
توصیه های پزشکی
لاغری به یک روش ساده 

معمولا به افرادی که می خواهند وزن کم کنند گفته می شود که بیشتر ورزش کنید، اما کنترل وزن راه حل 
ساده تری نیز دارد، کمتر نشستن در محل کار می تواند در کاهش وزن افراد موثر باشد. محققان کالج سلامت 
عمومی کلرادو در پژوهشی جدید به این نتیجه رسیده اند که کمتر نشستن و انجام فعالیت هایی به سبک قدم 

زدن در محل کار می تواند به حفظ تناسب اندام و کاهش وزن کمک کند.
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به  شدن  مبتلا  از  پیشگیری  منظور  به 
بیماری های انگلی و روده ای باید میوه ها و 
سبزی های خام را به روش زیر سالم سازی 

نموده و بعد مصرف نماییم. 
مرحله اول پاکسازی 

سالم  آب  با  و  کرده  پاک  را  سبزی  ابتدا 
شستشو می دهیم تا گل و لای آن برطرف 

گردد. 
مرحله دوم: انگل زدایی 

در یک ظرف مناسب 5 لیتر )20 لیوان( آب 
می ریزیم. سپس 1 قاشق چای خوری )15 
قطره ( مایع ظرف شویی به آن اضافه کرده 
قدری به هم می زنیم تا کفاف به دست آید. 
پس از آن سبزی را در محلول می گذاریم، 
بعد از 5 دقیقه از کفاف خارج کرده با آب 
سالم شستشو می دهیم تا تخم انگل ها از آن 

جدا شود. 
مرحله سوم: گندزدایی 

مجدداً 5 لیتر آب در ظرف می ریزیم. نصف 
قاشق چای خوری پودر پرکلرین که معادل 
می  حل  کرده  اضافه  آب  به  است  گرم   1
کنیم. سپس سبزی انگل زدایی شده را برای 
محلول  این  در  دقیقه  این  در  دقیقه   5 مدت 
بین  از  آن  های  میکروب  تا  دهیم  می  قرار 

برود. 
شستشو  آب  با  را  شستشوسبزی  چهارم:  مرحله 
شود.          پاک  آن  از  باقیمانده  کلر  تا  دهیم  می 

از  پس  و  جگر  آهن  غذایی  منبع  بهترین 
مرغ  گوسفند(،  و  قرمز)گاو  گوشت  آن 
انواع  حبوبات،  است.  ماهی  و  ماکیان  و 
سبزیجات  و  و...(  مغز ها)پسته،بادام،گردو 
برگ سبز تیره مثل جعفری، برگه های تیره 
کاهو و برگ چغندر نیز از منابع خوب آهن 

هستند.
عوامل مهم در جذب آهن:

1-ویتامین c :ویتامین c یا اسید اسکوربیک 
قوی ترین افزایش دهنده جذب آهن است. 
غذایی  منابع  که  شود  می  توصیه  بنابراین 
آهن  غذایی  منابع  با  همراه   c ویتامین  
میوه ها  در   c ویتامین  شود.  می  مصرف 
به  تازه  سبزیجات  و  مرکبات  بخصوص 

فراوانی یافت می شود. 
توصیه می شود در طول روز حتی الامکان 
یکی از میوه های مصرفی از گروه مرکبات 

انتخاب شود.
گوشت،  در  که  حیوانی  های  2-پروتئین 
جذب  شوند  می  یافت  ماهی  و  مرغ  جگر، 

اضافه  بنابراین  دهند.  می  افزایش  را  آهن 
گیاهی  غذاهای  به  گوشت  مقداری  کردن 

جذب آهن را افزایش می دهد.
اسیدیته معده،  اسیدیته معده: شدت  3-شدت 
را  غذاها  آهن  جذب  نتیجه  در  و  حلالیت 

افزایش می دهد. بنابر این کمبود ترشح اسید 
مانند  قلیایی  مواد  رویه  بی  مصرف  یا  معده 
آنتی اسیدها با عدم محلولیت آهن در معده 
و دودنوم می توانند با جذب آهن غذا تداخل 
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سالم سازی میوه و سبزی جات

منابع غذایی آهن

بیماری ام اس چیست؟

 دلایل و علایم ام اس 

این  اگر  اما   ، کبد  در  چربی  شدن  جمع  به 
تا ١٠درصد وزن   ۵ از  بیشتر  از چربی  میزان 
کل کبد شود، فرد به بیماری کبد چرب دچار 
درمان  بیماری  یک  چرب  کبد  است.  شده 
باعث  میتواند  اوقات  بعضی  ولی  پذیراست 
اثرات و عوراض خطرناکی شود. وظیفه کبد 
بررسی هر غذایی که میخوریم و هر نوشیدنی 
که مینوشیم برای تصفیه موادخطرناک است. 
اگر میزان زیادی چربی در کبد وجود داشته 
در  میشود.  مشکل  فرآینددچار  این  باشد، 
بعضی از مواقع کبد چرب باعث التهاب و یا 
زخم های کبدی میشود. زمانیکه کبد چرب به 
دلیل سایر مشکلات رخ میدهد، خطرناک بوده 

و باید به موقع برای درمان اقدام کرد.
انواع کبد چرب:

کبد چرب غیرالکلی
در  کبد  که  میدهد،  رخ  زمانی  بیماری  این 
با  و  میشود  مشکل  دچار  ها  چربی  شکستن 
بافتهای کبد، فرد دچار  جمع شدن چربی در 
مصرف  با  بیماری  این  میگردد.  چرب  کبد 
الکل مرتبط نبوده و زمانی مشخص میشود که 
چربی  حاوی  کبد  وزن  بیشتر  یا  و  ١٠درصد 
باشد. شدیدترین مراحل باعث سیروز کبدی و 

یا زخم و سپس نارسایی کبدی میگردد.
الکل  زیاد  مصرف  با  کبد  الکلی  چرب  کبد 
صدمه دیده و قادر به شکستن چربی ها نیست. 
اگر فرد از مصرف الکل خودداری نماید، این 
نوع کبدچرب کم کم درمان میگردد، اما در 
صورت ادامه به مصرف الکل فرد ممکن است 

دچار سیروز کبدی گردد.
کبد چرب بارداری

هرچند این نوع از کبد چرب خیلی نادر بوده، 
با اینحال جمع شدن چربی در هنگام بارداری 
میتواند خطراتی جدی هم برای مادر و هم برای 

باعث  میتواند  بیماری  این  باشد.  داشته  جنین 
نارسایی کبدی، نارسایی کلیه، عفونت شدید و 
یا خونریزی شود. این بیماری با هورمون های 
این دوران در ارتباط است. علایم این بیماری 
در سه ماه سوم رخ داده و شامل حالت تهوع، 
بالایی سمت راست  استفراغ، درد در قسمت 
اکثر  گردد.  عمومی  کسالت  و  زردی  شکم، 
زنان پس از زایمان شروع به بهبود می نمایند.

علایم کبد چرب
اشتها،  کاهش  یا  و  وزن  کاهش  خستگی، 
ضعف، تهوع، گیجی، مشکل در تصمیم گیری 
و یا تمرکز، درد در مرکز و یا سمت راست 

قسمت بالایی شکم، بزرگ شدن کبد.
علائم سیروزکبدی:

احتباس مایعات، کاهش ماهیچه ها، خونریزی 
نارسایی  ها،  چشم  و  پوست  زردی  داخلی، 

کبدی
دلایل ابتلا به کبد چرب:

بالا،  خون  فشار  نوع2،  دیابت  الکل،  چاقی، 
مصرف داروهایی همچون آسپرین، داروهای 
تتراسیکلین،  و  تاموکسیفن  استروئیدی، 
هپاتیت،  ویروس  مسمومیت،  بارداری، 
سوءتغذیه، کلسترول خون بالا، سندرم تخمدان 
و جراحی  تیروئید  پلی کیستیک، کم کاری 

بای پس معده 
نحوه تشخیص بیماری

یا  و  اولتراسوند  و  اسکن  خون،   آزمایش 
ام آر آی CT آزمایش بافت های کبدی

درمان کبد چرب
کلسترول،  مدیریت  الکل،  مصرف  ترک 

کاهش وزن، کنترل قندخون 
5/2595

یک   )Multiple sclerosis( اس  ام  بیماری 
تحت  را  نخاع  و  مغز  که  است  ناتوان کننده  بیماری 
دید،  کنترل،  دست دادن  از  باعث  و  قرارداده  تاثیر 
بیماری در  می شود.  حسی(  )بی  حواس  و   تعادل 
 ام اس اعصاب مغز و نخاع توسط سیستم ایمنی بدن 
آسیب می بینند، که به این اختلال بیماری خودایمنی 
می گویند. بیماری های خودایمنی بیماری هایی هستند 
که در آن ها سیستم ایمنی بدن که وظیفه شان حفاظت 
از بدن و نابودکردن آسیب رسان های خارجی همچون 
بافت های  به  به حمله  اشتباها شروع  باکتری هاست، 
بدن  ایمنی  ام اس، سیستم  بیماری  بدن می نمایند. در 
شروع به حمله به مغز و نخاع دوتا از اجزاء مهم که 
و  می کنند، کرده  کنترل  را  اعصاب  مرکزی  سیستم 
باعث فلج شدن و از کارافتادگی آنها می شود. سایر 
آرتریت  و  لوپوس  شامل  خودایمنی  بیماری های 

روماتوئید می شود.
میلیون ها عصب تشکیل  از  اعصاب   سیستم مرکزی 
شده که وظیفه انتقال پیام ها بین مغز و اجزای بدن را 
محافظ  از لایه ای  پوشیده  اعصاب  این  دارند.  برعهده 
بنام myelin )نوعی چربی( که از تداخل اعصاب با 
هم جلوگیری می نماید)کاری که لایه محافظ سیم های 
سیستم  اس  ام  بیماری  در  می دهد(.  انجام  الکتریکی 
ایمنی بدن شروع به آسیب رساندن به این چربی ها 
انتقال پیام توسط  کرده و با این کار باعث می شود، 
این اعصاب مختل شده و مغز قدرت کنترلی خود بر 
بدن را از دست دهد. در این شرایط بدن دچار کاملا 

فلج و ناتوان می شود.
هرچند که شفایی برای بیماری ام اس وجود ندارد، اما 
با درمان و مراقبت می توان حملات ام اسی و سرعت 
ملی انجمن  برطبق  داد.  کاهش  را  بیماری   پیشرفت 
این  به  آمریکایی   ۴۰۰,۰۰۰ حدود  آمریکا  اس  ام   

بیماری مبتلا هستند و این بیماری بین زنان دو تا سه 
برابر شایع تر از مردان است. همچنین بیشترین خطر 
سالگی   ۵۰ سن  و  نوجوانی  بین  بیماری  این  به  ابتلا 

می باشد.
علایم ابتلا به بیماری ام اس

نشانه ها و علایم ابتلا به ام اس بین افراد مختلف، مکان 
متفاوت  مختلف  زمان های  در  و  تحت تاثیر  اعصاب 

بوده و می توانند تغییر یابند، علایم ام اس شامل:
• ضعف و یا بی حسی یکی یا تعدادی از اعضای بدن

• ازدست دادن نسبی و یا کامل بینایی 
دادن  حرکت  در  درد  بعلاوه  چشم  یک  در  معمولا 

چشم)اختلال عصب بینایی(
• دوبینی یا تاری دید

• سوزن سوزن شدن و یا درد در بعضی از بخش های 
بدن

• شک الکتریکی هنگام بعضی حرکات خاص سر
• لرزش بدن و یا عدم هماهنگی بدن

• لکنت زبان
•خستگی
• گیجی

عادی  اس  ام  به  مبتلا  افراد  در  گرما  به  حساسیت 
بوده و کمی افزایش دمای بدن می تواند محرک و یا 

بدترکننده بیماری ام اس باشد.
افراد در ابتدای ابتلا به بیماری عودکردن گه گاه این 
علایم و سپس ناپدید شدن موقتی این علایم را احساس 
این  نوع خوش خیم  به  مبتلا  افراد  از  بعضی  می کنند. 
بیماری بوده و بعد از حمله اولیه دچار حمله دیگری 

نشده و بیماری شان پیشرفت نمی کند.
دلایل ابتلا به ام اس

ایمنی  هیچ کس در مورد دلایل اصلی اشتباه سیستم 
بدن برای حمله به اعصاب در بیماری ام اس نمی تواند 

نظر قطعی دهد. بعضی از دانشمندان معتقدند ترکیبی از 
ژنتیک و چیزی در محیط زیست می تواند باعث ابتلا 

به این بیماری شود. 
اس  ام  به  ابتلا  خطر  در  بقیه  از  بیشتر  که  افرادی 

قراردارند، شامل:
• افردی که در سنین ۲۰ تا ۴۰ سالگی قرار دارند در 

بیشترین خطر هستند.
• زنان دو برابر بیشتر از مردان در خطر ابتلا به بیماری 

ام اس قراردارند.
بیماری به  شما  خواهر  و  برادر  یا  و  والدین  اگر   • 
 ام اس مبتلا باشند، خطر ابتلای شما به ام اس بین ۱ تا 

۳ درصد افزایش می یابد.
از جمله ویروس  • عفونت ها و ویرس  های خاص 
ابشتاین بار می تواند خطر ابتلا به این بیماری را افزایش 
دهد. • افراد سفیدپوست، بخصوص خانواده های ساکن 
اروپای شمالی در بیشترین خطر ابتلا به این بیماری 
قراردارند. نژادهای آسیایی، آفریقایی یا بومی آمریکا 
این  به  ابتلا  خطر  کم ترین  در  نژادها  سایر  بین  در 
جغرافیایی  مناطق  و  کشورها  •در  هستند.  بیماری 
آمریکای  جنوبی،  کانادای  اروپا،  جمله  از  خاص 
به  ابتلا  خطر  جنوبی  استرالیای  و  نیوزلند  شمالی، 
است.  جهان  مناطق  سایر  از  بیشتر  اس  ام   بیماری 
•درصورتیکه شما مبتلا به سایر بیماری های خودایمنی 
بیماری  یا   ۱ نوع  دیابت  تیروئید،  بیماری  جمله  از 
التهابی روده هستید، خطر ابتلای شما به ام اس افزایش 
می یابد. عوارض ابتلا به ام اس در بعضی مواقع افراد 
 مبتلا به ام اس به سایر مشکلات زیر مبتلا می شوند: 
 • خشکی و یا گرفتگی عضلات • فلج شدن بخصوص 
فلج شدن پاها •  مشکلات مثانه، شکم و یا مشکلات 
جنسی • مشکلات ذهنی، ازجمله فراموشی و یا عدم 

تمرکز • افسردگی • صرع یا بیهوشی 5/2584

کبد چرب چیست؟

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت 
ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

برابر رأي شماره  139560311001037219  هيأت دوم موضوع قانون تعيين تکليف 
وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک 
فرزند  بهرام غاری  متقاضي آقاي هادی  بلامعارض  مالکانه و  ناحيه 1  تصرفات  شيراز- 
بهرام به شماره شناسنامه 345 صادره از فيروزآباد در ششدانگ يک باب خانه به مساحت 
199/70 مترمربع پلاک 1202  فرعي از 2154  اصلي مفروز و مجزي شده از پلاک 
2154  اصلي  واقع در بخش چهار شيراز  خريداري از مالک رسمي آقاي دکتر عبدالعلی 
دهقان 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.         26246/م الف 
    تاريخ انتشار نوبت اول:  1395/11/20           تاريخ انتشار نوبت دوم: 1395/12/05

     23608/13480
                        محمد نخعی - ريیس ثبت اسناد و املاک ناحیه يک شیراز 

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتي و 
اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

برابر رأي اصلاحی شماره  139560311001033547  هيأت دوم موضوع قانون تعيين تکليف 
ملک  ثبت  حوزه  ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت 
شيراز - ناحيه 1  تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضي آقاي نجات زارع فرزند جليل به شماره 
پلاک  مترمربع  مساحت 219/8  به  خانه  باب  در ششدانگ يک  شيراز  از  شناسنامه 17 صادره 
1338  فرعي از 2076  اصلي مفروز و مجزي شده از پلاک 3 فرعی از 2076  اصلي  واقع در 
بخش چهار شيراز  خريداري از مالک رسمي آقاي علی ضامن زارع محرز گرديده است. لذا به 
منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود در صورتي که اشخاص 
اولين  انتشار  تاريخ  از  توانند  مي  باشند  داشته  اعتراضي  متقاضي  مالکيت  سند  به صدور  نسبت 
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.         26247/م الف
    1395/12/05 دوم:  نوبت  انتشار  تاريخ             1395/11/20 اول:   نوبت  انتشار  تاريخ 
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