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استان فارس يكي از شش استان پهناور و 
بزرگ ايران است كه در همسايـگـي و     
در دل استانهاي بوشهر، كهگـيـلـويـه و       
بويراحمد، اصفهان، يـزد، كـرمـان و          
هرمزگان قـرار دارد و صـحـبـت از               
برخورداري از سواحل زيـبـاي خـلـيـج        
هميشه فارس در راستاي اعتبار هـرچـه     

امـا  .  بيشتر استان مـطـرح بـوده اسـت          
عليرغم پهناوري، سوابـق تـاريـخـي و         

... قدمت كهن و فرهنگ غني ايراني و  
فارس در   
ــاه   ــگ ــاي ج
واقعـي و    

اي شايستـه 
قرار ندارد 
و در        
قيـاس بـا     
ديــــگــــر 

ها به استان
ــژه  ويـــــ
اصفـهـان،   
آذربايجان 

و تهران، كمتر توسعه يافته بـه حسـاب     
آيد كه همين امر نيـز بـاعـث شـده         مي

تواند در عرصه سيـاسـي،   استاني كه مي
فرهنگي، اقتصادي، اجتماعي، ورزشـي    

فعال باشد و حرفـي بـراي     ...  و علمي و
 .گفتن داشته باشد، در انفعال قرار گيرد

متاسفانه طي دولت نهم و دهم احـمـدي   
هـاي  نژاد، اين استان عليرغم پـتـانسـيـل    

فراوان درجا زده است و در ركود قرار 
 .داشته است

-هـا و بـي      و اما آنچه در اين كاسـتـي  
ها هنوز فارس را سرپا نگه داشته توجهي

هاي مـردم ايـن       است، تلاش و كوشش
ديار و حفظ دستاوردهاي گذشتـه ايـن     
استان به ويژه شهر شيراز، آن هـم در        

 .عرصه علمي، فني و فرهنگي است
در بعد ورزشـي، ايـن اسـتـان دچـار              
معضلات و مشكلات عديده و فـراوانـي   

توان در است كه بي شك آثارش را مي
هاي مطرح استان در فوتبال و حذف تيم

عدم توجه .  هاي ديگر ورزشي ديدرشته
سـال   4به ورزش در استان، به ويژه طي 

گذشته و بهره مندي و انتـصـاب افـراد      
غيرورزشي در پستهاي مـديـريـتـي در       

هـاي  عرض همين چند سال اخير، زيـان   
جبران ناپذيري به ورزش فـارس و بـه       
ويژه شهر شـيـراز زده اسـت كـه بـه              
مواردي شاخـص بـراي روشـن شـدن           
موضوع و توجه دادن به مسئولين بسنده 

در عرصه فوتبال ايـن اسـتـان      .  كنيممي
داراي دو تيم مطرح و قدرتمند بـرق و    

همگان از سابقه ديرينه .  فجر سپاسي بود
تيمي كه .  تيم برق به خوبي آگاه هستند

هـاي  با حضور مستمر و دايمي در ليـگ 
ايران در چند دهه اخير، موجب معرفـي  
ورزش فارس و مايه اميدواري جـوانـان   

در جاي جاي اين استان پهناور بـود و      
ثمره حضورش و درخششـش مـوجـب      
شكل گيري و راه يابي تيم فجر به ليـگ  

حضور چند سـالـه     .  يك و برتر گرديد
اين دو تيم فوتبال، استان فـارس را بـه       
عنوان يك قطب ورزشي و فوتبال خيـز  

 . به ايران و آسيا معرفي كرد
از سوي ديگر تيم هندبـال شـهـرسـتـان        

هاي مطرح و مـلـي     كازرون يكي از تيم
آمد و حضـور ايـن     ايران به حساب مي

تيم در لـيـگ     
) بـرتـر  ( يك   

ايـــــران و      
شايستـگـي و     
ــدي    ــن ــم ــوان ت
بازيكنان ايـن    
تــيــم، راه را     
براي تـوسـعـه    
ورزش در       
ــه      فــارس و ب

ويــژه در   
هايي رشته

ــر از     ــي غ
ــال   ــب ــوت ف
ــوار  ــمـ هـ

. كــردمــي
ــا در      امـ
حالي كـه  
جــوانــان  

هاي ورزشي پايه و ديگر فارس در رشته
هاي ورزشي، پرتلاش ظاهر شده و رشته

شوند، متاسفانه عدم توجه كـافـي و     مي
لازم به امر ورزش در استان و به ويـژه    

ها، زمينه افـول ورزش در      در شهرستان
هر چند اين خطـر  .  فارس را فراهم نمود

شد و برخي از از سالها پيش احساس مي
دلسوزان ورزش و ورزشكاران بارهـا و    
بارها هشدار داده بودند، اما متـاسـفـانـه     
روند نزولي طي شد و پـيـامـدهـاي آن       

-گريبان فوتبال، هندبال و برخي رشتـه 
 .هاي ورزشي را در فارس گرفته است

اي به ياد دارند كه غلامحسيـن  حتما عده
پيرواني، يكي از پيشكسوتان ورزش و   
فوتبال و مربي ارزنده كشور كه سابـقـه   

هاي ايران و فـارس را      مربيگري در تيم
دارد، در زمان مربيگري در تـيـم فـجـر       
سپاسي در يك گفتگوي تلويزيوني از   
مشكلات سخن گفت و از هـواداران و      
طرفداران و مـردم شـيـراز و فـارس             

خـواهـنـد    درخواست داشت كه اگر مي
پرسپوليس و استقلال را در شـيـراز و         
حافظيه ببينند، بايـد از بـرق و فـجـر             

 .حمايت و طرفداري كنند
هشداري كه امروز بـه خـوبـي ورزش        
دوستان و وزشكاران و بسياري از مـردم  
فارس، آن را به عينه تجـربـه كـرده و        

 .كنندمي
و اما پنجشنـبـه   
گــذشــتــه اوج   

. ها بـود ناكامي
وقتي كه تـيـم     
فجر در بـازي      
دوم پلـي آف    
خود در مقابـل  
تيم پيكان يـك  
ــر      ــفـ ــر صـ بـ
شكست خـورد  

و از ليگ برتر به ليـگ يـك سـقـوط         
كرد، به همان سرنوشتي دچار شـد كـه     

 .تيم برق شيراز گرفتار گرديده است
هايي از ليگ برتر از فارس سـقـوط     تيم

اند كه مايه اميدواري ورزشكـاران  كرده
بـه راسـتـي      .  ها بودندفارس و شهرستان

براي احياي تيم برق شيراز چه كرديـم؟  
-وقتي تيم هندبال كازرون، يكي از تيم

هاي قدرتمند هندبال ايران سقوط كـرد  
و بعد به كـلـي   
متلاشـي شـد،     
مسئولـيـن در      
اســتــان و در     
ــان     ــت ــرس ــه ش
كــازرون چــه   
كردند؟ چطور 

تـوانـيـم    ما نمي
هايـمـان،   داشته

عزت و غـرور  
اســـتـــان و      

 مان را حفظ كنيم؟جوانان
يقينا با سقوط تيم پرافتخار فجر سپاسـي  
شيراز و فارس، برگ سياهي در فعاليـت  
ورزشي استان رقم خورد و بسـيـاري از     
ــان و            ــت ــاران، ورزش دوس ــك ورزش

هـاي مـخـتـلـف        پيشكسوتان در عرصـه 
ورزشي را نگران و سـرخـورده كـرده      

حال بـايـد پـرسـيـد طـرفـداران            .  است
استقلال و پرسـپـولـيـس بـراي ديـدن           

هاي محبوبشان به جاي رفتـن  بازيهاي تيم
-به حافظيه و ديدن بازيهاي زنده، چـاره 

هـاي  اي جز نشـسـتـن پـاي گـيـرنـده             
 تلويزيوني دارند؟

مسئولين و دست اندركاران ورزش در     
تـوانـنـد ايـن هـمـه           فارس، چطور مـي 

استعداد و عشق و شور و شوق جـوانـان   
در جاي جاي استان پهناور فارس را بـه    

 منصه ظهور برسانند؟
هاي بـرق و    خواهند بدون تيمچطور مي

فجر و هندبال كازرون و امثالهم كه مايه 
اميدواري مردم و جوانان بودند، ورزش 
را در فارس توسعه دهند و حرفي بـراي  

 گفتن داشته باشند؟
-هاي استان در هر رشتهيقينا سقوط تيم

اي جز هدر رفتن استعدادهاي جوانان و 
هـا  نوجوانان در شيـراز و شـهـرسـتـان         

 .پيامدي ندارد

 ستاره فجر هم افول كرد
 منوچهر حبيبي  ����

 فرهنگي -علمي 

با توجه به ازدياد روزافزون انواع           
گوناگون كلاهبرداري و رشد و نمو        
چنين اشخاصي در زير پوست شهر، ما 
را بر آن داشت جهت اطلاع رساني و         
آگاهي هاي عمومي مردم نسبت به         

 .چنين اشخاصي اين مطلب را گرداوري نمائيم
 تعريف جرم كلاهبرداري

قانون تشديد مجازات مـرتـكـبـيـن ارتشـاء و             1ماده
اختـلاس و كـلاهـبـرداري كـه در حـال حـاضـر                     
عنصرقانوني جرم كلاهبرداري را در حـقـوق ايـران      

هر كس از راه حيلـه  « : تشكيل مي دهد اشعار مي دارد
و تقلب مردم را به وجود شركت ها يا تجارتخانه هـا    
يا كارخانه ها يا موسسات موهوم يا به داشتن اموال و 
اختيارات واهي فريب دهد يا بـه امـور غـيـرواقـع            
اميدوار نمايد يا از حوادث و پيش آمدهاي غيـرواقـع   
بترساند و يا اسم و يا عنوان مجعول اختيار كند و بـه    
يكي از وسايل مذكور و يا وسايل تقلبي ديگر، وجوه 
و يا اموال يا اسناد يا حوالجات يا قبوض يا مـفـاصـا      
حساب و امثال آنها را تحصيل كرده و از اين راه مال 
ديگري را ببرد كلاهبردار محسوب و عـلاوه بـر رد       
اصل مال به صاحبش  به حبس از يك تا هفت سال و   
پرداخت جزاي نقدي معادل مال كه اخذ كرده اسـت    

  »...محكوم مي شود
در ماده مذكور مقنن تـعـريـف دقـيـقـي از جـرم                
كلاهبرداري نكرده و فـقـط بـرخـي از مصـاديـق               
كلاهبرداري را بيان كرده كه طبق همين مصاديق مي 

بـردن  « توان گفت جرم كلاهبرداري عبارت است از 
مال ديگري از طريق توسل توأم با سوءنيت به وسايل 

لذا برعكس ساير جرائم عليه اموال كـه در      » متقلبانه
مال بدون رضايت يا آگـاهـي   )  مانند سرقت( اكثر آنها

صاحب مال، و حتي گاه به دليل توسل مجرم به اعمال 
خشونت آميز، از قرباني به مجرم منتقل مي گردد، در 
حالي كه كلاهبرداري از اين حيث از جملـه جـرائـم      

 .استثنايي است
كلاهبردار به گونه اي عمل مي كند كـه مـالـك يـا         
متصرف مال فريب خورده و خود از روي مـيـل و         
رضا، و چه بسا با التماس  به اميد كسب منافع بيـشـتـر    

تحقق اين امر .  مالش را در اختيار مجرم قرار مي دهد
يعني اغفال قرباني و جلب نظر وي براي اينكه مالـش  
را به دست خود در اختيار كـلاهـبـردار قـرار دهـد          
احتياج به انجام مانورهاي متقلبانه و صحنه سـازي و      

از ايـن رو،      .  پشت هم اندازي توسـط مـجـرم دارد       
كلاهبرداران بر خلاف بسياري از مجرمين ديـگـر از       
هوش و ذكاوت بالاتري برخوردارند و چـه بسـا از         
مناصب اجتماعي يا اقتصادي مهمي نيـز در جـامـعـه         
برخوردارند و يا اگر هيچ كدام از ويژگيهاي مذكـور  
را دارا نباشد براي خود چهره اي اين چنيني در جامعه 
مي سازند تا به راحتي مردم را بفريبند؛ لـذا آنـان از       
اين هوش و ذكاوت، تحصيلات عالـيـه، مـوقـعـيـت         
اجتماعي و چرب زباني به عنوان ابزار كار خود براي 

به هـمـيـن      .  به دام انداختن قربانيان استفاده مي كنند
يـا     » جرائم يقه سفيدهـا « دليل، اين جرم را در زمره 

 .اندمحسوب كرده »يقه سفيدي«جرائم
اين اصطلاح اشاره به اين واقعيت دارد كه ايـن جـرم     
بيشتر توسط اشخاص برخوردار از مناصب و موقعيت 

يابد و بيش از آن كه جـرم    هاي اجتماعي ارتكاب مي
و بر همـيـن اسـاس      .  فقرا باشد جرم ثروتمندان است

برخي از اين كلاهبرداريها آنچنان خوب طراحي شده 
اند كه اغفال نشدن به وسيله آنها، خود نوعي حماقـت  

كلاهبرداري از زمره جرائمي است كه نـوعـي     .  است
محسوب مي شود و با تـوجـه بـه         » اكل مال بباطل« 

و لا تاكـلـوا امـوالـكـم بـيـنـكـم               « عموم آيه شريفه
و با استفـاده  )  از سوره مباركه بقره188آيه(   »بالباطل

از عنوان كلي تعزيرات كه براي اعمال حـرام وضـع     

در متون فـقـهـي از         . شده اند قابل مجازات مي باشد
و از كلاهـبـردار    » احتيال« كلاهبرداري تحت عنوان 

نام بـرده شـده و بـراي وي             » محتال« تحت عنوان 
 . مجازات تعزيري مقرر شده است

موضوع كلاهبرداري از جمله جرائمي است كه جنبـه  
عمومي دارد و در قانون به قابل گـذشـت بـودن آن        
اشاره اي نشده بنابراين گذشت شـاكـي يـا مـدعـي            
خصوصي تأثيري در اصل موضوع ندارد؛ چـرا كـه       
جرم كلاهبرداري در رابطه با حقوق عمومي و نظم و   
امنيت جامعه و آسايش عامه داراي چنان اثر عميق و   
نامطلوبي دارد كه ايجاب مي نمايد اعم از شاكيان يـا    
مدعيان خصوصي درخواست تعقيب و اقامـه دعـوي     
كرده يا نكرده باشند، دادستان خود مرتكبيـن آن را      
تعقيب و به كيفر برساند و اين امر مستلزم آن اسـت    
كه تعقيب و مجازات مرتكبين چنين جـرمـي صـرفـاً       
مبتني بر تقاضاي صاحبان حق يا قائم مقـام قـانـونـي       
آنان نباشد تا با استرداد شكايت و دعـوي از طـرف         
ايشان تعقيب كيفري و مجازات مـوقـوف گـردد و          
قوانين و مقررات كيفري مربوطه هم منافاتي بـا ايـن     
امر ندارد و فقط با گذشت شاكي يا مدعي خصوصي 
محكومين اين جرم مي توانند از دادگاه مربوطه كـه    
حكم قطعي را صادر كرده درخواست تخفيف كيـفـر   

 . دهند
نسبت به جرم كلاهبرداري شمول مرور زمان تعقيـب   

بـراي  . صدور حكم و اجراي مجازات تعلق نمي گيـرد 
جرم كلاهبرداري لازم نيسـت كـه هـر آنـچـه كـه               
كلاهبردار انجام مي دهد متقلبانه باشد و غالباً آنـچـه     

شود اجتماع وسايل متقلبـانـه و     كه  موجب فريب مي
  .غير متقلبانه است

البلاغه گمراهي   نهج50درخطبه)ع(اميرالمومنين علي  
مردم را ناشي از امتزاج حق و باطل توسط كساني كه           

قصد گمراه كردن مردم را دارند دانسته اند والا حق             
خالص را همه مي پذيرند،باطل خالص هم معمولاً             

عين سخنان ايشان   .موجب گمراه شدن مردم نمي شود     
-اگر باطل از درآميختن با حق رها مي         «:چنين است 

شد، چيزي بر حق جويان پوشيده نمي ماند و اگر حق  
از پوشش هاي باطل جدا مي گشت،زبان هاي مردم            
معاند از گفتار باز مي ماند ولي مقداري از حق و                 
مشتي از باطل را مي گيرند و در هم مخلوط مي                  
نمايند ؛ در اين هنگام شيطان بر پيروان خود مسلط             
مي شود و آنانكه لطف خداوند شامل حالشان شده             

بنابراين در جرم كلاهبرداري     .  است نجات مي يابند    
اعمال متقلبانه و غيرمتقلبانه كلاهبرداري با يكديگر         
جمع مي گردد تا قرباني به راحتي فريب بخورد و              

 .مال خود را در اختيار فرد كلاهبردار بگذارد
مدتي بود كه بنده در دادسراي شهرستان كازرون             
مشاهده مي كردم برخي از مراجعان به محكمه                
قضايي همين بزه ديدگان جرم كلاهبرداري بود؛ لذا          
با جلساتي كه با مسئولين محترم دادگستري داشتيم با          
اقداماتي كه به عمل آورديم منجمله اطلاع رساني             
آگاهانه و به موقع تا حدودي از اين كلاهبرداريها             

علي ايحال كلاهبرداري مي تواند به           .  كاسته شد  
اشكال و اقسام گوناگون صورت پذيرد كه مدرنترين        

 . آن كلاهبرداري رايانه اي الكترونيكي است
كلاهبرداري سنتي با فريب دادن مستقيم افراد                
ارتكاب مي يابد ولي كلاهبرداري رايانه اي اصولاً در      

قانون تجارت  .  محيط مجازي به وقوع مي پيوندد         
خود را به كلاهبرداري رايانه اي       67الكترونيكي ماده 

ماده مذكور اشعار مي           .اختصاص داده است       

هركس در بستر مبادلات الكترونيكي،       «:دارد
ها و  ها،برنامهسوءاستفاده غير مجاز از داده پيام     

اي و وسايل ارتباطات از راه        هاي رايانه سيستم
دور و ارتكاب افعالي نظير ورود، محو، توقف       

مداخله در عملكرد برنامه ها يا          )  داده پيام (
اي و غيره ديگران را بفريبد يا سبب           سيستم  رايانه   

گمراهي سيستم هاي پردازش خودكار و نظاير آن            
شود، و از اين طريق براي خود يا ديگري                      
وجوه،اموال يا امتيازات مالي تحصيل كند و اموال           
ديگران را ببرد مجرم محسوب و علاوه بر رد مال به             
صاحبان اموال،به حبس از يك تا سه سال و پرداخت           

» .جزاي نقدي معادل مال مأخوذه محكوم مي شوند         
شود اين ماده علاوه بر فريب      همانطور كه مشاهده مي   

ديگران، به گمراه سازي سيستم هاي پردازش                 
خودكار هم اشاره كرده است،كه از جهت اخير با             

در خصوص دادگاه   .كلاهبرداري سنتي متفاوت است   
صالح براي رسيدگي به جرم كلاهبرداري رايانه اي           
دادگاهي كه بانك افتتاح كننده حساب زيان ديده از          
بزه كه پول به طور متقلبانه از آن برداشت شده در              

 .حوزه آن قرار دارد صالح به رسيدگي است
 :نتيجه گيري

بنابراين جهت به وجود آمدن جرم كلاهبرداري نياز          
قانون 1به ركن قانوني، مادي و رواني داريم؛كه ماده        

تشديد مجازات مرتكبين ارتشاء، اختلاس و                  
رفتار .  كلاهبرداري ركن قانوني را تشكيل مي دهد         

فعل مثبت توسل به وسايل متقلبانه يا         (مادي فيزيكي 
به همراه شرايط و اوضاع و         )  صحنه سازي محيلانه   

احوال خاص لازم براي تحقق جرم از نظر قانون و              
حصول نتيجه يعني بردن مال غير ركن مادي آن                

يعني قصد   (ركن رواني شامل سوءنيت عام        .  است
ارتكاب عمل مادي فيزيكي، عمد در توسل به وسايل          

قصد رسيدن به نتيجه، يعني    (و سوءنيت خاص)متقلبانه
 . مي گردد) قصد بردن مال ديگري

 :اقدامات پيشگيرانه
هيچ اقدامي جهت پيشگيري از وقوع كلاهبرداري           
بهتر از مشورت با افراد متخصص و متعهد در هر                

لذا جهت شناخت و اطلاع از              .زمينه اي نيست     
بيوگرافي اشخاصي كه پيشنهاداتي را به ما مي دهند           
بايد از افراد و مراجع مورد اطمينان استعلام و تحقيق           
كنيم تا مبادا فرد شياد و كلاهبردار باشد چرا كه                

-چنين اشخاصي مطمئناً در برخي مراجع شناخته شده        
و .  اند بخصوص در محاكم قضايي و مراجع حفاظتي        

اگر چنانچه در خصوص كاري تخصص نداريم بايد از 
فرد متخصص در آن زمينه اطلاعات كاملي را كسب          

درصد از افرادي كه به دفتروكلا و        90متأسفانه.نمائيم
يا مراجع ذيصلاح جهت مشاوره مراجعه مي نمايند            
افرادي هستند كه مورد بزه واقع شده اند و ضرب              

بر »نوش داروي پس از مرگ سهراب     «المثل معروف 
آنان صدق مي كند و اگر واقعاً قبل از هرگونه                  
اقدامي به اين دفاتر و مراجع مراجعه مي كردند               

 .مشكلي برايشان ايجاد مي گرديد
شايد حتي بعد از مراجعه به دفاتر برخي از وكلا به              
شما بگويند صد در صد مشكلتان برطرف و حق و              
حقوق از دست رفته شما را باز خواهند گرفت كه              
اين دروغي محض است چرا كه كليه حقوق از دست          

علي ايحال دفاتر   .  باشدرفته اشخاص قابل جبران نمي     
ارشاد و معاضدت قضايي مستقر در دادگستريها،             
حفاظت و اطلاعات، معاونتهاي اجتماعي و پيشگيري        
از وقوع جرم و نهادهاي زيرمجموعه آنها همه روزه           
جهت راهنمايي و ارائه اطلاعات مورد نياز به                  

 .شهروندان آماده همكاري مي باشند
 كتاب جرايم عليه اموال: منبع* 

 دكتر ميرمحمدصادقي 

 كلاهبرداري، جرائم يقه سفيدها

 كارشناس ستاد پيشگيري از وقوع جرم دادگستري كازرون -محمد بازيار ����

    اين موادغذايي موهايتان رااين موادغذايي موهايتان رااين موادغذايي موهايتان رااين موادغذايي موهايتان را
    كندكندكندكند    پرپشت ميپرپشت ميپرپشت ميپرپشت مي    

هـاي گـروه        با داشتن تغذيه مناسب كه حاوي پروتئين و ويـتـامـيـن      
A,B,C تـوان   و مواد معدني طبيعي مانند آهن، مس، يد و كلسيم مي

 .تا حد زيادي جلوي ريزش مو را گرفت
قيـمـت و      هاي گران هاي گزافي براي خريد شامپو بسياري افراد هزينه

پردازند غافل از اينكه رعايـت رژيـم      كننده مو مي هاي تقويت ماسك
غذايي سالم به مرور زمان به داشتن موهايي درخشـنـده و پـرپشـت           

 .كند كمك مي
وحيد عرفاني متخصص تغذيه 
به نقش تغذيه در استحكـام و    
زيبايي مـو اشـاره كـرد و            

همه داشتن مـوهـايـي      :  گفت
پرپشت و درخشنده به عنـوان  
عنصري در زيبايـي ظـاهـري      

دهنـد و اگـرچـه         اهميت مي
اغلب افراد نكات بـهـداشـتـي     

كـنـنـد امـا          مانند شستشوي به موقع و كوتاه كردن مو را رعايت مي
 .پشت دارند همچنان موهايي شكننده و كم

وي با اشاره به اينكه در برخي موارد صرفنظر از عوامل ژنتيك حتـي  
بـا  :  بهترين شامپوهاي شيميايي نيز اثري بر رشد مـو نـدارد، افـزود         

 A,B,Cهاي گروه  داشتن تغذيه مناسب كه حاوي پروتئين و ويتامين

تـوان تـا حـد         و مواد معدني طبيعي مانند آهن، مس، يد و كلسيم مي
 .زيادي جلوي ريزش مو را گرفت

به گفته اين متخصص تغذيه پروتئين موجود در غذا ساختـار مـو را       
 .كاهد محكم كرده و از شكنندگي آن مي

ماهي، مرغ، گوشت، پنير و غلات سرشار از پروتئـيـن   :  عرفاني گفت
شود  هستند و همين طور ماست نيز منبع پروتيني حيواني محسوب مي

كنيم در برنامه روزانه چند قلم از ايـن مـواد          كه به افراد توصيه مي
 .غذايي را بگنجانند

تواند به كمرنـگ و نـازك        كمبود ويتامين نيز مي:  وي تصريح كرد
كه در جـريـان        Bشدن مو منجر شود به عنوان مثال كمبود ويتامين 

خون نقش دارد در رشد مو و رنگ آن اثر زيادي دارد به طوري كـه    
 .كمپلكس باشد Bتواند نشانه كمبود ويتامين  شوره سر و كچلي مي

مرغ و ماست منشأ خوبـي بـراي      سويا، موز، حبوبات، تخم:  وي افزود
 .تأمين اين ويتامين هستند

اين متخصص تغذيه بيوتين را يكي ديگر از مواد غذايي عنوان كـرد    
گرم از اين ماده از ريزش مو در برخـي   ميلي  100كه مصرف روزانه 

كند كه در ذرت، جو، گـردو، بـادام زمـيـنـي،           مردان جلوگيري مي
 .شود برگ به وفور يافت مي مرغ پخته و كلم تخم

هاي مو عنـوان كـرد و        را سبب تقويت و نرمي رشته Cوي ويتامين 
مصرف اندازه اين ويتامين كه در گوجه فرنگي، مركـبـات و     :  افزود

شود از شكستـن و خـرد شـدن مـوهـا               سبزيجات به وفور يافت مي
 .كند جلوگيري مي
يد موجود در مواد غذايي از عوامل مؤثر بر سـلامـت     :  عرفاني گفت

  غـذاهـاي دريـايـي،      . كنـد     مو است و كمبود آن رشد مو را كند مي
 .قارچ، مارچوبه، سير، اسفناج و تخم كنجد سرشار از يد هستند
پشـت و     وي به افرادي كه ريشه موهاي آنها ضعيف است و مويي كم

شكننده دارند توصيه كرد تا از ميزان آهن بدن خود با يك آزمـايـش   
شود تا اكسيژن كـافـي بـه         مطلع شوند چرا كه كمبود آهن باعث مي

 .موها نرسيده و ريشه مو ضعيف شود
هاي مـو نـقـش        انه عنصر مس نيز در ايجاد رنگ:  عرفاني تصريح كرد

 .كند حياتي دارد و مصرف اندازه روي نيز از ريزش مو پيشگيري مي

    !!!!خوردن ذرت مكزيكي ممنوعخوردن ذرت مكزيكي ممنوعخوردن ذرت مكزيكي ممنوعخوردن ذرت مكزيكي ممنوع
وسـايـر    Bذرت جزء غلات بسيار خوب،مغذي و حاوي ويـتـامـيـن         

ويتامين هايي است كه در حفظ سلامتي موثر است و گاهـي اوقـات     
مي تواند جايگزين مناسبي براي بسياري از غلات بـاشـد، امـا بـراي         

 .چنين كاري بايد درست آن را مصرف كرد
رييس انستيتو تحقيقات تغذيه كشور هشدار داد ذرتي كه بـا عـنـوان      

ذرت مكزيكي در كـوچـه،     
خــيــابــان و بــازار ســرو و         
فروخته مي شود، از حـالـت     
سلامت بخشي در حال خـارج  

 . شدن است
دكتر مجيد حاجي فرجي بـا    
بيان اينكه با افـزودن سـس،     
نمك و روغن به ذرت ميزان 

يـابـد،   كالري آن افزايش مي
درچنين شرايطي، انرژي دريافتي حجم مصرفي آن بـالا مـي         :  افزود

 .شودرود و عوارض ناشي از اسيدهاي چرب نيز ايجاد  مي
رئيس انستيتو تحقيقات تغذيه دانشگاه علوم پزشكي شهيـد بـهـشـتـي        

 3تا     2متاسفانه ميزان نمك وسس ذرت مكزيكي درايران:  هشدار داد
افزايش چربي هاي خـون،    :  وي تأكيد كرد.  برابر حد استاندارد است

افزايش آنزيم هاي كبدي و فشار خون در افراد مستعد نيز از عوارض 
دكتر حاجي فرجي هشـدار  .  مصرف كنترل نشده ذرت مكزيكي است

مصرف زياد ذرت مكزيكي مضراتي را در پي دارد كه گـاهـي     :  داد
 .اوقات كنترل و جبران آن دشوار است

مردم در صورت تمايل و براي ايجاد تنوع در سـرو    :  وي توصيه كرد
ذرت، بهتر است مقدار كمي ذرت در منزل را با سس و روغن زيتـون  

ايـن  .  كم به عنوان يك ميان وعده كامل غـذايـي مصـرف كـنـنـد            
نبايد فراموش كرد ذرت مكزيكي هايـي  :  متخصص تغذيه يادآور شد

كه در كوچه و خيابان ها فروخته مي شود به ويژه براي نوجوانـان و    
جوانان مشكلات بسياري را به همراه خـواهـد داشـت و بـايـد ايـن               

 .موضوع جدي گرفته شود
ذرت جزء غلات بسيار خوب،مغذي و   :  حاجي فرجي خاطرنشان كرد

وساير ويتامين هايي است كه در حـفـظ سـلامـتـي         Bحاوي ويتامين 
موثر است و گاهي اوقات مي تواند جايگزين مناسبي براي بسـيـاري     

 .از غلات باشد، اما براي چنين كاري بايد درست آن را مصرف كرد

بسياري افراد براي كـاهـش وزن رفـتـارهـاي          
عجيبي نشان مي دهند كه يكي از آنها رعـايـت   

اما بعضي  بسيار . رژيم هاي غذايي خاصي است
خطرناك هستند و با رعايت آن سلامت فرد به 

 :طرز وحشتناكي تهديد مي شود
 رژيم اتكينز معروف و خطرناك

اين رژيم غذايي بر پـايـه حـذف      :  اصول رژيم
كامل هيدرات كربن از برنامه غذايي تـنـظـيـم     

به همين دليل با رعايت ايـن رژيـم     .  شده است
غذايي وزن فرد به ويژه افرادي كه با مصـرف  
مواد شيرين دچار اضافه وزن شده اند؛ كاهـش  
پيدا مي كند اما نكته اينجاست كه  تا چه مدت 
مي توانند  شيريني مصرف نـكـنـنـد؟ اصـلا          
ميدانند مصرف حدي از مواد قندي يـكـي از       

 نيازهاي ضروري بدن است؟
از آنجا كه بدن ما نيازمند حد مشخـصـي   :  خطر

از هيدرات كربن است، با حـذف كـامـل آن        
سلول ها دچار گرسنگي سلولي از نـظـر مـواد      
قندي شده و همين امر باعث آسيب به سلامـت  

به همين دليل با قطع ايـن رژيـم     .  بدن مي شود
غذايي به طور ناگهاني مقدار زيادي هـيـدرات   
كربن در اختيار سلول ها قرار گرفته، به هميـن  

در .  دليل وزن بدن به طور ناگهاني بالا مي رود
كيلو اضافه وزن     10بسياري موارد فرد دچار  

 .شودعلاوه بر بازگشت به وزن اوليه مي
 رژيم سيگار شليك به زندگي

تصورش هم خطرناك است؛ اينكه فردي براي 
! كاهش وزن، كشيدن سيگار را آغـاز كـنـد         

پيروان اين رژيم عقيده دارند اگر دود سيـگـار   
را به جاي بيرون دادن حبس كنند، حرارت آن 

از .  شـود باعث سوختن چربي اضافي  بدن مـي   
طرفي معتقدند نيكوتين موجود در سيگار مانند 

 .شودكافئين قهوه باعث بي اشتهايي مي
نيازي هست درباره خـطـرهـاي ايـن بـرنـامـه            

امـا بـراي     .  نادرست توضيح بدهيم؟ مسلما نـه   
يادآوري بد نيست بگوييم هيچ يك از عـقـايـد    
اين افراد درست نبوده و بـا شـروع كشـيـدن         
سيگار براي كاهش وزن، فقـط ذره ذره آب        

 .شده و كلا از روي زمين محو مي شوند
 رژيم ليموترش رژيم معده كش

افرادي كه اين رژيم غـذايـي را       :  اصول رژيم
انتخاب مي كنند، قبل از هر وعده غذايي و در 
ميانه روز به عنوان ميان وعده، بعد از آن بـه        

آنهـا  .  شكل خاصي ليموترش مصرف مي كنند
هميشه محلولي شامل يك ليـوان آب، نصـف       
ليموترش تازه و كمي فلفل را آماده كـرده و    
صبح قبل از صبحانه، ظهر قبل از ناهار و شـب    

به عقيده آنها نـوشـيـدن    . قبل از شام مي نوشند
اين معجون دست ساز باعث كاهش اشتهاي آنها 

در بين روز نـيـز مـعـمـولا نصـف               .  مي شود
طـبـيـعـي     .  ليموترش را همراه نمك مي خورند

است كه خوردن اين مقدار آب قـبـل از هـر        
وعده غذايي اشتها را از بين مي برد و ديـگـر     

 .قادر به خوردن وعده اصلي غذا نيستند
نوشيدن اين حجم آب با معده خالي، بـه    :  خطر

ويژه اينكه حاوي ماده اسيدي مانند ليموتـرش  
و ماده محركي مانندفلفل باشد، باعث آسيب به 

بيشتر اين افراد پس از   .  سلامت معده مي شود

رعايت اين رژيم غـذايـي، دچـار مشـكـلات            
گوارشي شديد، به ويژه مشكلات معده مانـنـد   

 .ريفلاكس تا زخم معده مي شوند
 رژيم خيار رژيم آبكي

اين رژيم غذايي بر پايه رژيم تك :  اصول رژيم
در ايـن    .  خوراكي يا تك خوري بنا شده است

رژيم غذايي فرد اجازه دارد فقط خيار مصرف 
كرده و مدتي مصرف خوراكيهاي ديـگـر ار       

در مـواردي مـمـكـن اسـت          .  متوقف مي كند
همراه خيار كمي پنير و نان يا گوجه فـرنـگـي    

اين افراد گاهي در يك روز   .  هم مصرف شود
 .تا يك كيلو خيار مصرف مي كنند

شـود؛  اين ميوه باعث بروز اسـهـال مـي     :  خطر
بنابراين با خوردن آن بخش عمده اي از آب       

اين مسئله باعث دهيدراته يا .  بدن دفع مي شود
-اين وضعيت مـي   .  بي آب شدن بدن مي شود

نفخ شديـد  .  تواند باعث بروز اغما در فرد شود
ناشي از مصرف اين ميوه، به دستگاه گـوارش،  
به ويژه معده آسيب مي زند، لازم به تـوضـيـح    
نيست كه اين رژيم غذايي باعث ايـجـاد سـوء      

 .تغذيه مي شود
 رژيم سركه دشمن كبد

افرادي كه اين رژيم غـذايـي را       :  اصول رژيم
. رعايت مي كنند با هر غذايي سركه ميخورنـد 

اگر طعم و بوي آب هم بـد نشـود، تـرجـيـح          
. ميدهند داخل ليوان آبشان هم سركه بـريـزنـد   

بعضي از آنها روي ميوه اي كه مي خورند هـم  
سركه مي ريزند؛ به ويژه ميوه هايي كه كمـي  

 .كالري دارد مانند سيب
اولين آسيب اين رژيم غذايي آسيب بـه    :  خطر

علاوه بر اينكه مصرف اين حـد از    .  كبد است
سركه به سلامت معده و كليه ها نـيـز آسـيـب       

آسيب به ميناي دندان از ديـگـر   .  وارد مي كند
 .مشكلاتي است كه اين رژيم به دنبال دارد

 رژيم نمك مرگ شور
افرادي كه رژيم نمك را رعايـت  :  اصول رژيم

مي كنند، عقيده دارند كه خوردن كمي نّمـك  
پيش از هر وعده غذايي، اشتهاي آنها را از بين 

آنها در يك ليوان آب، يـك سـوم         .  مي برد
قاشق چايخوري نمك ريخته و قـبـل از هـر          

با نوشيدن ايـن  .  وعده غذايي استفاده مي كنند
مقدار آب نمك طبيعي است كه اصلا ميلي بـه  

 !خوردن هيچ خوراكي نخواهد داشت
از كار افتادن كليه ها، بالا رفـتـن فشـار      :  خطر

خون و افزايش خطر ايست قلبي، مصرف بيش 
از اندازه آب و در نتيجه افزايش ترشح اسـيـد     
معده از بارزترين خطرهاي رعايت ايـن رژيـم     

 .غذايي است
 رژيم هويج دشمن معده

افرادي كه اين رژيم غـذايـي را       :  اصول رژيم
رعايت مي كنند، مصرف بقيه مواد غذايـي را    
متوقف كرده و براي مدت مشخـصـي، بـراي      
مثال دو يا سه هفته فقط هويج و غذاهاي  تهيه 

آنها عـقـيـده    .  شده از هويج را مصرف ميكنند
دارند فيبر موجود در اين خوراكي اشـتـهـاي      
آنها را كور كرده و باعث كاهش وزن آنهـا و    

 .بي ميلي به مصرف ديگر غذاها مي شود
يبوست، آسيب به روده ها براي جذب و : خطر

دفع يكي از خوراكي هايي كه هضم آن بـراي  
روده سخت است از مهمترين آسيب هاي ايـن    

علاوه بر اينكه مصرف بيش .  رژيم غذايي است
از حد هويج به دليل كاروتن مـي تـوانـد بـه           

سوء تغذيه  از .  عملكرد طبيعي بدن آسيب بزند
 .ديگر آسيبهاي جدي اين رژيم غذايي است

 رژيم آدامس دشمن معده
اين افراد پيش از صبحانه آدامـس  :  اصول رژيم

مي جوند، در طول روز آدامس مي جوند و در 
آنها معتقدنـد  .  يك كلام كلا آدامس مي جوند

هر وقت گرسنه مي شوند، با جويدن آدامـس    
از نظر رواني احساس سيري كرده و غذا نـمـي   

اين افراد اگرچه در روزهاي نـخـسـت      .  خورد
شروع اين رژيم غذايي كمتر غذا ميخورند امـا  
بعد از حداكثر يك هفته، به دليل مشكلاتي كه 

 .آيد، آن را رها ميكنندپيش مي
با جويدن آدامس اسيد معده بيش از حـد  :  خطر

ترشح مي شود چون مغز و معده تصور ميكنند 
همين مسئله بـه سـلامـت      .  غذايي در كار است
از طرفي جويدن دائـمـي   .  معده آسيب مي زند

آدامس باعث بروز نفخ، بدطعـم شـدن دهـان،        
در .  آسيب به فك و سايش ميناي دندان ميشود

مواردي افرادي كه به اصـطـلاح ايـن رژيـم           
كنند، تحمل گرسنگـي را    غذايي را رعايت مي

نداشته و در همان روزهاي اول اصل جـويـدن     
آدامس در گرسنگي را شكسته و بـه خـوردن       

 .آورندبيش از اندازه روي مي
 رژيم هندوانه رژيم آبكي

آب هندوانه، آب هندوانه مخلوط : اصول رژيم
با چند ميوه آبكي ديگر، دسر هندوانه هـمـراه   

اصل اساسي اين ...  چند ميوه بي خطر ديگر و 
اين افراد نيز مانند كسـانـي   .  رژيم غذايي است

كه رژيم غذايي هويج و خـيـار را انـتـخـاب            
ميكنند، براي مدتي اين رژيم را رعايت كـرده  

زندگي اين افراد بـه  . و بعد آن را رها مي كنند
 !جان هندوانه بند است

. اين ميـوه آب فـراوان و قـنـد دارد              : خطر
بنابراين از اين دو نظر نياز بدن تامين مي شـود  
اما مصرف آن اگر از حدي بيشتر شـود، بـدن     
دچار دفع بيش از حد آب شده و به اين ترتيب 

نـفـخ،   .  در معرض دهيدراته شدن قرار ميگيـرد 
دل پيچه، دفع مواد ضروري و ذخيره شده در   
بدن به دليل بيرون روي و دفع ادرار بـيـش از     

. حد از ديگر عوارض اين رژيم غذايـي اسـت    
دوستاني كه رژيم هندوانه اي دارند در معرض 

 .سوء تغذيه قرار دارند
 رژيم دايره مربع

افراد لاغر ناحيه كمر شكم شان مربع اسـت و      
در اين رژيم براي كاهـش وزن    .  چاق ها دايره

 250بايد ميـزان كـالـري دريـافـتـي روزي               
كيلوكالري ناهـار و      250كيلوكالري صبحانه، 

ايـن مـيـزان      . كيلوكالري شام تنظيم شود 500
دريافت كالري، عاقلانه نيست چون كالري پايه 

و مـردان      1500مورد نياز خانم ها، حـداقـل     
كالـري    1000حدود .  كيلوكالري است  2000

انرژي بسيار كمي است كه بدن را در مـعـرض   
 خطـر قـرار داده و بـراي هـمـه مـنـاسـب                    

 .نيست

خوابيد اگر چهل ساله هستيد و روزها مي

 !در خطر هستيد
دانشمندان دانشگاه كمبريج طي تحقيقاتي متوجه شده اند بين خـواب    
روزانه و احتمال مرگ رابطه وجود دارد و در سن چهل سالگي خـطـر   

 .مرگ پيش از موعد در خواب افزايش مي يابد
به گزارش آفتاب به نقل از شبكه خبر، پژوهشگران طي سيـزده سـال     

در ابتداي تحقيقات داوطلـبـان   .  شانزده هزار نفر را زير نظر گرفته اند
به چند پرسش پاسخ داده اند و كارشناسان پس از دريافت پـاسـخ هـا      

 .پژوهش را شروع كرده اند
. درنهايت مشخص شده خواب ميانه روز مي تواند موجب مرگ شـود 

در افراد چهل تا هشتاد ساله اي كه عادت دارند يك ساعـت در روز      
بخوابند خطر مرگ چهارده درصد از كساني كه نمي خوابند بـيـشـتـر     
است و دركساني كه سه ساعت مي خوابند اين خطر تا سيزده درصـد    

 .افزايش مي يابد
دانشمندان هنوز نتوانسته اند دليل اين ارتباط را پيدا كنند ولـي قصـد     

 .دارند به تحقيقات خود ادامه دهند


