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۲۷ هزار و ۴۳۶ نفر در وزارت بهداشت و درمان استخدام می‌شوند/ جذب ۱۲ هزار پرستار
مدیــرکل منابــع انســانی وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی گفــت: ۲۷ هــزار و ۴۳۶ نفــر در رســته‌های شــغلی پرســتاری، فوریت‌های پزشــکی و دیگر مشــاغل مــورد نیاز 

ایــن وزارتخانــه و از طریــق برگــزاری آزمــون در ســال آینده، اســتخدام می‌شــوند.
ســیف الله مــرادی در گفــت وگــو یــی افــزود: بــا پیگیری‌هــای انجام شــده و برگزاری جلســات و مکاتبات متعــدد با ســازمان امــور اداری و اســتخدامی و برنامــه و بودجه، در راســتای 

تامیــن نیــروی انســانی مراکــز جدیــد و توســعه یافتــه و همچنین رفــع کمبود نیروی انســانی، مجوز اســتخدام ۲۷ هــزار و ۴۳۶ نفــر صــادر و فرآینــد اداری آن در حال انجام اســت.
وی اظهــار کــرد: از ایــن تعــداد حــدود ۱۲ هــزار مجــوز مربــوط بــه گــروه پرســتاری و پنــج هــزار و ۵۰۰ مجــوز نیــز مربــوط بــه حــوزه فوریت‌هــای پزشــکی و مابقی ســایر مشــاغل 

پزشکی - سلامت مــورد نیــاز در مجموعــه بهداشــت و درمان کشــور اســت.

ضرورت اجرای دقیق‌تر قوانین رانندگی بیماران و افراد در شرایط خاصضرورت اجرای دقیق‌تر قوانین رانندگی بیماران و افراد در شرایط خاص

ورود دادستانی به مقابله با مداخله‌گران غیرمجاز پزشکیورود دادستانی به مقابله با مداخله‌گران غیرمجاز پزشکی

ورزش چه نقشی در سلامت مغز ایفا می‌کند؟ورزش چه نقشی در سلامت مغز ایفا می‌کند؟

آیا رژیم گوشتخواری منجر به افزایش کلسترول می‌شود؟آیا رژیم گوشتخواری منجر به افزایش کلسترول می‌شود؟

ــران و  ــروه پزشــکی ای ــای علمــی گ مجمــع انجمن‌ه
ــکی در  ــای پزش ــی گروه‌ه ــای علم ــای انجمن‌ه روس
حمایــت از پویــش ملــی »نــه بــه تصــادف!« بیانیــه‌ای 
ــن  ــر قوانی ــق ت ــرای دقی ــرورت اج ــر ض ــادر و ب ص
رانندگــی بیمــاران و افــراد در شــرایط خــاص، بازنگری 
در ضوابــط صــدور و تمدیــد گواهینامــه و نیــز بهبــود 
زیرســاخت‌های حمــل و نقــل و خدمــات فوریت‌هــای 

پزشــکی تاکیــد کردنــد.
ــده  ــران کنن ــار نگ ــه آم ــاره ب ــا اش ــه ب ــن بیانی در ای
تصادفــات جــاده‌ای کــه هــر ســاله بــه ویــژه در ایــام 
تعطیــات، باعــث مــرگ و میر بســیاری از شــهروندان 
مــی شــود، مجمــع انجمن‌هــای علمــی گــروه 
ــای  ــه روس ــت از بیانی ــن حمای ــران ضم ــکی ای پزش
ــن  ــات ای ــر کلی ــه ب ــور ک ــکی کش ــای پزش انجمن‌ه
ــر اســاس نظــرات  موضــوع تاکیــد کــرده، نکاتــی را ب
کارشناســی و تجــارب ایــن انجمن‌هــا مطــرح کــرده و 
خواســتار اجــرای آنهــا شــده کــه بــه شــرح زیر اســت:

ــا  ــط ب ــن مرتب ــر قوانی ــق ت ــرای دقی ــرورت اج ۱-ض
ــاص ــرایط خ ــراد در ش ــاران و اف ــی بیم رانندگ

قوانیــن موجــود نــه تنهــا بــرای جلوگیــری از رانندگی 
افــراد دارای برخــی بیمــاری هــا و شــرایط خطرنــاک 
کافــی نیســت، بلکــه همــان قوانیــن نیــز بــه درســتی 
و بــا اســتفاده از سیســتم هــای الکترونیکــی موجــود 
ــه  ــا ب ــاران مبت ــی بیم ــوند. رانندگ ــی ش ــرا نم اج
صرع)اپــی لپســی( و اختــالات خــواب خــارج از 
ــراد  ــی اف ــن رانندگ ــی، همچنی ــتانداردهای ایمن اس

ــور  ــی ام ــار بخش ــارت و اعتب ــز نظ ــت مرک سرپرس
درمــان وزارت بهداشــت بــا بیــان اینکــه برنامــه 
ــوزه  ــک در ح ــران غیرپزش ــد مداخله‌گ ــوری رص مح
پزشــکی در تهــران آغــاز شــده، گفــت: بیــش از ۱۰ 
ــان اجــرای برنامــه محــوری نظــارت و  ــده از زم پرون
ــور در  ــتانی کل کش ــت و دادس ــد وزارت بهداش رص

ــده اســت. ــران تشــکیل ش ته
ــاط  ــی  در ارتب ــارزاده در گفت‌وگوی ــر جــال غف دکت
ــک در  ــران غیرپزش ــایی مداخله‌گ ــد و شناس ــا رص ب
حــوزه پزشــکی اظهــار کــرد: برنامــه محــوری نظــارت 
و رصــد وزارت بهداشــت و دادســتانی کل کشــور بــه 
ــراد غیرپزشــک در  ــه اف ــری از مداخل منظــور جلوگی
امــور پزشــکی در حــال انجــام اســت. برنامــه محوری 
ــکی  ــوزه پزش ــک در ح ــران غیرپزش ــد مداخله‌گ رص
ــای  ــاس برنامه‌ریزی‌ه ــده و براس ــاز ش ــران آغ در ته
انجــام شــده در تمــام کشــور تعمیــم داده می‌شــود. 
علوم‌پزشــکی  دانشــگاه‌های  بــه  بهداشــت  وزارت 
ــام  ــای انج ــیوه و هماهنگی‌ه ــه ش ــرده ک ــاغ ک اب
ــک در  ــراد غیرپزش ــایی اف ــور شناس ــه منظ ــده ب ش

حــوزه پزشــکی را اجــرا کننــد.
افــراد  مداخلــه  پرونده‌هــای  تعــداد  دربــاره  وی 
غیرپزشــک در حــوزه پزشــکی، گفــت: بیــش از ۱۰ 
ــان اجــرای برنامــه محــوری نظــارت و  ــده از زم پرون

بــر اســاس تحقیقــات جدیــد، افزایــش ســطح 
بــه  ابتــا  خطــر  می‌توانــد  بدنــی  فعالیــت 
ماننــد  روان‌شــناختی  ‌ـ  ـــ عصبــی‌  بیماری‌هــای 
اضطــراب، افســردگی و زوال عقــل را کاهــش دهــد 
ــر از  ــز، صرف‌نظ ــرای مغ ــی ب ــر محافظت ــن اث و ای

شــدت ورزش، همچنــان برقــرار اســت.
پژوهشــگر  بــه گفتــه دکتــر »جیاـ‌ـیــی وو«،   
ــانگهای  ــودان ش ــگاه ف ــان دانش ــتان هوآش بیمارس
ــت،  ــه اس ــن مطالع ــی ای ــنده اصل ــه نویس ــن ک چی
ایــن موضــوع بــر اهمیــت تحــرک منظــم در 

تاکیــد می‌کنــد. روان  ارتقــای ســامت 
بــر اســاس داده‌هــا، افزایــش فعالیــت بدنــی و 
کاهــش زمــان نشســتن بــه جلوگیــری از ابتــا بــه 

زوال عقــل و افســردگی کمــک می‌کنــد.
ــه  ــد ک ــم نشــان داده‌ان ــی ه ــات قبل برخــی مطالع
ــا افســردگی  ورزش بــه انــدازه داروهــا در مقابلــه ب
موثــر اســت. متخصصــان، افســردگی را نتیجــه 
از  می‌بیننــد.  مختلــف  عوامــل  از  مجموعــه‌ای 
جملــه اینکــه حــدود ۲۵ تــا ۳۰ درصــد مبتلایــان 
بــه افســردگی در زیرگــروه مبتلایــان بــه مشــکلات 
ایمونومتابولیــک قــرار دارنــد کــه بــا التهــاب 
یافتــه مشــخص  تغییــر  متابولیــک  عملکــرد  و 
می‌شــود. ورزش می‌توانــد بــه تنظیــم عملکــرد 
ــوع  ــن ن ــه در ای ــاب ک ــش الته ــی و کاه متابولیک
ــد و  ــک کن ــش دارد، کم ــردگی نق ــاص از افس خ

رژیــم گوشــتخواری  کــه بیشــتر شــامل محصــولات 
حیوانــی اســت و اغلــب یــا تمــام غذاهــای گیاهــی را 
ــت  ــر محبوبی ــال‌های اخی ــد و طــی س حــذف می‌کن
پیــدا کــرده اســت. ایــن رژیــم غذایــی ممکــن اســت 
ــا  ــم »LDL« ی ــی ک ــا چگال ــن ب ــطوح لیپوپروتئی س

ــد« را افزایــش دهــد. »کلســترول ب
برخــی از کارشناســان در مــورد اینکــه چگونــه رژیــم 
ــب و  ــامت قل ــر س ــت ب ــن اس ــتخواری ممک گوش
عــروق از جملــه کلســترول تأثیــر بگــذارد، ابــراز 
ابــراز نگرانــی کارشناســان در  نگرانــی کرده‌انــد. 
ــه دلیــل ایــن اســت کــه  ــا رژیــم غذایــی ب ارتبــاط ب
ــره و  ــز، ک ــت قرم ــه گوش ــی از جمل ــای حیوان غذاه
ــتند.  ــده هس ــباع ش ــای اش ــار از چربی‌ه ــر سرش پنی
چربی‌هــای اشــباع، کلســترول LDL را افزایــش 
می‌دهنــد؛ چربــی اشــباع می‌توانــد در رگ‌هــای 
خونــی تجمــع پیــدا کنــد و باعــث تنگــی آنهــا شــود 
ــه  ــون را ب ــان خ ــد جری ــروق می‌توان ــی ع ــن تنگ . ای
قلــب و ســایر انــدام هــا محــدود کنــد و خطــر حملــه 
قلبــی یــا ســکته مغــزی  را افزایــش دهــد.د 85 درصد 
شــرکت‌کنندگان در ایــن مطالعــه اظهــار کردنــد 
گوشــت قرمــز را روزانــه یــا بیشــتر مصــرف می‌کننــد. 
ــرکت‌کنندگان در  ــد ش ــر از 10درص ــن کمت همچنی
ایــن مطالعــه اظهــار کردنــد کــه از غذاهــای گیاهــی 
ماننــد ســبزیجات، میــوه هــا یــا غــات ماهانــه مصرف 
ــن 37 درصــد از شــرکت‌کنندگان  ــد. همچنی می‌کنن
در ایــن مطالعــه از هیــچ مکمــل ویتامینــی اســتفاده 

نمی‌کردنــد.
ــواد  ــود م ــورد کمب ــان در م ــی محقق ــم نگران علیرغ
مغــذی و خطــرات قلبــی عروقــی، شــرکت کننــدگان 
ــان  ــد. از می ــزارش کردن ــی را گ ــرات منف ــل اث حداق

تحــت تاثیــر الــکل و مــواد روان گــردان، امنیــت جــاده 
هــا و شــهروندان را بــه شــدت بــه خطــر مــی اندازنــد. 
ــه ای  در بســیاری از کشــورها، مقــررات ســخت گیران
در ایــن زمینه‌هــا اعمــال مــی شــود. مجمــع انجمــن 
هــای علمــی گــروه پزشــکی ایــران خواســتار تدویــن و 
اجــرای بــه روز تریــن مقــررات در کوتــاه تریــن زمــان 

ممکــن بــرای کنتــرل ایــن مــوارد اســت.
۲- بازنگــری در ضوابــط صــدور و تمدیــد گواهینامــه 

ــای علمــی  ــن یافته‌ه ــر اســاس آخری ب
ــه  ــد گواهینام ــدور و تمدی ــرای ص ــی ب ــن فعل قوانی
پزشــکی  دســتاوردهای  آخریــن  بــا  رانندگــی 
ــط  ــدارد. ضــروری اســت کــه ایــن ضواب ــی ن همخوان
بــه ویــژه بــرای گــروه هــای پرخطــر مانند ســالمندان 
ــه  ــک ب ــالات نورولوژی ــه اخت ــا ب ــاران مبت و بیم
خصــوص در رانندگــی وســایل نقلیــه عمومــی، مــورد 
بازنگــری قــرار گیــرد. عــاوه بــر ایــن، لازم اســت از 
فنــاوری هــای پیشــرفته ای کــه شــاهدیم امــروزه گاه 
در مــوارد غیــر ضــرور! هــم اســتفاده مــی شــوند، بــه 
ــف  ــی و توق ــری از رانندگ ــرای جلوگی ــال ب ــور فع ط
ــتفاده  ــط اس ــن ضواب ــا ای ــق ب ــر مطاب ــراد پرخط اف

شــود. 
ــات  ــل و خدم ــل و نق ــاختهای حم ــود زیرس ۳- بهب

ــکی  ــای پزش فوریته
ــاده  ــازی ج ــه بهس ــی از جمل ــرایط عموم ــاح ش اص
ــر خودروهــای غیراســتاندارد و ارتقــای  هــا، نظــارت ب
خدمــات اورژانــس جــاده ای از جملــه مــواردی 

ــور در  ــتانی کل کش ــت و دادس ــد وزارت بهداش رص
ــت. ــده اس ــکیل ش ــران تش ته

ــه صــورت ســرپایی در  ــراد غیرمجــاز ب وی گفــت: اف
ــد و برخــی  ــی انجــام می‌دهن ــی اقدامات حــوزه زیبای
اقدامــات آنهــا ماننــد »کاشــت« بســیار عمیــق اســت. 
قــرار »بازداشــت موقــت« بــرای یکــی از پرونده‌هــای 
تهــران صــادر شــده اســت. تعــداد پرونده‌هــای افــراد 
ــارت  ــد و نظ ــطه رص ــه واس ــران ب ــر در ته مداخله‌گ
در حــال افزایــش اســت. سرپرســت مرکــز نظــارت و 
اعتبــار بخشــی امــور درمــان وزارت بهداشــت دربــاره 
ــک  ــت: ی ــز گف ــات در بیمارســتان‌ها نی برخــی تخلف
مــورد بیمارســتان نیــز وجــود داشــت؛ امیــدوارم کــه 
ــتان‌ها  ــواردی را در بیمارس ــن م ــروز چنی ــم ب بتوانی
ریشــه‌کن کنیــم. رصــد و نظــارت بیمارســتان‌ها 

ــد.   ــته باش ــه داش ــت ادام می‌بایس
ــراد غیرپزشــک  ــه اف ــم مداخل ــاره جرای غفــارزاده درب
در حــوزه پزشــکی گفــت: اقدامــات مداخلــه‌ای برخی 
مداخله‌گــران بســیار شــدید اســت و کارهــای عمیقی 
ــاک  ــراد بســیار خطرن ــن اف انجــام می‌دهنــد و کار ای
ــور  ــاز در ام ــر غیرمج ــراد مداخله‌گ ــم اف اســت. جرای
ــور  ــررات ام ــه مق ــوط ب ــون مرب ــاده ۳ قان پزشــکی م
ــامیدنی  ــی و آش ــواد خوردن ــی و م ــکی و داروی پزش
بعــد از گذشــت ۲۹ ســال بــه روز رســانی شــده 

ــا  ــان بیمــاران مبت ــرای درم ــر ب ــکار موث ــک راه ی
ــد. ــاص باش ــروه خ ــن زیرگ ــه ای ب
هر میزان فعالیت بدنی مفید اســت

نتیجــه اصلــی ایــن مطالعــه را می‌تــوان در دو 
جملــه خلاصــه کــرد: بیشــتر حرکــت کنیــد و 

زمــان کمتــری را نشســته بگذرانیــد.
بــه  پرداختــن  ایندیپندنــت،  گــزارش  بــه 
می‌ســوزاند،  کالــری  کــه  روزانــه  فعالیت‌هــای 
ــت  ــی در حفاظ ــی باغبان ــا حت ــاده‌روی ی ــد پی مانن
از ســامت مغــز نقــش مهمــی دارنــد. نکتــه‌ای کــه 
ــه  ــن اســت ک ــژه انگیزشــی اســت، ای ــه‌ طــور وی ب
ــزان  ــر می ــه ه ــت ب ــان داد فعالی ــق نش ــن تحقی ای
ــند  ــر می‌رس ــه نظ ــد ب ــد، مفی ــه باش ــدتی ک و ش
و حتــی فعالیت‌هــای ســبک تــا متوســط هــم 
می‌تواننــد اثــری معنــادار بــر ســامتی داشــته 

ــند. باش
ــاب ســامتی مشــابه  اســتفاده از دســتگاه‌های ردی
ــتفاده  ــه اس ــه در مطالع ــنج‌هایی ک ــان شتاب‌س هم
شــدند، هــم در ایــن زمینــه مفیدنــد. یــک دســتگاه 
بــرای پیگیــری فعالیــت می‌توانــد بــه شــما بگویــد 
ــه چــه  ــا ب ــد ی ــدازه کافــی فعالیــت داری ــه ان ــا ب آی

مقــدار فعالیــت بیشــتری نیــاز داریــد.
داده‌هــای  مطالعــه  ایــن  در  متخصصــان 
شتاب‌ســنجی بیــش از ۷۳ هــزار بزرگســال بــا 
ــد. ایــن  میانگیــن ســنی ۵۶ ســال را تحلیــل کردن

ــه  ــد ک ــزارش کردن ــدگان، 95 درصــد گ شــرکت کنن
ــی  ــم غذای ــی از رژی ــت بالای ــامت و رضای ــود س بهب
کــه  درحالــی  کرده‌انــد.  تجربــه  را  گوشــتخواری 
را در   LDL بالاتــر کلســترول محققــان ســطوح 
شــرکت‌کنندگان مشــاهده کردنــد، ســایر نشــانگرهای 
ســامت قلــب مثبــت بودنــد. لیپوپروتئیــن بــا چگالی 
»خــوب«  کلســترول  ســطح  یــا   »HDL« بــالا 
بــود.  بهینــه  مطالعــه  ایــن  در  شــرکت‌کنندگان 
ــوده  ــاخص ت ــش ش ــن کاه ــرکت‌کنندگان همچنی ش
بدنــی »BMI« را گــزارش کردنــد، در حالــی کــه افراد 
ــه  ــن گلیکوزیل ــش هموگلوبی ــت کاه ــه دیاب ــا ب مبت
ــزارش  ــت را گ ــای دیاب »HbA1c« و مصــرف داروه
کردنــد.  عــوارض جانبــی اصلــی کــه شــرکت‌کنندگان 
بــا رژیــم گوشــتخواری گــزارش کردنــد، اثــرات 
ــن  ــا ای ــود. ب ــه اســهال و یبوســت ب گوارشــی، از جمل
ــی اســت.  ــت های ــه دارای محدودی ــن مطالع حــال، ای
ــراد از  ــا از درک شــخصی اف ــال، داده‌ه ــوان مث ــه عن ب
سلامتیشــان بــه دســت آمــده اســت. مصــرف الــکل و 
فســت فــود نیــز بســیار کــم و بــا رژیــم هــای معمــول 
غربــی متفــاوت بــود. بــا ایــن حــال، بیــش از نیمــی از 
شــرکت کننــدگان بهبودهایــی را در آلرژی، مشــکلات 
پوســتی و ســامت دســتگاه گــوارش گــزارش کردنــد 
کــه احتمــالاً بــه دلیــل حــذف غذاهــای آلــرژی زا یــا 
ــات  ــد تحقیق ــوده اســت. کارشناســان بای التهــاب زا ب
ــتخواری و  ــی گوش ــم غذای ــورد رژی ــتری را در م بیش
اینکــه چگونــه مــی توانــد بــر ســامت طولانــی مــدت 

تأثیــر بگــذارد، انجــام دهنــد.
 برخــی تحقیقــات نشــان مــی دهد کــه پیــروی از این 
رژیــم غذایــی اثــرات منفــی احتمالــی دارد. در حالــی 
ــد  ــز تاکی ــت قرم ــر گوش ــتخواران ب ــم گوش ــه رژی ک

اســت کــه نقــش مهمــی در کاهــش تلفــات جــاده 
ــه  ــه کارگیــری آمبولانــس هــای مجهــز ب ای دارد. ب
ســی تــی اســکن، بالگــرد هــای امــدادی و تجهیــزات 
پیشــرفته انتقــال خــون مــی توانــد تاثیــر بســزایی در 
نجــات جــان بیمــاران داشــته باشــد. اگرچــه اجــرای 
ایــن اقدامــات مســتقیما در حیطــه اختیــارات وزارت 
بهداشــت نیســت امــا ایــن وزارتخانــه مــی توانــد بــه 
ــن  ــران ای ــه گ ــن مطالب ــوی تری ــی از ق ــوان یک عن

تغییــرات، نقــش موثــری ایفــا کنــد. 
ــای  ــر رویکرده ــی و تغیی ــان علم ــد گفتم ــی تردی ب

اســت؛ بنابرایــن در صــورت ورود افــراد مداخلــه 
ــا برخــورد  ــا آنه ــه شــدت ب ــان، ب ــر درم ــه ام ــر ب گ
ــه روزشــده شــامل  خواهــد شــد. جرائــم ســنگین ب
»حبــس«، »ضبــط امــوال«، »پلمــب محــل« و 
»محکومیــت کیفــری« در نظــر گرفتــه شــده اســت. 
ــه  ــر ب ــراد مداخله‌گ ــم اف ــه جرائ ــان اینک ــا بی وی ب

ســاعت‌های  ماننــد  دســتگاه‌هایی  در  حســگر 
تناســب  ردیاب‌هــای  و  گوشــی‌ها  هوشــمند، 
ــی  ــت بدن ــزان فعالی ــا می ــی‌رود ت ــه کار م ــدام ب ان

ــد. ــت کن ــراد را ثب اف
در  آوریــل  مــاه  اســت  قــرار  چکیــده  ایــن 
اعصــاب  و  مغــز  آکادمــی  ســالانه  نشســت 
آمریــکا در ســن‌دیه‌گو ارائــه شــود. بــا ایــن 

دارد، شــواهد بــه دســت آمــده از مطالعــات گســترده 
توســط کالــج قلــب و عــروق آمریــکا )ACC( نگرانی 
ــی آن  ــی عروق ــوه قلب ــرات بالق ــورد اث ــی را در م های
ــک بررســی سیســتماتیک از  ــد. ی ــی ده ــش م افزای
7446 مطالعــه نشــان داد کــه مصــرف گوشــت قرمــز 
ــر  ــر بالات ــا خط ــده ب ــرآوری نش ــده و ف ــرآوری ش ف
ــروه  ــی )CVD(، زیرگ ــی عروق ــای قلب ــاری ه بیم
هــای CVD و دیابــت مرتبــط اســت و ارتبــاط قــوی 

تــری در جمعیــت هــای غربــی دارد.
ــای  ــا داده‌ه ــری از ACC  ب ــل دیگ ــه و تحلی  تجزی
ــن  ــی بی ــاط قابل‌توجه ــرکت‌کننده، ارتب 29682 ش
ــرگ و  ــروز CVD و م ــز و ب ــت قرم ــرف گوش مص

ســنتی وزارت بهداشــت بــه گونــه ای کــه جامعــه نیــز 
ــاهده  ــرای آن را مش ــرده و اج ــر را درک ک ــن تغیی ای
ــی و  ــاط اجتماع ــد، نش ــش امی ــب افزای ــد، موج کن
بالاتریــن ســطح همــکاری مــردم در رعایــت قوانیــن 
ــگ  ــی فرهن ــه نوع ــن را ب ــن قوانی ــت ای ــده، رعای ش

ــرد.  ــد ک ــل خواه ــی تبدی اجتماع
مــا ایمــان داریــم کــه بــا همــکاری مــردم، مســئولان 
و نهادهــای مرتبــط مــی تــوان گامــی بــزرگ در 
ــای ســامت و  ــات جــاده‌ای، ارتق جهــت کاهــش تلف

ــت.  ــه برداش ــازی در جامع فرهنگس

ــته  ــه در گذش ــی ک ــرد: جرائم ــح ک ــده تصری روزش
ــه  ــر گرفت ــکی درنظ ــور پزش ــران ام ــرای مداخله‌گ ب
شــده بــود، بازدارنــده نبــود امــا جرائــم جدیــد 
ــل هماهنگی‌هــای صــورت  ــه دلی ــده اســت. ب بازدارن
ــی  ــم کنون ــد، جرای ــم جدی ــن جرائ ــه و تعیی گرفت

ــت. ــده اس بازدارن

حــال اگرچــه نتایــج هنــوز در یــک مطالعــه 
بــه  نشــده‌اند،  منتشــر  بررسی‌شــده  و  کامــل 
ــان  ــت اطمین ــزرگ، قابلی ــه ب ــم نمون ــل حج دلی
ــات  ــالای تحقیق ــای شتاب‌ســنج و حجــم ب داده‌ه
ــود  ــوی بیــن ورزش و بهب ــاط ق موجــود کــه ارتب
ــد،  ــد می‌کنن ــز را تایی ــر مغ ــذار ب ــرایط تاثیرگ ش

از اعتبــار بالایــی برخوردارنــد.

ــا  ــرد. ب ــزارش ک ــا را گ ــت ه ــه عل ــی از هم ــر ناش می
ــر  ــژه لاغ ــه وی ــور ب ــن حــال، مصــرف ماهــی و طی ای
و فرآورینشــده، هیــچ ارتباطــی بــا ایــن خطــرات 
نداشــت. اگرچــه ایــن مطالعــات بــه طــور خــاص رژیم 
گوشــتخواران را بررســی نکردنــد، امــا شــواهد عینــی 
قــوی بــرای کاهــش مصــرف گوشــت قرمــز و ترجیــح 
دادن رژیــم هــای غذایــی غنــی از میوه‌هــا، ســبزیجات، 
آجیــل، حبوبــات، ماهــی و لبنیــات ارائــه مــی دهنــد. 
در ایــن زمــان، ACC  رژیــم غذایــی گوشــتخواری را 
ــی  ــای غذای ــر الگوه ــوض ب ــد و در ع ــه نمی‌کن توصی
متعــادل بــرای ســامت قلــب و عــروق و طــول عمــر 

ــد. ــد می‌کن تاکی

قبل از ورزش غذا بخوریم یا بعد از آن؟قبل از ورزش غذا بخوریم یا بعد از آن؟
ــه توصیه‌هــای برخــی از متخصصــان ورزش  اگــر ب
ــه  ــا ب ــد، آنه در رســانه‌های اجتماعــی گــوش دهی
ــا  ــردن ب ــه ورزش ک ــد ک ــان می‌دهن ــما اطمین ش

ــوزاند. ــی بیشــتری می‌س ــی، چرب ــده خال مع
ــه  ــر«، متخصــص تغذی ــی لانگ ــن حــال »اب ــا ای  ب
در تورنتــو در ایــن بــاره می‌گویــد: ایــن یــک 
ــت  ــه ورزش در حال ــت ک ــج اس ــط رای ــور غل تص
ــری  ــا کال ــد ی ــود می‌بخش ــرد را بهب ــتا، عملک ناش

می‌ســوزاند. بیشــتری 
ــد  ــان می‌دهن ــات نش ــود: تحقیق ــادآور می‌ش او ی
ورزش  زمــان  تغییــر  اثربخشــی،  نظــر  از  کــه 
ــد. ــاد نمی‌کن ــادی ایج ــاوت زی ــاً تف ــردن، واقع ک

امــا شــاید ایــن ســوال برایتــان پیــش بیایــد 
و  پروتئیــن  تمریــن،  از  قبــل  بایــد  آیــا  کــه 
ــم  ــن ه ــر، ای ــد؟ خی ــرف کنی ــدرات مص کربوهی

نیســت. درســت 
در ادامــه نگاهــی داریــم بــه اینکــه چــه زمانــی و 
چگونــه بایــد غــذا بخوریــد )قبــل، بعــد یــا حتــی 
ــته  ــاد داش ــه ی ــن ب ــن( و همچنی ــول تمری در ط
آنچــه  کارشناســان،  توصیــه  بــه  کــه  باشــید 
ــی  ــه زمان ــه چ ــت ک ــر از آن اس ــد مهمت می‌خوری

از روز را بــه خــوردن اختصــاص می‌دهیــد.
غذا خوردن قبل از ورزش چه شــرایطی دارد؟

کالــری موجــود در غــذا بــه معنــای واقعــیِ کلمــه، 
انــرژی اســت. بنابرایــن شــما بــه غــذا نیــاز داریــد 
تــا مــواد مغــذی بــدن خــود را بــرای یــک تمریــن 

مناســب تامیــن کنیــد.
ــم  ــوب، رژی ــذای خ ــاب »غ ــنده کت ــر، نویس لانگ
بــاره می‌گویــد: ورزش،  ایــن  بــد« در  غذایــی 
بــه  معــده  جملــه  از  اندام‌هــا  از  را  خــون 
ورزش  بنابرایــن  می‌کنــد.  هدایــت  ماهیچه‌هــا 
ــذارد  ــر می‌گ ــم تأثی ــد هض ــر رون ــر ب ــکم پُ ــا ش ب
ــا  ــد باعــث گرفتگــی ی ــه خــود می‌توان ــه نوب کــه ب

ــود. ــاری ش ــاس بیم ــی احس حت
ــی  ــای غذای ــورد وعده‌ه ــژه در م ــه وی ــر ب ــن ام ای
ــه  ــر اســت ک ــا فیب ــن ی ــی، پروتئی سرشــار از چرب
طــول  کربوهیدرات‌هــا  از  بیشــتر  آنهــا  هضــم 
توصیــه  لانگــر  ترتیــب  ایــن  بــه  می‌کشــد. 
ــه بیشــتری از زمــان ورزش  ــا فاصل می‌کنــد کــه ب
ــوع و بیشــتری مصــرف  کــردن، کربوهیــدرات‌ متن
کنیــد و دو تــا ســه ســاعت قبــل از ورزش شــدید 
ــه او،  ــه گفت ــود. ب ــم ش ــذا هض ــا غ ــد ت ــر کنی صب
شــما قطعــا نمی‌توانیــد یــک ســاعت قبــل از 

ــد. ــزرگ بخوری ــتیک ب ــک اس ــی ی ــازی هاک ب
اگــر اول صبــح یــا قبــل از شــام ورزش می‌کنیــد، 
بــد نیســت کــه از قبــل‌، یــک میــان وعــده غنــی 
از کربوهیــدرات ماننــد مــوز همــراه بــا »کَــره 
بــادام زمینــی« یــا ماســت همــراه بــا میــوه میــل 
کنیــد. ایــن ترکیــب بــه شــما انــرژی می‌دهــد تــا 
فعالیــت بدنــی خوبــی داشــته باشــید و می‌توانیــد 
پــس از آن بــا مصــرف یــک وعــده غذایــی کامــل، 

ســوخت مــورد نیــاز بــدن را تامیــن کنیــد.
ــد از ورزش  ــد بع ــزی بای ــه چی ــی و چ ــه زمان چ

بخوریــد؟
»مدیــکال  تخصصــی  نشــریه  گــزارش  بــه 
ــت  ــتین«، فیزیولوژیس ــتا آس ــپرس«، »کریس اکس
خــوردن  می‌گویــد:  اســپرینگز  کلــرادو  در 
ــه  ــر ب ــد از ورزش، بهت ــت بع ــن اس ــتیک ممک اس
شــما کمــک کنــد زیــرا در آن زمــان، هضــم 
مقادیــر بیشــتر پروتئیــن بــه نســبت آســان‌تر 

. د می‌شــو
آســتین معتقــد اســت اگــر یــک ســاعت یــا بیشــتر 

طــول می‌کشــد تــا بتوانیــد یــک وعــده غذایــی 
کامــل بخوریــد، بهتــر اســت در ایــن مــدت یــک 
ــا  ــالا میــل کنیــد ت ــا پروتئیــن ب ــان وعــده ب می
اشــتهای خــود را کاهــش دهیــد. دلیــل آن 
ارتبــاط چندانــی بــا بازیابــی عضــات یــا جــذب 
مــواد مغــذی نــدارد بلکــه بــه ایــن خاطــر 
ــی گرســنه  ــی خیل ــب وقت ــراد اغل ــه اف اســت ک
ضعیف‌تــری  غذایــی  انتخاب‌هــای  هســتند، 
ــواد  ــه ســراغ م ــد و بیشــتر احتمــال دارد ب دارن

ــد. ــالم برون ــی ناس غذای
آســتین، نویســنده کتــاب »تغذیــه عملکــرد: 
ــذی«  ــواد مغ ــدی م ــان بن ــم زم ــری عل بکارگی
ــدود  ــردم ح ــیاری از م ــد: بس ــن می‌گوی همچنی
یــک ســاعت پــس از ورزش بســیار گرســنه 

می‌شــوند و ممکــن اســت پرخــوری کننــد.
لانگــر نیــز بــا اشــاره بــه همیــن شــرایط تاکیــد 
ــت  ــر اس ــانه دیگ ــک افس ــم ی ــن ه ــد: ای می‌کن
ــد  ــرض چن ــد در ع ــد بای ــی می‌گوین ــه برخ ک
دقیقــه پــس از اتمــام تمریــن، یــک شِــیک 
بزرگتریــن  تــا  کنیــد  مصــرف  پروتئینــی 

بســازید. را  ماهیچه‌هــا 
بــدن  واقــع  در  می‌کنــد:  نشــان  خاطــر  او 
بــه تامیــن مــداوم اســیدهای آمینــه ماننــد 
ــا  ــداری ماهیچه‌ه ــم و نگه ــرای ترمی ــن ب پروتئی

نیــاز دارد.
خــوردن غذا در حین ورزش چطور؟

اکثــر افــرادی کــه در طــول روز بــه انــدازه 
ــه  ــن ب ــول تمری ــد در ط ــذا می‌خورن ــی غ کاف
ــر دو  ــتین ه ــر و آس ــد. لانگ ــاز ندارن ــزی نی چی
ــدود  ــل، ح ــتانه تحم ــه آس ــد ک ــن باورن ــر ای ب
یــک ســاعت ورزش شــدید اســت. بیشــتر از 
ــن  ــن تمری ــک مارات ــرای ی ــر ب ــاً اگ ــن مث ای
وعــده  میــان  یــک  از  می‌توانیــد  می‌کنیــد، 
ــد  ــط آن بهره‌من ــدرات در وس ــی از کربوهی غن

ــوید. ش
ــوردن  ــان خ ــر زم ــز ب ــای تمرک ــه ج ــتین ب آس
ــوع  ــاب ن ــه روی انتخ ــد ک ــد می‌کن ــذا، تاکی غ

ــد. ــز کنی ــا تمرک ــدار آنه ــا و مق خوردنی‌ه
او گفــت: اصلی‌تریــن چیــزی کــه بایــد بــه 
تغذیــه،  کــه  اســت  ایــن  بیاموزیــم  مــردم 
ــد از  ــاید لازم باش ــت. ش ــاده‌ای اس ــث س مبح
ــواد  ــدی مصــرف م ــوم زمان‌بن ــز روی مفه تمرک
مغــذی دســت بکشــید و فقــط مطمئــن شــوید 
ــر  ــد ب ــذا می‌خوری ــه در طــول روز غ ــی ک مادام
تمرکــز  و ســامت خــود  گزینه‌هــای ســالم 

ــید. ــته باش داش

آگهی مفقودی

کارت موتــور ســیکلت - پــرواز gs200 مــدل 1387 رنــگ قرمــز بــه شــماره انتظامــی  ایــران 628 - 44987 

بــا شــماره موتــور 1400F1654 و شــماره تنــه  NFB ***200 P   بــه نــام مرتضــی مومنــی  بــه کــد ملــی 

1260470954 مفقــود گردیــده و از درجــه اعتبــار ســاقط مــی باشــد.

آگهی مفقودی

بــرگ ســبز خــودروی ســواری پــژو PARSTU5 - مــدل 1397 رنــگ ســفید روغنــی بــه شــماره انتظامــی  

  NAAN11FEXJH950941  181 و شــماره شاســیB0084802 98ایــران 869 -ج 78 بــا شــماره موتور

بــه نــام زهــره حاتمــی  بــه کــد ملــی 4490463693 مفقــود گردیــده و از درجــه اعتبــار ســاقط مــی باشــد.

آگهی فقدان
طبــق تقاضــای وارده 4042519 مــورخ 1403/11/23 بــا اســتناد دو بــرگ استشــهادیه مصــدق پیوســت 
کــه امضــای شــهود رســما گواهــی گردیــد خانــم ســمیه صاحــب آبــادی مدعــی اســت کــه ســند مالکیــت 
ششــدانگ یــک بــاب خانــه بــه مســاحت 216/52 مترمربــع شــماره 863 فرعــی از پــاک 68 اصلــی بخــش 
4 کاشــان بــه نــام ســمیه صاحــب آبــادی بشــماره چاپــی 734476 ســری الــف / 16 ســال 88 دفتــر 57 
صفحــه 35 ذیــل ثبــت 5767 بــه علــت جابــه جایــی مفقــود گردیــده و تاکنــون پیــدا نگردیــده و تقاضــای 
صــدور ســند المثنــی را نمــوده انــد لــذا طبــق تبصــره 1 مــاده 120 اصلاحــی آئیــن نامــه قانــون ثبــت 
مراتــب آگهــی تــا هرکــس مدعــی انجــام معاملــه نســبت بــه ملــک مذکــور یــا وجــود ســند مالکیــت نــزد 
خــود مــی باشــد از تاریــخ انتشــار ایــن آگهــی لغایــت 10 روز بــه ایــن اداره مراجعــه و اعتــراض خــود را 
کتبــا ضمــن ارائــه اصــل ســند مالکیــت و ســند معاملــه تســلیم نمائیــد تــا مراتــب صــورت مجلــس و اصــل 
ــه  ــور صــادر و ب ــه نشــود المثنــی ســند مالکیــت مزب ــا ارائــه کننــده مســترد گــردد چنانچــه ارائ ســند ب

متقاضــی تســلیم خواهــد شــد .
  شناسه آگهی 1898437

تاریخ انتشار  : ۱۴۰۳/12/25
محمد علی ناظمی اشنی رئیس ثبت اسناد و املاک کاشان

موضوع آگهی فقدان سند مالکیت پلاک  2598   اصلی بخش 1 
محمــد باقــر جــوادی فرزنــد عبــاس  باســتناد یکبــرگ استشــهاد محلــی کــه هویــت و امضــا شــهود رســما 
گواهــی شــده مدعــی اســت کــه تمامــت نــه ســی و چهــارم دانــگ مشــاع از ششــدانگ پــاک 2598  اصلــی 
در گلپایــگان بخــش 1 کــه در ذیــل صفحــه 45 دفتــر 187 بنــام محمــد باقــر جــوادی فرزنــد عبــاس  ثبــت و 

صــادر و تســلیم گردیــد و معاملــه دیگــری هــم انجــام نشــده اســت .
نحوه گم شدن یا از بین رفتن سند : اسباب کشی

از بیــن رفتــه / مفقــود شــده اســت چــون درخواســت صــدور المثنــی ســند مالکیــت نامبــرده را نمــوده طبــق 
تبصــره یــک اصلاحــی مــاده 120 آئیــن نامــه قانــون  ثبــت مراتــب آگهــی مــی شــود کــه هرکــس مدعــی 
انجــام معاملــه ) غیــر از آنچــه در ایــن آگهــی ذکــر شــده( نســبت بــه آن یــا وجــود ســند مالکیــت مزبــور نــزد 
خــود باشــد از تاریــخ انتشــار ایــن آگهــی تــا ده روز بــه ایــن اداره مراجعــه و اعتــراض خــود را کتبــا ضمــن 
ارائــه اصــل ســند مالکیــت و ســند معاملــه تســلیم نمایــد تــا مراتــب صــورت مجلــس و اصــل ســند بــه ارائــه 

مســترد گــردد.
اگــر ظــرف مهلــت مقــرر اعتراضــی نرســد یــا در صــورت اعتــراض اصــل ســند ارائــه نشــود المثنــی ســند 

مالکیــت مرقــوم صــادر و بــه متقاضــی تســلیم خواهــد شــد .
شناسه آگهی: 1896053     

تاریخ انتشار : 1403/12/25         
حوزه ثبت ملک گلپایگان


