
تعهد اپراتورها برای پوشش نسل پنجم 
تلفن همراه تا پایان ۱۴۰۳

طوزیر ارتباطات و فناوری اطلاعات گفت: بدون فیبرنوری، نسل پنجم 
امکان پذیر نیست چرا که باید تمام دکل های BTS و سلول های کوچک 

از طریق فیبر نوری متصل شوند.
عیســی زارع پور وزیــر ارتباطات و فناوری اطلاعــات در گفت وگو با 
خبرنگار مهر با اشــاره به لزوم اجرای پروژه فیبرنوری برای راه اندازی 
نســل پنجم تلفن همراه در کشور گفت: بدون فیبرنوری، نسل پنجم 
امکان پذیر نیست چرا که باید تمام دکل های BTS و سلول های کوچک 
از طریق فیبر نوری متصل شوند و لازمه آن این است که فیبرنوری در 
همه جای شهر، توسعه یافته باشد.وزیر ارتباطات در خصوص اقدامات 
صورت گرفته برای توســعه نسل پنجم تلفن همراه نیز گفت: توسعه 
نسل پنجم تلفن همراه در دستور کار ما است که انشاالله تا آخر سال 
۱۴۰۳ بــه حداقل ۱۰ درصد برســیم و همچنین باید گفت در مورد 
افزایش تعرفه اینترنت که سال گذشته صورت گرفت، یکی از شروطی 
که برای اپراتورها گذاشتیم این بود که بتوانند تا سال ۱۴۰۳ پوشش 
نســل پنجم را به حداقل ۱۰ درصد برسانند.وی در خصوص آخرین 
وضعیت کارگروه رســیدگی به کندی اینترنت نیز افزود: وضعیت این 
کارگروه را می توان از دبیر شورای عالی فضای مجازی پیگیری کرد اما 
باید گفت در آن کارگروه، راهکارهای کوتاه، میان و بلند مدت را برای 
بهبود شبکه پیشــنهاد کردیم که بخشی از این راهکارها پیاده سازی 
شده است و داشبوردهای جهانی روند بهبود را نشان می دهد که البته 
با آن چیزی که هدف ما هســت هنوز فاصله زیادی داریم و ان شاءالله 

وضعیت بهتر می شود.

کاهش ارزبری اقلام وارداتی با اجرای سند 
اقتصاد  دانش بنیان

مدیر کل دفتر سیاستگذاری معاونت علمی گفت: با اجرایی سازی نقشه 
راه دانش بنیان شدن اقتصاد کشور شاهد کاهش ارزبری اقلام راهبردی 

و وارداتی، افزایش تعداد شرکت ها، فروش و اشتغال خواهیم بود.
بــه گزارش خبرگزاری مهر به نقل از معاونت علمی، فناوری و اقتصاد 
دانش بنیان ریاســت جمهوری، پیرو جلسات قبلی، پیش نویس سند 
نقشــه  راه دانش بنیان شدن اقتصاد کشــور از حیث محتوایی و نحوه 
ترکیب مطالب و دسته بندی موضوعات ویرایش شد و نشست بررسی 
پیش نویس سند نقشه  راه دانش بنیان شدن اقتصاد کشور که در محل 
معاونت علمی ریاست جمهوری برگزار شد، چند و چون این تغییرات با 
نمایندگان دستگاه های اجرایی به بحث گذاشته شد.در این نشست سید 
سعید منجم زاده، نبود ساختارهای کلان و فرابخشی حامی دانش بنیان 
شدن اقتصاد، تعارضات جدی بین بخش های سنتی و حوزه های نوین 
دانشی، فقدان زیرساخت های دانشی حامی توسعه دانش بنیان اقتصاد، 
تشــویق خام فروشی و پیچیدگی پایین اقتصاد، نااطمینانی از جریان 
منابع مالی و قانونی توســعه دانش بنیان شدن اقتصاد، تقلیل مفهوم 
اقتصاد دانش بنیان به شرکت های کوچک و متوسط دانش بنیان، تمرکز 
دستگاه های اجرایی مسئول بخش بر خدمت رسانی و تأمین و برخورد 
منفعلانه در برابر توســعه فناوری های تحول آفرین، نوظهور و مبتنی 
بر آینده نگاری را از جمله چالش های موجود در راه دانش بنیان شدن 

اقتصاد برشمرد.
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 در پی توســعه و جهانی شدن هوش مصنوعی، حال یک مسابقه  برای ساختن 
هوش مصنوعی عمومی به راه افتاده است؛ این یک ایده آینده نگرانه از ماشین هایی 
اســت که به اندازه انسان ها هوشمند بوده یا حداقل قادر به انجام کارهای زیادی 
همانند انسان ها هســتند.به گزارش گروه علم و آموزش ایرنا از »تک اکسپلور«، 
رسیدن به چنین مفهومی که از آن با عنوان هوش مصنوعی عمومی )AGI( یاد 
می شود، ماموریت اصلی شــرکت »اوپن ای آی« سازنده »چت جی پی تی« و 
همچنین بازوهای تحقیقاتی شــرکتهای بزرگ فناوری مانند آمازون، گوگل، متا 
و مایکروسافت است.این مســاله همچنین علتی برای نگرانی دولت های جهان 

است. دانشمندان برجسته حوزه هوش مصنوعی روز پنجشنبه با انتشار تحقیقاتی 
در نشریه »ساینس« هشدار دادند که کارگزاران هوش مصنوعی بدون نظارت با 
مهارت های »برنامه ریزی بلندمدت« میتوانند یک ریسک موجودیتی برای انسان 
باشــند.اما هوش مصنوعی عمومی دقیقا چیست و چگونه خواهیم دانست که به 
دست آمده اســت؟ این مفهوم نباید با هوش مصنوعی مولد اشتباه گرفته شود. 
هوش مصنوعی مولد سیســتم های هوش مصنوعی پشت ابزارهایی هستند که 
سندها، تصاویر و صداهای جدید »تولید می کنند« . هوش مصنوعی عمومی ایده 

مبهم تری است.

جــام زرین هخامنشــی یکی از ۲۱۱ شــیء 
تاریخی ایران اســت که برای ۶ ماه نمایش به 

چین فرستاده شده است.
ریتون، تکوک یا جام زرین هخامنشی، منسوب 
به همدان اســت، که یک شــیرِ غران بالدار را 
به تصویر کشــیده است. بدنۀ شیر به یک جام 
قیفی شکل متصل شده است. جام با شیار های 
افقی، گل لوتوس، نخل و پیچک تزئین شــده 
اســت. شیر نشسته و دهانش باز بوده، طوری 
که دندان ها و زبان آن قابل مشاهده است. زبان 

در دهان شــیر نصب شده است و در پشت آن 
سوراخ آبریز وجود دارد که دیده نمی شود.این 
جام زرین یکی از شاخص ترین آثار یافته شده 
از دوران هخامنشیان است. اهمیت آن در این 
است که از چند تکنیک در هارمونی با یکدیگر 
برای ســاخت این ریتون استفاده شده است، 
از جملــه قالب گیری، لحیم کاری و پرچ کاری، 
که در مجموع هنر منحصربه فرد فلزکاری در 
دوره هخامنشــیان را به زیبایی و با ظرافت به 
رخ می کشــد.این احتمال داده شده است که 

این جام یا تکوک زرین به ظروف تشــریفاتی 
شــاهانه متعلق بوده باشــد. گفته می شــود 
اســتفاده از تکوک هایی به اشــکال مختلف از 
هزاره اول پیش از میلاد تا دوران اســلامی در 
شرق نزدیک رواج داشته است.این جام زرین 
کــه جزو مجموعه موزه ملی ایران به شــمار 
می آید، زمســتان سال گذشته به همراه ۲۱۰ 
شــیء دیگر با مصوبه هیــأت وزیران از ایران 
خارج شــد تا در نمایشگاهی با عنوان »شکوه 
ایران باستان: نمایشگاه آثار فرهنگی ایران« در 
موزه کاخ پکن چین به نمایش گذاشته شود. 
طبــق این مصوبــه و اظهارات مقامات وزارت 
میراث فرهنگی، گردشــگری و صنایع دستی 
این تکوک و دیگر آثار فرستاده شده به چین، 
تــا ۱۱ آوریــل ۲۰۲۴ برابر با ۲۱ فروردین ماه 
۱۴۰۳ در کاخ مــوزه پکــن )شــهر ممنوعه( 
نگهداری شدند و اکنون با پایان زمان نمایش 
این آثار در شــهر پکن، قرار اســت این ۲۱۱ 
شیء برای سه ماه دیگر در شانگهای به نماش 
گذاشته شوند.این ۲۱۱ شیء تاریخی از جمله 
تکوک زرین هخامنشی، ۱۱۴ میلیون و ۲۰۵ 
هزار یورو از ســوی چین بیمه شــده اســت و 
دولت چین نسبت به حفاظت و نمایش امانی 

آنها تعهد دارد.

شیر طلایی هخامنشی در چین

سید عزت الله ضرغامی، وزیر میراث فرهنگی، 
گردشــگری و صنایع دستی گفت: خداوند 
می فرمایــد از کســانی نباشــید که متفرق 
شــدند و اختــلاف کردند. علامه طباطبایی 
نیز در جایی گفته است که تفرقوا به معنای 
تفرقه ابدان است و ابدان نیز جمع کلمه بدن 
است. به این معنا که آدم ها وقتی از هم دور 
می شوند با یکدیگر دچار اختلاف می شوند.

ضرغامــی با بیان اینکه برخی از افکار تندرو 
گمان می کنند بعضی از دعوا ها و اختلافات 
فقط در حوزه فکر و اندیشه است، ادامه داد: 
این افراد اشتباه می کنند چراکه خدا در قرآن 
فرموده کنار هم باشــید و اختلافات را حل 
کنید. شهید مطهری نیز در جایی عنوان کرده 
که بســیاری از این مکتب ها ساختگی است. 
بســیاری از جناح های سیاسی درگیر شایعه 
و حرف های نادرست در یک رسانه هستند. 
امــا اگــر کنار هم قــرار بگیرند و با هم وقت 
بگذرانند متوجه می شــوند که اصلا اختلاف 
و مشــکلی وجود ندارد.وزیر میراث فرهنگی 
همچنین اظهار کرد: دفاتر خدمات مسافرتی 
کشور همواره خواســتار همکاری با وزارت 
میراث فرهنگی، گردشگری و صنایع دستی 
است و ما نیز در پاسخ به آنها می گوییم که این 
وزارتخانه کاملًا آماده اســت. تمام کار هایی 
که بر عهده حوزه گردشــگری کشور است، 
بــه نوعی به این جامعه نیز ارتباط دارد. این 
وزارتخانه آماده هر نوع تشــریک مســاعی و 

همکاری است.

جلسات با منتقدین برای قانون بودجه  ◄
برگزار می شود

او با اشــاره به جلســه اخیری که با رئیس 
ســازمان برنامه و بودجه داشته است، گفت: 
قانون بودجه روز چهارشــنبه به دولت آمد و 
من در کنار عده ای از دوستان انتقادات خود 
را به آن مطرح کردیم. قرار شــد با منتقدین 

جلسات مستقل برگزار شود و مسائل بررسی 
شــود. دیروز این جلســه در سازمان برنامه 
و بودجــه با ما برگزار شــد و هم فکری های 
بســیار مهمی نیز صورت گرفت و بیشــتر 
درخواســت ها و پیشــنهادات مــا نیز مورد 
استقبال قرار گرفت و تصویب شد. ضرغامی 
با بیان اینکه روحیه دولت مردمی شنیدن و 
استقبال از نقد و انتقاد سازنده است، خطاب 
به حضار، افزود: اگر به خاطر داشــته باشید 
گردشــگری در ایام نــه چندان دور موضوع 
رده چنــدم کشــور بود، امــا الان این حوزه 
تبدیل به مســأله اصلی بســیاری از بزرگان 

کشور شده اســت.وزیر میراث فرهنگی این 
تغییــر را اولین قدم برای تحول در کشــور 
دانست و اظهار کرد: درخواست ما از فعالان 
حوزه گردشــگری این اســت که مشکلات، 
موانــع و انتقــادات خود را مطرح کنند تا ما 
چالش ها را برطرف کنیم. او با اشاره به اینکه 
حدود ۴۰ مانع جدی هنوز بر ســر گسترش 
گردشگری کشــور وجود دارد، مطرح کرد: 
درخواســت من از جامعه گردشگری کشور 
و دیگر دســت اندرکاران این حوزه این است 
کــه هر نــوع چالش و مانعی که بر ســر راه 
می بینند به این لیست اضافه کنند.ضرغامی 
با استقبال از نزدیکی و گسترش ارتباط میان 
تمامی بخش های حوزه گردشــگری، افزود: 
بایــد تمامــی اختلافات میــان بخش های 
مختلــف نظیــر آژانس های گردشــگری، 
هتلــداران و دیگــر فعــالان ایــن عرصه با 
افزایش ارتباط حل شــود. او با انتقاد از رویه 
موجــود در آژانس های گردشــگری، گفت: 
متاســفانه برخــی از آژانس ها عادت کردند 
که مســافران را به خارج از کشــور رهسپار 
کنند. درخواســت ما از آنها این اســت که 
تعدادی از گردشگران را نیز به داخل کشور 
بیاورند. آژانس ها بسیار فعال هستند و ما از 
آنها قدردانی هم می کنیم، اما درخواست ما 
این است، حال که دیوار محدودیت میان ۳۰ 
کشــور برداشته شده است، تبلیغ حضور در 
ایران را افزایش دهند.وزیر میراث فرهنگی، 
گردشگری و صنایع دستی با بیان این که ما در 
دولت برای اینکه همه را با خود همراه کنیم، 
خیلی شمشــیر زدیم، اظهار کرد: جا دارد از 
رئیــس جمهور برای همراهی و حمایت های 
لازم تقدیر کنم چراکه درنتیجه این تلاش ها 
نیمــی از مردم دنیا می توانند امروز به ایران 
ســفر کنند و نگرش ها نسبت به ایران تغییر 

کرد.

دشمن نمی تواند پیشرفت گردشگری ایران را ببیند

 »Rewrite this« ظاهراً متا در حال توسعه دکمه جدیدی با عنوان
اســت که با کمک هوش مصنوعی، متن اســتوری ها را بازنویسی 
می کند.متا ظاهراً در حال کار روی قابلیت های هوش مصنوعی برای 
اینستاگرام است. براساس گزارش های منتشرشده، ظاهراً غول فناوری 
در حال توسعه قابلیتی برای اپلیکیشن محبوب اینستاگرام است که با 
کمک هوش مصنوعی، متن استوری را بازنویسی می کند.»الساندرو 
پالــوزی«، مهنــدس معکوســی که معمــولاً ویژگی هــای جدید 
اپلیکیشــن ها را پیش از ارائه آنها فاش می کند، در شبکه اجتماعی 
ایکس به این ویژگی اشاره کرده است. طبق پست او، ظاهراً در آینده 
دکمه جدیدی با عنوان »Rewrite this« به استوری های اینستاگرام 

اضافه خواهد شــد که مشخصاً متن موجود در استوری را بازنویسی 
می کند.هرچند در تصویر ارائه شــده توسط پالوزی هیچ اشاره ای به 
هوش مصنوعی نشده است، اما با توجه به اینکه شرکت های فناوری 
این روز ها در رقابت با یکدیگر در تلاش هستند تا ویژگی های هوش 
مصنوعی را به سرویس های خود اضافه کنند، می توان گفت که این 
دکمه از هوش مصنوعی کمک می گیرد.در حال حاضر فقط پالوزی به 
این ویژگی اشاره کرده است و مشخص نیست که کاربران چه زمانی 
می توانند از دکمه جدید »Rewrite this« برای ساخت استوری های 
خود کمک بگیرند. همچنین هنوز به طور دقیق مشخص نیست که 

عملکرد این دکمه چگونه خواهد بود.

اینستاگرام ظاهراً به قابلیت هوش مصنوعی برای نوشتن متن استوری ها مجهز می شود

وزیر میراث فرهنگی گفت: 
دشمن نمی تواند تحمل 
کند گردشگری در ایران 
پیشرفت کند، اگر تمامی 

بخش های این حوزه با 
هم ارتباط داشته باشند 
دشمنان ناکام می مانند.

چگونه بعد از ماه رمضان به تغذیه روزانه برگردیم؟
کارشناسان تغذیه می گویند پس از یک ماه روزه داری 
برای حفظ نتایج به دست آمده مثل پاکسازی بدن، 
دفع سموم و کاهش وزن باید از الگوی سالمی پیروی 
شود، بنابراین، بعد از ماه رمضان توصیه می شود که 
روزه داران در برنامــه غذایی خود تعــادل و تنوع را 

رعایت کنند.
به گزارش ایرنا، ماه مبارک رمضان فرصت مناســبی 
برای پاکســازی بدن، دفع سموم و کاهش وزن بدن 
روزه داران است. در این ماه اندام های مختلف بدن به 
ویژه دستگاه گوارش در شرایط استراحت و سم زدایی 
قرار می گیرد. اما متخصصان تغذیه می گویند که پس 
از یک ماه روزه داری باید برای حفظ نتایج به دســت 

آمده، از الگوی سالمی برای تغذیه پیروی شود.
یک الگوی تغذیه ای خوب، ســالم و مغذی ویژگی یا 
اصل مهم کفایت، تعــادل، کنترل کالری، میانه روی 
و تنوع را داراســت، با توجــه به اینکه در ماه رمضان 
فرصت استراحت بیشــتری به دستگاه گوارش داده 
شده اســت، با تمام شــدن ماه رمضان رژیم غذایی 
به حالت ســابق خود باز می گردد و وعده های غذایی 
از دو وعده ســحر و افطار به مانند سابق به صبحانه، 
نهار و شام تبدیل می شود.رعایت تعداد وعده ها برای 
همه گروه های ســنی و همه افراد به ویژه افراد مبتلا 
به اضافه وزن و چاقی، بیماران دیابتی، قلبی عروقی، 
فشارخونی و کودکان، نوجوانان و سالمندان اهمیت 
زیادی دارد. همچنین رعایت تعادل و تنوع در مصرف 
مواد غذایی بســیار مهم است و برای رعایت تعادل و 
تنوع باید در طول روز از ۵ گروه اصلی غذایی شامل 
گروه نان و غلات، گروه میوه ها، گروه سبزی ها، گروه 
شــیر و لبنیات و گروه گوشت، حبوبات، تخم مرغ و 
مغزها استفاده شــود. همچنین به مقدار خیلی کم 
از مواد غذایی متفرقه شــامل روغن ها و شیرینی ها 

مصرف گردد.

نکات مهم غذایی پس از ماه رمضان ◄
دریافت وعده های غذایی در یک ساعت منظم یکی 
از مهمترین درس هایی اســت که ماه مبارک رمضان 
به روزه داران می دهد، بنابراین انتخاب یک بازه زمانی 
مشخص برای خوردن وعده های غذایی فواید گوناگونی 
برای سلامتی افراد دارد. یکی از مهم ترین این فواید، 
ذخیره انرژی در طول روز است، غذا خوردن نامنظم 
و حذف برخی وعده های غذایی باعث می شود بدن در 
طول روز با کمبود انرژی مواجه شود. خوردن به موقع 
غذا قند خــون را در حالت تعادل حفظ می کند و از 
ضعف های ناشی از گرسنگی پیشگیری می کند البته 
داشتن یک برنامه غذایی مشخص از ریزه خواری های 

غیرضروری نیز جلوگیــری می کند.همچنین علاوه 
بر ســه وعده غذایی، باید حداقل دو میان وعده سالم 
حاوی میوه ها و سبزی های تازه دریافت شود، میوه ها 
و سبزی های تازه از منابع غذایی آب، ویتامین ها و مواد 
معدنی هستند که برای حفظ سلامتی بسیار ضروری 
است.برای میان وعده ها می توانید خوراکی های سرشار 

از فیبــر، ویتامین ها و مواد 
معدنی ماننــد انواع آجیل و 
خشکبار، میوه و سبزیجات 
تــازه، آبمیوه هــای طبیعی 
گیاهــی  دمنوش هــای  و 
را میــل کنیــد. از خوردن 
غذاهــای حــاوی چربی و 
این  زیــرا  بپرهیزید.  قنــد 
خوراکی ها متابولیســم بدن 
را کاهش داده و بازگشــت 
به روال عادی پس از رمضان 
را دشــوار می کننــد.در ماه 
رمضــان معمولا برای حفظ 

سلامتی و داشتن انرژی، از غذاهای سالم استفاده می 
شــود بنابراین معده نیز به این نوع تغذیه عادت می 
کند، پس بهتر اســت تا یک یــا دو هفته بعد از ماه 
رمضان، این رژیم غذایی دنبال شود و از فست فودها 
و آبمیوه های صنعتی و نوشــابه های گازدار، غذاهای 
چرب و شیرین مواد غذایی بی ارزش استفاده نشود. 
زیرا این مواد غذایی باعث جذب چربی و افزایش وزن 

می شوند.

یکی از الگوهای ســالم مــاه رمضان مصرف غذاهای 
ســنتی و خانگی مانند انواع آش ها و سوپ ها است، 
تداوم این غذاها در سایر روزهای سال با رعایت میزان 
چربی و مقدار دریافتی می تواند از ابتلا به بیماری های 
مختلف پیشــگیری کند. مصرف رشته از گروه نان و 
غلات، حبوبات و گاهی آب گوشت از گروه گوشت و 
جانشین ها، سبزی های تازه 
و متنوع بسته به منطقه ای 
که آش در آن طبخ می شود 
یا ماستی  و بالاخره کشک 
که به آن اضافه می شــود، 
مجموعه کاملی از گروه های 
غذایی را تشــکیل می دهد.

مصرف غذاهــای کم ادویه 
با میــزان تنــدی کمتر ، 
موجب پیشگیری از آسیب 
به دستگاه گوارش می شود 
. همچنین روش پخت مواد 
غذایــی نیز اهمیــت دارد. 
بهتریــن روش برای پخت مواد غذایی، بخارپز کردن 
در دستگاه بخارپز یا در نهایت آب پز کردن در قابلمه 
با درب بسته می باشد. زیرا این روشها موجب حفظ 
مقداری زیاد ویتامین هــا و مواد معدنی در غذا می 
شــود. روش هایی مانند کباب کردن، تنوری کردن و 
پخت در فر اگرچه مواد مغذی غذاها را حفظ می کند 
اما به دلیل خشک بودن و احتمال آسیب به دستگاه 
گوارش برای روزهای اول بعد از ماه رمضان مناســب 

نیست. همچنین اســتفاده از کباب پز بهتر از کباب 
کردن بر روی ذغال است.همچنین گنجاندن لبنیات 
در وعده های غذایی بسیار ضروری است. بسیاری از 
افراد در ماه رمضان، عادت کرده اند با یک لیوان شیر 
افطار کنند. بهتر است پس از پایان یافتن این ماه نیز 
مصرف شیر در وعده صبحانه ادامه یابد و از ماست و 
دوغ خانگی کم نمک نیز در وعده های غذایی ناهار و 
شام استفاده شــود. در واقع مصرف حداقل دو واحد 
لبنیات کم چرب در روز بــرای تغذیه بعد از رمضان 

بسیار مناسب است.

آداب غذاخوردن بعد از ماه رمضان ◄
در عــادت غذایی پس از ماه رمضان ســعی کنید از 
تند غذا خوردن بپرهیزید. لقمــه کوچک بردارید و 
هر لقمــه را به مدت طولانی بجوید. برای اجتناب از 
پرخوری هنگام صرف غذا مطالعه، تماشای تلویزیون، 
کار با گوشی و کامپیوتر را کنار بگذارید. قبل از اینکه 
سیر شوید دســت از غذا خوردن بکشید.عادت های 
زندگی و حتی الگوهای تغذیه ای افراد در ماه مبارک 
رمضان تغییر می کند، بســیاری از افــراد در این ماه 
ســیگار را کنار می گذارند، کمتر نوشابه می خورند یا 
مصرف لبنیات را افزایش می دهند که بهتر است این 
رفتارهای مثبت در روزهای پس از پایان ماه مبارک 

رمضان هم ادامه داشته باشد.
اصلاح عــادات رفتــاری و غذایی نامناســب مانند 
بی تحرکی، حذف وعده های غذایی، دریافت غذاهای 
پرچرب و پرکالری، مصرف کردن فیبر )میوه و سبزی 
تــازه(، مصرف نکردن غذاهای کنســروی و فرآوری 
شده و فست فودها به منظور دستیابی به وزن سالم و 
سلامتی الزامی است. همچنین به منظور جلوگیری از 
افزایش وزن پس از ماه رمضان، بهتر است از روز عید، 
ورزش های هوازی را به مدت ۳۰ دقیقه در خانه آغاز 
کنید. برخــی از افراد به دلیل کاهش تحرک، حذف 
وعده ســحری و افــراط در دریافت غذاهای حجیم، 
شیرین و پرچرب در زمان افطار در طول ماه رمضان 
افزایش وزن پیدا می کنند که البته استفاده از الگوی 
غذایی مناســب با افزایش فعالیت بدنی به این افراد 

توصیه می شود.

داشتن تعادل و تنوع در رژیم غذایی ◄
بدن انسان برای حفظ سلامتی خود همواره مقداری 
از چربی و مواد غذایی را در نقاط مختلف ذخیره می 
کند. رنگ چربی ها به تدریج تغییر کرده و فشرده می 
شــوند. همچنین احتمال استفاده مجدد بدن از آنها 

بسیار کم است.

برای داشتن رژیم غذایی 
مناسب بعد از ماه رمضان، باید 
از یک الگوی تغذیه ای خوب، 

سالم و مغذی که بر اصول 
مهمی مانند کفایت مواد مغذی، 
تعادل، تنوع، کنترل کالری و 

میانه روی استوار است، پیروی 
کنید.


