
يكشنبه 25 �با� 1404 - شما�
 13233 -  سا
 چهل � هفتم10

صد�� شما تلفـن تمـا� 9 - 77644420  (
�خلـى34)
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*يك شهر�ند: با �جو� تأكيدها
 بسيا
 با� هم شاهديم 
� ��بله پا
� مي كنند � باعث 
كه بسيا

 "� خو�
�ها به صو

 سطح تهر"( مي شوند. لطفاً پليس � 
"يجا� تر"فيك ها
 بسيا

"هنمايي � 
"نندگي با "ين گونه تخلفا� تر"فيك سا� � خطرنا� 

برخو
� جد
 تر
 "نجا6 �هد.

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


ست نيافتني Eها �ميو
 

قيمت ميو7 �
 ميو7 فر�شي � حتي ميا�ين تر7 با
 شهر�"
ــت "ين كالا
 معيشتي "�  
 شد7 � باعث گر�يد7 "س�A 6ــا سرس
ــيا

 "� "فر"� جامعه خا
C گر��. "� مسئولا(  ــبد "
تز"D بس س

خو"ست �"
يم با "تخاI تد"بير لا�6، �مينه كاهش قيمت ميو7 �
 "
ــن نعمت "لهي  ــط � ضعيف "� "ي ــا
 متوس 

 "قش"�
� برخو

فر"هم سا�ند.
يك با�نشسته

��� خا� ���ميه يا ���با� تركي خا� ��� سي بامساحتي حد�� 35 هز�� 
هكتـا�،�� محو� جا�� ���ميه به �شـنويه �فاصلـه 35كيلومتر& جنو" غربي 
���ميه قر�� ����.�جو� پوشـش جنگلي � گياهي متنو0،���خانه ها،جويبا�ها� 
چشـمه ها& گوناگو� سبب شد� �ين ��� علا�� بر �ينكه �يستگا� حيو�ناتي 
مانند سنجا"،شـغاC � ��با� �سـت،به يك منطقه تفريحي �گر�شگر& نيز 
تبديـل گر��.��ختا� گر��،��لز�لك � پسـته �حشـي �� �يـن منطقه �جو� 
H،ند.�� گونه ها& گياهي كه �� منطقه �شـد ميكنند ميتو�� به پونه،گزنه���

مشك،بابونه،كاكوتي � Iلبالو& �حشي �شا�� كر�


"� خا= �"!ميه Eطبيعت پاييز

Jستانه �فتتاI �� 21 گذ� كو�كي منطقه
ــد"Q گذ
كو�كي �
 منطقه 21،  ــد( به مر"حل پاياني "ح با نز�يك ش
 
ــهر�"
 "ين منطقه "� پيشرفت 95 �
صد
 "ين پر�ژ7 خبر �"�. "ين گذ ش
 Vغر 
ــگر
 كو�� � ــي "� مقاصد نوين گر�ش ــت به عنو"( يك قر"
 "س
ــر"(، محيطي جذ"V بر"
 با�
، Aمو�Z � تجربه ها
 متفا�� فر"هم  ته
ــن "ميديا(" �
 "ين با
7 گفت: گذ
كو�كي به عنو"( يكي "�  كنيم."محس
 
پر�ژ7 ها
 21 "ست كه �
حا[ "جر" بو�7 � به ���
 "فتتا\ خو"هد شد. �
 
"
ــد �" ــاحت 11هز"
 مترمربع مي باش "�"مه �"�: �مين "ين پر�ژ7 به مس
ــه ميد"( گا7  ــو"

، س 
 � ��چرخه س�
يكهز"
 � 200 متر 
ينگ پيا�7 
ــطيح � 
گولاژ A( به "تما6  ــت كه كا
 تس كوچك � تجهيز"� پا
كي "س
ــيد7 � جد�[ گذ"

 ها �
حا[ "نجا6 "ست.شهر�"
 منطقه 21 توضيح  
س
 ،�
ــايل با�
 "ستاند" ــتقر"
 �س 
 طر"حي "ين پر�ژ7، نقاطي بر"
 "س� :�"�

 �يد7 شد7 �

�شي � مسير
 جهت ��چرخه سو"

 � پيا�7 � �تجهيز"
"ست.لا�6 به Iكر "ست گذ
 كو�كي �
 ضلع جنوV شرقي تقاطع �A"�گا( 
� لشگر
 قر"
 �"شته � علا�7 بر "مكانا� تفريحي � �
�شي بر"
 كوكا( 

 كتابخانه تخصصي كو��، Aتليه كو��، كافه "
ــا(، �" � خانو"�7 هايش
كو�� � سر�يس بهد"شتي بو�7 � با "يجا� �سترسي ها
 محلي، 
فت � 

Aمد شهر�ند"( به "ين منطقه با سهولت "نجا6 خو"هد شد.

عذ�خو�هي �توبوسر�ني �� پي 
�فتا� نامناسب يك ��نند�

ــركت  ــك 
"نند7 "توبوe ش ــب ي ــي "� 
فتا
 نامناس ــا
 فيلم "نتش
خصوصي، شركت �"حد "توبوسر"ني ضمن عذ
خو"هي "� شهر�ند"( "� 
ــيدگي � برخو
� قانوني با 
"نند7 متخلف خبر �"� � بر تقويت  Aغا� 
س


فتا

 به 
"نندگا( تأكيد كر�. 
� ها � Aمو�Z ها
نظا
ــركت �"حد "توبوسر"ني تهر"(  ــنا، 
�"بط عمومي ش به گز"
Z "يس
 
ــد7 �
 فضا
 مجا� ــر ش ــي كه �
 فيلم منتش ــلا6 كر�: «"توبوس "ع

"(» "ست �A به 
ــركت خصوصي «ند" ــاهد7 مي شو�، متعلق به ش مش
 
ــتو
 كا ــوj � برخو
� با 
"نند7 متخلف �
 �س ــي �قيق موض كه بر
س
ــركت �"حد قر"
 گرفته � 
�ند 
سيدگي به سرعت  �"حدها
 نظا
تي ش

ساني  jطلا" ،Dــد( "بعا� "تفا ــد7 "ست � به محض مشخص ش Aغا� ش
شفاm "نجا6 خو"هد شد. به شهر�ند"( عزيز "طمينا( مي �هيم كه تمامي 
 �" 
ظرفيت ها
 نظا
تي شركت �"حد "توبوسر"ني تهر"( بر"
 جلوگير
ــد. تمامي 
"نندگا(  ــه كا
 گرفته خو"هد ش ــر"
 چنين 
�يد"�هايي ب تك
ــد به "صو[ تكريم � "حتر"6 به  ــر"ني تهر"( همو"
7 پايبن نا�گا( "توبوس
ــتند � چنين 
خد"�هايي  ــافر"( � 
عايت 
فتا
 حرفه "
 هس حقوD مس
 jمحد�� مشاهد7 مي شو�؛ با "ين حا[، حتي �قو 
ــيا صرفاً �
 مو"
� بس
"ند� � نا�
 چنين 
فتا
هايي نيز بر"
 شركت �"حد "توبوسر"ني تهر"( 
ــت. همانند گذشته، Aمو�Z ها
 لا�6 �
 حو�7 "حتر"6،  قابل قبو[ نيس

"نندگا(  
ــر" ــتمر ب � مس
ــافرين به صو تكريم � 
عايت حقوD مس
ــتر
 �نبا[ خو"هد شد.»  ــو� � "ين موضوj با جديت بيش برگز"
 مي ش
� مشاهد7 هرگونه 
ــركت �"حد "� شهر�ند"( �
خو"ست كر� �
 صو ش
 V� تباطي "ين شركت شامل
" 

" "� طريق سامانه ها jتخلف، موضو

www.bus.tehran.ir e "طلاj �هند �A سايت شركت �"حد به

تا �
 كوتا7 ترين �ما( ممكن بر
سي � پيگير
 شو�.

كشف بيش �� 6 هز�� با�نامه صو�& 
Pبر�& سوخت قاچا

ــف بيش "� 6  ــا
7 به كش 
ئيس پليس "منيت "قتصا�
 فر"جا با "ش
ــكيل �  ــوخت قاچاD گفت: پر�ند7 ها تش هز"
 با
نامه صو

 بر"
 س

بر"
 سير مر"حل قانوني تحويل مر"جع قضايي شد7  "ست.
ــريح  ــين 
حيمي �
 تش ــر�"
 حس ــه گز"
Z خبرگز"

 پليس، س ب
 

 بر
سي ها� 
جزئيا� "ين خبر "فز��: كا
Aگاها( پليس "منيت "قتصا�
ــركت ها
 حمل � نقل  ــتمي � "سنا�
 خو� به فعاليت يكي "� ش سيس
ــو
 فعاليت �"
ند  ــه �
 �مينه حمل � نقل كالا �
 �"خل كش ــا�7 "
 ك ج
ــي ها
 ميد"ني مشخص شد 3  ــدند. �
 "فز��: �
 بر
س ــكو� ش مش
ــا[ ها
 1400 � 1403 با  ــركت بين س ــئولا( �قت "ين ش نفر "� مس
ــوء "ستفا�7 "� موقعيت � شر"يط موجو� با سندسا�
 "قد"6 به �
يافت  س
سهميه سوخت "� طريق با
نامه ها
 صو

 � پر�"خت هزينه ها
 خريد 
سوخت "� بو�جه شركت مي كر�ند. 
ئيس پليس "منيت "قتصا�
 فر"جا 
ــد7، حد�� 81 �
صد  ــا
7 به "ينكه "� مجموj با
نامه ها
 صا�
 ش با "ش
ــكيل �  ــانه ها
 تقلب بو�، گفت: �
 "ين خصوv پر�ند7 تش 
 نش"
"�

بر"
 سير مر"حل قانوني تحويل مر"جع قضايي شد.

كشف لاشه 2 كل � با���شت شكا�چيا� 
غيرمجا� �� ميامي

فرماند7 "نتظامي شهرستا( ميامي "� با��"شت شكا
چيا( غيرمجا� 
ــتر� پليس �  ــه �� 
ew كل �حشي �
 عمليا� مش ــف لاش � كش
محيط �يست خبر �"�. سرهنگ سيدمهد
 موسو
 با "علا6 "ين خبر 
ــكا
چيا(  گفت: به �نبا[ �
يافت خبر
 مبني بر فعاليت غيرقانوني ش
� جد
 بر
سي � تحت 

 منطقه بيا
جمند شاهر��، موضوj به صو�

پيگر� قر"
 گرفت.

 "فز��: مامو
"( يگا( "مد"� با مشا
كت كا
كنا( محيط �يست، �
ــكو� شدند � نسبت به تعقيب �  ــتگا7 خو�
� سو"

 مش به يك �س

مر"قبت A( "قد"6 كر�ند.

 يكي "� � �
ــو� ــا
7 به متوقف كر�( خ ــو
 با "ش ــرهنگ موس س
 
ــو"

 با��"شت � � ــتاها
 ميامي، "ضافه كر�: چها
 سرنشين س 
�س
ــه كل �حشي كشف شد.  
 Aنها، كيسه حا�
 �� لاش�
ــي خو� با�
س
فرماند7 "نتظامي شهرستا( ميامي "� تكميل پر�ند7 � معرفي متهما( به 
ــر �"� � گفت: تلاZ ها
 بي � قفه پليس بر"
 حفظ  مر"جع قضايي خب

حيا� �حش � جلوگير
 "� شكا
 غير مجا� "�"مه خو"هد �"شت.

"مر��7 يكي "� "�لويت ها
 حو�7 پزشكي � 
تغذيه، مر"قبت مؤثر "� سلامت 
��7 "ست.

ــتگي �يا�
 به تركيب �  ــالم بس 
��7  س

�. متخصصا( "� )A مفيد 
ــوj باكتر
 ها تن
 
تأكيد �"
ند كه صِرm خو
�( «ميكر�V ها
ــو"� غذ"يي كه حا�
 "ين  
 قالب م�) «Vخو
ــت بلكه بايد  ــتند) كافي نيس ميكر�V ها هس
ــتند  ــن باكتر
 ها 
" �قتي �"خل 
��7 هس "ي
ــر� (تغذيه   ــه ك ــب، تغذي ــا تركيبا� مناس ب

.(7��
ميكر�بيو6 
ــتند  - پر�بيوتيك ها: باكتر
 ها
 �ند7 هس
 
مثل Aنچه �
 ماست، كفير، سبزيجا� تخمير
ــه 
��7، باكتر
 ها
 مفيد  ــو� � ب يافت مي ش

"ضافه مي كنند.
- پر
 بيوتيك ها: "ين ها نوعي فيبر هستند 
 Vخو 
ــا باكتر
 ها كه ما هضم نمي كنيم "م
ــر�7 �  ــرm ك ــه � مص ــا 
" تجزي 
��A ،7نه 
�
ــج پر
 بيوتيك  ــع 
"ي ــرژ
 مي گيرند. مناب "ن

ــير، پيا�، مو�، ما
چوبه  شامل غلا� كامل، س
� حبوبا� "ست.

ــي باكتر
 ها فيبر 
" تجزيه مي كنند،  - �قت
تركيباتي مثل "سيدها
 چرV با �نجير7 كوتا7 

��7 كمك  7
توليد مي شو� كه به سلامت �يو"


" كاهش مي �هد. Vمي كند � "لتها
ــا (
��"نه  ــم پر�بيوتيك ه ــرm منظ - مص
 mــر "� مصر ــا
 هفته) مؤثرت ــتر 
��ه يا بيش

گا7 به گا7 "ست.
- "لگو
 �ندگي سالم نيز "هميت �"
�. مثلا 
"سترe �يا� مي تو"ند ميكر�بيو6 
" مختل كند 

"ستا
 حفظ  
� eــتر � بنابر"ين مديريت "س

سلامت 
��7 ضر�

 "ست.
ــيد( VA كافي هم مهم "ست چو(  - نوش
ــتگا7 گو"
Z كمك � "�  ــه حفظ عملكر� �س ب
ــكلا� شايع گو"
شي  ــت كه يكي "� مش يبوس
 �ــيا

 "� مشكلا ــت � مي تو"ند عامل بس "س

سلامتي �
 بد( باشد، جلوگير
 مي كند.

�
چند عامل مؤثر بر سلامت "!

ــي تر"فيك پليس  ــس "�"
7 تصا�فا� � مهندس 
ئي
 �ــا
7 به "فز"يش Aما
 تصا�فا 
"هو
 تهر"( بز
گ با "ش
ــا � كا
تن خو"V ها جز�  عابرين پيا�7، گفت: پاكبا( ه
 �" "
ــتند كه �
 تصا�فا� شبانه جا( خو�  "فر"�
 هس

�ست مي �هند.
سرهنگ مصطفي �يني �ند با "شا
7 به "ينكه ميز"( 
ــت، گفت:  ــا�7 "فز"يش يافته "س ــا� عابرين پي تصا�ف
ــا �
 معابر  ــا � كا
تن خو"V ه ــا�m فوتي پاكبا( ه تص
ــهر
 مي تو"نند با  ــت؛ "ما مدير"( ش بز
گر"هي �يا� "س

"نجا6 برخي "قد"ما�، "ين "مر 
" كاهش �هند.
 �
 "فز��: به عنو"( مثا[ پاكبا( ها بايد برخي نكا�
 "
ــز بايد قو"نين  ــد
 بگيرند � پيمانكا
"( ني ــا�7 
" ج س
ــد. مثلا با
ها "علا6 كر�7 "يم كه  
عايت كنن 7

 "ين با�
ــب ها "نجا6 شو� �  ــيه "توبا( ها نبايد �
 ش نظافت حاش

" "نجا6 �هند � بر"
 معابر  
"صلا نبايد پاكبا( ها "ين كا


 مكانيز7 "ستفا�7 شو�.�
بز
گر"هي بايد "� خو�
ــي تر"فيك پليس  ــس "�"
7 تصا�فا� � مهندس 
ئي
 

"هو
 تهر"( بز
گ "�"مه �"�: همچنين "گر تصا�في �
 "
"توبا( ها 
� �هد، پاكبا( ها �حمت مي كشند � معابر 
ــت  تميز مي كنند؛ "ما "ين "مر نيز نيا�مند Aمو�A Zنهاس

تا مشكلي 
� ندهد.
 ��يني �ند گفت: �
 پي تصا�m "خير پاكبا( ها � فو
ــيفت  ــد( چند نفر "� Aنها، با پيگير
 ها
 پليس، ش ش
ــح تغيير يافت �  ــب به صب ــا "� نيمه ش كا

 پاكبا( ه

ــز"( 7 صبح تا 3  ــيفت كا

 "ين عزي ــن پس، ش "� "ي
 
ــت. "ين مسئله باعث مي شو� كه پاكبا( ها � ظهر "س
طو[ 
�� به تميز كر�( حاشيه بز
گر"7 ها بپر�"�ند؛ �ير" 
ــيا
 كم "ست � "حتما[  ــب ها �يد ساير 
"نندگا( بس ش

تصا�m بيشتر "ست.
ــه برخي  ــتيم ك ــاهد هس ــز��: همچنين ش 
 "ف�
ــتفا�7 مي كنند،  ــگا6 كا
 "� هند�فر
 "س ــا(، هن پاكبان
يعني �
 گوششا( موسيقي يا 
"�يو �
حا[ پخش "ست 
 Dبو � m"طر" 
ــئله باعث مي شو� صد"ها كه "ين مس
ــوند كه "ين مسئله نيز بسيا
 خطرنا�  خو�
�ها 
" نش
ــاe توصيه مي كنيم پاكبا( ها به  ــت. بر همين "س "س

همين مسئله سا�7 نيز توجه كنند.
 
ــفانه � �يني �ند �
با
7 كا
تن خو"V ها گفت: متأس
ــيه "توبا( ها نيز تجمع معتا�"( � كا
تن خو"V ها  حاش
ــت �  ــيا
 خطرنا� "س ــئله نيز بس 
يم كه "ين مس"� "

 "
ــن "فر"� قصد تر�� عرضي "� "توبا( ها  با
ها �قتي "ي
ــته "ند، �
 تصا�فا� جا( خو� 
" "� �ست �"�7 "ند.  �"ش
ــئله  ــئله نيز مي طلبد مدير"( مربوطه "ين مس "ين مس
 vمر"كز مخصو 
� "
ــر"�  ــت كر�7 � "ين "ف 
" مديري

با�پر�

، ساماندهي كنند.
ــي تر"فيك پليس  ــس "�"
7 تصا�فا� � مهندس 
ئي
 
ــن "فر"� � ــتر "ي ــر"( بز
گ "�"مه �"�: بيش ــو
 ته 
"ه
ــيد7 � تا
يك "ست، تجمع مي كنند  مكا( هايي كه پوش
ــز، كوتا7 كر�(  ــر"� �
 "ين مر"ك ــن با نصب چ بنابر"ي

ــي ها،  ــف كر�( نيوچرس ــي � تك 
�ي ــش گياه پوش
 "
ــع مي كنند  ــن "فر"� "قد"6 به تجم ــي كه "ي محل هاي

"� بين بر�.
ــر"( "فز��: "�  ــا
 تصا�فا� فوتي ته ــا
A 7م 
ب� 
�
 ،�ــد "� فوتيا( تصا�فا ــا[ تاكنو( 38 �
ص "بتد"
 س
ــتند كه نسبت به سا[ گذشته شاهد  عابرين پيا�7 هس
ــتيم. همچنين 49 �
صد "�  ــش 48 �
صد
 هس "فز"ي


 بز
گر"7 ها 
� مي �هد.� ،�"ين تصا�فا
ــه عابرين پيا�7  ــد گفت: تصا�فا� مربو� ب �يني �ن
 
ــهم 33 �
صد ــاعا� 20 تا 24 با س ــولا �
 س معم
ــاعا� هو" تا
يك � سرعت  
� مي �هند كه �
 "ين س
ــت كه "ين مسئله باعث مي شو� �يد  
"نندگا( �يا� "س
ــد. همچنين 81 �
صد "� "ين عابر"(  
"نندگا( كم باش

پيا�7 فو� شد7، مر� هستند.
ــي تر"فيك پليس  ــس "�"
7 تصا�فا� � مهندس 
ئي
ــه عابرين پيا�7  ــا
7 به "ينك ــو
 تهر"( بز
گ با "ش 
"ه
ــهم تقصير مي گيرند؛  
 برخي تصا�فا�، مقصرند � س�
ــا[ تاكنو(، �
 تصا�فا� فوتي  تأكيد كر�: "� "بتد"
 س
عابرين پيا�7، 38 �
صد عابرين مقصر شناخته شد7 "ند 

عايت  "
ــا( مي �هد عابرين نيز بايد قو"نين  � "ين نش
ــيا

 "� تصا�فا� گرفته شو�. مثلا  كنند تا جلو
 بس
ــر پيا�7 يا خط  ــد حتما "� پل ها
 عب ــر"( پيا�7 باي عاب

"هنمايي  
ــا ــد. همچنين به چر"� ه ــي عبو
 كنن كش


"نندگي توجه كنند.�

تصا
فا� مرگبا�  

� بز�گر�� ها 
كا� پاكبا� ها 
� شب �� 

ممنو� كر

با �
�� سامانه با
شي جديد به كشو
، Aسما( بخش هايي 
 �"� "ستا( ها
 غربي � شما[ غربي كشو
 شاهد با
Z نز�لا

� برm � با
"( بو�.
"لهي به صو
ــتا(  ــر�" به پنج "س ــا ف ــو
 ت ــي كش ــا�ما( هو"شناس س

بايجا( IA � بايجا( شرقي
IA ،6ــا7 ، "يلا كر�ستا(، كرمانش
ــديد � برm � مه  ــبت به 
گبا
 با
"(، ��Z با� ش غربي نس

 نو"حي كوهستاني، به �ليل تشديد فعاليت سامانه با
شي �

.�"� 
هشد"

بايجا( IA ،بايجا( غربي
IA 

 "ستا( ها� Z
گستر7 با
 Vــا7، "يلا6، لرستا(، غر ــتا(، كرمانش شرقي، غرV كر�س
ــتا( "ست  ــما[ چها
محا[ � بختيا

 � خو�س "صفها(، ش
ــد"( � �"منه ها
 جنوبي  ــتا( ها
 قم، مركز
، هم 
 "س� �
 
ــن � �نجا(، همچنين � ــع �
 تهر"(، "لبر�، قز�ي "لبر� �"ق
 
ــا
 جو ــج "� غلظت Aلايند7 ه ــتا( به تد
ي جنوV خو�س
 Zبا� شديد موقتي، خيز Z�� ،كاسته مي شو� � "فز"يش "بر

گر��خا� � 
گبا
 پر"كند7 بو�.
ــو
 با صد�
 هشد"
 هو"شناسي  ــا�ما( هو"شناسي كش س
ــديد فعاليت سامانه با
شي �
 5 "ستا(  سطح نا
نجي "� تش
ــنبه فعاليت يك  ــلا6 كر� كه "� "مر�� تا ��ش ــر �"� � "ع خب

سامانه با
شي �
 نو"
 غربي كشو
 تشديد خو"هد شد.
ــه "مر��  ــت ك ــا( �"�7 "س ــي نش ــه ها
 هو"شناس نقش
 
ــتا( ها ــما[ "يلا6 � جنوV "س ــتا(، ش ــا7، كر�س كرمانش

ــا7،  ــرقي � فر�" كرمانش 
بايجا( شIA � ــي ــا( غرب 
بايجIA

بايجا( IA � بايجا( شرقي
IA 
كر�ستا( � جنوV "ستا( ها
غربي �
 معر� تشديد 
گبا
 با
"(، ��Z با� شديد موقتي 
� "�سو
 �يگر با
Z برm � �قوj مه �
 نو"حي كوهستاني 

� سر�سير خو"هند بو�.
 )"
ــا
Z با ــو
، ب ــي جديد به كش ــامانه با
ش با �
�� س
ــتا( ها
 "يلا6 � كرمانشاA 7غا� شد7  
 مناطقي "� "س� mبر

بايجا( IA ،بايجا( غربي
IA 
ــتا( ها ــت."ين سامانه "س "س
شرقي، كر�ستا(، كرمانشا7، "يلا6، لرستا(، غرV "صفها(، 
 
ــر" ــر ق ــت تأثي ــتا( 
" تح ــا

 � خو�س چها
محا[ �بختي

مي �هد.
ــز
، همد"(، تهر"(،  ــتا( ها
 قم، مرك همچنين �
 "س
ــبب كاهش غلظت  ــا( ��Z با� س ــن � �نج ــر�، قز�ي "لب
 Zــي مناطق خيز ــد � �
 برخ Aلايند7 ها
 جو
 خو"هد ش

گر� � خا� نيز پيش بيني مي شو�.
 
بر"ساe "علا6 هو"شناسي، "مر�� با
ندگي �
 "ستا( ها

بايجا( شرقي IA �" بخش هايي � Vشما[ غر � Vغر 
مر�
 � 
ــتا(، همد"(، مركز ــما[ "يلا6، لرس "�"مه مي يابد. �
 ش
 
ــر� نيز 
گبا
 ها
 پر"كند7 ��
 "� "نتظا �"منه ها
 جنوبي "لب

نيست.

نگ �"
�؛  �
� 
ــد"
 نا
نجي شد� بيشتر
 "� هشد" هش
 
ــد"
 پيش بيني مي شو� كه پديد7 "
 جو 
 "ين نوj "� هش�

� ها
 "حتمالي 
ــد � خسا ــته باش "ثر"� منفي به �نبا[ �"ش
 Zما�7 باA ــت ــگ جه ــد"
 نا
نجي 
ن ــو�. هش ــبب ش 
" س
 "� �
ــئو[ بر"
 مقابله با يك پديد7 خسا ــتگا7 ها
 مس �س

صا�
 مي شو�.
ــب "ختلا[ �
 نا�گا(  ــر"يط موج "حتما[ �"
� كه "ين ش
 
حمل � نقل عمومي، لغزندگي جا�7 ها به �يژ7 �
 گر�نه ها
ــنگ  ــقو� س ــبب با
Z برm، "حتما[ س ــتاني به س كوهس
ــيل ها طغيا( 
��خانه ها  ــد( مس ــيلابي ش 
تفاعا�، س" �"
ــه گرفتگي � كاهش  ــر، �قوj صاعقه، م ــي معاب VA گرفتگ
ــديد موقتي،  ــد( 
�"( Z�� ،VA با� ش �يد "فقي، جا

 ش


 شو�.�
� به سا�7 ها
 موقت � محصولا� كشا�
خسا
ــو
 پرهيز "�  ــا�ما( هو"شناسي كش ــاe س بر همين "س
ــايل  ــر�

، مجهز بو�( خو�
�ها به �س ــفرها
 غير ض س
 
� 
ــتاني به �يژ7 �
 نو"حي سر�سير، عد6 توقف � عبو �مس
 
بستر � حاشيه 
��خانه ها � مسيل ها خو��"

 "� فعاليت ها
 
ــو��"

 "� فعاليت ها ــاير، خ 
 � جابجايي عش�
ــو كوهن
ــتگا7 ها
 "جر"يي  تفريحي نظير طبيعت گر�
، Aما�گي �س
 VA � هانه پل ها، لاير�بي كانا[ ها� 
ــا� � "مد"�
، پا� س
 
ــت، تابلوها ــا�7 ها
 موق ــتحكا6 س 
�ها، "طمينا( "� "س
ــش گلخانه ها، عد6 سم پاشي � محلو[ پاشي  تبليغاتي � پوش
 
�
ــت محصولا� كشا� باغا� � مز"
j � تعجيل �
 بر�"ش

� "نتقا[ به مكا( ها
 مسقف 
" توصيه كر�7 "ست.


" مناطق غربي كشو" Oبا"�= ! بر P"با


جه پايين �
حالي كه �"
� به � Vكبد چر
 
ــد، معمولا به خو� 
ما( A( كمك مي كن�
ــي، كاهش ��( �  ــبك �ندگ خو� با تغيير س

مر"قبت "� Aنچه مي خو
يد قابل �
ما( "ست.
 
ــه طو ــرV غير"لكلي ب ــد چ ــا

 كب بيم
 C"�

 بز
گسالا( جو"( به �ليل � 
فز"يند7 "
 
ــيريني ها � غذ"ها ــت فو� � ش خو
�( فس
 Vــد7. كبد چر ــكر "فز��7، شايع ش حا�
 ش
 )A )ما
ــه � ــن �
حالي كه �"
� ب 
جه پايي�
كمك مي كند، معمولا به خو�
 خو� با تغيير 
سبك �ندگي، كاهش ��( � مر"قبت "� Aنچه 

مي خو
يد قابل �
ما( "ست.
ــه كبدچرV معمولا  ــخيص "�لي "گرچه تش
ــه موقع �
ما(  ــي ند"
�، "ما "گر ب جا
 نگر"ن
نشو�، "ين بيما

 مي تو"ند به سرعت به يك 
ــديدتر تبديل شو�. � �قتي صحبت  بيما

 ش
ــبزيجا� خاصي  ــو�، س 
ژيم غذ"يي مي ش �"
ــد به معكوe كر�(  �جو� �"
ند كه مي تو"نن
ــيد،  ــته باش كبد چرV كمك كنند. به يا� �"ش
ــر"7 با 
ژيم غذ"يي  
" هم �ــبزيجا بايد "ين س
� تجويز، 

 صو� �) Z�
ــالم � منظم � � س


�) مصرm كنيد."�
 
چغند
 معمولي، قهرما( كبد "ست. سرشا
ــيد"( ها �  ــر � مجموعه "
 "� Aنتي "كس "� فيب
ــو( 
" "فز"يش مي �هد  ــا، جريا( خ نيتر"� ه
ــن عضو 
" تقويت  ــم ��"يي "ي � تلاZ ها
 س
ــر" 
" تحريك  ــن توليد صف ــد. همچني مي كن
ــمو6  ــد كه به تجزيه چربي ها � �فع س مي كن
 �ــه "
 "� تحقيقا ــد. مجموع ــك مي كن كم
ــا( مي �هد كه چغند
 مي تو"ند  ــتر�7 نش گس
ــت Aنزيم ها  ــا
 كند � فعالي ــيب كبد 
" مه Aس
ــد "فز"يش �هد.  ــر"
 عملكر� صحيح كب 
" ب
 6"
A )ــر� ــا كباV ك ــد
 ي ــيد( VA چغن نوش
ــا( � كمي 
�غن  ــد
 با گياه برZ ها
 چغن
�يتو(، "ستفا�7 "� چغند
 خلا[ شد7 �
 ماست 
 "
ــر"( چغند
 پخته  ــا پخته Aنگونه كه �
 "ي ي
 
ــند 
"7 ها ــر گذ
ها � خيابا( ها مي فر�ش س
خوشمز7 "
 بر"
 گنجاند( "ين 
يشه معمولي 


ژيم غذ"يي "
"ئه مي �هند. 
�
لوبيا، عدe � نخو� مقد"
 خوبي "� پر�تئين 
� فيبر گياهي 
" تأمين مي كنند. محتو"
 چربي 
 "
 �كم "شباj شدA 7( ها، همر"7 با فيبر، حبوبا
 

به گزينه "
 معقو[ بر"
 "فر"�
 كه با بيما
ــت � پنجه نر6 مي كنند، تبديل  كبد چرV �س
مي كند. تحقيقا� نشا( مي �هد كه جايگزيني 
ــت با لوبيا، مي تو"ند چربي كبد 
" كاهش  گوش
ــد. جد" "�  ــو� بخش 
" بهب )A ــر� �"�7 � عملك
ــد  "ين، لوبيا همچنين هضم 
" بهبو� مي بخش
ــتن سطح قند خو( كمك  � به ثابت نگه �"ش
ــل مهم بر"
 مبتلايا( به  مي كند هر �� عام
ــتند. فقط مقد"

 لوبيا  بيما

 كبد چرV هس

ــوپ، "Z يا Aبگوشت بريزيد �  
 سالا�، س� "

كبد تقويت مي شو�.

ــه عنو"( يك  ــهرتش ب ــير علا�7 بر ش س
 
ــك غذ" ــه عنو"( ي ــد7 طعم، ب تقويت كنن
 �ــد. تركيبا ــر"
 كبد نيز عمل مي كن مفيد ب
 "

 كبد � Vــو غني "� گوگر� A( مي تو"نند 
س

 محد��7 � "
تعديل كر�7 � سطح كلستر�[ 
ــالم تر
 نگه �"
ند. تحقيقا� نشا( مي �هد  س
 
ــع چربي � ــر
 "� تجم ــه جلوگي ــير ب كه س
ــد، �
حالي كه  ــلو[ ها
 كبد كمك مي كن س
 "
ــم ��"يي طبيعي "ين "ند"6  مكانيسم ها
 س
ــلا�7 بر "ين، خو"v ضد  به كا
 مي "ند"��. ع
ــكين مي �هد �  "لتهابي A( "لتهاV كبد 
" تس
ــد. 
يختن چند  ــه عملكر� كبد كمك مي كن ب
 
حبه سير �
 سوپ، "Z يا خو
Z ها � غذ"ها
 �" 

��مر7 بر"
 بهر7 مند 
سر� شد7، 
"7 ها

مز"يا
 A( هستند.
 �"سفناC، كلم � شنبليله �
 ميا( سبزيجا
 
بر"
 سلامت كبد 
تبه بالايي �"
ند. محتو"
غني كلر�فيل A( ها به كبد �
 بير�( كشيد( 
 
سمو6 "� بد( كمك مي كند، �
حالي كه مقد"
ــي كه "غلب  ــيد"( با "سترس �يا�
 Aنتي "كس
ــو�، مبا
�7 مي كند.  باعث Aسيب كبد
 مي ش
 Cمنظم "سفنا )�
تحقيقا� نشا( �"�7 كه خو
 "
 Vكبد چر 

مي تو"ند "حتما[ "بتلا به بيما
به ميز"( قابل توجهي كاهش �هد. علا�7 بر 
"ين، سبزيجا� برگ �"
 به كبد �
 توليد صفر" 
ــم بر"
 تجزيه  ــك مي كنند كه گامي مه كم
ــت  ــت. يك مش چربي ها � �فع مو"� �"ئد "س
 Cبه سالا� "ضافه كنيد، "سفنا "
"سفناC يا كلم 
ــه عنو"(  ــت ب ــن مي تو"نيد �
 ماس 
" همچني

بو
"ني مخلو� كنيد.
ــل  ــي، گل كلم � كلم بر�كس ــم بر�كل كل
ــبزيجا� چليپايي  ــو"�7 س ــه "عضا
 خان هم
ــي "� فيبر به  ــتند � بيش "� يك منبع غن هس
 �" 
ــا ــد. A( ها همچنين سرش ــاV مي Aين حس
ــتند كه به �ظايف  مو"� شيميايي گياهي هس
 
ــم ��"يي كبد كمك مي كنند. مجموعه " س

ند كه 
ژيم "� 7
ــا "� تحقيقا� به "ين "يد7 "ش
ــبزيجا� مي تو"ند  ــن س ــا
 "� "ي غذ"يي سرش
 "
 Vــش �"�7 � "لتها ــوبا� چربي 
" كاه 
س
ــر"�
 كه  ــك تحقيق، "ف ــش �هد. �
 ي كاه
ــش �"�ند،  
" "فز"ي �ــبزيجا ــن س مصرm "ي
ــر
 � عملكر� كبد  نمر"� چربي كبد پايين ت
 �ــيدند. علا�7 بر "ين، سبزيجا 
" بهبو� بخش
ــد�[ 
" فر"هم مي كنند، تركيبي كه به نظر  "ين
ــي � كاهش  ــوبا� چرب 
س 
ــد با مها مي 
س
ــن مي بر�. به  ــاV كبد، بيما

 ها 
" "� بي "لته
نظر مي 
سد "ضافه كر�( كلم بر�كلي يا گل 

 هفته، � 
ــا ــه �عد7 ها
 غذ"يي چند ب كلم ب

.�
حد"كثر فو"يد 
" به همر"7 �"

سبزيجاتي كه قاتل كبد چرR هستند


��نامه جمهو

 "سلامي: �"�ستا(  
�"هد"( – خبرنگا
ــي � عملياتي  ــتر�7 "طلاعات ــد"( گفت: با "قد"ما� گس �"ه
ــربا�"( گمنا6 "ما6 �ما( (عجل "الله تعالي فرجه "لشريف)  س
ــتا( سيستا( � بلوچستا( �
 يك  
7 كل "طلاعا� "س"�" 
�
ــا[ بين "لمللي  ــك باند حرفه "
 فع ــمند"نه، ي عمليا� هوش

 مركز "ستا( شناسايي � متلاشي شد.� 
قاچاD مو"� مخد

 
ــد بين "لمللي مو"� مخد ــمس Aبا�
 "فز��: "� "ين بان ش
ــه  ــد�� �� هز"
 كيلو گر6 مو"� مخد
 صنعتي "� نوj شيش ح

كشف � ضبط شد.
 
ــت: "ين محموله به لحا� ��( �نوj مو"� مخد 
 گف�
 Vحو�7 جنو 
� 7�
ــو ــي، بز
گترين محموله ضربه خ صنعت


 سا[ جا

 محسوV مي شو�.� 
شرD كشو
�"�ستا( �"هد"( گفت: "ين محموله مو"� مخد
 صنعتي 
ــويي  ــين لباسش � ماهر"نه �"خل پو�
ها
 ماش
ــو كه بص
جاسا�
 شد7 بو� با "شر"m "طلاعاتي توسط سربا�"( گمنا6 
ــف � �� نفر "� سو�"گر"( مرگ �ستگير  "ما6 �ما((عج)كش

شدند. شمس Aبا�
 با بيا( "ينكه �
 "ين 
"بطه يك �ستگا7 
ــند7 � يك �ستگا7 خو�
� نيسا( نيز توقيف شد7  تريلي كش
"ست به سو�"گر"( مرگ هشد"
 �"� � گفت:�ستگا7 قضايي 
 Dبا قاچا "
با هيچ فر� يا گر�هي كه "منيت � سلامت مر�6 

� تو�يع مو"� مخد
 به خطر "ند"��، مماشا� نخو"هد كر�.
ــتا( �"هد"( "� هوشيا

 � "قد"6 به موقع سربا�"(  �"�س
ــف � ضبط  گمناA 6قا "ما6 �ما((عج) � موفقيتي كه �
 كش

"ين محموله سنگين مو"� مخد
 "نجا6 �"�ند تشكر كر�.

توسط سربا��= گمنا; �ما; �ما=(عج)
بز"گترين محموله مو�
 مخد" صنعتي 
" �ستا= سيستا= ! بلوچستا= كشف شد

�فقي :
ــن نر6   2 - پرهيز كر�( - پا�شا7 ــب "تفاD - ش   1 - بر حس

ــخت - Aهنگسا� Aلمانى - "ستخو"( سينه   
�( - با� س�A 3 - بدنيا
ــن   5 - "�  ــرm لاتين - �ختر"( - "ب ــن ح ــذ
 گاA - 7خري 4 - گ

 بسكتبا[ - قد6  6 - حرe � علاقة � �حر�m "لفبا - نوعى شو
ــر غائب - كمك خو"7   ــه چيز� - قطا
  7 - فتنه - ضمي ــديد ب ش
ــب - طليعه "عد"� - نشانه  ــوC - نيتر�ژ(  9 - نامناس 8 - قله ياس
ــر�  11 - گل �  مفعولى   10 - ناV � بد�( تركيب - كلا6 حس
ــو� - فريا�  ــين پنبه پا� كنى  12 - س لجن - خوZ قد6 - ماش
 �
ــن � ــنگ - لباA eخر�  13 - سوس � خر�Z - نوعى �غا[ س
7 �
 بسكتبا[ "
ــت عرV  14 - خطا� سد  - عقيد7 - هاگ - �س

- پايتخت "
منستا(  15 - گيو7 - "مر�� � فر�" كر�(

عمو�& :
 1 - پيكا
 - ناممكن - "لفبا� خو
"كى  2 - "متها - "نر �"
�نه - لب كلفت  3 - نت ششم موسيقى - كاميو( 

كى�� �ــمانى - ماليا ــر - �
e خو"ند7 - پياA 6س ــس بويايى  4 - بر"نگيزند7 ت ــد( - ح ــى - هم 
�w ش 
تش"
ــو
 هز"
 خليج ــر� �لا�
  6 - مقابل فر�ختى - كش 
� بر�� مى كند - م"� mــر ــد "� مص ــد( - بع ــر "� تا�ي 5 - "م

7 - تحمل - ��ست � همد6   8 - بو� پشم سوخته -  گند6 - كاشف ميكر�V سل - كلا6 تنفر  9 - شهر� 

 Aلما( - جوشها� 
يز بد(  10 - منافذ پوستى 
" گويند - نوعى بليط  11 - كثيف � ناپا� - مالك گر�"نيد( �

خت كريسمس - با�7  13 - جنبش - خرe چينى - لوكس � - 
- نوعى ماهى  12 - "شا
7 به نز�يك -  مد�

�"�A � كر�(  15 - بينايى - "� سا�ها� "ير"نى - بانگ 

يا - ��� VA فتن
- يا��"شت 14 - سوگند - پايين 
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