
با قانون زندگی کنیم
در مواردی که تخلفاتی از انواع مختلف توسط متخلف صورت گیرد برای هر یک از جرایم 

مجازات جداگانه تعیین می شود.
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آگهی موضوع ماده 3 قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی  اراضی و
 ساختمانهای فاقد سند رسمی و ماده 13 آیین نامه اجرایی آن

برابر رأی شماره 139560311014002212 مورخ 95/9/14 هیأت موضوع ماده یک قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی 
و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی اقلید تصرفات مالکانه و بلامعارض آقای مختار زارعی کردشولی فرزند 
عبدالحسین به شماره شناسنامه 2280 و شماره ملی 2539290418 صادره از اقلید در ششدانگ یک قطعه زمین زراعتی به مساحت 
1153 مترمربع )که با پلاک 85/558 توامان تشکیل ششدانگ داده(،  در قسمتی از پلاک شماره 85/67 واقع در اقلید بخش 16 
فارس شهرستان اقلید سرحد چهاردانگه روستای چشمه رعنا که جهت آن پلاک 677 فرعی از 85 منظور گردیده مالکیت رسمی 
از وراث عبدالحسین زارعی  انتقالی  اقلید  متقاضی موضوع سند رسمی شماره 41673 مورخ 1377/11/12 دفتر 36  مشاعی 
کردشولی و مع الواسطه از آقای سیاوش ستوده 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 مرجع قضایی تقدیم و گواهی تقدیم دادخواست اخذ و به اداره ثبت تحویل نماید. بدیهی است در صورت 
انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.  475/ م الف تاریخ انتشار نوبت اول: 

95/11/12           تاریخ انتشار نوبت دوم: 95/11/27                23545/13422                      
  رضا رحیمی - رییس ثبت اسناد و املاک اقلید

آگهي تحديد حدود اختصاصي
چون آگهی و عمليات تحديد حدود ششدانگ یک قطعه زمین زراعتی به مساحت 491000 مترمربع قسمتی از پلاک 95  
واقع در بخش 16 فارس شهرستان اقلید  سرحد چهاردانگه مزرعه تیمارجان تحت پلاک 41 فرعی از 95 اصلی مذکور، 
مورد تقاضای وراث سیدمحمد مهدوی آقای سید محمود مهدوی و شرکا بعمل نيامده و تحديد حدود پلاك فوق  برابر 
تحدید حدود  انتشار آگهی  تقاضای  مستدعی که  به درخواست  بنا  اينك  نگرديده  مقدور  ثبت  قانون  ماده 15  تبصره 
اختصاصی را نموده به شرح ذیل آگهی می شد لذا وقت تحديد حدود  برای روز چهار شنبه مورخ 95/12/4 تعیین و 
عملیات تحدیدی از ساعت 8 صبح روز تعیین شده در محل وقوع ملك شروع و بعمل خواهد آمد.  لذا طبق ماده 14  قانون 
ثبت بوسیله این آگهی از متقاضی و کلیه صاحبان حقوق ارتفاقی و املاک مجاور دعوت می شود که در روز تعیین شده  
در محل وقوع ملک حضور بهم رسانند. واخواهي مجاورین به حدود و حقوق ارتفاقي طبق ماده 20 قانون ثبت فقط تا 
30 روز از تاريخ تنظيم صورت مجلس تحديدي پذيرفته خواهد شد. لذا با توجه به ماده 86 آيين نامه اصلاحي قانون ثبت 
اعتراض بايد كتبا به اداره ثبت  اسناد و املاک تسليم شود و معترض بايد ظرف مدت كي ماه از تاريخ تسليم اعتراض 
دادخواست خود را به مرجع ذيصلاح قضايي تقديم و گواهي تقديم دادخواست را اخذ و به اداره ثبت تسليم نمايد در 
غير اين صورت اداره ثبت اسناد با وصول گواهي عدم تقديم دادخواست از طرف متقاضي ثبت يا نماينده قانوني وي، 

بدون توجه به اعتراض عمليات ثبتي را با رعايت مقررات ادامه مي‌ دهد.  466/م الف        تاریخ انتشار: 95/11/12  
 23546/13421                                                 رضا رحیمی -  رییس اداره ثبت اسناد واملاک شهرستان  اقلید

آگهی ابلاغ وقت رسیدگی به خوانده مجهول المکان
می  ابلاغ  امراله  فرزند  پیروی  پیمان  المکان  مجهول  خوانده  به  بدینوسیله 
حسینی  زهراء  سیده  و  رستگار  مهدی  وکالت  با  انگالی  رضاقلی  که  گردد 
به فک رهن ملکی تحت پلاک  الزام  به خواسته  به طرفیت شما  دادخواستی 
ثبتی 3338/581، واقع در بخش 3 برازجان به انضمام مطالبه خسارت تاخیر 
لغایت   1393/5/3 تاریخ  از  ريال)توافقی(  میلیون  دو  روزانه  ماخذ  به  تادیه 
زمان اجرای حکم قطعی به این شعبه تقدیم که به کلاسه 950954 ح 2  ثبت 
و جهت یوم شنبه مورخ 1395/12/21 ساعت 13:30 مقید به وقت  رسیدگی 
در  مدنی  دادرسی  آیین  قانون  ماده 73  وفق  مراتب  هذا  علی  است  گردیده 
به  نیاز  تا در صورت  یا محلی درج  نوبت در روزنامه های کثیرالانتشار  یک 
دفتر دادگاه مراجعه و نسخه ثانی دادخواست و ضمایم را دریافت و آدرس 
محل سکونت خود را اعلام یا با ارسال لایحه دفاعیه، دفاعیات لازم را از خود 
به عمل آورده، در غیر این صورت دادگاه غیابا اتخاذ تصمیم خواهد نمود. 

1836/م الف
23549             شعبه دوم دادگاه عمومی حقوقی دشتستان

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند 
رسمي

برابر رأي شماره  139560311001020690  هيأت سوم موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي 
فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز - ناحيه 1  تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضي خانم مهوش 
براتی فرزند علیخان  به شماره شناسنامه 171 صادره از نوبندگان در ششدانگ يک باب خانه به مساحت 220/49 مترمربع 
پلاک 8641  فرعي از 2083  اصلي مفروز و مجزي شده از پلاک 2083  اصلي  واقع در بخش چهار شيراز  خریداری 
از مالک رسمی آقای امرالله دهقانی محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز 
آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ 
انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ 
تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم 

وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.         26184/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول:  1395/11/12           تاريخ انتشار نوبت دوم: 1395/11/27

محمد نخعي - رييس ثبت اسناد و املاک ناحيه يک شيراز  			            23487/13382

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد 
سند رسمي

و  اراضي  ثبتي  تکليف وضعيت  تعيين  قانون  اول موضوع  برابر رأي شماره  139560311001033320  هيأت 
ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز - ناحيه 1  تصرفات مالکانه و بلامعارض 
متقاضي خانم مریم بهلولی مرتضی فرزند حسن  به شماره شناسنامه 8 صادره از مرودشت در ششدانگ يک باب 
خانه به مساحت 180/82 مترمربع پلاک 5588  فرعي از 2082  اصلي مفروز و مجزي شده از پلاک 168 فرعی 
از 2082  اصلي  واقع در بخش چهار شيراز  خریداری از مالک رسمی آقای خداخواست زارع محرز گرديده است. 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به 
صدور سند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض 
خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را 
به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

سند مالکيت صادر خواهد شد.  26185/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول:  1395/11/12           تاريخ انتشار نوبت دوم: 1395/11/27

			  محمد نخعي - رييس ثبت اسناد و املاک ناحيه يک شيراز          23501/13386

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
برابر رأي شماره  139560311001018313  هيأت اول موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز - ناحيه 1  تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضي آقاي 
هرمز گرجی مخصوص فرزند شعبانعلی  به شماره شناسنامه 19 صادره از گچساران در ششدانگ يک باب خانه به مساحت 69/83 مترمربع پلاک 5587  فرعي از 2082  اصلي مفروز و مجزي شده از پلاک 132 فرعی از 2082  اصلي  
واقع در بخش چهار شيراز  خریداری از مالک رسمی موقوفه مجتهد شیرازی محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي 
اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است 

در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.         26182/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول:  1395/11/12           تاريخ انتشار نوبت دوم: 1395/11/27             

											    محمد نخعي - رييس ثبت اسناد و املاک ناحيه يک شيراز                 23509/13394     

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
برابر رأي شماره  139560311001034956  هيأت سوم موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز - ناحيه 1  تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضي آقاي علیرضا علمی فرزند جانباز  به شماره 
شناسنامه 957 صادره از شیراز در ششدانگ يک باب خانه به مساحت 330 مترمربع پلاک 964  فرعي از 2145  اصلي مفروز و مجزي شده 
از پلاک 3 فرعی از 2145  اصلي  واقع در بخش چهار شيراز  خریداری از مالک رسمی آقای اکبر پایدار محرز گرديده است. لذا به منظور 
اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي اعتراضي 
داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک 
ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.         26183/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول:  1395/11/12           تاريخ انتشار نوبت دوم: 1395/11/27                  23486/13380     

                                                                                       محمد نخعي -رييس ثبت اسناد و املاک ناحيه يک شيراز 

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه قانون تعيين تکليف 
وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

تعيين تکليف  قانون  اول موضوع  برابر رأي شماره  139560311001006969  هيأت 
ثبت  ثبتي حوزه  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت 
ملک شيراز - ناحيه 1  تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضي خانم معصومه خیراندیش 
فرزند اسمعیل  به شماره شناسنامه 26 صادره از دشتستان در ششدانگ يک باب خانه به 
مساحت 223/11 مترمربع پلاک 8590  فرعي از 2541  اصلي مفروز و مجزي شده از 
پلاک 35 فرعی از 2541  اصلي  واقع در بخش چهار شيراز در حصه مشاعی خود محرز 
گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي 
شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند 
مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم 
و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به 
مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.        
    23503/13388 			   26186/م الف              

تاريخ انتشار نوبت اول:  1395/11/12           تاريخ انتشار نوبت دوم: 1395/11/27
      محمد نخعي -رييس ثبت اسناد و املاک ناحيه يک شيراز 

آگهی ابلاغ وقت دادرسی
بانک مسکن مدیریت شعب استان بوشهر دادخواستی به خواسته مطالبه  خواهان 
وجه به دادگاه های عمومی شهرستان دشتستان ارائه نموده که جهت رسیدگی به 
کلاسه  به  و  ارجاع  دشتستان  شهرستان  عمومی)حقوقی(  های  دادگاه  سوم  شعبه 
شنبه  یک  روز  برای  آن  رسیدگی  وقت  و  گردیده  ثبت  ح3   950502 پرونده 
مورخه 1395/12/22 ساعت9 صبح تعیین شده است. به علت مجهول المکان بودن 
خواندگان 1- یداله اصلانی فرد فرزند مظفر 2- حسین علی زاده فرزند عباس 3- 
عارف حیدری منفرد فرزند حاجی و نیز 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 می‌شود تا خواندگان فوق 
پس از نشر آگهی و اطلاع از مفاد آن به دادگاه مراجعه و ضمن اعلام نشانی کامل 
خود در وقت مقرر فوق جهت رسیدگی حاضر گردند. 1840/ م الف                             

	23550
دفتر شعبه سوم دادگاه عمومی)حقوقی( شهرستان دشتستان

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
مستقر در واحد ثبتي شهرستان بهبهان

برابر رأي شماره 139560317007004844 هيأت موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي 
فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي شهرستان بهبهان تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضیان خانم صغری سعیدان فرزند 
فرضی به شماره شناسنامه 265 صادره از بهبهان به شماره ملي 1861083297 در ششدانگ يک باب ساختمان به مساحت 
181/14 مترمربع مفروض و مجزي شده از پلاک 5743 اصلي واقع در بخش يک بهبهان خريداري از مالک رسمي 
آقای سلمان بهادری محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود. 
در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين 
آگهي به مدت يک ماه از تاريخ اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.بديهي است در صورت 

انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.  8/383 م الف
تاريخ انتشار نوبت اول: 95/11/12   تاريخ انتشار نوبت دوم: 95/11/27
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اشتباهات  با  کبد چرب مشکلی است که 
متأسفانه%40  و  شود  می  ایجاد  غذایی 
مردم ایران مبتلا به آن هستند و عوارض 

شدیدی برای اعضای بدن ایجاد می کند.
کبد چرب چیست؟

انسان  بدن  در  بزرگ  عضو  دومین  کبد 
و مسئول به اصطلاح رد کردن تمام مواد 
از صافی  شده  مصرف  نوشیدنی  و  غذایی 
است کبد فاکتورهای مضر مواد غذایی را 
ضرر  بدون  صورتی  به  را  آنها  و  گرفته 

وارد سیستم های دیگر بدن می کند.
کبد به طور طبیعی خود را توسط سلولهایی 
اگر  اما  کند،   می  پاکسازی  و  ترمیم 
این کار  در  وارد شوند  منفی  فاکتورهای 

اختلال رخ می دهد.
طبیعی  انسان  هر  کبد  در  چربی  وجود 
است، اما اگر کبدی دارای 10%- 5%چربی 
هیچ  و  شود  می  نامیده  چرب  کبد  باشد 
ندارد  ابتلا  در  ای  دهنده  هشدار  علامت 
ایجاد  بدن  در  را  مخرب  موقعیت  یک  و 

می‌کند.
در  ولی   %10  -%20 آمریکا  کشور  در 
دهنده  هشدار  و  بر%40  بالغ  چیزی  ایران 

می باشد.
علل

که  غذایی  غلط  رفتارهای  و  عادات 
مصرف  آنها  ترین  مهم  و  بارزترین 
مواد  مصرف  الکلی،  مشروبات  و  الکل 
فعالیت  داشتن  اضافه وزن،  غذایی چرب، 
بالا،  خون  فشار  تغذیه،  سوء  ناسالم،  بدنی 
و  آسپرین  مانند  داروها  بعضی  مصرف 

تتراسایکلین. 
علائم

 خستگی و بی حالی، کاهش وزن و اشتها، 
تهوع، ضعف عمومی، درد در مرکز و یا 

سمت راست بخش بالای شکم.
راه‌های درمان

داروهایی که مقاومت به انسولین را درمان 
می کنند مانند متفورین.

داشتن رژیم غذایی مناسب غذاهای حاوی 
چرب،  کم  غذاهای  و  سبزیجات  میوه، 
مصرف  کلم،  چغندر،  پیاز،  سیر،  مصرف 
که  )ولرم(  داغ  آب  در  ترش  لیمو  آب 
توصیه  دارند  معده  مشکل  که  کسانی  به 

نمی‌شود.
مصرف  از  خودداری  وزن،  کاهش 
خودسرانه دارو در زمان هر نوع بیماری، 
با  و  اندازه  به  البته   E ویتامین  مصرف 

مشورت و تجویز پزشک.
از  خودداری  ورزش،  مخدرها،  ترک 
مصرف مواد غذایی فریز شده، ترشیجات، 
فودها،  فست  پر رنگ،  زیاد، چای  نمک 
آب همراه غذا، تنقلات شور و لبنیات پر 

چرب.
مصرف آب لبو در درمان کبد بسیار موثر 
است، چند قطره آب لیمو ترش تازه صبح 
پاک  را  چرب  کبد  سریعاً  آب  در  ناشتا 
ناراحتی  که  کسانی  برای  )البته  کند  می 

معده ندارند.(
کاهش  باعث  استرس،  عدم  روی،  پیاده 

ابتلا به کبد چرب می شود.
رژیم غذایی، کاهش وزن بدن موثرترین 

راه درمان کبد چرب می باشد.
کردن  برطرف  برای  نکات  ترین  مهم 

حالت کبد چرب:
های  وعده  بین  پرخوری  از  خودداری 

غذایی.
نوشیدن 12-8 لیوان آب خالص و تصفیه 

شده.
محدود کردن دریافت شکر.

از غذاهای حاوی اسیدهای  استفاده کمتر 
چرب اشباع.

افسردگی،  هنگام  غذا  از  استفاده  عدم 
عصبانیت و ناراحتی.

ترین  اصلی  عنوان  به  حبوبات  از  استفاده 
منبع پروتئین.

و  سبزیجات  مقدار  مصرف  افزایش 
میوه‌های خام.

مصرف  شده،  سرخ  غذاهای  از  اجتناب 
نوشابه ها.

درمان کبد چرب
شیوه  و  تغذیه  اصلاح  درمان  راه  بهترین 

زندگی  است.
مواد  چربی،  گوشت،  مصرف  کاهش 
قندی و مصرف بیشتر میوه و سبزیجات.
جایگزینی گوشت با سویا، جایگزینی شام 
با سالاد شامل هویج، کلم، کاهو، سرکه، 
غذا،  بین  خوردن  آب  از  پرهیز  آبغوره، 
سبزیجات،  پیاز،  سیر،  از  بیشتر  استفاده 

تازه، لیمو ترش.
جذب  کاهش  درمان  های  شیوه  از  یکی 
در  زنجبیل  مصرف  است.  بدن  در  چربی 
برنامه غذایی هفتگی؛ یک تکه زنجبیل را 
درون یک کاسه ماست رنده کرده و بعد 

از صرف وعده های غذایی میل کنید.
را  کبد  و  اکسیدان  آنی  غنی  منبع  توت؛ 
در  سبز  چای  نوشیدن  کند.  می  ترمیم 
در  چربی  رسوب  و  تجمع  از  پیشگیری 
اطراف کبد موثر است. نوشیدن دم کرده 
گل مریم موثر است.کاهش تدریجی وزن 
و ورزش روزانه نیز در درمان کبد چرب 
موثر است. عرق گیاهی شاه تره، کاسنی 
چون طبع سرد دارند موجب کاهش میزان 
کبد  پاکسازی  به  و  شوند  می  کلسترول 
کمک می کنند.                    5/2403

بتوان یک  به سختی  بارداری،  است در طی  ممکن 
اواخر  در  ویژه  به  خوابید.  راحتی  به  را  تمام  شب 
بارداری که بزرگ شدن شکم، قرار گرفتن فرد در 
وضعیت راحت و مناسب را مشکل تر می کند. با 
همه این اوصاف، اقدامات چندی می توان انجام داد 
تا خوابیدن راحت تر شود. قبل از رفتن به بستر سعی 
کنید آرامش پیدا کنید. دوش آب گرم بگیرید و 

چای  و  قهوه  ویژه  به  دار  کافئین  نوشیدنی‌های  از 
خصوصا در هنگام عصر و شب، بپرهیزید. 

آسوده خوابیدن
سعی کنید به پهلو بخوابید و بین پاهایتان بالشی قرار 
قرار  خود  شکم  زیر  در  هم  بالش  یک  اگر  دهید. 

دهید، شاید بیشتر احساس آسودگی کنید. 
5/2361

 

بچه دار شدن برای تمام زنان، حادثه ای شگرف، 
مهیج، ترس آور، لذت بخش و بهت آور است. 
آنها ممکن است در روزهای اول پس از زایمان 
تغییراتی را در درون خود حس کنند که آنها را 

گیج و مبهوت کند و دچار افسردگی شوند.
علل افسردگی

علت واضحی وجود ندارد ولی تغییرات هورمونی 
تغییرات  پروژسترون،  و  استروژن  شدید  کاهش 
فیزیکی، تغیرات عاطفی، اضطراب و... باعث این 

عارضه می شود.
درمان 

 3 نوع درمان وجود دارد: 
1- دارو درمانی: داروهای ضد افسردگی 2 هفته 

طول می کشد تا اثر کند.
ای، روش  مشاوره  و  روانشناسی  های  درمان   -2

موثری است.
با  آن  خفیف  نوع  در  که  حمایتی  درمان   -3
حمایت دوستان و خانواده بهبود یافته و در نوع 

شدید بستری در بیمارستان لازم است.
راه های پیشگیری 

1- مصرف میوه و سبزی و ماهی
2- ورزش و پیاده روی

3- صحبت کردن با اطرافیان و دوستان 
4- استفاده از تجربیات دیگران 

برابر   2 سزارین  چون  طبیعی،  زایمان  انجام   -5
افسردگی پس از زایمان را بیشتر می کند.

5/2369

بیماری های قلبی
بالا  قلب،  افزایش ضربان  باعث  استعمال دخانیات   
حمله  نهایت  در  و  عروق  فشارخون،گرفتگی  رفتن 

قلبی و سکته میشود.
بیماریهای انسدادی مزمن ریه

علاوه بر سرطان ریه، دیگر عوارض ریوی ناشی از 
مزمن  برونشیت  و  ریوی  آمفیزم  دخانیات  مصرف 
و  دردناک  های  سرفه  ریه،  عفونت  با  که  میباشد 

مشکل تنفسی نیز همراه است.
سکته مغزی 

دیگران  از  بیش  دخانی  مواد  کننده  مصرف  افراد 

درمعرض خطر حمله مغزی میباشند.
در  را  معده  مقاومت  دخانیات  استعمال  زخم معده  
باعث  همچنین  آورد،  می  پایین  باکتری‌ها  برابر 
میگردد.  اسید  برابر  در  معده  مقاومت  کاهش  
و  میشود   درمان  سختی   به  افراد  این  معده  زخم 
احتمال بهبودی آن تا زمانی که این مواد را مصرف 
استخوان   پوکی  است.   اندک  بسیار  کنند،  می 
از دست  را  تراکم خود  سیگاری  افراد  استخوانهای 
طول  همچنین  میشوند.  شکسته  راحتی   به  و  داده 
های  استخوان  خوردن  جوش  و  یافتن  بهبود  مدت 

آنان پس از شکستگی به تاخیر می افتد.

در  اختلالاتی  آمدن  وجود  به  باعث  دندانها  فساد 
ترکیبات  شیمیایی دهان، ایجاد جرم روی دندانها، 
زرد شدن و فاسد شدن دندان ها میشود. تغییر شکل 
سلولهای جنسی در مردان استعمال دخانیات احتمال 
تغییر  شکل اسپرم و صدمه وارد کردن به اطلاعات 
جنین  سقط  نهایت  در  و  جنسی  سلول  در  وراثتی 
را  الخلقه  ناقص  و  معلول  نوزاد  آمدن  وجود  به  یا 
افزایش می دهد.  سرطان  سبب انواع سرطان مانند 
و سبب کاهش  میشود  و...  دهان، رحم  زبان،  ریه، 
باروری در زنان و بروز مشکلاتی در دوران بارداری 

و هنگام زایمان می‌شود.  5/2404  

چگونه در طی بارداری، شب ها خوب بخوابید؟ علائم و درمان کبد چرب

افسردگی پس از زایمان

زیان های مصرف دخانیات چیست
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