
اند كه دنيا دسـت بـه دسـت        از قديم گفته
پس مدام شرايط در حال تـغـيـيـر     .  شودمي

هاي مختـلـف   است، تغييراتي كه در عرصه
... سياسي، اجتماعي، اقتصادي، فرهنگي و  

دهد و اجتناب در گوشه و كنار دنيا رخ مي
 .ناپذير است

يقينا درك اين حقيقت كه هر يك از مـا      
در هر پست و مقام و جايگاهي كه باشـيـم   
روزي بايد كنار رويم و اين كنار رفتن و يا 
كنار گذاشته شدن هم دير يا زود صـورت    

هاي هوشيار و آگاه را بـر    پذيرد، انسانمي
هاي طلايـي را در      دارد كه فرصتآن مي

ــاي   ــت راس
خدمت به 
ــردم  مــــ
غنـيـمـت    
شمارند و 
آنچه را به 
ــر و     ــي خ
صـــــلاح  
ــردم  مــــ
اســــــت، 
سرلـوحـه   
ــار  كــــــ
ــش   ــوي خ
ــرار  قـــــ

 .دهند
اگر نگاهي گذرا به برگزاري نشست سالانه 

 2014مجمع عمومي سازمان ملل در سـال    
بيندازيد به راحتي متوجه خواهيد )  امسال( 

شد كه در اين نشست هـم تـغـيـيـرات در          
از حضور .  هاي مختلف رخ داده بودعرصه
هاي جديد شركـت كـنـنـدگـان در          چهره

نشست تا تغيير در نگاه و توجه به مسـايـل     
جهاني، همه و همه بيانگر اين واقعيت است 

 .كه دنيا، دنياي تغييرات است
در اين نشست كه در اواخر شهـريـور مـاه      
برگزار گرديد، حضور هـيـأت سـيـاسـي          
كشورمان به رهبري رييس جمهور دكـتـر     
حسن روحاني در سفر پنج روزه ايشان بـه    
نيويورك تا حدودي توجهات را به ايـران  
و نقش كشورمان در تـحـولات و امـور            

اي از جمله بحران در خـاورمـيـانـه         منطقه
 .سوق داد

از آنجا كه حسن روحاني دومين سفر خود 
هـاي  داد از تـنـش      را به آمريكا انجام مـي 

گذشته هم خبري نبود و همـيـن امـر هـم         
باعث شد كه نگاه و انتظارات به اين سفر و 
پيامدهاي آن در داخل و خـارج، بـه آن         
شدت و حدتي كه در سفرهـاي احـمـدي      

كـرد  نژاد به آمريكا توجهات را جلب مـي 
چرا كه ديگر خبري از ترك سالـن  .  نباشد

. هاي سياسي نـبـود  از سوي برخي از هيأت
اي كشورمان ديگر موضوع فعاليتهاي هسته

چون سنوات گذشته مورد اتهـام زنـي از       
با اين وجود .  سوي برخي از سخنرانان نبود

هـاي  سفر دكتر حسن روحاني هم حساسيت
خودش را براي برخي از اصولـگـرايـان و      

 .ها در پي داشتمجلسي
تهديد به كشاندن رييس جمهور به مجـلـس   
و اعلام عدم كـفـايـت وي در صـورت             
ملاقات با رييس جمهور آمـريـكـا بـاراك       
اوباما نيز در ايـن سـفـر چـنـد روزه بـه               

هاي داخـلـي   موضوعي براي تبليغات رسانه
البته نـگـاه بـه        .  و خارجي تبديل شده بود

جايگاه رييس جمهـور و نـوع و شـيـوه             
انتخاب وي در     
انتخـابـات سـال      

هم باعـث   1392
نشد كه برخي از 
ــان   ــراي ــگ ــول اص
دست از تهـديـد   

 .وي برندارند
به هر حال همـان  
طــوري كــه در     
ابتدا اشاره شـد،    
موضوع اصـلـي     
اين نشست بيـش  

از فعـالـيـت    
اي هســـتـــه 

ايران و يـا      
بيماري ابولا 
در آفريقا به 
ــوع   ــوضـ مـ

اي يعني تازه
ــش  داعــــــ
ــوف    ــط ــع م

هاي برگـزاري  شده بود و بسياري از حاشيه
نشست سالانه مجمع عمومي سازمان ملل از 
سوي شركت كنندگان و سفر هيأت ايراني 
به سازمان ملل را تحت الشعاع خودش قرار 

 .داده بود
و اما رييس جمهور بايد چه موضعي را در   

گرفت تا بيـش از هـر چـيـز           اين سفر مي
رضايت نمايندگان مجلس و يا آن گروه از 
اصولگرايان كه پيش از سفر به نـوعـي بـا      
وي اتمام حجت كرده بـودنـد را فـراهـم         

هـاي  كند؟ آن هم در زمانـي كـه هـيـأت        
اي در ديـدارهـاي       مذاكره كننده هسـتـه    

اخيرشان رو به مذاكرات دو جانبه ايرانـي  
 .و آمريكايي آورده بودند

يقينا ديدارهاي رييس جمهور ايران كه بـه  
ي رييس جمهور آمريكا و يـا      همان اندازه

ها از مشـروعـيـت و          ديگر رؤساي دولت
مقبوليت مردمي برخوردار بوده اسـت بـه     

-منزله تسليم شدن و تن دادن به خـواسـت  

هاي نامعقول آمريكا و 
يا هر كشور ديـگـري     

. تـوانسـت بـاشـد      نمي
همان طور كه ديـدار    
دكتر حسن روحاني با 
كامرون نخست وزيـر  
انگليس به منزله كوتاه 
آمــدن ريــيــس قــوه      
مجريه از خواست بـر    

حق مردم از حقوقشان نبود و بـه هـمـيـن       
هاي طرفين در سـخـنـرانـي در         دليل گفته

هـا  صحن سازمان ملل بسيار با بيان ديـدگـاه  
در ديدار مقامـات دو كشـور مـغـايـرت            

 .داشت
تر از هر نوع بـرنـامـه ريـزي و         آنچه مهم

ديدار و گفتگو است، دفاع از حـقـوق و       
 .منافع ملي كشورمان بوده و هست

رييس جمهور علاوه بر توجه به خـواسـت     
ها و اصولگرايان، بايد به مطالـبـات   مجلسي

رأي دهندگان و مردم نيز تـوجـه لازم را       
پس بـازگشـت ايشـان از سـفـر            .  نمودمي

 220آمريكا و اعلام حمـايـت بـيـش از           
نماينده مجـلـس از وي و قـدردانـي از               
عملكرد رييس جمهور و مـوضـع گـيـري       
ايشان، آيا ناشي از تـن      
ــن          ــر حس ــت دادن دك
روحانـي بـه خـواسـت         
اصولگرايان در مجـلـس   
بوده است و يا به راستي 
ناشي از دفاع از حـقـوق   
و منافع مـلـي مـردم و        

-كشورمان تلـقـي مـي     
 گردد؟

يقينـا صـرف نـظـر از           
رضايـت نسـبـي خـانـه          

-ها، بايد ديد تا چه حد موضع گيـري ملتي
هاي رييس جمهور در مورد مسايل مختلف 
در راستاي رسيدن به دستاوردهاي سياسـي،  
اجتماعي، اقتصادي و ديپلماتيـك ريـيـس      
جمهور  و هيأت همراه وي به نـيـويـورك    

هـاي  تواند در حل تـنـش  بوده است كه مي
اي و از جملـه بـحـران      بين المللي و منطقه

هاي فلج كننده مؤثـر  اي و رفع تحريمهسته
 .و مفيد باشد

به هر حال همان طوري كه در آغاز اشـاره  
شد، دنيا در حال تغيير است و اين چرخش 
و تغييرات بايد در راستاي حفـظ حـقـوق      
شهروندان ايراني و حركت رو به جـلـوي     
كشورمان تا جو سازي سياسي داخـلـي و       

 .جناحي مد نظر قرار گيرد
يقينا دكتر حسن روحاني بهتر از هر كسـي  

داند كه فرصت تنگ اسـت و اوضـاع       مي
منطقه بسيار نگران كننده اسـت و اتـخـاذ        

 .تصميمات سرنوشت ساز حياتي است
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 !فروشندخوراكي غيربهداشتي كه به جاي اصل به ما مي 11
نه سوسيس و كالباس كه هر فرآورده آلوده ديگري،         
اگر طبق استاندارد درست نشده باشد، ممكن است            

 .تر از آسيب نخاع هم داشته باشد بلايي بد
هاي رايج در مواد غذايي را بخوانيد تا          فهرست تقلب 

حواستان باشد هر خوراكي رنگ و لعاب داري را سر          
منظورمان از اين مطلب اين است . تان راه ندهيد سفره

شود براي توليد     كه هشدار بدهيم چه كارهايي مي        
در واقع معني   .  يك محصول غيراستاندارد انجام داد     

اين هشدار اين نيست كه شما ديگر نبايد به هيچ                 
 !خوراكي بسته بندي شده دست نزنيد

    رب گوجه فرنگيرب گوجه فرنگيرب گوجه فرنگيرب گوجه فرنگي
رنگ و بويشان عادي است اما همين كه به غذا اضافه            

دهند، از طعم     شوند، كل خوراك را به باد مي          مي
مردم اسمشان را    .  كنند خاصي كه يكباره پيدا مي       

 .هاي چيني اما چين كجا و رب كجا        اند رب  گذاشته
محصولي كه با مقدار زيادي پودر كدو يا كدوي              

رسد توليد   ها مي  پخته و له شده به دست مشتري          
همين جا است و كار دست يك عده آدم سودجو كه           

. كنند با هر زحمتي رب ساختگي را وارد بازار مي            
سيب زميني پخته يا      .  البته داستان فقط اين نيست       

نشاسته آب رب را    .  كند نشاسته هم همين كار را مي      
. شود سفت و غليظ به نظر برسد گيرد و باعث مي مي

بهترين راه تشخيص رب تقلبي اين است كه رب را تا           
آن وقت خودتان   .  برابر رقيق و بعد منجمد كنيد        10

 .بينيد اند را مي هايي كه به اضافه شده بافت
    چايچايچايچاي

روند  اي مي   يك عده  .  اصلا كار سختي نيست      
خرند  هاي چاي را مي    ها و تفاله   سراغ قهوه خانه  

هاي چاي را     آنجا تفاله .  آورند و به توليدي مي    
دهند و بعد به     كنند و دوباره مالش مي     خشك مي 

همان كه      -چاي خشك شده پرمنگنات پتاسيم        
توي آزمايشگاه مدرسه با رنگ بنفش شناخته              

زنند و بسته بندي و       يا مركوركروم مي   -شد   مي
گاهي هم برگ چاي را با         .  كنند روانه بازار مي   

خاك چاي و پوست باقلاي سياه، خاك اره و               
كنند و دستتان    پوست نوعي كدوتنبل مخلوط مي    

به همين راحتي چاي نيم خورده قهوه          .  دهند مي
هاي گوشه و كنار شهر دوباره سر سفره مردم              چي

البته اين اتفاق فقط در مورد مراكز           .  برمي گردد 
اگر وسواس  .  افتد توليد و بسته بندي غيرمجاز مي        

هاي دوباره رنگ شده را      داريد و دوست نداريد تفاله    
بخوريد، كافي است موقع خريد چاي، كمي از آن را          

چاي مرغوب هيچ وقت توي      .  توي آب سرد بريزيد   
 .دهد آب سرد رنگ نمي

    ماستماستماستماست
ها يك كاسه ماست پر چرب را جلوي          اگر اين روز  

هاي فاميل بگذاريد، اولين     ها و پدربزرگ   مادربزرگ
فكر «:  آورند اين است     اي كه به زبان مي         جمله

از قديم   »  !اش نشاسته است     همه...  كردي طبيعيه  
ها اضافه    ترين تقلب بشريت درباره ماست         بزرگ

تشخيصش .  كردن نشاسته به آن براي قوام دادن بوده        
هم كار ما نيست مگر اينكه يد خالص دم دست داشته           

اش به شما    باشيد و به آن اضافه كنيد تا با رنگ آبي          
بماند كه ماست   .  بگويد ماستتان چقدر نشاسته داشته     

نشاسته دار حتما كلي جوش شيرين هم دارد كه شما            
 .خبريد از آن بي

    كشككشككشككشك
كشك كه اصلا شوخي بردار نيست، براي اينكه در            

رود سراغ بوتوليسم و     موارد غيرپاستوريزه سريع مي   

. كشك تقلبي مقدار زيادي آرد دارد       .  ها اين حرف 
گاهي هم براي اينكه آرد و روغن نباتي و نمك و               

كنند و به اسم كشك      گل سفيد را قاطي و خشك مي      
دهند؛ هيچ راه تشخيصي هم ندارد غير  دست مردم مي

 .هاي پيشرفته از آزمايشگاه
    كرهكرهكرهكره

دردسر به كره است      روغن نباتي اولين افزودني بي      
هاي امروزي از    اش توي كره   كه فقط شناخت مزه    

ها و بزرگان فاميل كه عمري كره ناب                 قديمي
اضافه كردن آب به كره هم        .  اند برمي آيد   خورده

كره را با   .  راه افزايش وزن خوبي براي سودجوهاست     
زنند؛ آنقدر كه    هاي خاص هم مي     آب توي دستگاه  

اضافه كردن  .  شود يكدفعه وزن كره دو برابر مي        
كرومات به كره هم جلوي مزه ترش آن را                  بي
ها در خانه     اينطوري كره فاسد تا مدت       .  گيرد مي

 .كند مشتري جا خوش مي
    شيرشيرشيرشير

اي هاست اما    كه مال حرفه  ...  وايتكس و روغن پالم و 
ها يكجور ديگري از خجالت مردم            خرده فروش  

اضافه كردن آب به شير، اضافه كردن         .  درمي آيند 
محلول نشاسته، مخلوط كردن شير خشك حل شده به         
شير كم بود، الان چند وقتي است پاي جوش شيرين            

شيري كه فاسد شده باشد با اضافه        .  هم به ميان آمده   
شود عين روز اولش بدون        كردن جوش شيرين مي    

اينكه خبري از ترشيدگي و بريدگي باشد؛ كسي هم           
ها و    شناس تواند خبردار شود غير از كار             نمي

فقط شيري كه نشاسته دارد؛     .  هاي مواد غذايي بازرس
دهد  در اثر دما يك لايه ضخيم ته ديگ تشكيل مي           

در حالي كه ته ديگ شير سالم متخلخل و نازك                
بندند هيچ راهي    است؛ زماني هم كه آب به شير مي         

براي تشخيص نداريد غير از تشخيص نقطه انجماد كه         
آن هم با وسايل خانگي تقريبا محال است، پس لطفا            

 .اي نرويد موقع خريد سراغ هر برند ناشناخته
    ادويهادويهادويهادويه

خاك اره نرم، نرم كرده پوست گردو و فندق، آرد            
... نخودچي نرم، نرم شده هسته خرما، تفاله زيتون و          

ها را شايد يك بار به عنوان فلفل سياه                 همه اين 
براي مزه تندش هم     .  خريده و به خانه آورده باشيد       

همان مزه      خردل سياه .  مطمئن باشيد از قبل فكر شده
آرد يا نان خشك،    .  دهد خواهيد را مي   تندي كه مي  

پوست پسته، گل افرا را هم با زردچوبه قاطي                   
تفاله غوره و زرشك    .  فرستند كنند و به بازار مي     مي

باور نداريد؟   .شود سماق  با آب شاه توت هم مي        
 !خودتان در خانه امتحان كنيد، به همين سادگي

    ناننانناننان
ها نام آشنايي    جوش شيرين كه ديگر براي ما ايراني       

تر  تر از خمير مايه است و هم سريع         است، هم ارزان  
ها توي   آورد؛ براي همين تا مدت      خمير را عمل مي   

توانستي  كشيدي، حتما مي   هر نانوايي كه سرك مي     
مقدار زيادي از آن را پيدا كني؛ هر چند كه الان به              

هاي بازرسان وزارت بهداشت كمتر          مدد سركشي  
شود هنوز ردپاي آن را       خبري از آن است ولي مي       

البته امروز  .  هاي سنتي خودمان پيدا كرد       توي نان 
. اند توي يك خط ديگر        هاي متقلب زده    توليدي

زاج هم  .  دهد زردچوبه نان خوشرنگي دست مردم مي     
هاي تيره را به ناني سفيد و يكدست             تواند نان  مي

اضافه كردن زاج به آردهاي تيره تقلب        .  تبديل كند 
اش با    اين روزهاست كه باز هم كار شناسايي               

شناس هاست مگر اينكه نانواي ناشي آنقدر زاج           كار
 !بريزد كه از مزه تلخش خودش را لو بدهد

    آب ليموآب ليموآب ليموآب ليمو
ها رنگ و طعم عجيبي دارند كه هر           گاهي آب ليمو  

اندازند؛ كاه   همان شايعه هميشگي مي        كسي را ياد  
ها در   شايعه كه نه، واقعيتي كه مدت     !  توي آب ليمو  

مقداري . توليد آب ليموهاي غيربهداشتي رواج داشت
كردند و مدتي به     كاه زبر را با آب ولرم مخلوط مي        

. شد گذاشتند،مايع زردرنگي درست مي حال خود مي
اين مايع زردرنگ را به ليموي چرخ شده اضافه                

آخر كار هم جوهرليمو . گرفتند كردند و آب مي مي
ها هم جوهرليموي تنها جواب      بعضي وقت .  زدند مي

مخلوط جوهرليمو و آب و آب غوره هم          .  داد مي
 .شود آب غوره غيراستاندارد مي

    قهوه و كاكائوقهوه و كاكائوقهوه و كاكائوقهوه و كاكائو
شود  ها در ايران كم پيدا مي          سر و كله برزيلي     

وگرنه كسي جرأتش را نداشت كه گرد قهوه را با             
آرد سبوس، بذر تمرهندي، خرماي سرخ كرده و            
كاسني مخلوط كند و به اسم قهوه جلوي مشتري             

البته پيدا كردن اين مخلفات كمي سخت          .  بگذارد
براي توليد قهوه     .  تر اش هم تلخ     است و قهوه    

روند سراغ آرد نخودچي     اي مي  تر يك عده   راحت
يك عده هم آرد سوخته يا جوي سوخته را          .  سوخته

حالا داستان كاكائو را      .  كنند به قهوه اضافه مي     
بشنويد؛ خاك رس، نشاسته، اكسيد فرو و يك               

 !مقدار اسانس كاكائو
    كالباس و سوسيسكالباس و سوسيسكالباس و سوسيسكالباس و سوسيس

ها، هر جوري كه فكرش را   معدن انواع و اقسام تقلب
هاي غيربهداشتي  شود در سوسيس و كالباس كنيد مي

ها اول از همه توي ريختن           كلاهبردار .دست برد 
دهند و   نيترات و نيتريت سديم خساست به خرج نمي       
زنند تا   تا دلتان بخواهد از اين ماده شيميايي به آن مي      

ها  هم رنگ و طعم بهتري بگيرد و هم ميكروب                
 . سراغش نروند

اسم .  هاي ارزانقيمت  روند سراغ حيوان    بعد هم مي   
استفاده از پودر خون و پودر استخوان       !  آوردن ندارد 

و غضروف هم روش مرسومي در توليد كالباس و             
ماجراي استفاده از باقلا به . سوسيس غيربهداشتي است

دانيد اما   ها را هم خودتان مي      جاي پسته در كالباس    
ها تقلب ديگري هم باب شده؛ استفاده از             اين روز 

كنند و   مرغ را با پوست و استخوان له مي       . خمير مرغ
دهند تا اينكه گوشت        تحت فشار شديد قرار مي        

شود، بعد اين مخلوط را تحت فشار از         تقريبا مايع مي  
كنند تا پوست و استخوان جدا           يك فيلتر رد مي     

شود ماده اصلي تشكيل      بعد هم خمير مرغ مي     .  شود
هايي كه سر سفره ما          دهنده سوسيس و كالباس      

 .آيند مي

 تقدير به جاي تهديد
سازمان جهاني بهداشت، چاقـي و اضـافـه         منوچهر حبيبي  ����

وزن را با عنوان تجمع چـربـي اضـافـه يـا          
كند كـه بـه        غيرطبيعي در بدن تعريف مي

 .رساند سلامت فرد آسيب مي
ترين پيامد اضافه وزن يا چاقي بـروز     شايع

اساسا هاي قلبي و عـروقـي و        بيماري
بيماري قلبي و سكته مغـزي  

به همين ترتيب هـر  .  است
چه فـرد اضـافـه وزن          
بيشتري داشـتـه بـاشـد       
بيشتر با خطر ابـتـلا بـه      
امراض قلـبـي مـواجـه       

متخصصان تـاكـيـد      . است
دارند كه افزايـش وزن يـك       

ي افـزايـش سـطـح تـري           مشخصه
گليسيريد، افزايش سطح كلستـرول بـد     

(LDL)     و كاهش ميزان كلستـرول خـوب 
(HDL) اما خبر خـوب ايـن     .  در بدن است

است كه حتي اندكي كاهش وزن يـعـنـي        
تواند خـطـر      درصد نيز مي10حدود پنج تا 

 .ابتلاي فرد به بيماري قلبي را كاهش دهد
پزشكان همواره تاكيد دارند كه انـتـخـاب      

تر و همچـنـيـن افـزايـش         مواد غذايي سالم
تـريـن      فعاليت و تـحـرك بـدنـي راحـت         

راهكارها براي كاهش وزن و كاهش خـطـر   
در اين مـقـالـه      . ابتلا به امراض قلبي هستند

فهرستي مهم و كاربردي درباره بـايـدهـا و      
اي براي مراقبت بيـشـتـر از       نبايدهاي تغذيه

هـاي     سلامت قلب و پيشگيري از بـيـمـاري   
 :قلبي ارائه شده كه به قرار زير است

چه غذاهايي براي حفظ سلامت قـلـب    
 مفيد هستند؟

اين گـروه از مـواد         :  ها ها و سبزي ميوه -
غذايي منبع غني از فيبر خوراكي هسـتـنـد    
كه به كاهش سطح كلسترول در بدن كمك 

براي حفـظ سـلامـت قـلـب از            .  كنند مي
فرنگي،  سبزيجات رنگي نظير هويج، گوجه

ها و پـرتـقـال       اي، توت اسفناج، فلفل دلمه
هـا     اكسيـدان  استفاده كنيد كه غني از آنتي

 .هستند
 .دار نيز براي قلب مفيدند غلات سبوس -
شامل لوبيا، عـدس و لـوبـيـا           انواع بنشن -

چيتي منابع غني از فيبر مـحـلـول در آب        
هستند و به كاهش كلسترول خون كـمـك     

 .كنند مي
دانه كتان نيز به دليل دارا بودن مـقـاديـر     -

و فيـبـر    3  –زيادي از اسيدهاي چرب امگا 
 .خوراكي براي سلامت قلب سودمند است

براي سلامت قـلـب و عـروق مصـرف            -
ها و مغزها شامل بادام، تـخـمـه كـدو،        دانه

تخمه آفتاب گردان و گردو كه سرشـار از    
هستنـد تـوصـيـه        3  –اسيدهاي چرب امگا 

اين خوردني همچنين به افـزايـش     .  شود مي

سطح كلسترول خـوب در بـدن كـمـك             
 .كنند مي
هاي لبنـي كـم چـرب         مصرف فرآورده -

شامل ماست و شير كم چرب كه منبع عالي 
از كلسيم هستند و به كاهش چـربـي بـدن        

كنند براي حفظ سلامـت قـلـب       كمك مي
 .شود توصيه مي

هـاي چـرب        ماهـي  -
مانند ماهي تن و ماهي 
آزاد نيز منابع مـفـيـد      
كــلــســتــرول خــوب    

 .هستند
هـاي     سويا و فـرآورده  -

آن نيز حـاوي تـركـيـبـاتـي         
ها هسـتـنـد     موسوم به ايزوفلامون

كه از بسـتـه شـدن عـروق خـونـي             
جلوگيري كرده و سطح كلسترول مفيـد  

 .برند را در بدن بالا مي
چاي سبز نيز در كاهش سطح كلسـتـرول    -

بد و افزايش ميزان كلسـتـرول خـوب در        
 .بدن موثر است

اي فـوق بـراي        هاي تغذيه علاوه بر توصيه
حفظ سلامت قلب و عروق فعاليت بدني را   

تـا     30.  هرگز از زندگي خود حذف نكنيد
دقيقه فعاليت بدني متعادل در روز در      45

افزايش مصرف انرژي و در نتيجه كـاهـش   
 .وزن تاثير چشمگيري دارد

چه غذاهايي براي حفظ سلامت قـلـب    
 مضر هستند؟

براي پيشگيري از امراض قـلـبـي تـمـام         -
غلات سفيد و تصفيه شده مثل پاستا و نـان    
سفيد را بايد به طور كامل از رژيم غـذايـي   

دار را      خود حذف كرده و غلات سـبـوس  
اسيدهاي چرب اشبـاع   -.جايگزين آن كنيد

شده نيز به نوبه خود دشمن قلب و عـروق    
شـود كـه از          هستند از اين رو توصيه مـي 

مصرف محصـولات لـبـنـي پـرچـرب و             
هاي چرب كـه بـاعـث       اي و خوردني خامه

افزايش سطـح كـلـسـتـرول بـد در بـدن                
 .شوند، پرهيز كنيد مي
بندي شده و فـرآوري       مواد غذايي بسته -

شده مانند چيپس و كيك نيز حاوي مقادير 
هـاي     زيادي چربي اشباع شـده و چـربـي       

ترانس هستند كه به شدت بـراي قـلـب و        
 .عروق مضر هستند

از مصرف گوشت چرب و غذاهاي سرخ  -
كرده نيز اجتناب كنيد كه تـهـديـد جـدي       

سيگار نيـز از     -.براي قلب و عروق هستند
عوامل مهم و اصلي گرفتگي و سفت شـدن  
عروق حياتي بدن است كـه مصـرف آن         

 .شود منجر به حمله قلبي مي
 مريم چلنگران كارشناس بـهـداشـت      

 عمومي مركز بهداشت شهيد پيرويان    

چطور با وجود بيماري قلبي اي براي مراقبت از قلب  بايدها و نبايدهاي تغذيه
 ورزش كنيم ؟

سال سن داريد يـا دو     45اگر بيماري قلبي داريد يا بيش از 
مـانـنـد    ( يا چند عامل خطر ساز براي بيماري قلبي داريـد،      

ي خانوادگي ابتلا به بيماري قلبي، اعتياد به سـيـگـار،       سابقه
تحرك، يـا      فشاخون بالا، كلسترول بالا، ديابت، زندگي كم

توانيد با يك فعاليت متوسط به مدت نيم سـاعـت    مي) چاقي
توانـيـد ايـن       اگر نمي.  در روز آغاز كنيد، مانند پياده روي

كار را انجام دهيد يا نيم ساعت در روز فـرصـت نـداريـد،       
هـا، از       سعي كنيد براي بالارفتن يا پايـيـن آمـدن از پلـه          

آسانسور استفاده نكنيد، يا بجاي استفاده از اتومبيل، پـيـاده   
توانيـد بـجـاي       علاوه بر اين مي.  به محل كار يا بازار برويد

اي در هر روز فعاليـت   نيم ساعت پيوسته، سه نوبت ده دقيقه
مشاهدات و تحقيقات علمي نشـان    . بدني سبك داشته باشيد

دهند كه فعاليت بدني، تاثير مثبتي بر بـيـمـاري قـلـبـي          مي
هاي ورزشـي   همچنين بسياري از مطالعات فوايد برنامه .دارد

دقيقه سه بار در هفته را در مورد بـهـبـود       60تا  30حدود 
  .اند بيماري قلبي نشان داده

  خطرات ورزش چه هستند؟ 
به طور كلي خطر مشكلات قلبي در هنگام ورزش افزايـش  

براي بزرگسـالانـي   .  يابد، اما اين خطر بسيار جزئي است مي
در    1كه به بيماري قلبي مبتلا نيستند ايـن خـطـر حـدود           

براي بـيـمـاران      .  ساعت ورزش است 800000تا  400000
ساعت ورزش يـكـبـار       62000قلبي، بطور ميانگين در هر 

ي مهـمـتـر     اما نكته.  احتمال رويداد مشكل قلبي وجود دارد
هاي منظم بطور  اين است كه خطر مشكلات قلبي در ورزش

دهند كه خطـر بـروز      شواهد نشان مي .يابد موثر كاهش مي
برابر بيـشـتـر از       50مشكلات قلبي براي افراد كم تحرك، 

به عـبـارت   .  كنند بار در هفته ورزش مي 5افرادي است كه 
تر كساني كه بطور منظم فعاليت بدني روزانـه دارنـد        ساده

. شـونـد   خيلي كمتر به مشكلات قلبي حين ورزش دچار مي
هـاي قـلـبـي        به علاوه، بر خلاف ديدگاه عموم، اكثر حمله

دهـد، نـه        در هنگام استراحت روي مي)  درصد 90تقريبا (
بنابراين فعاليت بدني براي بـيـمـاران       .در حين فعاليت بدني

هـا و     با اين حال، آگاهي از نشانه.  خطر است قلبي كاملاً بي
ناراحتي در ناحيه سـر و      :  علائم مشكلات قلبي مفيد است 

مانند درد و فشار در قفسه سينه، فك، گـردن،    ( قفسه سينه 
، تنگي نفس غـيـرعـادي، سـرگـيـجـه،          ) شانه، بازو يا پشت

ها را داشـتـيـد     اگر يكي از اين نشانه).  نظمي ضربان قلب بي
بايد  به كمك اطرافيان به نزديكتريـن مـركـز پـزشـكـي           

  .مراجعه كنيد
عـروقـي   عـروقـي   عـروقـي   عـروقـي           ----هاي قلبيهاي قلبيهاي قلبيهاي قلبي    فوايد ورزش منظم براي بيماريفوايد ورزش منظم براي بيماريفوايد ورزش منظم براي بيماريفوايد ورزش منظم براي بيماري

    چيست؟چيست؟چيست؟چيست؟
كاهـش     - كاهش وزن بدن   - افزايش ظرفيت ورزشي بدن

افـزايـش         - (LDL) كاهـش كـلـسـتـرول بـد           - فشارخون
 .افزايش حساسيت به انسولين -  (HDL) كلسترول خوب

در يك مطالعه، بيماران قلبي كه بطور منظم فعاليت بـدنـي     
خود را حفظ كردند گزارش دادند كه كيفيت زندگي آنهـا  
بهبود يافته است، آنها اطمينان به نفس بيشتر، استرس كمتـر  
و اضطراب كمتري را تجربه كردند و ميزان مرگ و مـيـر     

درصد كاهـش   25تا  20در اثر بيماري قلبي در اين بيماران 
 كارشناس مسئول ستاد توسعه  -خوبيار جعفري      .يافت

 شبكه و ارتقاء سلامت مركز بهداشت شهيد پيرويان

 آگهي تحديد حدود اختصاصي
چون آگهي و عمليات تحديد حدود ششدانگ يكباب خانه بـه مسـاحـت        

واقع در قطعه چهار بـخـش ده      3222/1182مترمربع به پلاك  188/50

مورد تقاضاي علي رضا بـيـژنـي    )  زاهد شهر( فارس شيبكوه شهرستان فسا 

 15كوچي به عمل نيامده و تحديد حدود پلاك مرقوم برابر تبصره مـاده      

قانون ثبت مقدور نگرديده اينك بنا به درخواست متقاضي و در اجراي مـاده  

آيين نامه اجرايي قانون تعيين تكليف وضعيت ثـبـتـي اراضـي و            13

صبح  8ساختمانهاي فاقد سند رسمي قانون ثبت وقت تحديد حدود از ساعت 

در محل وقوع ملك شروع و به عمل خـواهـد     93/8/10شنبه مورخه  روز

قانون ثبت به وسيله اين آگهي از متقاضي و كـلـيـه     14لذا طبق ماده .  آمد

شود كه در روز مقـرر در    صاحبان حقوق ارتفاقي و املاك مجاور دعوت مي

واخواهي مجاورين به حدود و حقـوق  .  محل وقوع ملك حضور به هم رسانند

قانون ثبت فقط تا سي روز از تاريخ تنظيـم صـورت      20ارتفاقي طبق ماده 

آيين نـامـه      86لذا با توجه به ماده .  مجلس تحديدي پذيرفته خواهد شد

اصلاحي قانون ثبت اعتراض بايد كتبا به اداره ثبت تسليم شود و معترض بايد 

ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خود را به مـرجـع     

ذيصلاح قضايي تقديم و گواهي تقديم دادخواست را اخذ و به اداره ثـبـت     

تسليم نمايد در غير اينصورت اداره ثبت اسناد با وصول گواهي عدم تقـديـم   

دادخواست از طرف متقاضي ثبت يا نماينده قانوني وي، بدون توجـه بـه     

 .                                                                                                         دهداعتراض عمليات ثبتي را با رعايت مقررات ادامه مي

 م الف                                                                                            / 2113                                                           93/7/16: تاريخ انتشار

16352/6362           

 رييس ثبت اسناد و املاك شيبكوه -يعقوب حق پرست 

 آگهي ابلاغ اجراييه
صادره از شعبه چهـارم   93/7/9مورخ  93/264به موجب اجراييه شماره 

 93/4/31  -  363شوراي حل اختلاف  كازرون كه طي دادنامه شمـاره    
شعبه چهارم شوراي حل اختلاف قطعيت يافته محكوم عليه داداله احـمـدي   

محكوم است به مبلغ بيست و چهار ميليون و ششصد و هشـتـاد و       -فرزند 
و هزينه دادرسي و نيم  93/3/21هشت هزار ريال و خسارت تأخير از تاريخ 

شود عشر اجراييه در حق محكوم له سيدمحمود حسيني بدينوسيله  ابلاغ مي
كه ظرف ده روز از تاريخ انتشار اين آگهي نسبت به اجراي مفاد اجرايـيـه   

 .                                                                         اقدام  والا برابر مقررات قانوني حكم مزبور اجرا خواهد شد
 م الف/ 1654

3/1546                                                                     
 رييس شوراي حل اختلاف شعبه چهارم كازرون 

16356/6366 

16355/6365 

16354/6364 


