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خوننـدگا� محتر� لطفا نامه هـا� خو	 � حدكثر 	� يك صفحه  
بـا خـط خونـا با قيـد نـا� - نشـانى ) تلفن تمـا$ �سـا" نماييد

نامه ها� شما

بسا5 فسا	 � جمع كنيد!
ــئولا� ��لت سيز�هم با�ها �علا� كر�� �ند كه بسيا�� ��  مس
�فر�� مشمو% ��يافت يا��نه نيستند � �� بو�جه سا% $يند� هم به 
�ين نكته �شا�� شد� � ����. �فا� موظف �ست با همكا�� ساير 
ــت يا��نه بگير�� حذ1  ــا�ما� ها �فر�� غيرمشمو% �� �� فهرس س
ــش ها مطر= مي شو� چگونه بر�� تخصيص  كند. حا% �ين پرس
3/7 ميليا�� �لا� ��� به يك شركت خاB بو�جه ���ند �ما بر�� 
پر��خت يا��نه پو% ند��ند؟ چر� صف ��� �����J جو�نا� طولاني 
ــكن پيش نمي ���؟ � هز���� پرسش  ــت؟ چر� طر= ملي مس �س

بي پاسخ �يگر. لطفاً مسئولا� به �ين پرسش ها پاسخ بدهند.
يك شهر�ند

خلـى34)	)   77644420  -  9 تمـا$  تلفـن 
همه �)HC بجز پنجشنبه ها  Cساعت10/30 تا 12

صد� شما

ــيا�� �� خيابا�  ها� شهر  *مجيد
: متأسفانه $سفالت بس
تهر�� �� كيفيت لا�� برخو���� نيستند. �� �ين شر�يط �قتصا�� 
ــفالت به جلوبند� خو���ها $سيب مي �ند �  �جو� چاله ها �� $س
همچنين مي تو�ند باعث بر�� حا�ثه شو�. لطفاً هرچه ���تر بر�� 

بهبو� كيفيت  $سفالت ها فكر� كنيد.
جا�به ها� گر�شگر�

پل تا�يخي «ِ�ِ�سك»
 Yپل ��سك �� �يباترين � مشهو�ترين پل ها� تا�يخي �ير�� � �� شاهكا�ها� مهندسي كشو� محسو
ــت. �ين پل �� مد. �ما�  ــو� بو�� �س ــمت شما% كش ــاخت $�، تر�� قطا� به س ــو� كه هد1 �� س مي ش
ــا%1356 به ثبت ملي  ــر�نجا� �� س ــت 1315 به طو% �نجاميد � س ــا% �� $با� 1313 تا ���يبهش �� س
ــلا�b فو� ��بسويچ» ــط مهندسي �تريشي به نا� «لا�يس ــمند�نه � �يبا توس ــيد. طر= �ين پل هوش �س

(L. Von Robcevidc) �نجا� شد.

با���شت مر�
 با 21 ميليا�� �يا� 
فر�� مالياتي

�ئيس پليس �منيت �قتصا�� تهر�� بز�گ �� �ستگير� فر�� 
با 21 ميليا�� �يا% فر�� مالياتي خبر���.

ــريح جزئيا. �ين خبر گفت:  ــرهنگ مهد� �فشا�� �� تش س
مامو��� پليس �منيت �قتصا�� تهر�� بز�گ با �نجا� �قد�ما. فني 
ــتفا�� �� كا�. با��گاني  ــي �� فعاليت فر�� كه با سوء �س � پليس
ــخاB غير �قد�� به �����. كالا كر�� � مرتكب فر��  متعلق به �ش
 �� �� oــه موضو ــيدگي ب ــد� � �س ــد� بو� با خبر ش مالياتي نيز ش

�ستو�كا� خو� قر�� ���ند.
ــا. مامو���  ــا� �قد�ما. � تحقيق ــا بيا� �ينكه �� جري �� ب
ــخص شد كه �ين فر� �� محد��� خيابا� �نقلاY فعا% �ست،  مش
�فز��:  مامو��� پس �� �طمينا� �� صحت گز��r ��يافتي با مقا� 
قضايي هماهنگي لا�� �� �نجا� ���� � �قد�� به �خذ مجو� قضايي 
ــر�� �نجا� عمليا. كر�ند. �� ���مه نيز با توجه به �ينكه �ين فر�  ب
ــد� بو�، مامو��� با  ــو� متو��� ش ــهرها� غربي كش به يكي �� ش

حضو� �� �ين شهر نسبت به �ستگير� �ين فر� �قد�� كر�ند.
ــت �قتصا�� تهر�� بز�گ با بيا� �ينكه �ين  �ئيس پليس �مني
ــتفا�� كا�. با��گاني �فر�� غير � فر��  فر� مرتكب �� جر� سوء�س
مالياتي شد� بو�، گفت: �ين فر� تحت با�جويي قر�� گرفت كه �� 
ــت �� �مينه �ستفا�� �� كا�.  جريا� $� �عتر�1 كر� كه مدتي �س
با��گاني �فر�� �يگر بر�� �����. كالا �� حد �سيع فعاليت ��شته 
كه �ين موضوo موجبا. فر�� مالياتي � تضييع حقوu عامه � ��لت 

به ميز�� 21 ميليا�� �يا% شد� �ست.

�ختر �غفا� شد�
به كشو�# با�گشت

ــا �� �نتقا% �ختر نوجو�� �غفا%  ــس پليس بين �لملل فر�ج �ئي
ــايه به كشو�r خبر  ــو�ها� همس ــد� با تابعيت يكي �� كش ش

.���
ــر��� مجيد كريمي ��با�� �ين خبر گفت:  به گز��r �يرنا، س
ــس $گاهي فرماندهي  ــا با همكا�� پلي ــس بين �لملل فر�ج پلي
�نتظامي تهر�� بز�گ موفق به شناسايي محل �ختفا� �ختر 14 
ساله � عامل �بايش �� � همچنين �نتقا% �� به كشو�r شدند.

ــز��: به �نبا% ��يافت �طلاعا. مربوx به فقد�� يك  �� �ف
ــل، پليس بين �لملل  ــب �علا� ��� �ينترپ ــر نوجو�� �� قال �خت
ــايي فر� گمشد� �� �� �ستو� كا� قر�� ���؛  فر�جا، ��يابي � شناس
ــا% قبل  ــب �طلاعا. مند�J �� �علا�، �ختر بچه �� 2 س حس
ــط مر�� مو�� �غفا% � �بايش  ــا% ��شت توس �قتي تنها 12 س
قر�� مي گير� � به صو�. غيرقانوني ���� كشو� �ير�� مي شو�.

ــا همكا�� صو�.  ــل فر�جا گفت: ب ــس پليس بين �لمل �ئي
ــل فر�جا � پليس $گاهي فرماندهي  ــه ميا� پليس بين �لمل گرفت
ــايي مي شو� كه  �نتظامي تهر�� بز�گ �ين �ختر ��يابي � شناس
ــا� ��� كه �� توسط فر�  ــي صو�. گرفته نش تحقيقا. پليس
ــد� � به  ــهر تهر�� منتقل ش �بايند� به يكي �� منا�% بالا� ش

عنو�� سر�يد�� مشغو% كا� بو�� �ست.
ــز% � تحويل �ختر به  ــايي من ــي �فز��: پس �� شناس كريم
ــس، �� �ظها� كر� كه عامل �بايش، �� �� با �عد� � �عيد �  پلي
�غفا% �بو�� � �� طريق مر�ها� شما% غرY كشو� �� بي ��هه � 

مسير كوهستاني ���� كشو�ما� كر�� �ست.
ــس �� هماهنگي ها� قضايي  ــا� گفت: �ين �ختر پ �� �� پاي

پليسي �� طريق فر��گا� �ما� خميني(��) به كشو�r منتقل شد.

ــز�گ ��  ــگير� تهر�� ب ــس پيش ــس پلي �ئي
ــرقت تابلوها�  ــتگير� فر�� كه �قد�� به س �س
��هنمايي � ��نندگي � گا���يل  كر�� بو� خبر���.

به گز��r خبرنگا� ما سرهنگ علي قاسم پو� 
 oــريح جزئيا. �ين خبر گفت: به �نبا% �قو �� تش
ــرقت �مو�% �� شهر���� � تجهيز�.  چند فقر� س
شهر� �� محد��� بز�گر�� شهيد خر��� تهر��، 
نمايند� حقوقي شهر���� شكايتي �� مطر= كر�� 
ــتو� كا� مامو���  ــوo �� �س ــيدگي به موض � �س

كلانتر� 181 ���$��� قر�� گرفت.

ــو��� تحقيقا. ميد�ني  ــا بيا� �ينكه مام �� ب
ــت: �� جريا�  ــا� كر�ند، گف ــو� �� $غ � علمي خ
بر�سي ها� �نجا� شد� ��سو� مامو��� مشخصا. 
ظاهر� سا�u مو�� شناسايي قر�� گرفت. همچنين 
تحقيقا. ��ليه مامو��� حاكي �� $� بو� كه متهم 
ــا� �قد�� به  ــه �ني �� �توب ــي هو� با پرس �� تا�يك
ــي � ��نندگي، علائم  ــا� ��هنماي ــرقت تابلوه س

تر�فيكي، گا���يل �... كر�� �ست.
ــگير� تهر�� بز�گ با بيا�  �ئيس پليس پيش
ــت �ني ها� هدفمند بر �ستگير� �ين  �ينكه گش

فر� $غا� شد، گفت: سر�نجا� شب گذشته مامو��� 
ــيم  ــرقت س كلانتر� ���$��� متهم �� �� حين س
ــز بلافاصله  ــتا ني ــاهد� كر�ند. �� همين ��س مش
ــر�� � گرچه  ــت �� �علا� ك ــتو� �يس مامو��� �س
ــن فر� �� يك  ــت �ما �ي ــعي �� فر�� ��ش متهم س
عمليا. ضربتي �ستگير � به مقر �نتظامي منتقل 

شد.
ــي ��  ــم پو� با بيا� �ينكه �� جريا� با��س قاس
ــرقت شامل قيچي $هن بر،  متهم �بز�� � ����. س
�مبا�يك � �نبر�ست �... به همر�� �مو�% مسر�قه 

ــل � تابلوها�  ــا� گا���ي ــامل پايه ه ــهر� ش ش
ــد، گفت:  ــف � ضبط ش ��هنمايي � ��نندگي كش
ــر �نتظامي تحت با�جويي قر�� گرفت  متهم �� مق
كه �� جريا� $� به 10 فقر� سرقت �عتر�1 كر�.

ــكيل پر�ند� بر�� متهم  ــا�� به تش �� با �ش
ــر�� پر�ند�  ــم به هم ــد�، گفت: مته ــتگير ش �س
ــكله � به منظو� ���مه ��ند �سيدگي به جر�  متش
���نه ���سر� شد. �ما تحقيقا. پليس بر�� كشف 
جزئيا. پر�ند� � نيز شناسايي � �ستگير� مالخر 

�مو�% مسر�قه همچنا� ���مه ����.

با&��شت سا�$ تابلوها� تر�فيكي � گا���يل �� غر� تهر��

ــهر��� منطقه يك گفت: �� ��ستا� مقابله  ش
ــا �يمن � پر  ــا�ها� غير مجا�، ن ــاخت � س با س
ــبت به  ــهر�ند�� نس خطر � حفظ جا� � ما% ش
ــا�� مسكوني خلا1 �� گلابد�� �قد��  تخريب س

شد� �ست.
ــيد مهد� صبا~ �فز��: با مالك ملكي كه  س
ــا� غير قانوني � نا �يمن ��  ــاخت � س �قد�� به س
ــو� � با �يجا� تنش ��  محد��� گلابد�� نمو�� ب
محل مانع �� حضو� عو�مل شهر���� شد� بو� با 

�ستو� موكد قضايي ���ستاني ناحيه 37 برخو�� 
قانوني صو�. گرفت � يك طبقه 150 متر� �� 
ساختما� 6 طبقه غير مجا� مسكوني �� گلابد�� 

به طو� كامل تخريب � جمع $��� شد.
�� �فز��: با توجه به ممانعت �فر�� سو�جو �� 
�جر�� ��� ما�� صد � حكم تخريب، تعد��6 نفر 
ــتقر �� ملك كه �قد�� به سنگ پر�ني  �� �فر�� مس
� صدمه به نير�ها� ناحيه نمو�� بو�ند �ستگير � 
پر�ند� قضايي �ين �فر�� �� �ست پيگير� �ست.

تخريب ساختما� غيرمجا& �� گلابد�'

�طلاعيه پليس ��با�� حو�شي مربو' 
به «صا�0 بوقي»

ــي  ــي �� ��با�� حو�ش ــس توضيحات ــاني پلي ــز �طلاo �س مرك
ــد� پير�مو� فر� معر�1 به «صا�u بوقي» �� �شت ���ئه  منتشرش

كر�.
به گز��r �يسنا، �� ���ها� �خير �يديويي �� �قص پيرمر�� 
ــد، پس  ــر ش ــر�1 به «صا�u بوقي» �� فضا� مجا�� منتش مع
ــب به �ين فر�  ــتاگر�� منتس ــا� �ين �يديو صفحه �ينس �� �ين �نتش
ــبب �نتشا� برخي  ــترb خا�J شد� � همين موضوo نيز س �� �س
ــتگير� �ين فر� � نيز پلمب چند مغا�� �� با���  خبرها مبني بر �س
ــد. موضوعي كه مركز �طلاo �ساني پليس $� �� تكذيب  �شت ش

كر�� �ست.
ــاني پليس �� گيلا� منتشر  �� �طلاعيه �� كه مركز �طلاo �س
ــا� �يديو فر�� به هويت معلو�  ــت: « �� پي �نتش كر��، $مد� �س
ــهر �شت � �خبا� غير��قعي �� خصوB �ستگير� �يشا� �  �� ش
ــي به عمل $مد� مشخص شد چنين  پلمب برخي مغا�� ها، با بر�س
ــو� به �فر��  ــا �� چا�چوY قان ــته � صِرف موضوعي صحت ند�ش
 �� Jــه �فتا�ها� خا� ــو�. مختلط �قد�� ب ــكني كه به ص هنجا�ش

عر1 �� فضا� مجا�� كر�� بو�ند تذكر ���� شد.»
�� ���مه �ين �طلاعيه نيز $مد� �ست:  «همچنين توسط فرماند� 
ــد� برخي صفحا. فضا� مجا�� مرتبط با  �نتظامي �ستا� با�ش

موضوo �� مقا� محتر� قضايي ��خو�ست شد� �ست.»
ــت «پليس همو��� بر  همچنين �� پايا� �ين �طلاعيه $مد� �س
�قد�ما. فرهنگي � �جتماعي متناسب با شا� � منزلت مر�� عزيز 

� ��Y ��ست شهر �شت تأكيد ��شته � �� $� حمايت مي كند.»

�ستگير
 عامل جنايت بر���كشي 
�� �هو��

�ئيس پليس $گاهي �ستا� خو�ستا� �� شناسايي � �ستگير� 
عامل حريق عمد� � قتل �� �هو�� خبر ���.

 oيكوند گفت: �� پي �قو�� bيسنا، سرهنگ سير�� rبه گز��
ــك فقر� حريق عمد� ��قع �� خيابا� �ما� خميني(��) �هو�� كه  ي
منجر به فو. فر�� شد، موضوo �� �ستو� كا� كا�$گاها� پليس 

$گاهي �ستا� خو�ستا� قر�� گرفت.
ــس �� �نجا�  ــي پليس $گاهي پ ــا� جناي ــز��: كا�$گاه �� �ف
ــي ها� فني، هويت عامل $تش سو��  ــي � بر�س تحقيقا. پليس
ــس �� هماهنگي با مرجع  ــايي � پ ــر��� مقتو% بو� �� شناس كه ب
ــگ � غافلگير�نه �� �� �� مخفيگاهش  قضايي �� عملياتي هماهن

�ستگير كر�ند.
�ئيس پليس $گاهي �ستا� خو�ستا� گفت: �� تحقيقا. پليس 
ــز� خو� ��  ــو� �عتر�1 � �نگي ــت به قتل بر��� خ ــم به صر�ح مته

�ختلا1 خانو��گي � مالي با بر���r عنو�� كر�.
ــكيل پر�ند� مقدماتي، بر��  ــد �فز��: متهم پس �� تش ��يكون

سير مر�حل قانوني تحويل مرجع قضايي ���� شد.

سر	� �ضايي:
توقيف 3 هز�� خو���
 شوتي

 rجانشين فرماند� كل �نتظامي كشو� گفت: بر�� ����% � ��با
هيچ حقي قائل نيستيم.

به گز��r خبرنگا� ما سر��� قاسم �ضايي، �� جمع خبرنگا��� 
ــوتي  ــر��� ����� �� مو�� خو���ها� ش ــا�� به نامه �خير س با �ش
ــت كه ناهنجا��  ــوتي، خو���هايي �س �ظها� كر�: خو���ها� ش
ــا� مي كنند � ��نندگا� مقر��. ��هنمايي � ��نندگي �� �عايت  �يج
ــد� �� حمل با� قاچاu به نوعي �عب �  ــد؛ �ين خو���ها ج نمي كنن

�حشت �� جا�� ها بر�� ساير ��نندگا� به همر�� ����.
�� با �شا�� به �ينكه خو���ها� شوتي خط قرمز ما �ست � با 
$نها برخو�� مي كنيم، گفت: بيش �� 3 هفته �ست كه طر= �يژ� �� 

�� خصوB برخو�� با �ين خو���ها �جر� شد� �ست.
ــا% تا كنو�  ــين فرماند� �نتظامي بيا� كر�: �� �بتد�� س جانش
ــتگير  ــوتي توقيف � �فر��� هم �س ــش �� 3 هز�� خو���� ش بي
ــع قضائي ����  ــر، تحويل مر�ج ــو�� قاچاu ب ــه به عن ــد� �ند ك ش

شد� �ند.
�ضايي �فز��: به پليس ��هو� �بلا~ شد� هركجا �ين خو���ها 
ــد � تغيير�تي كه �� خو��� به  ــريعاً $نها �� توقيف كنن ــد س �� �يدن
ــر �مكا� �ين كا� نبو� خو���  ــو� $���� �ند �� برطر1 كنند � �گ �ج

كاملاً توقيف � به پا�كينگ منتقل شو�.
ــتا� � �يگر مسئولا�  ــتگا� قضائي، ���س �� ���مه ���: با �س
ــاماندهي خو���ها�  ــتا� برخو�� � س ــا. متعد�� �� ��س جلس

شوتي برگز�� شد� � �ين طر= ها� پليس همچنا� ���مه ����.
ــين فرماند� �نتظامي با �شا�� به برخي ��گير� ها� �خير  جانش
ــر�� ����% ��باr هيچ  ــتا� ها گفت: ب ــاr �� بيما�س ����% � ��ب
ــتيم، $نها �جا�� ند��ند تا �� كوچه � خيابا� ها بر��  حقي قائل نيس

شهر�ند�� �يجا� �عب � �حشت كنند.
ــر�: �لبته نز�o � ��گير� �� نتيجه �فتا�ها�  �ضايي تصريح ك
ــاني هستند كه  ����% � ��باr نمي ��نيم بلكه ����% � ��باr كس
عر� �ند�� � �يجا� �عب � �حشت مي كنند كه �ينها خط قرمز ما 

هستند � �� صحنه هم ��Y مي شوند.

�ئيس ���ژ�نس لرستا� �� �قوo تصا�1 بين 2 
خو��� 405 �� محو� فير��$با� به خر� $با� � كشته 

� �خمي شد� 6 نفر خبر ���.
ــيه تصا�1 2 خو���  محسن $�ينه �ند �� حاش
ــتا� گفت: ظهر ���  �� محو� فير��$با� �ين شهرس
ــتگا�  ــنبه �قوo يك فقر� تصا�1 بين 2 �س ��ش
ــو� فير��$با� حو�لي  ــو��� 405 �� مح ــو��� س خ

پليس ��� سلسله به مركز ���ژ�نس �علا� شد.
 3 ،oــتا� پس �� �طلا �� �فز��: ���ژ�نس لرس

ــر �� به محل  ــس � يك كد �� هلا% �حم $مبولان
سانحه �عز�� كر�.

�ئيس ���ژ�نس لرستا� �� �خمي � كشته شد� 
ــانحه ��نندگي خبر ��� � گفت: ��  6 نفر �� �ين س
�ين سانحه ��نندگي 4 نفر جا� باختند � 2 نفر نيز 

مصد�� شدند.
$�ينه �ند �فز��: مصد�ما� پس �� �نجا� �قد�ما. 
ــين ها� ���ژ�نس، به  ــط تكنس ��ليه ��ماني توس

بيما�ستا� �ما� خميني(��) سلسله منتقل شدند.

6 كشته � �خمي �� تصا�@ هولنا? پژ� �� لرستا=

ــس ��هو�  ــس بز�گر�� ها� پلي ــركلانتر پلي س
تهر�� بز�گ گفت: �� 8 ماهه گذشته يك ميليو� 
ــا� ��  � 120 هز�� خو���يي كه تخلفا. حا�ثه س
ــطح معابر بز�گر�هي �نجا� ���� بو�ند �عما%  �� س

قانو� شد� �ند.
ــرهنگ صفر عبا��  به گز��r خبرنگا� ما، س
ــهر �من، �ظها� ��شت: متأسفانه بايد  �� برنامه ش
ــهر  ــبانه خو���ها �� ش ــه تخلفا. ش ــم ك بگويي
 �ــتنا ــخت � �حش تهر��، �� جنس خطرنا�، س

�ست.
ــا� $نها 2  ــد��� كه $م ــد�� مع ــز��: تع �� �ف
��صد �� تعد�� كل ��نندگا� �� هم شامل نمي شو� 
ــطح معابر بز�گر�هي  ــا� �� �� س تخلفا. حا�ثه س
ــهر تهر�� �نجا� مي �هند كه �� پليس بز�گر��  ش
ــوb �ين تخلفا. ��  ــس نامحس � �� ��b $� پلي
ــتو� كا� خو�  �صد � برخو�� جد� با $نها �� �� �س

���يم.

عبا�� تأكيد كر�: �� 8 ماهه سا% جا�� حد�� 
ــاعتي �� معابر بز�گر�هي  12 هز�� فقر� توقيف س

�نجا� شد� �ست.
ــس ��هو�  ــس بز�گر�� ها� پلي ــركلانتر پلي س
تهر�� بز�گ گفت: �� 8 ماهه گذشته يك ميليو� 
ــا� ��  � 120 هز�� خو���يي كه تخلفا. حا�ثه س
ــطح معابر بز�گر�هي �نجا� ���� بو�ند �عما%  �� س

قانو� شد� �ند.
ــن �� �ين مد. بالغ بر 34  �� �فز��: همچني
ــا� ��شته �ند نيز  هز�� خو��� كه تخلفا. حا�ثه س
ــد� �ند � حد�� 12 هز��  ــا توقيف ش �� پا�كينگ ه
ــاعتي نيز �� معابر بز�گر�هي �نجا�  فقر� توقيف س
شد� �ست كه �� كنا� معابر بز�گر�هي � �� حاشيه 
�من ��� با نصب بنر مشخص شد� � شهر�ند�� � 

��نندگا� تهر�ني $� �� �يد� �ند.
ــا�  يك ميليو� � 120 هز�� خو���� حا�ثه س

�عما% قانو� شدند.

يك ميليو= � 120 هز�� خو���
 حا�ثه سا� �عما� قانو= شدند

ــالم،  ــبك �ندگي س حتي �� صو�. �عايت س
ــاb بي قر���، سر���  ــت با� هم �حس ممكن �س
ــيم؛ �ين �ضعيت  ــته باش يا عد� �نرژ� كافي ��ش
ــي كامل بد�  ــم ���ي ــد به معنا� عد� س مي تو�ن

باشد.
ــي ممكن  ــنا، عو�مل مختلف ــز��r �يس ــه گ ب
ــمو� �� بد� ما شوند كه  ــبب تجمع س ــت س �س
ــت  �ين ���ها $لو�گي هو� يكي �� عو�مل مهم �س
ــمو� �� بد�  ــا �صلي ترين علائم عد� حذ1 س �م
ــتگي مد���، ���  ــا بي خو�بي، $كنه، خس خو� �� ب
ــش ��� � ��  ــر���، �فز�ي ــت، س عضلا.، يبوس
ــا� مي �هد. �ما مي تو�� با  ــر�گي نش نهايت �فس
ــتن گا� ها� سا�� �� خانه، سمو� �� �� بد�  بر��ش
ــمو� �� بد�  ــذ1 كر�. 8 ��هكا� بر�� حذ1 س ح

شامل مو��� �ير �ست:
كاهش مصر@ قند: يك ��� بر�� سم ���يي 
بد� كاهش مصر1 قند �ست. به جا� �ين كه به 
ــي يا كيك  ــيريني، كوك ــو� مرتب به �نبا% ش ط
ــالمي مانند شكلا. تير� (70  بر�يد، جايگزين س
��صد) �� به �ژيم غذ�يي خو� بيفز�ييد. گزينه ها� 
ــامل تكه ها� ميو� �ست. قندها�  ــالم �يگر ش س
طبيعي نيا� شما به شيريني ها� پرضر� �� كاهش 
ــز مي تو�نيد به جا� قند به  ــد. ���چين �� ني مي �ه
ــن به كنتر%  ــد. مصر1 ���چي ــا �ضافه كني غذ�ه

قندخو� كمك مي كند.
ــلو% ها� بد�  ــك تك س نوشـيد= GH: ت
ــيد�  بر�� بقا نيا� به $Y ���ند. ��� خو� �� با نوش
ــد قطر� ليمو� تا�� به $�  $Y � �ضافه كر�� چن

ــا فر�يند هضم غذ� ��  ــر�o كنيد. �ين كا� نه تنه ش
ــم ���يي �� كبد  �فز�يش مي �هد بلكه منجر به س

نيز مي شو�.

تحر? كافي: ���r منظم نوعي سم ���يي 
�� بد� �ست � منجر به بهبو� گر�r خو�، بهبو� 
ــترb، تقويت مفاصل �  فر�يند هضم، كاهش �س

حفظ سلامت كل بد� مي شو�.
مصـر@ سـبزيجاL تيـر� �نـگ: �ين 
سبزيجا. �� قبيل �سفناJ، برگ چغند�، خر�% �... 
بر�� كمك به جلوگير� �� برخي شر�يط بهد�شتي 
ــكلا.  ــه صفر�، مش ــنگ كيس �� جمله �يابت، س
ــد بو�� �ند.  ــته مفي ــلامت كبد �� گذش كليو� � س

سبزيجا. تير� �نگ بر�� بهبو� عملكر� �ستگا� 
ــز مفيدند ضمن �ين  ــت ني گو��r � كاهش يبوس
ــد�  كه خو�B ضد پير� ���ند. تركيبا. يافت ش

ــبزيجا. تير� �نگ به ��سطه سطو= بالا�  �� س
فيبر، $Y � منيزيم موجو� �� $نها منجر به كاهش 
ــرطا�، تعا�% هو�موني � كاهش  خطر �بتلا به س

��� مي شو�.
�ضافه كـر�= جعفر
 به �ژيم غذ�يي: 
ــي � �����$��  ــد عفوني كنند� عال جعفر� يك ض
ــت. �ين سبز� معطر � �لبته پرطرفد�� عملكر�  �س
ــا �� تحريك مي كند � نقش مهمي �� �فع  كليه ه
ــالا�ها،  ــه غذ�هايتا� مثل س ــمو� بد� ����. ب س

ــوپ � غير� جعفر� �ضافه كنيد. �گر  ــتاها، س پاس
 Y$ كر�� �يد oــر� ــم ���يي جد� �� ش يك ����  س

جعفر� فوu �لعا�� �ست.
نوشيد= چا
 سبز: بر�� سم  ���يي، چا� 
ــبز بنوشيد. چا� سبز سرشا� �� $نتي  �كسيد�� �  س
ــت. �ين  ــا�� �يزمغذ� هايي مثل پلي فنو% �س ح
نوo چا� متابوليسم �� بالا مي بر� � سبب كاهش 

��� مي شو�.
ــع �قتي به �ند��� كافي  خو�G كافي: �� ��ق
ــم  ���يي بد�  ــد طبيعي س ــد، �� فر$ين نمي خو�بي
ــل بايد ��  ــد. به همين �لي ــلا% �يجا� مي كني �خت
ــب ها  ــب بپرهيزيد � ش بيد��� بيش �� حد �� ش
ــو�Y بيد��  ــد. هنگامي كه �� خ ــع بخو�بي ــه موق ب
ــمو� ����.  ــما نيا� به تخليه س ــويد، بد� ش مي ش
ــبب با�گشت سمو�  تاخير �فع �� هنگا� صبح، س

به بد� مي شو�.
ــو�� غذ�يي  پرهيـز �� غذ�هـا
 Hمـا��: م
ــي � فر$���� ها� غذ�يي فاقد مو�� مغذ� �  صنعت
ــو�� نگهد��ند�،  حا�� �فز��ني ها� مضر مانند م
ــيميايي، نمك � چربي  هستند. �� مصر1  مو�� ش
$��ها� تصفيه شد�، قند �يا�، نوشيدني ها� گا���� 
ــيرين بپرهيزيد. مصر1 ميو�،  � نوشيدني ها� ش
سبزيجا. تا��، ��نه ها� كامل � گوشت ها� تا�� 
ــير،  �� �� ��لويت برنامه  غذ�يي خو� قر�� �هيد. س
ــبزيجا.  ليمو، جو�نه كلم بر�كلي، لوبيا، ماr، س
ــم ���يي �� بد� كمك  خا� �يگر �... همگي به س
ــو�� $Y ميو� ها�  ــو��� مي ت ــد. به �ين م مي كنن

��گانيك �� نيز �ضافه كر�.
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