
سلامت،  طرح  گویند  می  دکتر  آقــای  جامعه-  گــروه 

پزشک محور است و کادر بهداشتی و ... در این طرح 
مظلوم واقع شده اند. چند بیمارستان در طرح سلامت 

به بیمارستان های استان اضافه شده است؟
به  بگویید  را  دولت  این  اقدامات  و  آمارها  دکتر  آقای 
فعالیت های بعد از انقلاب کاری نگیرید؟ با پارتی بازی 
و زیرمیزی چگونه مقابله می کنید؟ آقای دکتر باز هم 
بیماران باید برای درمان به استان های دیگر بروند؟ 
این اولین سوال هایی بود که سرآغاز گفت و گو با دکتر 
میری رئیس دانشگاه علوم پزشکی زاهدان قرار گرفت.

از تجربه  او حکایت  دکتر میری اگر چه موهای برفی 
20 سال سابقه مدیریتی پزشکی دارد ولی قبراقی و 

شادابی وی همخوانی با موهای برفی اش ندارد.
او  انگار  قبل،  سال   30 مثل  شاداب  و  قبراق  خیلی 
هنوز کفش های دوران جوانی خودش را می پوشد. 
خیلی با حرارت و امیدوار حرف می زند. راه اندازی 
9 بیمارستان در دولت یازدهم و دوازدهم ، خرید67 
میلیارد تومان تجهیزات پزشکی به استان و این که 
امروز دیگر بسیاری از بیماران به دلیل سنگین بودن 
این که  یا  درمان پشت در بیمارستان ها نمی مانند 
توانسته علوم پزشکی حدود ۹۰  خانه بهداشت راه 
مجاور  های  استان  به  دیگر  بیماران  و  کند  انــدازی 
ها  این  همه  کنند.  درمانی  مسافرت  نیستند  مجبور 
برای او نیروی خیلی زیادی را خلق کرده است. وقتی 
از  ناخودآگاه  را می گشاید  کارنامه خدمات درمانی 
خودم می پرسم آیا واقعاً این همه امکانات پزشکی در 

استان اضافه شده است؟
آدرس پروژه ها را می پرسم و تصمیم می گیرم چشم 

بینای مردم باشم و آن ها را روی کاغذ خبر قرار دهم. 
امروز گفت و گوی ما را با او بخوانید و منتظر باشید تا 
گزارشی از پروژه های راه اندازی شده و نظر مردم در 
خصوص خدمات دهی را در آینده بخوانید. البته منتظر 
نظر مخاطبان نیز هستیم. سوال دارید؟ کمبودها را می 
بینید و ... با ما تماس بگیرید. البته او خیلی خبرهای 
زیادی را جراحی کرد که درج همه آن ها شاید کاسه 
گفت  نوبت  چند  در  او  اگرچه  بشکند.  را  شما  صبر 
این خبرها را ننویسید در یک نوبت گفتم آقای دکتر 
خبرنگاران مخاطبان خود را محرم راز و مردم را نامحرم 

نمی دانند شاید ناگفته ها را اول بنویسند. این شما و 
این هم گفت و گو با دکتر میری.

راه اندازی 9 بیمارستان در استان
زاهدان  پزشکی  علوم  دانشگاه  رییس  از  ما  خبرنگار 
درباره اقدامات دولت یازدهم پرسید و دکتر میری به 
از  پس  استان  سلامت  حوزه  در  شده  انجام  کارهای 
درباره  خواست  او  از  خبرنگار  اما  کرد،  اشاره  انقلاب 
 4 در  بگوید  و  ندهد  توضیح  انقلاب  از  پس  اقدامات 
استان  سلامت  حــوزه  در  تغییراتی  چه  گذشته  سال 
از راه اندازی 9  رخ داده است؟ دکتر میری سرانجام 
بیمارستان در طول اجرای طرح تحول نظام سلامت در 
استان خبر داد و گفت: سه مورد از این بیمارستان ها 
در حوزه دانشگاه علوم پزشکی زاهدان افتتاح شده که 
شامل چشم پزشکی و سوختگی زاهدان و بیمارستان 
نیز  زابــل  پزشکی  علوم  دانشگاه  در  اســت.  میرجاوه 
و  زهک  در  الشهدا  سید  و  سوختگی  بیمارستان   3
بیمارستان هیرمند و در حوزه ایرانشهر نیز بیمارستان 

های نیکشهرو ولایت سرباز  راه اندازی شده است.
خبرنگار ما درباره ارتقای شاخص های بهداشتی در 

این دوره از او پرسید که آقای دکتر یکی از مهم ترین 
شاخص های سلامت استان را کاهش مرگ مادران 
باردار دانست و گفت: کمبود نیروی ماما و متخصص 
زایمان موجب بروز این مشکل در سیستان و بلوچستان 
شد که با اجرای این طرح در همه شهرها متخصص 
زنان و زایمان مستقر و کمبود ماما برطرف و 2 پایگاه 
امداد هوایی نیز در زاهدان و چابهار راه اندازی شده 
است. البته او در ادامه به کاهش 80 درصدی مالاریا، 
50 درصدی مرگ مادران باردار و 85 درصدی موارد 

بروز تالاسمی در استان اشاره کرد.

درمان رایگان بیماران خاص و صعب العلاج
بر  مبنی  ما  خبرنگار  ســوال  به  پاسخ  در  میری  دکتر 
آثار طرح تحول نظام سلامت گفت: از آغاز این طرح 
در سیستان و بلوچستان 218 طرح به بهره برداری 
رسیده که بیشتر آن ها بهداشتی است. 30 طرح دیگر 
تا چند روز آینده در استان افتتاح می شود که 28 مورد 
و   ICU توسعه ها  آن  ترین  شاخص  و  است  بهداشتی 

کلینیک ویژه است.
وی ادامه داد: با اجرای این طرح کادر سلامت موظف 

به کار در یک بخش شدند یا دولتی یا خصوصی تا در 
این زمینه از اقشار آسیب پذیر جامعه حمایت شوند. 
درمان بیماران خاص، سرطانی و صعب العلاج رایگان 
ویژه  های  کلینیک  به  مردم  از  بسیاری  و  است  شده 
افزایش  باعث  موضوع  همین  که  آوردند  روی  دولتی 
مراجعه به  بخش دولتی شده است. او یکی دیگر از 
درآمد  کم  اقشار  رایگان  بیمه  را  شده  انجام  اقدامات 
اعلام کرد و افزود: پس از بیمه اقشار کم درآمد تمام 
افرادی که فاقد دفترچه بودند بیمه شدند و به دلیل 
افزایش تعداد بیمه شدگان خدمات و امکانات پراکنده 
شد. اما با این وجود در گذشته مردم 57 درصد هزینه 
های درمان را پرداخت می کردند که اکنون برای کل 
خدمات این رقم به 37 درصد رسیده است و در حوزه 
زاهدان بیش از 775 میلیارد تومان برای بهداشت و 

درمان از سوی دولت هزینه شده است.

طرح تحول نظام سلامت چندوجهی است
دکتر میری در پاسخ به این که آیا طرح سلامت، پزشک 
محور است از منتقدانی گلایه دارد که این طرح را فقط 
در حوزه درمان خلاصه کرده اند و ادامه داد: این طرح 
چندوجهی است که مهمترین وجه آن حمایت مالی 
درمان  هزینه  کاهش  به  منجر  که  است  دردمندان  از 

بیماران و دردمندان  شده است.
بستری  هزینه  طرح  این  در  دانشگاه  رئیس  گفته  به 
درصد   10 ها  شهرستانی  و  ــد  درص  5  روستاییان 
و  بهداشتی  ــات  ــدام اق  : گفت  همچنین  او  اســـت. 
پیشگیری از بیماری در روستا ها ، حاشیه شهر های 
زیر ۲۰ هزار جمعیت و تسری به شهری بزرگ از دیگر 
مزایای طرح است. او در پایان تاکید کرد با اجرای گام 
4 طرح تحول نظام سلامت که شامل تحول و نوآوری 
در آموزش می باشد شاهد ارتقای برنامه های آموزشی 

وزارت بهداشت و درمان بوده ایم.
بالاخره گفت و گوی 90 دقیقه ای ما در حالی به پایان 
رسید که نه سوالات ما تمام شد و نه خبرها و پاسخ های 
شنیدنی عالی ترین مقام دانشگاه علوم پزشکی  استان.

 او اگرچه صبورانه میزبان سوالات ما بود و با حوصله 
پاسخ می گفت ولی جلسه بعدی وی خاتمه گفت و گو 

را رقم زد.

4
صاحب امتیاز:
مدیر مسئول:

سردبیر: 
دفترمرکزی:

صندوق پستی:
تلفن:

نمابرشهرستان‌ها:
پیامك:

سرپرستی زاهدان:                        خیابان مولوی-نبش مولوی21

‌‌تلفن آگهی‌و‌اشتراک:                33217866    054

تلفن مسئول تحریریه:           33217869   054

نمابر تحریریه:                            33217864    054

تلفن‌های تحریریه:            3- 33217862   054

تلفن ونمابرسرپرست دفتر: 33217865   054

چاپخانه:	                     شهرچاپ‌خراسان
جامعه

موسسه فرهنگی هنری خراسان
محمد سعید احدیان

علی ولی زاده
مشهد، بلوارسازمان آب

511-91735
051 - 37634000
051    37674334

2000999

روزنامه سیستان و بلوچستان:رتبه هشتم نشریات استانی

مشاور حقوقی

طب سنتی

آشپزی

تنظیم سند رسمی مال غیرمنقول

برای دعوای الزام به تنظیم سند رسمی مال غیرمنقول چه شرایطی لازم است؟
مرضیه فراهانی فر، مشاور حقوقی: برای این کار 

1. وجود قراردادی که به صراحت، تعهد به انتقال مال غیرمنقول مورد معامله را جزو تعهدات 
فروشنده آورده باشد.

2. تعهد صریح فروشنده در قرارداد به حضور در تاریخ معین در دفتر اسناد رسمی مشخص برای 
امضای سند انتقال. مطلوب است که وجه التزام یا به اصطلاح جریمه موثری برای عدم حضور 

فروشنده در دفتر اسناد رسمی، پیش‌بینی شده باشد.
3. گواهی حضور نداشتن فروشنده در دفتر اسناد رسمی از دفترخانه معین توسط خریدار اخذ 

شده باشد.
4.  اگر اظهارنامه‌ای برای حضور در دفتر اسناد رسمی به وسیله خریدار به فروشنده ابلاغ شده 

است، تصویر برابر اصل شده آن، پیوست دادخواست شود.
5. عنداللزوم تامین دلیل برای اثبات تصرف خریدار در مورد معامله انجام و سوابق آن پیوست 

دادخواست شود.
6. در صورتی که مورد معامله، بنا )اعم از مسکونی، تجاری یا اداری( است، قبل از اقامه دعوی 
اطمینان حاصل شود که ملک مورد معامله دارای پایان کار و گواهی عدم خلاف از شهرداری 
است؛ زیرا صدور و انتقال سند در شهرها منوط به پایان کار و گواهی عدم خلاف شهرداری است.

7. مورد معامله باید دارای سابقه ثبتی یا در جریان ثبت باشد. برای املاکی که سابقه ثبتی ندارد یا 
در جریان ثبت نیست، انتقال سند رسمی موضوعیت ندارد.

8. دادخواست باید به تعداد فروشندگان به علاوه یک نسخه و به دادگاه محلی که ملک در آنجا 
قرار دارد، تسلیم شود.

شلغم

شلغم از نظر طب قدیم ایران گرم و تر است. خواص شلغم آن قدر زیاد است که می توان 
گفت این گیاه برای هر دردی درمان است و اگر مردم می دانستند که این گیاه چه قدر 
فایده دارد همه باغچه های خانه خود را شلغم می کاشتند و هر روزه از آن استفاده می 

کردند .

خواص شلغم
شلغم مقوی و اشتها آور است. شلغم ضعف جنسی را درمان و اسپرم را زیاد می کند. سرفه 
را تسکین می دهد. ترشی شلغم بهترین نوع ترشی است زیرا مقوی معده و روده ها و اشتها 
بخورید  و  کنید  سرخ  اگر  را  شلغم  تخم  آورد.  می  پایین  را  خون  قند  شلغم  آب  است.  آور 
برای ضعف جنسی موثر است. اگر گلو درد دارید آب پخته شلغم را قرقره کنید. خوردن 
آب شلغم درمان کننده جوش صورت است. آن هایی که حافظه ضعیف دارند حتما باید 
شلغم بخورند زیرا ثابت شده است که شلغم حافظه را تقویت می کند. شلغم شب کوری 
را درمان می کند. شلغم به دلیل داشتن ویتامین B1 علاج کم خونی است و برای رشد و 
نمو استخوان ها مفید است بنابراین زنان باردار و شیرده حتما باید از آن استفاده کنند. زن 
حامله ای که در مدت بارداری شلغم خورده باشد بچه اش زودتر رشد می کند، زودتر حرف 
داشت.  خواهد  بیشتری  مقاومت  امراض،  مقابل  در  و  افتد  می  راه  زودتر  حتی  و  زند  می 
به  شلغم  زیرا  بخورند،  شلغم  حتما  باید  کند  می  ترشح  کم  تیروئیدشان  غده  که  کسانی 
دلیل داشتن ید فراوان ترشحات غده تیروئید را تنظیم می کند. شلغم مهم ترین گیاه ضد 
سرطان است و حتی گسترش سرطان را متوقف می کند و برای درمان بسیاری از بیماری 

های پوستی مفید است. شلغم پخته بهترین دارو برای برونشیت محسوب می شود.

رشته پلو با گوشت 

 2 پرتقال  پوست  خلال  عدد،   3 پیاز  گرم،   300 پلویی  رشته  لیوان،   3 برنج  لازم:  مواد 

خوری،  چای  قاشق   2 شده  دم  زعفران  لیوان،  نصف  پلویی  کشمش  غذاخوری،  قاشق 
پودر دارچین یک قاشق چای خوری، گوشت چرخ کرده 300 گرم، تخم مرغ 2 عدد، آرد 

نخودچی 3 قاشق غذاخوری و کره 
طرز تهیه: گوشت چرخ کرده، یک عدد پیاز رنده شده، آرد نخودچی، تخم مرغ و مقداری 

نمک و فلفل را داخل کاسه ای ریخته مخلوط کنید تا مواد یک دست شود، سپس کوفته 
های کوچکی درست و سرخ کنید و کنار بگذارید. 

داخل ماهیتابه مقداری روغن و کره بریزید. 2 پیاز باقی مانده را ریز خرد کنید و در روغن 
دم  زعفران  دارچین،  پودر  پرتقال،  پوست  کشمش، خلال  سپس  شود.  نرم  تا  دهید  تفت 

شده، نمک و فلفل را اضافه کنید، کمی تفت دهید و از روی حرارت بردارید.
از نیم ساعت قبل برنج را خیس و 5 دقیقه پیش از آبکش کردن رشته را به برنج اضافه کنید. 
مقداری از مخلوط برنج و رشته را داخل قابلمه بریزید و روی آن مقداری از مایه کشمش، 
در  بپوشانید.  برنج  با  را  آخر  لایه  و  کنید  اضافه  را  مواد  از  مقداری  و  برنج  مقداری  مجدد 
قابلمه را ببندید و بگذارید برنج دم بکشد. سپس در دیس بکشید و همراه با گوشت قلقلی، 

کشمش سرخ شده، خلال پسته و ... تزیین و سرو کنید.
نکته : استفاده از خلال پوست پرتقال و دارچین سلیقه ای است، می توانید رشته پلو را جدا 

آماده کنید و پیاز، کشمش و گوشت را روی برنج بریزید و سرو کنید.

زاهدان امروز فرداامروز فردا

 04:18                .........                اذان صبــح                       .........         04:18  
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نگاه

 عینک های غیر استاندارد 
در ویترین های سیار

گـروه جامعـه- بـرای خریـد عینـک آفتابـی راهی 

عینـک فروشـی شـدم. بـه برخـی از مغـازه هـای 
هـا  آن  قیمـت  از  و  زدم  سـر  فروشـی  عینـک 
برخـی  و  گـران  هـا  عینـک  از  برخـی  پرسـیدم. 

بودنـد.  تـر  ارزان 
تــا ایــن کــه در پیــاده رو ویتریــن شیشــه ای یــک 
ــک و  ــای کوچ ــم ه ــدم. فری ــروش را دی ــک ف عین
بــزرگ، زنانــه و مردانــه طبــی در داخــل ویتریــن 
چیــده و عینــک هــای آفتابــی هــم روی دیــوار 
آویــزان شــده بــود. فروشــنده مــی گفــت عینــک 
هــای بــا نشــان معتبــر و اســتاندارد دارد، امــا 

بــه نظــر مــی رســید آن هــا کــه آویــزان کــرده 
ــی  ــرای زیبای ــط ب ــت. فق ــتاندارد نیس ــت اس اس
البتــه  کــه  رســاند  مــی  فــروش  بــه  را  هــا  آن 
ارزان قیمــت هــم بــود. بیشــتر جوانــان مشــتری 
عینــک  کــردن  ســت  بــرای  و  هســتند  هــا  آن 
بــا لبــاس خــود از ایــن دســتفروش هــا خریــد 
مــی کننــد تــا متحمــل هزینــه اضافــی نشــوند 
اماکــن  در  تــر  آراســته  ظاهــری  بــا  بتواننــد  و 
ــه  ــنده ب ــه فروش ــه گفت ــد. ب ــور یابن ــی حض عموم
دلیــل نزدیکــی اســتان بــا کشــورهای پاکســتان 
و افغانســتان انــواع اجنــاس قاچــاق وارد ایــن 

ــود.  ــی ش ــتان م اس
چشـم  بـا  کـه  سـت  هـا  ایـن  از  یکـی  عینـک 
نظـر  از  بایـد  دلیـل  همیـن  بـه  دارد  کار  و  سـر 
اسـتانداردهای لازم بررسـی و سـپس وارد بازار 
شـود امـا با ایـن وجود ویتریـن های سـیار عینک 

اسـت.   گسـترش  حـال  در 
هـا  ایـن  گفـت:  هـا  فـروش  عینـک  ایـن  از  یکـی 
کیلویـی و بـه تعداد زیاد و قیمت کم از شـهرهای 
جنوبـی کشـور خریداری می شـود و چون خرده 

سـود  فروشـندگان  بـرای  شـود  مـی  فروشـی 
بالایـی دارد. عینـک هـای آفتابی کـه در ویترین 
هـای عینـک فروشـی خیابـان مصطفـی خمینی 
و چهـارراه رسـولی زاهـدان بـه فـروش می رسـد 
یـو وی 400 نداشـته باشـد و  شـاید اسـتاندارد 
ایـن  بـه  توجهـی  اجنـاس  ایـن  مشـتریان  بیشـتر 
کمتـر  هـا  آن  قیمـت  چـون  ندارنـد،  اسـتاندارد 
از 50 هزارتومـان اسـت. ظاهـرا اتحادیـه صنـف 
بـر  نظارتـی  عینـک  فروشـندگان  و  سـازندگان 
شـاهد  روز  بـه  روز  زیـرا  نـدارد  عرضـه  نـوع  ایـن 
افزایـش عینـک فروشـی های غیر اسـتاندارد در 

هسـتیم.  شـهر 
آفتابی  عینک  کنند  می  تصور  افــراد  بسیاری 
قیمت  با  عینک  اگر  و  دارد  تزئینی  جنبه  فقط 
پایین بخرند سود کرده اند؛ این در حالی است 
سلامت  ــرای  ب آفتابی  عینک  از  استفاده  که 
بــرخــوردار  بــالایــی  اهمیت  از  پوست  و  چشم 
استاندارد  غیر  های  عینک  از  استفاده  و  است 
 ممکن است آن ها را تا آخر عمر از نعمت دیدن 

محروم کند.

کدبانو

تمیز کردن تلویزیون

برای پاک کردن صفحات LCD از لکه ها و اثر انگشت، باید 
الکتریسیته ساکن  از یک پارچه کتانی نرم، بدون پرز و ضد 
استفاده و به آرامی‌ آن را تمیز کرد. در صورت نیاز می توان 
به  و  دار  نم  سرکه  کمی  مقدار  و  آب  محلول  آب،  با  را  پارچه 
اقدام  این  از  قبل  است  لازم  البته  کــرد،  تمیز  را  آن  آرامــی‌ 
زمینه  این  در  زیادی  های  شود.محلول  جدا  برق  از  دستگاه 
وجود دارد که معمولا در ظرف های 4 تا 20 لیتری به فروش 
LCDاسپری  روی  مستقیماً  محلول  وقت  هیچ  می ‌رســد. 
به  نشود.  استفاده   ... و  آمونیاک  استون،  الکل،  از  نشود. 
دلیل صدمه پذیر بودن صفحات LCD  پلاسما،DLP ، فشار 
زیاد پارچه روی آن موجب ایجاد خش و خراش می‌شود. بعد 

از خشک شدن کامل صفحه دستگاه را به برق وصل کنید. 

تغذیه مشاور 

 تفاوت کالری سوزی 
و چربی سوزی

تفاوت چربی سوزی و کالری سوزی چیست؟
ــول  ــا در ط ــدن م ــه: ب ــاور تغذی ــی، مش ــارا راحت س
روز کالری‌هــا و چربی‌هــا را می‌ســوزاند تــا انــرژی 
بــرای فعالیــت و عملکردهــای اصلــی  نیــاز  مــورد 
ورزش  کــه  زمانــی  کنــد.  فراهــم  را  متابولیســمی 
ســراغ  ســوخت  تهیــه  بــرای  مــا  بــدن  می‌کنیــم، 
از  چربی‌هــای  و  شــده  مصــرف  تــازه  کالری‌هــای 

پیــش ذخیــره شــده مــی‌ رود.

ــری  ــر از کال ــده کمت ــرف ش ــری مص ــزان کال ــر می اگ
ســوزانده شــده باشــد، قســمتی از انــرژی مصرفــی از 

چربی‌هــای ذخیــره شــده تأمیــن می‌شــود.
کالری‌هایــی کــه حاصــل مصــرف مــواد غذایــی و 
نوشیدنی‌هاســت، یــا فــوری اســتفاده و یــا بــه عنــوان 
کالری‌هــای  مــا  بــدن  می‌شــود.  اندوختــه  انــرژی 
غیــر ضــروری را بــه تــری گلیســیرید تبدیــل می‌کنــد 

کــه در ســلول‌های چربــی ذخیــره می‌شــود.
چربی‌هــای  از  می‌توانــد  گلیســیریدها  تــری 
ماننــد  کالــری  منابــع  دیگــر  یــا  غــذا  در  موجــود 
کربوهیدرات‌هــا ایجــاد شــود. اصــولًا کالــری اضافــی 
مصرفــی، بــه عنــوان چربــی ذخیــره می‌شــود. بــدن 
بــه  دسترســی  بــرای  غذایــی  وعده‌هــای  بیــن  مــا 
انــرژی، ذخایــر تــری گلیســیرید را انتخــاب مــی کنــد 
و از آن هــا تــا زمانــی کــه غــذا در دسترســش نیســت، 

بــرای فعالیت‌هایــش اســتفاده مــی کنــد.
زمانــی کــه ورزش می‌کنیــم، بــدن مــا از کالری‌هــای 
موجــود در کربوهیدرات‌هــا بــه عنــوان انــرژی اولیــه 
کربوهیدرات‌هــا  کــه  زمانــی  کنــد.  مــی  اســتفاده 

تحلیــل مــی‌رود، تــری گلیســیریدها از ســلول‌های 
ــوخت  ــرای س ــرژی لازم ب ــا ان ــود ت ــا می‌ش ــی ره چرب

ــد. ــن کن ــی را تأمی ــای بدن ــه فعالیت‌ه ــانی ب رس
کیلوگــرم  نیــم  ســوزاندن  بــرای  کــه  جایــی  آن  از 
ــر  ــود، از نظ ــرف ش ــری مص ــد ۳۵۰۰ کال ــی، بای چرب
تکنیکــی هــم کالــری و هــم چربــی ســوزانده مــی 
شــود. ســوزاندن کالــری بیشــتر از میــزان مصــرف 
ــرژی  ــراغ ان ــه س ــا ب ــد ت ــور می‌کن ــدن را مجب ــده، ب ش
چربــی  بــرود.  چربــی  عنــوان  بــه  شــده  اندوختــه 
ســوزی بــدون افزایــش کالــری مصرفــی یعنــی بــدن 
بیشــتر کالــری مصرفــی‌ را اســتفاده و کمتــر آن را 

می‌کنــد.  ذخیــره 
کالــری  کــه  زمانــی  ورزش:  و  تغذیــه  تاثیــر 
فعالیــت  ســطح  و  می‌دهیــم  کاهــش  را  مصرفــی 
بدنــی مــان را بــالا می‌بریــم و یــا ترکیبــی از هــر 
ــی  ــویم. تفاوت ــه می‌ش ــری مواج ــود کال ــا کمب دو، ب
نمی‌کنــد از چــه روشــی اســتفاده می‌کنیــم، اگــر 
کمتــر از کالــری مــورد نیازمــان غــذا بخوریــم، بــدن 
ــر چربــی خواهــد  بــرای تأمیــن انــرژی ســراغ ذخای

تــا  می‌ســوزاند  کالــری  دایــم  مــا  بــدن  رفــت. 
ــی  ــای بدن ــت ه ــمی، فعالی ــای متابولیس عملکرده
ــه  ــا چ ــن کالری‌ه ــد. ای ــتیبانی کن ــوارش را پش و گ
ــن  ــاده تأمی ــده و آم ــرف ش ــازه مص ــای ت از کالری‌ه
شــود و چــه از ذخایــر چربــی بــه محــض ایــن کــه 
ــوزی  ــی س ــویم، چرب ــه رو ش ــری روب ــود کال ــا کمب ب
شــروع خواهــد شــد. اگــر همــواره کالــری بیشــتر 
چربــی  در  کاهشــی  کنیــد،  دریافــت  نیازتــان  از 
بــدن‌ نخواهیــد داشــت. حتــی اگــر ورزش کنیــد، 
زمانــی کــه ذخایــر کربوهیــدرا‌ت‌ تحلیــل رود، بــه 
محــض ایــن کــه کالــری بیشــتر از میــزان لازم بــه 
ــوان  ــه عن ــره آن ب ــه ذخی ــروع ب ــانید، ش ــان برس بدنت
تری‌گلیســیرید خواهیــد کــرد. در ایــن حالــت، شــما 
در حــال کالــری ســوزی و ذخیــره چربــی هســتید. بــا 
وجــود ایــن کــه ممکــن اســت هنــگام تمریــن ، چربــی 
هــم بســوزانید امــا تأثیــر آن موقــت خواهــد بــود. اگــر 
ــم  ــوزانید و وزن ک ــان را بس ــی بدنت ــد چرب می‌خواهی
ــه  ــه مرحل ــد ب ــه بای ــت ک ــن اس ــی ای ــه اصل ــد، نکت کنی

ــيد.  ــری برس ــود کال کمب

گفت و گو با رئیس دانشگاه  علوم پزشکی زاهدان

جراحی 90 دقیقه ای دکتر از یک طرح


