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ضرب المثل  عبری 

ضـرب المثـل هـای جـهان
همه چیز در دست خداست، غیر از ترس از خدا.

داود کشاورز  

یک کارشناس ارشد تغذیه در دانشکده تغذیه و 
علوم غذایی شیراز، با بیان اینکه آب مهم ترین 
بین  بدن،  اندازه  به  بسته  و  است  بدن  ترکیب 
55 تا 78 درصد وزن بدن را تشکیل می دهد، 
دریافت کافی و منظم آب را دارای فواید بسیار 
مهمی برای بدن برشمرد و گفت: آب، کالری، 
و  ندارد  پروتئین  و  قند  کربوهیدرات،  چربی، 

مصرف آن برای رغع خستگی موثر است.
به گزارش »وب دا« در شیراز، »دنیا فیروزی« 
بسیار  نقش  روزانه  دریافتی  مقدار آب  گفت:  
مهمی در حفظ سلامتی بدن دارد؛ نوشیدن هشت 
از  مندی  بهره  برای  روز  در  آب  لیوان   10 تا 
به  آب  شود،  می  توصیه  آن  سلامتی  مزایای 
هیدراته بودن بدن کمک می کند و این بسیار 
مهم است، زیرا سلول ها برای انجام وظایف خود 

به آب احتیاج دارند.

به  منجر  بدن  آب  کمبود  اینکه  به  اشاره  با  او 
در  کرد:  اضافه  شود،  می  خون  حجم  کاهش 
نتیجه کمبود آب، قلب برای پمپ کردن خون 
اکسیژن دار به جریان خون و اندام ها به انرژی 
خستگی  احساس  باعث  که  دارد  نیاز  بیشتری 
برای رفع خستگی  نوشیدن آب کافی  می شود؛ 

می تواند بسیار مفید باشد. 
برای  نشانه  بهترین  تغذیه  ارشد  کارشناس  این 
سنجش میزان آب بدن را رنگ ادرار عنوان کرد 
و ادامه داد: هر چه رنگ ادرار روشن تر باشد، 
از  بسیاری  علت  است؛  بهتر  بدن  وضعیت آب 
سردردها و میگرن ها می تواند کمبود دریافت 
آب باشد، زیرا این سردردها به دلیل دهیدراته 

بودن بدن ایجاد می شود.
فیروزی در ادامه، گفت: آب به بهبود عملکرد 
منظم روده کمک  دستگاه گوارش و حرکات 

می کند که باعث هضم راحت تر و جلوگیری 
برای  گرم  آب  اما  شود،  می  یبوست  ایجاد  از 
بهبود عملکرد دستگاه گوارش بهتر است؛ آب 
به بدن کمک  بدن است که  بهترین سم زدای 
می کند مواد سمی بدن را از راه عرق و ادرار 
دفع کند؛ همچنین آب به بهبود عملکرد کلیه ها 
معدنی  مواد  کردن  رقیق  با  و  کند  می  کمک 
ایجاد  از  راه کلیه،  از  دفع شونده  و نمک های 

سنگ کلیه جلوگیری می کند.
به  نیاز  میزان  که  این  به  توجه  با  پایان  در  او 
آب از فردی به فرد دیگر متفاوت است، توصیه 
احساس  اساس  بر  مصرفی  آب  مقدار  کرد: 
تشنگی، رنگ و غلظت ادرار تنظیم شود، مقدار 
توصیه شده آب دریافتی تنها از راه نوشیدن آب 
خالص نیست بلکه شامل غذاها و نوشیدنی های 

دارای اندازه بالای آب است. 

علوم  و  تغذیه  دانشکده  تغذیه  ارشد  کارشناس 
غذایی گفت: هرچند که مصرف برخی از انواع 
اما  است،  باردار خطرناک  زنان  برای  ها  ماهی 
توصیه  نیز  دریایی  غذاهای  از  کامل  دوری 
شیراز،  در  دا«  »وب  گزارش  به  نمی شود. 
»فاطمه صادقی« با اشاره به اینکه نیاز به آهن و 

پروتئین در زنان باردار افزایش می یابد، افزود:  
از آن جا که ماهی سرشار از پروتئین و آهن 
تامین  برای  مناسب  غذایی  مواد  از  یکی  است، 
میزان نیاز به پروتئین و آهن در بارداری است.

او ادامه داد: دریافت اندازه کافی از امگا3 برای 
تکامل مغز نوزاد ضروری است که می تواند با 

مصرف ماهی های غنی از امگا3 مانند سالمون 
کارشناس  این  شود.  فراهم  ساردین،  و  وحشی 
غذاهای  مصرف  از  خودداری  تغذیه،  ارشد 
دریایی مانند کوسه ماهی، اره ماهی، شاه ماهی 
خال مخالی و کاشی ماهی که دارای اندازه بالای 

جیوه هستند را ضروری دانست. 
ماهی  مصرف  کرد:  تاکید  ادامه،  در  صادقی 
خام)سوشی( با توجه به خطر مسمومیت غذایی 

در دوران بارداری، ممنوع است.
این کارشناس ارشد تغذیه دانشگاه علوم پزشکی 
از  پس  ماهی  است  لازم  کرد:  توصیه  شیراز، 
خرید در یخچال نگهداری شود و در مدت دو 
تا سه روز پس از خرید مصرف شود؛ ماهی باید 
به صورت کامل پخته شود، زیرا مصرف ماهی 
نیم پز نیز افزایش خطر مسمویت های غذایی را 

به همراه دارد.

 بـرای انجام ایـن تحقیق عروق مغـزی 14 زن 
و مـرد بیـن سـنین 60 تـا 80 سـاله بـه مدت 
10 سـال از طریـق آنژیوگرافـی مـورد مطالعه 

گرفت.  قـرار 
بر اساس یک مطالعه جدید که توسط محققین 
شده  انجام  شمالی  کارولینای  در  آمریکایی 
است، انجام فعالیت های هوازی یا ایروبیک به 
جوان ماندن مغز کمک می کند. در این مطالعه 
که  سالمندی  افراد  مغزی  عروق  شد  مشخص 

ایروبیک  های  فعالیت  منظم  به صورت 
انجام می دهند، سالم تر است.

بـه طـور معمـول بـا بـالا رفتن سـن، 
شـوند  مـی  تـر  تنـگ  مغـز  عـروق 
امـا نتایـج ایـن مطالعـه نشـان داد در 
گروهـی کـه فعالیـت و تحـرک بدنی 
 بـه ویژه فعالیـت های هوازی بیشـتری
 داشـتند، عـروق مغـزی جـوان تـر و 

سـالم تـر از افـراد بی تحـرک بـود.

تحقیقات جدید محققان علوم پزشکی و سلامت 
افزایش  چاقی،  دیابت،  که  است  داده  نشان 
کلسترول خون و چربی خون بالا احتمال بروز 

گل مژه و شالازیون را افزایش می دهند. 
و  چاق  افراد  در  شالازیون  و  مژه  گل  شیوع 

دیابتی

دکتر ابوالفضل کسایی، رییس بخش پلاستیک 
و ترمیمی بیمارستان فارابی، عنوان کرد: دیابت 
مژه  بروز گل  مستعد کننده  عوامل  از  و چاقی 
نام  به  ای  غده  حقیقت،  در  است.  شالازیون  و 
که  دارد  وجود  پلک  جدار  در  »میبومین« 
باعث  امر  این  که  است  چربی  ترشح  مسئول 

می شود اشک چشم با تاخیر تبخیر شود و چشم 
افزایش  دیابت،  چاقی،  اما  نشود.  دچار خشکی 
کلسترول موجب افزایش میزان ترشح چربی و 
افزایش فعالیت غده میبومین می شود. در نتیجه 
میزان چربی بیشتری در پلک ترشح می شود و 
دهانه بین مژه ها بسته می شود و چربی در بین 
بروز  موجب  و  یابد  می  تجمع  پلک  های  لایه 

گل مژه و شالازیون می شود.
دیابت،  چاقی،  دچار  که  افرادی  بنابراین  پس 
هستند  چربی  و  خون  قند  کلسترول،  افزایش 
و  باشند  داشته  زیادی  توجه  مژه  گل  به  باید 
اگر بیش از حد معمول به گل مژه مبتلا شدند، 
مراجعه  غدد  متخصص  به  بیشتر  بررسی  برای 
پیشرفته  دیابت  به  است  ممکن  زیرا  کنند. 
چاقی،  و  دیابت  که  چون  باشند.  شده  مبتلا 
مژه  گل  بروز  کننده  مستعد  عوامل  عنوان  به 
پایان  در  کسایی  هستند.  مطرح  شالازیون  و 
شیرینی جات  زیادی  داشت که مصرف  اظهار 
شکل  به  گلوکز  تجمع  موجب  نیز  شکلات  و 
نیز مساله  این  که  شود  می  بدن  در   چربی 
چربی  ترشح  افزایش  موجب  تواند  می   
در را  فرد  و  شود  میبومین  غده  فعالیت   و 
 معرض ابتلا به گل مژه یا شالازیون قرار دهد.

راهنمای برنامه پیاده روی نجف تا کربلا در 
اربعین امام حسین)ع(: 

تعداد  و  کیلومتر   80 مسافت  میزان   -1
ستون ها 1452 هر 50 متر 20 ستون برابر با 

یک کیلومتر است.
 25 تا   20 روی  پیاده  برای  لازم  زمان   -2
ساعت و زمان تخمینی سفر پیاده 2 تا 3 روز 

می باشد.
صفر  یکم  از  سفر  شروع  زمان  بهترین   -3

است.
4- پیاده روی را از طلوع آفتاب آغاز و در 

مغرب به طور کامل توقف کنید.
چه وسایلی همراه داشته باشید؟

خود  با  را  وزنی  کم  وسایل  کنید  سعی   -1
حمل کنید)آب و غذا نیاز نیست(.

2- مقداری داروی اساسی برای دو یا سه روز 
همراه داشته باشید.

داشتن کیف دستی یک  به جای همراه   -3
اختصاص  وسایلتان  به  سبک  پشتی  کوله 

بدهید.
سرماخوردگی  از  جلوگیری  4-برای 

لباس های مناسب همراه داشته باشید.
5- کرم مناسب برای تاول و عرق سوز شدن 
اگر می دانید دچار  )البته  باشید  داشته  همراه 

می شوید(.
6- در این سفر از کتاب دعا استفاده کنید.

7- از کفش های مناسب استفاده کنید)کفش 
مناسب و آزاد بپوشید(.

8- در مسیر نوشیدنی و خدمات به صورت 
رایگان موجود می باشد.

نکات دیگر
1- نماز خود را سر وقت ادا کنید زیرا امام 

حسین )ع( در راه نماز شهید شده است.
2- از اسراف غذاها و نوشیدنی ها بپرهیزید.

و  مقدس  اماکن  داشتن  نگه  پاکیزه  در   -3
محل های عمومی دقت کنید.

4- به یاد امام غایب؛ حضرت صاحب الزمان 
)علیه السلام( زیارت کنید و برای تعجیل در 

فرج ایشان بسیار دعا کنید.
همراه  موبایل  شارژر  و  پاسپورت  حتما   -5

داشته باشید.
سـفر کربـلا اگر بـا پای پیاده باشـد سـفر 
پـاک کننده  روح از آلودگی هاسـت. باید 
توجـه داشـته باشـیم کـه لباس عـزای ما و 
لبـاس سـیاهی کـه بـرای امام حسـین )ع( 
در ایـام اربعیـن می پوشـیم به نوعـی لباس 

احرام بـرای خودمان اسـت.
تـا  ببینیـم  پاکی هـا  را سـفر  ایـن سـفر   
بهـره بیشـتری از آن ببریم؛ امید اسـت که 
ایـن زیارت مـورد قبـول درگاه حـق قرار 

 . د بگیر

برای کاهش خستگی آب بنوشیم

بایدها و نبایدهای غذاهای دریایی در بارداری

این ورزش ها برای مغز مفیدند 

افراد چاق مراقب گل مژه باشند! 

آگهی فقدان سند مالکیت بخش 7 فارس شهرستان کازرون
آقای نصراله رنجبر  با تسلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر اسناد رسمی شماره 
316 کنارتخته تنظیم گردیده است مدعی است که تعداد یک جلد سند مالکیت 
مربوط به ششدانگ  پلاک 1/335 واقع در قطعه 10 بخش 7 فارس که ذیل ثبت 
1 صفحه 43 دفتر 2 املاک به نام آقای نصراله رنجبر  ثبت و سند مالکیت به 
شماره چاپی 011067 صادر و به علت نامعلوم مفقود گردیده است و نامبرده 
تقاضای صدور سند المثنی نموده است. مراتب طبق ماده 120  اصلاحی آیین 
نامه قانون ثبت آگهی می شود که هر کس نسبت به ملک مورد آگهی معامله ای 
کرده و یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود می باشد تا ده روز پس از انتشار 
آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارایه اصل سند مالکیت یا 
در  یا  و  نرسیده  اعتراضی  مقرر  مدت  اگر ظرف  و  نماید  تسلیم  معامله  خلاصه 
طبق  را  المثنی  مالکیت  سند  ثبت  اداره  نشود  ارایه  سند  اصل  اعتراض  صورت 
مقررات صادرو به متقاضی تسلیم خواهد کرد.     تاریخ انتشار:  1395/8/13  

1286 / م الف    5/1657 ت
         علیرضا کشوری - رییس  ثبت اسناد و املاک خشت و کمارج

آگهي ابلاغ اجراییه 
بدینوسیله به آقاي محمدرضا جابری فرزند حبیب به شماره ملي 2539702996 ابلاغ مي 
بانکي شماره 93062070831 جهت وصول  شود که پست بانک اقلید به استناد قرارداد 
مبلغ 100/881/307 ریال تا تاریخ 95/2/7  و روزانه مبلغ 69/544 ریال اضافه می گردد 
و طبق مقررات علیه شما اجرائیه صادر نموده و پرونده اجرائي به کلاسه 9500050 در 
این اداره تشکیل شده و طبق گزارش مورخ 95/3/19 مامور پست، محل اقامت شما به شرح 
متن سند شناخته نشده، لذا بنا به تقاضاي بستانکار طبق ماده 18 آئین نامه اجرا مفاد اجرائیه 
فقط یک مرتبه در یکي از روزنامه هاي کثیرالانتشار محلي آگهي مي شود و چنانچه ظرف 
مدت ده روز از تاریخ این آگهي که روز ابلاغ محسوب مي گردد، نسبت به پرداخت بدهي 

خود اقدام ننمایید، عملیات اجرائي جریان خواهد یافت.   348/م الف            
       22710/12738      

     رضا رحیمی-رییس اداره ثبت اسناد و املاک اقلید

آگهی احضار متهم
نظر به اینکه در پرونده شماره 9509987124400275 شعبه 24 دادیاری دادسرای عمومی و انقلاب 
شیراز آقای ابراهیم جعفری بیجاربنه فرزند اسماعیل به موجب شکایت رقیه شوخ چشم به اتهام تحصیل 
مال از طریق نامشروع تحت تعقیب قرار دارد و با توجه به معلوم نبودن محل اقامت وی و عدم امکان 
ابلاغ احضاریه و عدم دسترسی به او، طبق ماده 174 قانون آیین دادرسی کیفری مراتب یک نوبت در 
روزنامه طلوع آگهی و متهم ظرف مهلت یک ماه احضار می شود. پس از انقضای مهلت مذکور تصمیم 
لازم گرفته خواهد شد.18724/م الف                     دادیار شعبه 24 دادسرای عمومی شیراز

آگهی احضار متهم
در پرونده شماره 95/7604/540201/21 شعبه 36 دادیاری دادسرای تصادفات شیراز آقای حسین 
فریدون فرزند توکل به موجب شکایت ابراهیم راهنگرد به اتهام بی احتیاطی در امر رانندگی منجر 
به قتل غیرعمدی تحت تعقیب قرار دارد. با توجه به معلوم نبودن محل اقامت وی و عدم امکان ابلاغ 
قانون آیین دادرسی کیفری مراتب یک نوبت در  او، طبق ماده 174  به  احضاریه و عدم دسترسی 
مذکور  مهلت  انقضای  از  پس  شود.  می  احضار  ماه  مهلت یک  متهم ظرف  و  آگهی  طلوع  روزنامه 

تصمیم لازم گرفته خواهد شد.
دادیار شعبه 36 دادسرای تصادفات شیراز  

آگهی ابلاغ وقت دادرسی و دادخواست و ضمائم به خوانده
در پرونده کلاسه 373- 95 ش دوم خواهان آقای ایمان کشاورز فرزند جلال دادخواستی 
به خواسته مطالبه به طرفیت محمد یاسری فرزند طاهر  که مجهول المکان می باشد تسلیم 
شوراهای حل اختلاف کازرون )شعبه دوم( نموده که به این شعبه ارجاع و  وقت رسیدگی 
المکان  به علت مجهول  تعیین شده   برای روز چهارشنبه 95/9/17  ساعت 4/15  عصر 
بودن خوانده به درخواست خواهان و دستور شورا و تجویز ماده 73 قانون آیین دادرسی  
مدنی  یک نوبت در یکی از جراید کثیرالانتشار آگهی می شود تا خوانده از تاریخ نشر 
نسخه  نشانی کامل خود  اعلام  به  دبیرخانه شورا  مراجعه و ضمن  ماه  آگهی ظرف یک 
دوم دادخواست و ضمایم را دریافت نموده و در وقت مقرر بالا جهت رسیدگی حضور  
بهمرساند  در غیر این صورت وفق مقررات  اتخاذ تصمیم خواهد شد.                                                                                                                    

1321/ م الف    5/1717                   رییس شورای حل اختلاف شعبه دوم کازرون

آگهی ابلاغ وقت دادرسی و دادخواست و ضمائم به خوانده
در پرونده کلاسه 369/ 95 شعبه 16 خواهان مظفر اولاده دادخواستی به خواسته الزام خوانده 
به تنظیم سند رسمی یک دستگاه کامیون کشنده مدل 2007 هوو سفید رنگ به شماره شهربانی 
به طرفیت حسنعلی طیبی فرزند صفر که  به پنج میلیون ریال  ایران 33 ع 37 مقوم   –  586
این  به  که  نموده  )شعبه 16(  کازرون  اختلاف  تسلیم شوراهای حل  باشد  المکان می  مجهول 
شعبه ارجاع و  وقت رسیدگی برای روز یکشنبه 95/9/21 ساعت 4 عصر تعیین شده  به علت 
مجهول المکان بودن خوانده به درخواست خواهان و دستور شورا و تجویز ماده 73 قانون آیین 
دادرسی  مدنی  یک نوبت در یکی از جراید کثیرالانتشار آگهی می شود تا خوانده از تاریخ 
نشر آگهی ظرف یک ماه به  دبیرخانه شورا  مراجعه و ضمن اعلام نشانی کامل خود نسخه دوم 
دادخواست و ضمایم را دریافت نموده و در وقت مقرر بالا جهت رسیدگی حضور  بهمرساند  
در غیر این صورت وفق مقررات  اتخاذ تصمیم خواهد شد.    1322/ م الف         5/1718                               

         رییس شورای حل اختلاف شعبه 16 کازرون

آگهی ابلاغ وقت دادرسی
کلاسه پرونده: 930258 ش 2   وقت رسیدگی: 95/9/29 ساعت 11 صبح خواهان: شرکت بلند 
طبقه با مدیرعاملی فریبرز اسلامی خواندگان: 1- سید محمد شاکری فرزند سیدشکراله 2- شرکت 
ظریف پیام 3- شرکت خدمات بازرگانی دلیران تجارت آریانا 4- سیدعلی علوی مقدم فرزند سید 
فرج 5- میثم جلالی بهمنی فرزند علی 6- حسین خوشدل فرزند عبدالله 7- علی سرخیلی فرزند 
غلامرضا 8- محمد ارژنگ فرزند غلامعباس خواسته: ابطال اسناد مالکیت خودرو 2- الزام به تنظیم 
سند رسمی مالکیت 3- مطالبه اجرت المثل خواهان دادخواستی به طرفیت خواندگان تقدیم دادگاه 
نموده که بعلت مجهول المکان بودن خواندگان و درخواست خواهان و به تجویز ماده 73 قانون 
آیین دادرسی دادگاه های عمومی و انقلاب در امور مدنی و دستور دادگاه مراتب یک نوبت در 
یکی از جراید کثیرالانتشار آگهی می شود تا خواندگان پس از نشر آگهی و اطلاع از مفاد آن به 
دادگاه مراجعه و ضمن اعلام نشانی کامل خود نسخه دوم دادخواست و ضمائم را دریافت و در 

وقت مقرر فوق جهت رسیدگی حاضر گردند.       دفتر شعبه دوم دادگاه حقوقی کنگان

آگهی حصر وراثت
آقای روح اله یوسفی فرزند عوض به شرح درخواستی که به کلاسه 728-95 شعبه 4 این شورا 
ثبت گردیده درخواست صدور گواهی انحصار وراثت نموده و اعلام داشته که شادروان عوض 
یوسفی فرزند محمدرضا به شماره شناسنامه 40 متولد 1307 صادره از کازرون در تاریخ 94/10/9 
الفوت وی  نموده ورثه حین  ابوعلی فوت  دایمی خود شهرستان کازرون، روستای  اقامتگاه  در 
عبارتند از: 1- یوسف یوسفی به شماره ملی 2370512611 متولد 1352 صادره از کازرون پسر 
متوفی 2- محمدرضا یوسفی به شماره ملی 2370510021 متولد 1347 صادره از کازرون  پسر 
از کازرون پسر  به شماره ملی 2370512814 متولد 1357 صادره  اله یوسفی  متوفی 3- روح 
متوفی 4- علی یوسفی به شماره ملی 2370508205 متولد 1341 صادره از کازرون پسر متوفی 
به شماره ملی 2370509171 متولد 1345 صادره از کازرون پسر متوفی  5- مصطفی یوسفی 
متوفی  دختر  کازرون  از  متولد 1339 صادره  ملی 2370508191  شماره  به  یوسفی  فاطمه   -6

7- رحمتی یوسفی به شماره ملی 2370507624 متولد 1331 صادره از کازرون دختر متوفی
اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید تا هرکسی 
اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ نشر آگهی ظرف یک ماه به این شورا 

مراجعه و تقدیم نماید  والا گواهی صادر خواهد شد.   1320/ م الف   5/1716          
    زمانی بخش - رییس شعبه چهارم شورای حل اختلاف کازرون  

آگهی تحدید حدود اختصاصی
متر مربع پلاک  بمساحت 14416/50  نخلستان  اینکه تحدید حدود ششدانگ یکقطعه  به  نظر 
بصری  قریه  شبانکاره  سه  بخش  در  واقع  اصلی  پلاک  از 7344/102  شده  مجزا  فرعی   189
مورد درخواست آقای غریب ذوفنون مورد ثبت که در اجرای قانون تعیین تکلیف وضعیت 
ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی به آن انتقال یافته است و حسب تقاضای نامبرده که 
در اجرای تبصره  ماده 13 قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند 
رسمی درخواست انتشار آگهی تحدید حدود اختصاصی نموده است مورخه 95/9/6  ساعت 8 
صبح در محل شروع  به عمل خواهد آمد. اینک به وسیله این آگهی از متقاضی و کلیه صاحبان 
املاک مجاور طبق ماده 14 قانون ثبت دعوت می شود که در وقت مقرر در محل حضور بهم 
رسانید. واخواهی مجاورین نسبت به حدود و حقوق ارتفاقی برابر ماده 20 قانون ثبت از تاریخ 
تنظیم صورت مجلس تحدیدی تا 30 روز پذیرفته خواهد شد. ضمنا معترض مکلف است طبق 
تبصره 2 ماده واحده قانون تعین تکلیف پرونده های معترضین ثبتی مصوب 1373/2/25 و 
ماده 86 آئین نامه اجرایی ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض به اداره ثبت دادخواست 
به مرجع قضایی محل تسلیم دارد والا حق او ساقط خواهد شد.  9214/م الف      تاریخ انتشار: 

                22714 1395/8/13
   امیر عباس ترجمان - رییس واحد ثبتی شبانکاره
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