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همه "!�� بجز پنجشنبه ها  ��ساعت10/30 تا 12

ــبت به  ــئولين �مر نس *علي 
بـا	� �� تهر��: لطفاً مس
خر�بي پله برقي پل ها� عابرپيا$# �قد�! نمايند. برخي �� پل ها� 
هو�يى $+ جاها� پر+فت * ,مد قر�+ $�+$ * حجم �يا$� �� مر$! 

�� ,4 �ستفا$# مي كنند.

خو�ننـدگا= محتر; لطفا نامه ها� خو
 "� حد�كثر 
" يك صفحه  
نامه ها� شمابـا خـط خو�نـا با قيـد نـا; - نشـانى ! تلفن تمـا� �"سـا@ نماييد

لز!; نصب كنتو"هاD جد�گانه 
بر�D مجتمع هاD مسكوني

ــه يا $+  ــالا� 4 طبق ــا�ندگا4 مجتمع ها� ب ــه س ــن ك �ي
ــت با! هايشا4  ــتر �� 1000 مترمربع بايد $+ پش �مين ها� بيش
ــه تأمين بر@ ,نها  ــيد� نصب كنند، بر�� كمك ب پنل خو+ش
ــا��  ــت كه �� كا�* I�H+ نير* بر�� جد�س ــيا+ مفيد �س بس
 J4 مثا�به عنو �مجتمع ها هم فكر� بكنند، �ير M, كنتو+ها�
ــش �� 5 ميليو4  ــد� ما هر $*+# بي ــر�� مجتمع ها� 8 *�ح ب
ــت كه بعضي  ــر�يطي �س ــا مي ,يد * �ين $+ ش ــاM, 4 به توم

همسايگاM, 4 بيشتر� مصرS مي كنند.
يك شهر�ند

"!ستاD «�سِپِرِ�» سو�
كو� 
بر فر�� �برها

$+حالي كه گرما� تابستا4 $+ كشو+ بيد�$ مي كند، هو�� خنك * مه ,لو$ ييلاقاH سو�$كو# $عوتي 
ــت كه  ــپر�» ييلاقي �س ــت بر�� فر�+ به $�من طبيعت، جايي كه مه ها بر فر�� �برها ميرقصند. «�س �س
ــو�$كو# �ستا4 ما�ند+�4 *�قع شد#. �ين ييلا@ با چشم �ند��ها� كوهستاني، جنگل ها�  $+شهرستا4 س
ــت. «�سپر�» به *يژ# $+ فصل ها� بها+ *  ــگر�4 �س �نبو# * هو�� مطبوZ، مقصد� جذ�M بر�� گر$ش
تابستا4، با گل ها� +نگا+نگ * چمنز�+ها� *سيع، جلو# �� �يبا به خو$ مي گير$. همچنين، �ين منطقه 
به $ليل ,M * هو�� خنك * $لپذيرI، محلي مناسب بر�� �ستر�حت * فر�+ �� گرما $+ فصل تابستا4 

به شما+ مي +*$.

 I*+ بهترين Jــا ــه به $نب �غلب �فر�$ هميش
ــد�! +ژيم ها�  ــن +* م ــتند؛ �� همي لاغر� هس
ــب +� �متحا4 مي كنند كه  ــي عجيب * غري غذ�ي

پير*� �� ,نها $+ بلندمدH �مكا4 پذير نيست.
ــرعت  ــلاS �ين با*+ +�يج كه �فز�يش س برخ
ــت $كتر  ــش *�4 �س ــد كاه ــا�، كلي سوخت *س
ــه *  ــته تغذي ــمند برجس ــاJ»، $�نش ــن ه «كوي
ــتر مر$! بر$�شت  سوخت *سا�، معتقد �ست بيش

نا$+ستي �� �ين فر�يند �يستي $�+ند.
 d+$ !$مر ��ــيا+�  ــه $كتر هاJ، بس به گفت
ــا� $�+ند * �غلب  ــتي �� مفهو! سوخت *س نا$+س
ــه چقد+  ــا� يعني �ينك ــر مي كنند سوخت *س فك
ــويم يا �ضافه *�4 پيد�  غذ� بخو+يم كه چا@ نش
ــا� $+ *�قع فر�يند  نكنيم. �* مي گويد: سوخت *س
ــت كه غذ� *  ــيميايي خا+@ �لعا$# �� �س �يست ش
ــيژ4 $+يافت شد# +� به �نرژ� * مو�$ سا�ند#  �كس

بد4 تبديل مي كند.
ــت كه چاقي  ــي �� با*+ها� +�يج �ين �س يك
 Jما $كتر كوين ها�ست �نتيجه سوخت *سا� كُند 
ــت. �*  ــت �س تأكيد مي كند كه �ين تصو+ نا$+س
ــي $�+ند �� جمله  ــد �فر�$� كه جثه بز+گ مي گوي
ــا�  ــولا سوخت *س ــه *�4، معم ــر�$ $�+� �ضاف �ف

ــريع تر� $�+ند چر�كه بدنشا4 بر�� حفظ تو$#  س
بدني بيشتر، �نرژ� بيشتر� مي سو��ند.

هاJ توضيح مي $هد كه +يشه �ين سوءتفاهم 
ــا�  ــي $+با+# سوخت *س ــه پژ*هش ها� �بتد�ي ب
ــه  ــا ب ــا4 $+ ,4 پژ*هش ه ــر$$. محقق با�مي گ
ــركت كنندگا4 تكيه  خو$�ظها+� ها� غذ�يي ش
ــط  ــد، $+حالي كه �فر�$ چا@، به طو+ متوس كر$ن
كالر� مصرفيشا4 +� كمتر �� ميز�4 *�قعي �علا! 
ــد �ين تصو+  ــئله باعث ش مي كر$ند. همين مس
ــو$ كه �ين �فر�$ به +غم كالر� $+يافتي  �يجا$ ش
ــن به $ليل پايين  ــتر� $�+ند * �ي كمتر *�4 بيش

بو$4 سوخت *سا� بدنشا4 �ست.
ــر*�� �مكا4  ــد+4 �م ــا� م ــا فنا*+� ه �م
ــا� +� فر�هم كر$# �ند.  ــنجش $قيق سوخت *س س
ــد# كه به  ــخص ش ــا �تكا به �ين +*I ها، مش ب
ــا� $+ �فر�$ چا@  ــرp سوخت *س ــو+ ميانگين ن ط
ــت. با �ين همه �ين با*+  ــتر �س �� �فر�$ لاغر بيش
ــت كه بر�� $+ما4 چاقي بايد  همچنا4 پابرجاس

سوخت *سا� +� �فز�يش $�$.
ــد�+ مي $هد تلاI بر�� $ستكا+�  هاJ هش
ــت.  ــاd �س ــق $�+* خطرن ــا� �� طري سوخت *س
ــي»   «$� �4 پ ــيميايي  ش  �*+�$  I� ــه نمون

ــت كه سوخت *سا�  ( DNP) $+ $هه 1930 �س
ــي مانند نابينايي *  ــش مي $�$ �ما عو�+ض +� �فز�ي
ــت * خيلي �*$ �� با��+  حتي مرگ به $نباJ $�ش
ــد. �* يا$,*+� مي كند كه سوخت *سا�،  حذS ش
فر�يند� حياتي * پيچيد# �ست * نمي تو�4 بد*4 
پيامدها� جد� ,4 +� به $لخو�# كم * �يا$ كر$.

برخلاS با*+ +�يج، +*ند پير� به تنهايي تأثير 
چشمگير� بر كُند شد4 سوخت *سا� ند�+$. $كتر 
ــد كه تا $هه هفتم يا  كوين هاJ توضيح مي $ه
ــتم �ندگي، نرp سوخت *سا� $+ بيشتر �فر�$  هش
ــت * تغيير عمد# �� $+ ,4 �يجا$  ــبتا ثابت �س نس

نمي شو$.
ــي مرتبط با �فز�يش  �لبته برخي تغيير�H بدن
ــرS �نرژ� منجر  ــن مي تو�نند به كاهش مص س
ــو$# عضلاني *  ــش ت ــر�� مثاJ كاه ــوند. ب ش
ــن +�يج �ست  �فز�يش تو$# چربي با بالا +فتن س
ــه با چربي، �نرژ�  * �� ,نجا كه عضله $+ مقايس
ــو��ند، �ين تغيير�H ممكن �ست  ــتر� مي س بيش

موجب كاهش سوخت *سا� شوند.
ــه مهم �ين  ــز�+I �ينديپندنت، �ما نكت به گ
ــت كه �ين تغيير�H نه قطعي �ند * نه غيرقابل  �س
ــيو# �ندگي، نقشي  ــگير�. به گفته هاJ، ش پيش

ــا تمرين ها�  ــن مو+$ $�+$. ب ــد# $+ �ي تعيين كنن
ــه * مصرS كافي  ــم $* با+ $+ هفت ــي منظ قد+ت
ــو$# عضلاني  ــو�4 �� كاهش ت ــن، مي ت پر*تئي
ــا� +� $+ *ضعيت  جلوگير� كر$ * نرp سوخت *س
ــن تغيير  ــد�+� حفظ كر$. بنابر�ين ,نچه با س پاي
ــت بلكه كيفيت  ــا� نيس مي كند �لز�ما سوخت *س

مر�قبت ما �� بدنما4 �ست.
ــر�� كاهش *�4  ــيا+� تصو+ مي كنند ب بس
ــت * ��  ــا� +� بالا نگه $�ش ــر بايد سوخت *س مؤث
ــر$. �ما به گفته $كتر  ــد4 ,4 جلوگير� ك كند ش
ــت �ست  ــت نه تنها نا$+س كوين هاJ، �ين بر$�ش
ــت عكس ,4 �ست. �* مي گويد:  كه *�قعيت $+س
ــترين موفقيت +� $+ كاهش *�4  �فر�$� كه بيش
ــتند كه  ــاني  هس ــظ ,4 $�+ند، معمولا كس * حف
ــا4 بيش �� $يگر�4 كاهش يافته  سوخت *سا�ش

�ست.
ــز�4 كند  ــا4 $�$# �ند كه مي ــاH �* نش مطالع
 4, Hــا� بر كاهش *�4 * ثبا ــد4 سوخت *س ش
ــدH تأثير� ند�+$. به بيا4 $يگر كاهش  $+ بلندم
ــد4  ــا�، بخش طبيعي فر�يند لاغر ش سوخت *س
�ست * به جا� مقابله با ,4 بايد ,4 +� بخشي �� 

سا�*كا+ تطبيقي بد4 $�نست.

چند نكته مهم 
"با"� كاهش !�=

ــر�� مرحله $*!  ــهر$�+ منطقه 19 �� �ج ش
ــيم مهرباني» خبر $�$ * گفت: بيش  طرz «نس
ــته نوشت �فز�+ با مشا+كت خيرين  �� 5 هز�+ بس
ــو+$�+ تو�يع خو�هد  ــا4 خانو�$# ها� كم برخ مي
 Jــا ــتانه س ــين �خگرپو+ �فز*$: $+ ,س شد.حس

 Jــتقبا ــد * $+ قالب برنامه «�س تحصيلي جدي
ــيم مهرباني»  ــر»، مرحله $*! طرz «نس �� مه
ــن مكتب �لعبا} منطقه  ــت كميته خيري با هم
 zين طر�ــز*$: $+  ــد.*� �ف 19 �جر� خو�هد ش
ــت �فز�+ تهيه * بين  ــته نوش بيش �� 5 هز�+ بس

ــد  ــت تو�يع خو�هد ش ــا� كم بضاع خانو�$# ه
 Jــا ــن خانو�$# ها بتو�نند س ــا $�نش ,مو��4 �ي ت
ــا� كنند.�خگرپو+  تحصيلي +� بد*4 $غدغه ,غ
ــا+كت كنند# $+ �ين  ــي �� خيرين مش با قد+$�ن
ــا+ كم برخو+$�+  ــت �� �قش ــه گفت: حماي برنام

ــي �� �*لويت ها�  ــو��4، يك ــژ# $�نش ,م به *ي
شهر$�+� منطقه 19 �ست * تلاI مي كنيم با 
همر�هي خيرين * نها$ها� مر$مي �مينه ها� 
ــي +� فر�هم  ــر�� �+تقا� عد�لت ,مو�ش لا�! ب

كنيم.

 Rطر ;!
تو�يع بيش �� 5 هز�" بسته نوشت �فز�" 
" مرحله 
«نسيم مهرباني» 
" منطقه 19

فرماند� �نتظامي سيب � سو��� 
به شها�� �سيد

ــم فضيلتي   ــرهنگ  �بر�هي ــلامي: س ــه جمهو+� �س ��هد�4-خبرنگا++*�نام
ــهريو+ما# $+ حمله  ــه 25 ش ــو+�4 ك ــيب * س ــتا4 س ــد# �نتظامي شهرس فرمان
 Hحا�جر Hــد ــد# بو$، به علت ش ــتي محو+ خاI- ��هد�4 مجر*z ش تر*+يس
ــت. $+ پي حمله تر*+يستي به خو$+*� فرماند#  ــهيدI پيوس *�+$# به يا+�4 ش
 * z*نتظامي  مجر�هيم فضيلتي  فرماند# �بر�ــرهنگ   ــيب * سو+�4، س �نتظامي س
ــتو�+ يكم يونس صيا$ �+بابي *  ــها$H +سيدند. �س 2 تن �� همر�مانش نيز به  ش
ــيب * سو+�4 بو$ند كه به  ــهيد �بر�هيم پير� �� همر�ما4 فرماند# �نتظامي س ش
$+جه +فيع شها$H نائل ,مدند * پيكر مطهر ,نا4 با حضو+ پرشو+ �قشا+ مختلف 
ــاd * مطهر  ــد. پيكر پ ــييع ش ــتا4 $+ ��بل تش مر$! مؤمن * *لايت مد�+ سيس
شهيد �ير�هيم فضيلتي نيز صبح $ير*� جمعه با حضو+ گستر$# مر$! شهيد پر*+ 

��هد�4 تشييع * $+ گلز�+ شهد�� �ين شهرستا4 به خاd سپر$# شد

�فتتا& بز�گترين جايگا� شا�ژ �سايل نقليه 
برقي تهر�� 	� پايانه قو�خانه

ــا+ژ *سايل نقليه برقي  ــهر$�+ منطقه 12 �� �فتتاz بز+گترين جايگا# ش ش
 zفتتا�ــه پر*ژ#  ــر $�$.محمد ,ييني با بيا4 �ينك ــر�4 $+ پايانه قو+خانه خب ته
 S4 $+ پايانه قو+خانه با هد�ــايل نقليه برقي تهر ــا+ژ *س بز+گترين جايگا# ش
ــتفا$# �� خو$+*ها� برقي * كاهش ,لو$گي هو� به  توسعه �يرساخت ها� �س
ــيد# �ست، گفت: �ين جايگا# $+ مساحتي بالغ بر4800  مرحله بهر# بر$�+� +س
ــد# كه �مكا4 شا+ژ همزما4  ــا+ژ سريع �حد�� ش ــتگا# ش متر مربع با 15 �يس
ــا+ژ  ــو$+* * �توبو} برقي +� فر�هم مي كند.*� �فز*$: �ما4 تقريبي ش 15 خ
ــاعت * بر�� هر  ــتگا# بر�� هر �توبو} حد*$ 2 س ــايل نقليه $+ �ين �يس *س
تاكسي برقي حد*$ 40 $قيقه خو�هد بو$ كه نشا4 �� سرعت * كا+�يي بالا� 
ــه �حد�� �ين جايگا#  ــهر$�+ منطقه 12 با تأكيد بر �ينك ــتگا# $�+$.ش �ين �يس
ــتا� سياست ها� كلا4 شهر$�+� تهر�4 بر�� توسعه �يرساخت ها�  $+ +�س
حمل *نقل پاd * كاهش ,لو$گي هو� �جر�يي شد# �ست �$�مه $�$: با +�# �ند��� 
ــتر$# �� خو$+*ها� برقي $+ نا*گا4 حمل *نقل  ــتفا$# گس ,4، �مينه بر�� �س
ــو$ * بد*4 شك شاهد كاهش قابل توجهي  عمومي منطقه 12 فر�هم مي ش

$+ ,لو$گي هو� * بهبو$ كيفيت �ندگي شهر*ند�4 خو�هيم بو$.

 �� -�چر� جريمه تخلفا/ ��نندگي سا
مالك خو	�� بايد پر	�خت كند؟

ــرقتي، پس �� كشف خو$+* بر�� ترخيص خو$+* بايد  مالك خو$+*� س
ــا+@  ــين +� پر$�خت كند * $+ �ين ميا4 حتي �گر س جريمه ها� +�نندگي پيش
ــه +� هم مالك  ــد، جريمه ها� مربوط ــد# باش هم مرتكب تخلف +�نندگي ش

خو$+* بايد پر$�خت كند.
ــت كه هرچند  ــو$+* يكي �� $غدغه هايي س ــتبا# جريمه بر�� خ ثبت �ش
ــت كه تقريباً هميشگي بو$#  ــتر$گي خيلي �يا$� ند�+$ �ما مسئله �� �س گس
ــتباهي  * تعد�$ قابل توجهي �� +�نندگا4 * مالكا4 خو$+*ها با ثبت جريمه �ش
ــز مربوطه * پيگير� بر�� حذS جريمه  ــرS �ما4 بر�� حضو+ $+ مر�ك * ص

�شتباهي مو�جه مي شوند.
 dكر$4 پلا I*شتبا# مربو� به مخد�ثبت جريمه ها�  ��ــي  يك بخش
ــط +�نندگا4 متخلف * بخشي هم مربو� به مشكلاH $*+بين ها� ثبت  توس

تخلف �ست.
ــا� +�نندگي �ما4  ــت �عتر�� ,نلاين به جريمه ه ــه �� �ما4 *عد# ثب �گرچ
ــايت پليس +�هو+ يعني  ــا $+حاJ حاضر �ين �مكا4، نه $+ س ــا$� مي گذ+$ �م �ي
ــن «پليس من»؛ معترضا4 به ثبت  ــت * نه $+ �پليكيش «+�هو+ 120» ممكن �س
ــو$ +� ثبت *  ــر خدماH پليس �عتر�� خ ــد با حضو+ $+ $فات ــا هم باي جريمه ه

پيگير� كنند.
ــر�� ,نلاين به  ــتبا# جريمه ها * عد! �مكا4 �عت ــئله ثبت �ش جد� �� مس
ــتبا#، مسئله $يگر� كه $+ �ين �مينه *جو$ $�+$ �ين �ست كه  جريمه ها� �ش
 Hتطبيق مشخصا �بعضاً جريمه هايي بر�� خو$+*ها ثبت مي شو$ كه �� لحا
$+� شد# $+ جريمه با مشخصاH خو$+* �عتر�ضي به ,4 *�+$ نيست �ما مالك 

خو$+* هيچ نقش * $خالتي $+ *قوZ �ين تخلف +�نندگي ند�شته �ست.
ــت؛  ــرقتي �س ــا+# ثبت جريمه +�نندگي بر�� خو$+*ها� س موضوZ $+ب
مالكا4 خو$+*ها� سرقتي، پس �� كشف خو$+* * هنگامي كه بر�� تحويل 
ــو$+* به مر�كز مربوطه مر�جعه مي كنند، ملز! به پر$�خت تما! جريمه ها�  خ
ــوند. $+ �ين ميا4 برخي مالكا4 متوجه مي شوند كه $+  +�نندگي خو$+* مي ش
ــرقت شد# * $+ �ختيا+ سا+@ بو$#، جريمه هايي بر��  با�# �ماني كه خو$+* س

خو$+* ثبت شد# �ست.
ــرقت خو$+*  ــكل $+حالي بر�� مالكا4 خو$+* +p مي $هد كه س �ين مش
ــت كه تخلف يا  ــخص �س +� به مر�جع �نتظامي گز�+I كر$# �ند * كاملاً مش
ــد# �ست �ما  ــا+@ بو$# ثبت ش تخلفاH +�نندگي �ماني كه خو$+* $+ �ختيا+ س
ــو+ به ,نها مي گويد يا بايد تما! جريمه ها حتي جريمه هايي كه مربو� به  �پر�ت

تخلف �ما4 سرقت �ست +� پر$�خت كنيد يا قيد ترخيص خو$+* +� بزنيد.
ــي $+  ــكا4 خو$+* هم معمولاً بين پر$�خت جريمه هايي كه هيچ نقش مال
ــو$+* $+ پا+كينگ * صرS �ما4  ــته * تد�*! توقيف خ ــوZ تخلفاتش ند�ش *ق
 J*� ــئله * پيگير� شكايت، قطعاً به گزينه طولاني بر�� �عتر�� به �ين مس

تن مي $هد * با پر$�خت جريمه ,قا� سا+@، خو$+* +� ترخيص مي كند.

توصيه ها� پليس بر�� پيشگير� �� 
سرقت موبايل 	� معابر عمومي

ــرقت تلفن  ــا+# به �فز�يش س ــا4 پليس ,گاهي با �ش كا+شناس
 Hستند تا با +عايت نكا�4 خو�ــهر*ند همر�# $+ معابر عمومي، �� ش

�يمني، فرصت �+تكاM جر! +� �� سا+قا4 بگيرند.
ــا� �منيتي  ــر �ينكه +عايت توصيه ه ــس ,گاهي با تأكيد ب پلي
��سو� مر$! نقش مهمي $+ كاهش جر�يم خر$ $�+$، مجموعه �� 
ــگير� �� سرقت تلفن همر�# +�  �� +�هكا+ها� كا+بر$� بر�� پيش

�+�ئه $�$.
بر�سا} �ين توصيه ها، شهر*ند�4 بايد �� حمل تلفن همر�# $+ 
ــلو� خو$$�+� كنند.  ــت هنگا! +�# +فتن يا مكالمه $+ معابر ش $س
ــتفا$# �� گوشي $+ *سايل نقليه عمومي لا�!  همچنين هنگا! �س
ــت هوشيا+� كامل $�شته باشند * پس �� پايا4 كا+، گوشي +�  �س

$+ محل �من قر�+ $هند.
ــي ها�  ــه نمايش گوش ــت ك ــد�+ $�$# �س ــس ,گاهي هش پلي
ــا+قا4 +� تحريك كند.  ــا+ عمومي مي تو�ند س ــت $+ �نظ گر�4 قيم
ــا� نبايد $+  ــه $+ فضا� ب ــا� به مكالم ــو+H ني ــهر*ند�4 $+ ص ش
ــد، بلكه بايد كنا+ جمعيت  ــا� خلوH يا تا+يك توقف كنن مكا4 ه

يا نز$يك �ماكن عمومي بايستند.
به گفته كا+شناسا4 پليس، نصب نر! �فز�+ها� �منيتي * قابليت 
ــخصي،  ــي، +مزگذ�+� �طلاعاH ش ــي (GPS) +*� گوش +$ياب
ــاM ها� بانكي مي تو�ند $+ شناسايي * با�گر$�ند4  عكس ها * حس

گوشي ها� سرقتي مؤثر باشد.
ــو�I كو$كا4 *  ــي همچنين بر ,م ــه پليس ,گاه ــن توصي �ي
ــي $+ معابر تأكيد كر$# �ست؛  نوجو�نا4 $+با+# خطر�H حمل گوش

چر�كه �ين گر*# سني بيشتر $+ معر� سرقت قر�+ مي گيرند.

3 ما	� خو��كي كه مي تو�نند 
باعث �يز? مو شوند

ــو$ بلكه به  ــه ژنتيك محد*$ نمي ش ــلامتي مو تنها ب س
عو�مل غير*+�ثتي نظير تغذيه نيز *�بسته �ست.

 I، متوجه شديد +يز��طولاني * $ I*$ گر هنگا! يك�
موهايتا4 بيشتر شد# �ست، شايد بد نباشد عا$H به نوشيد4 
ــي  ــي كنيد چر� كه طبق يك بر+س ــابه +� $*با+# بر+س نوش
 Iند با +يز�ــيدني ها� شيرين مي تو جديد، مصرS �يا$ نوش

مو مرتبط باشد.
 Sــين نشا4 مي $هد مصر مر*+� جديد بر مطالعاH پيش
ــت،  ــش +يزI مو مرتبط �س ــابه * �لكل با �فز�ي ــا$ نوش �ي
ــد *يتامين $�، ,هن، پر*تئين،  ــي  كه مو�$ مغذ�  مانن $+حال
ــبزيجاH چليپايي مي تو�ند �� +يزI * نا�d شد4  سويا * س
ــگير� كند.همچنين �ين بر+سي نشا4 $�$# �ست كه  مو پيش
 Z�نو� ��ند برخي �ها� بالا� *يتامين , هم مي تو�$ُ Sــر مص

,لوپسي (طاسي) +� بدتر كند.
 17 Jپرتغا ��ــي  ــز�+I «�ينديپندنت»، متخصصان ــه  گ ب
ــش �� 61 هز�+  ــي كر$ند كه $+ مجموZ بي ــه +� بر+س مطالع
ــتر ,نها �4 بو$ند. ,نها $+ نظر  ــته * بيش ــركت كنند#  $�ش ش
ــلامتي مو  ــتند تأثير غذ�ها * مو�$ مغذ� خا� +� بر س $�ش
ــد حد*$ 3,3 ميليا+$  ــي كنند. متخصصا4 بر,*+$ كر$ن �+�ياب
ــو مو�جه  ــت به نوعي با +يزI م ــا4 ممكن �س ــر $+ جه نف
باشند، هرچند �ين عد$ هم �حتمالا كمتر �� ,ما+ *�قعي �ست 
ــي يا +يزI موقتي موها +� $+ نظر  ــاير �شكاJ ,لوپس �ير� س

نمي گير$.
�ين تيم تخصصي $+يافت $+حالي  كه مو�$ مغذ� خا� 
ــالم *  ــن $�، ,هن * پر*تئين بر�� موها� س ــد *يتامي مانن
قو� حياتي  هستند، نوشيد4 نوشابه * �لكل با نا�d تر شد4 

* +يزI مو �+تبا� $�+ند.
ــا} �ين مطالعه، مر$�4 جو�ني كه بيش �� 3,5 ليتر  بر�س
ــابه $+ هفته (حد*$ 10 قوطي) مصرS مي كر$ند، بيشتر  نوش
ــت كه +يزI مو گز�+I كنند. �ين مو�$ غذ�يي  �حتماJ $�ش
ــوند * �ين �مر +شد  ــبو! مي ش ــح بيش �� حد س موجب ترش
ميكر*M ها� +*� پوست سر +� �فز�يش مي $هد. $+ نتيجه، 
ــزI مو كمك  ــو$ * به +ي ــديد مي ش تحريك * �لتهاM تش

مي كند.
ــت. �ين متخصصا4  ــابه مقصر نيس با �ين حاJ، تنها نوش
 4, ،H+$ * برخي مطالعا�ثر مشابهي $�لكل هم �يافتند كه +$
ــفيد� �*$+} * �فز�يش +يزI مو مرتبط $�نسته �ند. +� با س
همچنين مشخص شد $�ها� بالا� *يتامين , با بدتر شد4 

برخي �نو�Z ,لوپسي مرتبط �ست.
ــي بر �ينكه  ــو�هد� هم يافت مبن ــن مر*+ نظا! مند ش �ي
ــلامتي مو  ــا� مي تو�ند با بهبو$ س ــرS مو�$ مغذ� خ مص
ــطح بالاتر *يتامين $� كمتر $چا+  ــد. �فر�$ با س همر�# باش
ــديد بو$ند. +شد مو� كساني كه مكمل ,هن  +يزI مو� ش
ــندگا4 همچنين يا$,*+  مصرS مي كر$ند نيز بهتر بو$. نويس
شدند كه كمبو$ پر*تئين موجب كاهش ضخامت * +نگ مو 
ــركت كنندگاني هم كه +ژيم غذ�يي غني ��سويا  مي شو$. ش
 I+�مو� كمتر� گز Iــتند، +يز * سبزيجاH چليپايي $�ش
ــي �ين مو�$  ــل خو�� ضد�لتهاب ــه �حتمالا به $لي كر$ند ك

غذ�يي �ست.
نويسندگا4 نتيجه گرفتند كه +ژيم غذ�يي * $+يافت مو�$ 
ــي معنا$�+� �يفا كند *  ــلامتي مو نقش مغذ� مي تو�ند $+ س
بر�� ,نكه موها تا حد �مكا4 ضخيم * $+خشا4 باقي بمانند، 
ــيدني ها� شيرين * تمركز  بهترين +�#، كاهش مصرS نوش

بر $+يافت مو�$ مغذ� كليد� �ست.

$�$ستا4 قشم �� تشكيل پر*ند# قضايي بر�� 
ــاژ گل سنتر  ــلح 8 كيلو طلا �� پاس سا+قين مس
ــايي * $ستگير�  $+گها4 * ,غا� عملياH شناس
,نها خبر $�$.عبد�لر��@ نريماني $�$ستا4 عمومي 
ــكيل  ــم با �علا! تش ــتا4 قش * �نقلاM شهرس
پر*ند# قضايي بر�� سا+قين مسلح طلافر*شي 
ــاژ گل سنتر $+گها4، جزئياH �ين پر*ند#  $+ پاس
ــرقت $+  ــريح كر$. نريماني گفت: �ين س +� تش
ساعت 19:24 توسط پنج فر$ مسلح �نجا! شد# 
ــت كه با تير�ند��� * �يجا$ +عب * *حشت،  �س
حد*$ هشت كيلوگر! طلا +� �� يك *�حد صنفي 

ــتگا# خو$+*�  ــرقت بر$# �ند * با يك $س به س
سمند سفيد �� محل گريخته �ند.�ين مقا! قضايي 
ــرعت * $+ كمتر �� شش  ــا+قا4 به س �فز*$: س

$قيقه �� محل مو+$ نظر گريخته �ند.
نريماني �فز*$: $+ جريا4 تير�ند���، يك نفر 
ــطحي مجر*z شد * بر+سي ها نشا4  به طو+ س
مي $هد �ين �قد�! با نقشه �� �� پيش طر�حي شد# 
�نجا! شد# �ست. بلافاصله پس �� �علا! سرقت، 
ــتر$# ��  نير*ها� �نتظامي * �منيتي عملياH گس
ــتگير� متهما4 ,غا�  ــايي * $س ــر�� شناس +� ب

كر$ند.

تشكيل پر!ند� قضايي بر�D سا"قا= مسلح
8 كيلو طلا �� پاساژ گل سنتر 
"گها= �فقي :

  1 - غر� * كلك - $يو�نگى  2 - پايتخت �سپانيا - كا+گر$�4 
ــاهد -  ــاH 125 ، 3 - كلا! معتبر - پايتخت كر# جنوبى - ش عملي
$+d  4 - هد�يت كر$4 - ,خرين نا�� - �گر ,4 نپر$ بر@ هميشه 
ــير  ــت - ماله بر�گر�4  5 - گند! كوبيد# - مظهر قد+H - ش هس
ــد - جنگ صد+ �سلا!  7 - ,بگير - پهلو�4 - موجها نر  6 - مرش

8 - بهر# *�! - گماشتن  9 - كتابها� بز+گ - +�# ميانبر - من * 
ــاهى  ــله پا$ش تو   10 - لك $�+ - چر�گا# �يلاH  11 - �*لين سلس
ــگو4 - هدS تير  ــكا+ - ,خر هر ما# قمر�  12 - بدش �ير�4 - ,ش
ــه - �يب * �ينت  ــه يافتن  13 - ضم *�+*ن ــى - �مر ب - پر�كندگ
ــطو+# ها�  ــت  14 - �مر به نو�ختن - �� �س - همانند�4 - بند $س

يونانى  15 - *�4 كنند# - �ثر� �� �بو�لفضل +كنى

عمو	� :
 1 - حشر# چسبند# - $لو�پس - موI خرما   2 - صوH - خشك �ست * بسيا+ جد� - خالص  3 - $+يا 
- كمانگير �ساطير� - تنگدستى - �4 برعكس  4 - �بريشم ناخالص - ظر*S ,شپزخانه - نخستين �مپر�تو+� 
 Mتركى - طنا Jيى  7 - سا�+�$ +$ Hيند - تعيين ماليا�5 - پيشكش - �لت - بانگ نما� 6 - فر  �جها4 - صد
ــاهنامه - نز�كت ــخصيتى $+ ش ــيب   9 - ش ــخت - ,+*�+# - يكدندگى - صدمه * ,س ــمن سرس بلند  8 - $ش

10 - گامت ما$# - شكر گفته شد# 11 - عر*} به خانه بخت ميبر$ - پيل �لكتريكى - سرگرمى  12 - ما$+ 
بز+گ - مدJ *�+*نه - بريد4 شاخه ها� �ضافه $+خت - كلمه پرسشى 13 - سوسن �+$ - نوعى خرما - كيسه 

d$+يد - يهر - كو�+$ - كر - ناپخته  15 - مر*�ما+ كه $! ند ��سايل خياطى - ناخن ستو+  14 - نوعي *
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ــو�+�4  $+حالي كه ,ما+ تصا$فاH فوتي موتو+س
ــاJ 1404 به 170 نفر  $+ تهر�4 طي نيمه �*J س
ــت، معا*4 �جتماعي * فرهنگ تر�فيك  +سيد# �س
ــس +�هو+ تهر�4 بز+گ، با �بر�� نگر�ني �� +*ند  پلي
ــو�+�4 +� بيشترين  ــي �ين حو�$�، موتو+س �فز�يش

قربانيا4 تصا$فاH $+ پايتخت معرفي كر$.
ــه ,ما+  ــا+# ب ــا �ش ــير ب ــر*� كش ــرهنگ في س
ــو�+�4 $+  ــد# تصا$فاH موتو+سيكلت س نگر�4 كنن
ــش ماهه نخست ساJ جا+�، گفت:  تهر�4 طي ش
ــر تصا$فاH جا4  ــو�+�4 $+ �ث 170 نفر �� موتو+س
خو$ +� �� $ست $�$# �ند * موتو+سيكلت سو�+�4 47 
$+صد �� كل فوتي ها� ناشي �� تصا$فاH +�نندگي 
$+ تهر�4 +� به خو$ �ختصا� $�$# �ند كه �ين ,ما+ 

بسيا+ هشد�+ $هند# �ست.

ــگ تر�فيك پليس  ــي * فرهن ــا*4 �جتماع مع
ــا+# به ,ما+  ــز+گ $+ �$�مه با �ش ــر�4 ب ــو+ ته +�ه
ــاJ 1403 �فز*$: $+ �ين  تصا$فاH $+ نيمه $*! س
ــو�+�4 $+  ــا�# �ماني، 134 نفر �� موتو+سيكلت س ب
 42 J$ين +قم معا�ــا4 باختند كه  �ثر تصا$فاH ج
ــي �� حو�$� +�نندگي  $+صد �� كل فوتي ها� ناش

$+ تهر�4 �ست.
ــا+# به ,ما+ سالانه تصا$فاH فوتي $+  *� با �ش
ساJ 1403 گفت: $+ مجموZ، 274 نفر موتو+سو�+ 
ــت  ــر�4 جا4 خو$ +� $+ �ثر تصا$فاH �� $س $+ ته
ــد �� كل فوتي ها�  ــد كه �ين +قم 44 $+ص $�$# �ن

تصا$فاH +�نندگي $+ تهر�4 +� شامل مي شو$.
ــير �فز*$: موتو+سيكلت *سيله ��  سرهنگ كش
نا�يمن �ست * موتو+سو�+�4 بيش �� ساير كا+بر�4 

تر�فيك $+ معر� خطر هستند.
ــتفا$# �� كلا# �يمني بر��  ــر �س ــا تأكيد ب *� ب
ــز*$: 80 $+صد فوتي ها�  ــين، �ف +�نند# * ترd نش

موتو+سو�+�4 $+ تهر�4 ناشي �� ضربه به سر �ست. 
همچنين با ,غا� نيمه $*! ساJ * با+I ها� فصلي، 

لغزندگي معابر خطر تصا$S +� �فز�يش مي $هد.


�" حو�
\ ناگو�" تهر�=
موتو"سو�"�= "كو"

170 نفر تصا�فا� فوتي �� شش ماهه �خير


