرهنگ�  محصولات  انواع  و  �تاب  جلد   ٥٠٠ و  هزار   ٩ مجموع  در  و  برپا 
سرشته»  «عباس  الاسلام  حجت  است.  شده  گذاشته  نما&ش  به  نما&شگاه  ا&ن 
ا&ن  در  �شور-  ناشر   ٧ و  استان  ناشران  ميان  از  �تاب  ناشر   ١٧ اظهار�رد: 

انواع  عرضه  به  نما&شگاه  ا&ن  از  غرفه   ١١ همچنين  دارند.  حضور  نما&شگاه 
برا-  مناسب�  بسيار  فرصت  �ه  دارد  اختصاص  ا&ران�  و  اسلام�  ها-  لباس 
و  نوجوانان  قرائت  شامل  تلاوت  ها-  �رس�  برپا&�  و-  است.  بانوان  خر&د 
زنده  صورت  به  قرآن�  ها-  قصه  اجرا-  همچنين  و  تواشيح  گروه  و  بزرگسال 
با نمادها- قرآن� را از جمله برنامه ها- جنب� در حال اجرا- نما&شگاه قرآن 
�ر&م بيان �رد و افزود: ارائه طرح ها- مختل_ حفظ و&ژه بزرگسالان، دانش 
سئوالات  به  پاسخگو&�  و  مذهب�  ها-  مشاوره  استعداد&اب�،  طرح  و  آموزان 
از د&گر  و نوجوان   bو غرفه و&ژه �ود شرع�، اجرا- زنده �ارگاه ها- هنر- 
برنامه ها- در حال اجرا- ا&ن نما&شگاه است. حضور و بازد&د دانش آموزان 

�ر&م  قرآن  نما&شگاه  جذابيت ها-  از  نقاش�  و  قرآن�  قصه گو&�  غرفه ها-  از 
خراسان شمال� به شمار م� رود. در غرفه قصه ها- قرآن� ا&ن نما&شگاه �ه به 
شده،  فعال  شمال�  خراسان  نوجوانان  و  �ود�ان  فcر-  پرورش  �انون  همت 
به  قرآن�  قصه  دو  و  شده  تعبيه  و  ساخته  بزرگ  نهنگ   7& و  �شت�   7& د�ور 
حضور  با  است  گفتن�  شود.  م�  خوان�  قصه  �ود�ان  برا-  مربيان،  همت 
چهاردهمين  در  خوشنو&س�  �تابت  خوشنو&س�،  عرصه  پيشcسوت  استادان 
م� شود.  انجام  بجنورد  خمين�(ره)  امام  مصلا-  در  �ر&م  قرآن  نما&شگاه 
جنب�  برنامه ها-  از   �c& عنوان  به  �ر&م  قرآن  با  انس  محفل  د&گر،  سو-  از 
و  سرود  گروه  اجــرا-  است.  شده  برگزار  �ر&م  قرآن  نما&شگاه  چهاردهمين 

دانش  همچنين  است.  بوده  نما&شگا  ا&ن  جذاب  ها-  برنامه  د&گر  از  تواشيح 
آموزان در طرح بزرگ آموزش هنر برا- همه، در قالب رو&داد «&cصدا ا&ران» به 
عنوان د&گر برنامه جنب� نما&شگاه قرآن �ر&م خراسان شمال� حضور &افتند. 
در قالب ا&ن برنامه، هر روز دانش آموزان &7 محله در مصلا- بجنورد حضور 
در  م� توانند  هنر-،  رشته ها-  از   �c& در  خود  علاقه مند-  ثبت  با  و  م� &ابند 
خراسان  اسلام�  ارشــاد  و  فرهنگ  �ل  اداره  همت  به  �ه  هنر-  �لاس ها- 
ز&با،  ها&�  &ابند. جلوه  حضور  را&گان  صــورت  به  م� شود  برگزار  شمال� 
خراسان  �ر&م  قرآن  نما&شگاه  چهاردهمين  از  انگيز  خاطره  و  د&دن�  ماندگار، 

شمال� را از نظر م� گذرانيم.


