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رئیس کل دادگستری استان فارس بر ورود میدانی 
امر کاهش جمعیت  استان در  این  قضات سراسر 
جرائم  زندانیان  آزد سازی  به خصوص  و  کیفری 
تدوین  بر  و  تأکید کرد  مالی و جرائم غیر عمد 
و  بازرسی  قضات  سوی  از  هدفمند  برنامه های 
از  بیشتر  مددجویان  وضعیت  آخرین  از  بررسی 

گذشته صورت گیرد.
به گزارش روزنامه طلوع به نقل از روابط عمومی 
نشست  در  مهر  القاصی  علی  فارس،  دادگستری 
بررسی راهکارهای کاهش جمعیت کیفری استان 
فارس بابیان اینکه قضات باید در آرای خود باز 
باشند  داشته  مدنظر  را  اجتماعی کردن محکومین 
را  زندانیان  تربیت  و  اصلاح  باید  قضات  گفت: 
باهدف باز اجتماعی کردن و آماده سازی فرد برای 
زیستن مشترک در جامعه را مدنظر قرار دهند و 

تنها به مجازات صِرف را مدنظر قرار ندهند.
جدی  و  مستمر  اجرای  این که  بر  تأکید  با  وی 
می تواند  کیفری  جمعیت  کاهش  دستورالعمل 
وضعیت جمعیت کیفری زندان های استان را بهبود 

بخشد گفت: اگر سیاست های تبیین شده در این 
ابتدای  به مانند روز  به صورت مستمر  دستورالعمل 
ابلاغ آن اجرایی شود مسائل زندان به عنوان یکی 

مکان های پرآسیب حل خواهد شد.
اشاره  با  فارس  استان  قوه قضائیه در  نماینده عالی 
به اینکه شرایط حاکم بر زندان ها به لحاظ حضور 
جمعیت زیاد زندانی و تعدد وظایف قضات ناظر 
خاطرنشان  ندارد،  یکدیگر  با  تناسبی  زندان ها  بر 
کرد: زندان های شیراز نیازمند حضور تعداد زیادی 
قاضی ناظر است که درحال حاضر تنها 4 قاضی 
بر  نظارت  مسئولیت  مستمر  و  دائم  به صورت 

زندان های شیراز را بر عهده  دارند.
رئیس کل دادگستری استان فارس در ادامه استفاده 
سراسر  قضات  توسط  قانونی  ظرفیت های  همه  از 
استان را مورد تأکید قرار داد و افزود: لازم است 
در سیستم قضایی با آگاهی کامل از ظرفیت های 
کاهش  دستورالعمل  و  اسلامی  مجازات  قانون 
با  موجود  قضایی  رویه های  و  کیفری  جمعیت 
و  سامان دهی  را  استان  کیفری  جمعیت  اهتمام 

کاهش دهیم.
وی بیان داشت در این بازدیدها علاوه بر بررسی 
شهروندی  حقوق  لحاظ  به  زندانیان  وضعیت 
ارشادات قضایی باید به مددجو ارائه شود و حقوق 

وی احیا گردد.
تحقق  راستای  در  کرد:  تصریح  پایان  در  وی 
است  لازم  کیفری  جمعیت  کاهش  اهداف 
دادخواست اعسار زندانیان با قید فوریت و خارج 

از نوبت رسیدگی گردد.
همچنین  فارس  استان  دادگستری  رئیس کل 
استان  دیه  ستاد  در  تسهیلات  اعطای  در  تسریع 
تأکید  مورد  را  قانون  مطابق  شرایط  واجدین  به 
شوراهای  بیشتر  تلاش  به  همچنین  و  داد  قرار 
کمتر  مالی  پرونده های  مصالحه  در  اختلاف  حل 
این  با  و گفت:  اشاره کرد  ریال  میلیون   200 از 
اقدام علاوه بر جلوگیری از زندانی شدن افراد در 
دیون کمتر از 200 میلیون ریال از سوی شوراها 
فراهم  نیز  جامعه  در  سازش  و  صلح   موجبات 

می گردد.
القاصی همچنین دستور تشکیل کارگروه بررسی 
جرائم  از  یکی  که  محکومیتی  چند  افراد  پرونده 
آنان مالی یا غیر عمد است را صادر و تأکید کرد: 
زمینه های  کلیه  نیز  شهرستان ها  در  هیئت ها  این 
تصمیم  و  بررسی  را  کیفری  جمعیت  کاهش 

اجرای اتخاذ نمایند.
زندان ها  مدیرکل  نشست  این  در  است  گفتنی 
ارائه  ضمن  استان  تربیتی  و  تأمینی  اقدامات  و 
گزارشی به کاهش 14 درصدی ورود متهمان به 
زندان های فارس در 9 ماهه امسال نسبت به مدت 
مشابه سال قبل اشاره کرد و افزود: امسال عملکرد 
 9 در  به نحوی که  بهبودیافته  نیز  استان  دیه  ستاد 
ماهه امسال 612 زندانی جرائم غیر عمد با کمک 
سازمان های  ظرفیت های  از  استفاده  و  خیرین 
زندان های  از  شکات  بخشش  همچنین  و  حمایتی 

استان آزاد شده اند.

رئیس سازمان مدیریت پسماند شهرداری 
شیراز گفت: نظافت، جمع آوری، حمل و 
دفع پسماند شهر شیراز با مساحت خدماتی 
4 هزار و پانصد هکتار از فعالیت های این 
مالی  بار  که  می شود  محسوب  سازمان 

زیادی را بر دوش شهر می گذارد.
به گزارش روزنامه طلوع به نقل از روابط 
شیراز،  شهرداری  پسماند  سازمان  عمومی 
سال گذشته  در  اینکه  اعلام  با  خوشبخت 
میلیون   425 و  میلیارد   3 از  بیش  روزانه 
شهر  پسماند  مدیریت  درزمینه  ریال 
در  کرد:  اظهار  است،  شده  هزینه  شیراز 
شیراز  شهر  نظافت  برای  تنها   1395 سال 
ریال  میلیون   820 و  میلیارد  یک  روزانه 
هزینه های  همچنین  و  است  شده  هزینه 
در  پسماندها  دفع  و  حمل  جمع آوری، 
هرروز حدود یک میلیارد و 285 میلیون 

ریال بوده است. 
پاکبان  نفر   1600 از  بیش  افزود:  وی 
و  انجام وظیفه  درحال  شیراز  شهر  در 
اما  هستند  شهروندان  به  خدمت رسانی 
نقش  عزیزان،  این  همه  تلاش  باوجود 
از  میان  این  در  شهروندان  مشارکت 

اهمیت خاصی برخوردار است. 
شهروندان  مشارکت  داد:  ادامه  وی 
و  توسعه  به  مردم  اعتماد  و  علاقه  باعث 
پیشرفت و تقویت همبستگی اجتماعی و 
روحیه همکاری و همدلی است و موجب 
شهر  امکانات  و  منابع  از  بهینه  استفاده 
سرمایه ها  رفتن  هدر  به  از  جلوگیری   و 

می شود. 
شهروندان  مشارکت  افزود:  خوشبخت 
دوسویه  رابطه  ایجاد  باعث  همچنین 
و  نیازها  و  شده  شهروند  و  شهر  بین 

و  می کند  شناسایی  را  آنان  خواست های 
البته به شهروندان در جهت شناسایی موانع 

و مشکلات آگاهی می رساند. 
آموزش  و  ارتباطات  امور  گزارش  به 
پسماند  مدیریت  سازمان  شهروندی 
سازمان  این  رئیس  شیراز  شهرداری 
این  از  شهروند  وقتی  کرد:  بیان  سپس 
شهر  نظافت  که  می یابد  آگاهی  مطلب 
میلیارد   660 از  بیش   95 سال  در  شیراز 
گذاشته  شهر  دوش  بر  مالی  بار  ریال 
است، نه تنها به مسئولیت خود برای حفظ 
زباله ای  کردن  رها  عدم  و  شهر  نظافت 
یا  میوه  پوست  مانند  کوچک  هرچند 
می کند،  عمل  غذایی  مواد  بسته بندی های 
 بلکه به دیگران نیز در این خصوص تذکر 

می دهد. 
خوشبخت آموزش را یکی از راهکارهای 
و  دانست  شهروندان  مشارکت  افزایش 

در  پسماند  مدیریت  سازمان  کرد:  تأکید 
چند سال گذشته با تأکید بر آموزش های 
چهره  به  چهره  به خصوص  شهروندی 
با  است  توانسته  مدارس  و  منازل  درب 
خصوص  در  شهروندان  آگاهی  افزایش 
همکاری  حس  ایجاد  و  پسماند  مدیریت 
و مسئولیت پذیری در آنان، این مشارکت 
افزایش  قابل ملاحظه ای  نحو  به   را 

دهد. 
پایان  در  پسماند  مدیریت  سازمان  رئیس 
کاهش  موجب  را  شهروندی  مشارکت 
بخش های  در  سازمان  این  هزینه های 
مختلف دانست که هزینه های صرفه جویی 
عمرانی  و  زیرساختی  بخش های  در  شده 
شهر  پایدار  توسعه  روند  می تواند  شهر 
شیراز را به عنوان سومین حرم اهل بیت )ع( 
و  ادب  و  علم  شهر  و  اسلامی  ایران  در 

فرهنگ هر چه بیشتر سرعت بخشد.

شما  سلامت  شرایط  بر  بدن  ایمنی  سیستم  وضعیت  و  قدرت 
به  ابتلا  برابر  در  شما  آسیب پذیری  میزان  و  است  تأثیرگذار 
را  دارند  اطرافتان حضور  در  یا ویروس هایی که  سرماخوردگی 

تعیین می کند.
بیشتری  اهمیت  از  زمستان  فصل  در  به ویژه  مسئله  این 
به  ابتلا  میزان  دما  چشمگیر  کاهش  با  زیرا  می شود؛  برخوردار 
سرماخوردگی های شدید نیز افزایش می یابد. اگر از سیستم ایمنی 
آن  تقویت  برای  مختلفی  روش های  هستید،  برخوردار  ضعیفی 

وجود دارند.
در این میان چند روش خوشمزه برای تقویت سیستم ایمنی بدن 
وجود دارند که با کمک برخی مواد غذایی به تقویت بدن کمک 

می کنند.
ماست

باکتری های  افزایش  به  که  است  پروبیوتیک ها  حاوی  ماست 
میکروب های  دفع  به منظور  گوارش  دستگاه  ساکن  خوب 
بیماری زا کمک می کند. مصرف روزانه هفت اونس )198 گرم( 
انسان کمک کند،  ایمنی بدن  به تقویت سیستم  ماست می تواند 
زیرا گلبول های سفید خون را به فعالیت بیشتر تحریک می کند. 
شما می توانید با افزودن میوه هایی مانند توت فرنگی و بلوبری به 
ماست نه تنها عطروطعم بهتری به آن ببخشید، بلکه فواید این ماده 
خوراکی را هرچه بیشتر افزایش دهید. همچنین، افزودن گرانولا 
افزایش سلامت کلی  به ماست آن را به صبحانه ای فوری برای 

بدن تبدیل می کند.
سیر

بلکه  می بخشد،  مختلف  غذاهای  به  بهتری  عطروطعم  نه تنها  سیر 
است.  شناخته شده  نیز  انسان  بدن  ایمنی  سیستم  تقویت  به واسطه 
سیر حاوی آلیسین است که یک ماده فعال محسوب می شود و 
با باکتری ها و عفونت هایی که می توانند در بدن گسترش یابند، 
مبارزه می کند. نتایج برخی مطالعات نشان داده اند که با مصرف 
شش حبه سیر در هفته می توانید خطر ابتلا به سرطان معده را تا 
تا 30 درصد کاهش  50 درصد و خطر سرطان روده بزرگ را 
دهید. برای افزایش مصرف سیر می توانید روزانه دو حبه از آن را 

به وعده غذایی خود اضافه کنید.
چای

به واسطه  است،  دارویی  گیاهان  حاوی  که  طبیعی  چای 
مقابله  ویروس ها  با  مؤثر  به طور  خود  در  موجود  آمینواسیدهای 
از سالم ترین گزینه ها محسوب  می کند. چای سیاه و چای سبز 

می شوند که هر دو حاوی ال-تیانین هستند. نوشیدن 
به واسطه  می تواند  روز  در  چای  فنجان  چند 

نوشیدنی  این  در  موجود  آنتی اکسیدان های 
برای سلامت و تقویت سیستم ایمنی بدن شما 

مفید باشد.
عصاره استخوان

عصاره استخوان )آب قلم( به واسطه توانایی 
سندرم  علائم  کاهش  و  روده  تقویت  در 

تقویت  با  همچنین  و   )IBS( تحریک پذیر  روده 
و  می کند  کمک  بیماری ها  دفع  به  ایمنی  سیستم 
است.  خود  محبوبیت  افزایشی  روند  شاهد  ازاین رو 
تقویت  به  می توان  استخوان  عصاره  پودر  فواید  از 

سلامت استخوان ها و روده و کاهش التهاب در بدن اشاره کرد.
همراه  به  را  استخوان ها  می توانید  آرام پز  از یک  استفاده  با  شما 
از  یا  آید  دست  به  استخوان  عصاره  تا  بپزید  آب  و  سبزیجات 
پودر عصاره استخوان که به راحتی با آب ترکیب می شود، استفاده 
کنید. مصرف صبحگاهی عصاره استخوان بیشترین فایده را برای 
افراد  به بسته شدن منافذ موجود در روده در  انسان دارد و  بدن 
استخوان  مغز  می کند.  کمک  پذیر  نشت  روده  سندرم  به  مبتلا 
موجود در عصاره نیز به عنوان یک ابر ماده غذایی در نظر گرفته 

می شود، زیرا از تراکم بالای مواد معدنی برخوردار است.
سیب زمینی شیرین

باکتری های مختلفی  با ویروس ها و  سیب زمینی شیرین می تواند 
که وارد بدن انسان می شوند، مبارزه کند، زیرا منبع خوبی برای 
کمک  پوست  سلامت  حفظ  به   A ویتامین  است.   A ویتامین 
می کند و با تبدیل بتاکاروتن به ویتامین A می تواند بافت همبند 
را در بدن احیا کند. نصف یک سیب زمینی شیرین را روزانه در 
رژیم غذایی خود جای دهید و از مواد غذایی نارنجی دیگر مانند 

کدوتنبل، کدوحلوایی و هویج نیز استفاده کنید.
میوه های خانواده مرکبات

لیمو، لیموترش، پرتقال، گریپ فروت و نارنگی همگی از محتوای 
بالای ویتامین C سود می برند و در تقویت سیستم ایمنی بدن و 
درنتیجه قدرت دفاعی در برابر سرماخوردگی یا یک عفونت نقش 
دارند. اگر به بیماری مبتلا شده باشید نیز مصرف این محصولات 

می تواند به کوتاه شدن دوره بیماری کمک کند.
قارچ

بدن  ایمنی  سیستم  تقویت  برای  که  است  صدسال  چند  قارچ ها 
گلبول های سفید خون  فعالیت  زیرا  می گیرند،  قرار  مورداستفاده 
حالت  شرایط  این  در  سفید  گلبول های  می دهند.  افزایش  را 
تهاجمی تری به خود می گیرند و ازاین رو می توانند به پیشگیری 
بیماری کمک می کنند. شما  بهبودی سریع تر  یا  از عفونت ها و 
خود  روزانه  غذایی  رژیم  در  را  قارچ ها  مختلف  انواع  می توانید 

جای دهید.

احتمالًا می دانید که منبع اصلی ویتامین دی خارج از خانه شما و از طریق نور 
خورشید است. رشد عضلات و تقویت استخوان ها، کاهش فشارخون، کاهش 
دردهای ناشی از بیماری فیبرومیالژیا و کاهش پیشرفت علائم ام اس، همگی با 

سطوح کافی ویتامین دی در بدن مرتبط اند.
استخوان، ضعف عضلانی،  قبیل درد  از  ویتامین علائمی  این  بااین حال کمبود 
شیوع  که  گفته شده  حتی  دارند.  همراه  به  را  افسردگی  و  فشارخون   افزایش 
ام اس در مناطقی از دنیا که نور خورشید به میزان کافی وجود ندارد، بیشتر 
است. بااین حال شاید ندانید که بسیاری از بیماری های مزمن با کمبود ویتامین 

دی در بدن ارتباط مستقیم دارند:
افراد  دمانس: مطالعات نشان داده که کمبود متوسط و شدید ویتامین دی در 
شامل  دمانس  دارد.  وجود  آلزایمر  بخصوص  و  دمانس  به  ابتلا  خطر  با  مسن 
منفی  تأثیر  تحت  را  روزانه  زندگی  و  است  حافظه  و  رفتار  تفکر،  کاهش 
آلزایمر  بیماری  آمریکا،  آلزایمر  انجمن  گزارش  اساس  بر  می دهد.  قرار 
تشکیل را  دمانس  به  ابتلا  موارد  درصد   80 و  است  دمانس  شکل   شایع ترین 

می دهد.
پروستات  ویتامین دی و سرطان  پایین  بین سطوح  ارتباط  سرطان پروستات: 
ثابت شده است. سرطان  اروپایی، آمریکایی و آفریقایی-آمریکایی  در مردان 
پروستات بیشتر در مردان مسن رخ می دهد و بنا به اعلام انجمن سرطان آمریکا، 
شایع ترین سرطان در میان مردان و دومین علت مرگ ومیر ناشی از سرطان در 

آن ها است.
باعث  مستقیم  به طور  دی  ویتامین  کمبود  است  ممکن  شدید:  نعوظ  اختلال 
اختلال نعوظ نشود، اما یک عامل خطر برای سایر بیماری ها مانند بیماری های 
قلبی است که موجب ناتوانی جنسی و اختلال نعوظ می شود. سطح ویتامین دی 
خون شما به میزان در معرض نور خورشید بودن شما بستگی دارد، اگر سطح 
ویتامین دی خون شما خیلی پایین است، از مکمل ویتامین دی استفاده نمایید 

اسکیزوفرنی: موسسه ملی سلامت روان در آمریکا اعلام کرده اسکیزوفرنی 
یک اختلال شدید مغزی است که 1, 1 درصد از بزرگ سالان را در آمریکا 

تحت تأثیر قرار می دهد. علائم این بیماری معمولًا بین سنین 16 تا 30 سالگی 
آشکار می شود و شامل توهم، سخن گفتن نامطلوب و مشکلات تمرکز و توجه 
است. افرادی که دچار کمبود ویتامین دی هستند، دو برابر بیشتر از سایرین 
در معرض خطر ابتلا به این بیماری هستند. اسکیزوفرنی نیز در اقلیم های سرد 

و بدون آفتاب شایع تر است.
بیماری های قلبی: سطوح پایین ویتامین دی می تواند خطر ابتلا به بیماری عروق 
کرونر را به میزان 32 درصد افزایش دهد. همچنین، کمبود این ویتامین خطر 
ابتلا به بیماری های قلبی دیگر که سیستم رگ های خونی را تحت تأثیر قرار 
می دهند را به میزان 20 درصد افزایش می دهد. از سوی دیگر، پژوهشگران کالج 
قلب شناسی آمریکا اعلام کردند که سطوح کافی از ویتامین دی )حداقل 600 
واحد بین المللی در روز( سیستم ایمنی بدن انسان را تقویت می کند و کاهش 
افزایش  بیماری قلبی را  به  ابتلا  ایمنی که می تواند خطر کلی  از  ناشی  التهاب 

دهد را در پی دارد.

 

تیروئید شما مسئول کنترل متابولیسم و رشد است و هنگامی که بدن با فقرید 
مواجه می شود، عملکرد این غده مختل خواهد شد.

علائمی از قبیل کلسترول بالا، خستگی، افسردگی، از علائم کمبودید در بدن 
هستند. اضافه کردن مواد غذایی غنی از ید به رژیم روزانه، از بروز این علائم 

تا حد زیادی پیشگیری می کند:
موز: نه تنها میوه ای برای افزایش سطح انرژی و تأمین پتاسیم بدن است، بلکه 
هر عدد از آن 3 میکروگرمید دارد. شما می توانید برای تأمینید، روزانه بیش 

از یک موز متوسط بخورید.
نمک ید دار: این نوع نمک بسیار متفاوت از نمک طبخ است و هر گرم از 

آن ۷۷ میکروگرمید دارد.
گوشت بوقلمون: علاوه بر این که منبع خوبی از پتاسیم، ویتامین ب، فسفر و... 

است، هر 85 گرم از آن 34 میکروگرمید به بدن می رساند.
و  آ  ویتامین  فیبر،  به  را  شما  نیاز  آلوی خشک  عدد   5 تنها  آلوی خشک: 

ویتامین کا تأمین می کند ضمن این که منبع خوبی از ید است.
تخم مرغ آب پز: سرشار از ویتامین های آ، دی، روی، کلسیم، آنتی اکسیدان ها 

و ... بوده و 10 درصد از نیاز روزانه شما به ید را تأمین می کند.
سیب زمینی پخته شده: سرشار از ویتامین ها، فیبر و پتاسیم است. شما با مصرف 
یک عدد سیب زمینی پخته شده 60 میکروگرمید به بدنتان می رسانید. این یعنی 
سیب زمینی  یک  مصرف  با  را  ید  به  خود  روزانه  نیاز  میزان  از  درصد   40

پخته شده برطرف کرده اید.
را  شیر  کلسیم،  و  دی  ویتامین  کمبود  از  نگرانی  خاطر  به  مردم  اکثر  شیر: 
به رژیم غذایی خود اضافه می کنند اما بهتر است بدانید این نوشیدنی حاوی 
مقادیر مناسبید نیز هست. در هر فنجان از شیر 56 میکروگرمید وجود دارد و 

3۷ درصد از نیاز روزانه شما را به این ماده معدنی تأمین می کند.
 35 حاوی  میگو  اونس  سه  هر  می شود.  یافت  میگو  در  به وفور  ید  میگو: 
میکروگرمید است. شما نه تنها این ماده معدنی را از میگو دریافت می کنید؛ 

بلکه مقادیر مناسب کلسیم و پروتئین را نیز به بدنتان می رسانید.

تقدیر از نمایندگان ورزش و مسئولین انجمن های ورزشی شهرداری شیراز
در مراسمی از نمایندگان ورزش و مسئولین انجمن های ورزشی شهرداری شیراز که بیش از 50 نفر بودند در یک سال گذشته برای گسترش فرهنگ سلامتی 
و تندرستی در این سازمان تلاش کرده اند تقدیر شد. به گزارش روزنامه طلوع به نقل از روابط عمومی شهرداری شیراز، سرپرست حوزه معاونت فرهنگی و 
رئیس سازمان فرهنگی، اجتماعی و ورزشی شهرداری شیراز در این مراسم با اشاره به اینکه ششمین المپیاد ورزشی کارکنان شهرداری شیراز بهمن ماه امسال 

در سالن های ورزشی شهرداری شیراز برگزار خواهد شد، گفت: این مسابقات در 11 رشته ورزشی برای آقایان و ۷ رشته ویژه بانوان برگزار خواهد شد.
عباس آتش زمزم رشته های فوتسال، والیبال، تنیس روی میز، دومیدانی، طناب کشی، آمادگی جسمانی، تیراندازی، شطرنج، فوتبال دستی، دارت و پنالتی 
گل کوچک را رشته های ورزشی ویژه آقایان و رشته های طناب کشی، آمادگی جسمانی، تیراندازی با تفنگ بادی، پنالتی، فوتبال دستی، پنالتی گل کوچک 
و دو 100 متر را ویژه بانوان شاغل در شهرداری شیراز اعلام کرد. رئیس سازمان فرهنگی، اجتماعی و ورزشی شهرداری شیراز با اشاره به استقبال قابل توجه 
کارکنان شهرداری از این المپیاد ورزشی در سال های قبل گفت: پیش بینی حضور بیش از 2 هزار نفر در این مسابقات انجام شده است، همچنین قرعه کشی 

ششمین المپیاد ورزشی کارکنان شهرداری شیراز نیز در این مراسم نیز برگزار شد.

رئیس سازمان مدیریت پسماند شهرداری شیراز عنوان کرد؛رئیس کل دادگستری استان فارس تأکید کرد؛

حمل و دفع پسماند روزانه ۴ هزار و ۵۰۰ هکتاری شیرازورود میدانی قضات سراسر فارس در امر کاهش جمعیت کیفری

بیماری هایی که با فقر ویتامین دی در ارتباطند!روش هایی خوشمزه برای تقویت سیستم ایمنی بدن!

پیشگیری از فقر ید در بدن
 با ۸ گزینه غذایی!


