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همه $��# بجز پنجشنبه ها  
�ساعت10/30 تا 12

ــفانه  ــهرZ متأس *يك شـهر
ند: �� جا�/ هاZ بر&� ش
چر�f هاZ بز�گر�/ ها خامو% �ست كه باعث مشكلاV فر�&�ني 
ــو�. مسئولين لطفاً كمي به فكر ��نندگا�  بر�Z ��نندگا� مي ش

باشند كه �� �ين مسيرهاZ پرخطر �فت & 7مد 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�< تقويت سامانه هاF برخط فر
جا
� $فع 
ختلا� Iنها

 Zخو�ست ها�� Zبرخط فر�جا �� جمله «سخا» كه بر� Zسامانه ها
تغيير پلاm، گذ�نامه &... مر�جعا� پرشما�Z ���� �ين �&�ها همزما� 
با 7غا� طرn جديد �&لت مبني بر حذ� سهميه سوخت خو��& �&8 & 
چند8 مالكا� با �ختلاH شديد مو�جه شد/ �ست. مالكا� چند خو��& 
ــتفا�/ �� سهميه سوخت يا��نه �Z، خو��&هاZ خو� �� به نا8  بر�Z �س
 Z� ــهميه سوخت يا��نه �فر�� خانو��/ خو� مي كنند & �� �ين طريق س
ــر�� �يگر خدماV كه  ــي مي ماند. �� �ين ميا� كا�ب ــو��& باق �7 خ
ــخا»  ــامانه «س ــه �ليل هجو8 �ين نوp مالكا� ناچا�ند �ختلاH س ب
ــامانه ها بر�$  ــئولين �� جهت تقويت س ــل كنند. لطفاً مس �� تحم

پاسخگويي همزما� به ��خو�ست ها �قد�8 عاجل كنند.
يك شهر
ند

با�& بر% �� �سـتا� �صفها�، �ين �ستا� تا�يخي 
 بخش ها� 
سيعي 
 ��� سفيدپو& كر�- �ست. �ين با�& موجب سفيدپو& شد ��1 مركز �ير�
معابر، با6 ها 
 بنا ها� تا�يخي �ين شـهر شد- 
 منظر- �� تماشايي به 
يژ- 


� �يجا� كر�- �ست.�
 پل ها� تا�يخي �1يند-  �� ميد�� نقش جها�


صفها@ $� Lبر M$با

ــو� �علا8 كر� كه  ــي كش ــا�ما� هو�شناس س
ــتا� همچنا� ���مه  ــا�% بر� & با��� �� 9 �س ب
خو�هد ��شت & �ما تا �&شنبه �&Z� H ما/ به طو� 

محسوسي كاهش خو�هد يافت.
ــي  بر پايه &�كا&Z �لگوهاZ هم �يدZ & بر�س
ــا�ما� هو�شناسي كشو�  نقشه هاZ پيش يابي س
 & Vصفها�، ��تفاعا� Zسامانه با�شي �� �ستا� ها
ــا�   ��منه هاZ ��گرI مركزZ & جنوبي �� خر�س
ــا� جنوبي،  ــوZ & خر�س ــا� �ض ــمالي، خر�س ش
ــا�% بر� &  ــت & ب ــا� فعاH �س ــا�I & كرم ف
ــتا�  ــو�.همچنين �� سيس با��� پيش بيني مي ش
ــهر، هرمزگا�، جز�ير &�قع ��  ــتا�، بوش & بلوچس
 ،sــز، �گبا� & �عد & بر ــج فا�I & تنگه هرم خلي
ــديد موقت & �� نقاv مستعد تگرگ  &�% با� ش

پيش بيني شد/ �ست.
ــه هاZ هم �يدZ همچنين نشا�  تحليل نقش
ــي، كاهش  ــه 7ت ــنبه هفت ــه تا �&ش ــد ك مي �ه
 Zــرقي، مركز، ��منه ها محسوI �ما �� نيمه ش
�لبر� مركزZ & ��گرI جنوبي �^ مي �هد.7سما� 
ــنبه هفته 7يند/،  ــو� �&�هاZ �&شنبه & سه ش كش
ــت. ــد بو� & جوZ 8��7 خو�هيم ��ش صا� خو�ه

�مر&� با�% �� شماH شرs، شرs، جنو�، جنو� 
شرs & بخش هايي �� مركز با شدV كمترZ ���مه 
ــا�  ــت.فر�� نيز �� برخي نقاv خر�س خو�هد ��ش
ــمالي & گلستا� با�% بر�  ــا� ش �ضوZ، خر�س

& با��� & &�% با� پيش بيني مي شو�.
بـا�& كم سـابقه �� غـر9 
 جنو9 

��ير�
مركز ملي �قليم & مديريت بحر�� خشكسالي 
ــو� �� گز��شي �خد��  ــي كش ــا�ما� هو�شناس س
ــو� �ير�� ��  ــابقه �� غر� & جن ــي كم س با�ش
ــل كر�.گز��% مركز  ــا�/ 16 تا �w7 26 �� تحلي ب
ــالي سا�ما�  ملي �قليم & مديريت بحر�� خشكس
ــي كشو� �� با�/ �ماني 16 تا �w7 26ما/  هو�شناس
ــي  ــاهد �خد��هاZ با�ش غر� & جنو� �ير�� ش
ــتر/ &  ــدV، گس قابل  توجهي بو�ند كه �� نظر ش
 sــر ــز �ماني، با�% ها �� غر� �ير�� & ش تمرك

 Zــد &يژگي ها ــر�s & جنو� �ير�� &�ج ــو� ع كش
سامانه هاZ با�شي كم سابقه محسو� مي شو�.

ــاهد  ــته �� نو�� غربي �ير�� ش �� هفته گذش
 sــر ــم & �� ش ــابقه بو�ي ــا�% كم س ــدV ب ش
ــابقه �Z ��شت،  ــو�عر�s با�% ها شدV بي س كش
ــي ��  ــل توجه ــد��Z قاب ــه �� تع ــه �Z ك به گون
ــش �� 200  ــو�عر�s با�% بي ــتگا/ هاZ كش �يس
ــا 400 ميلي متر  ــر & �� برخي بين 300 ت ميليمت

�� �قم ��.
 Zــتگا/ ها �يس  �� ــد/  �ستخر�S ش  Zــا ���/ ه
 & ــو�  كش ــي  هو�شناس ــا�ما�  س ــينوپتيك  س
 V���& ــنجي مبنا &�بسته به �يستگا/ هاZ با��� س
 24 Zنير&، نشا� �هند/ ثبت بيشينه با�% �كو��
 Zــتا� ها ــاعته �� �&�ها�w7 25 & 24 Z �� �س س
ــا�I، كرما� &  ــزگا�، ف ــه هرم ــي �� جمل جنوب

بوشهر هستند.
 �عمليا@ �مـد�� 
 نجا@ هلا< �حمر �

�24 �ستا
محمد حسين كبا�Z معا&� عملياV سا�ما� 
 Vحمر ��با�/ خدما� Hجمعيت هلا Vمد�� & نجا�
& �قد�ماV جمعيت هلاH �حمر �� حو��} مرتبط 

 Vــي گفت: طي �ين مد ــا مخاطر�V �7 & هو�ي ب
ــامل  ــتا� ش �� پي بر&� مخاطر�V جوZ، 24 �س
ــهر،  ــرقي، ���بيل، �صفها�، بوش ــا� ش �w7بايج
چها�محاH & بختيا�Z، خر�سا� جنوبي، خر�سا� 
ــتا�، �نجا�،  ــمالي، خو�س ــا� ش �ضوZ، خر�س
ــتا�،  ــتا�، فا�I، قم، كر�س ــتا� & بلوچس سيس
كرما�، كهگيلويه & بوير�حمد، گلستا�، لرستا�، 
ما�ند���، مركز مستقل كيش، مركزZ، هرمزگا�، 
همد�� & يز� �ستا� هاZ ��گير بو�ند.&Z با بيا� 
�ينكه تعد�� شعب ��گير 151 شعبه بو�ند، �فز&�: 

مناطق عملياتي نيز 225 نقطه بو�.
ــا�ما� �مد��&نجاV جمعيت  معا&� عملياV س
ــدگا�  ــا�/ به �ينكه بهر/ مند ش هلاH �حمر با �ش
ــر بو�ند، ���مه ���:  ــاV 18 هز�� &167 نف �� خدم
ــرقي،  ــا� �نتقالي 11 نفر �� �w7بايجا� ش مصد&م
چها�محاH & بختيا�Z، فا�I، كرما�، كهگيلويه 
ــرپايي 2 نفر  & بوير�حمد & همد�� & مصد&ما� س
�� �w7بايجا� شرقي & فا�I بو�ند.كبا�Z �ضافه 
ــر�: تعد�� فوتي ها 2 نفر �� فا�I & هرمزگا� &  ك
ــر �� فا�I & هرمزگا�  ــد�� نجاV فني ها 4 نف تع

بو�ند.

ــا�/ كر� &  ــكا� �ضطر��Z �ش &Z به 7ما� �س
ــا� جنوبي،  ــز&�: 1775 نفر �� �صفها�، خر�س �ف
خر�سا� �ضوZ، خو�ستا�، سيستا� & بلوچستا�، 
 & Zــا�، ما�ند���، مركز ــتا�، كرم فا�I، كر�س
هرمزگا� �سكا� �ضطر��Z ���/ شدند همچنين 
ــق �من 139  ــاH يافته به مناط ــر�� �نتق تعد�� �ف
 Hــا�، چها�محا ــرقي، �صفه نفر �� �w7بايجا� ش
 ،Zــا� �ضو ــا� جنوبي، خر�س & بختيا�Z، خر�س
خو�ستا�، فا�I، كرما�، كهگيلويه & بوير�حمد، 

ما�ند���، مركزZ، هرمزگا� & يز� بو�.
ــا�ما� �مد��&نجاV جمعيت  معا&� عملياV س
 �� Vــا ــاV & �قد�م ــاير 7ما� خدم ــر س هلاH �حم
ــر�: تخليه �7 منا�H 216 مو��  �ينگونه �علا8 ك
 ،Zــا� �ضو ــا� جنوبي، خر�س ــهر، خر�س �� بوش
ــه & بوير�حمد، مركز  ــا�، كهگيلوي ــا�I، كرم ف
ــا�Z خو��&  ــزگا�، �هاس ــتقل كيش & هرم مس
ــتگا/ �� �w7بايجا�  ــو��} طبيعي 722 �س �� ح
 ،Zبختيا� & Hشرقي، ���بيل، �صفها�، چها�محا
ــمالي، خو�ستا�،  ــا� ش ــا� �ضوZ، خر�س خر�س
ــتا�، كرما�، گلستا�،  �نجا�، فا�I، قم، كر�س
 ،Zلرستا�، ما�ند���، مركز مستقل كيش، مركز

هرمزگا�، همد�� & يز� بو�ند.
ــدگا� �قلا8  ــه ���: ��يافت كنن ــا�Z ���م كب
 Hغذ�يي 4713 نفر �� �صفها�، بوشهر، چها�محا
 ،Zــا� �ضو ــا� جنوبي، خر�س & بختيا�Z، خر�س
 & Zكرما�، مركز ،Iــتا� & بلوچستا�، فا� سيس
ــتي 13  هرمزگا� & ��يافت كنندگا� �قلا8 �يس
 & Hبوشهر، چها�محا Zهز�� &224 نفر �� �ستا� ها
بختيا�Z، خر�سا� جنوبي، سيستا� & بلوچستا�، 

فا�I، قم، كرما�، مركزZ & هرمزگا� بو�ند.
 Zــا&گا� & نير&ها ــا� ن ــه 7م ــا�/ �Z ب &Z �ش
 Zــد/ كر� & گفت: تيم  ها عملياتي به كا�گيرZ ش
 279 Zنا&گا� تر�بر pــي 391 تيم، مجمو عمليات
ــتگا/ & تعد��  ــتگا/، تعد�� 7مبولانس 110 �س �س
 Z&ــد�� خو�� ــتگا/ & تع خو��&Z نجاV 14 �س
 Zــا ــاير خو��&ه ــتگا/ & س ــك ��� 123 �س كم

عملياتي 32 �ستگا/ بو�ند.

تد��� با�� بر� � با��� همر�� با كاهش محسو� 
ما �فز�يش ساعت كا�� مر�كز تعويض 
� پي تغيير�@ كا�@ سوخت� Gپلا

ــما�/ گذ��Z ��هو� فر�جا با �شا�/ به �فز�يش  ــين مركز ش جانش
ــد� محد&�يت  مر�جعاV به مر�كز تعويض پلاm �� پي مطرn ش
شا�ژ كا�V سوخت بر�Z بيش �� يك خو��&، �� �فز�يش �& ساعته 
ــه خريد & فر&%  ــبت ب ــن مر�كز خبر ��� & نس ــاعت كا�Z �ي س

&كالتي خو��& هشد�� ���.
ــرهنگ منصو� �ماني نژ�� با بيا� �ينكه پس �� مطرn شد�  س
موضوp كا�V سوخت & شا�ژ �7 تنها بر�Z يك خو��& به نا8 هر 
ــر كشو� �فز�يش  فر�، مر�جعاV به مر�كز تعويض پلاm �� سر�س
يافته �ست، �ظها� كر�: �� همين ��ستا & بر�Z جلوگيرZ �� �يجا� 
مشكل بر�Z هم &طنا�، �� هفته گذشته & بلافاصله پس �� �علا8 
مصوبه هيئت �&لت، ساعت كا�Z مر�كز تعويض پلاm به ميز�� 

�& ساعت �فز�يش ���/ شد.
ــاعت  ــر، مر�كز تعويض پلاm �� س ــز&�: ��حاH حاض &Z �ف
ــتند & هم &طنا�  ــا 4 بعد��ظهر 7ما�/ ���ئه خدماV هس ــح ت 7 صب
ــبت به ��يافت نوبت & �نجا8 �مو�  مي تو�نند �� �ين با�/ �ماني نس

مربوطه �قد�8 كنند.
ــما�/ گذ��Z ��هو� فر�جا �� ���مه با تأكيد بر  جانشين مركز ش
 Zپرهيز �� خريد & فر&% &كالتي خو��&، گفت: يكي �� توصيه ها
 Vپليس به شهر&ند�� �ين �ست كه �� خريد خو��& به صو� Zجد
ــي خو����Z كنند؛ چر� كه �� برخي مو���، خو��&يي كه به  &كالت
ــو� ممكن �ست ��كاني تعويض شد/  صو�V &كالتي &�گذ�� مي ش

باشد، �ما به عنو�� خو��&Z سالم به خريد�� معرفي شو�.
سرهنگ �ماني نژ�� تصريح كر�: بهترين & مطمئن ترين �&% 
�ين �ست كه خريد�� & فر&شند/ به صو�V هم �ما� & مشترm به 
مركز تعويض پلاm مر�جعه كنند. �� �ين حالت، �صالت خو��& �� 
هما� محل بر�سي مي شو� & �� صو�V تأييد، خدماV لا�8 ���ئه 
ــد، يك سرZ مر�حل  ــد؛ �ما �گر خو��& فاقد �صالت باش خو�هد ش

قانوني، �نتظامي & قضايي طي مي شو�.

تست تصا�% شرI توليد 

 �ست����@ خو��
 


ــس پليس ��هو� فر�جا با تأكيد بر نقش تعيين كنند/ �يمني  �ئي
ــو� تصا��،  ــت: مركز �7م ــش تصا�فاV، گف ــا �� كاه خو��&ه
ــت & هيچ  ــايل نقليه �س ــي �� تضمين �يمني &س حلقه �Z �ساس
خو��&Z توليدZ يا &����تي پرتير�ژ بد&� موفقيت �� �ين �7مو�، 

مجو� عرضه نخو�هد گرفت.
سر��� سيد تيمو� حسيني �� توضيح مأمو�يت & �هميت مركز 
ــو� معا&� �&H �ئيس جمهو�  ــو� تصا�� كه به تا�گي با حض �7م
ــه هر خو��&يي  ــت ك ــد، گفت: &ظيفه �ين مركز �7 �س �فتتاn ش
ــته & قر�� �ست &��� خط  ــر گذ�ش ــت س كه مر�حل طر�حي �� پش
ــت طي كند & تنها  ــاً �7مو� تصا�� �� با موفقي ــو�، �لز�م توليد ش
ــاZ لا�8، مجو� توليد �نبو/ & عرضه به  ــب �متيا�ه �� صو�V كس

مر�8 �� ��يافت كند.
ــاZ توليد ��خل  ــامل خو��&ه ــز&�: �ين �لز�8 صرفاً ش &Z �ف
ــه تير�ژ &����V �7 ها بيش ��  ــت؛ بلكه خو��&هاZ &����تي ك نيس
500 �ستگا/ �ست نيز بايد حتماً �ين �7مو� �� پشت سر بگذ��ند & 
به هيچ عنو�� صر� خا�جي يا &����تي بو��، �ليلي بر�Z معافيت 

�� �7مو� تصا�� نخو�هد بو�.
 pسيله نقليه �� &قو& Zــيني با تأكيد بر نقش كليد سر��� حس
ــا توجه به نقش &يژ/  ــاZ پس �� �7 گفت: ب ــاV & پيامده تصا�ف
خو��& �� بر&� تصا�فاV & شدV خسا��V جاني & مالي، توجه به 
�يمني &سايل نقليه �� �&جب &�جباV �ست. �گر به نقطه �Z برسيم 
ــو� �� �ستاند���هاZ �يمني لا�8 برخو����  كه همه خو��&هاZ كش
ــاير مؤلفه ها مانند &ضعيت ��/ ها يا  باشند، حتي �� صو�تي كه س
قو�نين بد&� تغيير باقي بمانند، �� بدبينانه ترين حالت حد�قل 30 
ــاهد  ــد كاهش �� تصا�فاV، جا� باختگا� & مجر&حا� �� ش ��ص

خو�هيم بو�.
 Zــا� ��تقا ــه ���: �گر �� كن ــا ���م ــس ��هو� فر�ج ــس پلي �ئي
ــا�/ �Z �� بهبو� �هيم  ــاخت هاZ ج �يمني خو��&ها، بتو�نيم �يرس
ــب با  ــمند نظا�V بر �فتا� ��نندگا� �� متناس ــامانه هاZ هوش & س
ــو� توسعه �هيم، به گونه �Z كه عامل �نساني، ��/ & &سيله  نيا� كش
ــيد� به عد�  ــتاند��� خو� قر�� گيرند، �س نقليه همگي �� تر�� �س
ــي �� تصا�فاV �� ساH، هدفي  كمتر �� 4 تا 5 هز�� جا� باخته ناش

�ست يافتني & �&� �� �نتظا� نخو�هد بو�.
&Z گفت: تحقق �ين هد� مستلز8 يك �قد�8 كاملاً هم �فز� & 
هماهنگ �ست؛ بسته �Z جامع شامل ��تقاZ �يمني &سايل نقليه، 
ــر��V، تقويت  ــر�Z مؤثر قو�نين & مق ــو� ��/ ها، �صلاn & �ج بهب

سامانه هاZ هوشمند & ��تقاZ �فتا� تر�فيكي كا�بر�� ��/.
ــيني �� پايا� �بر�� �ميد&��Z كر� كه با �جر�Z �ين  سر��� حس
 Z�&� به ،Hــئو ــتگا/ هاZ مس مجموعه �قد�ماV & همت همه �س
ــيم كه تلفاV ناشي �� تصا�فاV به شكل چشمگيرZ كاهش  برس
ــالانه ��  يابد & كمتر �� چها� تا پنج هز�� نفر �� هموطنانما� �� س

حو��} ��نندگي �� �ست بدهيم.

پايا@ تلخ يك مامو$يت؛
�مد��گر هلا< �حمر 

حين �مد���ساني ��گذشت

 Z� طي �طلاعيه Iــا� ــي جمعيت هلاH �حمر ف �&�بط عموم
ــتا� جهر8 حين  ــي �� �مد��گر�� خو� �� شهرس ــت يك �� ��گذش
 Zــه فصلي �� با�% ها ــاني به گرفتا��� �� يك �&�خان �مد���س

�خير، خبر ���.
ــلاH �حمر فا�I 7مد/  ــه �&�بط عمومي جمعيت ه �� �طلاعي
�ست: «با نهايت تأثر & تأسف، �&�بط عمومي جمعيت هلاH �حمر 
�ستا� فا�I، ��گذشت فد�كا� خدمت نجاتگر فقيد �ند/ يا� محمد 

قربا� �� به �طلاp مر�8 شريف �ستا� فا�I مي �ساند.
ــتا�  �ين نجاتگر جا� بركف، بامد�� جمعه �w7 28ما/ �� شهرس
ــاني به �فر�� گرفتا� ��  ــر8 & �� حين �نجا8 مأمو�يت �مد���س جه
ــتگي مثاH ��ني،  �7 �� پي با�% هاZ �خير، با �يثا� & ��خو�گذش

جا� خو� �� �� ��/ نجاV همنوعا� فد� كر�.
بي شك يا� & نا8 �ين خا�8 صا�s �نسانيت & �مد��، همو��/ �� 
�H ها �ند/ خو�هد ماند & فد�كا�Z �& �لگويي ماندگا� بر�Z تمامي 

�مد��گر�� & نجاتگر�� خو�هد بو�.
 Vئيس سا�ما� �مد��&نجا� & Iــتاند�� فا� �� همين �مينه �س
ــد قربا�  ــت محم ــر نيز �� پيا8 هايي ��گذش ــت هلاH �حم جمعي

�مد��گر هلاH �حمر �� تسليت گفتند.

ساماندهي 256 ��يچه معابر 
 Qقالب مرحله سو �� منطقه 21 ��

360 ��جه عمر�ني Wطر
محمد �مين مقدسي، معا&� فني & عمر�ني شهر���Z منطقه 21 
ــا�Z & يا تعويض 256 ��يچه ما��� �� سطح منطقه  �� حذ�، بهس
ــو8 طرn 360 ��جه عمر�ني، خبر ���. ــتاZ �جر�Z مرحله س �� ��س
 fــي، معا&� فني & عمر�ني منطقه با �شا�/ به �بلا محمد �مين مقدس
ــهر���Z تهر�� ��خصو`  ــتو��لعمل معا&نت فني & عمر�ني ش �س
ساماندهي ��يچه هاZ سطح معابر، �ظها� كر�: منطقه 21 همزما� 
 Vفع �7 ها، �قد�ما� Zجر�يي بر�� Zخر�بي ها & برنامه �يز Zــا �حصا ب
 Z&.ــه گانه به �جر� گذ�شته �ست ــتر�/ �Z �� �� سطح نو�حي س گس
ــو�، 256 ��يچه ما��� حذ�،  ــز&�: �� 7غا� �جر�Z �ين طرn تاكن �ف
ــتا �قد�ماV خاصي نظير  ــا�Z يا تعويض شد/ & �� همين ��س بهس
جمع Z�&7 پل هاZ فلزZ & جايگزيني �7 ها با مصالح نوين & مناسب 
 360 nطر Zنيز �نجا8 شد/ �ست.مقدسي با تأكيد بر 7ثا� مثبت �جر�
ــرn موجب هدفمند  ــا� كر�: �جر�Z �ين ط ��جه عمر�ني خاطرنش
شد� خدماV �ساني به شهر&ند�� شد/ & خطر�V & معضلاV ناشي 
ــهرZ به  ــطح بو��، خر�بي & تعد� ��يچه ها �� معابر ش �� غيرهمس

ميز�� قابل توجهي مرتفع شد/ �ست.

�كاهش تصا�فا@ فوتي تهر�
� ما-YZ هفته پاياني ��

ــز�گ �� ثبت 2  ــاV پليس ��هو� تهر�� ب ــس ����/ تصا�ف �ئي
ــطح  ــه فوV �� 7خرين هفته �w7 ما/ �� س ــر/ تصا�� منجر ب فق

شهر تهر�� خبر ���.
ــا� پو� گفت: �خد��هاZ هفته پاياني  سرهنگ �سماعيل �حس
ــته  ــبت به هفته هاZ قبل �& به كاهش گذ�ش ــا/ هرچند نس �w7 م
ــي & ��نندگي �� به  ــه �عايت قو�نين ��هنماي ــا ضر&�V توجه ب �م
ــاهد كمترين سو�نح  همه ��نندگا� پايتخت توصيه مي كنيم تا ش
 Vتشريح جزئيا �� Z& .ــطح شهر باشيم & حو��} تر�فيكي �� س
 �� H&� ين با��/ �ماني گفت: حا�ثه� �� Vــو تصا�فاV منجر به ف
ــنبه به علت  ــاعت 01:30 بامد�� �&ش مو�^ �w7 24 ما/ حو�لي س
 sتر�� غيرمجا� عابر پيا�/ �� عر� بز�گر�/ �� مسير غر� به شر

بز�گر�/ ���7گا� بعد �� پل �سلامشهر به &قوp پيوست.
�حسا� پو� �فز&�: �� �ين سانحه، يك �ستگا/ خو��& سو��Z با 
ــته �ست،  عابر پيا�/ �Z كه قصد تر�� غير مجا� �� �ين معبر �� ��ش
ــفانه شدV ضربه &���/ به حدZ بو�/ كه  برخو�� مي كند كه متأس

عابرپيا�/ �� هما� لحظاV �&ليه جا� خو� �� �� �ست ���.
�ئيس ����/ تصا�فاV پليس ��هو� تهر�� بز�گ �� ���مه گفت: 
 (�w7 25)يگر تصا�� فوتي �^ ���/ �� شهر تهر�� �&� سه شنبه�
ــماH بز�گر�/ شهيد  ــير جنو� به ش ــاعت 03:33 بامد�� �� مس س

صيا� شير��Z، بعد �� پل �سالت �تفاs �فتا�.
&Z با بيا� �ينكه �� �ين حا�ثه ��نند/ يك �ستگا/ موتو�سيكلت 
ــيله نقليه ناشي �� تخطي �� سرعت  به �ليل ناتو�ني �� كنترH &س
مطمئنه �بتد� با گا���يل كنا� بز�گر�/ برخو�� سپس &�ژگو� شد/ 
ــت، �فز&�: متأسفانه �� �ثر �ين حا�ثه موتو�سو�� كه جو�ني 23  �س
ــدV ضربه  ــتفا�/ �� كلا/ �يمني & ش ــاله بو�/ به علت عد8 �س س

&���/ �� �8 فوV شد.

با &جو� گرما & حس �لنشيني كه نوشيد� يك 
فنجا� شكلاf�� V �� فصل سرما به همر�/ ����، 
متخصصا� ��توپد هشد�� مي �هند مصر� مد�&8 
�ين نوشيدني پُر شكر مي تو�ند سلامت �ستخو�� ها 

ــتبا/ به   �� به خطر بيند���؛ به &يژ/ �ماني كه به �ش
عنو�� منبعي �� كلسيم تلقي مي شو�.

ــد&� 300  ــير ح ــك ليو�� ش ــه ي ــي ك ��حال
ــا يك چها�8  ــيم ����، يعني تنه ــر8 كلس ميلي گ
ــالا�  (كه بين  ــا� �&��نه بز�گس ــيم مو�� ني كلس
 pنو�� �� Z1000 تا 1200 ميلي گر8 �ست )، بسيا�
ــن 20 تا 60 گر8  ــكلاf�� V (هاV چاكلت) بي ش
ــكر  ــكر ���ند كه �ين مقد�� بيش �� �& بر�بر ش ش
ــت & حتي مي تو�ند به  ــكلاV معمولي �س يك ش
ــو� يا حتي ��  ــد مجا� مصر� �&��نه نز�يك ش ح

�7 فر�تر �&�.
ــيد� گهگاهي �ين نوشيدني بر�Z برخي  نوش
 Iفر�� ممكن �ست مشكلي �يجا� نكند �ما بر�سا�
ــر� & �� حجم بالا  ــر� مك ــاV �خير، مص تحقيق

ــتخو��  ــد �ثر مو�� مغذZ تقويت كنند/ �س مي تو�ن
ــه كاهش تر�كم  ــد & �� بلندمدV ب ــي كن �� خنث

�ستخو�� منجر شو�.
ــالم &  ــكا� مي گويند �گر �ژيم غذ�يي س پزش
 f�� Vيد، نوشيد� گا/ به گا/ شكلا��� Zكم  شكر
 Vمشكلي �يجا� نمي كند. �� طرفي مي تو�� شكلا
ــت كر�.  ــكر �فز&�/ ��س ��f �� �� خانه بد&� ش
ــكر & يك  ــت �� پو�� كاكائوZ بد&� ش كافي �س
ــتفا�/ شو�. به �ين شكل  شيرين كنند/ طبيعي �س
ــيد�� ها بهر/ بر�  ــيم & 7نتي �كس مي تو�� �� كلس

بد&� 7نكه بيشتر شكر مصر� كنيد.
پژ&هش ها نشا� مي �هند فلا&�نوH هاZ كاكائو 
مي تو�نند به كاهش �لتها�، تقويت سلامت قلب 
ــو�، تثبيت قند خو� &  & عر&s، بهبو� جريا� خ
 Z&تقويت حافظه كمك كنند. كاكائو همچنين حا
ــيم،  ــو�� معدني مهمي مانند منيزيم، 7هن، پتاس م
فسفر & �&Z (�ينك) �ست & تركيباV طبيعي �7 
ــن، فنيل �تيل 7مين & تريپتوفا�  �� جمله تئوبر&مي
 & Zمي تو�نند به بهبو� خلق &خو، �فز�يش هوشيا�

�يجا� ��7مش كمك كنند.
 nــميت»، جر� ــن حاH �كتر «جرمي �س �� عي
��توپد �� كاليفرنيا مي گويد: سلامت �ستخو�� به 
عو�مل متعد�Z بستگي ���� �� جمله چيزهايي كه 
ــيم به &يژ/ شير كه منبع غني  مي خو�يم & مي نوش
ــت. �ما �� عين حاH، برخي خو��كي ها  كلسيم �س
& نوشيدني ها هم مي تو�نند �ستخو�� ها �� ضعيف 

كنند.
ــيچو»، متخصص تغذيه  جامع نگر  «��بين �س
 Zــد بر� ــا�/ مي گوي ــز �� �ين ب ــو�m ني �� نيوي
ــع متنوعي &جو�  ــيم، مناب ــت & جذ� كلس ��ياف
����. �& مي گويد بهترين گزينه ها عبا�تند �� پنير، 
ــر&Z همر�/ با �ستخو��،  ماست، ماهي هاZ كنس
 ،Vــن حبوبا ــبزيجاتي مانند بر&كلي & همچني س
ــد كه به  ــويا. �& تأكيد مي كن ــا، ��نه ها & س مغزه
ــو�� منبع  ــكلاf�� V نبايد به عن همين �ليل، ش

كلسيم �� نظر گرفته شو�.
 Vتامين كلسيم  شكلا Zتوصيه مي كند: بر� &�
ــيد. �� عو� �ين خو��كي هاZ �يگر ��  ��f ننوش

مصر� كنيد. �گر هم هوI يك نوشيدني گر8 & 
شيرين كر�يد، سعي كنيد شكلاf�� V �� �� خانه 

& با تركيباV سالم تر ��ست كنيد.
 Hــا به گز��% �ينديپندنت، يك مطالعه �� س
ــكر  ــه مصر� بيش �� حد ش ــا� ��� ك 2018 نش
ــيم & منيزيم  (كه هر  مي تو�ند با �فز�يش �فع كلس
ــتخو�� ضر&�Z  هستند)  ــتحكا8 �س �& بر�Z �س
ــتخو�� ��  ــق �����، خطر �بتلا به پوكي �س �� طري

�فز�يش �هد.
ــد �ژيم غذ�يي  ــا� همچنين گفته �ن كا�شناس
 Zــك & غذ�ها ــكر، نم ــا� �� ش ــدV سرش بلندم
ــد/ مي تو�ند به تد�يج سلامت �ستخو��  فر�&�Z ش
�� تحليل ببر�. بخشي �� �ين �ثر به �ين �ليل �ست 
ــكر �ضافي �� فر7يند جذ� كلسيم به بد�  كه ش
ــكر هم باعث  �ختلاH �يجا� مي كند. �� طرفي، ش
 Zــا� ــو� & �ين �لتها�، چرخه با�س �لتها� مي ش
ــتخو��  �� كه بر�Z حفظ �ستحكا8 �ستخو�� ها  �س
ــا�  ــت، مختل مي كند. مطالعاV نش ضر&�Z �س
ــكر،  ــد كه �لتها� مزمن، مصر� بالاZ ش ���/ �ن
 Z� ــيم & &يتامين ــو� كلس ــن & كمب �فز�يش س
 Hختلا� Zــا� همگي مي تو�نند �� �ين چرخه با�س

�يجا� كنند.
ــژ/ �7 هايي  ــكر به &ي ــاZ غذ�يي پُر ش �ژيم ه
ــيرين هستند با  ــيدني هاZ ش ــا� �� نوش كه سرش
ــدZ ترميم پس ��  ــتخو��، كن ــش تر�كم �س كاه
ــيب �يدگي & كمبو� مو�� مغذZ ضر&�Z مانند  7س
ــيم & &يتامين �Z مرتبط  هستند & �� نهايت  كلس

�&ند تحليل �ستخو�� �� تسريع مي كنند.

هشد
$ متخصصا@ 
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