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اگر فکر می کنید بهترین روش برای کاهش وزن مصرف مرغ یا ماهی 
همراه با سالاد و برنج قهوه ای است، مهم ترین چربی سوزها را فراموش 

کرده اید: گیاهان و ادویه ها.
گیاهان و ادویه ها بهترین افزودنی ها به غذا می باشند که کالری، قند و 
سدیم ندارند. کالری، قند و سدیم در هنگام کاهش وزن نقشی اساسی دارند. 
چرا؟ تحقیقات نشان می دهد اگر طعم آن چه می خورید را دوست نداشته 
ادامه آن رژیم غذایی نمی پردازید. گیاهان و ادویه ها طعمی  باشید، به 
مناسب به غذا می بخشند و با افزودن پاپریکا، نمک دریایی و رزماری 
می توانید تکه ای مرغ را به غذایی فوق العاده خوشمزه تبدیل‌کنید. بعلاوه 
مصرف گیاهان و ادویه ها سوخت و ساز بدن را افزایش می دهند و به 
سوختن سریع تر چربی ها کمک می کنند. در ادامه چند گیاه و ادویه 

برای کاهش وزن توصیه شده است:
زردچوبه 

این ادویه زرد رنگ به چربی سوزی در بدن کمک می کند. مطالعه ای 
انجام شد نشان داد موش هایی که  که در سال 2009 بر روی موش ها 
ماده زرد رنگ زردچوبه را در رژیم غذایی دارند نسبت به موش هایی که 
این ماده را در رژیم ندارند بیشتر چربی می سوزانند. زردچوبه گرمای بدن 
را افزایش می دهد بنابراین سوخت و ساز بدن نیز زیاد می شود. بعلاوه 
جلوگیری  آلزایمر  از  مثال  عنوان  به  دارد  نیز  دیگری  خواص  زردچوبه 
کرده و هورمون ها را در طول ماه در حد مناسب نگه می دارد. می توانید 
بر روی سبزیجات سرخ شده  یا  بیفزایید  یا کباب  به سوپ  زردچوبه را 

بریزید. 

 
 زرد چوبه، به چربی سوزی در بدن کمک می کند.

 فلفل قرمز 
اگر تا به حال به طور اتفاقی فلفل قرمز زیادی به غذا افزوده باشید متوجه 
شده اید که ادویه ای بسیار گرم می باشد. در واقع زردچوبه و فلفل قرمز 
دمای بدن را افزایش داده و باعث سوخت و ساز بیشتر می شوند. افزودن 
باعث می شود در هر وعده غذایی صد کالری چربی  به غذا  ادویه  این 
مختلف  غذاهای  و  مرغ  تخم  به سوپ،  را  قرمز  فلفل  بسوزد. سعی کنید 

بیفزایید.

   
فلفل قرمز دمای بدن را افزایش داده و باعث سوخت و ساز بیشتر می‌شوند.

  
دارچین 

دارچین ادویه ای است که قند خون را در حالت تعادل نگه می دارد، از 
به مدت طولانی  احساس سیری  و  می کند  غذا جلوگیری  هوس کردن 
به‌علاوه  بیفزایید.  چای  و  ماست  پنیر،  به  را  دارچین  است  بهتر  می‌دهد. 

دارچین ادویه ای مناسب برای تهیه گوشت است.

   
دارچین ادویه ای است که احساس سیری به مدت طولانی می دهد و باعث 

لاغری می شود.
زیره سبز 

افزودن یک قاشق چایخوری زیره سبز به یکی از وعده های غذایی در 
روز باعث سه برابر شدن چربی سوزی می شود. خبر خوبی است زیرا زیره 

در کل دنیا وجود دارد و می توان آن را به هر غذایی افزود.

 

شدن  برابر  سه  باعث  روز  در  سبز  زیره  چایخوری  قاشق  یک  خوردن 
چربی‌سوزی می شود.

 سیر 
ممکن است سیر باعث بوی بد دهان شود اما مصرف آن باعث افزایش 
چربی سوزی می شود. مطالعه ای نشان می دهد موشی که در رژیم غذایی 

سیر داشته در هفت هفته وزن بیشتری نسبت به موشی که سیر نمی خورده 
کم کرده است. اگرچه این نتایج در بین انسان ها بررسی نشده است اما 
افزودن سیر به رژیم غذایی ضرری ندارد. بعلاوه افزودن سیر به غذا باعث 

خوش مزه تر شدن غذا می شود و مواد مغذی زیادی نیز دارد.

 
ممکن است سیر باعث بوی بد دهان شود اما مصرف آن باعث افزایش 

چربی سوزی می شود.
  

زنجبیل 
زنجبیل نیز مانند دارچین به کنترل قند خون کمک می کند و از افزایش 
کربوهیدرات  یا  قند  حاوی  غذاهای  مصرف  از  بعد  گلوکز  ناگهانی 
با  و  دارد  سوزی  چربی  خاصیت  زنجبیل  همچنین  کند.  می  جلوگیری 
افزایش گرمای بدن به افزایش سوخت و ساز کمک می کند. می توانید 

زنجبیل را به ماهی، سالاد میوه یا چای بیفزایید.

 
با افزایش گرمای بدن به افزایش  زنجبیل خاصیت چربی سوزی دارد و 

سوخت و ساز کمک می کند.
 

فلفل سیاه 
فلفل سیاه مانند زنجبیل خواص چربی سوزی دارد. این ادویه از تشکیل 

وزن  افزایش  از  بنابراین  کند  می  جلوگیری  جدید  چربی  های  سلول 

خود  غذاهای  تمام  به  را  سیاه  فلفل  تاکنون  اگر  کند.  می  جلوگیری 
نیز  پنیر  و  ماست  حتی  چیز  همه  به  را  آن  بعد  به  الان  از  نمی‌افزودید 

بیفزایید. 

   
فلفل سیاه مانند زنجبیل خواص چربی سوزی دارد.

 
هل 

هل یکی دیگر از ادویه هایی است که دمای بدن و سوخت و ساز بدن 
با زنجبیل، دارچین و گل میخک  را  توانید هل  افزایش می دهد. می  را 
مخلوط کرده و چایی مخصوص بسازید. همچنین می توانید هل را به قهوه 

و گوشت بیفزایید. 

   
هل یکی دیگر از ادویه هایی است که دمای بدن و سوخت و ساز بدن 

را افزایش می دهد.
  

قاصدک 
اگرچه عده زیادی از باغبان ها قاصدک را گیاهی هرز می دانند، این گیاه 
بین آشپزها به عنوان ماده ای مغذی و افزودنی مناسب برای غذا و نوشیدنی 
می باشد. گیاه هرز نیز باعث کاهش وزن و کاهش نفخ با افزایش ویتامین 

آ، ث و ای و مواد معدنی مانند آهن و پتاسیم می شود. 

کار  به  آغاز  و  معرفی  مراسم 
برق  الاستخدام  جدید  کارکنان 
فارس با حضور مهندس عبدالعزیز 
فارس،  برق  عامل  مدیر  کریمی 
در  شرکت  این  مدیران  معاونین، 
سالن شهید هاشم پور بر گزار شد. 
عمومی  روابط  دفتر  گزارش  به 
فارس،  ای  منطقه  برق  شركت 
طی  كريمي  عبدالعزيز  مهندس 
خدمت‌رسانی  اهمیت  به  سخنانی 
و  دینی  های  آموزه  در  مردم  به 
و  کرد  اشاره  مردمی  فرهنگ 
زندگی  طول  در  انسان  گفت: 
تا  می‌شود  فراهم  برایش  شرایطی 
به  بتواند  آمد  در  کسب  کنار  در 
افتخار و  مردم خدمت کند و این 
توفیق بزرگی برای نیروهای جوان 
که  می‌باشد  جدیدالاستخدام  و 

توانسته اند با تمامی مشکلات پیش 
رو در صنعت برق کشور به کار 
گرفته شوند. مهندس کریمی برق 
نيازهاي  ترين  اساسي  از  كيي  را 
مردم دانست و گفت: نوع خدماتي 
كه توسط متخصصین پر تلاش در 
صنعت برق انجام مي شود، به گونه 
اي است كه اثرات زيادي در رفاه 
را  خدا  لذا  دارد؛  مردم  معيشت  و 
با همت شبانه روزی  شاکریم که 
این  تلاشگران  خستگی‌ناپذیر  و 
پايدار  برق  تأمين  شاهد  صنعت، 
و  یاری خدا  با  امیدوارم  و  هستيم 
تلاش کارکنان خدوم برق فارس 
نظاره  گذشته  همچون  بوشهر،  و 
گر  امتداد خدمت رسانی مطلوب 
استان  دو  این  شریف  مردم  به 

پهناور باشیم.

گفت:  فارس  پرورش  و  آموزش  کل  مدیر 
پرورش  و  آموزش  مهم  کارکردهای  از  یکی 
تاریخی  هویت  با  آموزان  دانش  آشنانمودن 
های  راه  از  یکی  و  است  ایران  ادبیات  و 

هویت‌سازی، زبان فارسی است.
به گزارش اداره اطلاع رسانی و روابط عمومی 
آموزش و پرورش فارس، حمید رضا آذری در 
دومین جشنواره گلستان خوانی  دانش آموزان 
رضوان  خانم  حضور  با  که  فارس  ابتدایی 
حکیم‌زاده معاون آموزش ابتدایی وزیر آموزش 
فرهنگیان  باشگاه  سعدی  تالار  در  پرورش  و 
شیراز برگزار شد، گفت: طرح گلستان خوانی 
از جمله طرح هایی است که در همه جای استان 

فارس از استقبال خوبی برخوردار شده  است.
وی گفت: برای استان فارس جای بسی  افتخار 
ادبیات  تاریخ  جهانی  ستاره  چهار  از  که  است 
حافظ،   و  سعدی  مولوی،  فردوسی،  یعنی  ایران 

دوتن در شیراز هستند.

و  آموزش  مهم  کارکردهای  از  یکی  آذری 
پرورش را آشنانمودن دانش آموزان با هویت 
گفت:  و  کرد  عنوان  ایران  ادبیات  و  تاریخی 
فارسی  زبان  سازی،  هویت  های  راه  از  یکی 
نقش  بیشترین  فردوسی  از  بعد  سعدی  و  است 
را در پاسداشت و ترویج زبان و ادبیات فارسی 

داشته است.
ادامه  مدیر کل آموزش و پرورش فارس  در 
برای  ما  آموزان  دانش  و  جوان  نسل  گفت: 
و  گلستان  باید  ایران  ادبیات  تاریخ  با  آشنایی 
بوستان  سعدی را به عنوان آثاری بسیار مفید 
ادبیات  که   است  گونه  این  و  کنند  مطالعه 
حفظ  هویت  یک  عنوان  به  را  فارس  زبان  و 

خواهیم کرد.
پرورش  و  آموزش  وظیفه  کرد:  تأکید  وی  
این است که دانش آموزان را با کسانی که در 
تاریخ ادبیات فارسی میراث گرانبهایی برای ما  

به ارمغان آورده اند، آشنا نماید.

این  سعدی  ویژگی  بزرگترین  گفت:  آذری 
صحبت  نحوی  به  خود  مخاطبان  با  که  است 
کرده که همه به اندازه نیاز خود می توانند از 
در  دلیل  همین  به  و  کنند  استفاده  وی  سخنان 
جای  سعدی  بوستان  و  گلستان  ها  خانه  بیشتر 
خود را بازکرده، چرا که  برای همه نسل ها و 

همه اقشار جامعه پیام دارد.
همچنین  فارس  پرورش  و  آموزش  کل  مدیر 
گفت: گلستان و بوستان حدود  700 سال قبل 
به ما ارائه شده که هر آنچه برای زندگی نیاز 
است  و لازم  است  شده  ارائه  آن  در  نیز  است 

برای پاسداشت آن همت کنیم.
جوانان  و  نوجوانان  اگر  داشت:  اظهار  آذری 
و  فردی  زندگی  در  شوند،  آشنا  سعدی  با  ما 
اجتماعی آنها بسیار مؤثر است و امید است با 
ادامه  طرح‌های اینچنینی در سطح مدارس، زمینه 
آشنایی دانش آموزان با بزرگان تاریخ و ادبیات 

ایران بیشتر شود.

با حضور مهندس عبدالعزیز كريمي مدير عامل 
برق فارس:

مراسم معارفه و آغاز به‌کار کارکنان 
جدید‌الاستخدام برگزار شد

مدیر کل آموزش و پرورش فارس در دومین جشنواره گلستان خوانی دانش آموزان فارس:

از کارکردهای مهم آموزش و پرورش آشنا نمودن دانش آموزان با 
هویت تاریخی و ادبیات ایران است

فارغ التحصیلی با مهارت برای 
دانشجویان پیام نور فارس

همکاری  با  سایکوسوماتیک،  روزه  دو  سمینار 
میزبانی  به  و  ایران  سایکوسوماتیک  انجمن 
دانشگاه علوم پزشکی شیراز، آغاز به کار کرد. 
وزیر  مشاور  شیراز،  در  دا  وب  گزارش  به 
بهداشت و رئیس انجمن سایکوسوماتیک کشور 
در آیین آغاز به کار این سمینار، گفت: تأکید 
سازمان بهداشت جهانی این است که آموزه‌های 
فرهنگی و دینی هر منطقه جغرافیایی می تواند 
در پیشگیری از بروز اختلالات روانی مؤثر باشد 
راهگشای  عنوان  به  تواند  می  ها  آموزه  این  و 

دکتر  شود.   استفاده  روانی،  و  روحی  مسائل 
بهداشت  سازمان  در  افزود:  نوربالا  احمدعلی 
و  است  شده  تنظیم  بالینی  راهنماهای  جهانی، 
توصیه شده تا این راهنماها بومی شود که این 
سلامت  اداره  سوی  از  و  گرفت  صورت  اقدام 
راهنماهای  این  در  شد؛  ابلاغ  اجتماعی  روانی 
روان  شایع  های  بیماری  از  تعدادی  بالینی 
پزشکی مشخص شده است.  او اضافه کرد: در 
در  و  نگر  جامعه  پزشکی  روان  خدمات  مورد 
منزل، دیدگاه وسیع و خوبی وجود دارد که از 

سوی وزارت بهداشت و همه دانشگاه ها دنبال 
می شود، یکی از بحث هایی که باید از سوی 
دانشگاه ها دنبال شود، یک دوره سه ماهه روان 
شرایط  حسب  بر  و  است  نگر  جامعه  پزشکی 
خاصی جغرافیایی که هر دانشگاه دارد، باید در 
این زمینه ها ارائه شود.  رئیس سمینار کشوری 
سایکوسوماتیک، ادامه داد: نگاه امروز سازمان 
های  بخش  که  است  این  بر  جهانی  بهداشت 
روان پزشکی به بیمارستان های عمومی آورده 
شود و امیدواریم جهت‌دهی به این سمت باشد. 

در سمینار کشوری سایکوسوماتیک عنوان شد: 
کاهش زمینه اضطراب در استان فارس طی 15 سال گذشته

نقش روان شناسان مراکز خدمات جامع سلامت در ارتقای سلامت روان به کمک طرح تحول نظام بهداشت

معاون فرهنگی شهردار شیراز خبرداد:

میزبانی تمامی مناطق شهرداری شیراز از جشن‌های »عید تا عید«

گام مهم اداره کل آموزش فنی و 
حرفه ای و دانشگاه پیام نور برای 
مهارت آموزی دانشجویان برداشته 

شد.
و  فارس  استان  نور  پیام  دانشگاه 
اداره کل آموزش فنی و حرفه ای 
استان برای مهارت آموزی بیش از 

45 هزار دانشجو پیشقدم شدند.
به گزارش روابط عمومی دانشگاه 
پیام نور استان فارس، مدیران ارشد 
تفاهم‌نامه  انعقاد  با  مجموعه  دو 
بهره‌مندی  زمینه  همکاری، 
در  نور  پیام  دانشگاه  دانشجویان 
از  فارس  های  شهرستان  تمامی 
ای  حرفه  و  فنی  های  آموزش 
و  آموزی  مهارت  های  دوره  و 

کارورزی را فراهم کردند.
رئیس  همچنین  گزارش،  بنابراین 
فارس  استان  نور  پیام  دانشگاه 
اعضای  و  مدیران  از  تن  چند  و 
نور  پیام  دانشگاه  علمی  هیئت 
فنی  آموزش  مرکز  در  حضور  با 
و  برق  تخصصی  ای  حرفه  و 

با  نزدیک  از  شیراز،  الکترونیک 
برق  حوزه  در  مهارتی  های  دوره 
و الکترونیک، ابزاردقیق، رباتیک، 
هوشمندسازی  مصنوعی،  هوش 
خورشیدی،  های  پنل  خانگی، 
آشنا  سی  ال  پی  و  برق  تابلوهای 

شدند.
استان  نور  پیام  دانشگاه  رئیس 
با  بازدید،  این  حاشیه  در  فارس 
به  جاری  سال  نامگذاری  به  اشاره 
تولید  مقاومتی،  اقتصاد  سال  نام 
دانشگاه  داشت:  اظهار  اشتغال،  و 
اقتصاد  گذشته  سال  از  نور  پیام 
کرده  آغاز  را  اشتغال  و  مقاومتی 
مسئولیت‌گرایی،  راستا  این  در  و 
در  را  کیفیت  و  کارآفرینی 
است.  داده  قرار  خود  کار  دستور 
اندازی  راه  با  افزود:  قرائتی  دکتر 
دانشگاه  در  کارآفرینی  شورای 
پیام نور فارس، برنامه‌های متعددی 
اشتغالزایی  بسترهای  ایجاد  برای 
شده  نظرگرفته  در  فارغ‌التحصیلان 

است. 

معاون فرهنگی شهردار شیراز از برگزاری جشن‌های ویژه عید مبعث و ایام شعبانیه که با هفته شیراز مقارن شده است، در تمامی مناطق 
شهرداری شیراز خبر داد. به گزارش اداره ارتباطات سازمان فرهنگی، اجتماعی و ورزشی شهرداری شیراز، احمد همتی بوشهری با تبریک 
عید سعید مبعث، از برگزاری ویژه برنامه‌های جشن و سرور در سومین حرم اهل بیت )ع( خبر داد و گفت: به مناسبت اعیاد شعبانیه و تقارن 

این اعیاد با هفته شیراز، جشن‌های پرشور با حضور گسترده مردم در تمام مناطق شهرداری شیراز برگزار می‌شود.
وی به تشریح جزئیات این برنامه‌ها پرداخت و اظهار کرد: از روز دوشنبه 4 اردیبهشت ماه بعد از نماز مغرب و عشا، به مدت 19 شب 

جشن‌های عید تا عید در باغ هنر شیراز همراه با برگزاری جشنواره پسین اردیبهشت، میزبان مردم خواهد بود.

چربی سوزی با این گیاهان! 


