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با قانون زندگی کنیم
هر گاه کافر ذمی عمدا کافر ذمی دیگر را بکشد قصاص می شود اگرچه پیرو دو دین 
مختلف باشند و اگر مقتول زن ذمی باشد باید ولیِ او قبل از قصاص نصف دیه مرد ذمی را 

به قاتل بپردازد.
ماده 210 قانون مجازات اسلامی

جمله  از  ژلاتینی  دسرهای   
که  هستند  فانتزی  دسرهای 
برای مهمانی ها گزینه مناسبی 
تهیه  طرز  شوند.  می  محسوب 
است  آسان  بسیار  دسر  این 
را  آن  راحتی  به  توانید  می  و 

درست کنید. 
جمله  از  ژلاتینی  دسرهای 
که  هستند  فانتزی  دسرهای 
برای مهمانی ها گزینه مناسبی 
تهیه  طرز  شوند.  می  محسوب 
است  آسان  بسیار  دسر  این 
را  آن  راحتی  به  توانید  می  و 

درست کنید.
مواد لازم:

بیسکوییت  لازم  تعداد  به 
دایجستیو

۲ پیمانه شیر
کننده  شیرین  پیمانه   ۱/  ۲

ماردین
۸ /۱ پیمانه ق چ وانیل
۲ ق س پودر کاکائو

۲ /۱ و ۴ ق چ پودر ژلاتین
۲ عدد زرده تخم مرغ

۱۵۰ گرم خامه
به میزان لازم پودر شکلات

به میزان لازم سس شکلات
طرز تهیه:

به  را  مرغ  تخم  زرده‌های   .۱
همراه ۲ ق س از شیرین  کننده 
ماردین و وانیل با همزن بزنید 
شود.  پوک  و  سفید رنگ  تا 
ماننده  باقی  همراه  به  را  شیر 
پودر  و  ماردین  شیرین کننده 
بگذارید  کاکائو روی حرارت 

تا جوش بیاید.
۲. پودر ژلاتین را به همراه ۱/۲ 
کرده  مخلوط  سرد  آب  پیمانه 
مستقیم  غیر  حرارت  روی  و 
و  شفاف  کاملا  تا  بگذارید 
ژلاتین  مخلوط  شود.  یکدست 
مخلوط  شیربه  با  را  شده  حل 

زرده اضافه کنید.
اضافه  نیز  را  خامه  آخر  در   
تا  بزنید  همزن  با  و  کرده 

یکدست شود.
قالب‌های  درون  را  مایه  این   
 ۶ مدت  به  و  ریخته  کوچک 
بگذارید  یخچال  در  ساعت 
روی  سپس  شود.  بسته  تا 
خامه  کمی  را  بیسکوییت‌ها 

مالیده و سرو نمایید.

به  رسیدن  و  شدن  لاغر 
به  شما،  برای  تناسب اندام 
نیافتنی  دست  آرزوی  یک 
تبدیل شده است؟ دراین مقاله 
معرفی  را  هایی  به شما روش 
می  راحتی  به  که  کنیم  می 
تا  و  را حذف  سلولیت  توانید 

عید نوروز لاغر شوید. 
عید  تا  می توانم  چگونه 

لاغر شوم؟
و  طبیعی‌ترین  و  بهترین  به  اینجا  در 
در عین حال کم‌خرج‌ترین راه‌ها برای 
چاقی‌های  یا  سلولیت‌  برطرف کردن 
می‌توانید  که  می‌کنیم  اشاره  موضعی 
انجام  خانه  در  را  آن‌ها  راحتی  به 
وظیفه  که  لنفاوی  سیستم  اگر  دهید. 
دارد،  را  بدن  از  سموم  کردن  خارج 
و  تورم  پف،  دچار  بدن  شود،  کند 
برای  می‌شود.  سلولیت  بدتر  همه  از 
خلاص شدن از سلولیت‌ها باید سیستم 
مناسب  و  خوب  عملکردی  لنفاوی، 

داشته باشد.
افزایش  برای  راه‌هایی  به  اینجا  در 
کاهش  و  لنفاوی  سیستم  عملکرد 

سلولیت‌ها در بدن اشاره می‌کنیم:
برای لاغر شدن بیشتر تکان بخورید،

تحرک و سرعت خود را بیشتر کنید. 
تحرک ماهیچه‌های بدن موجب بهبود 
می‌شود.  لنفاوی  سیستم  عملکرد 
کار،  این  برای  روش‌ها  بهترین 
پیاده‌روی  یا  و  پریدن  و  طناب زدن 

سریع است.
برای لاغر شدن با برسی بدن خود را 

ماساژ دهید
لنفاوی  سیستم  عملکرد  بهبود  برای 

است  خشک  بدنتان  وقتی  می‌توانید 
بدنتان  مختلف  نقاط  استحمام  از  قبل 
را با برسی نسبتا زبر به آرامی ماساژ 
مرده  لایه‌های  و  سلول‌ها  تا  دهید 
و  سلول‌ها  و  بروند  بین  از  پوستتان 

بافت‌های جدیدی بازسازی شوند.
جایی برای گوگول در برنامه غذاییتان 

باز کنید
به رژیم خود عصاره گیاه گوگول را 
اضافه کنید. این گیاه نوعی چربی‌سوز 
گوگول  اشتهاست.  کاهش‌دهنده  و 
کبد  در  موجود  آنزیم‌های  عملکرد 
افزایش  دارند  را که وظیفه سم‌زدایی 
چربی  ذرات  شکستن  در  و  می‌دهد 

موجود در بدن، بسیار موثر است.
چای را با پودر روناس، سم‌زدا کنید

با اضافه کردن پودر روناس به چای، 
کنید  تقویت  را  خود  لنفاوی  سیستم 
و بدن خود را سم‌زدایی کنید. نصف 
را  روناس  پودر  خوری  چای  قاشق 
را  چای  و  کنید  اضافه  خود  چای  به 
هم بزنید. علاوه بر این، می‌توانید این 
اضافه  دانه‌های چای  به خود  را  پودر 
هم  به  نیازی  صورت  این  در  کنید؛ 

زدن و حل کردن آن نیست.

از تجمع و ازدحام جمعیت فهمیدم که حتما مشکلی پیش آمده است. 
به همین دلیل کنجکاوانه خود را به جمعیت رساندم تا سر و گوشی 

آب بدهم بدانم چه شده است.
که  شنیدم  را  مردی  فریاد  و  داد  صدای  شدم،  نزدیک  که  کمی 
می گفت: گفته بودم، به خدا گفته بودم، به ارواح مردگانم، به روح 
مادرزنم که تازه مرحوم شده و هنوز ماترکش تقسیم نشده، گفته 
بودم. یک بار و دو بار هم نگفته ام، چند بار گفته بودم، اما گوشش 
باید  بار  چند  را  مگر یک حرف  آخر  نیست.  حرفها  این  بدهکار 

تکرار کنند.
و اما بنده که حقوق و قضاوت نخوانده، خود را قاضی خوبی می دانم 
با شنیدن همین چند کلمه، حق به جانب او دادم. به ویژه آنکه با 
به روح  بود؛ آن هم سوگند  زیاد و پی در پی همراه  سوگندهای 
اموات! حالا ممکن است قسم های دیگر بر حسب عادت باشد، اما 
قسم به مرده، آن هم مرده تازه درگذشته که برحسب عادت نیست. 
آدم، مرده اش را که مفتی و از دهن آب نگرفته، به ویژه مرده ای 
که هنوز اموالش بین وارثانش تقسیم نشده که بخواهند بر سر آن 
از آنها ادعا کنند که چون در  توی سر و کله هم بزنند و بعضی 
عزایش بیشتر شیون کرده و غش کرده ایم، سهم بیشتری در ارث 

داریم، قسم نمی خورد.
پس با همین ادله به خود گفتم مثل اینکه بعضی ها حرف خوش 
بتوان  تا  انداخت  راه  به  مرافعه  و  دعوا  باید  حتما  نمی فهمند، 
شیرفهمشان کرد. حالا چرا بدون جنگ و نزاع نمی فهمند، خودش 

معمایی است که هنوز کسی رازش را کشف نکرده است.
رساندم.  مردم  تجمع  محل  به  را  خود  و  رفتم  جلوتر  حال  هر  به 
می خواستم از یک نفر از ازدحام کنندگان بپرسم چه خبر است؟، 
اما دیدم دستش روی دلش است و به شدت می خندد. تا حدی که 
از شدت خنده، اشکش جاری شده بود و از شدت خنده نمی توانست 
حرف بزند. تصمیم گرفتم از یک نفر دیگر که پشتش به من بود 
و به مرکز جمعیت نگاه می کرد، بپرسم. به همین جهت از پشت، 
را  رویش  است؟  خبر  چه  آقا،  آقا،  گفتم:  و  گرفتم  را  بازویش 

برگرداند اما دیدم او هم خنده امانش نمی دهد. 
تا  ببرم  پی  قضیه  اصل  به  دلم می خواست  کنجکاوتر شدم، خیلی 
من هم بخندم. او را رها کردم و بازوی یک نفر دیگر را گرفتم و 
پرسیدم: چه شده؟ رویش را به طرفم برگرداند. دیدم این یکی هم 
اشک می ریزد، اما اشک این یکی از خنده نبود. جدی جدی گریه 
می کرد. با خودم گفتم این یکی دیوانه شده است. این بود که او را 
هم رها کردم و از پشت سر، کتف نفر چهارم را گرفتم و به سمت 
خود کشیدم و پرسیدم: خبری شده؟ دیدم های های گریه می کند 
و اشک امانش نمی دهد و بدجوری بغضش گرفته، به گونه ای که 

نمی توانست حرف بزند. پیش خود گفتم عجب معمایی!!!
شدم  خوشحال  خندد.  می  هم  او  دیدم  پرسیدم،  دیگر  نفر  یک  از 
و پیش خود گفتم خدا را شکر، مثل اینکه خندان ها در اکثریت 
گفتم  گرید.  می  دیدم  ببینم،  را  ششم  نفر  گرفتم  تصمیم  هستند. 

سه  به  سه  اینکه  مثل  نه، 
مساوی شدند. نفر هفتم هم 
شدم  ناراحت  می گریست، 
و گفتم نه، بد شد گریان ها 

بیشترند.
را  دیگر  نفر  دو  بار،  این 
خود  سمت  به  همزمان 
و  بودند  کرده  هم  سر  در  سر  دو  هر  خوشبختانه  کردم،  متوجه 
گریان  افراد  از  خندان  افراد  که  شدم  خوشحال  باز  می خندیدند، 
نفرات  سراغ  ترسیدم  دیگر  بخواهید  را  راستش  اما  هستند،  جلوتر 
بعدی بروم، چون بیم آن داشتم که گریان باشند. در همین حال که 
از دیدن صحنه های ضد و نقیض گریه و خنده ازدحام کنندگان، 
مانده  مبهم  برایم  همچنان  ازدحام  علت  و  بودم  شده  دچار شگفتی 
بود، یک نفر که مرا می شناخت، متوجه حضورم شد و با صدای 
بلند گفت: بچه ها ساکت، آقای فلانی آمده، هرچه او بگوید. اهل 
قلم است، معلوم است چیزهایی می داند. یک روز هم او را نزدیک 

دانشگاه دیدم، به نظرم تدریس داشته.
در  اطلاعات  و کمبود  سواد  فقر  از  دانست که چقدر  نمی  بیچاره 
دانا  خیلی  کنند  خیال  مردم  که  آید  می  خوشم  چون  ولی  عذابم! 
هستم، چیزی نگفتم.همه اش که نباید از نادانی خود و جهل دیگران 
رنج ببریم. پیش خودم گفتم بعضی ها از نادانی مردم هزار و یک 
جور بهره برداری می کنند، حالا مگر چه می شود ما هم کمی خود 

را دانا جا بزنیم؟
به همین دلیل شانه ها را بالا گرفتم و ژستی گرفتم و با اشاره سر، 
آمادگی خود را برای قضاوت عادلانه و صد البته کارشناسانه اعلام 
کردم. این شد که یک نفر از میان جمعیت به طرفم آمد و گفت: 
آقا شما بگویید آیا کسی حق دارد به حریم دیگری تجاوز کند؟ 
با تحکم پاسخ دادم: نه! گفت: خدا پدرت را بیامرزد. آنگاه رو به 
جمعیت کرد و گفت: دیدید ایشان هم حق را به من می دهد؛ اصلا 

هر آدم منصفی به من حق می دهد.
با اعتراض و دلخوری گفتم: چرا از زبان من سخن می گویی؟ اول 
بگویید چه شده، بعد خودم زبان دارم می گویم حق به جانب کیست.
در این موقع یک نفر دیگر که معلوم نبود کدام طرفی است جلو 
به حریم  از گریان ها(،  نفر  به یک  این آقا )اشاره  آمد و گفت: 
این آقا )اشاره به نفر قبلی( تجاوز عدوانی کرده است )غیرقانونی و 
بدون رضایت(، اصل... قانون مدنی هم صراحتا عنوان نموده است 
که تجاوز عدوانی از هرشخصی به شخص دیگر ممنوع و متخلف 
محکوم است. درست است؟ گفتم به نظرم درست است. با دلخوری 
پرسید: به نظرت درست است؟ معلوم است که درست است. من که 
ماده قانونی اش را هم ذکر کردم. هر چه قانون بگوید حق است. 
میان حرفش پریدم و گفتم: لطفا حاشیه نروید، اصل قضیه را بگویید.
عوام  اینها  ببخشید،  آقا  گفت:  و  کرد  قاطی  را  خودش  نفر  یک 
هستند، چیزی سرشان نمی شود، نمی دانند که با آدم های محترم 
باید کلاس بالا حرف زد. خودم با ارایه مستندات به تشریح و تبیین 
ماجرا می پردازم تا شما با ادله محکمه پسند و با استناد به ماده قانون 
محکوم  متهم  بگویید که  و  نمایید  بیان  را  قانونی  مستدل، حکم  و 
است یا تبرئه می شود و منجر به صدور قرار منع تعقیب می گردد؛ 
ضمنا شاکی و متشاکی هر دو هیچگونه سابقه کیفری در محاکم 

عمومی ندارند.

گفتم: ابتدا بفرمایید چه شده است؟ 
گفت: این آقا )اشاره به همان که 
گریه می کرد( مدتی است شب که 
می شود، به خواب این آقا می رود 
گرفته  معرکه  که  همان  به  )اشاره 
به  او  ندارد  دوست  البته  که  بود( 
محترمانه  بیاید. هر چه هم  خوابش 
به خرجش  نیا،  به خوابم  می گوید 
نمی رود. شب بعد زودتر به خواب 

این مادر مرده بینوا می رود.
شاکی با اعتراض جلو آمد و گفت: مادر من زنده است. با اشاره 
و  داد  ادامه  سخنانش  به  دوباره  مرد  کردم.  ساکت  را  او  دست، 
از کف داد،  اختیار  امروز دیگر عاصی شد؛ عنان  اینکه  تا  گفت: 
کتک مفصلی به او زد و متنبهش کرد. تا او باشد از حد و حدود 
شرعی و عرفی و قانونی خود عدول و تجاوز نکند و بدون اجازه 
به خواب کسی نرود. آخر مگر شهر هرت است؟ هرکی هر کی 
که نیست. بنده خدا حق دارد. آدم توی خواب هم امنیت و آرامش 
نداشته باشد؟ روزها که از دست موتورسواران مزاحم و دوره گردان 
مختلف و اوباش و اراذل در امان نیستیم، شب هم کسانی که دوست 

نداریم به خوابمان بیایند؟ ستم از این بالاتر؟
پرسیدم: حالا قضیه تمام شده؟ جواب داد: نه آقا می گوید باید به 

صورت کتبی تعهد بدهد که دیگر به خوابش نیاید.
رو به متهم کردم و گفتم: آیا می توانی از خودت دفاع کنی؟ پاسخ 
داد: نه به خدا من با این جثه کوچک چگونه می توانم حریف این 
غول بیابانی بشوم؟ اگر فوتم کند پشتک وارو می زنم. گفتم: پس 
باید وکیل بگیری. آیا پول داری وکیل بگیری یا وکیل تسخیری 
به فکر  بهتر که  نه آقا پولم کجا بود؟ همان  می خواهی؟ گفت: 

وکیل تسخیری برایم باشی.
آنگاه شرح ماوقع را در قالب صورتجلسه به شرح ذیل نوشتم تا همه 
از جمله شاکی و متشاکی، آن را امضا کنند: در مورخه... دادگاه 
خیابانی به صورت خودجوش به ریاست آقای ایکس و قضاوت این 
بنده حقیر و با حضور شاکی و متشاکی و حاضران تماشاچی تشکیل 
و رأی قطعی به طرفین دعوی ابلاغ شد. به موجب این حکم، اتهام به 
خواب آمدن متشاکی از اصل و اساس اتهامی واهی تشخیص و نظر 
به اینکه شاکی ادله موجهی دال بر ایجاد مزاحمت ارایه ننموده، رأی 
به منع تعقیب صادر و پرونده مختومه شد. امید است رأی صادره از 
نظر صحت مبانی استدلالی و رعایت اصول و قواعد دادرسی، موافق 

موازین قانونی باشد.
شاکی معترض شد و گفت: با این حکم، مشکل من حل نمی شود. 
باید به دیوان عالی ارجاع شود. گفتم: خودم حکم را تغییر می دهم. 
تأیید کنند. آیا حکمی که  به گونه ای که همه حاضران  آن هم 

حضار محترم تأیید می کنند، می پذیرید؟ پاسخ داد: البته البته.
گفتم: بنابراین از این پس چنانچه این شخص )متهم( جسارت نمودو 

به خوابت آمد، تونیز مقابله به مثل کن و به خوابش برو.
این حکم، علاوه بر خندان ها، گریان ها هم خندیدند و  با گفتن 
همگی حکم اخیر را تأیید کردند. شاکی هم چاره ای جز پذیرفتن 

آن نداشت.
ختم جلسه دادرسی اعلام و هرکسی پی کارش رفت و ظاهرا غائله 

خوابید. حال، فردا روز چه پیش آید، خدا داند.

یحیی حقیقی بخشدار کوهمره نودان که از 18 ماه پیش این مسئولیت را برعهده 
گرفته، با خبرنگار روزنامه طلوع در بخش کوهمره نودان گفت و گو کرد که در 

ادامه آمده است:
-طرح های عمرانی افتتاح یا کلنگ زنی شده در دهه فجر در بخش کوهمره نودان را 

به طور خلاصه بیان کنید؟
بنزین محمد  از: پمپ  مهمترین پروژه های عمرانی در بخش کوهمره عبارتست 
رسول الله در محور قائمیه ابوالحیات، پارک ماشین شهر نودان، برقرسانی روستای 
و  صدا  دیجیتال  ایستگاه  دوسیران،  باغات  جاده  زیرسازی  ابوالحیات،  باغستان 
فوق،  موارد  بر  علاوه  قائمیه.  ابوالحیات  محور  نیوجرسی  نصب  نودان،  در  سیما 
دهیاری های تابع بخش کوهمره نیز براساس بودجه هایی که طبق سرانه جمعی به 
آنان تعلق گرفته، در طول سال جاری توانسته اند نسبت به زیرسازی، جدول گذاری 
محوطه سازی و آسفالت معابر اقدام نمایند؛ البته اقدامات بسیار خوبی از طرف اداره 
آب و فاضلاب روستایی شهرستان کازرون جهت تعویض شبکه آبرسانی و همچنین 

احداث مخزن در برخی از روستاها انجام شده که قابل تقدیر است.
-عمده مشکلات شما در بخش کوهمره نودان چیست؟ 

و  بودجه  کمبود  اخیر،  سال  دو  طول  در  موجود  مشکلات  اساسی ترین  از  یکی 
اعتبارات دولتی است که متاسفانه به دلیل تحریم ها و همچنین افت شدید قیمت 
نفت، دولت تدبیر و امید با آن مواجه گردیده است؛ علیرغم همه این مشکلات و 
به توسعه  اقتصاد مقاومتی درصدد آن هستیم که نسبت  موانع، در راستای تقویت 

اقتصادی و حل مشکلات معیشتی، اقداماتی را انجام دهیم.
-چه اقداماتی در زمینه انتخابات پیش رو انجام شده است؟

بخش  در  کشور،  نقاط  سایر  با  همزمان  و  گذشته  های  سال  همچون  نیز  امسال   
کوهمره نودان با استقرار 20 شعبه اخذ رای و همچنین آماده سازی زیرساخت ها و 
مکان های مناسب، ان شاءالله شاهد برگزاری انتخابات دهمین دوره مجلس شورای 
اسلامی و پنجمین دوره مجلس خبرگان رهبری با شکوه و عظمت هرچه تمام تر 

خواهیم بود.
-سخن پایانی...

امیدواریم پس از به نتیجه رسیدن برجام، با رشد سرمایه گذاری خارجی و تقویت 
فعالیت های صنفی و اقتصادی و تولیدی در کشور، شاهد کاهش نرخ بیکاری و 

رونق اقتصادی کشور در سال آینده باشیم.

وقتی رژیم ها، دهان را بدبو می‌کنند... 
غذایی،  های  رژیم  برخی  که  است  واضح 
ها؟  رژیم  کدام  اما  می‌کنند؛  بدبو  را  دهان 
چرا؟و مهم تر از همه اینکه، چه باید کرد؟ 
وچه رژیم های غذایی دهان را بدبو می‌کنند؟
همان طور که از نام این رژیم ها پیداست، 
در  و  پروتئین اند  از  سرشار  ها  رژیم  این 
عوض مقدار بسیار کمی کربوهیدرات دارند، 
حتی بعضی هایشان کاملًا فاقد کربوهیدرات 
ارگانیسمی  که  است  حالی  در  این  هستند. 
با  شدن  مواجه  برای  کربوهیدرات  که 
از  باشد،  نداشته  دسترس  در  را  نیازهایش 
دقیقاً  این  و  کرد.  خواهد  استفاده  ها  چربی 
زمانی  اما  هاست!.  رژیم  این  اصلی  هدف 
که ما چربی می‌سوزانیم، ضایعاتی که اجرام 
و  ادرار  در  و  ترشح  دارند،  نام  ستونیک 
بازدم  در  مواد  این  آزاد می‌شوند.  مان  خون 
منتشر خواهند شد و از آنجایی که این مواد 
بسیار بدبو هستند، بد بو شدن نفس قطعی و 

اجتناب ناپذیر خواهد بود!
رژیم  مدت  طی  دهان  بد  بوی  بردن  بین  از 

سخت است

های  رژیم  دلیل  به  که  تنفس  بد  بوی 
این  نشانۀ  واقع  در  می‌شود،  ایجاد  پرکالری 
است که رژیم دارد به خوبی عمل می‌کند.
این وضعیت یک دوراهی واقعی برای کسانی 
است که چنین رژیم هایی را دنبال می‌کنند. 
برای رفع مشکل بوی بد، کافی است مصرف 
اما  بدهند.  افزایش  را  هایشان  کربوهیدرات 
این بدان معنا نیست که خودشان رژیم شان 
شدن  بو  بد  دیگر،  سوی  از  دهند!.  تغییر  را 
ستونیک  اجرام  به خاطر وجود  بازدم  هوای 
علت  که  زمانی  مثل  نمی‌توان  را  خون  در 
بوی بد، در دهان است، از بین برد. در این 
وضعیت رعایت بهداشت دهان و دندان برای 

رها شدن از این بوی بد کافی نیست.
در مواردی که علت بوی بد دهان، رژیم است، 

چه باید کرد؟
یافتن راه حل هایی برای رفع بوی بد نفس، 
طی مدت رژیم، کار ساده ای نیست، با این 

حال باز هم راه حل هایی وجود دارد:
- آب نبات نعنایی بجوید. این کار بوی بد 
را از بین نمی‌برد ولی آن را می‌پوشاند. اگر 

به مو  را مو  تان  شما واقعا می‌خواهید رژیم 
اجرا کنید، باید بدانید که هیچ کدام از انواع 
آدامس ها حتی آنهایی که بدون قند هستند، 

هم در رژیم شما مجاز نیستند.
- بایـد مطمئـن شـوید کـه بـوی بـد نفس 
تـان علـت دیگـری )مشـکلات دندانـی یا 
لثـه ای( غیـر از رژیم نداشـته باشـد، دلایل 

دیگـر می‌تواننـد شـرایط را بدتـر کند.
- نوشـیدن زیـاد آب در مـوارد رژیـم های 
پرکالـری برای از بین بردن سـموم، بسـیار 

مهم اسـت.
- از سـوی دیگـر، بـد نیسـت بـه دنبـال 
کـردن رژیم هـای کـم پروتئین هـم فکر 

. کنید
سرسـختانۀ  هـای  روش  ایـن  واقـع،  در 
زیـان آور آثـار  وزن،   کاهـش 
 دیگـری بـه غیـر از بـد بویـی تنفـس هم 
بـا خود بـه همـراه دارنـد؛ آنها تغذیـه تان 
را نامتعـادل و مختـل می‌کننـد، عالوه بـر 
اینکـه احتمـال شکسـت ایـن رژیـم ها در 

کوتـاه یـا دراز مـدت بسـیار بالا اسـت.

خواص خوراکی‌ ماست پروبیوتیک استرس 
مفید  های  باکتری  مثبت  تاثیرات  این  از  پیش 
موجود در فرآورده هایی مانند ماست بر ارتقای 

سطح ایمنی بدن نشان داده شده بود. 
های  باکتری  دهند  می  نشان  جدید  مطالعات 
بهبود  به  قادرند  پروبیوتیک موجود در ماست، 
روحیه و خلق و خوی افراد کمک قابل توجهی 
دانشگاه  پژوهشگران  های  بررسی  کنند. 
کالیفرنیا در لس آنجلس نشان داد، افرادی که 
مصرف  پروبیوتیک  ماست  وعده  دو  روزانه 

می کنند، عملکرد مغزی و تمرکز بهتری دارند.
مفید  های  باکتری  مثبت  تاثیرات  این  از  پیش 
موجود در فرآورده هایی مانند ماست بر ارتقای 
سطح ایمنی بدن نشان داده شده بود. این محققان 
معتقدند سویه های پروبیوتیک خاصی در ماست 
می  زمان  طول  در  آن  مصرف  که  دارد  وجود 
تواند فوایدی برای سلامتی داشته باشد از جمله 
از بین بردن استرس، اضطراب و دیگر مشکلات 

روحی.
ترکیب  تغییر  با  که  امیدوارند  پژوهشگران 

درمان  به  بتوانند  گوارش  سیستم  های  باکتری 
و  پارکینسون  اوتیسم،  همچون  اختلالاتی 

آلزایمر بپردازند.

این نوع ماست، استرس را کاهش می دهد 

 با این روش به راحتی
 تا عید لاغر شوید! 

دسر ژلاتینی بیسکوییت و شکلات

بخشدار کوهمره نودان در گفت وگو با طلوع:

استقرار 20 شعبه اخذ رای در 
بخش کوهمره نودان

گفت و گو: شریف حسین پور


