
20

دو‌شنبه

1396
آذر

تاریخ

4

سال 
بیست و سوم 

2122
 

  

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 
 

   

 
 

    

 

 
  

 
 

 

   
 

 

    
 

 
  

 
 

  
  

 

 

 

 5873 - 8002

0101455837001071 - 32344771
071 - 32344772

071 - 42229246

ISSN : 5873 - 8002

خبـر

روزنامه

شماره

صفحه

جانشین فرمانده سپاه فجر استان فارس گفت: در شش‌ماهه 
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 اختصاص‌یافته است.
به گزارش روزنامه طلوع به نقل از روابط عمومی شرکت 
هم‌اندیشی  و  تعامل  نشست  فارس،  صنعتی  شهرک‌های 
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 به‌عنوان یک هدف مهم در کشور باید سرلوحه 
خصوصی  بخش  فعالان  نیز  و  حاکمیتی  نهادهای   همه 

قرار گیرد.
دستگاه‌های  بین  هماهنگی  و  تعامل  با  داد:  ادامه  وی 
را  صنعتی  فعالان  مشکلات  و  مسائل  می‌توان   اجرایی 

حل کرد.
مدیرعامل شرکت شهرک‌های صنعتی استان فارس نیز در 
سرمایه‌گذاری  ویژه  مشوق‌های  اختصاص  از  نشست  این 
برای ۴۱ شهرک و ناحیه صنعتی استان خبر داد و گفت: 
این مشوق‌ها باهدف تحقق اقتصاد مقاومتی تولید و اشتغال 

تا پایان امسال اعمال می‌شود.
برای  مشوق  درصد   ۹۰ تا   ۶۰ بین  افزود:  فتوحی  احد 
نظر  در  نخستین‌بار  برای  استان  صنعتی  شهرک‌های 

گرفته‌شده است.
بسیج  سازمان  همت  به  که  هم‌اندیشی  نشست  این  در 
شرکت  هیئت‌مدیره  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 مهم‌ترین 

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

است رونمایی شد.

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

همایش دانشجویی در شیراز خبر داد.
به گزارش خبرنگار تسنیم از شیراز، حجت‌الاسلام عبدالرضا 
محمودی در جمع خبرنگاران از برگزاری سومین همایش 
بین‌المللی سیره نبوی در طب و نخستین همایش دانشجویی 
با همین موضوع  در شیراز خبر داد و اظهار داشت: دانشگاه 
علوم پزشکی شیراز از تاریخ 21 آذرماه امسال به مدت سه 

روز میزبان اساتید طب اسلامی خواهد بود.
وی گفت: به دنبال اعلام فراخوان این همایش 304 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 به‌صورت پوستر چاپی و 157 

مقاله به‌صورت پوستر الکترونیکی پذیرفته شد.
به  اشاره  با  شیراز  پزشکی  دانشکده  معارف  گروه  مدیر 
و  بیماری  تبیین  شامل  همایش  هفت‌گانه  عناوین  این‌که 
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 داشته‌اند هم از حوزه و هم دانشگاه به این همایش 

دعوت‌شده‌اند.
که  است  این  ما  تلاش  افزود:  محمودی  حجت‌الاسلام 
متخصصان دو رشته یعنی هم علمای حوزه و هم متخصصان 
پزشکی بتوانند کار مشترکی را انجام دهند درعین‌حالی که 

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

قرار می‌دهیم. 
مدیر گروه معارف دانشکده پزشکی شیراز گفت: در این 
نبوی  رشته طب  نیستیم که  موضوع  این  دنبال  به  همایش 
زمینه‌سازی  دنبال  به  ما  بلکه  کنیم  ایجاد  دانشگاه  در  را 
راه‌های  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 
به‌عنوان یک سرمشق و الگو قرار دهیم چراکه پیامبر دارای 

شناسنامه عظیم و روشن قرآن کریم است.

شیراز  اسلامی  شورای  سخنگوی  و  هیئت‌رئیسه  عضو 
گفت: گاه در خیابان‌های شیراز عدد ماشین‌ها از تعداد 
عابران پیاده بیشتر است، این‌یک آسیب جدی برای هر 

شهری محسوب می‌شود.
عمومی  روابط  از  نقل  به  طلوع  روزنامه  گزارش  به 
فرهنگ  »هنر،  نشست  در  ناصری  علی  شیراز،  شورای 
و محیط‌زیست« که باهدف بررسی نقش هنرمندان در 
توسعه محیط‌زیست برگزار شد، بابیان اینکه محیط‌زیست 
و  مادی  نیازهای  تأمین  برای  بشر  دارایی  بزرگ‌ترین 
معنوی است، بر ضرورت حفاظت از این دارایی بزرگ 
تأکید و اضافه کرد: اندیشه‌ها و رفتارهای سطحی‌نگرانه 
بین انسانی، فشار عظیمی را بر محیط‌زیست 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  محیط‌زیست، 
بین  از  آب،  کمبود  است،  بشری  بحران  بزرگ‌ترین 
رفتن منابع طبیعی، کاهش جنگل‌ها و افزایش آلودگی‌ها 
سلامت  افتادن  مخاطره  به  مهم  عامل  را  آلاینده‌ها  و 
شهروندان دانست و گفت: مفهوم سلامتی بشر در سطح 
برای شرایط محیط‌زیست  به‌عنوان یک شاخصه  جهانی 

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

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

بهتر به شمار می‌روند.
خصوص  در  ملل  سازمان  اعلامیه  به  اشاره  با  ناصری 
در  انسان‌ها  نقش  برای  نگرانی‌ها  و  توسعه  و  محیط 
توسعه پایدار گفت: یکی از اقدامات محیط‌زیست حفظ 
منابع و صرفه‌جویی در مصرف منابع آب است ولی ما 
هنوز راهکار جامعی در ابعاد مختلف بهره‌وری از منابع 

طبیعی‌مان نداریم.

عضو هیئت‌رئیسه شورای شهر شیراز رفتارهای همسو و 
پایدار  توسعه  مهم‌ترین شاخص‌های  را  بازندگی  منطبق 
برشمرد و گفت: این رفتارها شامل نحوه استفاده مطلوب 
و  پاک  انرژی‌های  از  استفاده  عمومی،  حمل‌ونقل  از 
تجدید پذیر، مصرف آب و غذا و جلوگیری از توسعه و 

پخش منابع آلاینده است.
ناصری وضعیت حمل‌ونقل در شهرهای بزرگ کشور را 
فاجعه‌آمیز ارزیابی و اضافه کرد: هم‌اکنون در شهرهای 
هر  از  و گذر  عبور  حال  در  اتومبیل‌های  تعداد  بزرگ 

خیابان از تعداد عابران پیاده بیشتر شده است.
رئیس کمیسیون سلامت، محیط‌زیست و خدمات شهری 
ادامه داد: دسترسی به آب پاک، بهداشت، مواد غذایی، 
آموزش، خدمات سلامت عمومی و حمل‌ونقل مهم‌ترین 

نیازهای اساسی است که باید به آن توجه ویژه کرد.
باید  دسترسی  افزایش  برای  فعالیت‌ها  داد:  ادامه  وی 
به‌عنوان  که  باشد  اجرا  ابزار  و  زیربنا  تهیه  بر  مشتمل 
عناصر بنیادی در نظر گرفته می‌شوند و شامل بسته‌های 
کمکی و مالی به‌علاوه آموزش و ابتکارات جهت ارتقاء 

سطح سواد محیط‌زیستی جامعه است.
نیازمند  محیط‌زیست  حفظ  دارد  اعتقاد  ناصری 
و  است  هدفمند  و  استراتژیک  بلندمدت،  برنامه‌ریزی 
در  مناسب  اخلاقی  بستر  ایجاد  و  فرهنگ‌سازی  به  نیاز 

جامعه دارد.

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

علی‌اصغر روزگار در گفت‌وگو با ایرنا افزود: عملیات بهسازی شبکه ارتباطی همراه 
از  هفت  فاز  پروژه  قالب  در  سایت   197 و  هزار   2 به‌روزرسانی  با  که  استان  اول 

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

اتمام آن عملًا تمامی سیستم‌های بی‌تی‌اس استان به‌روزرسانی شد.
او اظهار کرد: البته ما در بحث به‌روزرسانی و نصب آنتن‌های بی تی اس آنتن‌های 
و  ارتباطی  شبکه‌های  از  امواج  دریافت  برای  که  است  آنتن‌هایی   BTS( بی.تی.اس 
ارسال آن به گوشی‌های تلفن همراه مورداستفاده قرار می‌گیرد( در سطح شهر با یک 
مشکل عمده مواجه هستیم و آن مخالفت شهروندان با نصب این آنتن‌ها به دلیل وجود 
شایعه خطرناک بودن تشعشع‌های آن‌ها است. مدیر مخابرات منطقه فارس بیان کرد: 

برخی حساسیت‌ها در همین زمینه سبب شد که تاکنون چندین آنتن بی‌تی‌اس را از 
سطح شهر شیراز جمع‌آوری کنیم که همین امر خود سبب بروز اختلال در آنتن‌دهی 

و ایجاد مشکلاتی در شبکه ارتباطی تلفن همراه خواهد شد.
روزگار گفت: هم‌اینک مجوز نصب 25 آنتن بی تی اس جدید در سطح شهر شیراز 
را دریافت کرده‌ایم که امیدواریم با نصب و راه‌اندازی آن‌ها مشکلات ارتباطی تلفن 

همراه در شیراز به‌طور کامل رفع شود. 
وی از شهروندان خواست با توجه به اینکه بحث خطرناک بودن تشعشع‌های آنتن‌های 
بی تی اس در هیچ کجا و از سوی هیچ مجموعه‌ای ثابت و اعلام‌نشده، در زمینه نصب 

این آنتن‌ها شرکت مخابرات منطقه فارس را یاری کنند.
مدیر مخابرات منطقه فارس گفت: هم‌اینک در استان فارس چهار میلیون و 30 هزار 
تلفن همراه، همراه اول داریم که ازنظر ضریب نفوذ در کلان‌شهر شیراز 170 درصد 
و در کل استان 98 درصد است. روزگار افزود: ضریب نفوذ تلفن ثابت و اینترنت 

ADSL نیز در این استان به ترتیب 32 درصد و 36 درصد است.

با حضور تهمینه میلانی

نمایشگاه »نقاشی و سنگ‌های نیمه قیمتی کیمیا« در شیراز آغاز می‌شود
نگارخانه استاد غلامی تالار حافظ اداره کل فرهنگ و ارشاد اسلامی فارس، ۲۰ آذرماه جاری با حضور تهمینه میلانی، میزبان 

آیین گشایش نمایشگاه »نقاشی و سنگ‌های نیمه قیمتی کیمیا« می‌شود.
به گزارش خبرنگار مهر، در این نمایشگاه که به مدت ۳ روز دایر خواهد بود، ۹ اثر نقاشی و ۱۹ گوهرسنگ تراش‌خورده کیمیا 
فولادفر، بانوی هنرمند در معرض نمایش علاقه‌مندان قرار می‌گیرد؛ سبک نقاشی‌ها، برگرفته از سورئال بوده و با سبک رنگ و 

روغن به تصویر درآمده‌اند.

در شش‌ماهه نخست امسال صورت گرفت؛
اختصاص پنج میلیارد ریال به فعالان 

صنعتی فارس با محوریت بسیج سازندگی

سومین همایش بین‌المللی »سیره نبوی در 
طب« در شیراز برگزار می‌شود

سخنگوی شورای شیراز:

عدد ماشین‌ها در خیابان‌های شیراز بیش از عابران است

رفع مشکل آنتن‌دهی تلفن همراه در فارس تا پایان امسال

در دنیای امروز سرطان و بیماری‌هایی نظیر آن گریبان میلیون‌ها نفر در 
از مردم وقتی به  سراسر جهان را گرفته است و متأسفانه تعداد زیادی 
فکر تشخیص و درمان بیماری خود می‌افتند که گاهی دیگر خیلی دیر 

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

سرطان در آن‌هاست.
ایجاد تغییراتی در سبک زندگی و رژیم غذایی می‌توان،  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 بیماری‌های سخت در امان مانده‌اید، 

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 خوراک‌هاست که 
ازلحاظ مواد مغذی فقیرند و یا به مقدار زیادی فرآوری شده‌اند؛ به همین 
سبب می‌توانند باعث ایجاد امراضی چون بیماری‌های قلبی، دیابت، چاقی 
و نیز سرطان شوند. پرهیز از این غذاها کوچک‌ترین کاری است که 

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

نباتی جایگزین  مدت زیادی تصور می‌شد که مارگارین یا همان کره 
ارگانیک  کره  که  بدانید  باید  اما  است  حیوانی  کره‌های  برای  خوبی 
بر آن،  دارد. علاوه  بدنتان  برای  بیشتری  مفید  گیاهی خواص مغذی و 
مارگارین به میزان بالایی فرآوری می‌شود و دارای روغن سویا و ذرت 
است و به دلیل اینکه این روغن‌ها وقتی در معرض درجه حرارت‌های 
بالا قرار گیرند، رادیکال‌های آزاد بیشتری تولید می‌کنند، منجر به ایجاد 
بروز  نتیجه‌اش  که  شد  خواهند  بدن  در  مضری  شیمیایی  واکنش‌های 

سرطان خواهد بود.
۲. گوشت‌های فرآوری شده:

سوسیس،  انواع  مانند  مصرف  آماده‌ی  و  شده  فرآوری  گوشت‌های 
مستقیم  رابطه  سرطان  به  ابتلا  خطر  افزایش  با  کالباس،  و  هات‌داگ 
و  نیترات‌ها  )نمک(،  سدیم  زیادی  مقدار  حاوی  محصولات  این  دارند. 
مطالعات  می‌رسانند.  آسیب  شما  به‌سلامت  که  شیمیایی‌اند  عناصر  سایر 
متعددی در این زمینه انجام‌شده که نشان داده است این نوع گوشت‌ها 
مواد سرطان‌زایی دارند که خطر ابتلا به سرطان، به‌ویژه سرطان معده را 

افزایش می‌دهند.
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 می‌شود. 
نچسب  روکش  یک  اغلب  آن  حاوی  نگه‌دارنده  کیسه  داخلی  قسمت 
اسید پرفلوروکتانوییک  به  باشد  است که وقتی در ماکروویو تهیه‌شده 

تجزیه می‌شود. این ماده یک عنصر شیمیایی سرطان‌زاست و باعث ایجاد 
سرطان کبد و پروستات می‌شود.
۴. نوشابه‌های گازدار و رژیمی:

شمار  به  سرطانی  سلول‌های  تغذیه  برای  خوبی  منبع  مصنوعی  قندهای 
می‌روند و اگر چیزی وجود داشته باشد که در افزایش میزان قند دریافتی، 

سهم زیادی داشته باشد، همین نوشابه‌های گازدارند.
به‌رغم نظر عموم، نوشابه‌های رژیمی می‌توانند حتی بدتر از نوشابه‌های 
عادی باشند. کسانی که از میان شیرین‌کننده‌های مصنوعی، نوشابه‌های 
رژیمی را برای مصرف انتخاب می‌کنند، خطر ابتلا به امراض مرتبط با 
خطر  نیز  چاقی  با  مرتبط  امراض  و  می‌دهند  افزایش  خود  در  را  چاقی 
بروز سرطان‌های پستان، روده بزرگ، کلیه، رحم و لوزالمعده را افزایش 

می‌دهند.
۵. گوجه‌فرنگی کنسروی )رب گوجه‌فرنگی(:

لیکوپین  گوجه‌فرنگی‌های خام حاوی میزان زیادی مواد مغذی ازجمله 
گوجه‌فرنگی  مصرف  بنابراین،  می‌کنند؛  مبارزه  سرطان  با  که  هستند 
خام برای حفظ سلامت بدن مفید است؛ اما این گفته فقط درباره خود 
گوجه‌فرنگی صدق می‌کند، قبل از اینکه به‌صورت رب تبدیل به کنسرو 

شود.
در طول روند کنسروسازی، گوجه‌ها در معرض ماده‌ای به نام »بی.پی.آ« 
قرار می‌گیرند. این ماده به دلیل خاصیت اسیدی زیادش بیشتر مواد مغذی 
خود را از دست می‌دهد. علاوه بر این، بی.پی.آ در کنار بیماری‌های قلبی 
و مشکلاتی که برای دستگاه تناسلی ایجاد می‌کند، درصد ابتلا به سرطان 

را نیز بالا می‌برد.
۶. ماهی سالمون پرورشی:

مصرف ماهی سالمون نیز مانند گوجه‌فرنگی واقعاً برای سلامت بدن مفید 
است اما به شرطی که پرورشی نباشد و به‌دوراز آلاینده‌ها صیدشده باشد.
بیش از ۶۰ درصد از ماهی‌های سالمون مصرفی در آمریکا پرورشی‌اند؛ 
آنتی‌بیوتیک‌ها،  از  مملو  ماهی‌ها  این  که  است  آن  جمله  این  معنای 
هورمون‌ها و سموم دفع آفات‌اند این عناصر شیمیایی، با کاهش امکان 
جذب اسیدهای چرب امگا3، به رادیکال‌های آزاد در ایجاد خسارت و 

آسیب‌رسانی به ارگان‌های بدن کمک می‌کنند.
۷. غذاهای سرخ‌شده:

و  آن‌ها  در  هیدروژنه  روغن‌های  وجود  دلیل  به  سرخ‌شده،  غذاهای 
ارزش تغذیه‌ای ناچیزشان، خطر ابتلا به سرطان و سایر مشکلات مربوط 
به‌سلامت بدن را افزایش می‌دهند. خوردن میزان زیادی اسیدهای چرب 

ترانس بالا می‌تواند منجر به ایجاد التهاب و بروز سرطان شود.
۸. چیپس سیب‌زمینی:

یا  مزایا  به  اندکی  حتی  اینکه  بدون  را  سیب‌زمینی  چیپس  افراد  بیشتر 
اما  می‌کنند  مصرف  بخواهند  که  میزان  هر  به  کنند،  فکر  آن  مضرات 
از  اشباع  آن‌ها  است.  بسیار خطرناک  شور،  این خوراکی  دائم  خوردن 
روغن‌های هیدروژنه، رنگ‌های مصنوعی، طعم‌دهنده‌ها و مواد نگه‌دارنده 
نام آکریمالیدند.  به  اغلب حاوی عنصر شیمیایی سرطان‌زایی  و  هستند 
به‌جای چیپس می‌توانید به‌نوبت، مقداری سبزیجات خام و یا ذرت بوداده 

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

متأسفانه تعداد زیادی از غذاهای رژیمی و کم‌چرب آماده، درعین‌حال 
که چربی کمی دارند، اما به‌جای چربی دارای مقدار زیادی شکرند. در 
اکثر مواقع، تولیدکنندگان به‌منظور کم‌کالری کردن این مواد، از شکر 
شیرین‌کننده‌های  می‌دانید،  که  همان‌طور  و  می‌کنند  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 نمی‌خورند. محققان طی مطالعات خود، 
ارتباطی بین مصرف گوشت قرمز و سرطان روده بزرگ یافته‌اند. آن‌ها 
گفته‌اند که می‌توان خطر ابتلا به سرطان را با خوردن فقط نیم کیلوگرم 

گوشت کمتر کاهش داد.
۱۱. آرد سفید:

نان سفید )نانی که سبوس گندم آن به‌طور کامل گرفته‌شده باشد( آسیب 
زیادی به‌سلامت انسان می‌زند زیرا پوست گندم که حاوی مواد مغذی 
بسیاری است از آن جدا می‌شود. به‌بیان‌دیگر، آرد سفید تقریباً نشاسته 
خالص است و سایر مواد معدنی لازم برای بدن مانند فسفر و منیزیم که 
دردانه‌های گندم و سایر غلات فرآوری نشده وجود دارد، در آرد سفید 

وجود ندارد.
در  را  نشاسته  مقدار  سفید،  آرد  مانند  شده‌ای  فرآوری  و  تصفیه  غلات 
رژیم غذایی افزایش می‌دهند و اگر می‌خواهید با سرطان مبارزه کنید، 
باید غذاهایی مصرف کنید که نشاسته کمتری داشته باشند تا سلول‌های 
سرطانی و تومورها را دفع کنند. نخوردن آرد سفید ممکن است کاری 
سخت باشد زیرا آرد سفید در بیشتر نان‌ها و بیسکوییت‌ها وجود دارد؛ 
بنابراین باید غذاهایی را انتخاب کنید که به میزان زیاد فرآوری نشده 
باشند. در این صورت می‌توانید خطر ابتلا به سرطان را در خود کاهش 

داده، کیفیت زندگی‌تان را زیاد کنید.
پیروی از رژیم غذایی سالم می‌تواند 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.

توصیه طلایی محققان به ۱۱ غذای سرطان‌زایی که مصرف می‌کنید
افرادی که دنبال کاهش 

وزن هستند
تحقیقات اخیر نشان می‌دهد که ورزش کردن 
افراد  وزن  کاهش  موجب  نمی‌تواند  به‌تنهایی 
شود و برای کاهش وزن باید در کنار ورزش 

رژیم غذایی مناسبی در پیش‌گرفته شود.
تسنیم،  از  نقل  به  انلاین  جم  جام  گزارش  به 
یافته‌های محققان نشان می‌دهد که برای کاهش 

وزن ورزش به‌تنهایی جوابگو نیست.
نشان  انگلیسی  محققان  از  گروهی  تحقیقات 
می‌دهد که نداشتن رژیم غذایی مناسب در کنار 
بدنی  تحرک  مفید  اثر  می‌تواند  کردن  ورزش 

را خنثی کند.
به گفته این محققان، این مسئله حداقل درباره 
نتایج  چراکه  است  صادق  به‌طورکلی  زنان 
هفته  زنانی که در  نشان می‌دهد که  بررسی‌ها 
سه روز را به ورزش می‌پردازند اما رژیم غذایی 
به  موفق  است  قبل  شکل  به  همچنان  آن‌ها 

کاستن از وزن خود نمی‌شوند.
به  را  از زنان  تعدادی  بررسی،  این  محققان در 
 34 شامل  اول  گروه  کردند؛  تقسیم  گروه  دو 
زن 18 تا 32 ساله بود که از آن‌ها خواسته شد 
به مدت 4 هفته و هر هفته 3 روز ورزش کنند 
و گروه دوم شامل 36 زن در رده سنی مشابه 
بودند که از آن‌ها خواسته شد به مدت 8 هفته و 

هر هفته سه روز ورزش کنند.
نکته قابل‌توجه دراین‌بین 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  می‌دهد  نشان  بررسی  این  نتایج 
به‌تنهایی نمی‌تواند موجب کاهش وزن  کردن 
کنار  در  باید  وزن  کاهش  برای  و  شود  افراد 
پیش‌گرفته  در  مناسبی  غذایی  رژیم  ورزش 

شود.


