
استاندارفارس: 
وزیرکشوربهشیرازسفرمیکند

استاندار فارس گفت: عبدالرضا رحمانی فضلی وزیر کشور سه شنبه 31 مرداد در آستانه هفته دولت به شیراز سفر خواهد کرد.
 سید محمد علی افشانی در گفت و گو با ایرنا افزود: وزیر کشور در بدو ورود به شیراز فاز دوم خط یک قطار شهری این شهر و ایستگاه های 
پیش بینی شده در این مسیر 10 و نیم کیلومتری را افتتاح خواهد کرد. وی ادامه داد: دولت تمام سهم خود را برای اجرای پروژه قطار شهری 
شیراز پرداخت کرده است و این قطعه که برای اجرای آن بیش از یک هزار میلیارد تومان هزینه شده را می توان مهمترین قطعه قطار شهری 
شیراز دانست. استاندار فارس گفت: این قطعه  مرکز شهر و مراکز تاریخی و درمانی شهر شیراز را به فرودگاه بین المللی شهید دستغیب شیراز 

متصل می کند و دسترسی به این بخش ها را برای شهروندان، مسافران و گردشگران آسان می سازد.
افشانی گفت:  وزیر کشور پس از افتتاح این پروژه، در جلسه شورای اداری استان با رویکرد اقتصاد مقاومتی حضور خواهد یافت.
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با پایان دوره مأموریت مهدی خانی در 
عمران  شرکت  مدیرعاملی  مسئولیت 
به عنوان سرپرست  صدرا، علی مؤیدی 

این شرکت معرفی شد.
به گزارش روابط عمومی شرکت عمران 
شهر جدید صدرا، مهدی خانی مدیرعامل 
و  از تلاش  تقدیر  با  این شرکت  سابق 
همکاری اعضای هیئت مدیره و مدیران 
و کارکنان شرکت طی سه سال گذشته 

گفت: به یاری خداوند متعال اصالت را 
مانع  بازگرداندیم و  المال  بیت  منافع  به 
زد و بندهای بسیاری شدیم. وی افزود: 
شرکت  مطالبات  از  عمده ای  بخش 
تلاش  با  گذشته  سال  سه  طی  عمران 
صدرا  شهر  عمران  مجموعه  همکاران 

کسب شد که موفقیت بزرگی بود.
هیچ  خوشبختانه  امسال  گفت:  خانی 
عمران  شرکت  در  حسابرسی  مشکل 

نداشتیم که این مهم حاصل زحمت کلیه 
عمران  شرکت  کارکنان  و  همکاران 

بوده است.
شرکت  جدید  سرپرست  مؤیدی  علی 
مدیره شرکت  اعضای هیئت  از  عمران 
به  این  از  پیش  که  بوده  صدرا  عمران 
شورای  مجلس  در  مردم  نماینده  عنوان 
اسلامی و عضو شورای شهر شیراز منشأ 

خدمات مؤثری بوده است.

رئیس مرکز رسیدگی به امور مساجد 
استان فارس گفت: تعدادی از مساجد 

شیراز ۲۴ ساعته می شوند. 
حجت  مهر،  خبرنگار  گزارش  به 
الاسلام محمد رضایی ظهر در نشست 
خبری اعلام برنامه های روز جهانی 
روزی  شبانه  خصوص  در  مساجد 
عنوان  شیراز  مساجد  برخی  شدن 
برای  ریزی  برنامه  حال  در  کرد: 
مساجد  از  تعدادی  که  هستیم  این 
شیراز جهت ارائه خدمات مطلوب به 
گردشگران و شهروندان به طور ۲۴ 

ساعته باز باشند.
بیان  با  نشست  این  ابتدای  در  وی 
جهانی  هفته  آستانه  در  اینکه 
کار  به  آغاز  همزمانی  و  مساجد 
روشنی  افق  باید  دوازدهم  دولت 
افزود:  گیرد،  قرار  مردم  روی  پیش 
پیشینه 1۴00  دارای  مساجد  موضوع 
ساله است که نخستین حرکت های 
دینی  تشکیلاتی سیاسی و حاکمیت 
در  اسلام)ص(  مکرم  پیامبر  توسط 

مسجد شکل گرفت.
هفته  چرایی  پیرامون  رضایی 
با  گفت:  هم  مساجد  گرامیداشت 
توجه به اینکه در سال 1۹۶۹ میلادی 
مسجدالاقصی  ه.ق   13۴۸ با  برابر 
کشیده  آتش  به  ها  افراطی  توسط 
این  تاریخی  منبر  آن  پی  در  و  شد 
اسلامی  جمهوری  سوخت،  مسجد 
خارجه  وزرای  که  اجلاسی  در 
حضور  آن  در  اسلامی  کشورهای 
مسجد  جهانی  روز  پیشنهاد  داشتند 

را مطرح کرد که به تصویب رسید.
کارآمدترین  و  مهمترین  وی 
روحیه  تقویت  را  مسجد  کارکرد 
سبک  ارتقا  و  دانست  مردم  دینی 

زندگی آنان را دیگر وظیفه مساجد 
ارزیابی کرد.

امور  به   رسیدگی  مرکز  رئیس 
به  توجه  با  فارس  استان  مساجد 
سیاسی،  اقتصادی،  کارکردهای 
به  توجه  بر  مساجد  و...  فرهنگی 
و  ها  اندیشه  ها،  ایده  با  جوانان 
و  کرد  تأکید  گوناگون  تفکرات 
حتی  و  شخصی  مشکلات  افزود: 
کلان جامعه در مسجدها قابل حل و 
فصل است، از این رو مساجد باید به 
جایی امن و قابل اعتماد برای مردم 

تبدیل شوند.
از حاکم شدن  رضایی در عین حال 
برد  نام  مساجد  بر  افراطی  تفکر 
کار  که  اندیشه  این  از  گفت:  و 
آلوده  را  آنان  مساجد  در  فرهنگی 
زیرا  کرد،  پرهیز  باید  می سازد 
مسجد نه جای متحجرین و نه ماوای 

متجددین است.
وی در ادامه به وجود ۷۲هزار مسجد 
در سراسر کشور اشاره و اعلام کرد: 
مسجد  یک  نفر   10۴1 هر  برای 
بسیاری  نسبت  به  که  دارد  وجود 
پایین  آماری  اسلامی  کشورهای  از 
 0/30 عبارتی  به  شود،  می  محسوب 
درصد فضا از بابت مسجد در کشور 
داریم که برای هر ۴ نفر حدود یک 

متر فضاست.
درصدی   1۲0 افزایش  از  رضایی 
خبر  اسلامی  انقلاب  از  پس  مساجد 
به  افزایش  این  البته  افزود:  و  داد 
شمار  به  کم  کشور  جمعیت  نسبت 

می رود.
امور  به   رسیدگی  مرکز  رئیس 
مساجد استان فارس در عین حال از 
جمله  از  مذهبی  مکان   ۷1۲۸ وجود 

۵هزار مسجد، 11۷۸ امامزاده و 10۵0 
در  حسینیه  و  فاطمیه  مهدیه،  تکیه، 
نسبت  به  گفت:  و  داد  خبر  استان 
میان  در  هم  فارس  نفر،  هر  سهم 
استان های کشور از آماری یکسان با 

کل کشور برخوردار است.
هم  مساجد  فعالیت های  به  وی 
درصد   ۴۲ گفت:  و  کرد  اشاره 
قرآن  کلاس  دارای  فارس  مساجد  
جماعت  امام  دارای  درصد   30 و 
امام  سنی  متوسط  که  هستند  راتب 
۴0درصد  با  سال   ۴۸ جماعت ها 
تحصیلات عالیه، ۴۴درصد تحصیلات 
متوسطه و 1۶درصد تحصیلات سطح 

۲ حوزوی هستند.
امور  به   رسیدگی  مرکز  رئیس 
برگزاری  از  فارس  استان  مساجد 
نماز صبح در ۲۸درصد مساجد فارس 
مساجد  3۹درصد  افزود:  و  داد  خبر 
هم پذیرای نمازگزاران ظهر و عصر 
مؤمنان  میزبان  مساجد  درصد   ۴۵ و 

برای نماز مغرب و عشا می باشند.
از  همچنین  رضایی  الاسلام  حجت 
برنامه های این مرکز برای شناسایی 
مساجد فارس نام برد و گفت: طرح 
شناسنامه دار شدن مساجد استان اجرا 

شده است.
از  بیش  اینکه  به  توجه  با  وی 
 ۴0 بالای  فارس  مساجد  ۴0درصد 
بازسازی  به  نیاز  دارند  قدمت  سال 
و مرمت این اماکن مذهبی را مورد 
مفید  عمر  گفت:  و  داد  قرار  تأکید 
سال   ۵0 تا   ۴0 کشور  در  ساختمان 
امور  به  رسیدگی  مرکز  که  است 

مساجد نیازمند یاری است.
معماری  به  رضایی  الاسلام  حجت 
گفت:  و  پرداخت  هم  مساجد 

فارس  استان  مساجد  معماری 
دارای  و  نیست  اسلامی  100درصد 

شرایط و نقشه مسجد نیستند.
امور  به   رسیدگی  مرکز  رئیس 
این  تأکید  فارس  استان  مساجد 
مساجد  خادمین  آموزش  بر  را  نهاد 
این،  بر  افزون  افزود:  و  عنوان کرد 
بیمه  شامل  فارس  مساجد  خادمین 
اداره  حقوق  حداقل  دارای  و  شدند 
همه  آموزش  به  نیاز  اما  هستند  کار 
اقشار  با  برخورد  نوع  تا  دارند  جانبه 
مختلف از جمله کودکان، نوجوانان، 
جوانان، گردشگران، مجاورین و... را 

فرابگیرند. 
است  نیاز  اینکه  به  توجه  با  رضایی 
تعدادی از مساجد در شیراز ۲۴ ساعته 
اداره شوند، تصریح کرد: البته نیاز به 
اماکن  از جمله  همکاری سازمان ها 

داریم.
وی همچنین از صدور احکام امامان 
و  داد  خبر  فارس  مساجد  جماعت 
تشکیلاتی  هر  که  آنجا  از  گفت: 
نیازمند مدیر است، مساجد نیز از این 
اقدام  رو  این  از  نیستند  مستثنی  کار 
جماعت  امام  برای  حکم  صدور  به 
مساجد کردیم تا نظارت بر کارشان 
داشته باشیم. وی در پایان به فعالیت 
مساجد  هنری  فرهنگی  های  کانون 
کار  و گفت:  اشاره کرد  هم  فارس 
و  نیست  کافی  کانونها  این  کنونی 
مساجد  ظرفیت  ۴0درصد  از  کمتر 
از  شود.  می  فرهنگی  امور  صرف 
این رو این کانون ها باید برای جذب 
جاذبه  کودکان  و  نوجوانان  جوانان، 
ایجاد کنند چراکه این قشر از جامعه 
شدند  دیندار  برای  بالایی  ظرفیت 

دارند.

استان  دادگستری  فرهنگی  معاون 
دوره  پنجمین  برگزاری  از  فارس 
در  قضائیه  قوه  کریم  قرآن  مسابقات 
 ۶00 از  بیش  باحضور  استانی  مرحله 
شورای  دادگستری،  کارکنان  از  نفر 
و  تابعه  های  سازمان  اختلاف،  حل 
دوم  کارکنان،  و  قضات  خانواده های 

شهریور ماه امسال خبر داد.

دادگستری  عمومی  روابط  گزارش  به 
صدرالله  حجت الاسلام  فارس،  استان 
حضور  امسال  گفت:  نسب  رجایی 
رشد  آنها  های  خانواده  و  کارکنان 
چشمگیری نسبت به سال های گذشته 
داشته است به طوری که حضور بیش 
این  مرحله شهرستان  در  نفر  از 13۵0 
اهمیت  نشان دهنده  مسابقات  از  دوره 

کارکنان و خانواده های آنها به قرآن 
و معارف آن است.

با  استان  دادگستری  فرهنگی  معاون 
بیان اینکه امسال مسابقات قرآن کریم 
ترتیل،  قرائت،  حفظ،  های  رشته  در 
اذان، تفسیر، مفاهیم و حفظ موضوعی 
استثنای  به  افزود:  شد،  خواهد  برگزار 
بار  اولین  برای  امسال  که  اذان  رشته 

ویژه برادران برگزار می شود، در سایر 
رشته ها به تفکیک برادران و خواهران 
مرحله  به  برگزیده  عنوان  به  نفر  دو 
وی   گفته  به  خواهند.  پیدا  راه  استانی 
منتخبین این مرحله نیز پس از آزمون 
به مرحله منطقه ای که در آبانماه سال 
احمد  بویر  و  کهگیلویه  در  جاری 

برگزار می شود، اعزام می شوند.

تیروئید  به پرکاری  مبتلا  افراد  از آنجا که در 
بهتر  می یابد،  افزایش  موردنیاز  انرژی  میزان 
است بیماران تعداد وعده های غذایی را افزایش 

داده و از حجم هر وعده بکاهند.
به گزارش "وب دا" در شیراز، کارشناس ارشد 
شیراز،  غذایی  علوم  و  تغذیه  دانشکده  تغذیه 
ماکیان،  گوشت  مرغ،  تخم  گنجاندن  گفت: 
برای  قرمز، ترکیب غلات و حبوبات  گوشت 
به  مبتلا  افراد  در  پروتئینی  نیازهای  تأمین 

پُرکاری تیروئید توصیه می شود.
مصرف  افراد  این  در  افزود:  فتحی"  "یاسمین 
به  کمپلکس   B ویتامین  و   C ویتامین  مکمل 
ویژه ویتامین های B2،B12،B1 توصیه می شود 
سبز  سبزی های  کیوی،  مرکبات،  انبه،  در  که 
رنگ، شیر و فرآورده های آن و جوانه حبوبات 

یافت می شوند.
نشانه ها و  بهبود  برای  را   C او مکمل ویتامین
شد:  یادآور  و  دانست  مفید  متابولیکی  شرایط 
در صورت استفاده از مکمل های مولتی ویتامین 

مینرال، باید از مکمل های بدونید استفاده شود.
مبتلایان  داد:  ادامه  تغذیه،  ارشد  این کارشناس 
باید از مصرف برخی غذاهای دریایی، علف ها 

هستند  یُد  از  دریایی که سرشار  و جلبک های 
و  شکلات  مصرف  همچنین  کنند؛  خودداری 
و  قهوه  چای،  مانند  دار  کافئین  نوشیدنی های 

سیگار کشیدن در این افراد، باید کاهش یابد.
پرکاری  به  مبتلا  افراد  در  کرد:  بیان  فتحی، 
طبیعی  های  گواتروژن  از  می توان  تیروئید 
تیروئید  فعالیت غده  )موادی که سبب کاهش 
قبیل  از  مانند سبزی های خانواده کلم  می شود( 
گل کلم، کلم قمری، کلم بروکلی و بروکسل، 
اسفناج، شلغم، گلابی، هلو، بادام زمینی و سویا 
را  طبیعی  گواتروژن  مواد  البته  کرد،  استفاده 
کنیم،  استفاده  تیروئید  ضد  داروهای  با  نباید 
داروها  جانبی  پیامدهای  افزایش  سبب   زیرا 

می شود.
جعفری،  سبز،  فلفل  کرفس،  هویج،  مصرف 
و  فورت  گریپ  اخته،  زغال  سیب،  زردآلو، 
آناناس، دیگر توصیه این کارشناس ارشد تغذیه 
اضافه  و  بود  تیروئید  پرکاری  به  مبتلایان  به 
بیماری  فرد  که  صورتی  در  همچنین  کرد: 
توصیه  باشد،  نداشته  خاصی  قلبی  یا  کلیوی 
می شود که مصرف به مصرف سه تا چهار لیتر 

آب در روز را در برنامه خود قرار دهد.

سلامت  میزان  همان  به  باشید،  داشته  سالم تری  قلب  چه  هر 
مغزتان را تضمین کرده اید.

ترس، بلای جان زندگی بشر است. آنچنان که اغلب ما حتی از 
شنیدن نام بیماری می ترسیم و مدام در واهمه ابتلا به این بیماری 
یا آن بیماری هستیم، بدون آن که به خاطر بسپاریم، بسیاری از 

بیماری ها با ساده ترین روش ها قابل پیشگیری هستند.
ابتلا به بیماری آلزایمر، یکی از همان ترس هایی است که در 
میانسالی  و  جوانی  دوران  از  آن  به  ابتلا  دغدغه  متعدد،  افراد 
بدانیم  اگر  معتقدند،  متخصصان  شروع می شود در صورتی که 
چگونه مراقب سلامت مغز خود باشیم، دیگر نیازی به این همه 
نگرانی و ترس نیست،  چرا که از هر 10 نفر سالمند بالای ۶0 

سال، ۹ نفر می توانند از ابتلا به بیماری آلزایمر درامان بمانند.
برای پیشگیری و کاهش اپیدمی بالقوه شیوع بیماری آلزایمر 
فرآیند  درباره  مردم  آگاهی  سطح  ارتقای  دنیا،  سراسر  در 
بخش های  بیشتر  تعامل  و  مشارکت  مغز،  سلامت  از  مراقبت 
سلامت  حوزه های  سیاستگذاران  و  بهداشتی  اولیه  مراقبت های 
جسمی، روانی و اجتماعی به منظور کاهش این بیماری بسیار 

مهم و مؤثر است.
زودتر  سال   30 تا   ۲0 تقریباً  مغز  تغییرات  بدانید،   است  لازم 
بنابراین،  نمایان شود، آغاز می شود.  آلزایمر  از آن که علائم 
اساس  بر  نگه داشتن مغز خود  برای سالم  اگر  ما  از  هر کدام 

توصیه های سه گانه متخصصان تلاش کنیم، دیگر نیازی نیست، 
نگرانی  و  تلخی  به  آلزایمر  به  ابتلا  از  ترس  با  را  هر روزمان 

بگذرانیم.
گام اول پیشگیری از آلزایمر

مراقب سلامت قلبتان باشید، نه به خاطر آن که به بیماری های 
باشید، به  بلکه هر چه قلب سالم تری داشته  قلبی مبتلا نشوید، 

همان میزان سلامت مغزتان را تضمین کرده اید.
افراد متعددی هستند که نمی دانند میان سلامت قلب و مغز رابطه 
مهمی وجود دارد، چرا که بیماری های قلبی ـ عروقی یکی از 

عوامل مهم و مستعدکننده ابتلا به آلزایمر است.
چکاپ و بررسی منظم سلامت قلب، فشار خون، کلسترول، قند 
خون و تعادل وزن از سنین پایین می تواند مانع ابتلا به آلزایمر 

از ۶0 سالگی به بعد شود.
قلب،  ناحیه  در  غیرعادی  علائم  گونه  هر  مشاهده  در صورت 
حتماً به پزشک مراجعه شود تا مشکلات احتمالی قبل از جدی 
عروق  به  شده  وارد  زیان  هرچه  شود.  درمان  و  بررسی  شدن 
)مشتمل بر عروق داخل مغز( سریع تر تحت درمان قرار گیرد، 
عوامل خطرساز محدودتر می شوند و در نتیجه احتمال آسیب به 

عملکرد سلول های مغزی کاهش می یابد.
با وجود تأکیدات بسیار متخصصان مبنی بر پرهیز از مصرف 
سیگار، متأسفانه بسیاری گمان می کنند، این توصیه ها به خاطر 

در  است  عروقی  ـ  قلبی  بیماری های  به  ابتلا  ریسک  کاهش 
صورتی که تحقیقات نشان می دهد، 1۴ درصد مبتلایان آلزایمر 

سابقه مصرف سیگار دارند.
مغزتان را فعال نگه دارید

مغز  جدید  ارتباطات  ساخت  و  رشد  برای  مانعی  سن  افزایش 
انسان نیست و این فرآیند همچنان ادامه دارد. تا زمانی که مغز 
با فعالیت های جدید و چالش برانگیز مشغول نگه داشته شود، 
با وجود کاهش سلول های مغزی در سالمندی ریسک ابتلا به 

آلزایمر نیز کم می شود.
این افراد باید مغز خود را با انجام فعالیت های اجتماعی پیچیده، 
ارتباطات  بکشانند؛  چالش  به  سرگرم کننده  و  مداوم  متنوع، 
در  شرکت  دوستانه،  دورهمی های  کردن،  بازی  خانوادگی، 
پازل،  متقاطع،  کلمات  جدول  کردن  حل  هنری،  کلاس های 
سودوکو و هر چیزی که باعث افزایش ارتباطات مغزی شود.

ورزش مخصوصاً در دوران سالمندی باعث افزایش جریان خون 
در مغز می شود.

دلایل دشمنی ورزش با آلزایمر
منظم  صورت  به  که  هستند  ایرانی ها  از  کمی  تعداد  متاسفانه 
ورزش می کنند. شاید بگویید ورزش نامنظم بهتر از آن است 
که اصلًا انجامش ندهیم. قضاوت در این رابطه با خود شماست، 
انجام  امیدواریم  تأثیرات ورزش منظم آشنا شوید،  با  اما وقتی 

منظم ورزش را به یک الگوی ثابت زندگی خود تبدیل کنید.
اخیراً توجه خاصی به اهمیت فعالیت ورزشی بر سلامت مغز و 
عملکرد ذهنی شده است. در سالمندی، افزایش جریان خون مغز 
به دنبال فعالیت ورزشی به عنوان بهترین راهبرد ارتقای سلامت 
جسم و روان شناخته می شود که منجر به بهبود عملکرد شناختی 

و مغزی خواهد شد.
 ورزش مخصوصاً در دوران سالمندی باعث افزایش جریان خون 
فعالیت  به دنبال  بهبود عملکرد مغز و حافظه  در مغز می شود. 
سازگاری های  ایجاد  و  مغزی  سلول های  ایجاد  باعث  ورزشی 
عصبی در نواحی مختلف مغز می شود. این فرآیند نقش اساسی 
در انجام فعالیت های شناختی، یادگیری و عملکرد حافظه دارد. 
از سوی دیگر، فعالیت ورزشی منظم باعث افزایش سطح ترشح 
عوامل مخل نوروتروفیک )بویژه باعث رشد عصبی مشتق شده 
از مغز یا BDNF( می شود که در تقویت حافظه و یادگیری نقش 

بسیار مهمی دارند. 
انجام ورزش به مدت 1۵0 تا 300 دقیقه در هفته، نه تنها مانع 
چاقی  و  خون  کلسترول  سطح  کاهش  خون،  فشار  افزایش 
را  دیابت  و  قلبی  بیماری های  به  ابتلا  ریسک  بلکه  می شود 
زندگی  همچنان  می توانند  سالمندان  و  می دهد  کاهش  بشدت 
ورزشی  برنامه  تلفیق  باشند.  داشته  آلزایمر  حضور  بدون  شاد 
منظم و رژیم غذایی استاندارد می تواند باعث بهبود و مدیریت 

بهتر بیماری های مزمن شود. هیچ غذای جادویی برای کاهش 
بدن  داشتن  برای  ولی  ندارد،  وجود  آلزایمر  به  ابتلا  احتمال 
مقدار  حاوی  غذایی  رژیم  اعظم  بخش  است  بهتر  سالم  مغز  و 
کم چرب،  لبنیات  آجیل،  حبوبات،  سبزیجات،  و  میوه  زیادی 
فرآوری  غذاهای  و  گوشت  از  کمتری  مقادیر  و   ماهی 

باشد.
پیشگیری از آلزایمر، از سنین پایین

متخصصان معتقدند، اقدامات پیشگیرانه برای دوری از ابتلا به 
آلزایمر را همه افراد از سنین پایین و قبل از دوران سالمندی 
باید آغاز کنند. اصلاح شیوه زندگی شامل تغذیه سالم، ورزش 
فعالیت  انجام  وشناخت،  یادگیری  حافظه،  تقویت  منظم، 
سلامت  از  مراقبت  و  بخش  رضایت  و  موردعلاقه  اجتماعی 
روانی و اجتماعی از ما در برابر آلزایمر به میزان بسیار موثری 

محافظت می کنند.
دوستی دیابت و آلزایمر

پیشگیری کننده  اصول  رعایت  و  قندی  مواد  مصرف  کاهش 
از ابتلا به دیابت را جدی بگیرید، چرا که آلزایمر در کمین 
مبتلایان دیابت نشسته است. بنابراین نه تنها کنترل مصرف قند، 
وزن  مراقب  باید  بلکه  بگیریم،  باید جدی  را  شیرینی  و  شکر 
خود نیز باشیم چرا که چاقی و لاغری مفرط می تواند آلزایمر 

را مهمان مغز ما کند.

وزنه  با  زانو  سر  چهار  عضلات  تقویت 
کمک  آرتروز  کنترل  و  درد  کاهش  به 

می کند.
هدف  با  را  ورزش  می خواهند  که  افرادی 
طور  به  باید  دهند،  انجام  استرس  کاهش 
منظم و در زمان های خاص ورزش کنند و 
هر چقدر نظم در ورزش رعایت شود، تأثیر 
اضطراب  و  استرس  کاهش  در  بیشتری 

خواهد داشت.
هوازی  ورزش های  می دهد  نشان  مطالعات 
که برای کاهش استرس توصیه شده، منجر 
به افزایش هورمون هایی داخل خون می شود 
بوده و می تواند مدت ها  که تسکین بخش 

فرد را از استرس های روانی دور کند.
هدف  با  را  ورزش  می خواهند  که  افرادی 
طور  به  باید  دهند،  انجام  استرس  کاهش 
منظم و در زمان های خاص ورزش کنند و 
هر چقدر نظم در ورزش رعایت شود، تأثیر 
اضطراب  و  استرس  کاهش  در  بیشتری 

خواهد داشت.
برای پایداری زانو، علاوه بر رباط ها که از 
چنین  نیز  عضلات  می کند،  محافظت  زانو 
نقشی دارند، هر چقدر تمرین های ورزشی 

بتواند عضلات  استقامتی،  و  قدرتی  نوع  از 
اطراف زانو را تقویت کند دردهای زانو را 

کاهش می دهد.
یکی از عضلات خیلی مهم در کنترل زانو 
عضلات  این  است.  ران  جلوی  عضلات 
بالای ساق  تا  ناحیه لگن شروع شده و  از 
یا  مقاومتی  تمرین های  با  می یابد.  ادامه 
حالت انقباضی در ناحیه عضلات، می توان 
زانوها کمک  بیشتر  تقویت  و  حمایت  به 

کرد.
دارند  پرانتزی  پای  یا  آرتروز  که  افرادی 
ترک  را  بدنی  تحرک  و  فعالیت  نباید 
کنند، اما شدت و مدت فعالیت و حجم این 
فعالیت باید در حدی باشد که فرد به آستانه 
درد نرسد. زمانی که به آستانه درد برسند 

این جا خط قرمز ورزش است.
یکی از عضلات خیلی مهم در کنترل زانو 

عضلات جلوی ران است
 بنابراین بیمار می تواند پیاده روی را ادامه 
دهد؛ ضمن اینکه تقویت عضلات چهار سر 
به کاهش  و  است  مهم  با وزنه خیلی  زانو 

درد و کنترل آرتروز کمک می کند.
و  خلفی  جلوی،  عضلات  تقویت  برای 

نوع  از  شایعی  تمرین های  گردن،  طرفی 
ایزومتریک یا تمرین های ایستا به بیماران 
درمانی  کلینیک های  در  اما  می شود،  داده 
جلسه ای  پنج  برنامه  گردن،  آرتروز  برای 
از نوع ورزش های خفیف تجویز می شود تا 

بیمار به وضعیت مناسب برسد.
در  حضور  زمان  در  فرد  است  ممکن 
را  خود  وزن  کیلو  یک  تا  سونای خشک 
رفته،  دست  از  وزن  اما  بدهد،  دست  از 
نشان از کاهش چربی نیست؛ بلکه آب از 
با مصرف  است که  بدن  رفته، آب  دست 
این  شد.  خواهد  جایگزین  مجدداً  مایعات 
در سونای خشک  است که  نادرستی  باور 
دارد،  وجود  چربی  کاهش  امکان  بخار  و 
ضمن اینکه در سونا فقط حرکات و تمرین 

ورزشی کششی خفیف توصیه می شود.
از  جلوگیری  برای  و  سالگی   ۴0 از  بعد 
ورزش های  بر  علاوه  عضلات  تحلیل 
و  فوقانی  عضلات  تقویت  جهت  هوازی، 
و  سینه  مانند  بزرگ  و  کوچک  تحتانی، 
باید  افزایش حجم و توان عضلات  بازو و 
در هفته ۲ تا سه بار، در سه ست با تکرار 

10 تا 1۲ از وزنه استفاده کرد.
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برابر رأي شماره 139660311033000115 مورخ 96/5/16 
هیأت اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتي اراضي و 
ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت 
ملک رستم  تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضي آقای بهمن 
نیکنام فرزند خانعلی به شماره شناسنامه 16 صادره از ممسنی 
نسبت به 4/5 دانگ مشاع از ششدانگ عرصه و اعیان یک باب 
مساحت 175/63  به  اعیان  دیگر  دانگ   1/5 انضمام  به  خانه 
مترمربع )1/5 دانگ مشاع از ششدانگ عرصه پلاک مذکور 
به موقوفه بوشهری تعلق دارد( پلاک 618 فرعي از 86 اصلي 
واقع در قطعه 9 بخش 7 فارس شهرستان رستم اراضی مشاعی 
محرز  تراج  فرزند  گودرزی  هدایت  از  انتقالی  مصیری  قریه 
گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت 
اشخاص  که  صورتي  در  شود  مي  آگهي  روز   15 فاصله  به 
باشند  داشته  اعتراضي  متقاضي  مالکیت  سند  به صدور  نسبت 
مي توانند از تاریخ انتشار اولین آگهي 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 مراجع 
انقضاي مدت  است در صورت  بدیهي  نمایند.  تقدیم  قضایي 
مالکیت  سند  مقررات  طبق  اعتراض  وصول  عدم  و  مذکور 

صادر خواهد شد.  
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احمر  از کارکنان هلال  نفر   6 هزار 
ضمن  آموزشی  دوره  در  کشور 
خدمت این جمعیت با عنوان "آشنایی 
با حقوق و تکالیف کارمندان از منظر 
 " اداری  تخلفات  به  رسیدگی  قانون 
شرکت  شد،  برگزار  شیراز  در   که 

کردند. 
جمعیت  عمومی  روابط  گزارش  به 
معاون  فارس،  استان  احمر  هلال 
هلال  جمعیت  پژوهش  و  آموزش 
آموزشی  دوره  این  در  فارس  احمر 
حقوق  با  کارکنان  آشنایی  گفت: 
تخلفات  منظر  از  خود  تکالیف  و 

برابر  در  آن ها  پذیری  آسیب  اداری، 
به  را  سازمانی  و  اداری  تهدیدات 

حداقل می رساند.
نیروی  توانمندسازی  طاهرزاده  طیب 
انسانی از طریق دریافت آموزش های 
دیگر  از  را  نیاز  مورد  خدمت  ضمن 
عنوان  دوره  این  برگزاری  اهداف 

کرد.
به آموزش های مجازی  اشاره  با  وی 
آموزش  سامانه  قالب  در  کارکنان 
اظهار  و  اشاره  احمر  هلال  جمعیت 
مجازی  های  دوره  برگزاری  کرد: 
به  پایانی  آزمون  در  شرکت  و 

را  مناسبی  زمینه  آنلاین،  صورت 
مدیران  حداکثری  بهره مندی  برای 

و  از آموزش های شغلی  و کارکنان 
مدیریتی فراهم می نماید.

در یک دوره آموزشی در شیراز؛
۶هزارنفرازکارکنانجمعیتهلالاحمرباتخلفاتاداریآشناشدند


