
انتخابات پارلماني روز يكشنبه هفدهم خرداد مـاه   
جاري تركيه، علاوه بر آنكه درصدر خبرها قـرار  
داشت، مورد توجه بسياري از كشورها نـيز قـرار     

 .گرفت
تركيــه كــشوري  
كه طي بيـش از      
يـــــك دهـــــه   
ــته، اداره    گذشــ
ــت      ــه دسـ آن بـ
حـــــــــــــزب  
اســـــــلامگراي 
عدالت و توسـعه   
افتاده است بيش   

از پيش، خود را در سـطح منطقـه و بيـن المللـي             
داند و در بـسياري  تأثير گذار مي

از تحولات در منطقه ايفاي نفش   
به هميـن دليـل هـم        .  كرده است 

نتيجه انتخابات اخير تركيه بسيار   
بـه ويـژه    .  شـد مهم ارزيـابي مـي    

-آنكه رجب طيب اردوغان مـي    
خواست با كسب آراي لازم نظام  

را بـه   )  نخست وزيـري  (پارلماني 
اعطــاي قــدرت  (نظــام رياســتي    

تعييـر  )  بيشتر بـه رييـس جمهـور     
 .دهد

گـروه و حـزب       3البته در اين دور از انتخابـات     
جمهوري خواهان، ملي گرايان و كردهـا نـيز در      

كردند، اما  كنار حزب عدالت و توسعه رقابت مي
همچنان رييس جمهور رجب طيب اردوغـان بـود      
كه ادعاي پيروزي كامل را داشت و دل بـه آراي   

اما از سوي  ديگـر براسـاس نظـر           .  لازم بسته بود
ها، حـزب دمكراتيـك خلـق كردهـا نيـز             سنجي

 .جايگاهش نسبت به گذشته مستحكم شده بود
بالاخره انتخابات در زمان مقرر برگزار گرديد و      
از لحظاتي بعد از پايان رأي گـيري، شـمارش آرا     
شروع شد و به نيمـه شـب نرسـيده، نتـايج اوليـه             

نتايجي كه علاوه بر دولت و ملـت       .  استخراج شد
تركيه، مورد توجه بسياري از كشورهاي اروپايي  

هـا   منطقه و حتي آفريقايي قرار گرفت و واكنش 
 .به آن كاملا متفاوت بود

بعضي از نتايج بـه دسـت آمـده بـسيار خوشـحال           
امـا  .  شدند و برخي، آن را غير منتظـره خواندنـد     

براساس نتايج به دسـت آمـده، حـزب عـدالت و           
درصد آرا در جايگـاه   40توسعه با كسب بيش از 

نخست قرار گرفت و احزاب جمهوري خـواه بـا         
درصـد و حـزب       16درصد، ملي گرايان بـا         25

درصـد در ديگـر       12كردها بـا كـسب بيـش از          
 .ها قرار گرفتندجايگاه

درصـد از آرا، گرچــه حــزب         40نتيجـه كــسب    
كرد و اين   عدالت و توسعه را پيروز انتخابات مي 

حزب بر اساس قانون تركيه مأمور تشكيل كابينه    
شود، اما اين حزب شكست سنگيني را متحمل  مي
چرا كه قادر به تشكيل دولت مـستقل نيـست    .  شد

 .و بايد با يكي از احزاب ديگر ائتلاف كند
از ديگــر ســو، ايــن حــزب جايگــاه خــود را در           

بنـابراين دولـت    .  پارلمان تركيه نيز از دسـت داد    
جديـد، ديگـر متعلـق بـه حـزب           
اردوغــان نيــست و يــك دولــت      
مقتدر كه در اختيار كامل حـزب  
عدالت و توسعه باشد در تركيـه        

 .تشكيل نخواهد شد
ــيري         ــان رأي گ ــد در پاي هرچن
اعضاي حزب و نخست وزير آن    
كشور در جمع هواداران به جشن  
پيروزي پرداختند، امـا سـنگيني       
شكست به حدي بود كه در همان  
ساعات اوليه روز دوشـنبه هجـدهم خـرداد مـاه،           
درست يك روز 
بعد از برگزاري   
انتخابــــــــــات 
پارلماني تركيه،  
نخـــست وزيـــر  

. اســـتعفا كـــرد  
استعفايي كه بـا    
موافقت رييـس   
جمهـــور هـــم    

 .روبرو گرديد
اما اردوغان وي  

. را تا تشكيل كابينـه در پـست خـود ابقـا نمـود               
هرچند او را نيز مأمور تشكيل دولـت آينـده در          

 .تركيه كرد
به هر حال مردم تركيـه دسـت     
رد به سينه اردوغاني زدند كـه       
مدتها بود حمايـت و پـشتيباني      
مردم، او را به سـمت و سـوي         
ايجاد يـك ديكتـاتوري سـوق        

به همين دليل هـم او       .  داده بود 
خواست با كـسب دو سـوم        مي

آرا، نظام سياسي را از پارلماني   
 .به رياستي تغيير دهد

لازم به ذكر است كه رجب طيب اردوغان تا سال  
بيش از ده سال، نخست وزير تركيه بود و     2014

تريـن  در آن زمان، وي ارشدترين و تعيين كننـده  
-به هميـن دليـل هـم او مـي          .  فرد در تركيه بود   

خواست اين قدرت و نقش را به رياست جمهـور       
منتقل كند، اما مردم بيش از ايـن اجـازه قـدرت          
گيري يك فرد را در كشورشان ندادنـد و همـان        
طوري كه ذكر شد با روي برگرداندن بخـشي از        

هاي هواداران اين حزب و حمايت از ديگر گروه  
سياسي، عملا اردوغان را از رسـيدن بـه خواسـت      
خود كه ايجاد يك نظام تـك صـدايي بـود بـاز             

نظامي كه كم كم به ديكتـاتوري محـض      .  داشتند
خواست در  تحت رياست رجب طيب اردوغان مي

منطقه و در عرصه بين المللي به يكه تازي دسـت     
 .زند

تـرين مخـالف وي معرفـي       اما كردها كـه عمـده     

شدند با كسب رتبـه چهـارم    
علاوه بر آنكـه بـه پارلمـان         

توانند با راه يافتند، حتي مي
ديگر احزاب تشكيل كابينه    
دهند و براي نخستين بار بـا       
قــدرت در عرصــه سياســي     

 .تركيه ظاهر شدند
به هر حال انتخابات تركيـه       

هاي ديگري نيز قابل از جنبه
حتي تأثيرات آن را در مبـارزه بـا        .  ارزيابي است
 .توان ديدداعش مي

اما شماري هم از برگزاري يـك انتخابـات كامـلا      
سالم و مردمي در كشور تركيـه، بـسيار شـگفت           

به ويژه آنكه حزب عدالت و توسعه   .  اندزده شده
و رجب طيب اردوغان با قاطعيـت از پـيروزي و          
كسب بيش از دو سوم آرا بـراي قـدرت گرفتـن       

برخي هم نگـران سـلامت      .  راندندبيشتر سخن مي  
هـايي كـه در     اين انتخابات با توجـه بـه نـاآرامي        

هـاي كردنـشين    برخي نقاط و از جملـه در بخـش     
صورت گرفت و از بر هم خوردن ثبات هراسـان    
بودند و انتظار دستكاري و شيطنت از سوي حزب 

 .را داشتند) دولت(عدالت و توسعه 
شايد اگر شرايط منطقه اين چنين نبود، تخلفاتـي    

اما با توجه به اينكه . گرفتتأثيرگذار صورت مي
اوضاع منطقه به ويـژه در همـسايگي تركيـه در             
سوريه و در عراق بسيار به هم ريختـه اسـت و از        
طرفي تركيه براي عـضويت در اروپـا هنـوز بـا             

ــالش ــي    چــ ــاي فراوانــ هــ
ــا دولـــت       روبروســـت و بـ
ارمنــستان در مــورد كــشتار     
ــت       ــان حكوم ــه در زم ارامن
عثمـــاني درگـــير اســـت و      
ــت        ــدت دول ــه ش ــسه ب فران

اي از امـور   تركيه را در پاره
از جملـــه در برخـــورد بـــا       

هـا تحـت فـشار قـرار         اقليت
اي داده است، دولت تركيه در ايـن مقطـع چـاره        

جز برگزاري يك انتخابـات سـالم و بـي حاشـيه            
انتخاباتي كـه هـر رأي ارزش داشـت و            .  نداشت

انتخابـاتي كـه    .  هركسي به خواست خـود رسـيد       
جلوي قدرت گيري يك گروه و جناح خاص را      
ــاتوري رياســتي           گرفــت و از ايجــاد يــك ديكت

 .ممانعت به عمل آورد
بي شك در اين دوره از انتخابات پارلماني، همـه       

ميليـون واجـد      56آمار و ارقام واقعي بود و اين  
رأي دادن، نقش تأثيرگذار خـود را بـراي حفـظ       
يك نظام مردمي بـه دنيـا نـشان دادنـد و دولـت             
تركيــه بــه ويــژه رجــب طيــب اردوغــان رييــس         
جمهور، درس فراموش نـشدني از مـردم تركيـه          
آموختند كه ديگر مردم به ايجاد ديكتاتوري هـر   

-چند كه اوضاع اقتصادي و اجتمـاعي و آزادي        
بندند و از   هاي فردي را هم تضمين كند، دل نمي  

 .كنندآن حمايت نمي
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 !تركيه و نه به ديكتاتوري
  در مواردي كه بانكها به پـيـش خـريـداران بـر اسـاس               -10ماده منوچهر حبيبي

قرارداد پيش فروش، تسهيلات خريد مي دهند،وجه تسهيـلات از    
طرف پيش خريدار توسط بانك به حساب پيش فروشنده واريز و   
مالكيت عرصه به نسبت سهم واحد پيش خريداري شـده و نـيـز          
حقوق پيش خريدار نسبت به آن واحد به عنوان تضمين اخذ مـي    

 .گردد
در پيش فروش ساختمان نحوه پرداخت اقسـاط بـهـاي          -11ماده

(مورد قرارداد توافق طرفين خواهد بود،ولي حداقل ده درصـد      
از بها همزمان با تنظيم سند قطعي قابل وصول خواهد بود و   %)  10

 .طرفين نمي توانند برخلاف آن توافق كنند
در صورتي كه عمليات ساختماني متـنـاسـب بـا مـفـاد             -12ماده

قرارداد پيشرفت نداشته باشد،خريدار مي تواند پرداخت اقساط را 
منوط به ارائه تأييديه مهندس ناظر مبني بر تحقق پـيـشـرفـت از         
سوي پيش فروشنده نمايد و مهندس ناظر مكلف است به تقاضـاي  
هر يك از طرفين ظرف يك ماه گزارش پيشرفت كـار را ارائـه       

 .نمايد
پيش خريدار به نسبت اقسـاط پـرداخـتـي يـا عـوض                 -13ماده

قراردادي،مالك ملك پيش فروش شده مي گـردد و در پـايـان          
مدت قرارداد پيش فروش و اتمام ساختمان، با تأييد مهندس ناظـر  
در صورتي كه تمام اقساط را پرداخت يـا عـوض قـراردادي را          

تواند تحويل داده باشد، با ارائه مدارك مبني بر ايفاء تعهدات، مي
با مراجعه به يكي از دفاتر اسناد رسمي، تنظيم سند رسمي انـتـقـال    
به نام خود را درخواست نمايد چنانچه پيش فروشنـده حـداكـثـر       
ظرف ده روز پس از اعلام دفترخانه از انتقال رسمي مـال پـيـش        
فروش شده خودداري نمايد، دفترخانه با تصريح مراتب مـبـادرت   

. نمـايـد  به تنظيم سندرسمي به نام پيش خريدار يا قائم مقام وي مي
اداره ثبت اسناد و املاك محل وقوع ملـك مـكـلـف اسـت بـه             
تقاضاي ذي نفع نسبت به تفكيك و يا افراز ملك پـيـش فـروش        

 .شده اقدام نمايد
در صورت انجام كامل تعهدات از سوي پيش خـريـدار       -14ماده

چنانچه پيش فروشنده تا زمان انقضاء مدت قـرارداد مـوفـق بـه           
تكميل پروژه نگردد، با تأييد مهندس ناظر ساختمان مبني بر اينكه 

كمتر از ده     ( صرفاً اقدامات جزيي تا تكميل پروژه باقيمانده است
پيـش خـريـدار مـي         )  پيشرفت فيزيكي مانده باشد» % 10« درصد

تواند با قبول تكميل باقي قرارداد به دفتر اسناد رسمي مـراجـعـه      
حقـوق  . نمايد و خواستار تنظيم سندرسمي به قدرالسهم خود گردد

دولتي و هزينه هايي كه طبق مقررات بر عهده پيـش فـروشـنـده       
بوده و توسط پيش خريدار پرداخت مي گردد مانع از اسـتـيـفـاء       

وغيره با كسب نظر هيأت داوري    11مبلغ هزينه شده از محل ماده
 .اين قانون نخواهد بود20مندرج در ماده

عرصه و اعيان واحد پيش فروش شده و نيـز اقسـاط و         -15ماده
وجوه وصول و يا تعهدشده بابت آن،قبل از انتقال رسمـي واحـد     
پيش فروش شده به پيش خريدار قابل توقيف و تأمين به نفع پيش 

 .فروشنده يا طلبكار او نيست
در صورت عدم پرداخت اقساط بها يا عوض قـراردادي      -16ماده

در موعد مقرر،پيش فروشنده بايد مراتب را كتباً بـه دفـتـرخـانـه        
دفترخانه مكلف است ظرف مـهـلـت      . تنظيم كننده سند اعلام كند

يك هفته به پيش خريدار اخطار نمايد تا ظرف يك ماه نسبت بـه    
پرداخت اقساط معوقه اقدام نمايد در غـيـر ايـنـصـورت پـيـش              

 .فروشنده حق فسخ قرارداد را خواهد داشت
واگذاري تمام يا بخشي از حقـوق و تـعـهـدات پـيـش             -17ماده

فروشنده نسبت به واحد پيش فروش شده و عرصه آن پس از اخذ 
 .رضايت همه پيش خريداران يا قائم مقام قانوني آنها بلامانع است

در صورت انتقال حقوق و تعهدات پيش خريدار نسبـت    -18ماده 
به واحد پيش فروش شده بدون رضايت پيش فـروشـنـده، پـيـش        

 .خريدار عهده دار پرداخت بها يا عوض قرارداد خواهد بود
پس از انتقال قطعي واحد پيش فروش شده و انجام كليه   -19ماده

تعهدات،قرارداد پيش فروش از درجه اعتبار ساقط و طرفين ملـزم  
 .به اعاده آن به دفترخانه مي باشند

كليه اختلافات ناشي از تعبير،تفسـيـر و اجـراء مـفـاد              -20ماده
قرارداد پيش فروش توسط هيأت داوران متشكل از يك داور از     
سوي خريدار و يك داور از سوي فروشنده و يك داور مـرضـي   
الطرفين و در صورت عدم توافق بر داور مرضي الطرفـيـن يـك      
داور با معرفي رئيس دادگستري شهرستان مـربـوطـه انـجـام مـي           

 . پذيرد
در صورت نياز داوران مي توانند از نظر كارشناسان رسمي مـحـل   

آئين نامه اجرائي اين ماده توسط وزارت مسكـن و    . استفاده نمايد
شهرسازي و وزارت دادگستري تهيه و به تأييـد هـيـأت وزيـران         

داوري موضوع اين قانون تـابـع مـقـررات آئـيـن           .  خواهد رسيد
ــد                   ــواه ــلاب خ ــق ــي و ان ــوم ــم ــاي ع ــه ــاه ــي دادگ  دادرس

 .بود 
پيش فروشنده بايد قبل از هرگونه اقدام جهت تبلـيـغ و       -21ماده

آگهي پيش فروش به هر طريق از جمله درج در مـطـبـوعـات و         
پايگاههاي اطلاع رساني و ساير رسانه هاي گروهي و نصـب در        
اماكن و غيره، مجوز انتشار آگهي را از مراجع ذي صلاح كـه در    
آئين نامه اجرائي اين قانون مشخص مي شود اخـذ و ضـمـيـمـه          

. درخواست آگهي به مطبوعات و رسانه هاي يادشده ارائه نـمـايـد   
شماره و تاريخ اين مجوز بايد در آگهي درج و به اطـلاع عـمـوم        

 . رسانده شود
مطبوعات و رسانه ها قبل از دريافت مجوز يادشده حـق درج و        

در غير اين صورت به توقيـف  . انتشار آگهي پيش فروش را ندارند
به مدت حداكثر دو ماه و جزاءنقدي از ده ميليون ريال تا يكصـد  
ميليون ريال و در صورت تكرار به حداكثر مـجـازات مـحـكـوم        

 .خواهند شد
شهرداري ها مكلفند هنگام صدور پروانه ساختمان بـراي    -22ماده

هر واحد نيز شناسنامه فني مستقل با ذكر مشـخـصـات كـامـل و          
ملحقات و ساير حقوق با شماره مسلسل صادر و به متقاضي تسليـم  

 .نمايند
اشخاصي كه بدون تنظيم سندرسمي اقدام به پيش فروش   -23ماده

ساختمان يا بدون اخذ مجوز اقدام به درج يا انتشار آگهي نمايـنـد   
به حبس از نود و يك روز تا يك سال يا جزاي نقدي به ميزان دو 

 .تا چهار برابر وجوه و اموال دريافتي محكوم مي شوند
جرائم مذكور در اين ماده تعقيب نمـي شـود مـگـر بـا              -تبصره

شكايت شاكي خصوصي يا وزارت مسكن و شـهـرسـازي و بـا             
 .گذشت شاكي، تعقيب يا اجراء آن موقوف مي شود

مشاوران املاك بايد پس از انجام مذاكرات مقـدمـاتـي،      -24ماده
طرفين را جهت تنظيم سندرسمي قرارداد پيش فروش به يكـي از    
دفاتر اسناد رسمي دلالت نمايند و نمي توانند رأساً مـبـادرت بـه        

در غير اينصورت براي بار اول   . تنظيم قرارداد پيش فروش نمايند
تا يك سال و براي بار دوم تا دو سال تعليق پروانه كسب و بـراي  

 .بار سوم به ابطال پروانه كسب محكوم مي شوند
آئين نامه اجرائي اين قانون ظرف سـه مـاه از تـاريـخ             -25ماده

تصويب توسط وزارت دادگستري با همكاري وزارت مسـكـن و       
شهرسازي و سازمان ثبت اسناد و املاك كشور تهـيـه و پـس از          

 .تأييد رئيس قوه قضائيه به تصويب هيأت وزيران خواهد رسيد
قانون فوق مشتمل بر بيست و پنج ماده و چهار تبصره در جـلـسـه    
علني روز يكشنبه مورخ دوازدهم ديماه يكهزار و سيصد و هشتـاد  

بـه  1389/10/29و نه مجلس شوراي اسلامي تصويب و در تاريخ 
 .تأييد شوراي نگهبان رسيد

  به كوشش معاونت پيشگيري از وقوع جرم دادگستري كازرون

 قانون پيش فروش ساختمان                    
 »قسمت دوم«

 ها  پارازيت
 تاثيري در ايجاد سرطان ندارد

ها هيچ تاثيري در ايجاد  پارازيت:  رييس مركز تحقيقات سرطان گفت
 .سرطان ندارد

 -) ايسـنـا  ( به گزارش خبرنگار سلامت خبرگزاري دانشجويان ايـران    
منطقه خراسان، محمداسماعيل اكبري در نخستين كنـگـره سـرطـان،       

سـال     20بيـش از      :  افزود
است كه روي اين موضـوع  

توان بـه     كنيم و مي كار مي
ــه          ــفـــت كـ ــطـــع گـ قـ
الكترومگنتيك، اخـتـلالات   
رواني و سـلـولـي ايـجـاد          

كند اما به طور كلي در    مي
 .ايجاد سرطان نقشي ندارد

وي با اشاره به اينكه استعمال دخانيات و آب و هواي آلوده از موارد 
مبتلايان به سرطان در ايران حدود :  موثر در رشد سرطان است، گفت

يك پنجم كشورهاي غربي هستند، اما متاسفانه از نظر روند رشد ايـن  
 .بيماري داراي جايگاه نخست هستيم

 ترين سرطان در كشور سرطان معده، كشنده
ترين سرطـان   رييس مركز تحقيقات سرطان ايران با بيان اينكه كشنده

سرطان پستان اولين سرطان :  در كشور سرطان معده است، اضافه كرد
هزار بيمار جديد به تعداد مبتلايان  10شايع بين بانوان بوده و هر ساله 

شود؛ خراسان از جمله مناطق شايع سرطان معده و مري بـه     اضافه مي
وي با اشاره به اينكه سرطان شايع در مـردان، مـعـده       .آيد حساب مي

شهرهاي صنعتي داراي آمار بالايي در سـرطـان       :  است، تصريح كرد
هاي گوارشي مطرح  هستند اما خراسان همواره به عنوان محور سرطان

 .است
: اكبري با اشاره به تاثير رفتارهاي معنوي در كنترل سرطـان، گـفـت     

ايـجـاد شـده كـه در           »  معنويت درماني سرطان« بزرگترين مركز 
پيشگيري و درمان سرطان موثر بوده و نشان داده كـه رفـتـارهـاي           

 .معنوي توان تغيير بيان ژني را دارد
سرطـان مـعـده      :  رييس مركز تحقيقات سرطان ايران خاطرنشان كرد

ها بوده اما اگر در مراحل اوليه تشخـيـص    ترين سرطان يكي از كشنده
داده شود قابل درمان است؛ حذف نمك، عدم مصرف چربي حيواني 

شود، رعايت بهداشت دهان و دندان و    فودها مي مانده كه شامل فست
 60هـا       عدم استعمال دخانيات از جمله مواردي است كه رعايت آن  

وي بـا بـيـان           .دهد درصد احتمال ابتلا به سرطان معده را كاهش مي
ــريــاك         ــكــه ت ــن اي
ريزفاكتـور سـرطـان      

ايـن  :  است، ادامه داد  
ماده بيـش از ديـگـر        
مواد دخاني در بـروز    

 .سرطان تـاثـيـر دارد     
: اكبري اضافـه كـرد    

سرطان چهارميـن بـار     
ها مربوط به اين بيمـاري   ترين هزينه بيماري را در كشور دارد و گران

 .ميليون تومان است 20است، هزينه درمان هر بيمار مبتلا به سرطان 
 هاي خوني در جنوب كشور افزايش سرطان
هاي خوني در جنـوب كشـور      متوجه افزايش سرطان:  وي اظهار كرد

فارس بسيار  ها به خليج ايم كه اين موضوع پس از حمله آمريكايي شده
بيشتر شده و تقريبا در حال اثبات اين موضوع هستيم كـه اسـتـفـاده       

هايش بر اين موضوع تاثير داشتـه كـه      آمريكا از راديواكتيو در بمب
 .وضعيت در عراق و كويت در اين زمينه بدتر است

مرباهاي رنگارنگ، قهوه، نوتلا، پنيـر و    
آوريـد و     غيره كه هر روز سر سفره مي

تـوانـنـد       كنيد مـي  يك دل سير ميل مي
اعضاي بدنتان را به پيـري زودهـنـگـام       

 .دچار كنند
بدون شـك    
ــرف  مصـــــ
متعادل و گاه 
به گـاه ايـن     
مواد غذايـي  
خطري ايجاد 
نخواهد كرد 
ــر      ــاط ــه خ ب
اينكه حـاوي  
تــركــيــبــات 
ــدي   ــيـ ــفـ مـ
هستنـد كـه     
براي سلامتي 

. مفيد اسـت   
ــا  امـــــــــــ

روي در مصرف اين مواد غـذايـي    زياده
وچـروك پـوسـتـي،        باعث افزايش چين

خستگي، مشـكـلات قـلـبـي و غـيـره              
در اين مطلب شما را بـا مـواد     .  شوند مي

كـنـيـم كـه          غذايي مختلفي آشنـا مـي    
ها بـدن را در       روي در مصرف آن زياده

 .دهد برابر پيري و خستگي قرار مي
 كند پنير قلب را خسته مي

البته كه مصرف متعادل پـنـيـر بـاعـث          
روي در      شود اما زياده جذب كلسيم مي

مصرف اين محصول لبني بـاعـث بـروز      
 .مشكلاتي خواهد شد

توجه داشته باشيد كه پنير نـيـز مـانـنـد        
هـاي پـرچـرب و         ي تازه، گوشت خامه

  اي شده كره حاوي اسيدهاي چرب اشباع
هاي قلـبـي    است كه خطر ابتلا به بيماري

حـتـمـاً    .  دهـنـد     عروقي را افزايش مـي   
هـا در اكـثـر مـواد            دانيد كه چربي مي

افـزايـش   .  غذايي مصرفي ما وجود دارد
ي پـنـيـر بـاعـث           ميزان مصرف روزانه

افزايش ميزان كلسترول خـون شـده و       
 .كند عروق را مسدود مي

 شود قهوه باعث دهيدراته شدن بدن مي
توانـيـد    اگر جزو افرادي هستيد كه نمي

روزتان را بدون نوشيـدن قـهـوه آغـاز         
. كنيد كمي بيشتر حواستان را جمع كنيد

البته كه مصرف يك تا دو فنجان قـهـوه   
در روز براي سلامتي مفـيـد اسـت امـا         

روي در مصرف قهوه و همچـنـيـن     زياده
هاي حاوي ايـن     مصرف ديگر نوشيدني

ها و چاي و غيره باعث  ماده مانند نوشابه
شـود   افزايش كافئين مصرفي روزانه مي

 .كند آب مي و در نتيجه بدن را كم
به خاطر اينـكـه كـافـئـيـن خـاصـيـت              
ادرارآوري دارد و مصــرف زيــاد و           

مدت آن ممكن است بدن را در    طولاني
قـرار  )  آبـي    كم( معرض دهيدراته شدن 

ي كافي آب ننوشيـد   اگر به اندازه.  دهد
 .شود بدن به زودي دهيدراته و خسته مي

نمك باعث بروز و   
ــش  ــزايــ افــ

وچـروك     چيـن 
 شود پوستي مي

يك نوك انگشـت  
نمك هميشه مجـاز  
اسـت امـا خـالـي         
كــردن نــمــكــدان   
داخل بشقاب غـذا    

عـنـوان      هـيـچ     به   
. شـود    توصيه نمـي 

زماني كـه نـمـك      
ــرف      ــادي مص زي

كنيد سديم آب  مي
ــود در       ــوجــ مــ

مكد و اين مسئله به  هاي شما را مي سلول
آبـي آن       دهيدراته شدن بدن يعني كـم   

به همين دليل است زماني .  شود منجر مي
كنيد مـدام   كه غذاي شوري مصرف مي

. نوشيـد  احساس تشنگي كرده و آب مي
مشكل اينجاست زماني كه بدن دهيدراته 

شود احسـاس خسـتـگـي بـيـش از              مي
بنابراين لازم است كه .  كند اي مي اندازه

. با نوشيدن آب زياد جبران مافات كنيد
ــه  تــــوجــ
داشــــتــــه 
بـــاشـــيـــد 
زماني كـه  
ــدن  بـــــــ
دهيـدراتـه   

ــي شــود    م
ــت   ــوسـ پـ
بيشتـر در    
ــرض  ــعـ مـ
خشـــكـــي 
ــرار  قــــــ

. گـيـرد   مي
فراموش نكنيد كه پوست خشـك نـيـز      

 .شود زودتر دچار چروك و پيري مي
 كنند مرباهاي رنگارنگ قلب را پير مي

T  ي عـلـمـي        نتايج پژوهشي كه در مجلـه  h e  J o u r n a l  p f  c l i n i c a l 
Investigation         به چاپ رسـيـده اسـت

دهد فروكتوز كه در تـركـيـب     نشان مي
شـود     شربت ذرت و مربا استـفـاده مـي     

باعث افزايش كـلـسـتـرول بـد خـون             
  .شود مي

ي مرباها و ديـگـر    مصرف بيش از اندازه
هاي شيرين بـاعـث افـزايـش          خوراكي

شود و با آسيـب بـه      چربي دور قلب مي

هاي قلبي عروقي  آن خطر ابتلا به بيماري
 .دهد را نيز افزايش مي

 كند نوتلا علائم خستگي را بيشتر مي
بدون شك خوردن يك عدد نان تست با 
شكلات صبحانه از نوع نـوتـلا ضـرري        
ندارد اما اگر عادت داريد نصـف ايـن       

تـان     شيشه را خالي كنيد مراقب سلامتي
 .باشيد

اين شكلات معـروف و خـوشـمـزه از           
ايـن روغـن     .  شـود  روغن پالم ساخته مي

گياهي حاوي اسيدهاي چرب است كـه    
كند بـلـكـه       نه تنها عروق را مسدود مي

باعث گرفتگي عروق ريز موجود روي   
در نتيـجـه عـلائـم       .  شود صورت نيز مي

 .كند خستگي روي صورت را بيشتر مي
مكد و چروك  نبات كلاژن پوست را مي آب
 كند مي

نبـات بـرويـد       هر چه بيشتر به سراغ آب
مصرف قـنـد   .  بيشتر ترغيب خواهيد شد
يـعـنـي    .  كنـد  يك دور تسلسل ايجاد مي

اينكه با مصرف زياد آن ميل به مصـرف  
فراموش نكنيد كـه   .شود آن شديدتر مي

بـه خـاطـر      .  قند براي پوست مضر است
شـود و       اينكه روي كلاژن مستقـر مـي    

خاصيت ارتجاعي پـوسـت را از بـيـن           
وچروك بـيـشـتـر      در نتيجه چين.  برد مي
نبات و دوستانش شاخـص   آب.   شود مي

گليسمي بالايي دارند و ميزان قند خـون  
سـرعـت    را به

برند و  بالا مي
بــه ســلامــت   
پــانــكــراس   
ــم  رحـــــــــ

 .كنند نمي
گوشتي كـه    
زياد كـبـاب   
ــود  شــــ

 زاست سرطان
نـيـك،      پيك

جمع دوستـان  
ــواي      و هــ
خوش بهترين زمان براي بيرون رفتن و   

اما در حيـن طـبـخ      .  كباب خوردن است
. گوشت و كباب كردن دقـت كـنـيـد        

محض اينكه كباب بيش از اندازه روي  به
آتش قرار بگيرد و شروع به سـوخـتـن      

كـنـد كـه       بكند تركيبات سمي آزاد مي
 . شود باعث بروز استرس اكسيداتيو مي

استرس اكسيداتيو بـدن را نسـبـت بـه           
تر كرده و روند پيري و  خستگي حساس

توجه . بخشد ها را سرعت مي مرگ سلول
زمينـي يـا      داشته باشيد كه خوردن بادام

هاي بوداده نيز باعث بروز چـنـيـن       بادام
 .شوند مشكلي مي

 چگونه در ماه رمضان  از خستگي قلب تا پيري پوست، با اين مواد غذايي
 كمتر گرسنه و تشنه شويم؟

اي براي استقبال از ماه مبارك رمضان را عـامـل      يك متخصص تغذيه آمادگي تغذيه
 .داري در اين ماه عنوان كرد موثري در كاهش مشكلات روزه

) ايسـنـا  ( وگو با خبرنگار خبرگزاري دانشجويان ايـران       دكتر يحيي پاسدار در گفت
برخي افراد كه در روزهاي مانده به ماه   برخلاف عقيده:  اظهار كرد منطقه كرمانشاه،

مبارك رمضان حجم غذايي خود را 
با هدف افزايش ذخيره بدن جـهـت   

دهـنـد، ايـن       داري افزايش مي روزه
كار موجب افزايش مشكلات شـده    

تر  داري را براي افراد سخت و روزه
 .خواهد كرد

بـهـتـريـن اقـدام        :  وي تصريح كرد
جهت كاهش فشار گـرسـنـگـي و         
تشنگي در روزهـاي مـاه مـبـارك         
روز قبل از شروع ماه مبارك، حجـم غـذاي      10رمضان اين است كه از يك هفته تا 
اين كار موجب شده سـطـح     :  پاسدار اظهار كرد .مصرفي به تدريج كاهش داده شود

متابولسيم و سوخت و ساز بدن كاهش داده شود و بدن به شرايط كم غذايي در زمان 
 .داري عادت كند روزه

هاي غذايي متناسب  در اين زمينه مصرف تمام گروه:  اين متخصص تغذيه اظهار كرد
اي اهـمـيـت         با هم بايد كاهش داده شود و در اين بين كاهش مصرف مواد نشاسـتـه  

بسياري دارد، زيرا موجب خواهد شد بدن در روزهاي مانده به ماه مبارك رمضان به 
در كنار انجام ايـن كـار،       :  پاسدار افزود .برداشت قند از منابع ديگر بدن عادت كند

ها و نيز مصرف بيش از حد چاي و ساير  تمام عادات غذايي مانند مصرف ميان وعده
ها مانند قهوه و نيز مصرف موادي مانند شكلات و شيرني بايد كنار گذاشته  نوشيدني

اين كار :  اين عضو هيات علمي دانشگاه علوم پزشكي كرمانشاه خاطرنشان كرد .شود
موجب خواهد شد تا سطح اين مواد در خون كاهش پيدا كرده و وابستگي به آنها بـه  

 .ويژه در زمينه قهوه و شكلات كاهش يابد
عدم انجام اين كارها و ادامه عادات غذايي تا شروع ماه رمضان مـوجـب   :  وي افزود

داري افراد دچار علائمي مـانـنـد سـردرد و            خواهد شد تا در روزهاي ابتداي روزه
  .داري براي آنها دشوار شود سرگيجه شده و تحمل روزه

 مراقب انسولين در فصل گرم باشيد
يك فوق تخصص غدد با بيان اينكه نگهداري مناسب انسولين در فصول گـرم سـال     

 52تا    8دماي مناسب نگه داري انسولين در حال مصرف بين :  بسيار مهم است، گفت
 .گراد است درجه سانتي

وگو با خبرنگار سرويس سلامت خبرگزاري دانشجويان  زاد در گفت دكتر ايرج ايران
منطقه علوم پزشكي تهران، با اشاره به اينكـه نـگـهـداري مـنـاسـب              -)  ايسنا( ايران 

اگر انسوليـن در تـابسـتـان بـه            :  انسولين در فصول گرم سال بسيار مهم است، گفت
صورت صحيح نگهداري نشود، تاثـيـر   
لازم در بدن را ندارد و سبب افـزايـش   

 .شود قند خون شما مي
: اين فوق تخصص غدد يـادآور شـد      

دماي مناسب نگهداري انسولين در حال 
درجه سانتيـگـراد    52تا  8مصرف بين 

بنابراين نگهداري آن در دمـاي    .  است
زاد اضـافـه        ايران .اتاق مشكلي ندارد

هـاي     براي حمل انسولين در خارج از خانه در فصول گـرم بـايـد از كـيـف             :  كرد
توجه داشته باشيد حمل انسولين در كنـار يـخ     .  مخصوص حمل انسولين استفاده كرد

وي    .گراد نگهداري شود درجه سانتي 4انسولين نبايد در دماي كمتر از .  اشتباه است
بنابراين اگر در منـاطـق   .  شود اگر انسولين شما يخ بزند به طور كامل فاسد مي:  گفت

كنيد، بايد در فصول سرد سال نيز مراقبت كنيد كه انسوليـن در     سردسير زندگي مي
 .زدگي قرار نگيرد معرض يخ


