
هستند؛  بالایی  بسیار  تغذیه ای  ارزش  دارای  دریایی  غذاهای 
همین  و  کم  کلسترول  کم،  چربی  بالا،  پروتئین  دارای  ماهی 
که  ماهی  ویژگی  اما  است،  املاح  و  ویتامین ها  دارای  طور 

موجود  چربی  نوع  کرده،  ممتاز  غذایی  مواد  سایر  بین  را   آن 
در آن است.

به گزارش »وب دا« در شیراز، کارشناس ارشد تغذیه دانشکده 
تغذیه و علوم غذایی شیراز، گفت: گوشت ماهی دارای چربی 
برای سلامتی قلب و عروق و  امگا 3 است که  نام  به  مفیدی 

کاهش فشار خون مفید است.
»زهرا مصلایی« با اشاره به تحقیقات انجام شده، افزود: افرادی 
استفاده می کنند، کمتر  بیشتری  از ماهی  برنامه غذایی  که در 
به ویژه  افراد  تمام  به  بنابراین،  مبتلا می شوند  قلبی  بیماری  به 
آن هایی که جراحی قلب انجام داده اند توصیه می شود، هفته ای 

دو تا سه مرتبه ماهی مصرف کنند.
او ادامه داد: برخی بر این باورند که ماهی پرورشی به اندازه 

که  است  این  حقیقت  نیست؛  مفید  دریا  از  شده  صید  ماهی 
ماهی پرورشی )قزل آلا( از نظر ارزش غذایی تفاوت زیادی 
ارزان تر  اقتصادی  نظر  از  اینکه  از  جدا  و  ندارد  دریا  ماهی  با 
می توانیم  بیشتر  آن  بودن  سالم  و  تازه  به  است،  با صرفه تر   و 

اطمینان داشته باشیم.
مصلایی با توجه با اینکه روش پخت ماهی از نظر تأثیر آن بر 
سلامتی بسیار مهم است، گفت: از سرخ کردن ماهی خودداری 
کنیم؛ پختن داخل فرِ یا کباب کردن بهترین روش پخت ماهی 
است، تابه هایی در بازار عرضه می شود که به آن تابه رژیمی 
می گویند، می توانیم در این تابه ها گوشت یا ماهی را با روغن 
بسیار کم سرخ کنیم؛ برای تهیه غذای سالم، از این تابه ها را 

تهیه کنیم.

علوم  دانشگاه  سموم  و  داروها  اطلاع رسانی  مرکز  کارشناس 
پزشکی شیراز نسبت به مصرف هم زمان چای با برخی داروها 

هشدار داد.
به گزارش »وب دا« در شیراز، دکتر کیمیا حمیری اعلام کرد: 
با توجه به متداول بودن نوشیدن چای در کشورمان و این که 
امروزه بسیاری از مردم روزانه به میزان متفاوتی چای می نوشند، 
اشاره شود که مصرف هم زمان چای )سیاه  نکته  این  به  باید 
خواب آور  داروهای  برخی  جمله  از  داروها  برخی  با  سبز(  یا 
)آلپرازولام(، برخی از داروهای ضد سرفه )دکسترومتورفان(، 
داروی وارفارین و مشتقات آن، برخی داروهای دسته ضد تجمع 
ضد  داروهای  کلوپیدگرول،  یا  آسپرین  مانند  خون،  پلاکتی 
فشار خون بالا و مواردی از این قبیل می تواند تداخل داشته باشد.
ادامه داد: در تحقیقات مشاهده شده است که نوشیدن 450  او 
میلی لیتر چای )سیاه یا سبز( هم زمان با داروهای فشار خون، 
بعد از دو ساعت، حدود پنج میلیمتر جیوه فشار خون سیستولی 
چای  تداخل  معروف ترین  از  چنین  هم  است،  داده  افزایش  را 
کرد،  اشاره  نیز  آهن  با  آن  تداخل  به  می توان  سیاه(  یا  )سبز 

»تانن« موجود در چای با عنصر آهن، کمپلکس تشکیل می دهد 
و مانع جذب آهن می شود؛ البته باید توجه داشته باشیم که چای 
خود را با رعایت فاصله زمانی دست کم دو ساعت با داروهای 

نام برده شده، مصرف کنیم.
این دکتر داروساز با بیان اینکه چای سبز در برخی افراد احتیاط 
یا  به چای و  افرادی که  از جمله  یا منع مصرف دارد، گفت: 
و  اعصاب  بیماران  از  برخی  در  دارند،  حساسیت  آن  مشتقات 
 250 )بالای  فرد  کافئین  میزان  بودن  بالا  صورت  در  روان، 
میلی گرم در روز(، در کودکان با بیماری های قلبی ـ عروقی، 

کبدی، کلیوی و یا سابقه تشنج توصیه نمی شود.
دکتر حمیری افزود: نوشیدن چای سبز علاوه بر این که حس 
خوشایندی به افراد منتقل می کند، شامل خواصی از جمله آنتی 
اکسیدان، ضد سرطان و آنتی باکتریال است، مصرف چای سبز 
در برخی سرطان ها، برخی بیماری های دهان و دندان، بیماران 
مبتلا به دیابت نوع دو، کلسترول بالای خون و در کاهش وزن 

پیشنهاد می شود.
برای اطلاعات بیشتر در مورد تداخل چای )سیاه یا سبز( با سایر 

داروهایی که مصرف می کنید؛ می توانید با پزشک و یا داروساز 
مشورت کنید و یا با مرکز اطلاعات داروها و سموم دانشگاه 
یا  و   07132331017 تلفن های  شماره  با  شیراز  پزشکی  علوم 

1490 و یا 190 تماس حاصل فرمایید.

بیشتر بدانیم! 
بعد از جراحی قلب، ماهی را فراموش نکنیم!

هشدار برای مصرف هم زمان چای با برخی داروها

خانواده،  اینکه  علی رغم 
امن ترین پناهگاه برای زن و 
شوهر است، اما گاهی شرایط 
می شود  طوری  خانواده  این 
و  جدایی  آنان،  برای  که 
گزینه  مناسب ترین  طلاق 
متأسفانه  و  می رسد  نظر  به 
به  زنان  از  بعضی  امروزه 
جای اینکه با صبر و حوصله 
را  خود  مشکلات  مذاکره  و 
و  راحت  خیلی  کنند  حل 
زمان  در  و  سر  درد  بدون 
بسیار کوتاهی سعی می کنند 
از  توافقی  صورت  به  که 
وبه  بگیرند  طلاق  شوهرشان 
اشاره  معروف  جمله  این 
جونم  حلال  مهرم  می کنند: 
نوع  این  به  عرف  در  آزاد. 
و  توافقی(  )طلاق  طلاق ها 
در عالم حقوق )طلاق خلع( 
و  کندن  از  خلع  می گویند. 
کردن  جدا  و  آوردن  بیرون 
گرفته شده است و به جهت 
هر  کریم  قرآن  در  آنکه 
که  مادام  را  زوجین  از  یک 
است،  زوجیت  برقرار  رابطه 
لباس دیگری قلمداد شده اند، 
یکدیگر  از  آن ها  جدایی 
آوردن  در  منزله  به  گویی 
در  است  آن  کندن  و  لباس 
خلع  طلاق  حقوقی،  اصطلاح 
زوجه  که  است  معنی  بدین 
نسبت   که  کراهتی  دلیل  به 
بیم  و  دارد  خویش  زوج  به 
مخالفت و نافرمانی شدید او 

می رود، با توافق زوج 
مالی را به او می بخشد 
از قید زوجیت رها  تا 
آمار  متأسفانه  گردد. 
به  روز  توافقی  طلاق 
افزایش  حال  در  روز 
که  زوجینی  و  است 
هم  از  صورت  این  به 
بسیار  می شوند  جدا 
این  و  شده اند  زیاد 
توافقی  طلاق های 

نگران کننده است. در دنیای 
امروز به راحتی زوجین پس 
موضوع  یک  برسر  دعوا  از 
می کنند  توافق  پاافتاده  پیش 
که جدا شوند و متأسفانه این 
امر در زمانی بسیار کوتاهی 
در  که  چرا  می شود  انجام 
خانواده  اسلامی،  جامعه 
نهادی ارزشمند برای رسیدن 
به آرامش، تربیت فرزندان و 
از  و  است  و شکوفایی  رشد 
از فروپاشی  هم پاشیدن آن، 
ارزش های اجتماعی و تربیتی 
لذا  به  دارد.  حکایت  جامعه 
دلایل  از  یکی  می رسد  نظر 
)خلع(  توافقی  طلاق های 
گونه  این  در  که  است  این 
طلاق ها، زوجین خانواده های 
با  و  نمی کنند  مطلع  را  خود 
کسانی  یا  و  کارشناسان 
مهارت  زمینه  این  در  که 
نمی کنند  مشورت  دارند 
بی صبری  دلیل  به  وفقط 
مخفیانه  و  بی حوصلگی  و 

و  وخانواده ها  می کنند  عمل 
بستگان وقتی متوجه می شوند 
که پادرمیانی بزرگترها برای 
دیگر  آنان  مشکلات  حل 
داشت.  نخواهد  فایده ای 
اینکه  توجه  قابل  نکته  و 
 بسیاری از آنان بعد از طلاق 
می شوند،  پشیمان  توافقی، 
در  می تواند  کار  این  زیرا 
موارد  یا  عصبانیت  یک  پی 
گیرد  صورت  دیگر  جزیی 
آن  عواقب  به  زوجین  که 
فکر نکرده باشند، و متأسفانه 
شد  انجام  طلاق  وقتی 
زندگی  به  زوجین  بازگشت 
خواهد  سخت تر  مشترک، 
به  زیادی  آسیب های  و  بود 
بار می آورد و باعث می شود 
با  که  مشترکی  زندگی 
شده  آغاز  زحمت  هزاران 
است، به راحتی با جمله مهم 
حلال جونم آزاد پایان یابد و 
در نهایت منجر به طلاق خلع 

)توافقی( گردد.

چرا مهرم حلال جونم آزاد؟
محمدعلی مختارزاده/  کارشناس حقوق و عضو شورای حل اختلاف کازرون )شعبه خانواده(

با یک نوشیدنی سرشار از کلروفیل می توانید 
این  از  و  کرده  کمک  خون  پاکسازی  به 

طریق سیستم لنفاوی را نیز پاکسازی کنید.
به گزارش جام جم آنلاین به نقل از عصرایران، 
سیستم لنفاوی به نوعی سیستم زهکشی داخلی 
بدن انسان محسوب می شود، که برای خلاص 
شدن خون از شر مواد زائد و اسیدی طراحی 
شده است. سیستم لنفاوی این سموم را فیلتر 
کرده و به اندام های اصلی سم زدایی بدن یعنی 

کبد و کلیه ها ارسال می کند.
برای سم زدایی، این که کانال های سم زدایی 
سیستم لنفاوی باز باشند، اهمیت دارد، از این 
رو بدن می تواند حذف مناسب سموم را تنظیم 
کند. اگر سیستم لنفاوی دچار گرفتگی باشد، 
در  می تواند  که  می مانند،  باقی  آن  در  سموم 
جمله  از  مختلف،  مزمن  بیماری های  قالب 
سرطان، خود را نشان دهد. اما با یک نوشیدنی 
سرشار از کلروفیل می توانید به پاکسازی خون 
کمک کرده و از این طریق سیستم لنفاوی را 
نیز پاکسازی کنید. میوه های خانواده مرکبات 
مانند گریپ فروت و لیمو از ویژگی های جمع 
جریان  که  می برند  بهره  فوق العاده  کنندگی 
 لنف را افزایش داده و هر گونه گرفتگی را از 

بین می برد. 
یکی دیگر از مواد مهم در این نوشیدنی ریشه 
بابا آدم است که سم زدایی سیستم لنفاوی را 
تحریک می کند. همچنین، این ماده یک پاک 
کننده طبیعی خون نیز است و می تواند به بدن 
در دفع بیماری های مختلف کمک کند. ریشه 
بابا آدم یک ضد التهاب قوی محسوب می شود 

و میزبان آنتی اکسیدان های مفید است.
در  بار  سه  تا  دو  می توانید  را  نوشیدنی  این 
خود  لنفاوی  سیستم  تقویت  منظور  به   هفته 

مصرف کنید.

مواد تشکیل دهنده:
یک عدد گریپ فروت صورتی، پوست کنده

یک عدد لیمو، پوست کنده
پنج شاخه کرفس

دو عدد سیب
ریشه  سانتیمتر(   7.6 تا   5( اینچ  سه  تا  دو 

زنجبیل تازه
یک خوشه جعفری

نصف فنجان ریشه بابا آدم تازه
روش تهیه:

تمام مواد تشکیل دهنده را درون یک دستگاه 
را  نوشیدنی  این  و  ریخته  گیری  آبمیوه 

بلافاصله مصرف کنید.

دارو  و  غذا  سازمان  بیولوژیک  اداره  رئیس 
تزریق  و  توزیع  فصل  نزدیکی  به  اشاره  با 
آنفلوانزای  موارد  گفت:  آنفلوآنزا  واکسن 
شامل  فصلی  آنفلوانزای  همان  شده  گزارش 
سویه های B.H2N3.H1N1 می باشد که در 
این میان سویه H1N1 از قدرت بیماری زایی 

بیشتری برخوردار است
آفتاب  نیوز: دکتر علی واشقانی فراهانی با تأکید 
بر اینکه ایمنی زایی این واکسن صرفاً بر علیه 
سویه های ذکر شده بیماری آنفلوآنزا بوده و 
سرماخوردگی  بیماری  علیه  بر  کارایی  هیچ 
آنفلوآنزا  بیماری  سویه های  سایر  همچنین  و 
آنفلوانزای  واکسن های  کرد:  تصریح  ندارد 
ثبت شده در کشور که از طریق مراجع قانونی 
ویروس  سه گانه  سویه های  می گردند،  توزیع 
آنفلوانزای شایع را پوشش می دهند و از نظر 
 اثربخشی و ایجاد سطح ایمنی مزیتی نسبت به 

یکدیگر ندارند.
همگانی  واکسیناسیون  کرد:  اضافه  وی 
افراد  برای  فقط  کماکان  و  ندارد  ضرورتی 
یا  ایمنی  با نقص  بیماران  بالا مثل  با ریسک 
بیماری های زمینه ای مانند بیماری های قلبی - 
عروقی، دیابت، آسم با تجویز پزشک توصیه 

می گردد.
این مقام مسئول در اداره کل نظارت بر دارو 
بودن  مجاز  به  نسبت  با هشدار  مخدر  مواد  و 
با  باردار صرفاً  زنان  در  واکسن  این  مصرف 
تجویز و نظارت متخصصین مربوطه به افرادی 
که قبلًا با واکسن سال جاری واکسینه شده اند 

یادآوری کرد که آن ها از کودکانی که برای 
می گیرند  قرار  واکسیناسیون  تحت  با  اولین 
مستثنی بوده و نیازی به تکرار وتزریق مجدد 

این واکسن ندارند.
برای  شرایط  بهترین  فراهانی  واشقانی  دکتر 
ایجاد ایمنی مناسب در فرد را از زمان تزریق 

تزریق  زمان  بهترین  و  دانست  هفته   3 تا   2
بهترین کارایی و زمان  برای  را واکسن  این 
مهرماه  اوایل  و  شهریور  اواسط  زایی،  ایمنی 
واکسن  که  نمود  توصیه  اکیداً  و  برشمرد 
 مذکور در زمان گفته شده تهیه و در مراکز 

مجاز تزریق شود.
دارو  و  غذا  سازمان  بیولوژیک  اداره  رئیس 
در خصوص شرایط نگهداری و حمل و نقل 
درجه   8 تا   2 دمای  گفت:  هم  واکسن  این 
یخچال  در  نگهداری  دمای  یعنی  سانتیگراد 

واکسن  زدگی  یخ  از  محافظت  شرط  به 
باید  لذا  می باشد  نگهداری  حالت  مطلوبترین 
دمای یخچال به نحوی تنظیم گردد که از یخ 

زدگی ممانعت به عمل آید.
رعایت  به  پیشنهاد  ضمن  پایان  در  وی   
تماس  از  وپرهیز  فردی  بهداشتی  اصول 

حاضر  حال  در  را  اینکار  افرادآلوده  با 
بیماری  این  به  ابتلا  از  پیشگیری  راه  بهترین 
گفت:  و  کرد  عنوان  جامعه  عموم   برای 
در صورتی که پس از تهیه واکسن از مرکز 
شود  انجام  آن  تزریق  بلافاصله  مجاز،  توزیع 
صورت  در  زیرا  ندارد؛  وجود  نگرانی  جای 
نیاز به زمان بیشتر جهت نگهداری و یا حمل 
خشک  یخ  همراه  را  واکسن  می توان  نقل  و 
یخچال  به  ممکن  زمان  اولین  در  و  دریافت 

انتقال داد.

 بهترین زمان تزریق واکسن آنفلوآنزا از اواسط با این نوشیدنی سیستم لنفاوی تان را پاک سازی کنید
شهریور تا اوایل مهرماه

فصل  در  طرفدار  پر  میوه های  از  یکی  هندوانه 
تابستان است. این محصول از محتوای بالای آب 
و مواد مغذی سود می برد و بر همین اساس فواید 

سلامت مختلفی را ارائه می کند.
فصل  در  طرفدار  پر  میوه های  از  یکی  هندوانه 
تابستان است. این محصول از محتوای بالای آب 
و مواد مغذی سود می برد و بر همین اساس فواید 

سلامت مختلفی را ارائه می کند.
 ،»care2« از نقل  به  نیوز  آفتاب  به گزارش 
هندوانه گزینه ای عالی برای فرونشاندن تشنگی 
انتخاب  با  است.  بدن  نیاز  مورد  آب  تأمین  و 
هندوانه های قرمز از بیشترین میزان مواد مغذی، 

مانند لیکوپن و فلاونوئیدها، بهره خواهید برد.
مغذی  مواد  باشید  داشته  توجه  همچنین، 
شده اند  برداشت  تازگی  به  که  هندوانه هایی 
کمترین میزان تخریب را تجربه کرده و هرچه 
از  شود  نگهداری  بیشتری  زمان  مدت  هندوانه 
 11 ادامه  در  می شود.  کاسته  آن  غذایی  ارزش 

ارائه  هندوانه  بیشتر  هرچه  مصرف  برای  دلیل 
شده اند.

1. هندوانه یکی از بهترین منابع برای ماده مغذی 
لیکوپن است، که در مواد غذایی مانند هندوانه، 
فروت  گریپ  و  فرنگی  توت  فرنگی،  گوجه 
صورتی یافت می شود و رنگ قرمز-صورتی را 
به آن ها می بخشد. مطالعات بسیاری نشان داده اند 
به  ابتلا  خطر  کاهش  با  لیکوپن  مصرف  که 
سرطان پروستات و سرطان پستان مرتبط است.

فراتر  عملکردی  است  ممکن  هندوانه   .2
داشته  چشایی  جوانه های  تحریک   از 

باشد. 
هندوانه  در  دهنده  تشکیل  مواد  از  مجموعه ای 
کرده  تحریک  را  خونی  رگ های  می توانند 
را  میل جنسی  است  ممکن  اساس،  همین  بر   و 

افزایش دهند.
با  می شود  یافت  هندوانه  در  که  لیکوپن   .3
تصلب  قلبی،  بیماری  به  ابتلا  خطر  کاهش 

شرایین، و فشار خون بالا نیز پیوند خورده است.
نام  به  مغذی  ماده  یک  حاوی  هندوانه   .4
اسید  به  تبدیل  روند  طی  که  است،  سیترولین 
چربی  تجمع  از  پیشگیری  به  آرژینین،  آمینه 
خواص  سیترولین  می کند.  کمک  سلول ها  در 

دوستدار قلب هندوانه را نیز تقویت می کند.
اکسید  ذخایر  آرژینین،  به  تبدیل  روند  طی   .5
نیتریک بدن افزایش می یابند. اکسید نیتریک به 
آرامش رگ های خونی و افزایش جریان خون 
کمک می کند، که هر چه بیشتر توانایی هندوانه 
در کاهش آنژین، فشار خون بالا و بیماری قلبی 

را افزایش می دهد.
فلاونوئیدها  نام  به  ترکیباتی  حاوی  هندوانه   .6
همگی  تری ترپنوئیدها،  و  کاروتنوئیدها  است. 
دارای قابلیت های آنتی اکسیدانی قوی هستند و 
را  بدن  در  مضر  آزاد  رادیکال های  رو،  این  از 
پیش از این که پیری و ابتلا به بیماری را تسریع 

کنند، از بین می برند.

دلایلی برای افزایش مصرف هندوانه

آگهى

روزنامه

15
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1396
شهریور

تاریخ

5

سال
بیستوسوم

2048
شماره

صفحه
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مارتین لوتر کینگ

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

ثبتي  وضعیت  تکلیف  تعیین  قانون  موضوع  اول  هیات   139660311003001087 راي  برابر 
تصرفات  ممسني  ملك  ثبت  حوزه  ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي 
ابراهیم بشماره شناسنامه 1 صادره از نورآباد  مالکانه بلامعارض متقاضي آقای فرهاد زربان فرزند 
در ششدانگ یك باب مغازه که 1/5 دانگ مشاع از ششدانگ عرصه در مالکیت موقوفه بوشهری 
می باشد به مساحت ششدانگ 55/64 مترمربع پلاك 370 فرعي از 64  اصلي مفروز و مجزي شده 
از پلاك 62 الی 64  اصلي قطعه 9 بخش 7 فارس خریداري از مالك رسمي ورثه شکراله لشکری 
محرز گردیده 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 مالکیت متقاضي اعتراضي داشته باشند 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 یك ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایي تقدیم نمایند.

بدیهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت 
صادر خواهد شد. 

          6/880      1396/6/15 : دوم  نوبت  انتشار  تاریخ        1396/5/31 : اول  نوبت  انتشار  تاریخ 
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سید مصطفی حسینی - رئیس ثبت اسناد و املاک شهرستان ممسنی

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 139560311034000429 هیأت اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتي 
دو  ناحیه  شیراز   ملك  ثبت  حوزه  ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي 
به شماره شناسنامه 4294 صادره  ابراهیم رایگان فرزند علی  بلامعارض متقاضي  مالکانه  تصرفات 
از بیرم  به شماره ملی 2510516280 در ششدانگ یك باب خانه به مساحت 153/91 مترمربع 
قسمتی از پلاك 2071 اصلي واقع در بخش چهار شیراز  خریداري از مالك رسمي حبیب شریفی 
محرز گردیده 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 مالکیت متقاضي اعتراضي داشته باشند 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 یك ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایي تقدیم نمایند. 
بدیهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت 

صادر خواهد شد. 
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