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جانشین فرمانده سپاه فجر استان فارس گفت: در شش ماهه 
تسهیلات  ریال  میلیارد  پنج  بر  افزون  امسال  نخست 
با  مقاومتی  اقتصاد  تسهیلات  قالب  در  صنعتی  فعالان  به 
و  تولیدی  فعالان  به  فجر  سپاه  سازندگی  بسیج  محوریت 

صنعتی اختصاص یافته است.
به گزارش روزنامه طلوع به نقل از روابط عمومی شرکت 
هم اندیشی  و  تعامل  نشست  فارس،  صنعتی  شهرک های 
با  شیراز  بزرگ  صنعتی  شهرک  در  مستقر  صنعتگران 
اقتصاد  تحقق  محوریت  با  فجر  سپاه  فرمانده  جانشین 

مقاومتی برگزار شد.
در این نشست سردار گزنی تحقق اقتصاد مقاومتی تولید 
و اشتغال به عنوان یک هدف مهم در کشور باید سرلوحه 
خصوصی  بخش  فعالان  نیز  و  حاکمیتی  نهادهای   همه 

قرار گیرد.
دستگاه های  بین  هماهنگی  و  تعامل  با  داد:  ادامه  وی 
را  صنعتی  فعالان  مشکلات  و  مسائل  می توان   اجرایی 

حل کرد.
مدیرعامل شرکت شهرک های صنعتی استان فارس نیز در 
سرمایه گذاری  ویژه  مشوق های  اختصاص  از  نشست  این 
برای ۴۱ شهرک و ناحیه صنعتی استان خبر داد و گفت: 
این مشوق ها باهدف تحقق اقتصاد مقاومتی تولید و اشتغال 

تا پایان امسال اعمال می شود.
برای  مشوق  درصد   ۹۰ تا   ۶۰ بین  افزود:  فتوحی  احد 
نظر  در  نخستین بار  برای  استان  صنعتی  شهرک های 

گرفته شده است.
بسیج  سازمان  همت  به  که  هم اندیشی  نشست  این  در 
شرکت  هیئت مدیره  و  فارس  استان  فجر  سپاه  کارگری 
برخی  برگزار شد  بزرگ شیراز  خدماتی شهرک صنعتی 
از فعالانه تولیدی و صنعتی نیز به ارائه مسائل و مشکلات 

خود پرداختند.
نرخ بالای سود تسهیلات بانکی مشکلات بیمه و مالیات و 
نحوه اخذ مالیات از سوی اداره امور مالیاتی، قاچاق کالا و 
محصولات و نیز موانع و مشکلات صادراتی از مهم ترین 

مشکلاتی بود که فعالان صنعتی مطرح کردند.
در پایان این نشست تابلو ورودی شهرک صنعتی بزرگ 
شده  نام گذاری  کارگری  بسیج  شهدای  نام  به  که  شیراز 

است رونمایی شد.

برگزاری  از  شیراز  پزشکی  دانشکده  معارف  گروه  مدیر 
نخستین  و  طب  در  نبوی  سیره  بین المللی  همایش  سومین 

همایش دانشجویی در شیراز خبر داد.
به گزارش خبرنگار تسنیم از شیراز، حجت الاسلام عبدالرضا 
محمودی در جمع خبرنگاران از برگزاری سومین همایش 
بین المللی سیره نبوی در طب و نخستین همایش دانشجویی 
با همین موضوع  در شیراز خبر داد و اظهار داشت: دانشگاه 
علوم پزشکی شیراز از تاریخ 2۱ آذرماه امسال به مدت سه 

روز میزبان اساتید طب اسلامی خواهد بود.
وی گفت: به دنبال اعلام فراخوان این همایش 3۰۴ مقاله از 
نقاط مختلف کشور دریافت شد که موردبررسی اولیه قرار 
گرفت و از این تعداد 37 مقاله در قسمت دانشجویی، 25 
مقاله برای سخنرانی، 57 مقاله به صورت پوستر چاپی و ۱57 

مقاله به صورت پوستر الکترونیکی پذیرفته شد.
به  اشاره  با  شیراز  پزشکی  دانشکده  معارف  گروه  مدیر 
و  بیماری  تبیین  شامل  همایش  هفت گانه  عناوین  این که 
تحلیل  تغذیه،  اخلاق،  درمان،  پزشکی،  آموزش  سلامت، 
است،  اسلامی  تمدن  جایگاه  و  نقش  و  پزشکی  احادیث 
خاطرنشان کرد: تعدادی از اساتید که در این حوزه سابقه 
فعالیت داشته اند هم از حوزه و هم دانشگاه به این همایش 

دعوت شده اند.
که  است  این  ما  تلاش  افزود:  محمودی  حجت الاسلام 
متخصصان دو رشته یعنی هم علمای حوزه و هم متخصصان 
پزشکی بتوانند کار مشترکی را انجام دهند درعین حالی که 

از افراط وتفریط جلوگیری شود.
مطالب  زمینه  ما در  بیان کرد: در حال حاضر کشور  وی 
در  که  است  آفاتی  دارای  سنتی  طب  همین طور  و  علمی 
موردبررسی  را  موضوع  این  طب  در  نبوی  سیره  همایش 

قرار می دهیم. 
مدیر گروه معارف دانشکده پزشکی شیراز گفت: در این 
نبوی  رشته طب  نیستیم که  موضوع  این  دنبال  به  همایش 
زمینه سازی  دنبال  به  ما  بلکه  کنیم  ایجاد  دانشگاه  در  را 
راه های  و  هستیم  طب  در  نبوی  سیره  از  استفاده  برای 
اهمیت  ما  برای  طب  در  نبوی  سیره  از  استفاده   چگونگی 

دارد.
را  پیامبر )ص(  زندگی  ابعاد  تمام  در  باید  کرد:  بیان  وی 
به عنوان یک سرمشق و الگو قرار دهیم چراکه پیامبر دارای 

شناسنامه عظیم و روشن قرآن کریم است.

شیراز  اسلامی  شورای  سخنگوی  و  هیئت رئیسه  عضو 
گفت: گاه در خیابان های شیراز عدد ماشین ها از تعداد 
عابران پیاده بیشتر است، این یک آسیب جدی برای هر 

شهری محسوب می شود.
عمومی  روابط  از  نقل  به  طلوع  روزنامه  گزارش  به 
فرهنگ  »هنر،  نشست  در  ناصری  علی  شیراز،  شورای 
و محیط زیست« که باهدف بررسی نقش هنرمندان در 
توسعه محیط زیست برگزار شد، بابیان اینکه محیط زیست 
و  مادی  نیازهای  تأمین  برای  بشر  دارایی  بزرگ ترین 
معنوی است، بر ضرورت حفاظت از این دارایی بزرگ 
تأکید و اضافه کرد: اندیشه ها و رفتارهای سطحی نگرانه 
بین انسانی، فشار عظیمی را بر محیط زیست وارد کرده 

است.
شیراز  اسلامی  رئیس کمیسیون خدمات شهری شورای 
تخریب  و  وارده  فشارهای  دلیل  به  که  اعتقاد  این  با 
به  تبدیل  حال  در  ایجادشده که  تغییراتی  محیط زیست، 
بین  از  آب،  کمبود  است،  بشری  بحران  بزرگ ترین 
رفتن منابع طبیعی، کاهش جنگل ها و افزایش آلودگی ها 
سلامت  افتادن  مخاطره  به  مهم  عامل  را  آلاینده ها  و 
شهروندان دانست و گفت: مفهوم سلامتی بشر در سطح 
برای شرایط محیط زیست  به عنوان یک شاخصه  جهانی 

طبیعی و نیز موفقیت توسعه پایدار به کار می رود.
وی بابیان اینکه معیار دقیق توسعه بدون لحاظ جمعیت 

پایدار  توسعه  کرد:  خاطرنشان  نیست،  ممکن  سالم 
سلامتی  پیشرفت  برای  کلیدی،  اصل  یک  به عنوان 
محیطی، شناخته شده است؛ موفقیت، مساوات، سلامتی و 
محیط بهتر، عناصر مرتبطی برای دستیابی به یک آینده 

بهتر به شمار می روند.
خصوص  در  ملل  سازمان  اعلامیه  به  اشاره  با  ناصری 
در  انسان ها  نقش  برای  نگرانی ها  و  توسعه  و  محیط 
توسعه پایدار گفت: یکی از اقدامات محیط زیست حفظ 
منابع و صرفه جویی در مصرف منابع آب است ولی ما 
هنوز راهکار جامعی در ابعاد مختلف بهره وری از منابع 

طبیعی مان نداریم.

عضو هیئت رئیسه شورای شهر شیراز رفتارهای همسو و 
پایدار  توسعه  مهم ترین شاخص های  را  بازندگی  منطبق 
برشمرد و گفت: این رفتارها شامل نحوه استفاده مطلوب 
و  پاک  انرژی های  از  استفاده  عمومی،  حمل ونقل  از 
تجدید پذیر، مصرف آب و غذا و جلوگیری از توسعه و 

پخش منابع آلاینده است.
ناصری وضعیت حمل ونقل در شهرهای بزرگ کشور را 
فاجعه آمیز ارزیابی و اضافه کرد: هم اکنون در شهرهای 
هر  از  و گذر  عبور  حال  در  اتومبیل های  تعداد  بزرگ 

خیابان از تعداد عابران پیاده بیشتر شده است.
رئیس کمیسیون سلامت، محیط زیست و خدمات شهری 
ادامه داد: دسترسی به آب پاک، بهداشت، مواد غذایی، 
آموزش، خدمات سلامت عمومی و حمل ونقل مهم ترین 

نیازهای اساسی است که باید به آن توجه ویژه کرد.
باید  دسترسی  افزایش  برای  فعالیت ها  داد:  ادامه  وی 
به عنوان  که  باشد  اجرا  ابزار  و  زیربنا  تهیه  بر  مشتمل 
عناصر بنیادی در نظر گرفته می شوند و شامل بسته های 
کمکی و مالی به علاوه آموزش و ابتکارات جهت ارتقاء 

سطح سواد محیط زیستی جامعه است.
نیازمند  محیط زیست  حفظ  دارد  اعتقاد  ناصری 
و  است  هدفمند  و  استراتژیک  بلندمدت،  برنامه ریزی 
در  مناسب  اخلاقی  بستر  ایجاد  و  فرهنگ سازی  به  نیاز 

جامعه دارد.

همراه  تلفن  آنتن دهی  به  مربوط  مشکلات  تمام  گفت:  فارس  منطقه  مخابرات  مدیر 
)همراه اول( در استان فارس و کلان شهر شیراز تا پایان امسال رفع خواهد شد.

علی اصغر روزگار در گفت وگو با ایرنا افزود: عملیات بهسازی شبکه ارتباطی همراه 
از  هفت  فاز  پروژه  قالب  در  سایت   ۱۹7 و  هزار   2 به روزرسانی  با  که  استان  اول 

شهریورماه پارسال آغاز شد در اردیبهشت ماه امسال به اتمام رسید.
وی ادامه داد: برای رفع مشکلات باقیمانده در بحث پوشش خطوط همراه اول، حدود 
3۰۰ بی تی اس دیگر نیز در قالب پروژه فاز هفت پلاس به روزرسانی گردید که با 

اتمام آن عملًا تمامی سیستم های بی تی اس استان به روزرسانی شد.
او اظهار کرد: البته ما در بحث به روزرسانی و نصب آنتن های بی تی اس آنتن های 
و  ارتباطی  شبکه های  از  امواج  دریافت  برای  که  است  آنتن هایی   BTS( بی.تی.اس 
ارسال آن به گوشی های تلفن همراه مورداستفاده قرار می گیرد( در سطح شهر با یک 
مشکل عمده مواجه هستیم و آن مخالفت شهروندان با نصب این آنتن ها به دلیل وجود 
شایعه خطرناک بودن تشعشع های آن ها است. مدیر مخابرات منطقه فارس بیان کرد: 

برخی حساسیت ها در همین زمینه سبب شد که تاکنون چندین آنتن بی تی اس را از 
سطح شهر شیراز جمع آوری کنیم که همین امر خود سبب بروز اختلال در آنتن دهی 

و ایجاد مشکلاتی در شبکه ارتباطی تلفن همراه خواهد شد.
روزگار گفت: هم اینک مجوز نصب 25 آنتن بی تی اس جدید در سطح شهر شیراز 
را دریافت کرده ایم که امیدواریم با نصب و راه اندازی آن ها مشکلات ارتباطی تلفن 

همراه در شیراز به طور کامل رفع شود. 
وی از شهروندان خواست با توجه به اینکه بحث خطرناک بودن تشعشع های آنتن های 
بی تی اس در هیچ کجا و از سوی هیچ مجموعه ای ثابت و اعلام نشده، در زمینه نصب 

این آنتن ها شرکت مخابرات منطقه فارس را یاری کنند.
مدیر مخابرات منطقه فارس گفت: هم اینک در استان فارس چهار میلیون و 3۰ هزار 
تلفن همراه، همراه اول داریم که ازنظر ضریب نفوذ در کلان شهر شیراز ۱7۰ درصد 
و در کل استان ۹8 درصد است. روزگار افزود: ضریب نفوذ تلفن ثابت و اینترنت 

ADSL نیز در این استان به ترتیب 32 درصد و 3۶ درصد است.

با حضور تهمینه میلانی

نمایشگاه»نقاشیوسنگهاینیمهقیمتیکیمیا«درشیرازآغازمیشود
نگارخانه استاد غلامی تالار حافظ اداره کل فرهنگ و ارشاد اسلامی فارس، 2۰ آذرماه جاری با حضور تهمینه میلانی، میزبان 

آیین گشایش نمایشگاه »نقاشی و سنگ های نیمه قیمتی کیمیا« می شود.
به گزارش خبرنگار مهر، در این نمایشگاه که به مدت 3 روز دایر خواهد بود، ۹ اثر نقاشی و ۱۹ گوهرسنگ تراش خورده کیمیا 
فولادفر، بانوی هنرمند در معرض نمایش علاقه مندان قرار می گیرد؛ سبک نقاشی ها، برگرفته از سورئال بوده و با سبک رنگ و 

روغن به تصویر درآمده اند.

در شش ماهه نخست امسال صورت گرفت؛
اختصاصپنجمیلیاردریالبهفعالان

صنعتیفارسبامحوریتبسیجسازندگی

سومینهمایشبینالمللی»سیرهنبویدر
طب«درشیرازبرگزارمیشود

سخنگوی شورای شیراز:

عددماشینهادرخیابانهایشیرازبیشازعابراناست

رفعمشکلآنتندهیتلفنهمراهدرفارستاپایانامسال

در دنیای امروز سرطان و بیماری هایی نظیر آن گریبان میلیون ها نفر در 
از مردم وقتی به  سراسر جهان را گرفته است و متأسفانه تعداد زیادی 
فکر تشخیص و درمان بیماری خود می افتند که گاهی دیگر خیلی دیر 

شده است.
امروز  دنیای  از سلامت آنلاین، در  نقل  به  به گزارش جام جم آنلاین 
بیماری هایی نظیر آن گریبان میلیون ها نفر در سراسر جهان  سرطان و 
را گرفته است و متأسفانه تعداد زیادی از مردم وقتی به فکر تشخیص و 
درمان بیماری خود می افتند که گاهی دیگر خیلی دیر شده است. به گفته 
کارشناسان، سبک زندگی و به ویژه رژیم غذایی در ابتلا به این بیماری ها 
نقش بسیار دارد و بسیاری از مردم غذاهایی می خورند که عامل ایجاد 

سرطان در آن هاست.
ایجاد تغییراتی در سبک زندگی و رژیم غذایی می توان،  با  خوشبختانه 
سلامت خود را در آینده تضمین کرد. ممکن است در ابتدا کمی سخت 
باشد که از برخی غذاهای محبوبتان دست بکشید اما وقتی فکر کنید که 
با این کار از خطر ابتلا به سرطان و بیماری های سخت در امان مانده اید، 

تداوم تغییر رژیم غذایی به سمت سالم بودن، امیدوارکننده خواهد بود.
رژیم غذایی سالم به معنی آن است که غذاهای مناسب و مغذی به میزان 

کافی مصرف کنید و از خوردن غذاهای مضر بپرهیزید.
فهرست غذایی ذکرشده در ادامه، شامل گروهی از خوراک هاست که 
ازلحاظ مواد مغذی فقیرند و یا به مقدار زیادی فرآوری شده اند؛ به همین 
سبب می توانند باعث ایجاد امراضی چون بیماری های قلبی، دیابت، چاقی 
و نیز سرطان شوند. پرهیز از این غذاها کوچک ترین کاری است که 

برای حفظ سلامت خود می توانید انجام دهید:
۱. کره و روغن نباتی:

نباتی جایگزین  مدت زیادی تصور می شد که مارگارین یا همان کره 
ارگانیک  کره  که  بدانید  باید  اما  است  حیوانی  کره های  برای  خوبی 
بر آن،  دارد. علاوه  بدنتان  برای  بیشتری  مفید  گیاهی خواص مغذی و 
مارگارین به میزان بالایی فرآوری می شود و دارای روغن سویا و ذرت 
است و به دلیل اینکه این روغن ها وقتی در معرض درجه حرارت های 
بالا قرار گیرند، رادیکال های آزاد بیشتری تولید می کنند، منجر به ایجاد 
بروز  نتیجه اش  که  شد  خواهند  بدن  در  مضری  شیمیایی  واکنش های 

سرطان خواهد بود.
۲. گوشت های فرآوری شده:

سوسیس،  انواع  مانند  مصرف  آماده ی  و  شده  فرآوری  گوشت های 
مستقیم  رابطه  سرطان  به  ابتلا  خطر  افزایش  با  کالباس،  و  هات داگ 
و  نیترات ها  )نمک(،  سدیم  زیادی  مقدار  حاوی  محصولات  این  دارند. 
مطالعات  می رسانند.  آسیب  شما  به سلامت  که  شیمیایی اند  عناصر  سایر 
متعددی در این زمینه انجام شده که نشان داده است این نوع گوشت ها 
مواد سرطان زایی دارند که خطر ابتلا به سرطان، به ویژه سرطان معده را 

افزایش می دهند.
۳. پاپ کورن یا ذرت بوداده در ماکروویو:

برای  بیشتر  که  است  پخت  آسان  و  سبک  خوراکی  بوداده،  ذرت 
فرونشاندن اشتهای نیمروزی و رفع گرسنگی عصرانه مصرف می شود. 
نچسب  روکش  یک  اغلب  آن  حاوی  نگه دارنده  کیسه  داخلی  قسمت 
اسید پرفلوروکتانوییک  به  باشد  است که وقتی در ماکروویو تهیه شده 

تجزیه می شود. این ماده یک عنصر شیمیایی سرطان زاست و باعث ایجاد 
سرطان کبد و پروستات می شود.
۴. نوشابه های گازدار و رژیمی:

شمار  به  سرطانی  سلول های  تغذیه  برای  خوبی  منبع  مصنوعی  قندهای 
می روند و اگر چیزی وجود داشته باشد که در افزایش میزان قند دریافتی، 

سهم زیادی داشته باشد، همین نوشابه های گازدارند.
به رغم نظر عموم، نوشابه های رژیمی می توانند حتی بدتر از نوشابه های 
عادی باشند. کسانی که از میان شیرین کننده های مصنوعی، نوشابه های 
رژیمی را برای مصرف انتخاب می کنند، خطر ابتلا به امراض مرتبط با 
خطر  نیز  چاقی  با  مرتبط  امراض  و  می دهند  افزایش  خود  در  را  چاقی 
بروز سرطان های پستان، روده بزرگ، کلیه، رحم و لوزالمعده را افزایش 

می دهند.
5. گوجه فرنگی کنسروی )رب گوجه فرنگی(:

لیکوپین  گوجه فرنگی های خام حاوی میزان زیادی مواد مغذی ازجمله 
گوجه فرنگی  مصرف  بنابراین،  می کنند؛  مبارزه  سرطان  با  که  هستند 
خام برای حفظ سلامت بدن مفید است؛ اما این گفته فقط درباره خود 
گوجه فرنگی صدق می کند، قبل از اینکه به صورت رب تبدیل به کنسرو 

شود.
در طول روند کنسروسازی، گوجه ها در معرض ماده ای به نام »بی.پی.آ« 
قرار می گیرند. این ماده به دلیل خاصیت اسیدی زیادش بیشتر مواد مغذی 
خود را از دست می دهد. علاوه بر این، بی.پی.آ در کنار بیماری های قلبی 
و مشکلاتی که برای دستگاه تناسلی ایجاد می کند، درصد ابتلا به سرطان 

را نیز بالا می برد.
۶. ماهی سالمون پرورشی:

مصرف ماهی سالمون نیز مانند گوجه فرنگی واقعاً برای سلامت بدن مفید 
است اما به شرطی که پرورشی نباشد و به دوراز آلاینده ها صیدشده باشد.
بیش از ۶۰ درصد از ماهی های سالمون مصرفی در آمریکا پرورشی اند؛ 
آنتی بیوتیک ها،  از  مملو  ماهی ها  این  که  است  آن  جمله  این  معنای 
هورمون ها و سموم دفع آفات اند این عناصر شیمیایی، با کاهش امکان 
جذب اسیدهای چرب امگا3، به رادیکال های آزاد در ایجاد خسارت و 

آسیب رسانی به ارگان های بدن کمک می کنند.
۷. غذاهای سرخ شده:

و  آن ها  در  هیدروژنه  روغن های  وجود  دلیل  به  سرخ شده،  غذاهای 
ارزش تغذیه ای ناچیزشان، خطر ابتلا به سرطان و سایر مشکلات مربوط 
به سلامت بدن را افزایش می دهند. خوردن میزان زیادی اسیدهای چرب 

ترانس بالا می تواند منجر به ایجاد التهاب و بروز سرطان شود.
۸. چیپس سیب زمینی:

یا  مزایا  به  اندکی  حتی  اینکه  بدون  را  سیب زمینی  چیپس  افراد  بیشتر 
اما  می کنند  مصرف  بخواهند  که  میزان  هر  به  کنند،  فکر  آن  مضرات 
از  اشباع  آن ها  است.  بسیار خطرناک  شور،  این خوراکی  دائم  خوردن 
روغن های هیدروژنه، رنگ های مصنوعی، طعم دهنده ها و مواد نگه دارنده 
نام آکریمالیدند.  به  اغلب حاوی عنصر شیمیایی سرطان زایی  و  هستند 
به جای چیپس می توانید به نوبت، مقداری سبزیجات خام و یا ذرت بوداده 

مصرف کنید )البته نه ذرتی که در مایکروویو تهیه شده باشد(.
۹. غذاهای رژیمی آماده:

متأسفانه تعداد زیادی از غذاهای رژیمی و کم چرب آماده، درعین حال 
که چربی کمی دارند، اما به جای چربی دارای مقدار زیادی شکرند. در 
اکثر مواقع، تولیدکنندگان به منظور کم کالری کردن این مواد، از شکر 
شیرین کننده های  می دانید،  که  همان طور  و  می کنند  استفاده  مصنوعی 
به  ابتلا  ریسک  دارند،  که  موادی  بودن  غیرطبیعی  علت  به  مصنوعی 

سرطان را بالا خواهند برد.
۱۰. گوشت قرمز:

افراد در رژیم غذایی خود گوشت قرمز را به میزان زیاد  امروزه اکثر 
مصرف کرده، سبزیجات کافی نمی خورند. محققان طی مطالعات خود، 
ارتباطی بین مصرف گوشت قرمز و سرطان روده بزرگ یافته اند. آن ها 
گفته اند که می توان خطر ابتلا به سرطان را با خوردن فقط نیم کیلوگرم 

گوشت کمتر کاهش داد.
۱۱. آرد سفید:

نان سفید )نانی که سبوس گندم آن به طور کامل گرفته شده باشد( آسیب 
زیادی به سلامت انسان می زند زیرا پوست گندم که حاوی مواد مغذی 
بسیاری است از آن جدا می شود. به بیان دیگر، آرد سفید تقریباً نشاسته 
خالص است و سایر مواد معدنی لازم برای بدن مانند فسفر و منیزیم که 
دردانه های گندم و سایر غلات فرآوری نشده وجود دارد، در آرد سفید 

وجود ندارد.
در  را  نشاسته  مقدار  سفید،  آرد  مانند  شده ای  فرآوری  و  تصفیه  غلات 
رژیم غذایی افزایش می دهند و اگر می خواهید با سرطان مبارزه کنید، 
باید غذاهایی مصرف کنید که نشاسته کمتری داشته باشند تا سلول های 
سرطانی و تومورها را دفع کنند. نخوردن آرد سفید ممکن است کاری 
سخت باشد زیرا آرد سفید در بیشتر نان ها و بیسکوییت ها وجود دارد؛ 
بنابراین باید غذاهایی را انتخاب کنید که به میزان زیاد فرآوری نشده 
باشند. در این صورت می توانید خطر ابتلا به سرطان را در خود کاهش 

داده، کیفیت زندگی تان را زیاد کنید.
پیروی از رژیم غذایی سالم می تواند طول عمرتان را بیشتر کرده، به شما 
احساس بهتر و انرژی بیشتری بدهد. عادات غذایی خود را تغییر دهید تا 

زندگی بهتر و طول عمر بیشتری داشته باشید.

توصیهطلاییمحققانبه۱۱غذایسرطانزاییکهمصرفمیکنید
افرادیکهدنبالکاهش

وزنهستند
تحقیقات اخیر نشان می دهد که ورزش کردن 
افراد  وزن  کاهش  موجب  نمی تواند  به تنهایی 
شود و برای کاهش وزن باید در کنار ورزش 

رژیم غذایی مناسبی در پیش گرفته شود.
تسنیم،  از  نقل  به  انلاین  جم  جام  گزارش  به 
یافته های محققان نشان می دهد که برای کاهش 

وزن ورزش به تنهایی جوابگو نیست.
نشان  انگلیسی  محققان  از  گروهی  تحقیقات 
می دهد که نداشتن رژیم غذایی مناسب در کنار 
بدنی  تحرک  مفید  اثر  می تواند  کردن  ورزش 

را خنثی کند.
به گفته این محققان، این مسئله حداقل درباره 
نتایج  چراکه  است  صادق  به طورکلی  زنان 
هفته  زنانی که در  نشان می دهد که  بررسی ها 
سه روز را به ورزش می پردازند اما رژیم غذایی 
به  موفق  است  قبل  شکل  به  همچنان  آن ها 

کاستن از وزن خود نمی شوند.
به  را  از زنان  تعدادی  بررسی،  این  محققان در 
 3۴ شامل  اول  گروه  کردند؛  تقسیم  گروه  دو 
زن ۱8 تا 32 ساله بود که از آن ها خواسته شد 
به مدت ۴ هفته و هر هفته 3 روز ورزش کنند 
و گروه دوم شامل 3۶ زن در رده سنی مشابه 
بودند که از آن ها خواسته شد به مدت 8 هفته و 

هر هفته سه روز ورزش کنند.
نکته قابل توجه دراین بین عدم کاهش وزن در 
میان زنان هر دو گروه بود البته ورزش موجب 
زنان  این  از  برخی  در  عضلانی  حجم  افزایش 

شده بود.
ورزش  که  می دهد  نشان  بررسی  این  نتایج 
به تنهایی نمی تواند موجب کاهش وزن  کردن 
کنار  در  باید  وزن  کاهش  برای  و  شود  افراد 
پیش گرفته  در  مناسبی  غذایی  رژیم  ورزش 

شود.


