
بـه طـور کلـی رژیـم گرفتـن بایـد بـا بررسـی شـرایط 
بشـود.  انجـام  کارشـناس  توسـط  فـرد  فیزیولوژیـک 

از  اسـتفاده  بـا  افـراد  کـه  می‌شـود  دیـده  معمـولا  امـا 
و  می‌کننـد  شـماری  کالـری  لاغـری  اپلیکیشـن‌های 
رژیم‌هـای لاغـری خودسـرانه می‌گیرنـد، بـدون محاسـبه 
نیازهـای بـدن بـه درشـت مغـذی و ریزمغذی‌هـا، تنهـا با 

شـماری! کالـری 
یـک سـری دیگـر از افـراد نـان و برنـج را حـذف می‌کنند 
کـه زودتـر لاغـر بشـوند، بـدون اطلاع از نیـاز بـدن بـه 
کربوهیدرات‌هـا!  در حالـی کـه بـدن حتـی بـدون چربـی 
سـوزی هـم نیـاز بـه کربوهیـدرات دارد و در غیـر ایـن 

صـورت چربـی سـوزی اتفـاق نمی‌افتـد!
یـا باورهـای غلطـی مثـل حذف شـام و یـا صبحانـه برای 

کاهـش وزن.
امـا رژیمـی که امروزه عوارض بسـیار شـایع و جدی از آن 
مشـاهده می‌شـود کـه بعضـی افـراد را راهـی بیمارسـتان 

می‌کنـد، رژیـم کتوژنیک اسـت.
هسـت  درمانـی  رژیـم  یـک  واقـع  در  کتوژنیـک  رژیـم 
بیشـتر بـرای افـرادی که مشـکلات عصبـی مثـل بیماری 
کاهـش  بـرای  افـراد  بعضـی  امـروزه  ولـی  دارنـد.  صـرع 
انتخـاب می‌کننـد و حتـا خودسـرانه  ایـن رژیـم را  وزن 
و بـدون مراجعـه بـه متخصـص بـه آن پایبند هسـتند که 
در طولانـی مـدت عـوارض بسـیار جـدی بـرای آن‌هـا بـه 

دارد.  دنبـال 
رژیـم  اینکـه  بـه  توجـه  بـدون 
صـورت  چـه  بـه  کتوژنیـک 
افـرادی  بـرای  چـرا  و  اسـت 
توصیـه  روان  بیماری‌هـای  بـا 
خودسـرانه  چـرا  و  می‌شـود 
ایـن  عـوارض خواهـد داشـت و 

هسـتند؟ چـی  عـوارض 
ایـن  گفتـم  کـه  طـور  همـون 
درمانی‌سـت  رژیـم  یـک  رژیـم 
کـه متاسـفانه امـروزه بـه عنوان 
بیـن  وزن  کاهـش  رژیـم  یـک 
عمـوم مـردم طرفدار پیـدا کرده 

اسـت.
کتوژنیـک سـبکی از غذا خوردن 
مجبـور  را  مـا  بـدن  کـه  اسـت 

می‌کنـد از چربـی هـا بـه عنـوان سـوخت اسـتفاده کنـد.
ایـن رژیـم کربوهیـدرات را بـه شـدت محـدود می‌کنـد 
و نسـبت زیـادی از غذاهـای پرچـرب و مقـدار متوسـطی 

دارد. پروتئیـن 
ایـن فراینـد باعـث ایجـاد کتون‌ها می‌شـود کـه در حالت 
شـدید منجـر بـه افزایـش اسـیدیته خـون و کتواسـیدوز 

می‌شـود.
دفـع  هـم  بـدن  مایعـات  کتون‌هـا  دفـع  بـرای  کلیه‌هـا 
می‌کننـد کـه منجـر بـه کاهـش وزن بـدن می‌شـود. در 
واقـع کاهـش وزنی کـه در رژیـم کتوژنیک اتفـاق می‌افتد 
حاصـل از دسـت رفتـن مایعـات و الکترولیت‌هـای بـدن 

. ست ا
سـایر عـوارض ایـن رژیـم افزایش چربـی خون، افـت قند 
اسـت کـه در مـوارد  یبوسـت، سـردرد و ضعـف  خـون، 
شـدید افـراد رو راهـی بیمارسـتان می‌کند و به ما هشـدار 
می‌دهـد بـرای جلوگیـری از عـوارض شـدید ، خودسـرانه 
و بـدون مشـاوره و تحـت نظـر متخصص تغذیـه این رژیم 

نگیریم. را 
توصیـه  عـادی  افـراد  بـرای  رژیـم  ایـن  کـه  حالـی  در 
نمی‌شـود و همـون طـور کـه گفتـه شـد ایـن رژیـم یـک 
رژیـم درمانـی بـرای بهبـود بیمـاری صـرع اسـت کـه از 
طریـق مکانیسـم کاهـش مصـرف گلوکـز توسـط مغـز و 
فرایندهایـی کـه به دنبـال داره کاهش تحریـک الکتریکی 

مغـز و افزایـش آسـتانه تشـنج اتفـاق می‌افتـد.
                                                     *پزشـک تغذیه

یـک سـیرجان بـه کرمـان رفتـن سـاده بـا پژوهـای زرد 
کرایـه‌ای حـالا چند وقتی هسـت کـه دیگر چندان سـاده 
نیسـت. مشـکلات زیـادی کـه در سـال‌های اخیـر روی 
دوش راننـدگان تاکسـی‌های بین‌راهـی سـنگینی کرده و 
مثـل دملـی چرکیـن، سـر بـاز کـرده و دامن مسـافران را 

نیـز گرفته اسـت.
در همیـن بـاره یکی از شـهروندان به سـخن‌تازه می‌گوید: 
تاکسـی‌های  ایسـتگاه  بـه  کرمـان  بـه  مسـافرت  بـرای 
کرایـه‌ای چهـار راه قاآنـی مراجعـه کـردم. مسـوول ایـن 
بـرون  تاکسـی‌های  مسـافربری  نقـل  و  حمـل  شـرکت 
شـهری به کرمان و رفسـنجان، مسـافران را برای پرداخت 
کرایـه مجبـور می‌کنـد که یا پـول نقد بدهند و یا شـماره 
از  بیـرون  طریـق خودپردازهـای  از  کـه  می‌دهـد  کارت 
شـرکت بپردازنـد و همچنیـن بلیـط هـم صـادر نمی‌کنـد!

ایـن همشـهری عقیـده دارد کـه ایـن شـرکت بـه خاطـر 
فـرار مالیاتـی چنیـن کاری می‌کند درحالی که مسـافران 
در  زود  صبـح  و  سـحر  وقـت  آن  در  آنجـا  از  بی‌خبـر 
عـذاب هسـتند و اگـر روی گوشـی نـرم افـزار لازم بـرای 
انتقـال وجـه را نداشـته باشـند، در بـه در دنبـال پول نقد 
می‌گردنـد و ناراضی هسـتند کـه چرا خودپرداز بانک سـر 
کوچـه هـم یـا خـراب اسـت، یـا پـول نقـد نمی‌دهـد و یا 

بـرای کارت بـه کارت کـردن هـم زیـادی شـلوغ اسـت.
او اضافـه می‌کنـد: چندتـا صندلـی برای نشسـتن و انتظار 
در آنجـا تعبیـه نشـده و انبـار جهـت نگهـداری وسـایل 

موجـود نیسـت. اگـر هـم هسـت اکثر مواقع بسـته اسـت 
درحالـی کـه روزانـه 1500نفـر مسـافر بـه سـمت کرمان 

روند. مـی 
همشـهریان دیگـری هـم در تمـاس بـا سـخن‌تازه از مـا 
خواسـته‌اند کـه پیگیـر مشکلات‌شـان در این باره باشـیم 

بـه ایـن امید کـه مسـوولان امـر رسـیدگی کنند.
در همیـن مـورد با یکـی از رانندگان تاکسـی‌ بین‌شـهری 
بـودن  اینکـه خـراب  تاییـد  او ضمـن  گرفتیـم.  تمـاس 
دسـتگاه کارت‌خـوان باجـه‌‌ی جایـگاه بهانـه‌ای بـرای فرار 
مالیاتـی اسـت، در عیـن حـال در توجیـه آن می‌گویـد: 
چـاره چیسـت؟ جاده‌هـا بـه شـدت خـراب اسـت. دولـت 
جـاده را مرمـت نمی‌کنـد. هزینه‌های اسـتهلاک ماشـین 
بـه شـدت بـالا رفتـه. تـورم لـوازم یدکـی سـر بـه فلـک 
کشـیده. کرایـه مسـافر هـم کـه مبلـغ ناچیـزی اسـت. از 
طـرف دیگـر دولـت نـه تنهـا حمایتـی از راننـدگان ایـن 
صنـف نمی‌کنـد و  اصلاً خبـری از لاسـتیک و روغن نرخ 
دولتـی نیسـت، کـه مالیـات سـنگینی هم بـرای صنف ما 
بریـده! راه حـل دیگـری بـرای گردیـدن چـرخ معیشـت 

خانواده‌هـای مـا سـراغ داریـد؟
ایـن راننـده معتقد اسـت: این وسـط کسـی که تـوی این 
دوره یـک نـرم افـزار سـاده‌ی انتقال وجه روی گوشـی‌اش 
نـدارد، اگر در صـف انتظار خودپـرداز خیابان کمی معطل 

شـود، به جایـی برنمی‌خورد!

زنگ خطر رژیم‌های غذایی خودسرانه!
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خبــر ۲ قلاده خرس سیاه آسیایی به سیرجان منتقل شد
مدیرکل دفتر حفاظت و مدیریت حیات‌وحش سازمان حفاظت محیط‌زیست گفت: ۲ قلاده خرس سیاه آسیایی که در مرکز بازپروری 
پردیسان نگه‌داری می‌شدند به شهرستان سیرجان در استان کرمان منتقل شدند.  ابدالی روز سه شنبه افزود: به دلیل آنکه فضایی که 
این ۲ قلاده خرس در پردیسان نگهداری می‌شدند کوچک بود و از نظر آب و هوایی نیز به فصل سرد سال نزدیک می‌شویم ترجیحا به 
سیرجان در استان کرمان منتقل شدند.وی اظهار داشت: با توجه به برنامه‌هایی که سازمان حفاظت محیط زیست برای بازوحشی سازی و 
معرفی مجدد این گونه‌ها به طبیعت اصلی آنها در جنوب شرق ایران دارد، این گونه‌ها به صورت امانی و موقت به این محل منتقل شدند.

بین‌المللـی  ایـران در جشـنواره  ملـی سـینمای  مسـتند »بی‌بـی جـان« در بخـش مسـابقه 
شـد. انتخـاب  منتخـب  اثـر  به‌عنـوان  »سـینماحقیقت« 

مسـتند »بی‌بـی جـان« به کارگردانی سـید حمید میرحسـینی در بخش مسـابقه ملی سـینمای 
ایـران در جشـنواره بین‌المللـی »سـینماحقیقت« به‌عنـوان اثر منتخب انتخاب شـد و بـه‌زودی در 

مجموعه چهارسـو اکران می‌شـود.
۲۱ مسـتند نیمه‌بلند و ۲۴ مسـتند بلند در بخش مسـابقه ملی هجدهمین جشـنواره بین‌المللی 

فیلم مسـتند ایران »سـینماحقیقت« حضور دارند.

خبــر
انتخاب »بی‌بی 

جان« در 
هجدهمین 

جشنواره بین‌المللی 
»سینماحقیقت«

بهاره جان‌محمدی*

»مسجد تخشید« 

و چراغی که به خانه رواست

قدیمـی می‌گفـت: یـک ده آباد به از صد شـهر ویران  
همیـن شـده حکایـت شـهر مـا. در ایـن چنـد دهه 
دولت‌هـای مـا همـه دینـدار و دین‌مـدار بـوده انـد. 
امـا وقتـی نیـک نـگاه می‌کنـی می‌بینـی حتـا پای 
توسـعه‌ی شـهری بـا محوریـت دینـی هـم کـه دارد 
می‌لنگـد. خداوکیلـی ایـن مسـجد چنـد دهه اسـت 
کـه در مرکـز همیـن شـهر سـیرجان در همسـایگی 
شـهرداری  در زمینـی وسـیع بـا گنبدی بتونـی، رها 
شـده و بـه حـال خـود مانـده درحالـی که مسـوولان 
شـهر مـا پـا پیـش نمی‌گذارنـد کـه مشـکلی اگـر 
ایـن میـان وجـود دارد، از کمبـود بودجـه یـا دعـوای 
حقوقـی بخـش خصوصی یا مشـکلات مالـیِ خیران  

یـا هرچیـزی کـه هسـت را حـل و فصـل کنند! 
روی  مـا  شـهر  فرمانـدار  کـه  درحالی‌سـت  ایـن 
مانـور  دیگـر  امـور  سـاخت  بـرای  هزینـه  پرداخـت 
دولتـی می‌دهـد!  ایـن دیگـر چـه نگاهی به توسـعه 
اسـت! قطعـا نـذر  نـذورات  مردمـی برای امـور ملی 
مذهبـی کاری پسـندیده اسـت و ایـن مـکان ها روی 
چشـم مـردم ایـران جـا دارنـد امـا منطـق توسـعه‌ی 
کشـور  و  شـهر  کـه  می‌کنـد  ایجـاب  گردشـگری 
راه  از  بایـد  نیـز  خـود   ، زیارتـی  گردشـگر  میزبـان 
درامـد ایجـاد شـده از طریق آمـدن گردشـگران، خرج 
زیرسـاخت‌های زیارتـی‌اش کنـد. نـه اینکـه مسـوول 
دولتـی شـهر کوچک مـا، رسـیدگی به چرایـی رکود 
در سـاخت یـک مسـجد در  شـهر تحـت مدیریـت 

خـودش را بـه کلـی فرامـوش کنـد!
سـوال سـخن‌تازه از مسـوولان امـر در شـهر مـا ایـن 
اسـت که چـرا توسـعه مسـجد تخشـید در خیابانی 
کـه تاریـخ و نام و  انقلاب اسلامی را یدک می‌کشـد، 

چندیـن دهه طول کشـیده؟  

مشکلات مردم و رانندگان تاکسی‌های بین‌راهی

کرمان رفتن با اعمال شاقه!


