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خواص درماني آجيل 
يكي از تنقلاتي كه در ايام عيد بسيار مصرف مي‌شود آجيل 
است. در ديد و بازديدهاي هر روزه، حتما مقدار قابل توجهي 
آجيل هم نوش جان مي‌كنيد. اما خوب است نكاتي در مورد 

آجيل و فوايد آن هم بدانيد.
مصرف آجيل به عنوان بخشي از يك رژيم غذايي سالم و 
متعادل، براي حفظ سلامت قلب بسيار مفيد است. در حقيقت 
مصرف گردو، بادام و ساير مغزها باعث كاهش كلسترول خون 
مي‌شود و از آنجا كه شرايط نگهداري و حمل اين مواد به 
محل كار يا مدرسه نيز بسيار راحت است، مي‌توان به عنوان 

ميان‌وعده‌اي مغذي نيز از آنها استفاده كرد.
مطالعات در اين زمينه نشان مي‌دهد در افرادي كه از آجيل 
به عنوان يك رژيم غذايي براي سلامت قلب استفاده مي‌كنند، 
ميزان كلسترول مضر خون كاهش مي‌يابد. خوب است بدانيد 
بالا بودن ميزان اين نوع كلسترول در خون از دلايل اصلي 

بيماري‌هاي قلبي است.
همچنين با مصرف مناسب اين مغزها مي‌توان از ايجاد 
لخته‌هاي خوني جلوگيري و از بروز حمله‌هاي قلبي نيز 

پيشگيري كرد.
البته تمام اين موارد به عنوان يك پيشنهاد مطرح شده و 

هنوز صددرصد ثابت نشده‌اند.
 آجيل، حافظ سلامت قلب

البته بسته به نوع آجيل، اين موضوع فرق مي‌كند؛ محققان 
بر اين عقيده‌اند كه بيشتر انواع آجيل داراي مواد زير هستند كه 

موادي مفيد براي سلامت قلب مي‌باشند.
چربي غيراشباع: هنوز دليل اصلي اين مطلب مشخص 
نشده  اما معلوم شده است كه چربي مفيد موجود در آجيل سطح 

كلسترول مضر خون را كاهش مي‌دهد.
اسيدهاي چرب امگا3: بسياري از آجيل‌ها داراي ميزان 
خوبي از اسيدهاي چرب امگا 3 هستند. امگا3 از انواع مفيد 
اسيدهاي چرب است كه به سلامت قلب كمك مي‌كند. 
اين اسيدهاي چرب در مواد ديگري مانند گوشت بسياري 
از ماهي‌ها نيز يافت مي‌شوند ولي آجيل يكي از بهترين منابع 

گياهي آن است.
فيبر: همه انواع آجيل، ميزان زيادي فيبر دارند كه باعث 
كاهش ميزان كلسترول مي‌شود. همچنين موجب حس سيري 
در فرد شده و باعث مي‌شود كه كمتر غذا بخورد. مصرف فيبر در 

پيشگيري از ديابت نيز موثر است.
ويتامين E: البته محققان هنوز به اين مطلب اطمينان 
ندارند ولي فكر مي‌كنند كه ويتامين E مي‌تواند رشد و افزايش 
پلاك در شريان‌ها را كه موجب باريك شدن آنها و در نتيجه 
درد قفسه سينه و حمله‌هاي قلبي مي‌شود را كنترل و متوقف 

كند.
   مصرف آجيل  به چه مقدار؟

)حدود  است  چربي  زيادي  بسيار  مقدار  شامل  آجيل 
درصد آجيل را چربي تشكيل مي‌دهد( و با وجود اين كه  ‌‌80
بيشتر اين ميزان چربي براي سلامتي مفيد است اما باز هم 
مقدار زيادي كالري دارد. به اين دليل است كه بايد آجيل 
را در حد اعتدال مصرف كنيم. در حقيقت بهتر است آجيل 
را جايگزين بخشي از موادي بكنيد كه چربي اشباع دارند 
مانند گوشت قرمز، تخم مرغ و محصولات لبني. طبق 
نتايج ارائه شده توسط موسسه غذا و دارو)FDA(، مصرف 
روزانه 5/ 42 گرم از انواع آجيل مانند بادام، فندق، بادام 
زميني، گردو و پسته مي‌تواند خطر احتمال به بيماري‌هاي 
قلبي را كاهش دهد. البته باز هم بايد دقت كنيد كه مصرف 
آجيل بايد بخشي از رژيم غذايي شما باشد. به اين معني كه 
تصور نكنيم خوردن آجيل و كم نكردن مصرف چربي‌هاي 
اشباع موجود در لبنيات و گوشت مي‌تواند سلامت قلب 

شما را بيمه كند.

تغذيه سالم نيلوفر اسعدي بيگي
گروه سلامت
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انتخاب هميشه مهم است حتي اگر براي آجيل نوروزي 
باشد، شما كه نمي‌خواهيد مهمان‌ها بعد از خوردن آجيل 
شما، مسموم شوند يا در سال‌هاي آينده سرطان بگيرند؟! 
اين  قنادي،  به  رفتن  از  پيش  اگر  نمي‌كنيد  ضرر  پس 

هشدارها را بخوانيد! 
هيچ‌كس نمي‌تواند بگويد دقيقا از كي، اما به هر حال 
نماد‌هاي  از  بخشي  دور  خيلي‌خيلي  روزهاي  از  آجيل 
فرهنگي ايراني‌ها بوده است و يار وفادار مراسم يلدا و جشن 
نوروزمان و حتي خيلي‌ها به مشكل گشايي‌اش اعتقاد دارند 
و مي‌گويند آن تركيب لذيذ از پسته، فندق، گردو، بادام 
زميني، نخودچي، تخمه ژاپني و كدو، كشمش و بادام هندي 

در فرآيند گشايش مشكلات هم نقشي بازي مي‌كند. 
اما با آن كه هيچ ايراني وجود ندارد كه طعم آجيل 
بايد  باشد،‌ كمتر كسي دقيقا مي‌داند چطور  را نچشيده 
آجيل بهداشتي و مرغوب را از آجيل ناسالم و نامرغوب 

تشخيص داد. 
 وقتي آجيل‌‌ها جنايتكار مي‌شوند... 

بجز رنگ‌هاي شيميايي و خطرناكي كه برخي قنادي‌ها 
آجيل‌شان را با آن رنگ‌آميزي مي‌كنند، آنچه آجيل را 

خطرناك و مضر مي‌كند سم قارچي به نام آفلاتوكسين 
شرايط  دليل  به  كه  است  قارچي  آفلاتوكسين  است. 
نامساعد توليد يا نگهداري آجيل در انبارهاي نامناسب،‌ 

در بادام، پسته و انجير رشد مي‌كند. 
سم اين قارچ اگر وارد بدن انسان شود بسته به ميزان 
آن و مدت زماني كه وارد بدن مي‌شود ممكن است باعث 
مسموميت يا بيماري‌هايي چون سرطان كبد، آسيب به 
مغز، قلب، كليه‌ها و... شود. پس براي خريد آجيل‌هاي 

سالم به اين نكات دقت كنيد: 
ـ خندان بودن براي همه خوب است مگر براي پسته 
و تخمه آجيل كه گاهي براي خندان‌شان از روش‌هاي 

غيربهداشتي و خطرناكي استفاده مي‌شود. 
ـ آجيل رنگ شده نخريد چون اگر آجيل كپك زده 
رنگ‌آميزي شود قابل تشخيص نيست. براي تشخيص 
آجيل رنگ زده شده به ظاهر‌شان دقت كنيد. اين نوع 
آجيل دلفريب‌تر و براق‌تر از آجيل‌هاي معمولي به نظر 
مي‌رسد ضمن آن كه اين آجيل را اگر چند دقيقه توي مشت 
نگه داريد با عرق دست، رنگ پس مي‌دهد و با خوردنش 

لب‌هايتان رنگي مي‌شوند. 

ـ اگر قناد به شما گفت در رنگ‌آميزي آجيل از رنگ مجاز 
استفاده كرده است باور نكنيد چون در توليد آجيل استفاده از 

هر نوع رنگي بجز زردچوبه و زعفران ممنوع است. 
ـ آجيلي را كه از سال‌هاي قبل ذخيره كرده‌ايد دور 

بريزيد. آجيل تازه بوي نامطبوع ندارد. 
ـ آجيل را بايد دور از رطوبت و در سرما نگهداري 

كنيد. 
مسلما  نخريد.  آجيل  دوره‌گردها  از  هيچ‌وجه  به  ـ 
انتظار نداريد آنها آجيل را در شرايطي ايده‌آل نگهداري 
دوره‌گرد‌هاي  شفيق  رفيق  آفلاتوكسين  باشند.  كرده 

آجيل‌فروش است! 
ـ براي شناسايي آجيل كپك زده، دنبال لكه‌هاي سياه 
رنگ روي دانه‌ها بگرديد. اين لكه‌ها نشان كپك‌زدگي 
هستند. البته شما هميشه نمي‌توانيد آجيل‌هاي آلوده به 
قارچ را تشخيص بدهيد بخصوص اگر قنادي‌ها بلد باشند 

آجيل‌هاي كهنه را دوباره بو بدهند! 
ـ مسلما شما مي‌دانيد كه دانه‌هاي آجيل ذاتا سوراخ 
نيستند و لابد حشره‌اي مزه شان را امتحان كرده يا آنها را 

براي تخم‌ريزي سوراخ كرده است. 

به خاطر يك مشت آجيل
آجيل رنگ‌شده نخريد، ‌بعضي سودجويان آجيل‌هاي كپك زده را رنگ كرده و مي‌فروشند

گرچه انتخاب رژيم غذايي مهم است ولي پايبندي به رژيم و رها نكردن آن بسيار مهم‌تر است

محققان در يك بررسي آماري دريافته‌اند كه مصرف 
داروهاي ضد افسردگي با افزايش خطر ابتلا به آب مرواريد 

ارتباط دارد. 
به گزارش ايسنا، محققان دانشگاه بيريتيش كلمبيا در 
كانادا و دانشگاه مك گيل در مطالعات خود به‌وجود رابطه 
آماري بين استفاده از داروهاي ضد افسردگي SSRI و 

درصد ابتلا به بيماري آب مرواريد پي برده‌اند. 
محققان اطلاعات مربوط به بيش از 200 هزار فرد         

‌65سال به بالا را مورد ارزيابي قرار داده و دريافتند، بيماراني 
كه داروهاي SSRI مصرف كرده بودند، 15 درصد بيشتر از 
افرادي كه اين داروها را مصرف نكرده بودند به آب مرواريد 

مبتلا شده بودند.
 با اين حال محققان تاكيد كردند؛ لزوما هر بيماري كه 
از اين داروها مصرف مي‌كند در معرض ابتلا به آب مرواريد 
نيست اما به نظر مي‌رسد نوع داروي مصرفي در افزايش خطر 

بروز آب مرواريد تاثيرگذار است. 

عضو انجمن گوش، گلو و بيني ايران گفت: در چهارشنبه 
پايان سال‌ افرادي به بيمارستان‌ها مراجعه مي‌كنند كه به 
علت صداي انفجارهاي شديد دچار ناشنوايي‌هاي موقت 

يا دائم شده‌اند.
بابك ساعدي در گفتگو با فارس درخصوص آسيب‌هاي 
گوشي چهارشنبه‌ پايان سال اظهار كرد: وقتي صدا از حد 
مجازش افزايش مي‌يابد بويژه زماني كه انفجار ترقه به 
صورت ناگهاني است، صدمات زيادي را به گوش مي‌رساند. 
علت آن اين است كه گوش تا حدي از شدت صوت مي‌تواند 
كاركرد اصلي خود را به شكل سالم انجام دهد و وقتي از 
آن حد كه حدود 70 دسي‌بل است افزايش مي‌يابد، قطعاً 

آسيب مي‌بيند. 
وي افزود: آسيب‌هاي گوش به دو شكل است. يكي 
به صورت مزمن كه دير اتفاق مي‌افتد و خطرش هم كمتر 
است و ديگري آسيب حاد است و از اين جهت خطر بيشتري 
نسبت به نوع مزمن دارد كه گوش در اين حالت نمي‌تواند 
آمادگي لازم را به عنوان مكانيسم دفاعي در مقابل صداي 

ناگهاني داشته باشد. 
ساعدي با بيان اين‌كه در چهارشنبه سوري‌ها افرادي به 
ناشنوايي‌هاي موقت يا دائم مبتلا مي‌شوند، تصريح كرد: 
كاهش شنوايي مي‌تواند به دو حالت موقت و دائم باشد. نوع 
موقت آن يعني اين‌كه بيمار پس از شنيدن صداي انفجار 
دچار كاهش شنوايي شده، صداها را نمي‌شنود و ممكن است 
اين حالت پس از 12 تا 24 ساعت بهبود يابد. در اين زمان 
توصيه مي‌شود فرد استراحت كند و حتماً يك متخصص 
گوش شنوايي او را بررسي و سعي كند يك شنوايي‌سنجي 

انجام دهد تا نوع آسيب مشخص شود. 
وي افزود: اگر اين فرد احساس كرد كه شنوايي‌اش 
كاهش يافته اما بهبودي حاصل شده است بايد بداند كاملًا 
مستعد كاهش شنوايي دائم است يعني احتمالًا صداي انفجار 
بعدي ممكن است منجر به عدم شنوايي دائم فرد شود و اين 

يك علامت هشدار‌دهنده است. 
افراد  برخي  كرد:  خاطرنشان  گوش  متخصص  اين 
همان ابتدا كه صداي انفجار به گوش آنها مي‌رسد به طور 
دائم شنوايي خود را از دست مي‌دهند كه متأسفانه درمان 
خاصي هم براي آنها وجود ندارد. احساس كاهش شنوايي، 
احساس سر و صدا داخل گوش و سرگيجه از مهم‌ترين علائم 
هشداردهنده اين حالت است كه اگر فردي اين علامت را 
در خود احساس كرد بايد حتماً به متخصص گوش مراجعه 

كند. 
وي افزود: علاوه بر آنها گوش مياني هم ممكن است از 
سر و صدا آسيب ببيند كه اين آسيب خود را به شكل پاره‌شدن 

پرده گوش نشان مي‌دهد.

 ناشنوايي‌؛ ارمغان انفجارهاي چهارشنبه
 آخر سال

برخي‌ از ناشنوايي‌هاي ناشي از صداي انفجار هيچ درماني ندارد

نورخورشيد در جلوگيري  داد:  نشان  تحقيقات جديد 
از ابتلاي مردان به سرطان كليه موثر است؛ اما در زنان 

مصداق ندارد. 
به گزارش ايسنا، احتمال بروز سرطان در مرداني كه 
به دليل شرايط شغلي در معرض نور خورشيد قرار دارند در 
قياس با مرداني كه كمتر در معرض آفتاب هستند و يا اين 
كه در محيط‌هاي بسته كار مي‌كنند، كمتر است. از سوي 
ديگر پژوهش‌هايي كه قبلا انجام شده بود، تاكيد داشتند 
ويتامين D كه از طريق برخي از انواع غذاها، مكمل‌ها و 
نورخورشيد به بدن مي‌رسد در جلوگيري از بروز برخي از 
انواع سرطان موثر است؛ ويتاميني كه در كليه‌ها به شكل 

فعال شده درمي‌آيد. نتايج اين تحقيق مي‌تواند تكميل‌كننده 
تحقيقات گذشته باشد، بدين معنا كه قرار گرفتن در معرض 
نورخورشيد باعث فعال شدن هرچه بيشتر ويتامين D در 
كليه‌ها شده و مانع از بروز سرطان در اين قسمت از بدن 
مي‌شود. طرح تحقيقاتي جديد به عمل آمده در اين خصوص 
با آزمايش روي پيشينه تاريخي و شغلي هزار و 97 مرد و زن 
مبتلا به سرطان كليه و نزديك به هزار و 500 فرد سالم در 
اروپا به چنين نتيجه‌گيري دست يافت. در پايان مشخص 
شد؛ مردان گروه اول به ميزان 24 تا 38 درصد كمتر از گروه 
دوم در معرض ابتلا به سرطان كليه قرار دارند، اما چنين 

ارتباطي به طور اسرارآميزي در خصوص زنان كشف نشد.

تاثير نورخورشيد در جلوگيري از ابتلا به سرطان كليه

خطر بروز آب مرواريد  براثر داروهاي ضد افسردگي

بخوانيد و ببينيد
شبكه قرآن شبكه تهران شبكه چهار شبكه سه شبكه دو شبكه يك

روابط عمومي:  2ــ22013901
7/00 صبح بخير ايران )زنده(

9/10 ويژه جشن نيكوكاري )زنده(
10/35 خوش ركاب )تكرار(

14/35 خانه ملت
15/20 ويژه جشن نيكوكاري )زنده(

16/40 سيماي كودك و نوجوان )زنده(
هم�راه ب�ا ي�ه خون�ه ي�ه كوچ�ه / ترم�ه طلا و 

فوتباليست‌ها
18/00 منابع طبيعي

19/30 درس‌هايي از قرآن
با موضوع س�رمايه عمر و بازار دنيوي.‌ س�اير عناوين 
م�ورد بحث برنام�ه عبارتن�د از: 1ـ خواس�ت خدا يا 
خواس�ت خود يا مردم؟ ‌2ـ امتيازات معامله با خدا 3ـ 
بي‌وفاي�ي دنيا به انس�ان، حتي فرزن�دان 4ـ پيروزي 
مان�دگار از آن خ�دا و خداي�اوران 5 ـ خطر ش�رك در 
مسير زندگي مومنان 6 ـ حق محوري نه سن و سابقه 
و سواد 7ـ ارزش انسان به بندگي خدا، نه زندگي دنيا 

8 ـ پيروي فقيه عادل، مايه  اطمينان و آرامش
20/30 آينه فرهنگ

22/00 فيلم سينمايي عمليات مرداب
ب�ه كارگرداني والت�ر هيل / با ب�ازي كيت كارادين 
و پاورزب�وث/ محص�ول 1981 آمري�كا: ماجراي 
فيل�م در س�ال 1973 اتف�اق مي‌افت�د. تعدادي از 
سربازهاي ارتش آمريكا براي يك تمرين نظامي 
در تعطيلات آخر هفته در قالب گارد ملي »لوئيزيانا« 
ب�ه جنگل‌هاي مرطوب و مردابي »لوئيزيانا« اعزام 
مي‌ش�وند. آنان كه در جنگ »ويتن�ام« از جنگيدن 
امتن�اع كرده‌اند يكايك به دس�ت افرادي مس�لح 
كش�ته مي‌ش�وند. اين عمليات به صورت مخفيانه 

است. ناگهان ماجرايي باعث مي‌شود تا...
23/45 مستند ميمون‌هاي بزرگ

00/35 خوش ركاب
1/00 راز آفرينش

2/05 مهاجران
2/40 نام‌آوران ورزش

3/20 ميراث كهن
3/55 توي گوش سالمم زمزمه كن

روابط عمومي: 88771101
7/00 روز از نو‌)زنده(

محمدجعف�ر خس�روي و خان�م مهن�دس عاكفيان: 
معرفي كتاب/ حجت‌الاسلام نقويان: مشاور مذهبي/ 
خرسندل: ورزش اصلاحي / ساير بخش‌هاي برنامه: 

چهارگوشه جهان و معرفي مشاغل 
9/30 صبح بخير بچه‌ها)زنده(

ش�امل بلوط‌ه�اي كوچول�و/ حرفه‌ه�ا/ 3 ميم�ون 
بازيگ�وش/ مام�ان گلاب�ي/ توماس و دوس�تان / 

نقاشي و حركت
11/20 تصوير زندگي )زنده(

13/10 خاك و خورشيد )تكرار(
13/55 مستند

15/00 عصر بخير بچه‌ها )زنده(
همراه با فرودگاه ش�هر ش�ادي/ قاصدك/ برنارد/ 
چهل‌تيك�ه/ دكت�ر يوريكا/ خندان�ك / قصه ما مثل 

شد/ مسابقه پله پله 
18/50 مسابقه دوراهي )زنده(
19/15 ويژه چهارشنبه‌سوري
19/50 جهان سياست )زنده(

20/45 يكطرفه
21/25 خاك و خورشيد

گوهر در ادامه تحقيقاتش به سرنخ‌هاي ذي‌قيمتي 
از گنجينه‌ه�اي هخامنش�ي در منطقه دس�ت پيدا 
مي‌كن�د اما در تمام طول جس�تجويش تحت نظر 
و تحت تعقيب مس�عود و همكارش است. از سوي 
ديگر ب�راي صبريه خواس�تگار آم�ده و همين امر 

باعث برآشفتگي يعقوب مي‌شود.....
23/45 نبرد غول‌ها

ب�ه كارگرداني: الك�س كندريك / با بازي تريس�ي 
گودي و ميشل كات: تيلر، مربي تيم فوتبال عقاب‌ها 
در رده دبيرس�تان‌هاي كشور اس�ت. تيم او در اكثر 
مسابقات بازنده شده و وضعيت او متزلزل مي‌شود. 
از طرف�ي بچ�ه‌دار نش�دن او باع�ث ناراحت�ي او و 
همس�رش شده است. تيلر با كمك از مردي تصميم 
مي‌گي�رد نق�اط ضعف تيم خود را پي�دا كند و پس از 
كش�ف آن، تيم�ش با ايم�ان به خ�دا و تمرين‌هاي 

مداوم در مسابقات حاضر شود؛ اما....

روابط عمومي: 22021955
7/30 صبح انقلاب )زنده(

9/45 سلامت باشيد )زنده(‌
مشكلات تغذيه/ با حضور دكتر داوودي

10/35 خانه فيروزه‌اي )زنده(‌
11/40 مسابقه شمارش معكوس )زنده(‌

12/30 زلال احكام )زنده(‌
پاسخ به سوالات درباره دين مبين اسلام / با حضور 

حجت‌الاسلام فلاح‌زاده
12/45 جهاد مخلصانه )چشم‌هايي در ميانه مه(‌

13/30 گلبرگ )زنده(‌
در اين برنامه حجت‌الاسلام دهنوي )كارشناس 
خانواده(‌ به س�والات مطرح ش�ده جوانان درباره 
مس�ائل و مش�كلات قب�ل و بع�د از ازدواج زوجين 

پاسخ مي‌دهد.
14/35 فيلم تلويزيوني )تكرار(‌
16/00 گزارش ورزشي )زنده(‌

پخش مستقيم مسابقات ووشو
17/30 ما و حوادث) تصادفات درون شهري( 

17/45 گزينه جوان )زنده(‌
19/00 تا سقوط

اين مجموعه به 10 موضوع مستقل مثل نخبه‌كشي 
رضاش�اه با محوري�ت فرخي‌ي�زدي، جريان‌هاي 
فرهنگي دربار و ماجراي شهريور 1320 از پهلوي 

اول تا پيروزي انقلاب مي‌پردازد.
20/15 فيلم تلويزيوني چشم ها‌يش

ب�ه كارگردان�ي منوچه�ر ه�ادي/ ب�ا ب�ازي مين�ا 
جعفرزاده، يوس�ف تيموري،‌ ليندا كياني: اين فيلم 
حاوي 3 داس�تان مستقل از 3 فرد است كه هريك 
داراي مش�كلات خاص خود هس�تند ك�ه نهايتا با 
پش�ت س�ر گذاش�تن مس�ائل و حوادث متعددي 
مي‌توانند بر اين مش�كلات فائق آيند، اما شيطنت 
ع�ده‌اي در چهارشنبه‌س�وري ب�راي هم�ه آنه�ا 

فاجعه‌آفرين مي‌شود و...
21/30 سفر بخير )زنده(‌
22/15 روبه‌فردا )زنده(‌

23/30 مسابقه مسير طلايي

روابط عمومي: 26215600
11/10 كارآگاهان كهنه‌كار  )تكرار(‌

11/50 رويدادهاي بزرگ علم و فناوري 
12/35 ارديبهشت )زنده(

13/35 گلزار ادب
بررس�ي عرفان در اشعار س�عدي/ با حضور دكتر 

محمديوسف نيري 
 13/45 چهارسوي علم )زبان اصلي(‌

14/45 سپهر سياست )زنده(‌
بررس�ي س�فر رئيس‌جمه�ور ب�ه افغانس�تان، 
تحولات افغانس�تان، برگزاري انتخابات مجلس 
عراق و پيروزي اعتلاف ش�يعيان، پايان بررس�ي 
جزئيات لايح�ه بودجه 1389 در مجلس، امضاي 
توافق‌نام�ه امنيت�ي مي�ان اي�ران و قط�ر، آزادي 
س�ركرده گروه�ك تروريس�تي پ�ژاك در آلمان 
پس از دس�تگيري موقت وي، همچنين دستگيري 
خبرنگار صداوسيماي جمهوري اسلامي ايران در 
ايتاليا با حضور محمدتقي جمشيدي )سفير سابق 

ايران در افغانستان(
15/45 سينما 4 )تكرار(

نمايش فيلم سينمايي مرد تاريكي: دانشمندي به‌نام 
پيت�ون در آزمايش�گاه خ�ود موفق به س�اخت نوعي 
پوس�ت با مواد شيميايي مي‌ش�ود. اين پوست با اين 
ك�ه زير ن�ور فقط 90 دقيقه دوام مي‌آورد، اما بش�دت 
م�ورد توجه يك ش�ركت تجاري قرار گرفته اس�ت. 
س�ارقان از طرف اين ش�ركت تحقيق�ات پيتون را به 
دست مي‌آ‌ورند و آزمايشگاه را منهدم مي‌كنند. پيتون 
بش�دت مجروح شده و چهره‌اش به طرز وحشتناكي 
مي‌سوزد و از شكل مي‌افتد. او براي گرفتن انتقام... 

17/35 سومين كنفرانس جهاني اقليم
18/30 غذاهاي آييني 

19/00 نهضت نرم‌افزاري
بررس�ي جايگاه دين و علم در جهان معاصر/ با 

حضور حجت‌الاسلام محمد سبحاني
20/35 سياست ايراني 

ـ ‌يك تجربه  21/30 يك فيلم ـ
22/00 بررسي وضعيت تفكر در ايران 

24/00 سياره زنده 

ـ 22139070 روابط عمومي:71 ـ
7/00 صبح تهران )زنده(

ب�ا حضور دكتر افش�نگ )روان ش�ناس( و افضلي 
)مديركل كميته امداد(

9/15 در استان )1(
پيگيري مشكلات روستاي نجم‌آباد )نظرآباد(

10/30 به خانه برمي‌گرديم )تكرار(‌
11/30 تا نيايش )زنده(‌

پاسخ به ش�بهات نماز و آمادگي براي خانه تكاني 
دل/ با حضور آيت‌الله حسيني‌قزويني

13/15 در استان )2(‌
معرفي جاذبه‌هاي گردشگري )شهريار(

13/30 رنگين‌كمان )زنده(‌
14/30 ورزش از نگاه 5

15/30 مستند تهران، شهر پويا
16/00 در استان )3(‌

درخت كاري در محدوده شهرك شمس‌آباد )شهرري(
16/10 به خانه برمي‌گرديم )زنده(

دكت�ر مك�ري )روانپزش�ك(‌، خان�م صف�رزاده 
)آش�پزي(‌، خانم ش�مس )كارش�ناس ايروبيك و 

تربيت بدني( و خانم كتلي )بافتني(‌‌
19/05 نقابدار )تكرار(‌

20/00 تهران 20 )زنده(‌
20/20 جشن همدلي 

21/30 مسابقه باغ كتاب )زنده(‌
22/20 در استان )4(‌

افتتاح دارالقرآن )اشتهارد(
00/40 فيلم سينمايي » آشپز بزرگ « 

 ب�ه كارگردان�ي ي�ون س�وجو ن/ ب�ا ب�ازي  كانگ 
ووكي�م، وون‌ه�اي لي�م و هانالي/ محصول س�ال 
2007 ك�ره جنوب�ي: س�ونگ‌جان كه ب�ه صورت 
موروثي آشپز بسيار خوبي است با پدربزرگ بسيار 
س�الخورده‌اش زندگي مي‌كند. او مدتي اس�ت كه 
ترجيح داده به دليل خاطرات تلخ گذش�ته آشپزي 
را كنار بگذارد و تنها به كار پرورش و فروش سبزي 

همت گمارد و... .

روابط عمومي: 88781737‏
كانال مهارت

9/15 صبح و آموزش )زنده(
اصلاح الگوي مص�رف: محمد‌امين دش�تي‌زاده/ 

هوانوردي: مهندس وفا/ مباني عكاسي:‌ تدوين
ـ قسمت 315 11/50 دين و دانش ـ

ذك�ر روز، دعاي روز، معرفي كتاب تمدن اسلام و 
دانشمندان جهان اسلام و تاريخ اسلامي

ـ قسمت 13 12/30 مشاوره خانواده ـ
با موضوع تعاريف دو نسل

ـ قسمت 10 13/00 آموزش فيلمسازي )چهره‌پردازي( ـ
پر كردن چهره،‌ اثر سايه روشن‌ها در نمايش، آثار 

و خطوط پيري
ـ قسمت 13 13/30 امداد، سوختگي و ترميم ـ
درمان سوختگي و سوختگي شيميايي پوست

ـ قسمت 13 14/00 روان‌شناسي شادي ـ
با موضوع شادي در جامعه

14/30 اصول بازاريابي ـ قسمت 6
15/00 گل‌آموز ‌ــ قسمت 307

سفر به تاريخ چهارم و پنجم ابتدايي
16/00 مسابقه تلاش

ويژه دانش‌آموزان راهنمايي بر اساس كتب درسي
17/00 نكته‌ها )مروري بر دروس مقطع متوسطه( 

ــ قسمت 45
با موضوع ديفرانسيل

17/30 نكته‌ها )مروري بر دروس مقطع متوسطه( 
ــ قسمت 68

با موضوع شيمي
18/30 فرصت برابر )زنده(

19/30 مسابقه دانستني‌ها )زنده(
20/15 بانك اطلاعات علمي

با موضوع عوامل پاكيزگي
ـ قسمت 18 20/45 دايره ـ
21/00 رايانه امروز )زنده(

ب�ا موض�وع Access، ادام�ه فرمول‌نويس�ي در 
نرم‌افزار اكسل و تعريف فرمول

ـ قسمت 1 22/00 مستند انسان و دانش ـ
با موضوع پرهيجان‌ترين لحظات

ـ 22034043  روابط عمومي: 4 ـ
8/00 تفسير سوره هود/ توسط آيت‌الله مصطفوي

8/35 تال�وت تحقيق قرآن كريم س��وره نازعات 
آي��ات 27 ت��ا 46 و س��وره تكوير/ آي��ات 1 تا 21 با 

صداي صياد
9/10 راه روشن‌/ با حضور حجت‌الاسلام كازروني )زنده(

11/30 تلاوت تحقيق قرآن كريم س��وره بلد/ آيات 1 
تا 20 و سوره قارعه/ با صداي محمود صديق منشاوي

11/50 خداشناسي از منظر قرآن كريم
با حضور آيت‌الله محمدي ري‌شهري

12/05 نداي آسماني
12/40 تال�وت ترتيل ح��زب 2 جزء 23/ با صداي 

شحات محمد انور
13/00 حكمت‌ها و پندها/ با حضور آيت‌‌الله علم‌الهدي

14/35 خورشيد شب
15/25 خانه همدلي: بررسي مسائل نوجوانان

16/10 بيان جاودان )زنده(‌
17/10 جشن نيكوكاري )زنده(‌

17/50 پرتوي از قرآن كريم
18/40 گوهر منير: رابطه قرآن و علوم روز

19/10 مسابقه هفت در هفت
20/10 تلاوت تحقيق قرآن‌ كريم س��وره احزاب/ 

آيات 31 تا 38 با صداي محمد صديق منشاوي
20/45 مستند راز هستي

21/00 دعاي كميل/ با صداي عابدي
21/35 مشكات )زنده(‌

22/35 تال�وت تحقي��ق قرآن كريم )مجلس��ي( 
س��وره‌هاي بقره/ آيات 150 تا 158 و سوره نصر در 

آستان قدس رضوي/ با صداي محمد ليثي
23/20 تلاوت تحقيق قرآن كريم )مجلسي( سوره 
ق/ آيات 31 تا 45 و س��وره ذاريات/ آيات 1 تا 23 در 

مسجد بلال/ با صداي احمد نعينع 
23/50 تلاوت تحقيق قرآن كريم )مجلس��ي(‌ س��وره 
نباء/ آيات 31 تا 39 در بيت رهبري/ با صداي عكاشه

24/00 تال�وت ترتي��ل يك جزء ق��رآن كريم/ با 
صداي عباس امام جمعه

2/05 تال�وت تحقيق قرآن كريم س��وره قصص/ 
آيات 5 تا 31 با صداي مصطفي اسماعيل
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نتايج آزمايشات جديد ژنتيكي كه براي اولين بار صورت 
مي‌گيرد مشخص مي‌كند افراد چاق با رژيم كم‌چرب يا 
رژيمي كه كربوهيدرات آن پايين است، بهتر كاهش وزن 

پيدا مي‌كنند.
به گزارش ايسنا، DNA همانند ديگر اعمال بدن ميزان 

سوخت و ذخيره كالري را تحت كنترل دارد.
محققان از طريق آزمايش ژنتيك افراد را در گروه‌هاي 
مختلف دسته‌بندي مي‌كنند. براساس اين تحقيق زناني كه 
از طريق اين آزمايش، رژيمي مناسب براي آنها انتخاب شده 

بود تقريبا 5 برابر زناني كه بدون آزمايش، رژيمي را انتخاب 
كرده بودند كاهش وزن داشتند.

در گذشته آزمايشات ژنتيك براي مواردي مثل سرطان، 
ديابت و آلزايمر انجام مي‌شد اما، اخيرا در مواردي كه انتظار 
آن نمي‌رود هم، آزمايشات ژنتيك صورت مي‌گيرد مثل 
تشخيص لكنت زبان و حركات غيرطبيعي و غيرارادي پا و 
در اين مورد آخر هم كه در انتخاب سبك زندگي يعني نوع 

رژيم و ورزش مناسب نيز كاربرد پيدا كرده است.
ميدني دوپلر نلسون، سرپرست اين تحقيق از دانشگاه 

استنفرد مي‌گويد: وقتي به نتايج اين تحقيق نگاه مي‌كنيم 
مي‌بينيم زناني كه براساس آزمايش ژنتيك رژيم خود را 
انتخاب كردند در سال 13 پوند وزن كم كرده‌اند در حالي كه 
افراد ديگر كه به اين روش رژيم انتخاب نكردند در سال تنها 

3 پوند كاهش وزن داشته‌اند.
ديگر محققان معتقدند: گرچه انتخاب رژيم مهم است 
ولي پايبندي به رژيم و رها نكردن آن بسيار مهم‌تر است و بر 
اين باورند قبل از تبليغ اين روش در بين مردم و براي اثبات 

اثربخشي آن بايد بررسي‌هاي بيشتري انجام شود.

رژيم غذايي با آزمايش ژنتيك


