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آگهی هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و 
ساختمانهای فاقد سند رسمی

برابر رای 0830 مورخ 1402/09/01 به شماره کلاسه 0715 مالکیت آقای/خانم منیژه 
صادق‌پور ورنوسفادرانی به شناسنامه شماره 12782 کدملی 1140126539 صادره فرزند 
جلیل‌اقا در ششدانگ یکباب خانه به مساحت 342.72 مترمربع پلاک شماره 50 فرعی 
از 157 اصلی واقع در اصفهان بخش 14 حوزه ثبت ملک خمینی‌شهر به موجب صفحه 
412 دفتر 191 و ملاحظه نقشه ملک و گزارش کارشناس ملاحظه و محرز گردیده است. 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می‌شود. در صورتی 
که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند می‌توانند از 
تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت 2 ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ 
رسید ظرف مدت 1 ماه از تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست خود را به مراجع قضایی 
تقدیم نماید. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 
مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/11/09، نوبت 
دوم: 1402/11/24 - رییس اداره ثبت اسناد و املاک خمینی‌شهر سیدمحمدحسن 

مصطفوی-1654187/م‌الف
■ ■ ■

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی

برابر رای شماره 140260302035000442 – 1402/10/24 هیات اول موضوع قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی 
حوزه ثبت ملک شاهین‌شهر به کلاسه 45/1401 لذا تصرفات مالکانه بلامعارض و بلامنازع 
متقاضی آقای مجید متقی‌زاده جزی فرزند ناصر به شماره شناسنامه 3309 صادره از اصفهان 
در یک باب مرغداری به مساحت 26373/6 مترمربع قسمتی از پلاک  409 اصلی واقع در 
بخش 16 اصفهان خریداری مع‌الواسطه از مالک رسمی آقایان اکبر حق‌شناس و عبداله 
شاه‌نظری و عباس شاه‌نظری و محمد شاه‌نظری محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع 
عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی میشود. در صورتی که اشخاص 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 و گواهی مشعر برطرح 

دعوی به واحد ثبتی ارایه نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول 
اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. رئیس ثبت اسناد و املاک شاهین‌شهر 
سیدامیرحسین حسن‌زاده - تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/11/09، تاریخ انتشار نوبت دوم: 

23 / 11 / 1402-1655053م‌الف
■ ■ ■

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی

برابر رای شماره 140260302035000441 - 1402/10/24 هیات اول موضوع قانون تعیین 
تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت 
ملک شاهین‌شهر تصرفات مالکانه بلامعارض و بلامنازع متقاضی آقای مجید متقی‌زاده 
جزی فرزند ناصر به شماره شناسنامه 3309 صادره از اصفهان در یک باب مرغداری به 
مساحت 8955/90 مترمربع پلاک فرعی از 409 اصلی واقع در بخش 16 اصفهان خریداری 
مع‌الواسطه از مالک رسمی آقای علی‌نقی مشیر فاطمی محرز گردیده است. لذا به منظور 
اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی میشود. در صورتی که اشخاص 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 و گواهی مشعر برطرح 
دعوی به واحد ثبتی ارایه نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول 
اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. رئیس ثبت اسناد و املاک شاهین‌شهر 
سیدامیرحسین حسن‌زاده-تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/11/09، تاریخ انتشار نوبت دوم: 

1402/11/23-1654838/م‌الف
■ ■ ■

آگهی ابلاغ مفاد آرا صادره از هیات قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی 
اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در اداره ثبت اسناد و املاک 

مهردشت
1( برابر رای شماره 140260302177001314 مورخه 1402/09/18 هیات قانون 
تعیین تکلیف اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی تصرفات مالکانه و بلامعارض خانم 
زهرا مصری‌پور علویجه فرزند علی‌اکبر به شماره شناسنامه 103 نجف‌آباد و شماره ملی 
1091977933 در سه دانگ مشاع از ششدانگ یک درب باغ قسمتی از پلاک 1968 فرعی 

واقع در علویجه 1 اصلی بخش 15 ثبت اصفهان به مساحت 827.90  مترمربع انتقالی به 
صورت عادی از مالک رسمی مهری مصری‌پور علویجه محرز گردیده است.

2( برابر رای شماره 140260302177001319 مورخه 1402/09/18 هیات قانون 
تعیین تکلیف اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی تصرفات مالکانه و بلامعارض 
خانم فاطمه مصری‌پور علویجه فرزند علی‌اکبر به شماره شناسنامه 96 اصفهان و 
شماره ملی 1091947880 در سه دانگ مشاع از ششدانگ یک درب باغ قسمتی 
از پلاک 1968 فرعی واقع در علویجه 1 اصلی بخش 15 ثبت اصفهان به مساحت 
827.90 مترمربع. انتقالی به صورت عادی از مالک رسمی مهری مصری‌پور علویجه 

محرز گردیده است.
3( برابر رای شماره 140260302177001321 مورخه 1402/09/18 هیات قانون تعیین 
تکلیف اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی تصرفات مالکانه و بلامعارض آقای اکبر 
شهسواری فرزند حسین به شماره شناسنامه 146 نجف‌آباد و شماره ملی 1091895279 در 
ششدانگ یک درب باغ قسمتی از پلاک 2523 فرعی واقع در علویجه 1 اصلی بخش 15 
ثبت اصفهان به مساحت 943.67 مترمربع  انتقالی به صورت عادی از مالک رسمی شهین 

نعمتی محرز گردیده است.
4( برابر رای شماره 140260302177001273 مورخه 1402/09/09 هیات قانون تعیین 
تکلیف اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی تصرفات مالکانه و بلامعارض خانم سمانه 
علیرضائی فرزند خدابخش به شماره شناسنامه 5721 تهران و شماره ملی 0453305091 
در ششدانگ یک درب باغ قسمتی از پلاک 1278 فرعی واقع در علویجه 1 اصلی بخش 15 
ثبت اصفهان به مساحت 436.42 مترمربع  انتقالی به صورت عادی از مالکین رسمی وراث 

زهرا امینی و موروثی علویجه محرز گردیده است.
5( برابر رای شماره 140260302177001340 مورخه 1402/09/20 هیات قانون 
تعیین تکلیف اراضی و ساختمانهای فاقدسند رسمی تصرفات مالکانه و بلامعارض آقای 
خسرو شفیعی علویجه فرزند محمدحسین به شماره شناسنامه 95 علویجه و شماره ملی 
1091872570 در ششدانگ یک قطعه زمین کشاورزی ششدانگ پلاکهای 1580 فرعی 
و پلاک 1580.1 فرعی که به پلاک 3211 فرعی اصلاح شده  و پلاک 1580.2 فرعی که 
به پلاک 3212 فرعی اصلاح شده است واقع در علویجه 1 اصلی  بخش 15 ثبت اصفهان 
به مساحت 1067.20 مترمربع انتقالی به صورت عادی از مالکین رسمی وراث خاور عزیزی 

علویجه و محمدحسین شفیعی علویجه و موروثی محرز گردیده است.

دراجرای ماده یک قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی و 
برحسب ماده 3 قانون مذکور،آرایی که ازطرف این هیات مبنی برتایید انتقال عادی و یا سهم 
مفروزی متقاضی صادرگردیده در دو نوبت به فاصله 15 روز منتشر میشود تا شخص یا اشخاصی 
که به آرا مذکور اعتراض دارند از تاریخ اولین انتشار ظرف مدت دو ماه اعتراض خود رابه این اداره 
تسلیم نموده و در مهلت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، فرصت دارند نسبت به تقدیم دادخواست 
به دادگاه صالحه و ارایه گواهی مبنی برطرح دعوی اقدام نمایند و ادامه عملیات ثبتی منوط به ارایه 
حکم قطعی دادگاه خواهد بود و درصورت انقضا مهلت و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند 
مالکیت صادر خواهدشد و صدور سند مالکیت مانع از مراجعه متضرر به دادگاه نخواهد بود. تاریخ 
انتشار نوبت اول: 1402/11/09، تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/11/24 – رئیس اداره ثبت اسناد 

و املاک مهردشت احمد دریائی-1652723/م‌الف
■ ■ ■

آگهی فقدان سند مالکیت
شماره نامه: 140285602021001649، تاریخ ارسال نامه: 1402/10/28، آقای احسان 
کامیان‌زاده فرزند دخیل‌عباس باستناد دو برگ استشهادیه محلی که هویت و امضا شهود 
رسما گواهی شده مدعی است که سند مالکیت یکدانگ مشاع از ششدانگ یکدرب باغ 
پلاک شماره 5456 فرعی )که درراستای استانداردسازی جهت باقیمانده پلاک 876 فرعی 
منظور شده( واقع در زواره شانزده اصلی گرمسیر بخش هفده ثبت اصفهان که در صفحه 
585 دفتر 23 املاک بنام آقای احسان کامیان‌زاده فرزند دخیل‌عباس به شماره شناسنامه 
5036 ثبت و سند مالکیت صادر گردیده به حکایت دفتر املاک معامله‌ای انجام نگردیده در 
اثر سهل‌انگاری مفقود شده است. )توضیحا مقداری از پلاک نیز به موجب رای افراز شماره 
1417/31، 1393/04/29 مفروز گردیده است( نظرباینکه درخواست صدور سند مالکیت 
المثنی نموده طبق ماده 120 اصلاحی آیین نامه قانون ثبت مراتب آگهی می‌شود که هرکس 
مدعی انجام معامله نسبت به ملک مزبور )غیر از آنچه در این آگهی ذکر شده( نسبت به آن یا 
وجود سند مالکیت مزبور نزد خود باشد از تاریخ انتشار این آگهی تا مدت 10 روز به این اداره 
مراجعه و اعتراض خود را کتبا ضمن ارایه اصل سند مالکیت و سند معامله تسلیم نماید تا مراتب 
صورت مجلس و اصل سند به ارایه دهنده مسترد گردد. اگر ظرف مهلت مقرر اعتراضی 
نرسد یا درصورت اعتراض اصل سند مالکیت یا سند معامله ارایه نشود المثنی سند مالکیت 
مرقوم صادر و به متقاضی تسلیم خواهد شد. خیراله عصاری مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک 

زواره-1656097م‌الف

آگهی

ایرانی‌ها یک سوم میانگین جهانی شیر می‌خورند
مســؤول آموزش همگانی انستیتو 
تحقیقات تغذیه گفت: سرانه مصرف 
شیر و لبنیات در ایران حدود یک سوم 

میانگین جهانی است.
از دیرباز، شیر به عنوان یکی از اجزای 
حیاتی تغذیه بشر شناخته شده است. شیر، ترکیبی فراوان از 
مواد مغذی حاوی پروتئین، چربی، ویتامین‌ها، مواد معدنی 
و سایر عناصر مفید اســت و همین تنوع موارد استفاده 
و خواص شیر اســت که این ماده غذایی را به معجونی 

بی‌نظیر تبدیل می‌کند.
 خواص شیر برای کودکان

شیر یکی از بهترین و کامل‌ترین منابع تغذیه برای کودکان 
و بهترین راه برای تامین تغذیه کامل و متعادل آن‌ها است. 
خواص شیر برای کودکان بسیار متنوع و حائز اهمیت 
هستند. شــیر حاوی مواد مغذی مهمی مانند پروتئین، 
چربی، کربوهیدرات، ویتامین‌ها و مواد معدنی است که به 

رشد و توسعه سالم کودکان کمک می‌کند.
پروتئین موجود در شــیر برای رشد عضلات و ساخت 
بافت‌های بدن از اهمیت بالایی برخوردار است. از طرف 
دیگر، چربی‌های موجود در شیر نقش مهمی در تامین 
انرژی برای فعالیت‌های روزمره کودکان دارند و همچنین 
برای رشد و توسعه سیستم عصبی آن‌ها ضروری هستند.

علاوه بر این، شــیر حاوی ویتامین‌های متنوعی مانند 
ویتامین‌های A، D و B12 است. این ویتامین‌ها به ترتیب 
نقش مهمی در سلامتی چشم‌ها، استحکام استخوان‌ها 
و رشد ســلول‌های عصبی دارند. شیر همچنین حاوی 
مواد معدنی اساسی مانند کلسیم، فسفر و پتاسیم است 
که به ساخت استخوان‌ها، رشد عضلات و حفظ تعادل 

الکترولیتی در بدن کودکان کمک می‌کنند.
از طرف دیگر، شــیر به عنوان یک منبــع غذایی آب و 
الکترولیت‌های مهم اســت و می‌تواند در حفظ و تامین 

میزان مناسب آب بدن کودکان نقش مهمی ایفا کند.
 مینا کاویانی،مسؤول آموزش همگانی انستیتو تغذیه شیر 

و فرآورده‌های کم چرب آن را یکی از گروه‌های مهم هرم 
غذایی برشمرد که باید در برنامه غذایی روزانه افراد باشد.

به گفته وی شــیر، ماســت، دوغ، پنیر و کشک در این 
گروه غذایی قرار دارند و تامین کننده پروتئین با کیفیت 

بالا هستند.
کاویانی مصرف لبنیات را برای همه افراد به ویژه کودکان و 
نوجوانان در حال رشد و خانم‌های باردار بسیار مهم دانست 
و افزود:  مصرف دو تا سه لیوان شیر می‌تواند بخش قابل 

ملاحظه‌ای از نیاز بالغان به پروتئین روزانه را تامین کند.
وی خاطرنشان کرد: گروه شیر و فرآورده‌های آن دارای 
برخی ویتامین‌ها مانند B2 یا ریبوفلاوین هستند که در 
واکنش‌های بدن نقش بسزایی دارند و از خشک شدن 
پوست اطراف دهان جلوگیری می‌کنند. این گروه غذایی 
همچنین دارای مقادیری ویتامین B12 اســت که در 

عملکرد اعصاب و خونسازی نیز نقش دارند.
کاویانی از دیگر ویتامین‌های موجود در شیر و لبنیات به 
ویتامین A اشاره کرد که در رشد، سلامت چشم، پوست، 

مخاط‌ها و بهبود عملکرد سیستم ایمنی بدن نقش دارد.
به گفته وی چنانچه شیر با ویتامینD غنی شده باشد در 
تامین این ویتامین نقش دارد و می‌تواند باعث افزایش 
جذب کلسیم شده و به سلامت استخوان‌ها و دندان‌ها 
کمک کند. همچنین این ویتامین با داشتن نقش‌های 
متنوع، در ابعاد مختلف سلامت حتی سلامت روان نیز 

نقش دارد.

مسؤول آموزش همگانی انســتیتو از دیگر مواد مغذی 
موجود در شیر و لبنیات به کلسیم اشــاره کرد و گفت: 
این ماده مغذی به همراه فسفر در استحکام و سلامت 

استخوان‌ها و دندان‌ها نقش مهمی ایفا می‌کند.
به گفته وی مصرف منظم و روزانه شیر و لبنیات از نرمی 
استخوان، کندی رشد و خرابی دندان‌ها به ویژه در کودکان 
و از بروز پوکی استخوان)اســتئوپروز( در بزرگسالان به 
ویژه سالمندان جلوگیری می‌کند. بنابراین همانطور که 
شاهد هستیم " از کودکی تا پیری لبنیات دوست سلامت 

ما " است.
وی تاکید کرد: مصرف روزانه دو تا ســه لیوان شــیر یا 
معادل‌های آن می‌تواند نیاز بدن افراد بالغ به کلسیم را تا 

حد چشمگیری تامین کند.
 سرانه مصرف شیر و لبنیات در ایران

 کاویانی براساس آمار موجود سرانه مصرف شیر و لبنیات 
در ایران را حدود یک سوم میانگین جهانی عنوان کرد.

وی با تاکید بر لزوم مصرف روزانه دو تا ســه واحد شیر 
یا معادل آن لبنیات برای تمام گروهها گفت: متاسفانه 
مصرف شیر و لبنیات در کشور ما کمتر از یک واحد است. 
به همین دلیل مسئولان کشور تلاش دارند سرانه مصرف 
شیر و لبنیات ایرانیان را تا سال 1405 به میزان 20 درصد 

افزایش دهند.
مسؤول آموزش همگانی انستیتو تغذیه با توجه به اینکه 
جمعیت ایران به سمت سالمندی می‌رود، مصرف شیر 

و لبنیات در سالمندان را بسیار پراهمیت برشمرد و یادآور 
شد که کمبود کلسیم باعث می‌شود که در آینده نزدیک با 
جمعیت کثیری از سالمندان مبتلا به مشکلات استخوانی 

مواجه شویم.
وی خاطرنشان کرد: کودکان نیز در صورت کمبود مصرف 
شیر و لبنیات در سنین بزرگسالی دارای استخوان‌های 
ضعیف و دندان‌های فاسد می‌شوند و در نتیجه با نیروی کار 
ناکارآمد مواجه خواهیم شد و نه تنها سلامت جامعه بلکه 

اقتصاد آن را هم با مشکل مواجه خواهد کرد.
وی در ادامه سخنان خود با تاکید بر اهمیت مصرف شیر و 

لبنیات در سلامت افراد به بیان توصیه‌های زیر پرداخت.
-بزرگسالان سالم باید روزانه دو تا سه واحد از گروه شیر و 

لبنیات مصرف کنند.
-زنان باردار و شیرده باید حداقل روزانه 3 واحد از این گروه 

مصرف کنند.
-سعی کنید تا حد امکان از شــیر پاستوریزه کم چرب 

استفاده کنید.
-در صورت امکان پنیرهای تهیه شده از شیر پاستوریزه 

را مصرف کنید.
-مقدار قند موجود در بستنی زیاد است؛ بنابراین در مصرف 

آن زیاده روی نکنید.
-از بستنی‌های ساده و کم چرب که از شیر پاستوریزه تهیه 

شده باشد، استفاده کنید.
-قبل از مصرف کشک حتما مقداری آب به آن اضافه 

کرده و حداقل پنج تا 10 دقیقه آن را هم زده و بجوشانید.
-برای پیشگیری از پرفشاری خون تا حد امکان از انواع کم 

نمک کشک استفاده کنید.
 Dتا حد امکان از شــیر و لبنیات غنی شده با ویتامین-

استفاده کنید.
-اگر دچار "عدم تحمل لاکتوز " هستید، شیر بدون لاکتوز 

و یا پنیر و ماست مصرف کنید.
-هنگام خرید شیر و لبنیات به شرایط نگهداری و تاریخ 

انقضا مصرف آن توجه کنید.

معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی 
ایران با اشــاره به کاهــش ابتلا به 
سرطان روده بزرگ با مصرف لبنیات 
کافی گفت: کاهش مصرف شیر در 
جامعه می‌تواند منجر به کوتاهی قد در 
نسل جدید ایرانی‌ها‌شود.دکتر سیّد محمد طباطبایی با 
اشاره به پویش ملی سلامت برای اطلاع رسانی تغذیه 
سالم عنوان کرد: یادمان باشد مصرف غذا و خوراکی 
و رفع گرســنگی یک نیاز حیاتی اســت، اما مصرف 
مواد غذایی ســالم یک هنر اســت. پیروی از الگوی 
غذایی متنوع، متعادل و متناسب، یکی از مهمترین و 
اساسی‌ترین عوامل در حفظ سلامت است که علاوه بر 
حفظ و ارتقای سلامتی، می تواند موجب کاهش ابتلا به 
انواع بیماری‌ها‌شود.وی ادامه داد: هر ساله پویش ملی 

سلامت - اطلاع رسانی تغذیه سالم با هدف ارتقای 
سطح سواد تغذیه‌ای جامعه، فرهنگ سازی و اصلاح 
الگوی تغذیه جامعه و همچنین کاهش عوامل خطر 
تغذیه‌ای در سطح کشور برگزار می‌شود. براین اساس 
چهاردهمین ســال برگزاری این پویش در نیمه اول 
بهمن سال ۱۴۰۲ با هدف اطلاع رسانی درخصوص 
مصرف نمک تصفیه شده ید دار و ارتقای دانش آحاد 
جامعه درخصوص شیر و لبنیات با دو شعار " انتخاب همه 
- نمک کم اما تصفیه شده ید دار" برای هفته نخست 
بهمن و " از کودکی تا پیری، لبنیات دوست سلامتی" 
برای هفته دوم بهمن؛ فرصت طلایی، ارزشمندی است 
تا با حساس سازی آحاد جامعه نسبت به رعایت اصول 
تغذیه سالم به عنوان شاه کلید دستیابی به سلامتی، 
بتوانیم با اطلاع‌رسانی صحیح، دانش تغذیه‌ای مردم 

را ارتقا و فعالیت‌های مداخله‌ای مؤثری را انجام دهیم.
معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی ایران با اشاره به 
لزوم و اهمیت مصرف لبنیات از سوی تمامی گروه‌های 
سنی اظهار داشت: يشــر يك اذغی كلما تسا و هب 
ليلد اراد ندوب پروتئین با کیفیت بالا، عاونا مواد معدنی 
و تيوـه‌نيماـا، قنـش مهمی رد شرــد و ظفح تملاس 
ناسنا دراد. ريش و اه‌هدروآرفی لبنــی مهم نيرت عبنم 
تـأنيم كسلـمي است و فرصم نآ برای ظفح تملاس 

و حتساكما وختساان‌ها، اه‌نادند هيصوت میدوش.
وی افزود: مطالعات نشان می‌دهد که اگر مصرف لبنیات 
به اندازه کافی باشــد خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ 
کاهش می‌یابد و در پیشگیری از اختلالات متابولیک، 
بیماری‌های قلبی و عروقی، فشارخون و پوکی استخوان 
مفید است و از فراورده‌های لبنی باید روزانه دو تا سه واحد 

)روزانه ۲۲۰ گرم( مصرف‌شود.معاون بهداشت دانشگاه 
با ذکر این مطلب که در کشور ما متاسفانه سرانه مصرف 
شیر در سال‌های گذشته به علل مختلف کاهش یافته و 
از استانداردهای جهانی بیش از پیش فاصله گرفته است، 
گفت: در دهه اخیر مصرف لبنیات در خانوارهای ایرانی 
روند کاهشی داشته است و به حدود ۱۶۰ گرم در روز رسیده 
است که با میزان پیشنهادی در سبد غذایی مطلوب برای 
جامعه ایرانی، مبنی بر مصرف روزانه ۲۵۰ گرم لبنیات 

فاصله زیادی دارد.
طباطبایی ادامه داد: مصرف شیر با کاهش خطر ابتلا به 
بیماری‌های غیر واگیر مانند پوکی استخوان و همچنین 
کاهش سرطان روده بزرگ و دیابت نوع ۲ همراه است. 
همچنین کاهش مصرف شیر در جامعه می‌تواند منجر به 

کوتاهی قد در نسل جدید‌شود.

 روش‌های مقابله
با فشار خون بالا

پیـروی از رژیـم غذایی سـالم، ورزش منظـم، کنترل 
اسـترس و حفظ وزن سـالم بـه کاهش خطـر ابتلا به 

فشـار خون بـالا کمـک می‌کند.
فشـار خون بالا یک بیماری رایج اسـت که میلیون‌ها 
نفر در سراسـر جهان را تحـت تأثیر قـرار می‌دهد، این 
بیماری می‌تواند خطر بروز مشـکلات شدید سلامتی 
ماننـد حمالت قلبـی، سـکته مغـزی و بیماری‌های 
کلیوی را افزایش دهد؛ با این وجـود، روش‌هایی وجود 
دارد کـه به کاهش فشـار خـون بالا، همچنیـن بهبود 
سالمت قلب کمـک می‌کنـد، در ادامه بـه معرفی و 

بررسـی تعدادی از آن‌هـا می‌پردازیم:
 پیروی از رژیم غذایی سالم

توصیه شـده اسـت که افـراد بـه منظور پیشـگیری از 
ابتالء به فشـار خون بـالا از رژیـم غذایی سـالم غنی 
از میوه‌ها، سـبزیجات، غالت کامـل و پروتئین‌های 
بـدون چربـی پیـروی کننـد و مصـرف نمـک خـود 
را کاهـش دهنـد، زیـرا مصـرف سـدیم بیـش از حـد 
می‌توانـد موجـب افزایش فشـار خون‌شـود؛ غذاهای 
فرآوری شـده را با مـواد غذایی تـازه جایگزیـن کنید.

  ورزش منظم
فعالیـت بدنـی بـه بهبـود سالمت قلـب کمـک 
قابل‌توجهـی می‌کنـد، ورزش منظـم بـه کاهـش 
فشـار خـون، بهبود گـردش خـون و حفظ وزن سـالم 
کمک می‌کنـد؛ حداقـل ۱۵۰ دقیقـه ورزش با شـدت 
متوسـط در طول هفته مانند پیاده‌روی سـریع، شـنا یا 
دوچرخه‌سـواری بـه کاهـش فشـار خون بـالا کمک 

می‌کنـد.
 کنترل استرس

اسـترس مزمن باعـث افزایش فشـار خون می‌شـود، 
تکنیک‌هـای آرامش‌بخـش ماننـد تنفـس عمیـق، 
مدیتیشـن یا یوگا می‌تواند به کنترل اسـترس و بهبود 
سالمت قلب کمک کنـد؛ اسـتراحت کـردن، دنبال 
کردن سـرگرمی‌ها و تقویـت ارتباطـات اجتماعی نیز 
می‌تواند در کاهش سـطح اسـترس و بهبود سالمت 

قلب مؤثر باشـد.
حفظ وزن سالم

اضافـه وزن به قلـب فشـار وارد می‌کند و خطـر ابتلاء 
به فشـار خون بالا را افزایـش می‌دهـد، بنابراین لازم 
اسـت وزن خود را از طریق پیروی از رژیم غذایی سالم 

و ورزش منظـم در محدوده مناسـب حفظ کنید.
  مصرف داروهای تجویز شده

ممکن اسـت برخی افـراد مبتلا به فشـار خـون بالا با 
تغییر سـبک زندگی بهبود پیـدا نکنند و مصـرف دارو 
بـرای آن‌ها ضـروری باشـد، البتـه لازم اسـت داروها 

طبق دسـتور پزشـک مصرف‌شـود.

درست در روزهایی که پویش ملی سلامت از سوی 
وزارت بهداشــت در حال برگزاری است، رسانه ملی 
اقدام به تبلیغ کالاهای آسیب‌رســان به ســامت 

می‌کند!
فشــارخون، بیماری‌های قلبــی، گرفتگی عروق و 
سکته مغزی و سرطان! شاید هرگز فکر نمی‌کردید 
خوراکی‌های موردعلاقه‌تان می‌تواند شما را در معرض 
ابتلا به این بیماری‌ها قرار دهد.آنطور که متخصصان 
تغذیه عنوان می‌کنند این خوراکی‌ها تقریبا هیچ ترکیب 
سودمندی ندارند اما متاسفانه چندی است صدا و سیما 

دوباره اقدام به تبلیغات گسترده آن کرده است.
»چیپس« میزان زیادی نمک و ســدیم دارد که به 
میزان قابل‌توجهی سطح ســدیم بدن را نامتعادل 
می‌کند، همچنین حاوی ماده‌ای شــیمیایی به نام 
آکریلامید است که در غذاهای فرآوری شده وجود دارد 
و می‌تواند منجر به بروز انواع سرطان‌ها‌شود.»پفک« 
هم سرشار از روغن‌های با اسیدچرب ترانس بالاست 
که برای بدن بسیار زیان آور است. از طرفی با توجه به 
اینکه روغن موجود در پفک تحت حرارت زیاد قرار 
می‌گیرد، عملا اکسیده شده و سرطان زاست.نمک 
بالای پفک و چیپس می‌تواند موجب افزایش فشار 
خون‌شود و مشکلات قلبی و کلیوی را به دنبال داشته 
باشد. رنگ و مواد افزودنی در آنها می‌تواند موجب بروز 

حساسیت‌های پوستی‌شود.
اصرار رسانه ملی بر تبلیغات این کالاها درحالی است که 
طبق دستورالعمل ممنوعیت تبلیغات کالاهای آسیب 
رسان به سلامت که توسط وزیر بهداشت به دستگاهها 
ابلاغ شده اســت، »تبلیغات خوراکی‌هایی همچون 

چیپس، پفک و نوشابه‌ها ممنوع است.«
مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت احمد 
اسماعیل زاده با اشاره به برگزاری پویش ملی تغذیه 
سالم می‌گوید ما در این طرح تلاش می‌کنیم مصرف 
نمک در کشور کاهش یابد از همین رو از رسانه ملی 
تقاضا داریم تبلیغات این کالاهــا را متوقف کند و به 

اجرای این طرح کمک کند.
معاون بهداشــت وزارت بهداشت حسین فرشیدی 
می‌گوید »بیش از ۵۶ درصد جمعیت بالای ۱۸ سال 
کشور دارای اضافه وزن و چاقی هستند.« همچنین 
»جمعیت مبتلا به پیش پرفشاری خون در کشور بیش 

از ۷ میلیون و ۵۰۰ هزار نفر« تخمین زده می‌شود.
تبلیغ کالاهای آسیب رسان به سلامت مختص این 
دو محصول نیست و بارها در رسانه ملی شاهد تبلیغات 
محصولاتی مانند آدامس، نوشابه انرژی‌زا، روغن و 
سس مایونز و ... هستیم.درحالی‌ مسؤولان رسانه ملی 
دلیل پخش حجم زیاد تبلیغات را کسب منابع مالی 
جهت ساختن برنامه‌های مفید و فاخر اعلام می کنند 
که مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت معتقد 
است »سلامت مردم باید بر کسب درآمد ارجحیت 
داشته باشد.«کارشناس تغذیه زهرا عبداللهی با تاکید بر 
مضرر بودن تبلیغات کالاهای آسیب رسان به سلامت، 
می‌گوید تبلیغ چنین کالاهایی از رسانه تصویری مردم 
و مصرف کننده را تشویق به مصرف بیشتر می‌کند و 
متاسفانه جرایم تبلیغات به حدی کم است که متخلف 
به راحتی آن را پرداخت می‌کنــد و کار خود را انجام 
می‌دهد. قوانین موجود برای نظارت باید به نحوی بروز 

رسانی‌شود که بازدارنده باشد.

نتایج پژوهش جدید نشــان می‌دهد قرار گرفتن در 
معرض فلزات سنگین سمی می‌تواند باعث‌شود زنان 
میانسال با افزایش سن، مشکلات سلامتی بیشتری 

را تجربه کنند.
این پژوهش، سلامت زنان نزدیک به سن یائسگی 
)زمان کاهش میزان تخمک( را با قــرار گرفتن در 

معرض فلزات سمی بررسی کرده است.
پژوهشگران اظهار کردند در این وضعیت که به‌عنوان 
کاهــش ذخیره تخمدان نیز شــناخته می‌شــود با 
مشکلات سلامتی بدتر در دوران یائسگی و پس از 

آن همراه است.
پژوهشگر این بررسی، سانگ کیون پارک، دانشیار 
اپیدمیولوژی و علوم بهداشــت محیطی در دانشگاه 
میشیگان اظهار کرد قرار گرفتن گسترده در معرض 
سموم موجود در فلزات ســنگین ممکن است تاثیر 
زیادی بر مشکلات سلامت مرتبط با پیری زودرس 
تخمدان‌ها در زنان میانسال مانند گرگرفتگی، ضعیف 
شدن استخوان‌ها و پوکی استخوان و احتمال ابتلای 
بیشتر به بیماری‌های قلبی و زوال شناختی داشته باشد.
بر اساس نتایج این پژوهش زنانی که سطوح بالاتری از 
فلزات سنگین در ادرار آنان ازجمله آرسنیک، کادمیوم، 
جیوه یا سرب مشاهده شــد، تمایل به کاهش سطح 
خونی هورمون تولید مثلی به نام هورمون آنتی‌مولرین 

)AMH( وجود داشت.
سطح هورمون آنتی‌مولرین با تعداد تخمک‌های یک 
زن مطابقت دارد؛ سطوح بالاتر به معنای تخمک بیشتر 

و سطوح پایین به معنای تخمک کمتر است.
هورمون آنتی‌مولرین تقریبا به ما می‌گوید که چه تعداد 
تخمک در تخمدان‌های یک زن باقی می‌ماند و مانند 
ساعت بیولوژیکی برای تخمدان‌هاست که می‌تواند 
به خطرات سلامتی در میانسالی و بعد از آن در زندگی 

اشاره کند.
محققان خاطرنشان کردند که این یافته‌های جدید با 
نتایج تحقیقات قبلی همسو است که فلزات سنگین 
را با پیــری باروری زنان و کاهــش ذخیره تخمدان 

مرتبط کرده بود.
به گفته محققان، فلزات سنگین آلاینده‌های رایج در 
آب آشامیدنی، غذا و هوای آلوده هستند. آنها به‌عنوان 
مواد شیمیایی مختل کننده غدد درون‌ریز در نظر گرفته 
می‌شوند که می‌توانند بر تولید مثل انسان تاثیر بگذارند.

محققان در پژوهش جدید، نمونه‌های ادرار و آزمایش 
خون گرفته شــده تقریبا ۵۵۰ زن میانسال را تجزیه 
و تحلیل کردند. داده‌های آزمایش خون نشــان داد 
هورمون آنتی‌مولرین تا ۱۰ سال قبل از ورود زنان به 

یائسگی افزایش یافته است.
فلزات، از جمله آرسنیک و کادمیوم، دارای ویژگی‌های 
مختل کننده غدد درون‌ریز هســتند و ممکن است 
به‌طور بالقوه برای تخمدان‌ها ســمی باشند. ما باید 
جمعیت جوان‌تر را نیز بررسی تا نقش مواد شیمیایی در 
کاهش ذخیره تخمدان و ناباروری را کاملا درک کنیم.
 Endocrinology  نتایج این پژوهش در نشریه

Metabolism & منتشرشده است.

بازی تلویزیون با جان مردم!

فلزات سمی هوای آلوده در کمین زنان میانسال

جهت تشخیص هپاتیت و HIV؛

انجام آزمایش پیشرفته NAT برای غربالگری خون‌های اهدایی 

مصرف شیر

خبر

فشار خون

سلامت
معاون فنی و فن‌آوری‌های ســازمان انتقال خون 
 )NAT( گفت: آزمایش مولکولی بسیار پیشرفته
برای غربالگری خون‌های اهدایی جهت تشخیص 
بیماری‌های ویروســی هپاتیت B، هپاتیت C و 
HIVپس از بررسی‌های بسیار دقیق فنی و پیچیده 

انجام می‌شود.
عبادالله سالک درباره غربالگری خون‌های اهدایی برای تشخیص 
بیماری‌های ویروسی اظهار کرد: آزمایش مولکولی بسیار پیشرفته 

)NAT( برای غربالگــری خون‌های اهدایی جهت تشــخیص 
بیماری‌های ویروسی هپاتیت B، هپاتیت C و HIV روی نمونه‌های 
ارسالی اداره کل انتقال خون استان تهران به صورت پایلوت آغاز شد؛ 
عملیاتی شدن این آزمایش، یکی از کارهای بسیار خوب سازمان انتقال 
خون است که بعد از بررسی‌های بسیار دقیق فنی و پیچیده، موفق شدیم 
آن را در اداره کل انتقال خون استان تهران آغاز کنیم و بعد از مدتی که 
ارزیابی‌های لازم در انتقال خون استان تهران انجام شد و نکات فنی 
و ضروری مورد بررســی و تأیید قرار گرفت، به زودی در مورد سایر 

استان‌ها نیز انجام می‌شود.
وی افزود: پلاسمای ارسالی کشورمان به شرکت‌های پالایشگر برای 
 )NAT( تولید داروهای مشتق از پلاسما نیز با آزمایش اسید نوکلئیک
توسط خود شرکت‌های پالایشگر انجام می‌شود که یک فناوری بسیار 
پیشرفته است و توانمندی بسیار بالایی می‌طلبد که امروز خودمان 
در داخل کشور می‌توانیم این آزمایش را انجام دهیم تا امنیت بالایی 
برای خون‌های اهدایی به دست آوریم و بیماران با خیال راحت خون و 

فرآورده مورد نیاز را به مصرف برسانند.

تشخیص

معاون دانشگاه علوم پزشکی ایران مطرح کرد؛

کاهش سرطان روده بزرگ با مصرف کافی لبنیات

فلزات سمی

کاهش سرطان


