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صفحه معاون حمل‌ونقل و ترافیک شهردار شیراز خبر داد:
پیش‌بینی اتوبوس آرامش برای آتش‌نشانان در زمان اجرای عملیات

معاون حمل‌ونقل و ترافیک شهردار شیراز از اختصاص دو دستگاه اتوبوس ویژه آتش‌نشانان این کلان‌شهر برای استراحت و آماده‌سازی در 
زمان اجرای عملیات خبر داد. به گزارش روزنامه طلوع به نقل از روابط عمومی سازمان آتش‌نشانی و خدمات ایمنی شهرداری شیراز، مجتبی 
زوربخش در دیدار با آتش‌نشانان ایستگاه 2 و 5 شیراز که همزمان با روز ملی آتش‌نشان انجام شد، هدف از اجرای این طرح را آرامش 
آتش‌نشانان در زمان اجرای عملیات عنوان و تصریح کرد: در زمان اجرای عملیات آتش‌نشانی به دلیل کمبود فضا معمولًا بخشی از خیابان 
یا کوچه به محلی برای استراحت و آماده‌سازی مأموران پرتلاش آتش‌نشان تبدیل می‌شود که به لحاظ ایمنی مناسب نیست. وی افزود: برای 
راحتی و آرامش نیروهای آتش‌نشانی، دو دستگاه اتوبوس با هماهنگی کارشناسان سازمان آتش‌نشانی در حال بازسازی و آماده‌سازی است تا 

امکانات لازم برای استراحت و آماده‌سازی آتش‌نشانان در زمان اجرای عملیات در آن مهیا شود.
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خبـر

شهردار شیراز  با اشاره به این‌که با حاشیه‌سازی‌ها می‌خواهند شهرداری را با یک 
چالش جدی روبرو کنند گفت: پیش‌ازاین نیز در ابتدای ورود ما به این مجموعه 
شایعه کرده بودند، شهرداری شیراز قصد دارد تمام تابلوهای شهدا را جمع کند 

که دلیل آن نوسازی و بازسازی این تابلوها بود.
بازدید  حاشیه  در  اسکندرپور  حیدر  غضنفری:  خدیجه  خبری/  سرویس 
اعضای شورای اسلامی شهر شیراز از ایستگاه 14 آتش‌نشانی به مناسبت 7 مهرماه 
مجموعه  در  آتش‌نشانی  سازمان  اینکه  بابیان  آتش‌نشان  مقام  بزرگداشت  روز 
شهرداری یکی از مجموعه‌های مهم و حیاتی مؤثر محسوب می‌شود که از وضعیت 
خوبی برخوردار است، گفت: در کنار توسعه و گسترش شهر ایجاب می‌کند که 
قرار  بیش‌ازپیش موردتوجه  انسانی  نیروی  و  این مجموعه  تجهیزات  امکانات و 

گیرد.
متوجه شدیم که  انجام شد گفت:  این مجموعه  از  بازدیدی که  به  اشاره  با  وی 
تجهیزات و امکانات این سازمان در حد قابل قبولی است؛ اما نیازها بیشتر از این 
و  جوان  مدیر  باوجود  شیراز  آتش‌نشانی  سازمان  داد:  ادامه  وی  است.  امکانات 
متخصص و فرماندگان ایستگاه‌ها که پیگیر مسائل هستند این نوید را می‌دهد که 
روزهای خوبی این سازمان دارد. اسکندرپور ادامه داد: در مجموعه شهرداری و 
شورای اسلامی شهر شیراز تمام تلاش خود را خواهیم کرد تا این مجموعه بهتر از 
گذشته به کار خود ادامه دهد.وی از پشتیبانی این مجموعه در بعد نیروی انسانی 
و تجهیزات خبر داد و افزود: باوجوداینکه شرایط سخت مالی داریم و تجهیزات 
آتش‌نشانی تقریباً همه با ارز تهیه می‌شود؛ اما با پیگیری‌هایی که انجام شده است 
امیدواریم بخش اصلی را با ارز دولتی تأمین کنیم. شهردار شیراز اشاره‌ای نیز به 
نیروی انسانی این سازمان کرد و افزود: با توجه به نیروهای جوان باز هم نیازمند 

جذب نیروی انسانی بیشتر در این مجموعه هستیم.
شهردار شیراز با اشاره به اینکه این روزها اتفاق نامبارکی در یک‌گوشه از شهر 
افتاد افزود: این اتفاق نیازمند دقت و توجه بیشتر است، چراکه در مجموعه بزرگی 
مثل شهرداری اگر مراقبت نکنیم در هر گوشه‌ای ممکن است یک مشکلی ایجاد 
شود که هزینه آن را کل مجموعه شهرداری و شورای اسلامی شهر باید بپردازد.

توسط  سال  ایام  در  مختلف  مناسبت‌های  در  شیراز  شهرداری  اینکه  بابیان  وی 
زیرمجموعه‌های خود مانند روابط عمومی‌ها در سطح شهر بنرهایی با هماهنگی 
نصب می‌کند، افزود: امسال در هفته دفاع مقدس عنایت ویژه‌ای به این موضوع 

داشته‌ایم چراکه آبرو و حیثیت این کشور بسته به دفاع جوانان آن است.
وی ادامه داد: در بین 40 پلاکارد به مناسبت هفته دفاع مقدس، یک پلاکارد با 
یک طرح در گوشه‌ای از شهر نصب شده بود که مشکل داشت. ما معتقد هستیم 
که می‌خواهند شهرداری را با یک چالش جدی روبه‌رو کنند که طی چند روز 

آینده دستگاه‌های امنیتی گزارش آن را به مردم می‌دهند.
جدی  چالش  یک  با  را  شهرداری  می‌خواهند  حاشیه‌سازی‌ها  با  داد:  ادامه  وی 
این مجموعه شایعه کرده  به  ما  ابتدای ورود  نیز در  پیش‌ازاین  روبه‌رو کنند و 
بودند، شهرداری شیراز قصد دارد تمام تابلوهای شهدا را جمع کند که دلیل آن 

نوسازی و بازسازی این تابلوها بود.
 شهردار شیراز بابیان اینکه مگر می‌شود من که در سن 14،16، 17 و 19 سالگی 

در کنار شهدا و ایثار گران بوده‌ام، نسبت به آنها حساس نباشم.
اسکندرپور با اشاره به اینکه مگر می‌شود شهرداری شیراز با شمار زیاد کارکنان 
اصرار  افزود: چرا عده‌ای  نباشد،  به شهدا حساس  نسبت  جانباز و خانواده شهدا 
دارند که این شورا و شهردار و این تیم شهرداری با شهدا و ارزش‌ها مشکل دارند، 

چه چیزی را می‌خواهید اثبات کنید.
وی ادامه داد: مردم در انتخابات به این شورا رأی داده‌اند، پس اجازه دهید آنها در 

این مدت 4 سال کار کنند و مردم خودشان قضاوت می‌کنند.
شهردار شیراز افزود: چرا شما اصرار دارید هرلحظه بحران ایجاد کنید و بین مردم 
خط‌کشی کنید. من باافتخار اعلام می‌کنم که ما خاک‌پای شهدا و خانواده آن‌ها 

و میراث‌دار شهدایی هستیم که باافتخار از این ملت دفاع کردند.
و  ظلم  اما  می‌رسد؛  اتمام  به  نیز  ما  خدمت  ساله   4 دوره  این  داد:  ادامه  وی 
بهره‌برداری‌های این‌چنینی نکنید و خط‌کشی کردن در این شرایط بین مردم ظلم 
است چراکه ما در شرایطی قرار داریم که همه باید در کنار هم برای دفاع از نظام 

مقدس اسلامی تلاش کنیم.

شهردار شیراز در بازدید از ایستگاه ۱۴ آتش‌نشانی شیراز:

با حاشیه‌سازی‌ها می‌خواهند شهرداری را با یک چالش جدی روبه‌رو کنند
امیدواریم بخش اصلی تهیه تجهیزات لازم آتش‌نشانی را با ارز دولتی تأمین کنیم

فرهنگی،  کمیسیون  نایب‌رئیس 
شورای  ورزشی  و  اجتماعی 
ارائه  خواستار  شیراز  شهر  اسلامی 
حمایت  بر  مبنی  شهرداری  لایحه 
به  شیراز  ورزشی  هیئت‌های  از 
و  اجتماعی  فرهنگی،  کمیسیون 

ورزشی شورا شد.
نقل  به  طلوع  روزنامه  گزارش  به 
بین‌المللی  امور  و  عمومی  روابط  از 
شورای اسلامی شهر شیراز، سیروس 
با توجه به شعار  پاک‌فطرت گفت: 
اعضای  پنجم،  شورای  انسان‌محوری 
به  کمک  و  ورزش  امر  به  شورا 
ویژه  توجه  فارس  ورزش  ارتقای 

باید داشته باشد.
سال  آغاز  با  همزمان  افزود:  وی 
ورزش  هیئت‌های  توجه  تحصیلی، 
آموزش‌وپرورش  به‌سوی  همگانی 
مسئولان  و  شده  متمرکز 
آموزش‌وپرورش با توجه به اهمیت 
ورزش بر این امر واقف‌اند که انجام 
فعالیت‌های  کنار  در  بانظم  ورزش 
فراگیری  و  یادگیری  در  درسی 

دانش‌آموزان مؤثر است.
هیئت‌های  آمادگی  از  پاک‌فطرت 
ورزش همگانی در برگزاری جلسات 
مشترک با ادارات آموزش‌وپرورش 
ورزش  ارتقای  به‌منظور  فارس 

دانش‌آموزان خبر داد.
همگانی  ورزش  هیئت‌های  رئیس 
فارس گفت: باید ورزش را از سنین 
فرهنگ‌سازی  فرزندان  بین  در  کم 
جسمانی  آمادگی  بر  علاوه  تا  کرد 
را  ورزش  به  آنها  اشتیاق  کودکان، 

نیز افزایش دهیم.
باید  مدارس  افزود:  پاک‌فطرت 

را  مربیان  بهترین  و  زمان  بهترین 
برای امر ورزش در نظر بگیرند.

تفاهم‌نامه  انعقاد  به  اشاره  با  وی 
همکاری هیئت‌های ورزش همگانی 
با نهادهای دولتی و خصوصی گفت: 
برای  همگانی  ورزش  هیئت‌های 
برای  فضا  بهترین  خصوصی  بخش 

معرفی و تبلیغات است.
شیراز  شهر  اسلامی  شورای  عضو 
همگانی  ورزش‌های  هیئت  گفت: 
مسابقات  در  شرکت  با  فارس 

کشوری توانست خوش بدرخشد.
وی از برتری تیم بانوان و همچنین 
)وسط  داژبال  رشته  در  آقایان 
و  داد  خبر  مسابقات  در  وسطو( 
گفت: برای نخستین بار در مسابقات 
کشوری داژبال هر دوتیم آقایان و 
 بانوان توانستند همزمان به مقام برتر 

برسند.
بانوان  کرد:  تصریح  پاک‌فطرت 
رشته  این  به  علاقه‌مند  آقایان  و 
می‌توانند به کمیته داژبال هیئت‌های 

ورزش همگانی مراجعه کنند.
وی همچنین از برتری بانوان فارس 
در مسابقات پرثوآ خبر داد و گفت: 
این رشته همانند ورزش زورخانه‌ای 
است که بانوان فارس برای نخستین 
برتری  به  توانستند  کشور  در  بار 

برسند. 
رشته  به‌عنوان  چوگو  رشته  از  وی 
و گفت:  یادکرد  آقایان  موردعلاقه 
این رشته نوعی ورزش چوب بازی 
و  خاکی  زمین‌های  در  که  است 
چمن اجرا می‌شود که نماینده فارس 
مقام  مسابقات کشوری  در  توانست 

سوم را کسب کند.

جلسه هم‌اندیشی شهردار منطقه پنج با مدیرعامل فروشگاه‌های 
درروند  تسهیل  هدف  با  کشور  کل  رفاه  زنجیره‌ای 

سرمایه‌گذاری و توسعه شهر برگزار شد.
به گزارش روزنامه طلوع به نقل از امور ارتباطات و فرهنگی 
شهرداری منطقه پنج شهردار منطقه پنج اظهار داشت: با توجه 
به خط‌مشی شهردار شیراز مبنی بر مشارکت با سرمایه‌گذاران 
و فعالان اقتصادی در انجام پروژه‌های شهری و اینکه تقویت 
درآمدهای  ایجاد  برای  راهکار  بهترین  سرمایه‌گذاری  امور 
پایدار شهری و تنها راه‌حل خروج شهرداری‌ها از بحران مالی 
است، این جلسه برگزار شد. مسعود طهماسبی افزود: با تقویت 
حوزه سرمایه‌گذاری و ایجاد بسترهای مناسب برای مشارکت 
با سرمایه‌گذاران، می‌توان موجبات اجرای پروژه‌های شهری 
از طریق بخش خصوصی که منجر به رونق اقتصادی شهر و 
ایجاد اشتغال است را فراهم آورد. در ادامه وی تصریح کرد: 
شناسایی اراضی مستعد و دارای پتانسیل انجام شده و این منطقه 
انجام  و  سرمایه‌گذاران  جذب  جهت  در  خوبی  ظرفیت‌های 
پروژه‌های مشارکتی دارد. طهماسبی بیان داشت: جذابیت‌های 
شهروندان  استقبال  و  نیاز  به  توجه  با  سرمایه‌گذاری  مختلف 
مارکت،  هایپر  شهربازی،  تفریحی،  و  خرید  مراکز  ازجمله 
گردشگری  و  ورزشی  مراکز  کارآفرینی،  و  اشتغال  مراکز 
مناسب جهت سرمایه‌گذاری در شهرداری منطقه پنج تعریف 
سرمایه‌گذاری  فرصت  ایجاد  پنج  منطقه  شهردار  است.  شده 
و  اقتصادی  جاذبه‌های  با  سرمایه‌گذاران  نمودن  آشنا  و 
برجسته‌سازی پتانسیل‌های گردشگری و تجاری و مشارکت 
شهرداری در طرح‌های صنعتی و تجاری را ازجمله راهکارهای 
جذب درآمد عنوان نمود و اضافه کرد: جذب سرمایه‌گذاران 
عمرانی،  پروژه‌های  انجام  در  مشارکت  و  خصوصی  بخش 
توان  افزایش  آنکه  بر  شهرداری علاوه  اجتماعی  و  فرهنگی 
همه‌جانبه  رشد  عوامل  از  یکی  دارد  دنبال  به  را  دستگاه  این 
شهر و رسیدن به توسعه پایدار به‌حساب می‌آید و با توجه به 
نزدیک  آینده  در  شیراز  شهری  مدیریت  کلان  سیاست‌های 
نقاط  در  سرمایه‌گذاری  جذب  در  قابل‌توجه‌ای  رشد  انتظار 
مختلف شهر شیراز وجود دارد. در پایان این جلسه به‌صورت 
موقعیت‌های  و  دارای ظرفیت  محل‌های  از  میدانی  و  محیطی 

سرمایه‌گذاری شهرداری منطقه پنج بازدید به عمل آمد.

عضو شورای شهر شیراز:
شهرداری شیراز از هیئت‌های ورزشی 

حمایت کند

برپایی جلسه هم‌اندیشی سرمایه‌گذاری 
شهردار منطقه پنج با مدیرعامل 

فروشگاه‌های زنجیره‌ای رفاه کل کشور

دچار  خود  احساسات  مدیریت  در  که  افرادی 
به  کارآمدتر  رسیدگی  برای  و  بوده  مشکل 
خود  اعصاب  تقویت  نیازمند  مختلف  شرایط 
هستند، همواره به درمانی جدی و پیچیده نیاز 
ندارند و پاسخ ممکن است در رژیم غذایی آنها 
نهفته باشد؛ اما بهترین غذاها برای افراد عصبی 

چه چیزهایی هستند؟
ارائه  را  ویژگی‌هایی  طبیعی  محصولات  برخی 
برده  سود  آنها  از  عصبی  سیستم  که  می‌کنند 
زمانی  می‌کنند.  مقابله  نیز  استرس  آثار  با  و 
آنها  شوند،  استفاده  یکدیگر  همراه  به  که 
می‌توانند راه‌حلی مناسب و قوی را شکل دهند. 
اضطراب،  درمان  به  و کمک  پیشگیری  برای 
افسردگی یا اختلالات تحریک‌پذیری می‌توانید 
این قبیل محصولات را در رژیم غذایی روزانه 

خود جای دهید.
عصبی  را  فرد  یک  می‌توانند  مختلفی  عوامل 
یک  که  باورند  این  بر  بسیاری  افراد  سازند. 
الزاماً این‌گونه  فرد عصبی قابل‌تغییر نبوده، اما 
نیست. شما باید برای کسب تعادل و آرامش 
برخی  و  را کنار گذاشته  عادات  برخی  روانی 

دیگر را مدنظر قرار دهید.
معدنی،  مواد  برخی  و   B ویتامین‌های  مصرف 
مانند منگنز و فسفات، به‌صورت منظم می‌تواند 

کمک بزرگی باشد.
و  غذایی  مواد  از  برخی  این،  بر  افزون 
افراد  برای  توصیه‌شده  و  مؤثر  نوشیدنی‌های 
از  برخی  با  ادامه  در  که  دارند  وجود  عصبی 

بهترین نمونه‌ها بیشتر آشنا می‌شویم.
سبزیجات

سبز  برگ‌دار  انواع  عمده  به‌طور  سبزیجات، 
تیره، فواید بسیاری برای سیستم عصبی دارند. 
سبزیجات برگ‌دار سرشار از ویتامین‌ها، مواد 

معدنی و فیبر هستند.
به دو روش می‌توانید استفاده از این سبزیجات 
دهید.  افزایش  خود  غذایی  رژیم  در  را 
در  آنها  ترکیب  محبوب  و  ساده  روش  یک 
دیگر  ساده  روش  است.  مختلف  سالادهای 
مصرف آنها به‌صورت اسموتی در وعده غذایی 

صبحانه است.
کاهو و شاهی آبی گزینه‌های خوبی هستند.

آراگولا نیز از ویژگی‌های خوبی بهره می‌برد.
سیستم  به  و  ویتامین‌هاست  از  سرشار  اسفناج 

عصبی کمک می‌کند.
جو دوسر

جو دوسر یکی از مغذی‌ترین غلات محسوب 

و  فیبر  محتوای  از  غذایی  ماده  این  می‌شود. 
پروتئین زیاد بهره می‌برد.

جو دوسر به دو روش بر سیستم عصبی انسان 
اثرگذار است: این ماده سطوح انرژی را تجدید 

نیز کرده و با اضطراب و تحریک‌پذیری 
مقابله می‌کند.
مخمر آبجو

مخمر آبجو که به نام مخمر مغذی 
نیز شناخته می‌شود از جمله بهترین 
افراد  برای  توصیه‌شده  غذایی  مواد 
سرشار  ماده  این  است.  عصبی 
است.   B خانواده  ویتامین‌های  از 

حاوی  آبجو  مخمر  همچنین، 
مواد  و  فسفات  کلسیم، 
برای  مفید  دیگر  معدنی 

سیستم عصبی است.
اضطراب  تسکین  به‌منظور 

را  آبجو  مخمر  استرس،  و 
بسیار  تشکیل‌دهنده  مواد  با  می‌توانید 

استفاده  یا یک غذا  نوشیدنی  دیگری در یک 
کنید.

ریحان
آن  بودن  استرس  ضد  ریحان  اصلی  ویژگی 
درمان  به  غذایی  ماده  این  همچنین،  است. 
مشکلات معده ناشی از وضعیت احساسی فرد 

کمک می‌کند.
ریحان از ویژگی‌های ضدالتهابی و ضد باکتری 
نیز سود می‌برد. شما می‌توانید این ماده غذایی 
افزون  کنید.  مصرف  مختلف  روش‌های  به  را 
بر این، روغن ریحان را می‌توانید برای کسب 

آرامش استفاده کنید.
شکلات

شکلات  متوجه  ما  سخن  روی  مورد،  این  در 
تلخ با درصد کاکائو بیش از 70 درصد است. 
شیرینی  یک  از  فراتر  چیزی  تلخ  شکلات 
بوده و می‌توان آن را یک غذا محسوب کرد. 
شکلات تلخ از ویژگی‌های آنتی‌اکسیدانی بهره 

می‌برد که اثرات استرس را کاهش می‌دهد.
افزون بر این، شکلات تلخ برای سیستم عصبی 
نیز مفید است. این ماده غذایی به لطف محتوای 
تئوبرومین خود مغز را تحریک می‌کند. افزون 
بر این، شکلات تلخ حاوی فلاونوئیدهای است 
به  و  کرده  محافظت  خونی  رگ‌های  از  که 

عملکرد شناختی کمک می‌کنند.
گردو

خوشمزه  خوراکی  مغزهای  از  یکی  گردو 

ضدافسردگی  ویژگی  از  که  است  مقوی  و 
قابل‌توجه  مقدار  از  اثر  این  می‌برد.  بهره 
اسیدهای چرب موجود در گردو که به تولید 
سروتونین کمک می‌کنند، سرچشمه می‌گیرد. 
که  است  عصبی  انتقال‌دهنده  یک  سروتونین 
 سیگنال‌های شادی و رضایت را در بدن منتشر 

می‌کند.
افسردگی  و  اضطراب  حالت  می‌تواند  گردو 
برای  ببخشد.  بهبود  قابل‌توجهی  به‌طور  را 
قاشق  دو  مصرف  گردو  فواید  از  بهره‌مندی 

غذاخوری از آن در روز کفایت می‌کند.
کلم قرمز

سبزیجات  و  میوه‌جات  بیشتر  با  مشابه 
ها  آنتوسیانین  حاوی  قرمز  کلم  بنفش‌رنگ، 
بیماری  برابر  در  بدن  از  ها  آنتوسیانین  است. 

قلبی محافظت می‌کنند.
کلم ذهن را پاک‌سازی می‌کند که به کسب 
می‌کند.  کمک  آسودگی  حالت  و  آرامش 
همچنین، کلم قرمز از ویژگی‌های ضد سرطان 

برخوردار است و با استرس مقابله می‌کند.
به‌لیمو

است.  طبیعی  آرامش‌بخش  یک  گیاه  این 
مبارزه  به  استرس را تسکین می‌دهد و  به‌لیمو 
با بی‌خوابی و اضطراب کمک می‌کند. به‌طور 
سنتی، افراد از این گیاه برای کمک به بهبود 

شرایط گوارش و دفع گاز استفاده می‌کنند.
به‌لیمو به‌عنوان یک ضد انقباض عمل می‌کند 
با آب‌میوه‌ها  ترکیب  در  یا  چای  قالب  در  و 
با  است.  قابل‌استفاده  دیگر  سبزیجات  آب  و 
از  می‌توانید  سنبل‌الطیب  با  به‌لیمو  ترکیب 

اثرات بهتر و تقویت شده برخوردار شوید.
سنبل‌الطیب

آرامش‌بخش  خواص  به‌واسطه  سنبل‌الطیب 
خود مشهور است. این گیاه با بی‌خوابی مقابله 
می‌کند و برای کاهش درد قاعدگی نیز مؤثر 

است. 
گل ساعتی

آرامش  به  می‌تواند  ساعتی  گل  از  استفاده 
عضلات و اعصاب کمک کند. به لطف اثرات 
افراد  برای  مناسب  گزینه‌ای  گل  این  خود، 

عصبی محسوب می‌شود.
چای‌ها  در  می‌توانید  را  ساعتی  گل  عصاره 
آن  فواید  از  و  حتی آب‌پرتقال حل کرده  یا 

بهره‌مند شوید.
جینسینگ

خستگی  و  افسردگی  با  مقابله  به  ریشه  این 
اثرات  لطف  به  می‌کند.  کمک  مزمن 
گزینه  یک  جینسینگ  خود،  آرامش‌بخش 
فوق‌العاده برای افراد دچار استرس و اضطراب 

محسوب می‌شود.
چای،  مانند  مختلف،  روش‌های  به  جینسینگ 

قابل‌استفاده است.

خوراکی‌های مفید برای افراد عصبی

گرسنه‌مان  مرتبه  چندین  روزانه  ما  همه 
است  عادی  احساس  یک  گرسنگی  می‌شود. 
و  به‌خوبی کار می‌کند  بدن  نشان می‌دهد  که 
به  رو  انرژی‌مان  ذخیره  که  دارد  این  از  خبر 
اتمام است؛ بنابراین به غذا خوردن نیاز داریم؛ 
که  زمانی  نیست  معنا  این  به  موضوع  این  اما 
دم  را که  غذایی  ماده  گرسنه‌تان می‌شود، هر 

دستتان بود، میل کنید.
معرفی  را  خوراکی  چندین  مطلب  این  در 
است؛  نیز  موردعلاقه‌تان  احتمالًا  که  می‌کنیم 
اما به عقیده متخصصان حوزه سلامت برای سیر 

شدن مواد مناسبی محسوب نمی‌شود.
وقتی گرسنه‌اید آب‌میوه می‌نوشید

زمان  در  ما  از  خیلی  که  اشتباهی  اولین 
آب‌میوه  نوشیدن  می‌شویم  مرتکب  گرسنگی 
است. واقعیت این است که احساس گرسنگی 
با کاهش قند خون و همچنین ترشح هورمونی 
در  می‌شود،  ترشح  معده  از  که  گرلین  نام  به 
ارتباط است. این مواد دست‌به‌دست هم می‌دهد 
خوردن  سمت  به  را  ما  و  شود  فعال  مغز  تا 

هدایت کند.
وقتی گرسنه‌اید شکلات می‌خورید

و  دارد  وجود  بازار  در  مختلف شکلات  انواع 
بیشتر افراد نیز عاشق این مواد غذایی خوشمزه 
هستند؛ اما واقعیت این است که این شکلات‌ها 
قند و چربی زیادی وارد بدن می‌کند و علاوه 
یعنی  دارد؛  نیز  را  اعتیاد  ایجاد  توان  براین 
این‌که بعد از خوردن چندتکه شکلات میل به 

خوردن بقیه آن نیز بیشتر می‌شود.
مشکل مصرف این بمب‌های کالری این 
نیست  سیرکننده  به‌هیچ‌عنوان  که  است 
و هر تکه کوچک آن نیز حاوی میزان 
 ۲۰ هر  درواقع  است.  کالری  زیادی 
کیلوکالری   ۱۰۰ حدود  شکلات  گرم 

دارد.
و  نان  گرسنه‌اید  که  زمانی 

پنیر می‌خورید
تعجب  احتمالًا 

کرده‌اید. چون 

خوبی  ایده  شک  بدون  پنیر  و  نان  خوردن 
پنیر  و  نان  این‌که  با  است.  وعده  میان  برای 
و  پروتئین  و  است  زیادی  مغذی  مواد  حاوی 
که  زمانی  اما  دارد  پیچیده  کربوهیدرات‌های 
گرسنه‌اید )به‌ویژه عصرها و قبل از وعده شام( 
احتمال این‌که نصف یک پنیر و تمام باگت 

را میل کنید زیاد است.
ناسالم  غذای  از  صحبت  اینجا  در  بنابراین 
زیاده‌روی  به  مشکل  بلکه  نیست  میان  در 
برمی‌گردد. یادتان باشد که پنیر حاوی نمک 
و  می‌کند  تحریک  را  است که حس چشایی 
میل به زیاده‌روی را بالا می‌برد. توصیه می‌شود 
از پنیرهای کم‌چرب و کم‌نمک استفاده و تا 
حد امکان نان‌های کامل مصرف کنید. مصرف 
یک‌چهارم باگت و ۴۰ گرم پنیر کافی است. 
البته اگر دغدغه تناسب‌اندام ندارید، می‌توانید 

با خیال راحت نان و پنیر میل کنید.
شیرینی  و  کیک  گرسنه‌اید  وقتی 

می‌خورید
یا  ترکیبات کیک  به  نگاهی  است که  کافی 
شیرینی مدنظرتان بیندازید. بدون شک میزان 
محصولات  قبیل  این  در  موجود  پروتئین 
درج  بسته‌بندی  روی  پررنگ  به‌صورت  که 
می‌شود، چشمگیر است. میزان پروتئین برخی 
از این محصولات حدود ۹ تا ۱۰ درصد است 
که بدون شک برای رفع گرسنگی عالی است.
تا   ۳۵۰ بین  شیرینی  و  کیک  گرم   ۱۰۰ هر 
۴۵۰ کالری دارد. ازاین‌رو این قبیل 
محصولات برای افرادی که 
دغدغه وزن دارند انتخاب 
مناسبی محسوب 

نمی‌شود.

وقتی گرسنه‌اید این غذاها را نخورید

معاون حمل‌ونقل و ترافیک شهرداری شیراز بابیان اینکه 
به  اولیه  از آماده‌سازی و تست  اتوبوس پس  دو دستگاه 
کرد:  خاطرنشان  می‌شود،  واگذار  آتش‌نشانی  سازمان 
ویژه خودروهای  و سریع  ایمن  مسیر  مشترک  مطالعات 
زمان  در  سبز  موج  راه‌اندازی  و  استقرار  و  آتش‌نشانی 
مهم  برنامه  از  آتش‌نشانی  حساس  و  مهم  عملیات‌های 
ایمنی و سلامت  به  معاونت حمل‌ونقل در راستای توجه 

شهروندان است.


