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خواب دیدم
پرستویی در آسمان

به دنبال لانه اش می گشت
و نمی دانست

کسی جز باد نمی داند
انتهای آسمان کجاست

چقدر می گریستم
چقدر ، خاک و باران بوی مرا می دادند

چقدر ، از نگاه یک عابر
چقدر ، از معصومیت پیرمردی 

که جهان 
دستانش را می ربود

و سنگی که لمس اندام آب را می فهمید
اینجا آدم ها

چقدر بوی آفتاب می دهند

باور کن اتفاق افتاده است
شکل تازه ای ازمن
شکلی شبیه باران

شکلی شبیه مه
اتفاق افتاده است

شکل کسی که جای من قدم می زند
و هوا را می بوسد

))فرناز جعفرزادگان((

باز من منتظرت ماندم و غافل شده  ای 
از دل تنگ من و غربت این ثانیه ها

باز من ماندم و یک شعر پر از درد نیاز
خسته ام خسته از این شعر و از این قافیه ها

***
آه نه،سهم من این نیست که از بودن تو

سر به دامان پریشان خودم بگذارم
یا که در خاطره ها سیر کنم،گم بشوم
روز برگشتن احساس تو را بشمارم

***
هر کس احوال تو را از دل من میپرسید

گفته ام بهتر از این نیست و حالش خوب است
گفته ام لیلی چشمان سیاهش هستم

شعله ی خواستنم در دل او محبوب است
***

با دروغی دل من خوش شد و چندی بگذشت
حلقه ی وصل تو را دست رقیبم  دیدم

پر کشید از دل من شوق رسیدن به لبت
من در آن روز  به احوال خودم خندیدم

***

وای بر من که شدم لکه ی پر رنگ گناه
دست در دست تو بگذاشتم  و خندیدم
غرق لذت شدم وگرم و رها در آغوش
بوسه ها از لب تبدار تو من میچیدم

***
من ازاحساس خودم شاپرکی میسازم
تا که پرواز کند،رد شود از بام گناه

تا فراموش کند چه بر  این دل بگذشت
خاطرات شب مهتابی و آن چشم سیاه

***
می روم تا که فراموش کنم چشم تو را
چشم تو شاپرک گمشده ی دامی بود
میروم تا که بدانم که چرا سهم دلم
این همه گریه و تنهایی و ناکامی بود

***
                             ))زهرا رییسی((

ساق و برگ هایی به رنگ سبز 
احساسی به رنگ سپید

شکوفه هایی به رنگ سرخ
خودنمایی میکنند
در بوته ی عشق
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
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
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    









چـاپ دوم کتاب شـعر ثانیه هـای گیج )فرنـاز جعفرزادگان 
(نشـر لیـان تهـران دارای ۶۸ شـعر در ۷۴ صفحـه   برچاپ 

اول  ایـن کتـاب که سـال ۱۳۹۲به چاپ رسـید شـاعران و 
اسـاتید ی همچون عبدالعلی دسـتغیب- علـی باباچاهی- 
پرویـز حسـینی- اکبـر اکسـیر- بهاالدین خرمشـاهی - 
امیـن فقیـری- فیـض الله شـریفی- عبدامجیـد زنگویی 
- محمـد مـراد یوسـفی نـژاد- محمـد امیـن فصحتـی - 
محسـن نظـارت -نعمت مـرادی- مهری رحمانی- شـهین 
 - حمولـه  داودی  سـریا  طلوعـی-  -نعیمـه  بزرگـی  ده 
کیومرث منشـی زاده - سـید علـی صالحـی - حمید رضا 
اقبالدوسـت- امیـن رضا نوشـین وایرج خواجه پـور-و ..... 

مفتـون امینـی نقـد و نظرات خـود را نوشـته اند.

نقد کتاب
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در  و  كرده  معرفی  نور  را  خود  قرآن  سو  يك  از 
پرتوافشانی، به غير خود نيازمند نيست، و از سوی ديگر 
قرآن، بيان و تبيان است و از روشن‌گری جز خود بی‌نياز. 

و از طرف ديگر جامع است كه:
»لارطب ولايابس الا فی كتاب مبين«]1[

»مافرطنا فی الكتاب من شئ«]2[
پس ظاهرا  قرآن نه امری را فروگذار كرده كه به حديث 
روشن  كه  است  ابهام  و  اجمال  بيانش  در  نه  و  باشد  نياز 

گری بطلبد.
اين پرسشی جدی است و دغدغه گروهی از محققان بوده 

و هست.
تفسيرش  مقدمه  در  كه  طباطبايی  علامه 
تاكيد  خود  غير  از  قرآن  نيازی  بی  بر 
ورزيده]3[ در كتاب »قرآن در اسلام «با 
اين پرسش به طور جدّ مواجه شده و چنين 

پاسخ گفته است:
آن چه گفته شد منافات ندارد، با اين كه 
پيغمبر و ائمه اهل بيت)علیهم السّلام( عهده 
دار بيان جزئيات قوانين و تفاصيل احكام 
شريعت كه از ظواهر قرآن مجيد به دست 
می‌آيد، بوده‌اند. و هم چنين سِمَتِ معلمی 
از  كه  چنان  داشته‌اند  را  كتاب  معارف 

آيات ذيل در می‌آيد:
مانزل  للناس  لتبيين  الذكر  اليك  انزلنا  »و 

اليهم«]4[
»و ما اتاكم الرسول فخذوه و ما نهاكم عنه 

فانتهوا«]5[
»و ما ارسلنا من رسول الا ليطاع باذن الله«]6[

»هو الذی بعث فی الاميين رسولاً منهم يتلوا عليهم آياته و 
يزكيهم و يعلمهم الكتاب و الحكمة«]7[

به موجب اين آيات، پيغمبر اكرم )صلیّ الله علیه و آله و 
سلمّ( مبين جزئيات و تفاصيل شريعت و معلمِ الهی قرآن 
مجيد می‌باشد و به موجب حديث ثقلين پيغمبر اكرم، ائمه 
اهل بيت را در سمت‌های نام برده جانشينان خود قرار داده 
است و اين مطلب منافات ندارد با اين كه ديگران نيز با 
مراد  ياد گرفته‌اند  معلمين حقيقی  از  اعمال سليقه‌ای كه 

قرآن مجيد را از ظواهر آياتش بفهمند.]8[
و نيز فرموده است:

نتيجه اين دو مقدمه اين است كه در قرآن مجيد برخی از 
آيات با برخی ديگر تفسير شود و موقعيت پيغمبر اكرم 
)صلیّ الله علیه و آله و سلمّ( و اهل بيت او در برابر قرآن، 
تعليم خود هرگز  باشد كه در  موقعيت معلمين معصومی 
با تفسيری كه  تفسيری كه آنان كنند  خطا نكنند و قهراً 
واقعا از انضمام آيات به همديگر به دست می‌آيد مخالف 

عنوان  با  پژوهش‌گران  از  ديگر  برخی  بود.]9[  نخواهد 
خدمت  حوزه  پنج  از  للقرآن«  السنة  خدمة  »مجالات 

حديث به قرآن سخن رانده‌اند:
1. تقرير مضمون قرآن؛
2. تفسير مافی القرآن؛

3. تخصيص عمومات قرآن؛
4. بيان موارد نسخ؛

5. ابداع و بيان احكامی كه در قرآن نيست.]10[
نقش قرآن در وادی تشريع

السنة »مكانة  كتاب  در  پژوهان  حديث  از  ديگر   يكی 
تشريع  وادی  در  را  قرآن  نقش  الاسلامی«  التشريع  فی   

چنين بازگفته است:
از آن مويد احكام  نصوص سنت سه دسته است: قسمی 
قرآن است و در اجمال و تفصيل با قرآن سازگاری دارد، 

مانند احاديث وجوب نماز، زكات، حج و روزه.
تقييد  است كه حاوی  قرآنی  احكام  مبين  دسته‌ای ديگر 
مانند  می‌باشد،  عام  تخصيص  و  مجمل  تفصيل  مطلق، 
رواياتی كه احكام مفصل نماز و روزه را بيان داشته است.
دسته سوم رواياتی است كه بر حكمی دلالت دارد كه در 
قرآن نيست مانند حرمت جمع ميان زن و عمه‌اش، احكام 

شفعه، رجم زانی محصن و….
در دو دسته اول نزاعی ميان عالمان نيست و در دسته سوم 

اختلاف نظر است.
نويسنده پس از بيان ديدگاه ها نسبت به دسته سوم روايات 

می‌گويد:
هردو گروه اتفاق نظر دارند كه احكام تازه ای در سنت 
لكن  است،  نشده  تصريح  بدان  قرآن  در  كه  دارد  وجود 
دسته ای آن را استقلال در تشريع می‌انگارند و گروه دوم 

نزاع  رو  اين  از  می‌دانند.  قرآن  داخل  گونه‌ای  به  را  آن 
لفظی است.]11[

و  شناسی  دين  در  را  بتوان جايگاه سنت  نظر می‌رسد  به 
خدمت به قرآن در اين عرصه ها برشمرد:

1. تعليم شيوه تفسير قرآن به قرآن؛
2. تعليم شيوه استنباط از قرآن.

در  شريعت  تطبيق  و  قوانين  اجرای  شيوه‌های  تعليم   .3
حوزه‌های زندگی؛

4. تبيين معارف بلند قرآنی؛
5. بيان تاويلات قرآن، بطون و مصاديق )جری و تطبيق(؛
6. بيان تفاصيل قوانين و احكام قرآنی در حوزه سكوت 

قرآن؛
عمومات  مخصص  و  نسخ،  موارد  بيان   .7

قرآنی؛
8. شرح و بسط تاريخ انبيا و امت های سلف 

كه در قرآن به اجمال بدان اشارت رفته؛
هريك از اين محورها نمونه های بسيار در 
لابه لای احاديث دارد كه از آن صرف نظر 
شد، چنان كه نيازمند شرح و بسط و دقت 

نظر می‌باشد.
در پايان يادآور می‌شود كه خارج ساختن 
ساحت  به  خدمتی  جايگاهش،  از  حديث 
نابخشودنی  خيانتی  كه  نبوده،  آن  قدسی 
است، و بر قرآن پژوهان و محققان دانش 
مصدريت  از  حراست  با  كه  است  حديث 
بكِر گام  اين وادی  در  قرآن،  و محوريت 
مجالات خدمت  فكر،  و  انديشه  با  و  نهاده 

سنت به قرآن را به خوبی بنمايانند.
پی نوشت ها :

 ]1[. انعام)6( آيه 59.
]2[. همان، آيه 38.

 ]3[. الميزان فی تفسير القرآن، ج1، ص6.
]4[. نحل)16( آيه 44.
]5[. حشر)59( آيه 7.
]6[. نساء)4( آيه 64.

]7[. جمعه)62( آيه 2.
]8[. قرآن در اسلام، ص25و 26.

]9[. همان، ص60.
الشرعية،  الاحكام  علی  دلالتها  و  الرسول  افعال   .]10[
الرسالة،  بيروت، موسسه  اشقر)چاپ دوم:  سليمان  محمد 

1408ق./ 1986م.( ج1، ص34ـ36.
الاسلامی،مصطفی  التشريع  فی  مكانتها  و  السنة   .]11[
الاسلامی،  المكتب  بيروت،  چهارم:  سباعی)چاپ 

1405ق.( ص380 و381.

آيا قرآن به حديث نياز دارد؟

به گزارش روابط عمومی آموزش فنی و حرفه ای فارس، دکتر کوشکی در دیدار با مهدی شایق 
آموزش  مراکز  اینکه  بیان  با  شیراز،  شهرداری  ایمنی  خدمات  و  آتش‌نشانی  سازمان   مدیرعامل 

فنی و حرفه ای بی نظیری در استان فارس وجود دارد 
گفت: درهای مراکز آموزشی مجهز و بروز ما به روی 
تمامی ارگانها و نهاد ها باز است و ما آمادگی داریم 
تا آموزشهای مورد نیاز دستگاههای مختلف را طراحی 

و اجرا کنیم.
فارس  ای  و حرفه  فنی  آموزش  اداره کل  سرپرست 
خراسان  استانهای  از  بعد  فارس  استان  کرد:  اظهار 
آموزش مرکز  تعداد  بیشترین  اصفهان  و   رضوی 
 فنی و حرفه ای در سطح کشور را به خود اختصاص 

داده است و تقریبا تمامی شهرستانهای استان فارس دارای کی یا دو مرکز آموزش فنی و حرفه ای 
است. وی انعقاد تفاهمنامه های آموزشی با دستگاههای اجرایی را گامی در جهت استفاده از ظرفیتهای 
مشترک برشمرد و بیان کرد: تمام تلاش ما بر این است که تفاهمنامه های منعقده با سایر ارگانها حتما 

کاربردی باشد و بتواند باعث هم افزایی و بهره وری بیشتر شود.
دکتر کوشکی آموزش مستمر را کیی از راهکارهای دستیابی به توسعه پایدار و پیشرفت جوامع بر 

شمرد و گفت: بدین منظور ترویج آموزشهای مهارتی به شدت در دستور کار ما قرار دارد.
ارائه  ضمن  شیراز  شهرداری  ایمنی  خدمات  و  آتش‌نشانی  سازمان  مدیرعامل  شایق  مهدی  ادامه  در 
توضیحاتی در خصوص عملکرد سازمان آتش نشانی و انجام عملیاتهای مختلف گفت: اعتقاد ما اینست 
که هر چه میزان آموزش در جامعه بیشتر شود و دانش افراد افزایش پیدا کند شاهد کاهش حوادث 
در سطح جامعه خواهیم بود. وی ضمن استقبال از طراحی و اجرای تفاهمنامه آموزشی با اداره کل 
از هر گونه آموزش در بخش شهروندی که در راستای  بیان کرد:  آموزش فنی و حرفه ای فارس 
رسیدن به جامعه ای ایمن باشد استقبال می کنیم. شایق همدلی و تعامل بین دستگاههای اجرایی را 

عاملی مهم در جهت کاهش هزینه های ناشی از عدم آگاهی مردم دانست.
در پایان مقرر شد پیش نویس تفاهمنامه ای مشترک با حضور کارشناسان اداره کل آموزش فنی و 
حرفه ای فارس و سازمان آتش نشانی و خدمات ایمنی شیراز تنظیم و پس از بررسی به امضا مدیران 

دو دستگاه برسد.

سرپرست اداره کل آموزش فنی و حرفه ای فارس:
مراکز آموزش فنی و حرفه ای بی نظیری در

 استان فارس وجود دارد

برگزاری نمایشگاه هفته پژوهش توسط 
دانشگاه جامع علمی کاربردی واحد فارس

واحد  کاربردی  علمی  جامع  دانشگاه  عمومی  روابط  گزارش  به 
فارس،دکتر علیرضا موغلی ،رییس دانشگاه جامع علمی کاربردی 
استان فارس بیان داشت: نمایشگاه هفته پژوهش دانشگاه امسال  با 
شعار »پژوهش و فناوری ،عزم ملی و روکیرد جهانی« با هدف 
14لغایت16  تاریخ  از  دانشگاه   پژوهشی  دستاوردهای  معرفی 
آذرماه 1394 در محل مرکزآموزش علمی کاربردی کارخانجات 
مخابراتی ایران  با حضور پرنشاط  مراکز آموزش علمی کاربردی 

استان برگزاری خواهد شد.
 ، فناوری  و  پژوهش  فرهنگ  نمودترویج  مطرح  موغلی  دکتر   
برای  بسترسازی  و  صنعت  و  پژوهشگران  میان  سازنده  تعامل 
دوره   این  محورهای  جمله  از  پژوهشی  های  یافته  سازی  تجاری 

نمایشگاه می باشد.

و  پیر  بزرگ،  و  کوچک  از  که  است  دسرهایی  از  یکی  پک  آیس 
ها  فروشی  دلیل آیس پک  همین  به  دارند.  را دوست  همه آن  جوان 
همیشه سرشان حسابی شلوغ است. در این مطلب طرز تهیه آیس پک 

پرطرفدار را به شما آموزش داده ایم. 

مواد اولیه:
1- اسمارتیز وشکلات دیکه ای )برای تزیین( اختیاری

۲- بستنی )مزه ی دلخواهتان( ۲۰۰ گرم
3- شیر )تا جایی که بستنی یه کم نرم شود نه خیلی( 1 قاشق سوپ 

خوری
4- شکلات اب شده )برای دور ظرف( دلخواه

کنید(  سرو   ice pack کنار  در  را  ان  توامید  )می  شده  آماده  ژله   -5
اختیاری

6- ظرف مخصوص )در صورت نبود میتوان از لیوان یا چیزی شبیه 
آن استفاده کرد( 1 عدد

7- نی مخصوص ice pack )اگر نی نبود میتوان از قاشق استقاده 
کرد( 1 عدد

8- خامه دو قاشق غذا خوری
9- میـوه )میتـوان از تکـه هـای ریـز میـوه ماننـد مـوز اسـتفاده کرد( 

اختیاری
طرز تهیه:

ابتدا به روش بن ماری شکلات های مورد نظرتان را آب می کنید و 
به دور تا دور کاسه می چسبانید بستنی را یک تادو دقیقه می گذارید 
آب شود و شیر و خامه را با آن مخلوط می کنید و اگر میخواهید به 
آن میوه بزنید از قبل میوه ها را با همان یک قاشق سوپ خوری شیر و 
خامه مخلوط کنید و بعد بستنی را اضافه کنید و همه را در ظرف دور 

تادور شکلاتی بریزید و در آن نی را بزنید.
نکات:

1- در صورت تمایل به بستنی یا روی آن عسل بزنید.
۲- می توانید این محصول را با هر طعمی که دوست داریید درست کنید

3- میتوان دیزاین های متفاوت وحتی با شکلات سفید درست کرد.
4-معمولا طعم های توت فرنگی شکلات،طالبی،توت فرنگی خوشمزه ترند.

5-می توان از شکلات های سسی با انواع طعم ها استفاده کرد.

حتی  که  است  پرطرفدار  و  داشتنی  دوست  غذایی  ماده  شکلات 
آن  خوردن  از  نمی توانند  دارند  غذایی  محدودیت های  که  بیمارانی 

دست بکشند، حتی اگر مجبور شوند کمتر از قبل شکلات بخورند.
همه شکلات دوست دارند، از جمله زنان. اما آیا خوردن آن در دوران 
بارداری خطری به همراه دارد؟ این پرسش مهمی است و ذهن بسیاری 

از زنان باردار در سراسر جهان را به خود مشغول کرده است.
و  داشتنی  دوست  غذایی  ماده  شکلات  که  است  این  امر  حقیقت 
دارند  غذایی  محدودیت های  که  بیمارانی  حتی  که  است  پرطرفدار 
نمی توانند از خوردن آن دست بکشند، حتی اگر مجبور شوند کمتر 

از قبل شکلات بخورند.
شکلات  ساختار  دهنده  تشکیل  اصلی  محتویات  درباره  ابتدا  بیایید 
به  ماده مهم دیگری در شکلات  از هر  بیش  صحبت کنیم. آنچه که 
چشم می خورد »کافئین« است و نکته مهم اینجاست که اصولا توصیه 
کافئین  حاوی  غذایی  مواد  مصرف  از  بارداری  دوران  در  می شود 

خودداری شود.
اما اگرچه شکلات بدون کافئین بی معناست اما مدارکی وجود ندارد 
بارداری  دوران  در  کافئین  از  متعارفی  میزان  مصرف  اینکه  بر  دال 

خطری برای سلامت زنان در این دوران به همراه داشته باشد.
در نقطه مقابل می توان گفت شواهدی وجود دارد که نشان می دهد 
شادابی  و  روحیه  حفظ  در  بسزایی  تأثیر  باکیفیت  شکلات  مصرف 
عمومی فرد دارد. محققان علوم پزشکی ثابت کرده اند که مصرف 
این ماده غذایی تأثیر مثبتی بر تبادلات نورونی مغز داشته که نتیجه 

آن نشاط و شادابی بیشتر است.
از  باید  هستند  مبتلا  بارداری  دوران  دیابت  به  که  زنانی  مهم:  نکته 

خوردن شکلات و سایر کربوهیدرات های ساده اجتناب کنند.
درمورد اینکه خوردن چه میزان شکلات در دوران بارداری خطری 
برای سلامت مادر و جنین به همراه ندارد باید یک نکته مهم را روشن 

کرد و آن تعیین »میزان« مورد نظر است.
تحقیقات نشان می دهد که خوردن شکلات در دوران بارداری نه تنها 
خطری به همراه ندارد بلکه مفید هم محسوب می شود اما به دو دلیل 

مهم نباید در مصرف این ماده غذایی خوشمزه زیاده روی کرد:
اول اینکه با خوردن مقادیر زیادی از تکه های شکلات، ارزش غذایی 
سایر موادی که می خورید کاهش چشمگیری پیدا می کند. با خوردن 
به مقدار زیاد کالری زیادی جذب بدن می شود که  شکلات آن هم 
این به معنای افزایش وزن و در نهایت چاقی در دوران بارداری است.

همواره  می شود  بدن  وارد  کافئینی که  میزان  به  باید  اینکه  هم  دوم 
توجه داشت. توصیه جدی می شود که زنان باردار در دوره حاملگی 

خود روزانه بیشتر از ۲۰۰ میلی گرم کافئین مصرف نکنند.
یادتان باشد این شما به عنوان یک زن باردار هستید که سلامتی خود 
و جنین را با مصرف اصولی مواد غذایی و انجام حرکات ورزشی در 

این دوره حساس تضمین می کنید.

در زمان حاملگی شکلات بخورم یا نه؟
نوسان دما و سرد شدن هوا به همراه کوتاه شدن روزها در پاییز باعث 
شده تا برخی متخصصان تغذیه، رژیم غذایی پاییزی را پیشنهاد نمایند. 

رژیم غذایی پاییزی چیست؟
به  ابتلا  سرد،  فصل  شروع  با 
انواع  جمله  از  تنفسی  های  بیماری 
های  عفونت  و  سرماخوردگی 
آنزاها  آنفلو  و  تنفسی  دستگاه 
که  این  علاوه  به  یابد.  می  افزایش 
ساعات  میزان  پاییز  فصل  شروع  با 
تابش نور آفتاب در روز کمتر می 
و  ابری  روزهای  که  این  یا  و  شود 
بارانی در هفته بالا می رود. به همین 
رژیم  یک  از  پیروی  هدف  دلیل 
غذایی پاییزی تقویت سیستم ایمنی 
نیاز  مورد  مغذی  مواد  تامین  و  بدن 

است.
مواد غذایی مفید در فصل پاییز

در پاییز چه مواد غذایی را بیشتر بخوریم؟
غذایی  رژیم  در  باید  پاییز  فصل  در  که  مفیدی  غذایی  مواد  جمله  از 
به مقدار زیادتر استفاده شوند، می توان به گروه مرکبات مانند لیمو 
شیرین، نارنگی، پرتقال و لیمو ترش اشاره کرد. این مواد غدایی حاوی 
منابع غنی ویتامین C هستند که مصرف اینگونه میوه ها سبب پیشگیری 
از ابتلا به عفونتهای تنفسی در فصل پاییز می شوند. همچنین تحقیقات 
نشان می دهند که مصرف مواد غذایی حاوی ویتامین C حتی در زمان 

ابتلا به بیماری، طول دوره درمان را کاهش می دهد.
از جمله منابع غنی دیگر ویتامین C که می توان در فصل پاییز از آنها 
و  ای  دلمه  فلفل  فرنگی،  بروکلی، گوجه  کلم  به  توان  می  برد،  بهره 
سیب زمینی اشاره نمود. همچنین مصرف شلغم با دارا بودن ترکیبات 
مفید آنتی اکسید می توانند در پیشگیری از ابتلا به عفونت های تنفسی 

موثر واقع می شود.
اثر مصرف منابع ویتامین D در پاییز

به  پاییزی، می توان  از جمله ویتامین هایی مهم در یک رژیم غذایی 
ویتامین D اشاره کرد. این ویتامین باعث استحکام استخوانها و افزایش 

استخوان  پوکی  به  ابتلا  از  پیشگیری  جذب کلسیم می شود که سبب 
می شود. با شروع فصل پاییز میزان اشعه آفتاب جهت جذب و سنتز 
افراد  برای  است  ممکن  بنابراین،  نیست.  کافی  مقدار  به  ویتامین  این 
معرض  در  که  افرادی  یا  مسن 
داشته  قرار  استخوان  پوکی 
ویتامین  مکمل  مصرف  باشند، 
باشد.  پاییز ضروری  فصل  در   D
البته خوشبختانه امروزه شیر های 
ایران  در   D ویتامین  با  غنی شده 
دلیل  همین  به  هستند.  موجود 
توصیه می شود که در فصل پاییز 
از شیرهای ویتامنن  حتی الامکان 
 D دار که به مقدار کافی با ویتامین
D غنی شده اند، استفاده شود تا از 
مغذی های  ریز  کمبودهای  بروز 

کلسیم و ویتامین D در امان بود.
مصرف ماهی کیلکا در رژیم غذایی پاییزی

برخی متخصصان تغذیه مصرف بیشتر ماهی کیلکا در پاییز را به عنوان 
یک ماهی حاوی مقادیر بالای ویتامین D توصیه می کنند.

بیشتر  پاییزی  غذایی  رژیم  در  باید  سبزیجاتی  چه 
مصرف شوند؟

ازجمله سبزیجاتی که توصیه می شوند در فصل پاییز بیشتر در رژیم 
غذایی مصرف شوند، می توان به هویج، کدو تنبل، اسفناج اشاره کرد. 
در این زمینه مصرف سوپ کدو تنبل و یا انواع آش یا خورش حاوی 
اسفناج می توانند در بالا بردن توان سیستم ایمنی بدن و کاهش بروز 
بیماری های عفونی و خستگی و افسردگی در فصل پاییز بسیار موثر 

باشند.

یک دید کلی در مورد رژیم غذایی پاییزی
گروه  از  مرکبات  حاوی  باید  پاییزی  غذایی  رژیم  کلی  دید  یک  در 
میوه ها، اسفناج، کدو تنبل، هویج و اسفناج از گروه سبزیجات، شیرهای 
غنی شده با ویتامین D باشد. به علاوه این که توصیه می شود در صورت 

امکان در فصل پاییز از مصرف ماهی کیلکا نیز غفلت ننمایید.

بر اساس برخی مطالعات علمی برخی افراد در فصول سرد سال کاهش 
وزن سریع تر و موفق تری نسبت به سایر افراد دارند. 

سوخت و ساز این چربی ها در فصول مختلف سال با یکدیگر متفاوت 
ای در  قهوه  معتقدند که وجود چربی  برخی محققان  باشد و حتی  می 
بدن به سیر منظم لاغری و تناسب اندام کمک می کند. سرد شدن هوا 
با تحریک بدن به گرمازایی بیشتر منجر می شود تا سوخت و ساز بدن 
افزایش یابد و همین امر موجب سوخت و ساز چربی های مازاد در بدن 
می شود. تداوم این مکانیسم سوزاندن چربی و تامین گرمای بدن نهایتا 

بعد از مدتی می تواند باعث کم شدن وزن شود.
نقش عادات غذایی مردم در زمستان بر کاهش وزن

مردم در زمستان تمایل بیشتری به مصرف غذاهای حاوی چربی نسبت 
به مواد غذایی شیرین و کربوهیراته دارند. البته نباید از این نکته غافل 
شد که عموما سرعت چربی سوزی در فصول سرد سال در افراد مختلف 

افرادی  در  طبیعتا  باشد.  می  متفاوت 
تاثیر  سرما  دارند،  کمی  وزن  اضافه  که 
وزن  کاهش  جهت  آنها  بدن  بر  بیشتری 
خواهد  چاق  افراد  با  مقایسه  در  چربی 

داشت.
نظر متخصصان تغذیه

متخصصان تغذیه معتقدند که تنها توجه 
به دریافت محدود کالری و انجام فعالیت های بدنی و ورزشی منظم در 

کاهش وزن موفق موثر می باشد.
بدن  برای  در مجموع فصول سرد سال همچون یک عنصر چربی سوز 
بیشتر ترغیب  مطرح هستند و می توانند بدن را به سمت چربی سوزی 
نمایند اما به تنهایی نمی توانند به عنوان یک عامل اصلی و مهم برای کم 

کردن وزن برای افراد چاق و مبتلا به اضافه وزن مطرح باشند.

پیشگیری از بیماری های فصلی با رژیم غذایی پاییزی 

در زمستان در کاهش وزن موفق تر خواهید بود 

طرز تهیـه 
»آیس پک« پرُطرفدار  


