
آرامگاه خواجه اهل راز در دست مرمت
مدیرکل میراث فرهنگی، صنایع دستی و گردشگری فارس اعلام کرد: بخش هایی از آرامگاه حافظ 

درحال مرمت و تعمیر است.
به گزارش روابط عمومی اداره کل میراث فرهنگی، صنایع دستی و گردشگری فارس، مصیب امیری 
گفت: مرمت در قسمت های استحکام بخشی نماهای طرفین ایوان، پاکسازی و باز پیرایی درها و 
پنجره های چوبی و همچنین تعمیرات موضعی مجموعه در محل های مورد نیاز، در دست اجراست.
به گفته وی اعتبار تخصیص یافته برای مرمت این مجموعه از محل اعتبارات ملی رقمی بالغ بر 700 
میلیون ریال است. مجموعه تاریخی فرهنگی حافظیه متعلق به دوره آل مظفر است که 18 آذر 1345 

به شماره 1009 در فهرست آثار ملی کشور ثبت شد. 
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ابتدای  از  گفت:  فارس  ثبت  مدیرکل 
شرکت ها  ثبت  جامع  سامانه  راه اندازی 
هزار   11 ثبت  به  نزدیک  استان  این  در 
ثبت  مؤسسه  و  تجاری  شرکت    200  و 

شده است. 
اداره کل ثبت  به گزارش روابط عمومی   
اقبال گفت:  فارس، مهدی  املاک  اسناد و 
سامانه جامع ثبت شرکت ها به منظور تسهیل 
فرایند ثبت طراحی شده است و  و تسریع 
از زمان اجرا شدن آن  شاهد آسان سازی و 
جلوگیری از اتلاف وقت متقاضیان بوده ایم.

سامانه  اندازی  راه  ابتدای  از  اقبال  گفته  به 
پایان  تا  فارس  در  ها  شرکت  ثبت  جامع 
تیرماه سال جاری 11 هزار و 179 شرکت 
و مؤسسه در این استان به ثبت رسیده که 
از این تعداد،  یک هزار و 142 شرکت و 
مؤسسه غیرتجاری مربوط به 4 ماهه ابتدایی 

سال جاری است.
از شرکت های ثبت شده در 4  افزود:  وی 
با  شرکت   302 جاری  سال  ابتدایی  ماهه 
و  سهامی  شرکت   520 محدود،  مسئولیت 
همچنین  و  باشند  می  تعاونی  شرکت   144

تعداد مؤسسات غیرتجاری ثبت شده در این 
بازه زمانی 174 مؤسسه است.

اقبال یادآور شد: برنامه ریزی ها و اقدامات 
با  اخیر کارشناسان سازمان ثبت  چند سال 
هدف شفاف سازی، دقت و سرعت عمل 
در انجام فرایندها و در نهایت رضایت هر 
الکترونیکی  و  بوده  مراجعین  بیشتر  چه 
نیز  ها  شرکت  ثبت  فرایند  گردیدن 
همانند دیگر اقدامات مشابه، موجب رونق 
کار و  کسب  فضای  بهبود  و   اقتصادی 

 می گردد. 

به  اشاره  با  پایان  در  فارس  ثبت  مدیرکل 
مؤسسات  و  شرکت  الکترونیکی  ثبت 
صورتی  در  گفت:  فارس  در  غیرتجاری 
یا  شرکت  ثبت  جهت  لازم  مدارک  که 
کامل  به صورت  متقاضیان  توسط  مؤسسه 
مؤسسه  و  شرکت  ثبت  گردد،  ارائه 
زمان  ترین  کوتاه  و  وقت  اسرع  در 
در  را  امر  این  و  است  پذیر  انجام  ممکن 
و  ثبتی  امور  انجام  نمودن  مکانیزه  راستای 
به مراجعین عنوان الکترونیکی   پاسخگویی 

 کرد.

مدیرکل راه آهن فارس گفت: طی 4 ماه نخست 
سال جاری بیش از 150 هزار نفر مسافر با قطار 
در مسیرهای تهران و مشهد به صورت رفت و 
برگشت جابه جا شده اند که نسبت به مدت مشابه 

سال 95 رشد 4 درصدی داشته است.
به گزارش روابط عمومی راه آهن فارس، ولدی 
 9 تیرماه  پایان  تا  جاری  سال  ابتدای  در  گفت: 
بار مرزی توسط 436 دستگاه واگن  میلیون تن 

در راه آهن فارس جابجا شده است.
 42 نیز  جاری  سال  تیرماه  در  داد:  ادامه  وی 
شده اند  جابجا  قطار  با  مسافر  نفر   114 و  هزار 
 919 و  هزار   34 قبل  سال  مشابه  مدت  در  که 
بوده همراه  درصدی   21 رشد  با  که  بوده   نفر 

 است.
وی تصریح کرد: با تغییر ساعت حرکت قطارها 
بیشتر  قطارهای شیراز  از  استقبال عمومی  میزان 
شده که آمار به دست آمده گویای این امر است  
بینی  پیش  برنامه  از  مسافر  جابجایی  برای  و 
جلوتر درصد   1/02 ماه   4 این  طی  امسال   شده 

 هستیم.
ولدی خاطرنشان کرد: هم اکنون قطارهای رجا، 
مشهد  و  تهران  مسیرهای  در  فدک  و  نورالرضا 

راستای  در  نیز  کل  اداره  این  و  می کنند  سیر 
بهبود کیفیت در خدمات دهی قطارهای 6 تخته 
را از ناوگان ریلی فارس خارج کرد و پیگیری 
تعویض واگن های بی کیفیت را نیز در دستور 

کار قرار داده است. 
ولدی گفت: قطارهای شیراز هم اکنون در مسیر 
به  مشهد  مسیر  در  و  روزانه  صورت  به  تهران 
صورت یک روز در میان حرکت می کنند که 
در صورت استقبال حداکثری تلاش می کنیم که 
برنامه حرکت قطار در مسیر شیراز به مشهد نیز 

به صورت روزانه انجام شود.
منظور  به  ها  دستگاه  با  آهن  راه  تعامل  وی 
استفاده از ظرفیت های راه آهن برای جابجایی 
بار و مسافر را مطلوب ارزیابی کرد و گفت: راه 
آهن فارس در راستای  جذب مسافر تفاهم نامه 
استان  نهاد  با سازمان های دولتی و مردم  هایی 
)ره(،آموزش  خمینی  امام  امداد  کمیته  جمله  از 
و پرورش و سازمان ورزش و جوانان در دست 
این  سفر  برای  را  تخفیفاتی  که   دارد  اقدام 
عزیزان با قطار در نظرگرفته است و می توانیم 
نظر  در  نیز  سازمان ها  سایر  برای  را  امتیاز   این 

بگیریم.

و  لوله  خطوط  شرکت  کارکنان 
در  فارس  منطقه  ایران  نفت  مخابرات 
و  اوقاف  اداره  کریم  قرآن  مسابقات 
امور خیریه استان فارس توانستند  دو 

مقام برتر را کسب کنند.
شرکت  عمومی  روابط  گزارش  به 
ایران  نفت  مخابرات  و  لوله  خطوط 
منطقه فارس، دراین دوره از مسابقات 
ترتیب  به  بردبار  رضا  و  قانعی  حسام 
را  اذان  و  ترتیل  رشته  در  دوم  مقام 

و  کردند  خود  ازآن 
قانعی  حسام  درپایان 
این  کشوری  مرحله  به 
راه  مسابقات  از  دوره 

پیدا کرد.
از  هدف  وی  گفته  به   
مسابقات  این  برگزاری 
و  سالم  رقابت  ایجاد 

ارتقای سطح کیفی و کمی متسابقین 
قرآنی بود.

مسابقات  دوره  چهلمین 
قرآن اوقاف استان فارس 
در مرحله استانی با حضور 
670 نفر از نخبگان قرآنی 
این  از  که  شد  برگزار 
تعداد 220 نفر برادران و 
در  خواهران  از  نفر   450
رشته های تحقیق، ترتیل، 
حفظ، تفسیر، نهج البلاغه و اذان با هم 

به رقابت پرداختند.

فرهنگی،  سازمان  رئیس 
ورزشی  و  اجتماعی 
لزوم  بر  شیراز  شهرداری 
غذاهای  از  استفاده  ترویج 
غذاهای  ویژه  به  سالم 
شیراز  در  محلی  و  بومی 
تأکید کرد و گفت: ترویج 
سالم  غذاهای  از  استفاده 
و  بومی  غذاهای  ویژه  به 
مصرف  کاهش  و  محلی 

فست فود از مهم ترین اهداف نخستین 
غذا  و گردشگری  اجتماعی  جشنواره 
شیرازشناسی  مرکز  در  سلامت   و 

بوده است.
سازمان  ارتباطات  اداره  گزارش  به 
ورزشی  و  اجتماعی  فرهنگی، 
شهرداری شیراز، احمد همتی در آیین 
اختتامیه نخستین جشنواره اجتماعی و 
مرکز  در  سلامت  و  غذا  گردشگری 
شیرازشناسی گفت: نحوه غذا خوردن، 
کیفیت غذا و نوع غذا در جامعه امروز 
تبدیل  اجتماعی  مشکلات  از  یکی  به 

شده است.

ترویج  همین  برای  داد:  ادامه  همتی 
ویژه  به  سالم  غذاهای  از  استفاده 
همچنین  و  محلی  و  بومی  غذاهای 
از  فودها  فست  مصرف  کاهش 
بوده  جشنواره  این  اهداف  مهمترین 

است. 
این رویداد  اصلی  به گفته وی بخش 
شامل جشنواره خوراک وغذا و بخش 
نمایشگاه  برپایی  شامل  نیز  جنبی 
و  غذاها  انواع  و  سالم  محصولات 
 30 در  محلی  و  بومی  خوراک های 
آموزشی  کارگاه های  اجرای  غرفه، 
اصلاح  سالم،  غذای  پخت  با  همراه 
الگوی تغذیه و سبک زندگی و تغذیه 

و غیره  بود، همچنین مسابقه 
پخت غذای سالم با شرکت 
بیش از 50 نفر برگزار شد و 
غذایی  محصولات  پایان  در 

سالم معرفی شدند.
شهردار  فرهنگی  معاون 
تندیس  افزود:  شیراز 
به  تقدیر  لوح  و  جشنواره 
پخت  مسابقه  برتر  نفرات 
جایزه  با  همراه  سالم  غذای 
نقدی، تندیس جشنواره و لوح تقدیر 
به همراه  استانی  و  اساتید کشوری  با 
تمامی  به  تقدیر  لوح  نقدی،  هدایای 
و  مسابقه  در  کننده  شرکت  نفرات 
به  جشنواره  تندیس  و  تقدیر  لوح 
از  طرح  مجری  همکار  دستگاه های 
بسیار  مشارکت  که  سمن ها  جمله 

خوبی داشتند، اهدا شد.
در  شیراز  شهردار  فرهنگی  معاون 
مستمر  برگزاری  برای  گفت:  پایان 
فواصل  در  و  فصلی  صورت  به  و 
شیراز  در  جشنواره  این  کوتاهتر 

برنامه ریزی می شود.

رئیس  و  بهداشت  معاون  مقام  قائم 
مرکز مدیریت شبکه وزارت بهداشت، 
درمان و آموزش پزشکی ضمن بازدید 
 )HMC( سلامت  پایش  مرکز  از 
با  شیراز،  پزشکی  علوم  دانشگاه 
معاونت  ارشد  مدیران  و  مسئولان 
بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی شیراز، 

تشکیل جلسه داد.
به گزارش "وب دا" در شیراز، "جعفر 
صادق تبریزی" در این نشست، گفت: 
عدالت در سلامت؛ هدف اصلی وزارت 
پزشکی  آموزش  و  درمان  بهداشت، 

است.
بهورز  و  بهداشت عشایری  از خانه  او 
عشایری به عنوان دو اقدام بسیار خوب 
دولت یازدهم یاد کرد که با توجه به 
توافق صورت گرفته با سازمان برنامه 
و بودجه کشور، اعتبار موردنیاز تکمیل 
این طرح در سال جاری تأمین می شود.

تبریزی قطب بندی کشور به 10 منطقه 

مؤثر  اقدامات  دیگر  از  را  سلامت 
آموزش  و  درمان  بهداشت،  وزارت 
پزشکی برشمرد و گفت: انتظار می رود 
راهکارها و آیین نامه های بسیار خوبی 
برای دستیابی به عدالت در سلامت از 
وزارت  به  ها  قطب  این  های  نشست 
پزشکی  آموزش  و  درمان  بهداشت، 

ارائه شود.
رئیس  و  بهداشت  معاون  مقام  قائم 
مرکز مدیریت شبکه وزارت بهداشت، 
ضمن  پزشکی  آموزش  و  درمان 
گرفته  صورت  زحمات  از  تقدیر 
سلامت  پایش  مرکز  اندازی  راه  در 
پزشکی  علوم  دانشگاه   )HMC(
شیراز، از دستاوردهای این مرکز ابراز 
نهایی شدن  خرسندی کرد و خواستار 
پایش  مرکز  اندازی  راه  دستورالعمل 
سلامت )HMC( با برگزاری نشست 
علوم  های  دانشگاه  دیگر  با  مشترک 

پزشکی دارای تجارب مشابه شد.

 از ابتدای راه اندازی سامانه جامع ثبت شرکت ها در فارس صورت گرفت؛ 
ثبت 11 هزار و 200  شرکت تجاری و مؤسسه در فارس

مدیرکل راه آهن فارس اعلام کرد؛
رشد 4 درصدی مسافرت با قطار در فارس

دربرپایی مسابقات قرآن کریم اوقاف فارس صورت گرفت؛
کسب دو مقام برتر شرکت خطوط لوله و مخابرات نفت ایران منطقه فارس

رئیس سازمان فرهنگی، اجتماعی شهرداری شیراز تأکید کرد؛
لزوم ترویج استفاده از غذاهای سالم به ویژه غذاهای بومی و محلی در شیراز

قائم مقام معاون بهداشتی وزارت بهداشت تأکید کرد؛
 عدالت در سلامت؛ هدف اصلی وزارت بهداشت، 

درمان و آموزش پزشکی
مرکز پایش سلامت شیراز به کشور معرفی می شود

اصلی  عوامل  از  یکی  خوب  خواب  که  همانطور 
زندگی سالم است، کیفیت نامناسب خواب پیامدهای 
دانشمندان  به طوری که  دارد.  بدن  برای  بدی  بسیار 
وزن  اضافه  به  منجر  می تواند  خوابیدن  بد  می گویند 

شود.
تعداد افراد چاق در سراسر جهان از دهه 80 میلادی 
دوبرابر شده است. بنابراین فهمیدن دلیل اضافه وزن 

مردم اثر بسیار مهمی برای سلامت عمومی دارد.
محققان دانشگاه لیدز با بررسی میزان خواب و مقدار 
یافتند  دست  نتایجی  به  نفر   1615 در  غذا  مصرف 
به  منجر  می تواند  ناکافی  خواب  می کند  تأیید  که 
بیماری های مرتبط با سوخت و ساز از جمله دیابت 
شود. آن ها شاخص های دیگر سلامت سوخت و ساز 
مانند فشار خون، کلسترول خون، قند خون و عملکرد 
اندازه گیری  نیز وزن و دور کمر را هم  تیروئید و 

و ثبت کردند.
یا  ساعت  داد کسانی که شب ها شش  نشان  یافته ها 
سانتی   3 کمرشان  دور  اندازه  بودند  خوابیده  کمتر 
متر بیشتر از کسانی بود که 9 ساعت خوابیده بودند. 
خواب کوتاه تر با کاهش سطح کلسترول خوب هم 
راندن  بیرون  به  یعنی کلسترولی که  بود.  ارتباط  در 
چربی از بدن و حفاظت از آن در برابر بیماری قلبی 
میان  رابطه ای  هیچ  مطالعه  این  البته  می کند.  کمک 
که  نکرد  پیدا  ناسالم  غذایی  رژیم  و  ناکافی  خواب 
شگفتی محققان را برانگیخت. این درحالی است که 
کوتاه  خواب  که  بودند  داده  نشان  دیگر  مطالعات 
می تواند منجر به انتخاب های نادرست غذایی و رژیم 
نامناسب شود، اما این پژوهش جدید می گوید آنچه 
این اثر را موجب می شود خود خواب است، بنابراین 
که  افرادی  می دهد  نشان  تحقیق  این  که  آنجایی  از 
را گزارش  کنندگان  دیگر شرکت  از  خواب کمتر 
دچار  که  می رفت  بیشتری  احتمال  و  بودند  کرده 
اضافه وزن یا چاقی باشند این یافته ها اهمیت خواب 
کافی را نشان می دهد. اینکه چه مقدار می خوابیم قطعاً 
میان افراد مختلف متفاوت است اما بر سر اینکه 7 تا 
9 ساعت خوابیدن بهترین میزان برای افراد بزرگسال 

است اجماع نظر وجود دارد.

سازمان جهانی بهداشت برای موفقیت 
نظام  در  مرگ  ثبت  نظام  در  ایران 
اسلامی  جمهوری  سلامت،  مراقبت 

ایران را مورد تقدیر قرار داد
سازمان  کل  رئیس  چان،  مارگارت 
وزیر  به  نامه ای  طی  بهداشت  جهانی 
پزشکی  آموزش  و  درمان  بهداشت، 
کشورمان از ایران به عنوان کشوری 
نمونه و الگو برای سایر کشورها در 
مرگ  علل  بندی  طبقه  و  ثبت  نظام 
گام  به  گام  استراتژی  و  کرد  یاد 
ایران  در  مرگ  ثبت  مدت  بلند  و 
پیشگیری  مراقبت،  در  کمک  را 
به  و  دانست  مردم  سلامت  ارتقاء  و 
از  تا  کرد  توصیه  کشورها  سایر 
برداری  الگو  ایران  موفق  تجربه   این 

کنند.

بنابر این گزارش، براساس آمار سال 
ایران  در  مرگ  علت  نخستین   94
با ۴۴.۱۳  قلبی و عروقی  بیماری های 
سرطان  آن  از  پس  و  علت ها  درصد 
عمدی  غیر  حوادث  درصد،   ۱۵.۹ با 
دستگاه  بیماری های  درصد،   ۸.۶۶
بیماری های  و  درصد   ۶.۹۹ تنفسی 
غدد، تغذیه و متابولیک ۵.۹۲ درصد 
به  را  در سال 94  علل مرگ  از کل 

خود اختصاص داده است.
بهداشت  است سازمان جهانی  گفتنی 
دلیل گزارش جامع سیمای مرگ  به 
به  که  ایران  اسلامی  جمهوری  در 
ثبت 20 علت اول مرگ به تفکیک 
سال  در  جنسی  و  سنی  گروه های 
بهداشت  وزیر  به  است،  پرداخته   94

کشورمان تبریک گفته است.

بسیاری از ما با افزایش سن در حفظ 
وزن مناسب دچار مشکل می شویم و 
روند افزایش وزن را تجربه می کنیم. 
این مسئله فکر  به  به حال  تا  اما آیا 
شرایط  این  اصلی  دلیل  که  کرده اید 

چه چیزی است؟
خوردن  غذا  عادات  راهنمایی:  یک 
شما ممکن است مقصر اصلی نباشند.

آپوویان،  کارولین  دکتر  گفته  به 
وزن  مدیریت  و  تغذیه  مرکز  مدیر 
استاد  بوستون،  پزشکی  مرکز  در 
بوستون  دانشگاه  پزشکی  دانشکده 
آمریکا،  چاقی  انجمن  معاون  و 
افزایش  زمینه  در  مختلفی  دلایل 
در  تغییر  هستند.  تأثیرگذار  وزن 
سبک  یک  هورمون ها،  شرایط 
زندگی کم تحرک، افزایش استرس 
انجام  واسطه  به  خواب  کمبود  و 
 وظایف، تنها چند نمونه از این دست

 هستند.
اما دلیل اصلی افزایش وزن میانسالی 
توده  دادن  دست  از  طبیعی  روند 
عضلانی  توده  مقدار  است.  عضلانی 
نخست  وهله  در  ما  چربی  بدون 
تعیین متابولیکی  نرخ  واسطه   به 

می شود.
بیان دیگر، هرچه توده عضلانی  به   
بیشتری داشته باشیم، کالری بیشتری 

خواهیم سوزاند.

سن  حدود  از  عضلانی  توده  میزان 
30 سالگی به طور طبیعی روند افول 
فرآیند  این  و  می کند  آغاز  را  خود 
که به نام کم ماهیچگی یا سارکوپنیا 
شناخته می شود، در حدود 40 سالگی 
به  که  صورتی  در  می شود.  تسریع 
طور فعال اقدامی در راستای حفاظت 
و ساخت توده عضلانی بدون چربی 
صورت نگیرد، بدن به کالری کمتری 
سوخت  سرعت  داشت،  خواهد  نیاز 
عضله  و  شد،  خواهد  کند  ساز  و 
جایگزین  چربی  با  رفته  دست   از 

خواهد شد.
می شود  مطرح  پرسش  این  نتیجه  در 
که برای پیشگیری از کم ماهیچگی 
دکتر  داد؟  انجام  باید  کاری  چه 
آپوویان سه راهنمایی را ارائه کرده 

است که شامل:
انجام تمرینات ورزشی با وزنه حداقل 
هر  پیشرفت  با  که  هفته  در  بار  دو 
شدت  و  وزنه ها  وزن  به  بیشتر  چه 

تمرینات افزوده می شود.
دنبال کردن یک رژیم غذایی سرشار 
از  چربی،  بدون  پروتئین  منابع  از 

جمله اسموتی های پروتئین.
کار  این  کافی.  میزان  به  خواب 
و  ترمیم  برای  را  لازم  فرصت 
بازسازی عضلات در اختیار بدن قرار 

می دهد.

ترمیمی،  دندانپزشکی  متخصص  این 
مراجعات ۶ ماهه و سالانه به دندانپزشکی، 
و  دندان  نخ  و  مسواک  از  منظم  استفاده 
انواع  و  قندی  مواد  خوردن  کاهش 
پیشگیری  موارد  مهمترین  از  را  شیرینی 

از پوسیدگی دندان ها برشمرد.
انجمن  عضو  مؤید  رضایی  وحید 
متخصصین دندانپزشکی ترمیمی و زیبایی 
با خبرنگار حوزه  ایران در گفت و گو 
پزشکی  علمی  گروه  درمان  و  بهداشت 
کرد:  اظهار  جوان؛  خبرنگاران  باشگاه 
پوسیدگی های دندان از سنین حدود ۱ تا 
۲ سالگی می تواند شروع شود و تا پایان 
امان  در  دندانی  پوسیدگی  از  فرد  عمر 
نیست و هرچه پوسیدگی دندانی در دوره 
دوره  در  باشد،  بیشتر  شیری  دندان های 
دندان های دائمی نیز پوسیدگی های دندان 

افزایش پیدا می کند.
و  ترمیمی  دندانپزشکی  متخصص  این 
بهداشت  به  توجه  اینکه  بیان  با  زیبایی 
دهان و دندان هر فرد در دوران کودکی 

است،  برخوردار  زیادی  اهمیت  از 
موقع  به  درمان  و  پیشگیری  داد:  ادامه 
پوسیدگی های دندان از همان ابتدا و در 

حدود سن دو سالگی باید شروع شود.
 ۶ از  شیری  دندان های  گفت:  وی 
 ۲ از  و  می آیند  در  سالگی   ۲ تا  ماهگی 

کودک  سالگی   ۶ تا 
شیری  دندان  فقط 
سن  از  و  دارد 
سالگی   ۱۲ تا   ۶
مختلط  دوره 
ئمی  ا د - ی شیر
می شود  نامیده 
شیری  دندان  که 

و دائمی توأمان در 
کودک  دهان 
از  و  است 

سالگی   ۱۲ حدود 
دندان  هیچ  بعد  به 

وجود  دهان  در  شیری 
شوم  متذکر  باید  و  که ندارد 

در  مختلط  و  شیری  دندانپزشکی  دوره 
بسیار  فرد  دندان های  آینده  سلامت 
کاهش  به  بایستی  و  دارد  اهمیت 
زمانی  دوره  این  در  دندانی  پوسیدگی 

توجه کرد.
ترمیمی،  دندانپزشکی  متخصص  این 
ماهه   ۶ مراجعات 
به  سالانه  و 
 ، شکی نپز ا ند د
از  منظم  استفاده 
نخ  و  مسواک 
کاهش  و  دندان 
خوردن مواد قندی 
شیرینی  انواع  و 
مهمترین  از  را 
پیشگیری  موارد 
پوسیدگی  از 

دندان ها برشمرد.
وی اظهار کرد: دندان ها بر 
اثر شکستگی یا پوسیدگی ها 
که  هستند  بازسازی  نیازمند 

ترمیمی  دندانپزشکی  تخصصی  رشته 
دست  از  قسمت های  بازسازی  مسئول 

رفته در قسمت تاج دندان است.
رضایی موید افزود: افزایش آگاهی بیمار 
منظور  به  پیشگیرانه  درمان های  انجام  و 
دندان  پوسیدگی های  رساندن  حداقل  به 
از وظایف دندان پزشکان ترمیمی است.

دندانپزشکی  متخصص  این  گفته  به 
از  پیشگیری  بحث  زیبایی،  و  ترمیمی 
آموزش های  نیازمند  دندان  پوسیدگی 
و  دندانپزشکی  دانشکده های  در  علمی 
وهمچنین  متخصص  نیروهای  تربیت 
آموزش های لازم در حوزه ی اجتماعی و 
فردی از طریق رسانه ها برای عموم مردم 

است.
دندانی  پوسیدگی  کرد:  تأکید  وی 
و  است  پیشگیری  قابل  زیادی  حد  تا 
مسواک  و  فردی  بهداشت  رعایت  با 
فلورایدتراپی،  همچنین  دندان،  نخ  زدن، 
سالمی دندان های  می توانند  افراد   همه 

 داشته باشند.

وجود  با 
مولتی  از  متعددی  انواع 
فاکتورهای  ویتامین ها، 

کمی هستند که مشخص می کنند چگونه 
باید از آنها استفاده کرد.

به  باید  که  را  نکاتی  تغذیه  کارشناسان 
آنها توجه داشته باشیم می کنند.

رژیم  که  کسانی  کارشناسان،  گفته  به 
غذایی سالمی ندارند، کسانی که یک یا 
از رژیم غذایی شان  را  چند گروه غذایی 
رژیم  که  افرادی  کرده اند،  حذف 
گیاهخواری دارند و کسانی که )احتمالًا به 
دلیل مشکلات سلامت( کم اشتها هستند، 

ممکن 
مغذی  ماده   27 است 
را  بدن  برای  لازم 

نکنند. کاستی های زیادی در دریافت 
وجوددارد  زندگی  سبک های  نوع  این 
ویتامین ها  مولتی  مصرف  با  افراد  این  و 
بدنشان  به  مواد لازم  از رسیدن  می توانند 

مطمئن شوند.
آنچه زنان به آنها نیاز دارند

اصلی ترین  کلی،  قانون  یک  عنوان  به 
مواد مغذی لازم برای زنان، اسید فولیک، 

کلسیم و ویتامین D است.
تراکم  کاهش  گویند  می  کارشناسان 

چیزی  استخوانی 
شاهد  بسیار  که  است 
بنابراین  هستیم،  آن 
زنان  درمورد  بویژه 
دریافت  از  اطمینان 
میزان کافی کلسیم و 
ویتامین D به سلامت 
کمک  استخوانی 

خواهد کرد.
کنترل  و  پیشگیری  مرکز 
توصیه  آمریکا  بیماری های 
روزانه  باروری،  سنین  در  زنان  می کند 
۰.۴ میلی گرم فولیک اسید دریافت کنند. 
این میزان می تواند تا ۰.۸ میلی گرم نیز 

افزایش پیدا کند.
همچنین میزان لازم برای دریافت کلسیم، 
باید  که  است  گرم  میلی  هزار  روزانه 
زیرا  شود،  دوزهای جداگانه مصرف  در 
بدن، هر بار فقط می تواند 500 میلی گرم 

کلسیم جذب کند.
روزانه  نیز   D ویتامی  به  روزانه  نیاز 
است.   D ویتامین  واحد  هزار  حداقل 
پزشک ممکن است دوز بالاتری از این 
ویتامین تجویز کند که در آن صورت به 

انجام آزمایش خون نیاز است.
مصرف  زمان  و  ویتامین  مولتی  شکل 

اهمیتی ندارد
شکل  به  را  ویتامین  مولتی  که  این 
قرص  یا  شربت  پودر،  قرص،  کپسول، 
شما  انتخاب  به  کنید  مصرف  جویدنی 

مربوط است.
معیار  می تواند  مصرف  نحوه  بودن  آسان 
مصرف  زمان  مورد  در  باشد.  انتخاب 
از  بعد  نمی شود.  نیز زمان خاصی توصیه 
ایجاد  تفاوتی  خواب  از  قبل  یا  صبحانه 

نمی کند.
قبل از مصرف دقت کنید

مولتی  مصرف  به  نسبت  کارشناسان 
گفته  که  می دهند  هشدار  ویتامین هایی 

می شود انرژی زا هستند.
است  ممکن  ویتامین ها  مولتی  نوع  این 
عوارض  که  باشند  محرک هایی  حاوی 
افزایش  سرگیجه،  سردرد،  مانند  جانبی 
الگوی  ریختن  هم  به  قلب،  ضربان 
دارند.  همراه  به  اضطراب  و  خواب 
ویتامین  مولتی  مصرف  از  قبل  بنابراین 
دقت بیشتر  آن  دهنده  تشکیل  مواد   به 

کنید.

ایرانی ها به چه دلایلی می میرند؟خوب بخوابید تا چاق نشوید!

چرا در میانسالی چاق می شویم؟

آسان ترین راه های پیشگیری از پوسیدگی دندان را بیاموزید

چه کسانی باید مولتی ویتامین مصرف کنند؟

آیا مولتی ویتامین ها ضرر هم دارند؟


