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افراد مبتلا به چاقی در معرض خطر بیشتری برای بیماری هایی مانند:
• دیابت نوع ۲

• آپنه خواب انسدادی
• بیماری های قلبی

• بیماری های کبدی
• بیماری های کلیوی

کیفیت رژیم غذایی شــما بر خطر ابــتلا به بیماری ها، طول عمر و 
سلامت روان تأثیر می گذارد. تحقیقات نشــان داده اند که رژیم های 
غذایی سرشــار از غذاهای فوق فرآوری شده با افزایش مرگ ومیر و 
خطر بیماری هایی مانند سرطان و بیماری های قلبی مرتبط هستند. 
در مقابــل، رژیم های غــذایی غنی از غذاهای کامل و مغذی، مانند 
رژیم مدیترانه ای، با افزایش طول عمر و محافظت در برابر بیماری ها 

همراه اند.
رژیم های پر از غذاهای فوق فرآوری شده ممکن است خطر علائم 
افســردگی را افزایــش دهند، به ویژه در افــرادی که کمتر ورزش 
می کنند. اگر رژیم فعلی شــما سرشار از غذاهای فوق فرآوری شده 
و فاقد غذاهای کامل مانند سبزیجات، آجیل و ماهی باشد، احتمالًاً 
مواد مغذی کافی دریافت نمی کنید، که می تواند بر سلامت کلی شما 

تأثیر منفی بگذارد.
آیا باید رژیم خاصی را دنبال کنید؟

خیر، برای سالم غذا خوردن نیازی به پیروی از رژیم خاصی نیست. 
تغذیه سالم به معنای تأمین نیازهای بدن با غذاهای مغذی است. این 
موضوع برای هر فرد بسته به محل زندگی، وضعیت مالی، فرهنگ و 

سلیقه غذایی متفاوت است.
تراکم مواد مغذی

هرچند کالری ها مهم هستند، اما تمرکز اصلی باید روی مواد مغذی 
باشد. مواد مغذی شامل پروتئین، کربوهیدرات، چربی، ویتامین ها و 
مواد معدنی است که بدن برای عملکرد بهینه به آن ها نیاز دارد. »تراکم 
مواد مغذی« به مقدار مواد مغذی یک غذا نسبت به کالری آن اشاره 

دارد. برای مثال، ســفیده تخم مرغ کالری و چربی کمتری نسبت به 
تخم مرغ کامل دارد، اما تخم مرغ کامل ۵ تا ۲۱ درصد از نیاز روزانه به 
آهن، فسفر، روی، کولین و ویتامین های A و B12 را تأمین می کند، 
در حالی که سفیده تخم مرغ کمتر از ۱ درصد این مواد را فراهم می کند.
برخی غذاهای مغذی مانند میوه ها و سبزیجات کالری کمی دارند، در 
حالی که غذاهایی مانند آجیل، ماست یونانی، زرده تخم مرغ، آووکادو 
و ماهی های چرب کالری بالایی دارند. این به این معنا نیست که این 

غذاها ناسالم اند؛ کالری بالا لزوماًً به معنای ناسالم بودن نیست.
سعی کنید بیشتر غذاهایی مصرف کنید که سرشار از پروتئین، فیبر، 
چربی های سالم، ویتامین ها و مواد معدنی هستند، مانند سبزیجات، 

میوه ها، آجیل، دانه ها، حبوبات، ماهی های چرب و تخم مرغ.
تنوع غذایی

رژیمی که شامل انواع غذاها باشد:
• از باکتری های مفید روده حمایت می کند.

• به حفظ وزن سالم کمک می کند.
• طول عمر را افزایش می دهد.

• از بیماری های مزمن محافظت می کند.
اگر جزو افرادی هستید که غذاهای جدید را به سختی امتحان می کنند، 
سعی کنید غذاهای جدید را به تدریج و یکی یکی به رژیم خود اضافه 
کنید. برای مثال، اگر ســبزیجات کمی مصرف می کنید، یک سبزی 
مورد علاقه را به یک یا دو وعده در روز اضافه کنید و به تدریج آن را 
افزایش دهید. تحقیقات نشان می دهند که هرچه بیشتر در معرض 

یک غذا قرار بگیرید، احتمال عادت کردن به آن بیشتر است.
نسبت درشت مغذی ها

درشت مغذی ها شامل کربوهیدرات، چربی و پروتئین هستند )فیبر 
نیز نوعی کربوهیدرات اســت(. وعده ها و میان وعده های شما باید 
ترکیبی متعادل از این ســه داشته باشند. افزودن پروتئین و چربی به 
منابع کربوهیدرات غنی از فیبر، غذاها را سیرکننده تر و خوشمزه تر 

می‌کند.

برای مثال، اگر یک میوه به عنوان میان وعده می خورید، افزودن یک 
قاشق کره آجیل یا کمی پنیر باعث می شود احساس سیری بیشتری 

کنید.
شمارش درشت مغذی ها برای اکثر افراد ضروری نیست، مگر برای 
ورزشکاران، افرادی که به دنبال ترکیب بدنی خاصی هستند یا کسانی 
که برای دلایل پزشکی نیاز به افزایش وزن یا عضله دارند. وسواس 
در شمارش درشت مغذی ها ممکن است به تمرکز ناسالم روی غذا 

یا حتی اختلالات خوردن منجر شود.
برخی افراد با رژیم های کم کربوهیدرات یا پرچرب احساس بهتری 
دارنــد، امــا حتی در این رژیم ها، معمولًاً نیازی به شــمارش دقیق 
درشت مغذی ها نیست. انتخاب غذاهای مناسب )مانند سبزیجات 

غیرنشاسته ای، پروتئین ها و چربی ها( معمولًاً کافی است.
غذاهای فوق فرآوری شده

یکی از بهترین راه ها برای بهبود رژیم غذایی، کاهش مصرف غذاهای 
فوق فرآوری شده است. نیازی نیست غذاهای فرآوری شده )مانند 
آجیل پوست کنده، کنسرو لوبیا یا میوه ها و سبزیجات منجمد( را کاملًاً 
حذف کنید، اما غذاهای فوق فرآوری شده مانند نوشابه، شیرینی های 
صنعــتی، آب نبات، غلات شیرین شــده و بــرخی میان وعده های 

بسته بندی شده معمولًاً مواد مغذی کمی دارند.
چگونه تغذیه سالم را در زندگی خود پیاده کنید

اولین قدم برای داشتن رژیم سالم تر، اولویت دادن به غذا است. این 
به معنای صرف ساعت ها برای آماده سازی غذا نیست، بلکه نیازمند 

کمی برنامه ریزی و تلاش است.
خرید منظم مواد غذایی به شما کمک می کند تا همیشه گزینه های 

سالم در یخچال و انباری داشته باشید. هنگام خرید:
• میوه ها و سبزیجات تازه و منجمد

• منابع پروتئینی مانند مرغ، تخم مرغ، ماهی و توفو
• منابع کربوهیدرات مانند لوبیای کنسروی و غلات کامل

• سبزیجات نشاسته ای مانند سیب زمینی سفید، سیب زمینی شیرین 
و کدو

• منابع چربی مانند آووکادو، روغن زیتون و ماست پرچرب
• مواد اولیه میان وعده های ســاده و مغذی مانند آجیل، دانه ها، کره 

آجیل، حمص، زیتون و میوه خشک
اگر در زمان غذا خوردن ایده ای ندارید، به سه چیز فکر کنید:

• پروتئین: تخم مرغ، مرغ، ماهی، توفو
• چربی: آجیل، دانه ها، کره آجیل، آووکادو، پنیر یا ماست یونانی

• کربوهیدرات غنی از فیبر: سیب زمینی شیرین، جو، برخی میوه‌ها 
و لوبیا یا منابع فیبر کم کربوهیدرات مانند مارچوبه، بروکلی، گل کلم 

و توت ها
اگر به خرید یا آشپزی عادت ندارید، روی یک وعده یا چند وعده 
تمرکز کنید. مواد لازم برای چند صبحانه یا شام را بخرید و به تدریج 
وعده های بیشتری را اضافه کنید تا بتوانید برای یک هفته خرید کنید.
برای داشتن رابطه سالم با غذا، به ابزارهای مناسب نیاز دارید. همکاری 
بــا یک تیم مراقبت های بهداشــتی، مانند یک متخصص تغذیه و 
روان شناس متخصص در اختلالات خوردن، بهترین راه برای بهبود 

رابطه شما با غذا است.

محدودیت های غذایی، رژیم های مد روز و ایده های خودســاخته 
مانند »بازگشت به مسیر« کمکی نمی کنند و ممکن است مضر باشند. 
بهبود رابطه با غذا زمان بر اســت، اما برای سلامت جسمی و روانی 

شما ضروری است.
نکات بیشتر برای تغذیه سالم

• در خانه آشپزی کنید: آشپزی در خانه به تنوع رژیم غذایی کمک 
می کند. اگر به غذاهای آماده عادت دارید، با پختن یک یا دو وعده 

در هفته شروع کنید.
• کمال گرا نباشید: پیشــرفت، نه کمال، هدف اســت. اگر هر شب 
بیرون غذا می خورید، پختن یک وعده خانگی پر از سبزیجات در 

هفته پیشرفت بزرگی است.
• روزهای تقلب ممنوع: اگر رژیم شما شامل »روزهای تقلب« است، 
این نشانه ای از عدم تعادل است. وقتی یاد بگیرید همه غذاها می توانند 

بخشی از رژیم سالم باشند، نیازی به تقلب نیست.
• هیدراته بمانید: آب بهترین راه برای هیدراته ماندن است. یک بطری 
آب قابل استفاده مجدد تهیه کنید و برای طعم دار کردن، تکه های میوه 

یا چند قطره لیمو اضافه کنید.
•به سلیقه خود احترام بگذارید: اگر غذایی را چند بار امتحان کردید 
و دوست نداشتید، آن را نخورید. غذاهای سالم زیادی وجود دارند 

که می‌توانید جایگزین کنید.

گــروه  حوادث -  دختردوم خانواده هســتم و پدرم 
بازرگان بود و مادرم خانه دار! زمانی که فقط۱۵ ســال 
داشــتم با اصرارهای عمه ام به عقد پسرش درآمدم.آن 
زمان درکلاس سوم راهنمایی مشغول تحصیل بودم و 
دختر زرنگ مدرســه به حساب می آمدم. »مجید« هم 
که تا سیکل ســواد داشت تازه از سربازی برگشته بود. 
او جوشــکاری می کرد و درآمد خوبی داشت. ما واقعا 
عاشق هم بودیم. قرار شد ما در طبقه پایین خانه عمه ام 

زندگی کنیم.
زن ۴۵ ســاله درادامه این ماجرا به کارشناس اجتماعی 
کلانتری گلشهر مشهد گفت:۲۰سال زندگی کردیم و 
صاحب چهار فرزند شدیم. من هم به خاطر رسیدگی 
به بچه ها تحصیل را رها کردم تا این که فرزندانم کم کم 
بزرگ شدند و به قول معروف از آب و گل درآمدند. من 
که درس خواندن را خیلی دوست داشتم، این موضوع 
را به »مجید«گفتم و ســپس با موافقت او من هم دوباره 

شروع به درس خواندن کردم.
حــالا دیگر یکی از پســرانم پزشــکی می خواند، آن 
دختر دیگرم در رشــته دندان پزشکی تحصیل می کند 
و پسردیگرم معلم شده است. دختر کوچکم نیز هنوز 
دبیرستانی اســت. بالاخره دیپلم گرفتم و در دانشگاه 
تربیت معلم قبول شدم. آن زمان »مجید« ثروت خوبی 
به هــم زده بود چند تا خانه، ماشین، کارگاه و خلاصه 
چیز های دیگری داشتیم. من صبح ها خیلی زود از خواب 

بیدار می شــدم و با اشتیاق به دانشگاه می رفتم. آن جا با 
خانمی مطلقه دوســت شده بودم او یک پسرخردسال 
داشــت و »مجید« هر وقت به دنبال من می آمد »مهرانه« 
را به خانه اش می رساند. دیگر کمتر حواسم به »مجید« 
بود. درضمن ازچند مدرسه پیشنهاد کاری داشتم. برای 

همین بیشتر وقتم یا مدرسه بودم یا دانشگاه.
آرام آرام متوجــه تغییر رفتار »مجید« و روابط صمیمانه 
او با »مهرانه« شــدم. چند باری با عمه ام صحبت کردم 
ولی او می گفت: اشــتباه می کنم. من حتی یک برگه که 
در آن مهریه و این چیز ها قید شــده بود پیدا کردم ولی، 
چون عاشق همسرم بودم باور نکردم. یک روز در خانه 
نشســته بودم که همسایه کناریمان به خانه ما آمده بود. 
»مجید« تازه از مسافرت برگشته بود، همسایه به او گفت: 
ان شاءا… همیشه به مسافرت! و سپس به شوخی ادامه 
داد جدیدا زیاد می رین مســافرت! ما رو هم با خودت 

ببر مجیدآقا!
آن شب بعد ازرفتن همسایه،به خیال این که همسایه او 
را لو داده است، شروع به اعتراف کرد و گفت: از مدتی 

قبل »مهرانه« را عقد کرده و با او به ماه عسل رفته بود!
انگار دنیا روی سرم خراب شد باورم نمی شد، من فکر 
می کردم زندگی عاشــقانه ای با مجید دارم. ازآن شب 
دعواهای ما شروع شد. او گفت: تو بعد درس و دانشگاه 
اصلا حواست به من و زندگی ات نبوده و از این حرف 

ها…

مدتی قهــر کردم و به خانه مادرم رفتم. مجید به دنبالم 
آمد. بدتر این که متوجه شــدم عمه ام به خواستگاری 
»مهرانه« رفته و کلی از من بدگویی کرده است.از سوی 
دیگر»مهرانه« دوست دانشگاهی من بود و من هم سیرتا 
پیاز زندگی مشترک با همسرم را به عنوان درد دل برایش 
بازگو می کــردم حالا آمدم تا ببینم باید چه کارکنم اما 

ای کاش…
با راهنمایی های تجربی سرهنگ ابراهیم عربخانی)رئیس 
کلانتری گلشهرمشهد( اقدامات مشاوره ای و قانونی 
درباره این ماجرا به کارشــناس ارشد دایره مددکاری 

اجتماعی سپرده شد. 

تشین، زندگی مشترک را به بن بست رساند! عشق آ

تغذیه سالم بدون دردسر؛ تغذیه سالم بدون دردسر؛ 
راهنمای ساده برای زندگی بهترراهنمای ساده برای زندگی بهتر

گروه حوادث -   فریبا بعد از ســال ها زندگی مشترک 
تصمیم به طلاق گرفته  است. او از نظر خودش برای این 
جدایی دلایل قانع کننده ای دارد. فریبا درباره زندگی اش 

می گوید.
*چه مدتی است که ازدواج کرده ای؟

ما 9 ســال قبل ازدواج کردیم و حالا 6 ماه است که جدا 
هستیم.

*یعنی 6 ماه است متارکه کرده اید؟ نه. شوهرم زندانی 
است. من تازه متوجه  شدم خلافکار است.

*شوهرت چه خلافی می کند؟ او چند سال است که 
مواد توزیع می کند. وقتی بازداشت شد، فهمیدم.

*بیشــتر توضیح بده چه می کرد و تو چطور متوجه 
شدی؟ شوهرم به من می گفت مسافرکشی می کند و خرج 
زنــدگی را اینطوری تامین می کند. من هم باور می کردم. 
گاهی چیزهایی می آورد و جایی در خانه جاساز می کرد. 

می گفت دست نزنید مال مسافر است و جا مانده. من هم 
واقعا باور می کردم. حتی اجازه نمی دادم پسرم نزدیکش 
شود. بعد از چند روز هم می برد و می گفت مسافر زنگ 
زده و جامانده اش را خواســته. یک روز مامورها به خانه 
ریختنــد و زندگی من را زیر و رو کردند و شــوهرم را 
بازداشت کردند. آنها از جایی که شوهرم می گفت وسایل 
گمشده مسافران را نگه می دارد، شیشه پیدا کردند. حتی 
من را هم بازداشــت کردند. بچه ام آواره شده  بود.  خانه 
همسایه مانده  بود تا اینکه پدر و مادرم او را به شهرستان 
پیش خودشان برده بودند. بچه آسیب دیده و حالا اصلا 

از کنار من تکان نمی خورد.
*خانواده شوهرت خبر داشتند؟

چه می دانم؟ می گویند خبر نداشتند.

*شوهرت پولدار بود؟
ما همیشه تامین بودیم. ثروتمند نبودیم اما کم و کسری 
خاصی هم نداشــتیم. اتفاقا ماموری که من را بازجویی 
می کرد گفت هیچ وقت شک نکردی که یک مسافرکش 
چطور می تواند این طور خوب زندگی کنید. من اصلا به 

این موضوع فکر نکرده بودم.
*حالا چه شد که می خواهی طلاق بگیری؟

شوهرم 6 ماه است، زندان است.  وکیل هم گفته با توجه 
به موادی که از او گرفته اند چند سال حبس دارد. من هم 
می خواهم بچه ام آرام زندگی کند. طلاق می گیریم به خانه 

پدر و مادرم می روم و بچه را بزرگ می کنم.
*خانواده ات مخالفت نیستند؟

خیلی هم موافق هستند. ما خانواده آبروداری هستیم.

وش است، طلاق می خواهم شوهرم موادفر

 گروه بهداشت و سلامت -  تغذیه 
سالم به معنای تأمین سوخت مورد نیاز 
بدن با کالری ها و مواد مغذی لازم برای 

عملکرد صحیح است. اگر رژیم غذایی شما 
کمبود کالری یا مواد مغذی داشته باشد، 
ممکن است سلامت شما به خطر بیفتد. 

مصرف بیش از حد کالری می تواند منجر به 
افزایش وزن شود.

گروه حوادث -    مردی که متهم است در یک درگیری مرتکب قتل شده مدعی شد 
قتل کار او نیست و متهم فراری پرونده قاتل است.

دو ســال و نیم قبل درگیری خونینی به ماموران پلیس گزارش داده شد. پلیس متوجه 
شد مقتول و برادرش با چند نفر  درگیر شده و مقتول ابتدا زخمی شده و بعد از انتقال به 
بیمارستان جانش را از دست داده است. تحقیقات پلیسی نشان داد متهمان اصلی دو نفر 
هستند که آرمان و محسن نام دارند. از آنجایی که محسن فرار کرده بود، آرمان بازداشت 

شد. او به قتل  اعتراف نکرد و گفت فقط یک ضربه به مقتول زده  است.
با این حال کیفرخواست علیه متهم صادر و پرونده برای رسیدگی به شعبه 10 دادگاه 
کیفری استان تهران فرستاده شد. در جلسه رسیدگی اولیای دم درخواست قصاص کردند 
سپس وکیل آنها در جایگاه قرار گرفت و خواستار مجازات متهم شد. او گفت: موکلان 
من درخواســت مجازات قاتل پسرشان را دارند. آرمان با وارد کردن ضربات چاقو بر 
بدن مقتول باعث مرگ او شده  است. متهم دیگر این پرونده نیز متواری است و ما نسبت 
به او هم شکایت کردیم اما مدارک نشان می دهد قاتل آرمان است. او ضربات متعددی 

بر بدن مقتول زده  است. خون مقتول روی چاقوی متهم موجود است.
وقتی نوبت به متهم رسید، او اتهام را رد کرد و گفت:  قبول دارم ضربه زدم اما ضربه ای 
که من زدم باعث مرگ مقتول نشد. ضربه ای که زدم به کتفش برخورد کرد. ضرباتی را 

که به قلب و شکم وارد شده، من نزدم.
متهم گفت: آقای قاضی شما گفته اید که عمق ضرباتی که باعث مرگ شد بیش از 10 
سانتی متر است. در حالیکه چاقویی که من داشتم کلا 10 سانتی متر نمی شد. این ضربات 
را من نزدم. محســن زده  اســت. چرا درباره اینکه محسن دستگیر نشده کسی چیزی 
نمی گوید. وقتی او فرار کرد من بازداشت شدم. همان موقع هم که ضربه را زد به محسن 
گفتم بد زدی. او شمشیر داشت. بعد هم خواهرش همه طلاهایش را فروخت و او را 
سوار ماشین کردند تا از مرز رد شود. او در ماکو بازداشت شده  بود با این حال با جریمه 

نقدی به جرم تلاش برای خروج غیرقانونی آزادش کردند و دیگر اثری از او نیســت. 
حالا اولیای دم چون او را پیدا نمی کنند یقه من را چسبیده اند.

متهم درباره اینکه چرا در محل حادثه بود، گفت: ما هم محلی بودیم. محسن با مقتول 
دعوا داشــت. چندباری با هم درگیر شدند. آن روز هم مقتول و برادرش جلوی خانه 
محســن رفته و دعوا کرده  بودند. اصلا آنها به خانه محســن حمله کردند. من دیدم با 
شمشیر و چاقو به جان هم افتاده اند. یک ضربه با چاقویم که خیلی هم کوچک بود به 
کتف مقتول زدم تا دستش شل شود و محسن را ول کند. ضرباتی که می گویید به شکم 

و سینه خورده کار من نبود.
سپس وکیل متهم در جایگاه قرار گرفت. او گفت: موکل من اتهام را قبول ندارد. اصلا 
این کار را نکرده  است. فیلم دوربین مداربسته هم نشان می دهد موکل یک قدم برداشته، 
با چاقو که حالت چکشی در دستش بوده یک ضربه به کتف زده و عقب کشیده است. 
محسن شمشیر داشت و ضرباتی را اریب پرت کرد و همین ضربات هم باعث ایجاد 

زخم های عمیق در ناحیه سینه و شکم شد.
وی درباره خونی که روی چاقوی متهم بود، گفت: فردی که چاقو را به پلیس تحویل 
داده شــهادت داده  اســت که روی چاقو خونی نبوده اما از آنجایی که چاقو های جمع 
آوری شده در صحنه کنار هم بوده اند چاقوی موکل من هم خونی شده  است. در حالیکه 
همانطور که گفتم شاهدان می گویند خونی روی چاقو نبوده  است. بنابراین موکل من 

کاری نکرده  است.
در پایان قضات برای تصمیم گیری وارد شور شدند.

متهم، قتل را گردن دوست 
فراری‌اش  را انداخت

گروه حوادث -      فرمانده انتظامی ســاوجبلاغ از شناســایی و دستگیری فردی که با 
جعل عنوان پزشک و  ترفند رسید جعلی از شهروندان کلاهبرداری می کرد خبر داد.

ســرهنگ سید امین موســوی اظهار کرد: در پی مراجعه شــهروندی به پلیس فتای 
ساوجبلاغ مبنی بر اینکه با فروش اقلام خود از طریق سایت دیوار مورد کلاهبرداری 
قرار گرفته است؛ با توجه به حساسیت موضوع بررسی آن در دستور کار پلیس فتای 

این شهرستان قرار گرفت.
وی افزود: کارشناسان پلیس فتا با بررسی های لازم متوجه شدند متهم با معرفی خود 
به عنوان پزشــک و استفاده از البسه کادر درمان هنگام دیدار با مالباخته، از این طریق 
اعتماد خریدار را به خود جلب و آن را ترغیب به فروش کالا اینترنتی کرده و با ترفند 
رسید جعلی و واریز وجه به حساب مالباخته از طریق نرم افزار، هیچ اثری از خود به 

جای نگذاشته است.
این مســئول انتظامی تصریح کرد: کارشناســان به صورت دقیق تر وارد عمل شده و 
ســرانجام با چندین شــبانه روز کار پلیسی و تخصصی و بررسی هدفمند شیوه و 
شــگردهای کلاهبرداری، موفق به شناسایی و محل اختفای کلاهبردار مورد نظر در 
شهر چهارباغ شده و پس از هماهنگی با مقام قضایی در یک عملیات غافلگیرانه متهم 

مورد نظر را دستگیر و به مقر انتظامی منتقل کردند.
ســرهنگ موسوی اظهار کرد: با بازرسی از منزل متهم، تعداد هشت دستگاه کنسول 
بازی، دو دستگاه تلفن همراه، دو دستگاه کولر گازی، یک دستگاه دوربین فیلمبرداری، 
البسه پرستاری و مهر نظام پزشکی جعلی کشف و استعلام لازم در جهت شناسایی 
شکات و مالباختگان صورت پذیرفت و تاکنون ۱۱ نفر شاکی در این خصوص مورد 

شناسایی قرار گرفتند.
وی خاطرنشــان کرد: متهم در بازجویی هــای تکمیلی ماموران پلیس فتا به جرم 
کلاهبرداری خود به شیوه رسید جعلی از شاکیان با مبلغ پنج میلیارد ریال اعتراف 
کرد. شــهروندانی کــه به این صورت متضرر شــده اند می توانند برای رسیدگی 
موضوع و شناســایی دیگر شــکات و مالباختگان، به پلیس فتای این شهرستان 

مراجعه نمایند.
فرمانده انتظامی شهرستان ساوجبلاغ با اشاره اینکه متهم با تشکیل پرونده تحویل مراجع 
قضایی شد، به شهروندان توصیه کرد: حین خرید و فروش و انجام هرگونه معامله در 
فضای مجازی، پس از شناسایی هویت اصلی افراد خریدار و اطمینان از واریز پول به 

حساب خود در زمان معامله، سپس کالا را تحویل خریدار بدهند.

کلاهبرداری دکتر قلابی با ارسال رسید جعلی

گروه بهداشت و سلامت -  دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت اعلام کرد: برخلاف 
تصور برخی افراد، گرسنگی طولانی مدت روشی سالم یا مؤثر برای کاهش وزن نیست و 

می تواند پیامدهای منفی بر بدن داشته باشد.
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، اعلام کرد: در حالی 
که برخی افراد تصور می کنند گرسنگی طولانی مدت می تواند به کاهش وزن مؤثرتر کمک 
کند، یافته های علمی خلاف این باور را نشان می دهند. کارشناسان تغذیه این دفتر تأکید 
دارند که گرسنگی طولانی مدت نه تنها روشی سالم یا پایدار برای کاهش وزن نیست، بلکه 

می تواند اثرات منفی متعددی بر بدن داشته باشد.
بر اســاس نتایج پژوهش‌های علمی، افرادی که از رژیم های گرسنگی برای کاهش وزن 
اســتفاده می کردند و تنها ۵۰ درصد از انرژی مورد نیاز خود را به مدت ســه هفته دریافت 
کردند، اگرچه وزن کم کردند، اما حدود ۵ درصد از توده عضلانی و بافت بدون چربی بدن 

خود را نیز از دست دادند.
کاهش شــدید و طولانی مدت انرژی دریافتی باعث می شود بدن وارد حالت بقا شود؛ در 
این وضعیت، ذخایر چربی حفظ می شوند و متابولیسم بدن کاهش می یابد، در نتیجه روند 

کاهش وزن متوقف می شود.
دفتر بهبود تغذیه جامعه همچنین اعلام کرد میزان پایبندی افراد به رژیم های بسیار کم کالری 
پایین است و این نوع رژیم ها نمی توانند به عنوان یک سبک زندگی پایدار ادامه یابند. تداوم 
چنین وضعیت هایی ممکن است به کندی رشد مو و ناخن، تضعیف سیستم ایمنی و کاهش 

سرعت ترمیم زخم های پوستی منجر شود.
در پایان این گزارش تأکید شده است که بهترین راه برای دستیابی به کاهش وزن سالم و 
پایدار، ایجاد تغییرات تدریجی در رژیم غذایی و افزایش فعالیت بدنی است؛ تغییراتی که 

در طولانی مدت قابل حفظ باشند و سلامت عمومی بدن را تضمین کنند.

گرسنگی طولانی مدت؛ میانبُُری ناسالم برای کاهش وزن


