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ــز�� حذ� ناعد�لتي ها  ــئولا� صحبت �� ل � �ين ���ها مس!
ــچ �تفا"  ــد !�حاليكه هي ــر��+ مي كنن ــو�/ .مو�+ � پ � ح!
 0�ــو�+ !� مد� ــت. كيفيت .م ــد/ �4 �3 ند�!/ �س �ميد���كنن
�! � خانو�!/ هايي كه نگر�� �! �ــطح بسيا� نا�لي قر� !�لتي !� س
 ��ــا� هستند، تو�� مالي بر�4 ثبت نا� فر�ندشا�  .يند/ فر�ند�نش
ــيا� بالاتر ��  ــطح كيفي .نها بس � مد��0 غير!�لتي كه ��قعاً س!
 Dين بين ��لدين با !يد/ حسر� �ــت، ند��ند. ! مد��0 !�لتي �س
� نگر�ني به �ضعيت .مو�+ فر�ند�� نگا/ مي كنند � مسئولاني 

كه مد�� �عد/ مي !هند.
يك شهر�ند نگر�� �� �يند	 فر�ند��
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صد
� شما

���ها4 �خير با� هم  �ــفانه ! *سـعيد� �� تهر��: متأس
 D�ــه كُند4 صو ــو� ب ــتيم كه �خر�K �فغانها �� كش ــاهد هس ش
ــه مر!� �ير��  ــر�K �فغا� ها4 غيرمجا� مطالبه هم مي گير!! �خ
ــاS مقد0 12  ــه !� !ف ــما� خو! !يدند ك ــو� با چش ــت چ �س
ــا� صو�D گرفت.  ــي �� �تباS غيرمجا� �فغ ــه خيانت هاي ���/ چ
ــه !� �ين مو�! همه  ــمند� � تقاضا !��� ك ــئولا� خو�هش �� مس

تلا+ خو! �� بكند.

�ئيس مركز ملي پيش بيني � مديريت بحر�� 
ــه .غا� ��ند  ــا�/ ب مخاطر�D �ضع هو� ضمن �ش
 ،�ــبي !ما !� شما[ شر" � شر" كشو كاهش نس
 �ــي � ! ــر� �گبا� عصرگاه ــر�4 !�منه ها4 �لب ب
ــرقي � جنو` غر` كشو� گر! � خا_  نو�حي ش

پيش بيني كر!.
ــج ��� .يند/  ــت: طي پن ــا!" ضياييا� گف ص
بيشتر مناطق كشو� .سماني صا� خو�هند !�شت 
ــا4 �لبر�  ــد/ !� !�منه ه ــه ��� .ين ــا طي س � تنه
ــش �بر، ��+ با!  ــتا� ما�ند��� �فز�ي ��قع !� �س
ــاعاD بعد �� ظهر �گبا� پر�كند/ پيش بيني  � س! �

مي شو!.
ــت  ــي � مديري ــي پيش بين ــز مل ــس مرك �ئي
ــه !�!: �� �مر��  ــر�D �ضع هو� �!�م بحر�� مخاط
��ند كاهش نسبي  �ــر" كشو � شما[ شر" � ش!
 �ــن !� پنج ��� .يند/ ! ــو!. همچني !ما .غا� مي ش
ــما[ سيستا�  �  ــرقي كشو� به �يژ/ !� ش نيمه ش

ــا�  ــا� جنوبي � جنو` خر�س ــتا�، خر�س بلوچس
 ��ضو4 � تا فر!� !� برخي نقاg جنو` غر` كشو
ــاعاD ��+ با! شديد موقت همر�/ با  � برخي س!

گر!�خا_ � كاهش كيفيت هو� �3 مي !هد.
 ���ــت جو4 تهر�� طي !�  �با�/ �ضعي! 4�
 �ــما� تهر�� �مر�� صا� ! .يند/، �ظها� كر!: .س
ــا! � �حتما[ گر! �  ــد �� ظهر همر�/ با ��+ ب بع
ــن ��� بين 24 تا 36  ــا_ � !ما4 تهر�� !� �ي خ
�جه سانتيگر�! خو�هد بو!. همچنين فر!� .سما� !
تهر�� صا� � !� بعد �� ظهر همر�/ با ��+ با! � 
�حتما[ گر! � خا_ پيش بيني مي شو! � بيشينه � 
كمينه !ما4 تهر�� !� �ين ��� به 36 � 23 !�جه 

سانتيگر�! مي �سد.
ضيائيا� !� پايا� گفت: طي �مر�� � فر!� �هو�� 
ــينه !ما4 48 !�جه سانتيگر�! گر� ترين �  با بيش
ــانتيگر�!  ــا4 8 !�جه س ــا كمينه !م ــهركر! ب ش

خنك ترين مر�كز �ستا� كشو� خو�هند بو!.


مر)6 6
8غا6 �)ند كاهش نسبي 	ما 	� شما" شرK ) شرK كشو� 

تمركز بر كاهش تر�فيك � ��تقا� 
معابر شهر� %� منطقه 5

 �ــهر!� ــهر4، ش � �!�مه ��ند نظا�D ميد�ني بر پر�ژ/ ها4 ش!
ــهر4 �� طرo ها4 عمر�ني  منطقه 5 به همر�/ جمعي �� مدير�� ش
ــهر!�� منطقه  ــي 3 � 7 با�!يد كر!. محمد�ضا پو�يافر ش � نو�ح!
ــي پر�ژ/ ها � �فع  ــي ��ند �جر�ي ــت: �ين با�!يد با هد� بر�س گف
 Dــن با�!يد �� عمليا ــع پيش ��4 .� ها صو�D گرفت. !� �ي مو�ن
ــتا�4 شما[ به سمت  ــت گر! بز�گر�/ شهيد س �جر�يي پر�ژ/ ��س
شر" بلو�� سيمو� بوليو��، پيا!/ ��سا�4 !� بولو�� شعر�، با�سا�4 
� بهسا�4 پيا!/ ��4 مسجد جو�!�لائمه(S) � ساماندهي � ��تقا4 
 �محيطي ميد�� ثامن �لاحجج(S) مو�! بر�سي قر�� گرفت.شهر!�
ــهيد  ــتگر! بز�گر�/ ش ــه 5 گفت: هد� �� �جر�4 پر�ژ/ ��س منطق
 �ــيمو� بوليو��، كاهش با ــتا�4 شما[ به سمت شر" بولو�� س س
ــگا/ .��!  � محد�!/ ميد�� !�نش! �ــو! عبو� � مر� تر�فيكي � بهب
 tخصو �ــت. پو�يافر ! ــر �طر�� .� �س ــو� تحقيقاD � معاب عل
ــاماندهي ميد�� ثامن �لحجج(S) �فز�!: �ين طرo با هد�  طرo س
ساماندهي پا�_ ها4 غيرمجا� � مز�حم، بهبو! �ضعيت تر�فيكي 
ــت �  �حا[ �جر�س! 4�ــا� تر�فيكي خو!��ها4 عبو �فت oصلا� �
 �! ��ــلامت فر!�  ــتا� س �فا/ حا[ مر�جعا� به بيما�س oــن طر �ي
 oصلا� ،oين طر� �ــاD �صلي ! ــت. �� جمله �قد�م پي خو�هد !�ش
هندسي ميد�� � �جر�4 �فيوژ � جز�ير تر�فيكي !� مساحتي حد�! 
ــش �يمني �  ــز�يي !� �فز�ي ــت كه نقش بس ــر مربع �س 1100 مت

���� سا�4 تر�فيك �ين محد�!/ خو�هد !�شت.

�جر�� طر' «تهر�� گر%�» %� منطقه 13 
%� �%�مه پويش «تهر�� %�ست %�شتني»

ــه 13 �� .غا� �جر�4  ــهر!��4 منطق ــس ���بط عمومي ش �ئي
ــي، تفريحي �  ــز فرهنگي، ���ش ــاني �يژ/ مر�ك �س Sطلا� oطر
�فاهي �ين منطقه خبر !�!.�مير گلي پو� با �شا�/ به پويش «تهر�� 
 �ــتني» كه �� سا[ گذشته توسط مركز ��تباطاD � �مو !�ست !�ش
ــهر!��4 تهر�� ��/ �ند��4 شد/ � با �ستقبا[ گستر!/  بين �لملل ش
��ستا4 تحقق �ين  �شهر�ند�� تهر�ني همر�/ بو!/ �ست، گفت: !
ــعا� «محله !�ست !�شتني»، طرo «تهر�� گر!4»  پويش � با ش
به برنامه ها4 فرهنگي منطقه �فز�!/ شد/ �ست.�4 �فز�!: !� �ين 
طرo، معرفي ظرفيت ها4 فرهنگي، ���شي � تفريحي منطقه 13 
 �ــطح نو�حي چها�گانه � همچنين �نتشا �� طريق نصب بنر !� س
محتو� !� شبكه ها4 �جتماعي محلي �نجا� مي شو! � �ين ��ند تا 

پايا� تابستا� �!�مه خو�هد !�شت.

�فتتا' طر' ها� ��تباطي �ير�نسل %� 
�;�بايجا� غربي با حضو� ��ير ��تباطا6

�بايجا� غربي y. �بهر/ بر!��4 �� !� پر�ژ/ ��تباطي �ير�نسل !
ــتايي گل !� نقد/ �  ــايت  ��س ــامل س همزما� با هفته !�لت، ش
5 ���ميه با حضو� ��ير ��تباطاD �نجا� � سرعت !�نلو! G سايت

2148 مگابيت برثانيه !� �ين سايت نسل پنجم، ثبت شد.
ــل  ــم، پس �� توضيحاتي كه معا�� پر�ژ/ �ير�نس � �ين مر�س!
�بايجا� غربي ���ئه !�!، ��ير y. ستا�� ��� �قد�� ها4 �نجا� شد/ !
ــل  ــا قد�!�ني �� �قد�ماD �ير�نس ــاD � فنا��4 �طلاعاD، ب �تباط�
ــعه پوشش  ــاخت ها4 ��تباطي ملي �فز�!: توس ــعه �يرس � توس!
ــتر+ شبكه 5G، علا�/ بر  ــتايي � گس � مناطق ��س! Dتباطا��
�فز�يش عد�لت ��تباطي، �مينه سا� �شد �قتصا!4 � �جتماعي �ين 

مناطق مي شو!.
ــايت ��تباطي  ــد�!، �� طريق ��تباg �ند/ تصوير4، س � �ين ��ي!
��ستا4 گل شهرستا� نقد/، با �عتبا�4 بالغ بر  �ــتايي �ير�نسل ! ��س
 4��سماً به بهر/ بر!� ،4��يا[ �� محل منابع عمومي �جبا !�130 ميليا
�سيد � به �ين ترتيب، ��ستا4 گل با مجموS 248 خانو�� � 810 نفر 

جمعيت، تحت پوشش �ينترنت پرسرعت �ير�نسل قر�� گرفت.
�ير�نسل، با هد� توسعه بيش �� پيش �يرساخت ها4 ��تباطي، 
بيش �� 90 !�صد جمعيت �ير�� �� تحت پوشش �ينترنت پرسرعت 
� شهرها4 بز�گ صد !�صد � !� شهرها4 ! �قر�� !�!/ كه �ين .ما
ــل همچنين بر�4  ــت. �ير�نس !يگر نيز، نز!يك به �ين ميز�� �س
ــهرها، پر�ژ/ بز�گ  ــش ��تباطي كشو�، علا�/ بر ش تكميل پوش
 (D4 �طلاعا�4 ��تباطاD � فنا��ــا USO (خدماD عمومي �جب
��ستاها  �! D4 �طلاعا��تباطاD � فنا�� D�ــا0 �بلا~ ��� �� بر�س
پيش بر!/ � با نصب � ��/ �ند��4 يا ��تقا4 تكنولوژ4 سايت ها4 
 D�ــو��4 كه طبق برنامه ��� ــتاها4 بالا4 20 خان �تباطي، ��س�
ــش �ينترنت  ــد/ �ند �� تحت پوش ــل ��گذ�� ش �تباطاD به �ير�نس�

پرسرعت تلفن همر�/، قر�� !�!/ �ست.
ــايت  ــم، همچنين طي يك ��تباg .نلاين با س ــن مر�س � �ي!
�تباطي 5G �ير�نسل !� شهر ���ميه، با حضو� مدير ��شد منطقه �
شما[ غر` �ير�نسل !� محل بهر/ بر!��4، �ين سايت نسل پنجم 
ــو! 2148 مگابيت  ــرعت !�نل ــمي �فتتاo � س �س ��تباطي به طو�

برثانيه !� �ين سايت شهر4، ثبت شد.

ــر � 2 كيلومتر4  ــتا� �به � فاصله 14 كيلومتر4 جنو` غربي شهرس! 0�ــه  � ــد كين س
 ،/�ــر` شهرستانها4 �بهر � خر� ! �! كه علا�/ بر تامين .` ش�! �ــتايي با همين نا� قر� ��س
ــگر4 مهم !� �ستا� �نجا� محسو` مي شو!.�ما متأسفانه �كنو� به !ليل  يك جاyبه گر!ش

كم  .بي ها4 �خير، حجم .` �ين سد به شدD كاهش يافته �ست.

 N8 كاهش
سد كينه )�$ 
بهر

هشد�� پليس %�با�	 سرقت �� �فر�% 
مسن به بهانه كمك به �نها

ــتگير4  �ئيس پايگا/ چها�� پليس .گاهي تهر�� بز�گ �� !س
!� سا�قي خبر !�! كه به بهانه كمك به �فر�! مسن، ���! خانه ها4 

�� به سرقت مي بر!ند. +��.نها شد/ � لو��� با�
ــن به ما  ــهر�ند مس عين �له بير��ند گفت: مدتي پيش چند ش
 /��ــا�  ــه � عنو�� كر!ند كه !� نفر غريبه �� به خانه هايش مر�جع

!�!/ �ما بعد متوجه شدند طلاهايشا� به سرقت �فته �ست.
ــر�4 خريد به تر/  ــاكيا� �ظها� كر!ند كه ب �4 �فز�!: �ين ش
ــاند� با�ها  ــپس !� نفر به .نها بر�4 �س ــا� مر�جعه كر!/ �ند، س ب
ــيد� به خانه، �ين !� نفر  ــا� كمك كر!/ �ند. بعد �� �س به خانه ش
�! خانه �� +��ــع با �ين  ــت .` كر!/ �ند � !� ��ق �� .نها !�خو�س

�فر�! مسن شد/ �ند.
ــز�گ �!�مه !�!:  ــا�� پليس .گاهي تهر�� ب ــس پايگا/ چه �ئي
ــد، يكي ��  ــر�4 .��!� .` �قد�� مي كن ــه صاحبخانه ب ــي ك �مان
سا�قا� فر! �� همر�هي كر!/ � !يگر4 خانه �� ميگشته � هرچيز 

با���شي كه پيد� ميكر!/ �ست �� به سرقت مي برند.
ــا�قا�، با �قد�ماD پليسي !ستگير شدند �  بير��ند گفت: �ين س
 Dند � �حتما[ �فز�يش تعد�! شكا�ــاكي !� تاكنو� بيش �� !/ ها ش

.!��جو! !�
ــو�D قبو[ كمك  ــن توصيه كر! كه !� ص ــه �فر�! مس �4 ب
ــي  ــر�� خو! �� به .نها نگويند، كس ــر�! غريبه، به هيچ �جه �س �ف
ــي  ــا� ��/ ندهند � �صلا .!�0 !قيق خو! �� به كس �� به خانه ش

نشا� ندهند.

45 %�صد تصا%فا6 فوتي شبانه تهر�� 
به %ليل عدD توجه به جلو �ست

ــت: بز�گر�/ .��!گا�  ــا�� �جتماعي پليس ��هو� تهر�� گف مع
پرتلفاD ترين محو� �قوS تصا!فاD فوتي شبانه �ست � 44 !�صد 

قربانيا� �� موتو�سيكلت سو���� تشكيل مي !هند.
ــي � فرهنگ تر�فيك  ــير، معا�� �جتماع ــرهنگ فير�� كش س
 �پليس ��هو� تهر�� بز�گ با �شا�/ به .ما� تصا!فاD فوتي شبانه !
ــا[ 1404 �فز�!: بر�سا0 بر�سي ها4 �نجا� شد/  پايتخت طي س
ــا[ جا�4 تاكنو�، 45 !�صد �� تصا!فاD فوتي شبانه  �� �بتد�4 س
ــت. همچنين 36 !�صد �� �ين  به علت عد� توجه به جلو بو!/ �س
حو�!� به !ليل عد� تو�نايي !� كنتر[ �سيله نقليه � 18 !�صد �� 
ــتقيم سهم تقصير �� به عابرين پيا!/  تصا!فاD نيز به صو�D مس

به ثبت �سيد/ �ند.
معا�� �جتماعي � فرهنگ تر�فيك پليس ��هو� تهر�� بز�گ 
ــبانه !� تهر�� �فز�!:  ــا�/ به محو�ها4 پرتلفاD ش � �!�مه با �ش!
 � !��! �ــبانه قر� ــر�/ .��!گا� !� صد� .ما� تصا!فاD فوتي ش بز�گ
پس �� .�، بز�گر�/ �ما� علي(S) � بز�گر�/ شهيد چمر�� به ترتيب 

�تبه ها4 !�� � سو� قر�� گرفته �ند. �!
 �ــير همچنين با �شا�/ به گر�/ ها4 .سيب پذير ! سرهنگ كش
ــبانه گفت: بر�سا0 !�!/ ها4 ثبت شد/، 44 !�صد ��  تصا!فاD ش
 ���قربانيا� تصا!فاD فوتي شبانه !� پايتخت �� موتو�سيكلت سو�
ــا 38 !�صد �  ــن پيا!/ ب ــس �� .�، عابري ــد. پ ــكيل مي !هن تش

�ند.�! ��تبه ها4 بعد4 قر� �سرنشينا� خو!��ها با 18 !�صد !
ــت بلكه  ــتفا!/ �� كلا/ �يمني، يك �نتخا` نيس �4 گفت: �س
 �� ساعاD شبانه با حضو! �يك ضر��D حياتي �ست. پليس ��هو
ــر، ضمن نظا�D بر  ــژ/ !� تمامي معاب ــو0 به صو�D �ي نامحس
ــته �� متخلفين، بر �عايت  ــت � پرخطر .� !س ــا4 نا!�س �فتا�ه

.!��يمني موتو�سو���� نيز تمركز �يژ/ �4 !�

هشد�� پليس فتا %�با�	 ���� 
صندلي %� %�نشگا	 ها

 �����با�/ تبليغاD جعلي ! �معا�� �جتماعي پليس فتا با هشد�
ــگا/ ها4 علو� پزشكي گفت: �ين  ــكد/ ها4 !�نش صندلي !� !�نش
�!عاها كاملاً !��~ �ست � تنها با هد� كلاهبر!��4 �� !��طلبا� 

مطرo مي شو!.
ــي پليس فتا، با  �ضايي، معا�� �جتماع�ــرهنگ جو�! مختا س
 ����هشد�� نسبت به �فز�يش تبليغاD كلاهبر!��4 تحت عنو�� 
ــن �!عاهايي  ــكي، تأكيد كر!: چني ــگا/ ها4 پزش صندلي !� !�نش

كاملاً غيرممكن � جعلي �ست.
ــگاهي �� بر�4  ــس نمي تو�ند صندلي !�نش ــت: هيچ ك �4 گف
ــتن .شنا !� سا�ما� ها4  �� كند � �!عا4 نفوy يا !�ش��!��طلبا� 

مربوطه صرفاً كلاهبر!��4 �ست.
ــو�� به �ين  ــت به هيچ عن ــي �� هموطنا� خو�س �ضاي�مختا
تبليغاD گو+ ندهند، پولي ���يز نكنند � �طلاعاD شخصي خو! 
� �ختيا� �فر�! ناشنا0 قر�� ندهند، �ير� �ين گونه �قد�ماD علا�/ ! ��
ــائل قضائي  ���ني � حتي مس Dــكلا ــت !�!� پو[، مش بر �� !س
ــه چنين فر�يندها4  ــت. �4 �فز�!: ���! ب ــه همر�/ خو�هد !�ش ب
ــد� !� پر�ند/ ها4  ــت موجب !�گير ش ــر!��4 ممكن �س كلاهب

قضائي � تخلفاD سا�ماني شو!.

ــتن كمر با�يك � شكم تخت، فقط به خاطر  !�ش
�يبا !يد/ شد� نيست. چربي �حشايي – هما� چربي 
خطرناكي كه !�� �ند�� ها4 !�خلي جمع مي شو! – با 

.!��! gتبا�� 2 S4 قلبي � !يابت نو�بيما
ــيدني جا!�يي پر�بيوتيكي: كفير  1. كفير؛ نوش
ــيدني تخمير4 شبيه ماست �ست كه پر  يك نوش
ــا�  ــت. مطالعاD نش �� باكتر4 ها4 مفيد ��!/ �س
ــر باعث كاهش ���  مي !هند مصر� منظم كفي
ــد� !�� كمر مي شو!.نكته طلايي: ��  � كوچك ش
 ��كفيرها4 بد�� شكر �ضافه �ستفا!/ كنيد يا .� 

� �سموتي ميو/ �4 بريزيد.!

ــريع: چا4 سبز  ــم س ــبز؛ ��� متابوليس 2. چا4 س
ــا� �� كاتچين هاست كه چربي سو�4 �� تحريك  سرش
ــايي �� كاهش مي !هند. به  مي كنند � حتي چربي �حش
علا�/، كافئين موجو! !� .� متابوليسم �� كمي �فز�يش 

مي !هد، بد�� �ينكه خو�` شما �� مختل كند.
3. تخم مر~؛ پر�تئين بر�4 عضلاD � سو��ند� 
ــت كه شما  چربي:تخم مر~ منبع عالي پر�تئين �س
ــم �� تحريك  ــي !��! � متابوليس ــه م ــير نگ �� س
 �ــر�!4 كه ! ــا� مي !هد �ف مي كند. تحقيقاD نش
ــي پر�تئين كافي مصر� مي كنند،  هر �عد/ غذ�ي

چربي كمتر4 !� �طر�� شكم !��ند.

ــد چربي: يك كنگر  ــر فرنگي؛ فيبر ض 4. كنگ
ــر !��!. فيبر  ــر� فيب ــط بيش �� 7 گ ــه متوس پخت
ــد � باعث  ــذ` چربي كمك مي كن ــه كاهش ج ب

مي شو! !يرتر گرسنه شويد.
5. .��كا!�؛ چربي ها4 سالم بر�4 قلب � شكم: .��كا!� 
ــالم، منيزيم � فيتو�ستر�[ هاست  سرشا� �� چربي ها4 س
كه فشا� خو� � چربي خو� �� بهبو! مي بخشند � �يسك 

سند�� متابوليك �� كاهش مي !هند.
ــت قند خو� � كمر با�يك: 6. با!�� �ميني؛ !�س

با!�� �ميني شاخص گليسمي پاييني !��!، يعني قند 
خو� �� ثابت نگه مي !��!. تحقيقاD نشا� مي !هد 

ــايي  ــا به كاهش چربي �حش ــر� منظم مغزه مص
كمك مي كند � !�� كمر �� با�يك تر مي كند.

7. نخو!؛ پر�تئين � فيبر !� يك فنجا�: نخو! 
ــت � باعث مي شو!  ــا� �� فيبر � پر�تئين �س سرش
ــويد. نيم فنجا� نخو! تنها 105  ــنه ش !يرتر گرس
ــم .� با كاهش �ند��/  ــر4 !��! � مصر� منظ كال

� كمر مرتبط �ست.�!
 ��جمع بند4: هيچ غذ�يي به تنهايي شكم شما 
ــا� نمي كند، �ما تركيب �ين خو��كي ها !� يك  ص
�ژيم سالم همر�/ با ���+ منظم، ��هكا�4 سا!/ 

� مؤثر بر�4 كاهش چربي شكمي �ست.

غذ
هايي كه به شما شكم صاP مي 	هند

ــا� مي !هد مصر�  !�!/ ها4 يك مطالعه نش
ــيم مانند .��كا!�، مو�  ــو�! غذ�يي غني �� پتاس م
ــتر4 � حتي  ــفناK، مي تو�ند خطر �بتلا، بس � �س
ــي �� بيما�4 ها4 قلبي �� تا 24 !�صد  مرگ ناش

كاهش !هد.
ــت كه حذ�  ــا� !�!/ �س تحقيقاD قبلي نش
ــد خطر �بتلا  ــك �� �عد/ ها4 غذ�يي مي تو�ن نم
ــد. كاهش  ــي �� كاهش !ه ــكلاD قلب ــه مش ب
ــي كه به .نها نمك �ضافه  تعد�! �عد/ ها4 غذ�ي
مي كنيد يا حذ� كامل .� مي تو�ند تفا�D �يا!4 

� سلامت قلب شما �يجا! كند.!
ــما ��  ــي �� كه بد� ش ــز�� نمك ــيم، مي پتاس
 �ــا�K مي كند، �فز�يش مي !هد. ! جريا� خو� خ
يك مطالعه، متخصصا� تلا+ كر!ند تا بفهمند 
ــتر مي تو�ند با كاهش خطر  ــيم بيش كه .يا پتاس
ــر�4 �فر�!  ــه بيما�4 ها4 قلبي عر�قي ب �بتلا ب

مفيد باشد يا خير.
ــتا!  �س  ،«!�ــدگا بون ــگ  «هنين  �ــو پر�فس
بيما�ستا� !�نشگا/ كپنهاگ � نويسند/ ��شد �ين 
ــا يك �ژيم غذ�يي  ــا� ب مطالعه، گفت: بد� �نس

غني �� پتاسيم � كم سديم تكامل يافته �ست.
 �ــيم بر�4 عملكر! قلب بسيا �4 �فز�!: پتاس
ــت � ما �� مطالعاD مشاهد/ �4 مي !�نيم  مهم �س
ــيم پايين خطر .�يتمي � نا�سايي قلبي  كه پتاس
ــا!/ �4  ــؤ�[ س ــش مي !هد. س ــرگ �� �فز�ي � م
ــو!: .يا با  ــيديم �ين ب ــن .�مايش پرس ــه !� �ي ك
�فز�يش سطح پتاسيم !� بد� به بيما��� سو!4 

مي �سانيم؟
به گز��+ گا�!ين، �ين .�مايش شامل 1200 
ــا� قلبي !� !�نما�_ با !فيبريلاتو�ها4 قلبي  بيم

ــه نيمي �� .نها  ــت (ICD) بو! كه ب ــل كاش قاب
ــو�! چگونگي �فز�يش  ــا4 غذ�يي !� م توصيه ه

سطح پتاسيم !�!/ شد.
نتايج نشا� !�! كه �فز�يش سطح پتاسيم خو� 
ــم غذ�يي با «كاهش قابل توجه خطر» -  �ژي �!
 ��صد - بيما�4 ها4 قلبي، بستر4 شد� !! 24
بيما�ستا� به !لايل بيما�4 قلبي يا مرگ به هر 
ــت.�ين نتايج !� كنگر/ �نجمن  !ليلي مرتبط �س
قلب � عر�" ���پا !� ما!�يد، بز�گترين كنفر�نس 

قلب جها�، ���ئه شد.

كاهش خطر بيما�U  قلبي با �ژيم غذ
يي غني 
6 پتاسيم

سا�" حرفه �4 كه !� پوشش ماساژ�� � لوله كش 
ــت .گهي پخش مي كر! � با بيهو+ كر!�  � �ينترن!

قربانيا�، �قد�� به سرقت مي كر!، !ستگير شد.
چند4 قبل مر! جو�ني به يكي �� كلانتر4 ها4 
ــا� �علا� كر! پس ��  ــر نگهب تهر�� �فت � به �فس
هماهنگي با يك لوله كش �� طريق سايت �ينترنتي، 
ــد � بعد �� �ينكه بر�4 �� چا4  ــركا� به خانه .م تعمي

�يختم به سر�يس بهد�شتي �فتم.
ــد� �  ــا4 �� خو�!�، بيهو+ ش ــد �� �ينكه چ بع
ــرقت موبايل، شش  �قتي به هو+ .مد� متوجه س
 Dيمو�فقر/ كا�D هديه !� ميليو� توماني، لپ تاپ، 
خو!��، مد��_ شناسايي � كا�D ها4 بانكي شد�.

پس �� بهبو! �ضعيت � !�يافت سيم كا�D جديد 
 /�ــا� تلگر��، پيا� هايي �� يك شما � نصب پيا� �س
ناشنا0 !�يافت كر!� كه !� .� به �نتشا� عكس ها 
ــد�. فر!4  � فيلم ها4 خصوصي خو! تهديد مي ش
 ��سا[ مي كر!، !� ���4 عد� �نتشا� ��كه �ين پيا� ها 
ــت پر!�خت 25ميليو�  ــن تصا�ير �� من !�خو�س �ي

توما� پو[ كر!.

 �ــد/ ! ــكيل پر�ن ــكايت � تش ــس �� ثبت  ش پ
ــر�4 ناحيه34، تيم پليسي ���! عمل شد � با  !�!س
بر�سي ها4 فني، شما�/ سريا[ گوشي ها4 سرقتي 
�!يابي كر!.  ��ــي  ــا4 كا�D ها4 بانك � تر�كنش ه
ــد/ به چندين  ــي ها نشا� !�! مبالغ سرقت ش بر�س
ــت كه پس ��  ــد/ �س ــي !يگر منتقل ش كا�D بانك
�حضا� صاحبا� .نها به پليس، مشخص شد كا�D ها 

مسر�قه �ست.
� نهايت با پيگير4 ها4 تخصصي، شما�/ خط !
 �ــايي شد. مالك خط �ظها تلفن همر�/ متهم شناس
ــي !يگر��  ــت كه خط �� گم كر!/ � �� !سترس !�ش
ــت. بر�سي ها4 بيشتر نشا� !�! كه  مطلع نبو!/ �س

.!��! �خط !� �ختيا� فر!4 �فغا� تبا� قر�
ــل �ختفاء  ــاD �طلاعاتي، مح ــا� �قد�م ــا �نج ب
ــايي � پس  ــيريه شناس متهم !� محد�!/ محله مش
ــي �4 طي عملياتي  ــا4 لا�� قضائ �� هماهنگي ه
ــد. تصوير متهم هنگا� �ستفا!/  ــتگير ش ضربتي !س
ــتگا/ ATM نيز  ــاكي !� !س ــي ش �� كا�D بانك

�ستخر�K شد/ بو!.

متهم كه !� �بتد� منكر جر� بو!، پس �� مو�جهه 
ــرقت  ــتند�D، به س ــاكي � ���ئه مس حضو�4 با ش
 �ــايت !يو� �عتر�� � �علا� كر! با !�K .گهي !� س
�! منا�[ شد/ � �� �تحت عنو�� لوله كش � ماساژ�

با �يختن قرt خو�` .��، قربانيا� �� بيهو+ كر!/ 
ــر!. �4 به 5 فقر/  ــرقت مي ب � �مو�[ .نا� �� به س
ــاكي !يگر نيز  ــابه �عتر�� كر!/ � 5 ش سرقت مش

شناسايي � به پليس مر�جعه كر!ند.

با� گير� 25ميليوني با تهديد �نتشا� 
عكس ها� خصوصي توسط ماساژ��
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