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مدیرکلامورعشایریاستان:

نوروزگاههایعشایری
درخراسانشمالیبرگزارمیشود

مدیر کل امور عشــایری خراســان شــمالی از برپایی 
نوروزگاه های عشایری در این استان خبر داد.

محمدرضا روشــن ضمیر ، اظهار کــرد: نوروزگاه های 
عشایری در سیاه چادرهای عشایری برپا خواهد شد.

وی با اشاره به اینکه هنوز تعداد نوروزگاه هایی که قرار 
اســت برپا شود مشخص نیســت، گفت: نوروزگاه های 
عشــایری در فاصله ۳۰ تا ۴۰ کیلومتری شــهرها برپا 
می شــوند تا مسافران هم توقف کوتاهی داشته باشند و 

هم استراحت کرده باشند.
روشــن ضمیر افــزود: از آنجاییکه فاصله شــهرها در 
خراسان شــمالی با یکدیگر کم اســت، نوروزگاه های 
عشایری در ســال گذشته در فاصله ۱۰ کیلومتری برپا 
شد که تعداد سیاه چادرهای برپا شده ۱۱ سیاه چادر در 

پنج نقطه بود.
وی ادامه داد: در نوروز ســال گذشــته توسط این سیاه 
چادرهــا، هفت هــزار و ۲۰۰ خدمت به مســافران و 
گردشــگران ارائه شد و موفق شــدیم تا امکان توقف 
۹۰۰۰ گردشــگر و مســافر را در این استان حتی برای 

یک ساعت فراهم کنیم.
روشــن ضمیر با اشاره به اینکه محور آشخانه به جنگل 
گلســتان یکی از محورهای پرتصــادف طی ایام نوروز 
اعلام شــده است، ادامه داد: با برپایی این سیاه چادرها 
امکان توقف و استراحت مسافران را در جاده ها فراهم 

را کردیم.
وی تاکید کرد: علاوه بر آن در این نوروزگاه ها موسیقی 
محلی نواخته می شد و مسافران و گردشگران با سبک 
زندگی جامعه عشــایری خراسان شمالی، آداب و سنن، 

صنایع دستی، غذاها و موسیقی آن ها آشنا شدند.
این مقام مسئول بیان کرد: در واقع تعدادی از مسافران 
به هنگام توقف اعــلام می کردند که تصور نمی کردند 

خراسان شمالی نیز دارای عشایر کوچ رو باشد.
رزمایشطرحترافیکینوروز۱۴۰۳

درخراسانشمالیبرگزارشد
رزمایــش طرح ترافیکی در آســتانه نوروز ۱۴۰۳ امروز 
)یکشنبه( در خراسان شمالی با حضور استاندار، فرمانده 
انتظامی و دستگاه های خدمات رسان استان برگزار شد.

دســتگاه های خدمات رسان خراســان شمالی از جمله 
پلیــس راه، راهداری و حمــل و نقل جاده ای، جمعیت 
هلال احمر، اورژانس دانشــگاه علوم پزشــکی و آتش 
نشــانی با حضور در این رزمایــش آمادگی خود برای 
خدمات رســانی خود به مسافران نوروزی را به نمایش 

گذاشتند.
در این رزمایش تیم هــای خودرویی، موتوری و پیاده 
پلیس راه و راهور رژه اقتدار خود را به نمایش گذاشتند 
همچنین راهداران با رژه ناوگان خود آمادگی خود برای 

خدمات رسانی به مسافران نوروز را اعلام کردند.
جمعیت هلال احمر اســتان هــم در این رزمایش با به 
نمایش گذاشــتن توان خودرویی و امــداد هوایی خود 
نســبت به خدمات رسانی به مســافران و گردشگران 

عبوری از این خطه از کشور اعلام آمادگی کرد.
آجیلشبعیددرخراسانشمالی

چنداست؟
رئیس اتحادیه آجیل فروشــان خراســان شمالی گفت: 
قیمــت آجیل درجه یک چهار مغــز در بجنورد کیلویی 

۸۰۰ هزار تومان است.
علی قاتقچی ، با اشاره به قیمت بالای آجیل شب عید، 
اظهار کرد: قیمت ها زیاد اســت و بسیاری از مردم توان 
خریدن آجیل ندارند. این امر ســبب شده است تا میزان 
خرید و تعداد مشتری های آجیل فروشی ها کاهش یابد.

وی ادامــه داد: قیمت هــا به گونــه ای اســت که خود 
آجیل فروشــی ها نیز توان خریدن بار زیاد را ندارند و ما 
به صورت تدریجی خریــد می کنیم تا آجیل ها در مغازه 

کهنه نشود.
وی بیان کرد: بیشــتر مردم برای نوروز امســال از هر 

مغزی حدود ۲۰۰ - ۳۰۰ گرم خرید می کنند.
رئیس اتحادیه آجیل فروشــان خراسان شمالی درباره 
قیمت شــکلات نیــز گفــت: هربار که بار شــکلات 
می خریم، از دفعه قبل قیمت آن افزایش یافته و میزان 

خرید مردم برای شکلات نیز کاهش یافته است.

اســتاندار خراســان شمالی اســتفاده از 
ظرفیت های نرم افزاری و هوشمندسازی 
در راســتای نظارت دقیــق بر قیمت ها و 

تنظیم بازار را مورد توجه قرار داد.
«، محمدرضا حســین نژاد در ستاد تنظیم 
افزایش  بازار خراسان شمالی اظهار کرد: 
نظارت هــا بر بازار اســتان در ماه مبارک 
رمضــان و ایام نوروز با هدف تنظیم بازار 
و جلوگیــری از افزایش قیمت ها ضروری 

است.
وی با اشاره به تقارن ماه مبارک رمضان با 
ایام پایانی سال جاری و عید نوروز، افزود: 

در این شــرایط دقت، نظارت و حساسیت 
در تأمیــن و تنظیم بــازار و جلوگیری از 

هرگونه افزایش قیمت ها مورد توجه باشد.
اســتاندار خراســان شمالی اســتفاده از 

ظرفیت های نرم افزاری و هوشمندسازی 
در راســتای نظارت دقیــق بر قیمت ها و 

تنظیم بازار را مورد توجه قرار داد.
حسین نژاد گفت: اقدامات خوبی در طرح 
بازرســی و تنظیم بازار در اســتان انجام 
گرفته و امیدواریم در ایام پیش رو نیز هم 
کمیت و هم کیفیت بازرســی ها افزایش 

یابد.
وی خاطرنشــان کرد: با کنترل قیمت ها 
علاوه بر تأمین تمام اقلام مورد نیاز، یک 
اطمینان خاطــر برای مصرف کنندگان و 

رضایت مردم ایجاد شود.
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راه وشهرســازی خراسان شمالی  مدیرکل 
از تعــداد کل ثبت نامی ها تاکنون  گفت: 
۳۶ هزار و ۸۹۷ نفر حائز ۴شرط می باشند 
که تاکنون ۲۶ هزار و ۵۸۲ واحد نهضت 
ملی مسکن در خراسان شمالی با میانگین 
پیشــرفت فیزیکی ۴۵ درصــد در حال 

ساخت است.

بــه گــزارش روابط عمومــی اداره راه و 
اظهار  میرکریمی  ســیدعلی  شهرسازی، 
کرد: بــا عنایت به تأکید رئیس جمهوری 
در تســریع ســاخت واحدهــای نهضت 
ملی باید تمامی دســتگاه های اجرایی و 
خدمت رسان در پروژه نهضت ملی مسکن 

بیش از پیش پای کار باشند.

وی در خصــوص آخریــن وضعیت طرح 
نهضــت ملی مســکن گفت: براســاس 
اقدامات انجام شــده تا کنون ۸۱ هزار و 
۸۶۴ نفر در استان خراسان شمالی نسبت 
به ثبت نام در طرح نهضت ملی مســکن 
اقــدام کرده اند.مدیرکل راه وشهرســازی 
خراسان شــمالی افزود: از ایــن تعداد تا 

کنون ۳۶ هزار و ۸۹۷ نفر حائز ۴شــرط 
می باشند که تاکنون ۲۶ هزار و ۵۸۲ واحد 
در خراسان شمالی  ملی مســکن  نهضت 
در قالب های انبوه ســازی، انفرادی گروه 
ساخت، خودمالک، بافت فرسوده، مسکن 
شهری و روســتایی با میانگین پیشرفت 

فیزیکی ۴۵ درصد در حال ساخت است.

خراسان شمالی یکی از استان هایی است 
که بیشترین کاروانسراها را در مسیر جاده 

ابریشم در شاخه جرجان –نیشابور دارد.
از ۱۱ کاروانســرایی که در مســیر جاده 
ابریشم در شاخه جرجان به نیشابور قرار 
دارد هشــت کاروانســرا از این تعداد در 

خراسان شمالی قرار دارد.
بناهای موجود در مســیر جاده ابریشم از 
لحاظ ارزش هــای تاریخی و فرهنگی 
از اهمیت خاصی برخوردار هســتند و از 
گذشــته تاکنون این جاده همیشه علاوه 
بــر محلی برای جابجایــی کالاها بوده، 
موجــب انتقــال فرهنــگ، تکنولوژی، 
اندیشــه و علم هم  بوده است. به همین 
دلیل شــهرهایی که در مسیر راه ابریشم 
قــرار گرفته انــد در طول تاریخ شــاهد 
شــکوفایی اقتصادی و فرهنگی خاصی 

بوده اند.
مســیر جرجان به نیشــابور نــه تنها به 
دلیل وجود تاسیســات وابســته به راه، 

مانند کاروانســراها، آب انبارها، برج ها و 
بناهایی که مربوط به راهنمایی مسافران 
و مراقبــت از راه ها هســتند، بلکه تعداد 
زیادی از مشــاهیر علم و ادب و فرهنگ 
در شهرهای این مســیر رشد و پرورش 
کرده اند که نشــان دهنده تاثیرات این 

مسیر فرهنگی است.
ســاختن بناهــای باشــکوه و هنرهای 
ظریف بکار رفتــه در آن در کنار صبر و 
حوصله، عشــق و ایمان هم می خواهد. 
کاروانســراهای تاریخــی برای عشــق 
خدمت بــه کاروانیان و مــکان گفتمان 
ملت ها شــکل گرفتند کــه یکی از این 
کاروانســراها، کاروانسرای »قلی« است 

که امسال به ثبت جهانی رسید.
رباط قلــی در فاصله چهــار کیلومتری 
جاده آســفالته سنخواست قرار دارد، این 
کاروانســرا یادگاری از راه ارتباطی معتبر 

بین خراسان و استرآباد است.
ســاخت این کاروانسرا را به امیر علیشیر 

نوایی وزیر سلطان حســن بایقرا نسبت 
می دهند )کلنل ییت ســفر نامه خراسان 

و سیستان صفحه ۳۵۹(.
ناصرالدین شــاه ســاخت بنا را به زمان 
تیموریان و یا صفویان نســبت می دهد، 
در ســفرنامه مک گریگور، از این رباط به 
نام رباط شاه یا شاه عباس نام برده شده 
است، محمد حســن خان صنیع الدوله ) 
اعتمادالسلطنه ( در صفحات ۱۲۴و ۱۲۵ 
مطلع الشــمس در خصــوص این رباط 
می نویســد: یکی از قرای سنخواســت 
روســتای قلی اســت که در دامنه کوه 
موســوم به همین اســم که قسمتی از 

صعلوک است، قرار دارد.
در نیم فرســخی این قریه رباطی است 
موســوم به رباط قلی که سرای معتبری 
بوده و بنای آن یک جا از ســنگ خاره و 
گچ خالص ساخته شده و از کتیبه بالای 
در، تقریباً چهار صفحه باقی است و آثار 
موجود شهادت می دهند  که تاریخ بناء 

از اواسط عهد گورکانیه است.
این رباط به شکل مستطیل است که به 
صورت شــرقی غربی ساخته شده است. 
ســنگ های الوان به کار گرفته شده در 
این بنا به رنگ های متنوع ســبز، قرمز، 

بنفش و کبود با ملاط و گچ است.
ضلع شــرقی کــه درب ورودی در آن 
تعبیه شده اســت دو برج زوایای شمالی 
و جنوبی دارد که برج شــمالی ۷۰ درصد 
سالم اســت و برج جنوبی تخریب شده 
است. محوطه رباط حدود ۲۴ متر طول و 
۱۶ متر پهنا دارد. حیاط کاروانسرا در هر 

ضلع دارای ایوانی بوده است.
اصولا ســاخت کاروانســراهای با پلان 
چهار ایوانی از دوره ســلجوقیان به بعد 
مرسوم شده اســت اما باید قبول داشت 
که احداث بنای چهار ایوانی با حیاط باز 
مرکزی سابقه طولانی در معماری ایران 
داشته و این نقشــه را می توان در کاخ 

اشکانی آشور ملاحظه کرد./ ایسنا

مدیرکل تبلیغات اسلامی خراسان شمالی 
لزوم بسترسازی برای دستیابی مردم  بر 
به معارف اســلامی در ماه رمضان تاکید 

کرد.
حجت الاســلام حمید رفیعی اظهار کرد: 
اســتفاده  بهترین عرصه های  از  یکــی 
مطلــوب از ظرفیت ها و فرصت های ماه 
مردم  برای دستیابی  بسترسازی  رمضان 
به معارف اسلامی قابل توجه در این ماه 

است.
وی با اشــاره به برپایی نمایشگاه قرآن 
در خراســان شــمالی در ماه رمضان با 
اینکه نمایشــگاه قرآن با موج آفرینی در 
میان مردم ســبب می شــود تا اهتمام و 
توجه مردم به اســتفاده از ظرفیت های 
ایجادشده بیشتر شود، بر ضرورت ایجاد 
دبیرخانه دائمی نمایشــگاه قرآن و فعال 
بودن این دبیرخانه برای غنا بخشیدن به 

نمایشگاه قرآن تاکید کرد.
وی ادامه داد: برپایی نمایشگاه قرآن در 

کنار برپایی محافل قرآنی به عنوان یکی 
از بســترهای عملیاتی که زمینه استفاده 
مطلوب مردم را از معارف دینی به دنبال 

دارد، امری ضروری است.
رفیعی اظهار کرد: نمایشگاه قرآن کریم 
راه مناســبی برای عرضــه محصولات 
قرآنی و به نمایش گذاشتن دستاوردهای 
جدید در این عرصه است و این نمایشگاه 
معنــوی می تواند با ایجــاد انگیزه برای 
افــراد، نقش مهمی در توســعه فرهنگ 
قرآنی که نیاز اساسی جامعه امروز است، 

داشته باشد.
وی گفــت: برپایــی نمایشــگاه قرآن 
می تواند فرصت دسترسی به کتاب دینی 
در راســتای بهره مندی از ماه رمضان را 
برای علاقه مندان ایجاد کند. از ســوی 
دیگر، برپایی نمایشــگاه بــا موج آفرینی 
در میان مردم ســبب می شود تا اهتمام 
و توجه مردم به اســتفاده از ظرفیت های 
ایجادشــده در ماه رمضان بیشتر شود و 

جامعه را به ســمت معارف دینی ســوق 
دهد.

رفیعی بر ضرورت بهره گیری از ظرفیت 
افراد حقیقــی و حقوقی کــه علاوه بر 
تخصــص، اهتمــام ویژه ای نســبت به 
این موضوع دارند و بسترســازی خوبی 
را نیز در طول ســال فراهــم می کنند، 
تاکیــد و بیان کرد: شناســایی این گونه 
افــراد و مجموعه های مردمــی، نهادها 
و دســتگاه های حاکمیتی بــرای برپایی 
نمایشــگاهی غنی و کارآمــد ضروری 
اســت و لازمه آن، برقــراری دبیرخانه 
نمایشگاه در طول سال است تا نسبت به 
ظرفیت های درون اســتانی و حتی برون 
استانی توجه داشته باشــند و به برپایی 

چنین نمایشگاه هایی غنا ببخشد.
وی همچنیــن بر لزوم ارائــه تولیدات و 
محصــولات قابل ارائه متناســب با نیاز 
مخاطــب و اقتضائات زمان تاکید کرد و 
خواستار شناسایی و بهره گیری از ظرفیت 

تولیدکنندگان این حوزه شد.
او ادامه داد: اســتفاده از فضای دیجیتال 
در قالــب تولیــد و معرفــی نرم افزارها 
ظرفیت خوبی ایجاد می کند که بســیار 

اثرگذار است.
مدیرکل تبلیغات اسلامی خراسان شمالی 
اداره تبلیغات اسلامی  همچنین به ورود 
با بهره گیری از طرح ملی »مســتورا« و 
اختصاص غرفه اختصاصی در نمایشگاه 
قرآن بــرای تبییــن این طرح اشــاره 
کــرد و گفت: دغدغه اصلــی این طرح 
امروز  نیازهای جــدی  به  پاســخگویی 
جامعه اســت و تلاش شده با بهره گیری 
از ابزارهای مختلف مانند رســانه، مدیا و 
بیلبورد و ابزارهای عمومی تر، بسیاری از 

افراد جامعه با این آیات انس بگیرند.
قرآن  اســتانی  نمایشــگاه  چهاردهمین 
کریم خراسان شمالی ۲۱ تا۲۷ اسفندماه 
از ساعت ۹ تا ۱۳ و ۱۹ تا ۲۳ در مصلای 

امام خمینی )ره( بجنورد برپا می شود.

مدیرکلراهوشهرسازیخراسانشمالی:

۲۶هزارو۵۸۲واحدطرحملیمسکندرخراسانشمالیدرحالساختاست

کاروانسرایجهانی»قلی«درمسیربکرابریشم

مدیرکلتبلیغاتاسلامیخراسانشمالی:

بسترسازیبرایدستیابیمردمبهمعارفاسلامیلازماست



اگر هدف شما کاهش وزن اســت، این ۱۶ غذا می تواند 
کمک کند. برای داشــتن یک رژیم غذایی سالم باید از 
خوراکی هایی اســتفاده کنید که بتواند مواد مورد نیاز شما 
را تامین کند و درعین حال احســاس سیری بیشتری به 

شما بدهند.
اگــر قصد کاهــش وزن دارید و به دنبال رژیم ســالمی 
هســتید و می خواهید بدانید چه غذا هایی برای یک رژیم 
غذایی سالم برای شــما مناسب هستند، این مطلب را تا 
انتها بخوانید. به عنوان نمونه در یک رژیم غذایی سالم و 
مقوی خوردن غذا های غنی از مواد مغذی، مانند پروتئین 
بدون چربی و حبوبات، می تواندهم سلامت شما را تامین 
کنــد و هم در مدیریت رژیم غذایی تان موثر باشــد. اگر 
هدف شما کاهش وزن است، این ۱۶ غذا می تواند کمک 

کند:
۱. تخم مرغ

تخــم مرغ دارای مــواد مغذی فوق العاده و سرشــار از 
پروتئین و چربی است که به شما کمک می کند احساس 
ســیری کنید. افرادی که صبحانه حــاوی پروتئین تخم 
مــرغ و همچنین غذا های پرفیبر مصرف کنند، نســبت 
به افرادی که غلات و شــیر کم فیبــر مصرف می کنند، 

احساس سیری بیشتری داشتند.
۲. سبزی های برگ سبز

سبزیجاتی مانند کلم پیچ، اسفناج و سبزی خوردن حاوی 
فیبر و مواد مغذی هستند که می تواند به شما کمک کند 
که بدنتان هیدراته بماند. علاوه بر این، سبزی های برگ 
دار حاوی تیلاکوئید ها هســتند، ترکیبــات گیاهی که با 

افزایش سیری و مدیریت بهتر اشتها مرتبط هستند.
۳. ماهی

ماهی سرشار از پروتئین با کیفیت بالا، چربی های سالم و 
سایر مواد مغذی مهم است. این ترکیب به شما احساس 
ســیری می دهد و می تواند به شما در مدیریت وزن تان 

کمک کند.

علاوه بر این، ماهی و به طور کلی غذا های دریایی مقدار 
قابــل توجهی یُد را تامین می کند که برای حفظ عملکرد 

تیروئید و متابولیسم لازم است.
۴. سبزیجات چلیپایی

مانند سایر سبزیجات، سبزیجات چلیپایی یا یا سبزیجات 
صلیبی مانند کلم بروکلی، گل کلم و انواع کلم سرشار از 
فیبر هســتند و به طرز باورنکردنی سیرکننده هستند. این 
نوع سبزیجات همچنین حاوی پروتئین بیشتری نسبت به 
بســیاری از سبزیجات دیگر هستند. ترکیبی از پروتئین و 

فیبر و کالری کم سبزیجات چلیپایی را به غذا های عالی 
تبدیل می کند که ابرای میان وعده در رژیم لاغری بسیار 

مناسب هستند.
۵. سینه مرغ و انواع گوشت بدون چربی

ســینه مرغ بدون پوست و گوشت های قرمز بدون چربی 
ماننــد فیله و اســتیک حاوی پروتئین و آهن هســتند و 
چربی اشــباع کمتری نسبت به سایر قسمت های گوشت 
دارند. همه این ویژگی ها آن ها را گزینه های خوبی برای 
برای رژیم غذایی شما و ســلامت قلب می کند. البته به 
صورت افراطی گوشــت نخوریــد و در صورت امکان از 
روش های پخت سالم تری استفاده کنید تا از اثرات منفی 

بر سلامتی جلوگیری کنید.
۶. سیب زمینی و سایر سبزیجات ریشه دار

سیب زمینی و سایر سبزیجات ریشه دار خواص متعددی 
دارنــد که آن ها را به غذا های فوق العاده ای برای کاهش 

وزن و سلامتی مطلوب تبدیل می کند.
در مقیاســی به نام شــاخص ســیری، که میزان سیری 
غذا های مختلف را اندازه می گیرد، سیب زمینی های پخته 
شــده بالاترین امتیاز را در بین تمــام غذا های آزمایش 
شــده کســب کردند. اگر اجازه دهید سیب زمینی ها پس 
از جوشــاندن خنک شــوند، مقادیر زیادی نشاسته مقاوم 
تشــکیل می دهند، ماده ای فیبر مانند که با کاهش وزن 

مرتبط است.
۷. لوبیا و حبوبات

لوبیا و ســایر حبوبات مانند عدس، لوبیای سیاه و لوبیای 
چشم بلبلی بسیار می توانند برای کاهش وزن مفید باشند. 
این غذا ها سرشار از پروتئین و فیبر هستند، دو ماده مغذی 
که باعث سیری می شوند. آن ها همچنین حاوی مقداری 

نشاسته هستند.
۸. سوپ

ســوپ خوردن قبل از غذا باعث می شــود کــه با روند 
کندتری غذا بخورید. ترکیب یک ســوپ شفاف بر پایه 
سبزیجات قبل از غذا می تواند راهی برای احساس سیری 
بیشــتر باشد و می تواند باعث شــود که در کل کمتر غذا 

بخورید.
۹. پنیر کوتاژ

خوردن پنیر کوتــاژ یا کوتیج یک راه عالی برای افزایش 
مصــرف پروتئین روزانه اســت که منبــع معتبری برای 
ساخت و حفظ عضله اســت. این پنیر بسیار سیرکننده و 

سرشار از کلسیم است.
۱۰. آووکادو

آووکادو نه تنها سرشــار از چربی هــای مفید برای قلب 
است، بلکه حاوی مقدار زیادی آب و فیبر است که آن را 
بسیار ســیرکننده می کند. علاوه بر این، آووکادو به بدن 

شما کمک می کنند تا ویتامین های مهم محلول در چربی 
را جذب کنید و مواد مغذی مهم از جمله فیبر و پتاســیم 

را دریافت کنید.
۱۱. آجیل

آجیل سرشــار از چربی غیراشباع ســالم برای قلب است 
و پروتئین، فیبر و ســایر ترکیبات گیاهــی را برای بدن 
تامین می کند. مطالعات نشان داده است که مصرف آجیل 
می تواند ســلامت متابولیک را بهبود بخشد و حتی باعث 
کاهش وزن شود اما، مانند هر غذای پرچرب، مهم است 
که هنگام خوردن آجیــل به اندازه وعده های غذایی تان 

توجه داشته باشید و فقط تا حد سیر شدن غذا بخورید.
۱۲. غلات کامل

مطالعات اخیر نشــان می دهد که رژیــم غذایی غنی از 
غلات کامل می تواند به کاهش وزن ســالم کمک کند؛ 
چرا که سرشــار از فیبر هســتند و حاوی مقدار مناسبی 
پروتئین نیز هستند. برخی از این غلت مفید عبارتند از جو 

دوسر، برنج قهوه ای و کینوا.
۱۳. فلفل چیلی

فلفل چیلی حاوی کپسایسین است؛ ماده ای که فلفل تند 
مانند فلفل چیلی را تند می کند. برخی از مطالعات نشــان 
می دهند که کپسایســین می تواند سرعت سوخت و ساز 

چربی بدن و احساس سیری را افزایش دهد.
۱۴. میوه ها

بیشــتر میوه ها دارای خواصی هستند که رسیدن به وزن 
ایده آل را آسان می کند. با وجود اینکه میوه ها حاوی قند 
طبیعی هســتند، اما چگالی انرژی پایینــی دارند و منبع 
مناســبی از ریز مغذی ها هستند. به علاوه، محتوای فیبر 
آن ها به جلوگیری از ترشــح ســریع قند در جریان خون 

شما کمک می کند.
۱۵. دانه چیا

دانه چیا بســیار مغذی و سرشار از فیبر است که می تواند 
احساس سیری را تقویت کند. علاوه بر این، دانه های چیا 
منبع قابل اعتماد بالایی در اسید های چرب امگا ۳ است 

که به کاهش وزن شما کمک می کند.
۱۶. ماست یونانی

ماســت یونانی برای مدیریت وزن عالی اســت، زیرا 
حاوی مقدار خوبی پروتئین در هر وعده اســت. علاوه 
بر این، انواع خاصی از ماســت حــاوی باکتری های 
پروبیوتیک هســتند که می توانند عملکرد روده شما را 
بهبود بخشــند. جالب است بدانید که لبنیات پرچرب با 
کاهش شــانس ابتلا به چاقی و دیابت نوع ۲ در طول 

زمان مرتبط است.

۱۶موردازغذاهایرژیمیبرایلاغری

.ساعت ۹ و۴۰ دقیقه صبح یکشــنبه ۱۵ بهمن، گزارش 
قتل مادر و دختــری در یکی از خیابان های باغ فیض به 

بازپرس امیرحسین علیمردان اعلام شد.
با گزارش خبر، تیم جنایی راهی محل شده و با جسد مادر 

و دختر در حالی که خفه شده بودند، مواجه شدند.
نامزد دختر جوان که ایــن خبر را اعلام کرده بود، گفت: 
وقتی می خواستم به ملاقات نامزدم بروم متوجه شدم دو 
مرد ناشناس و نقابدار از دیوار خانه به کوچه پریدند، با آنها 

درگیر شدم اما چاقو کشیدند و فرار کردند.
در ادامه تحقیقات مشــخص شــد داماد بزرگ خانواده با 
مادرزن و خواهرزنش اختلاف داشــته و از طرفی ۴ و نیم 
میلیارد تومان به حســاب مرد رستوران داری ریخته است. 
مرد رســتوران دار نیز ۲ میلیارد تومان از پول را به حساب 
کارگــر خود و کارگر یک جگرکی کــه در آن حوالی بود 
واریز کرده است. زمانی که تصاویر دو کارگر به دست آمد 
و به نامزد مقتول نشان داده شد، او آنها را شناسایی کرد.

درنهایت مشخص شــد داماد خانواده دستور این جنایات 
را صادر کرده و دو کارگر رســتوران و جگرکی سناریوی 
قتل هــا را اجرا کرده انــد. چهار متهــم در چهار عملیات 
جداگانه دستگیر شده و به جرائم خود اعتراف کردند. روز 

گذشته طراح این نقشه خونین به دادسرا منتقل شد.
با همسرت چطور آشنا شدی؟

من دانشجوی رشته حقوق بودم و همسرم فوق لیسانس 
داشــت، در یک گروه دانشــجویی عضــو بودیم و برای 
 تحقیقی با هم آشــنا شده و ســال ۱۴۰۰ ازدواج کردیم.

اختلافت با خانواده همسرت بر سر چه بود؟
مدتــی قبل همســرم باردار شــد و خواهــر و مادرش 
زیــر پایــش نشســتند و بــه او گفتند کــه الان برای 
بچه دار شــدن زود اســت. آنها به دنبال همســرم آمدند 
 و همســرم را بــه محلــی بردند تا ســقط جنیــن کند.

این اولیــن موضوعی بود که باعث کدورت بین ما شــد 
و بعــد از مدتی هم متوجه شــدم آنها از همســرم امضا 
گرفته اند تا او ارثیه میلیاردی پدرش را ببخشــد. مادرزن 
و خواهرزنم با رفتارهایشــان زندگی مــا را به هم زدند. 
اختلافات ریز و درشت و کینه هایی که در این مدت از آنها 
 به دل گرفتم باعث شــد تا فکر قتل به سرم خطور کند.

فکر می کردی دستگیر شوی؟
حتی یــک درصد هم تصــور نمی کردیم، ایــن قتل ها 
را خیلــی حرفــه ای انجــام دادیــم. من در تمــام این 
مدت با همســرم بــودم و وقتــی می دیدم کــه او این 
 همه زجر می کشــد و ناراحت اســت غصــه می خوردم.

قاتلان را می شناختی؟
نه، زمانی که رســتوران دار بودم، با مردی آشــنا شدم که 
رســتوران دار بود و از او کمک خواســتم. کارگرهایی را 
انتخاب کردم که واقعاً مشــکل مالی داشــتند و به خاطر 
 پیشــنهاد وسوســه کننده من دســت به این کار زدند.
 پولی که برای اجیر کردن قاتل ها پرداختی را از کجا آوردی؟

من خانه ای در سعادت آباد داشتم که آن را به مبلغ چهار و 
نیــم میلیارد تومان فروختم و به افرادی که برای این کار 

اجیر شده بودند پرداختم.

۴.۵میلیاردپولخانهایراکهفروختهبودمبهدونفردادمتامادرزنوخواهرزنمرابکشند
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اخبار

نامه روحانی به شورای نگهبان : ضمن خودداری از کلی 
گویی ، مستندات ردصلاحیت بنده را ارائه دهید

»به دلیل اینکه پاسخ شــورای نگهبان فاقد مستندات 
بوده، روحانی در نامه ای به این شورا خواستار ارائه اسناد 
و دلایــل ردصلاحیت و خودداری از کلی گویی شــده 

است.«
حســن روحانی در نامــه جداگانه به شــورای نگهبان 
خواســتار اعلام دلایل ردصلاحیت و خودداری از کلی 

گویی شده است.
 سایت رئیس جمهور سابق نوشــت: با گذشت بیش از 
۴۰ روز و ارســال چهار نامه از ســوی حجت الاسلام 
حسن روحانی، شــورای نگهبان هفته گذشته در پاسخ، 
موارد ردصلاحیت او در ششمین دوره انتخابات مجلس 

خبرگان رهبری را اعلام کرد.
 در صدواوسیما با خبرنگاران و مجریان ریاکار تندرو 

مواجهیم /
گذشته از اینکه جانبداری شخصی مثل معاون سیاسی 
صداوســیما از یک جناح سیاسی خاص چقدر می تواند 
خطرناک باشــد و به علاوه درک این شخص از منافع 
ملی تا چه اندازه پایین اســت، این نکته که کســی در 
بالاترین ســطح خبری ســازمان نفهمد تاثیر رسانه ای 
کارش دقیقا برعکس نیت او اســت، یک فاجعه است. 
باید نگران شــویم و بپرســیم پس چه کســی در این 
مجموعه عریض و طویل، درک حداقلی از مسائل فنی 
حوزه ارتباطات دارد؟ باهوش ترین و باسوادترین آدم این 

مجموعه کیست؟
روزنامه فرهیختگان نوشــت: وقتی با سیستمی مواجه 
باشــیم که در آن تندروی های ریاکارانــه بتواند باعث 
پیشــرفت افراد شود و جای مهارت را بگیرد، کار خبری 
در کل مجموعه صداوسیما به طور کلی از ریخت خواهد 
افتــاد. حتی حضور بعضی از خبرنــگاران که نمادی از 
نفرت پراکنــی در جامعه هســتند در مجموعه معاونت 
سیاسی صداوسیما نشان می دهد با یک ایراد ساختاری 
مواجهیم؛ چه اینکه در یک رسانه استاندارد، با سر زدن 
اولیــن رفتارهای اینچنینی از یک خبرنــگار او را کنار 
می گذارند نه اینکه چنین رفتارهایی باعث پیشرفت آن 

خبرنگار در جایگاهش نزد مسئولان سازمان شود.
این مســاله ای نیســت که صرفا در دوره اخیر مدیریت 
بخش اخبار صداوســیما که به عنوان معاونت سیاســی 
شناخته می شــود، به وجود آمده باشد و روندی است که 
حداقل از یک و نیم دهه پیش آغاز شــده است. وقتی 
گفته می شود روش پیشرفت در بخش اخبار صداوسیما 
تندروی هــای متظاهرانه اســت و حتی شــاذگویی و 
نفرت پراکنی هم نــزد مدیران برای آن خبرنگار یا دبیر 
یا مســئول به خصوص منافعی در پــی دارد، این یعنی 
معاونت سیاســی به طور ســاختاری گلــه خودی ها را 
می بیند نه مخاطب واقعی را و این مســاله فقط در دوره 
اخیر ایجاد نشده، بلکه سابقه ای چندساله دارد. بنابراین 
می شود گفت این ســاختار و این طرز نگاه تغییر نکند 
عوض شدن یک یا چند مدیر نمی تواند تحولی بنیادین 
در روش کار معاونت سیاســی و بخش اخبار صداوسیما 

ایجاد کند.
می شود تصور کرد وقتی کسی در سطح معاونت سیاسی 
صداوســیما می خواهد از گروهی دفــاع کند و گروهی 
دیگر را بکوبد اما تاثیــر کارش بر افکار عمومی کاملا 

برعکس از آب درمی آید، چقدر هوش رســانه ای در این 
مجموعه عریض و طویل وجود دارد.

سردبیر خبرگزاری مجلس درباره آن برنامه نقل می کند 
کــه بعد از گفت وگو، افرادی کــه در آنجا حاضر بودند، 
بسیار خوشحال بوده و از قول فردی که معرفی نمی شود 
اما ظاهرا میهمان آن شب برنامه بوده، می گوید: »تا به 
امروز این حجم از شــادی کارکنان  صداوسیما را ندیده 
بــودم.« این یعنی افراد حاضــر در آن صحنه ابدا فکر 
نمی کردند که کارشان نتیجه ای برخلاف نیت اولیه شان 

داشته است و شاید هنوز هم نفهمیده باشند.
 جزئیات جدید لایحه حجاب؛ جریمه دیده شدن ساق 

پا و گردن هم ۳ میلیون است؟
بــه گزارش فرهیختگان، بخش های مهم این مطلب را 

در ادامه می خوانید: 
 –برمبنای کســب اطلاع خبرنــگار »فرهیختگان« و 
علی رغــم تکذیب اظهارات بانکی پور، به نظر می رســد 
کمیســیون قضایی مجلس این مجــازات را در لایحه 
حجــاب به تصویب رســانده و پــس از آن طرح برای 
بار ســوم به شورای نگهبان ارســال شده است. بر این 
اســاس اعمال مجــازات در این رابطــه در اختیار قوه 
قضائیه نخواهد بــود و پلیس به جریمه افراد می پردازد 
و تشــخیص این موضوع نیز برعهده  پلیس خواهد بود. 
درواقع فردی که پشت سامانه نشسته، افسر پلیس است 
و وقتی او تشخیص داد که فرد از قانون تخطی کرده، بر 
این اساس کدملی و اطلاعات فرد را مشخص می کند و 
او را به میزان ســه میلیون تومان جریمه می کند و پول 

از حساب فرد کسر می شود.
 –یکی از طراحان این لایحــه در مورد جزئیات اعمال 
مجازات بی حجابی در ایــن لایحه، گفت: »بی حجابی 
)کشــف حجاب( برای بار اول، سه میلیون جریمه دارد. 
بدپوششی هم که در ماده ۴۹ تعریف شده، آنجا هم سه 
میلیون جریمه دارد و تعریف آن هم در قانون آمده است. 
مثلا اگر ســاق پا دیده شــود، گردن دیده شود و... این 
موارد را شامل می شود. مبلغ جریمه هم ابتدا از حساب 
فرد برداشــت می شود، بعدا فرد می تواند بگوید به اندازه 
کافی پول نداشتم و نباید برداشت می شد، بنابراین پول 

مجدد به حساب فرد بازمی گردد.«
از سرما یخ زد و مرد ،ککتان نگزید 

عبــاس  خبرگزاری خبرآنلایــن،  گــزارش  بــه 
عبــدی فعال سیاســی اصــلاح طلب در یادداشــتی 
نوشــت: قــرون«  میــراث  »حــراج  عنــوان   بــا 

یکی از مشــکلات علمای محترم قم این است که به 
علل گوناگون ازجمله بالا بودن ســن، یا مسائل امنیتی 
یا مشــورت اطرافیان، امکان چندانی ندارند که با مردم 
عــادی کوچه و خیابان به صورت عادی مواجه شــوند. 
البته اگر دفاتــر آقایان درباره انتقال حقایق امین و آگاه 
باشــند، می توانند بــا بازتاب اخبار و فیلــم یا تجربیات 
زیسته روحانیون دیگر، آنان را نسبت به وضعیت بسیار 
خطیر جایگاه روحانیت نزد افــکار عمومی آگاه نمایند. 
این جایگاه بــه علل گوناگون تغییر کرده اســت ولی 
علت محوری آن که در سال های اخیر برجسته تر شده، 
مقابله با زنان است.اخیرا نیز امام جمعه محترمی نظریه 
اقتصــادی داده اند و در عصر اقتصاد دیجیتال با ذهنیت 
اقتصادی  پیشامعیشــتی به شــهرداری و منابع طبیعی 
دستور می دهند که کاشــت درختان مضر مانند کاج را 

متوقف و به جــای آن پارک درختان مثمر احداث کنند 
یا در موردی دیگر در مشــهد که موقوفه های آن برای 
کمک به مردم تا بخواهید زیاد اســت و هزاران مسجد 
نیز دارد، فرد بی پناهی مخزن زباله شــهری را ســرپناه 
خــود قرار می دهد و تا صبــح یخ زده و می میرد و هیچ 
روحانی در آنجــا برای تصویربرداری یا تلقین میت هم 
حاضر نیســت. ولی بدترین آنها مواجهه با زنان، حقوق 
زنان و از منظر مردسالاری افراطی و سنت گرایانه است 
که بیشــترین ضربه را به آنان وارد می کند و چون آنان 
بــرای این اقدام خود از دین به عنوان ســنگر و ســپر 
اســتفاده می کنند، طرف مقابل هم به ناچار ابتدا دین را 
نفــی و طرد می کند. این عده از روحانیون به جای آنکه 
ســپر دین شوند دین را سپر خود قرار داده اند؛ درنتیجه، 
شــواهد و قرائن فراوان در افول شــدید دین و جایگاه 
روحانیت وجود دارد که در زندگی روزمره یا پژوهش ها 
دیده می شــود. در هر حال از ما گفتن بود، بهتر اســت 

جلوی این حراج را بگیرید. خود دانید.
مشاور وزیر ارشاد: اگر آن طلبه صبور از خانم متوهم و 

هتاک عکس هم گرفته بود، خطا نکرده بود 
میثم نیلی، مشــاور وزیر ارشاد به ماجرای درگیری یک 
طلبه با یک خانم در قم واکنش نشان داد و نوشت: اگر 
آن طلبــه صبور از وضع آن فرد متوهم و هتاک عکس 

هم گرفته بود، خطا نکرده بود. 
به گزارش »انتخاب«، میثم نیلی، مشــاور وزیر ارشــاد 
در توییتی با اشــاره به ماجرای درگیــری یک طلبه با 
یک خانم در قم نوشــت: بخشــی از برخورد قضایی با 
جرایــم عمومی، مبتنی بر تشــخیص تصویر مجرمان 
اســت. عکس گرفتن از کسی که در ملا عام کاری بر 
خلاف شــرع و قانون و عرف انجــام می دهد خودش 
عرف روزگار رسانه است. اگر آن طلبه صبور از وضع آن 
فــرد متوهم و هتاک عکس هم گرفته بود، خطا نکرده 

بود. محیط جامعه فضای خصوصی کسی نیست.
محکومیت جمشید شارمهد به پرداخت ۲ میلیارد و 

۴۷۸ میلیون دلار
در پرونده گروهک تروریستی تندر به سرکردگی جمشید 
شــارمهد و دولت آمریکا مجموعا به پرداخت خسارت و 
غرامت ۲ میلیارد و ۴۷۸ میلیون دلاری محکوم شــدند 
کــه این مبلغ با پرداخت خســارت تاخیر تادیه از تاریخ 

صدور رای تا روز اجرای رای همراه خواهد بود.
گروهک تروریســتی تندر معروف به انجمن پادشاهی 
ایران به ســرکردگی جمشید شــارمهد و دولت آمریکا 
به دلیل جنایات صورت گرفتــه در جریان بمب گذاری 
در حســینیه سیدالشهدا شــیراز که منجر به شهادت و 
مجروحیت بیش از ۲۰۰ نفر از شــهروندان ایرانی شد، 
بــه پرداخت در مجموع ۲ میلیــارد و ۴۷۸ میلیون دلار 

محکوم شدند.
 احمد خاتمی : برخی مشکلات کنونی کشور در 

مدیریت آقایانی رخ داده که در انتخابات مشارکت 
نکردند / 

سید احمد خاتمی با اشاره به انتخابات گفت: جنگ روانی 
و رسانه ای از یک سال گذشته دشمنان نتوانست حضور 
مردم در پای صندوق های رأی را تحت الشعاع قرار دهد 

که حضور ۴۱ درصدی کمر دشمنان را شکست.
عضو فقهای شــورای نگهبان گفت: برخی مشــکلات 
کنونی کشــور در مدیریت برخی آقایان رخ داده که در 

انتخابات مشــارکت نکردند و خــود را معترض قلمداد 
کردند.

  نماینــده مــردم در مجلــس خبــرگان رهبــری با 
اشــاره به انتخابات گفــت: جنگ روانی و رســانه ای 
از یــک ســال گذشــته دشــمنان نتوانســت حضور 
مــردم در پــای صندوق هــای رأی را تحت الشــعاع 
 قــرار دهد که حضــور ۴۱ درصدی کمر دشــمنان را

 شکست.
 خاتمی با بیان اینکه افرادی که در انتخابات شــرکت 
نکردند به زعم خود اعتراض داشــتند، افــزود: مردم با 
وجود وضعیت و مشــکلات اقتصادی پای صندوق های 
رأی آمدند و نشــان دادند حساب نظام و مسئولین جدا 
است و مسئولین باید با روحیه بسیجی مشکلات مردم 

را حل و برطرف کنند.
 عضو خبرگان رهبری شــرکت مــردم در انتخابات را 
پیروزی اعظــم عنوان کرد و گفت: برخی مشــکلات 
کنونی کشــور در مدیریت برخی آقایان رخ داده که در 
انتخابات مشــارکت نکردند و خــود را معترض قلمداد 

کردند.
 

 مصباحی مقدم: گواهی سپرده ۳۰ درصدی بانک ها از 
نظر فقهی هیچ مشکلی ندارد 

رییس شورای فقهی بانک مرکزی اظهار داشت: افرادی 
که این تســهیلات را دریافت کردنــد گلایه ندارند و 
اتفاقا اســتقبال هم می کنند و می گویند بازدهی سرمایه 
در جریان تولید به اندازه ای اســت که ۳۰ درصد ســود 

تسهیلات را پوشش دهد
رییس شورای فقهی بانک مرکزی اظهار داشت: افرادی 
که این تســهیلات را دریافت کردنــد گلایه ندارند و 
اتفاقا اســتقبال هم می کنند و می گویند بازدهی سرمایه 
در جریان تولید به اندازه ای اســت که ۳۰ درصد ســود 

تسهیلات را پوشش دهد
حجت الاســلام غلامرضا مصباحی مقــدم در گفتگو با 
خبرنگار اقتصادی ایلنا درباره ابهامات شــرعی و فقهی 
اوراق گواهی ســپرده ۳۰ درصدی بانک ها و اعتراضات 
برخی از فعالان اقتصادی از اثر گذاری این اقدام بانک 
مرکزی بر افزایش ســود تســهیلات و استقراض ها و 
رسمیت بخشیدن به ســود ۳۰ درصدی اظهار داشت: 
گواهی ســپرده ۳۰ درصدی بانک ها از نظر فقهی هیچ 

مشکلی ندارد.

همتی: واگذاری شرکت های غیر مولد و دارای زیان 
انباشته به این صندوق های بیمه را چگونه توجیه 

می کنید؟
عبدالناصــر همتی، رئیــس بانک مرکــزی در دولت 
دوازدهــم، بــه تصمیمــات اخیر دولــت در خصوص 

بازنشستگان واکنش نشان داد.
رئیس پیشین بانک مرکزی در شبکه اجتماعی »ایکس« 
نوشــت: تســویه بدهی دولت به صندوق های بیمه که 
پشتیبان آینده بازنشستگان هستند، با دارایی های مولد، 

اقدام خوبی است.
 امــا، مغایــرت تصمیــم اخیــر یعنی بالا بردن ســن 
بازنشســتگی بــرای تقویت توان مالــی صندوق های 
بیمه ای با واگذاری شرکت های غیر مولد و دارای زیان 

انباشته به این صندوق ها را چگونه توجیه می کنید؟!

اداره ثبت اسناد و املاک حوزه ثبت ملک منطقه دو بجنورد
هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی

آگهی موضوع ماده ۳ قانون و ماده ۱۳ آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
برابر رای شماره ۱۴۰۲۶۰۳۰۷۰۰۵۰۰۸۸۸۵ مورخه ۱۴۰۲/۱۰/۲۱ هیات به شماره کلاسه ۵۰۵_۱۴۰۲ موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک منطقه دو بجنورد 
تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای علیرضا امانی فرزند غلامحســین  بشــماره شناســنامه ۷ در ششدانگ یک قطعه زمین زراعی به مساحت ۸۰۲۲.۴۸ از پلاک شماره ۶۰ فرعی از ۱۹۱ اصلی واقع در اراضی کلاب بخش ۲ حوزه ثبت 
ملک منطقه دو بجنورد از محل مالکیت ثبتی علی اکبر ذوالفقاری ولد ذوالفقار محرز گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله ۱۵ روز آگهی میشــود در صورتی که اشــخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی 
اعتراضی داشته باشند میتوانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در 

صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادرخواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول : ۱۴۰۲/۱۲/۰۷                                                                             تاریخ انتشار نوبت دوم : ۱۴۰۲/۱۲/۲۲
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