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صفحه پیامبر اکرم )ص(:
 اوج خردمندی پس از ایمان به خدا دوستی با مردم 

و نیکوکاری نسبت به هر نیکوکار و بدکار است. 
مفاتیح الحیات ص 525

 چگونگی و زمان های تکرار مطالب درسی

آگهی ثبتی 
تاسیس موسسه غیرتجاری مهستان هنر سروش در تاریخ 1396/09/16 به شماره ثبت 3611 به شناسه ملی 14007256230 ثبت و امضا ذیل دفاتر تکمیل 

گردیده که خلاصه آن به شرح زیر جهت اطلاع عموم آگهی میگردد. 
موضوع: - مشارکت در برگزاری همایش، سمینار و همکاری در برپایی نمایشگاه و جشنواره های فرهنگی هنری.

- تاسیس نگارخانه و یا برگزاری نمایشگاههای هنری.
- گردآوری و تدوین مجموعه های مستند درباره مسائل فرهنگی و اجتماعی و تاریخی ایران و سایر کشورها.

نوارهای صوتی و تصویری، سی دی،  مطبوعات،  قبیل: کتاب،  از  دارای مجوز  فرهنگی و هنری صوتی و تصویری  مبادله محصولات  و   - عرضه 
فیلم های ویدئویی و اقلام رایانه ای مجاز به ویژه در زمینه های معارف اسلامی و ادبیات فارسی

- ارائه خدمات پیمان مدیریت برای اجرای پروژه های فرهنگی و هنری.
- تهیه فیلم های تلویزیونی و ویدئویی، انیمیشن و رایانه ای بلند و کوتاه اعم از داستانی و مستند، آموزشی صنعتی و تاریخی متناسب با اهداف مؤسسه 

و مطابق با ضوابها مربوطه.
- اعزام گروه های هنری و یا دعوت از آنان برای اجرای مراسم.

- طراحی و برگزاری دوره های آموزشی مهارتی فرهنگی و هنری )طبق نظر استان(
- طراحی و اجرای نظام های اطلاع رسانی، طراحی سایت، بانک های اطلاعاتی و یا ایجاد کتابخانه برای سازمان ها و مؤسسات در زمینه های فرهنگی 

هنری، علوم قرآنی ومعارف اسلامی.
شماره مجوز 96/240362 تاریخ مجوز 1396/0۸/15 مرجع صادرکننده وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی

مدت: از تاریخ تبت به مدت نامحدود
مرکز اصلی :فارس شهر شیراز- شهرک بهشتی - خیابان الهیه، بن بست 3- پلاک 0 -طبقه سوم - کد پستی  71۸96316۸7

سرمایه شخصیت حقوقی : 3/000/000 ریال می باشد.
اسامی و میزان سهم الشرکه شرکا: آقای محمد علی سروش به شماره ملی 2295۸1637۸ دارنده 1/500/000 ریال سهم الشرکه آقای فرشید سروش 

به شماره ملی 229۸390460 دارنده 750/000 ریال سهم الشرکه خانم تابان قنبری به شماره ملی 229۸699941 دارنده 750/000 ریال سهم الشرکه
ملی  شماره  به  سروش  فرشید  آقای  سال   5 مدت  به  مدیرعامل  سمت  به  و   2295۸1637۸ ملی  شماره  به  سروش  علی  محمد  آقای  مدیران:  اولین 
229۸390460 و به سمت رئیس هیئت مدیره به مدت 5 سال خانم تابان قنبری به شماره ملی 229۸699941 و به سمت عضو هیئت مدیره به مدت 5 سال 
دارندگان حق امضا: تمامی اوراق و اسناد بهادار و قراردادهای تعهدآور با امضای آقای محمدعلی سروش مدیرعامل و ممهور به مهر موسسه فرهنگی 

و هنری معتبر بوده و سایر مکاتبات با امضای مدیرعامل موسسه صادر خواهد شد.
19163/م الف                                 25۸۸6/15637    اختیارات مدیرعامل: طبق اساسنامه 

اداره کل ثبت اسناد و املاک استان فارس/ اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیر تجاری شیراز

آگهی مزایده اموال غیرمنقول
 960123 پرونده  محتویات  موجب  به  کازرون  دادگستری  حقوقی  احکام   اجرای 
محمود  علیه  فارس  سبحان  بافت  فولاد  شرکت  له  فروش  دستور  بر  مبنی  اجرایی 
حسینی، علی اصغر محقق پور، منصور دهقانی، قاسم نثاری، حمیدرضا باهوش، آرمان 
امور  اداره  و  دارایی کازرون  اداره  بتن،  ساختمان کوپال  و  راه  رزمجویی، شرکت 
مالیاتی و دارایی شیراز و با استناد به فصل سوم قانون اجرای احکام مدنی راجع به 
فروش اموال غیرمنقول مبادرت به مزایده ششدانگ عرصه و اعیان شرکت فولاد بافت 
سبحان فارس تحت پلاک ثبتی 130/7 بخش 7 فارس واقع در کازرون بلوار ملت 
کوچه تالارقصر نور کدپستی 34391-7319۸ و 343۸5-7319۸ به مساحت عرصه 
3000 و اعیان 457 مترمربع  می نماید.لذا بدین وسیله به اطلاع عموم می رساند کسانی 
که مایل به خرید باشند روز شنبه  96/10/23  ساعت ده صبح در این اجرا حاضر 
و قیمتهای پیشنهادی خود را ارایه نمایند. قیمت پایه فروش مبلغ 3/305/600/000  
مزایده  برنده  نمایند  ارایه  را  پیشنهادی  قیمت  بالاترین  که  شخصی  می باشد.  ریال 
خواهد بود و موظف به پرداخت  ده درصد  قیمت پیشنهادی در جلسه مزایده خواهد 
بود. مزایده با حضور نماینده دادستان برگزار خواهد شد و متقاضیان می توانند پنج 
روز قبل از برگزاری مزایده جهت اطلاع بیشتر و در صورت لزوم مشاهده ملک به 
این واحد مراجعه نمایند.  هزینه های نقل و انتقال نیز به عهده خریدار می باشد. این 
از  اول در یکی  نوبت  برای  مدنی  احکام  اجرای  قانون  ماده 11۸  به موجب  آگهی 
روزنامه های محلی درج و منتشر می گردد.    1201/ م الف                    6/1692

 سرپرست اجرای احکام حقوقی دادگستری کازرون - روستا

آگهی ابلاغ مفاد دادنامه کیفری
بدین وسیله به آقای مهدی خدری غریبوند فرزند سبزعلی که به موجب دادنامه شماره  96099771۸0501094 صادره در مورخه 1396/7/30  
در پرونده کلاسه 960994  ک 102 به اتهام صدور چک بلامحل به شش ماه حبس تعزیری و دو سال ممنوعیت از داشتن دسته چک محکوم 
گردیده است ابلاغ می شود چنانچه نسبت به حکم صادره اعتراض دارند ظرف سی روز از تاریخ انتشار این آگهی درخواست خود را به این 
مرجع واقع در شهرستان کازرون شعبه 102 دادگاه کیفری دو تسلیم نماید. در غیر این صورت پس از انقضای مهلت مقرر طبق مقررات قانونی 

اقدام خواهد شد.    1200/ م الف                6/1694
دادرس شعبه 102 دادگاه کیفری دو کازرون

آگهی ابلاغ 
بدینوسیله به خانم فاطمه فرهادپور فرزند منصور ابلاغ می 
گردد به موجب دادنامه شماره 960997۸۸۸۸000429 
به   960325 کلاسه  پرونده  در   1396/۸/30 مورخ 
خواسته مطالبه محکوم به پرداخت مبلغ 1۸/000/000 
ریال بابت اصل خواسته و مبلغ 500/000 ریال بابت 
تاریخ  از  تأدیه  تأخیر  خسارت  نیز  و  دادرسی  هزینه 
سررسید 96/2/30 تا هنگام پرداخت در حق خواهان 
آقای دانیال صادقی گردیده اید به لحاظ غیابی بودن 
تاریخ  از  روز  بیست  ظرف  توانید  می  صادره  رأی 
انتشار آگهی تقاضای  واخواهی نمایید و سپس ظرف 
20 روز پس از آن قابل تجدید نظر خواهی در محاکم 
نسبت  باشد و  عمومی حقوقی شهرستان کازرون می 
به خوانده ردیف دوم چون دعوی متوجه نامبرده نمی 
باشد به استناد ماده ۸4 بند 4 قرار رد دعوی صادر می 
آن  از  پس  روز   20 و  حضوری  صادره  رأی  گردد. 
کازرون  عمومی  محاکم  در  خواهی  نظر  تجدید  قابل 

می باشد.    6/1693                       1194/م الف
  رییس شورای حل اختلاف شعبه شانزدهم  

کازرون

قسمت دوم و پایانی

ب( زمان تکرار
تعداد دفعات تکرار مطالب درسی نیز اهمیت زیادی دارد و باید موردتوجه قرار گیرد »سؤال 
اصلی اینجاست که چه مقدار زمان باید برای مرور صرف شود؟ اگر این زمان زیاد باشد ما 
خود را درگیر مرور مطالبی می کنیم که هم اکنون هم به خوبی به یاد داریم )و زمان خود را 
هدر داده ایم( از طرفی اگر زمان کمی را صرف کنیم بعضی مطالب فراموش می شوند و این 
نیز مطلوب نیست«5 بنابراین پیش از پرداختن به زمان های تکرار دو نکته را موردتوجه قرار 

می دهیم:
نکته ی اول: درباره ی زمان های تکرار تاکنون تحقیقات زیادی انجام شده است. هرمان ابینگ 
هاوس6  ازجمله اولین افرادی است که این موضوع را موردتوجه قرارداد. نتایج برخی تحقیقات 
این  بر  علاوه  باشد،  یادگیری  به  نزدیک  فاصله ی  در  باید  تکرار  اولین  که:  می دهد  نشان 
تکرارهای بعدی باید در فواصل زمانی مختلف باشد. در برخی موارد زمان های تکرار این طور 
پیشنهاد می شود: یک روز بعد از یادگیری اولیه، یک هفته بعد! یک ماه بعد، سه ماه بعد و ...
افراد  همه ی  برای  را  تکرار  زمان های  نمی توان  فردی  تفاوت های  به  توجه  با  دوم:  نکته ی 
یکسان پیشنهاد کرد و یک نسخه ی واحد برای همه پیچید؛ زیرا این مسئله بستگی به چند 
موضوع دارد: 1. سادگی و سختی مطلب 2. زمینه ی فرد در آن موضوع 3. قدرت یادگیری 

و حافظه ی فرد
در نمودار شماره 1 فرایند یادگیری مؤثر بافاصله ی زمانی بهینه بین تکرارها و روند به خاطر 

آوردن یک موضوع در چندین روز آورده شده است.7

نمودار شماره 1
با توجه به آنچه گذشت و بر اساس تلفیق علم و تجربیاتی که در عرصه ی عمل به دست آمده 

است پیشنهاد عملی برای زمان های تکرار را می توان به شرح زیر تقسیم بندی کرد:
درس هایی که کلاس دارید:

داده شده  داد در همان روز درس  معلم درس  یعنی پس ازآنکه  1. درس هرروز همان روز: 

درس  هفته  پایان  تا  حداکثر  و  بعد  روزهای  در  نشد  درصورتی که  و  شود  تکرار  و  مطالعه 
داده شده باید خوانده شود.

قبل خوانده شده  از کلاس، درسی که در مرحله ی  قبل  از کلاس: روزهای  قبل  2. روزهای 
مجدداً تکرار شود.

3. پنج شنبه، جمعه ها: این دور روز فرصت خوبی است که درس ها تکرار شوند و یا تکالیف 
انجام نشده در طول هفته انجام شود.

آزمون های  در  که  دانش آموزانی  آزمایشی:  آزمون های  از  قبل  پنج شنبه های  چهارشنبه،   .4
به  را  خوانده شده  مطالب  آزمون  از  قبل  پنج شنبه های  چهارشنبه،  می کنند  شرکت  آزمایشی 

سبکی که قبلًا گفته شد تکرار کنند.
5. امتحانات مستمر معلم: امتحانات مستمر که معلم ها می گیرند یکی از فرصت های خوب برای 

تکرار بخصوص تکرار چند موضوع باهم است.
6. امتحانات نوبت اول و دوم: در امتحانات نوبت اول و دوم دانش آموزان نیمی از کتاب و 
سپس کل کتاب را مجدداً مطالعه می کنند و به شرطی که قبلًا خوب خوانده باشند این امتحانات 

به تسلط دانش آموز بر مطالب درسی کمک می کند.
7 . آزمون های آزمایشی: چنانچه برنامه ی سالانه ی آزمون های آزمایشی موسسه های آموزشی 

ملاحظه نمایید آن ها نیز در برنامه ی خود تکرارهایی در نظر گرفته اند.
۸. احساس فرد نسبت به فراموشی مطالب: حس شما نسبت به فراموشی مطالب خوانده شده 
ملاک خوبی برای تکرار آن هاست. این حس در جریان آموزش و یا آزمون های مختلف به 
شما دست می دهد و متوجه می شوید برخی مطالب را فراموش کرده اید. مراقب باشید که این 

حس به »وسواس« تبدیل نشود!
درس هایی که کلاس ندارید )برای کنکوری ها(:

1. درروند برنامه و سهمی که برای یک درس در نظر گرفته اید: به طورمعمول شما برای هر 
درس بر اساس ارزش آن درس در آزمون سراسری و نیاز خود سهمی در نظر می گیرید و 

برای بار اول مطالعه و تکرار می کنید.
2. پس از مطالعه ی چند بحث یا موضوع: داوطلبان آزمون سراسری در درس هایی که کلاس 
)مطابق  کنند  تکرار  باهم  را  خوانده شده  مباحث  مبحث،  چند  مطالعه ی  از  پس  باید  ندارند 

روش هایی که قبلًا گفته شد(
3. پنج شنبه، جمعه ها

4. چهارشنبه، پنج شنبه های قبل از آزمون های آزمایشی
5. آزمون های آزمایشی

6. احساس فرد نسبت به فراموشی مطالب

موفق و پیروز باشید
5. همان

Hermann Ebbinghaus .6
http://memaid.sourceforge.net/docs/repetitions.html .7 ترجمه ی مقاله از زبان اصلی با 

عنوان یادگیری مؤثر - تکرارها

رزاق خواجه زاده، مشاور مدارس نمونه دولتی غزال و استعدادهای درخشان شهید دستغیب 1 شیراز

زمان های تکرار

1. درس هر روز همان روز
2. روزهای قبل از کلاس 

3. پنج شنبه، جمعه ها
4. چهارشنبه، پنج شنبه های قبل از 

آزمون های آزمایشی
5. امتحانات مستمر معلم

6. امتحانات نوبت اول و دوم
7. آزمون های آزمایشی

8. احساس فرد نسبت به فراموشی 
مطالب

که  سهمی  و  برنامه  روند  در   .1
برای یک درس در نظر گرفته اید 

یا  بحث  چند  مطالعه ی  از  پس   .2
موضوع

3. پنج شنبه، جمعه ها
4. چهارشنبه، پنج شنبه های قبل از 

آزمون های آزمایشی
5. آزمون های آزمایشی

6. احساس فرد نسبت به فراموشی 
مطالب

درس هایی که
کلاس دارید

درس هایی که
کلاس ندارید

فلج مغزی یا بیماری سی پی یکی از رایج ترین بیماری ها در ایران است و طبق آمار 
در حدود 500000 نفر را درگیر خودکرده است. فلج مغزی یک بیماری نیست بلکه 
دسته ای از بیماری ها است که به علت آسیب به مغز بچه به وجود میاید. این آسیب ها 
ممکن است در زمان جنینی یعنی قبل از تولد، به مغز بچه وارد شود. ممکن است در 
حین زایمان و یا حتی ممکن است در یک سال اول زندگی بچه که مغز وی به سرعت 
درحال رشد است ایجاد شوند. بچه های نارس و آن هایی که در موقع تولد وزن کمی 

دارند بیشتر در معرض این آسیب هستند.
علل فلج مغزی را ازنظر زمان ایجاد آن ها به سه دسته تقسیم می کنند 

علل قبل از تولد: این ها عللی هستند که در زمان جنینی موجب می شوند مغز به درستی 
تشکیل نشود. بسیاری از بیماری های ژنتیکی و یا بعضی عفونت های ویروسی مادر در 

زمان بارداری از این دسته اند: 
علل حین تولد: این ها عللی هستند که در زمان زایمان موجب نرسیدن اکسیژن به مغز 

نوزاد شده و آسیب غیرقابل جبرانی به آن وارد می کنند.
به مغز،  علل بعد از تولد: عللی مانند عفونت های مغز، نرسیدن اکسیژن برای مدتی 
خونریزی مغزی )به علت ضربه مانند تصادف، افتادن بچه به زمین یا دیگر ضربات 
به سر بچه( می توانند بعد از تولد بچه و زمانی هنوز مغز بچه بسیار آسیب پذیر است به 

آن صدمات غیرقابل بازگشت وارد کنند.
آسیب مغزی که باعث فلج مغزی می شود همچنین می تواند بر عملکردهای دیگر مغز 
اثر بگذارد و منجر به مشکلات پزشکی اضافه ای شود ازجمله: اختلال بینایی یا کوری، 
ریه ها( در  مایعات  یا  غذا  )مکش  غذایی  مواد  آسپیراسیون  شنوایی،  دادن  دست  از 

رفلکس معده، مشکلات تکلم، سرازیر شدن آب دهان، پوسیدگی دندان، اختلالات 
خواب، مشکلات رفتاری، پوکی استخوان )استخوان های ضعیف و شکننده(.

درحال حاضر هیچ درمان قطعی برای فلج مغزی یا بیماری سی پی وجود ندارد؛ اما 
فلج  مبتلابه  کودکان  زندگی  کیفیت  بهبود  به  می توانند  مختلفی  درمان های  و  منابع 
مغزی کمک کنند. انواع مختلفی از درمان ها می توانند به کودکان برای دستیابی به 

می تواند  کودک  مغزی،  فلج  تشخیص  به محض  کنند.  کمک  رشد  پتانسیل  حداکثر 
تکلم،  یادگیری،  مانند  دارند  به کمک  نیاز  نواحی که  سایر  و  برای حرکت  درمان 

شنوایی و رشد اجتماعی و عاطفی را شروع کند.
عضله  عملکرد  بهبود  به  می توانند  بریس ها  یا  جراحی  عمل  دارو،  جراحی  و  دارو 
کمک کنند. جراحی ارتوپدی می تواند درترمیم دررفتگی ران و یا اسکولیوز )انحنای 
ستون فقرات( که مشکلات شایع مرتبط با فلج مغزی هستند، مؤثر باشد. برای درد یا 
گرفتگی شدید عضلانی، کودکان می توانند داروهای خوراکی دریافت کنند یا یک 

پمپ )پمپ باکلوفن( در زیر پوستشان کاشته شود.
رژیم غذایی: کودکان می توانند با مصرف مواد غذایی سرشار از کلسیم، ویتامین دی 
ماندن  قوی  به  مغذی  مواد  این  بخشند.  بهبود  را  استخوان های خود  فسفر، سلامت  و 
استخوان ها کمک می کنند. با مشورت با پزشکان، متخصصین تغذیه و حتی درمانگران 
گفتار و زبان می توان از دریافت مواد مغزی مناسب مطمئن شد و در صورت لزوم 
است  ممکن  کرد.  ایجاد  غذایی  وعده های  روال  یا  غذایی  رژیم  در  را  تغییراتی 
باشد. حتی  به متخصصین پزشکی مختلفی  نیاز  برای درمان شرایط پزشکی مختلف، 
درصورتی که نیاز به متخصصین پزشکی متعددی باشد، همچنان داشتن یک پزشک 
مراقبت های اولیه یا یک متخصص فلج مغزی مهم است. این پزشک مراقبت معمول 
کودک شما را کنترل می کند و برای هماهنگ کردن اقدامات مراقبتی کودک به 
نیازهای فرزند  تا  با شما کار می کنند  از متخصصین  شما کمک خواهد کرد. تیمی 
شما برآورده شود. این تیم می تواند شامل درمانگرها، روانشناسان، مربیان، پرستاران 

و مددکاران اجتماعی باشد.
بیماری فلج مغزی همچنین یک نارسایی کاملًا پیچیده است که دارای انواع مختلف 
مشاهده  امکان  و  است  متنوع  بسیار  نشانه های  و  علائم  دارای  مشکل  این  است. 
به همین خاطر  دارد.  افراد وجود  بین  تا سطح شدید در  این علائم در سطح خفیف 
فرزندان  برای  شرایط  این  ایجاد  از  پیشگیری  دنبال  به  والدین  که  است   طبیعی 

خود باشند.

انجام نشود، عواقب جدی سلامت را  به درستی  اگر  از رژیم غذایی  حذف گوشت 
بنابراین توصیه متخصصان تغذیه بر این است که متوقف کردن  به همراه دارد و 

مصرف گوشت باید هوشمندانه و در قالب یک رژیم غذایی سالم و متعادل باشد.
برخی پیشنهادهای مؤثر غذایی برای کسانی که مایل به مصرف هیچ نوع محصول 

حیوانی نیستند، ازاین قرار است:
تخم مرغ را فراموش نکنید: تخم مرغ یک غذای کامل و سرشار از پروتئین حیوانی 
دچار  درصورتی که  و  نمی کنید  مصرف  قرمز  گوشت  اگر  می توانید  شما  است. 
خرید  هنگام  ببرید.  سود  غذایی  ماده  این  مزایای  از  روزانه  نیستید،  بالا  کلسترول 

تخم مرغ، سعی کنید که نوع ارگانیک آن را انتخاب کنید.
پرهیز  گوشت  مصرف  از  که  افرادی  از  بسیاری  کنید:  لبنیات کم چرب مصرف 
پرچرب  نوع  بااین حال  دارند.  لبنی  محصولات  مصرف  به  وافری  علاقه  می کنند، 
این محصولات، مضرتر ازآنچه شما تصور می کنید، هستند و باعث اختلالات هضم 
می شوند. نوع کم چرب و یا بدون چربی محصولات لبنی را انتخاب کنید و یا سراغ 

شیرهای گیاهی مانند شیر سویا و یا شیر بادام بروید.
زیاد آرد نخورید: اشتباه بزرگ اکثر افرادی که به مصرف گوشت علاقه ای ندارند، 
مصرف بیش ازحد آرد است. مصرف آردهای تصفیه شده ضمن این که شمارا دچار 
اضافه وزن فوری می کند، عاملی برای ابتلا به سوءتغذیه است. به جای مصرف آرد 
سفید موجود در شیرینی ها، کوکی ها و یا انواع نان ها و ماکارونی، می توانید سبزی ها، 
سالاد و یا آب سبزی ها را انتخاب کنید تا از این طریق ویتامین ها، مواد معدنی و 

فیبر کافی را دریافت نمایید.

اما  ندارید،  رغبت  قرمز  به مصرف گوشت  اگر  انتخاب کنید:  را درست  ماهی ها 
ماهی هنوز جزو رژیم غذایی تان است، از انتخاب ماهی های بزرگ چرب مانند ماهی 
آزاد یا تن اجتناب یا مصرف آن ها را محدود کنید؛ زیرا این نوع ماهی ها ممکن 
مادران  و  برای کودکان  البته  باشند که  فلزات سنگین  زیادی  مقادیر  است حاوی 
باردار بسیار خطرناک هستند. می توانید ماهی های چرب مانند ماهی ساردین و ماهی 

سفید را با خیال راحت مصرف کنید.
می توانید  و شما  نیست  منبع کلسیم  تنها  شیر  ببرید:  بهره  منابع مختلف کلسیم  از 

از منابع دیگر این ماده معدنی مانند دانه کنجد، کلم برو کلی، بادام و... بهره ببرید.
از  که  کسانی  در   ۱۲ ب  ویتامین  کمبود  باشید:   ۱۲ ب  ویتامین  کمبود  مراقب 
احتیاج  موارد شدید  رایج است و در  اجتناب می کنند،  مصرف محصولات حیوانی 
به مصرف مکمل دارد. این ویتامین در محصولاتی از قبیل غذاهای دریایی، ماهی، 

تخم مرغ و لبنیات نیز یافت می شود و تنها منبع آن گوشت قرمز نیست.
حیوانی  محصولات  که  کسانی  در  آهن  مکمل های  کنید:  مصرف  آهن  به اندازه 
ازجمله گوشت قرمز را مصرف نمی کنند، تحت نظر پزشک ضروری است. بااین حال 
اسفناج،  مانند  محصولاتی  از  می توانید  نیستید،  آهن  فقر  کم خونی  دچار  شما  اگر 

آجیل هایی مانند پسته، جعفری، چغندرقند، عدس، جو و کلم برو کلی بهره ببرید.
از  غنی  منابع  گیاهی  غذاهای  از  بسیاری  نکنید:  فراموش  را  سبزی ها  پروتئین 
پروتئین هستند و برای کسانی که میلی به مصرف گوشت قرمز ندارند، اضافه کردن 
آجیل و دانه ها، حبوبات، دانه های کامل مانند گندم و جو و نخودفرنگی به رژیم 

غذایی توصیه می شود.

فلـج مغــزی 
     محمدامین اکبری

۸ پیشنهاد غذایی برای کسانی که گوشت قرمز نمی خورند


