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انگلیسی

آگهی تحدید حدود اختصاصی پلاک شماره 2898 واقع در بخش 4 شیراز 
نظربه اینکه تحدید حدود ششدانگ یک قطعه باغ بخش رزی واقع در جبل 
الدراک قصر الدشت ) دره غلام درازی(  به پلاک ثبتی شماره 2898 واقع در 
بخش 4 شیراز مورد تقاضای آقای عبدالرحیم نعمت الهی انجام نشده و اکنون 
طبق در خواست احدی از مالکین )آقای عبدالرحیم نعمت الهی(که تقاضای 
تحدید حدود  است ووقت  نموده  را  اختصاصی  تحدید حدود  انتشار آگهی 
مورخ 1398/09/27 تعیین و عملیات تحدید حدود پلاک مذکور از ساعت 
10 صبح در محل شروع و بعمل خواهد آمد. بموجب این آگهی از مالکین و 
مجاورین دعوت میشود که در موعد مقرر آگهی در محل وقوع ملک حضور 
بهم رسانند و مجاورینی که نسبت به حدود و حقوق ارتفاعی برابر ماده 86 
اصلاحی موادی از آیین نامه قانون ثبت نسبت به رقبه مذکور واخواهی دارند 
یا قبل از انتشار این آگهی اقامه دعوی نموده اند و در دادگاه مطرح است می 
توانند و اخواهی خود را به اداره ثبت اسناد مربوطه تسلیم و رسید دریافت 
دارند معترض باید ظرف مدت یکماه از تاریخ تسلیم واخواهی به اداره ثبت 
غیر  در  نمایند  تقدیم  دادخواست  و  مراجعه  قضایی  ذیصلاح  مراجع  اسناد  
به دادگاه  با مراجعه  نماینده قانونی او میتواند  یا  این صورت مستدعی ثبت 
مربوطه گواهی عدم ارائه دادخواست را دریافت و به اداره ثبت تسلیم نماید 
اداره ثبت اسناد بدون توجه به اعتراض عملیات تحدیدی را ادامه خواهد داد.    

9400/م الف               32086/191607
تاریخ انتشار آگهی 1398/09/04         

حمید کشاورز ،  رئیس واحد ثبتی حوزه ملک شیراز- ناحیه 1

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

موضوع  اول  هيأت   139860317007003269 شماره  رأي  برابر 
سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت  تکليف  تعيين  قانون 
تصرفات  بهبهان   شهرستان  ثبتی  حوزه  ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي 
مالکانه بلامعارض متقاضي آقای عبد صالح آب دار فرزند محمد جان 
بشماره شناسنامه  720و شماره ملی 5999751179 صادره از بهمئی 
در ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت 130/86 مترمربع  مفروز و 
مجزی شده از پلاک 5664 اصلی واقع در بخش یک بهبهان  خریداری 
اله و شکراله شهر تین رحیمی احراز گردیده  از مالک رسمی حبیب 
به  نوبت  بمنظوراطلاع عموم در دو  تقاضا  لذا مشصخات مورد  است. 
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، عرضحال ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم اعتراض، 
در  است  بديهي  نمايند.  تقديم  قضايي  مراجع  به  را  خود  دادخواست 
مقررات  طبق  اعتراض  عدم وصول  و  مذکور  مدت  انقضاي  صورت 

سند مالکيت صادر خواهد شد.         9403/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول: 1398/09/04           

تاريخ انتشار نوبت دوم: یکشنبه 1398/09/18            32099 
کاظمی – رئیس ثبت بهبهان

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 139860317007003281 هيأت موضوع قانون تعيين 
در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  تکليف وضعيت 
بلامعارض  مالکانه  تصرفات  بهبهان   شهرستان  ثبتی  حوزه  ثبتي  واحد 
متقاضي آقای محمد معتقد فرزند حبیب به شماره شناسنامه 1005 صادره 
از بهبهان  به شماره ملی  1861612230 صادره از بهبهان در ششدانگ 
یکباب  ساختمان به مساحت 607/15 مترمربع  مفروز و مجزی شده از 
مالک  از  بهبهان  خریداری  بخش یک  در  واقع  اصلی  پلاک 4985/10 
ثبت  بنامش   246 صفحه   229 دفتر  ذیل  که  سمی  سند  بموجب  رسمی 
عموم  بمنظوراطلاع  تقاضا  مورد  متقاضی  مشخصات  لذا  است.  گردیده 
به فاصله 15 روز آگهي مي شود در صورتي که اشخاص  در دو نوبت 
نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از 
اداره  اين  به  به مدت دو ماه اعتراض خود را  اولين آگهي  انتشار  تاريخ 
تسليم و پس از اخذ رسيد، عرضحال ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم 
اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است 
اعتراض طبق مقررات  انقضاي مدت مذکور و عدم وصول  در صورت 

سند مالکيت صادر خواهد شد.       
 9401/م الف          32100      تاريخ انتشار نوبت اول: 1398/09/04           

تاريخ انتشار نوبت دوم: یکشنبه 1398/09/18
کاظمی – رئیس ثبت بهبهان

آگهی ثبتی
آریا  مفتخر  تجارت  هونام  شرکت  اصلی  مرکز  تغییر  آگهی 
شناسه  و   49159 ثبت  شماره  به  محدود  مسئولیت  با  شرکت 
/98مورخ   3221 شماره  نامه  استناد  به   14007823990 ملی 
و  شیراز  تجاری  غیر  موسسات  و  شرکتها  ثبت  1398/8/22اداره 
مورخ 1398/08/06مرکز  العاده  فوق  مجمع عمومی  صورتجلسه 
اصلی شرکت از شیراز به واحد ثبتی بوشهر به آدرس : استان بوشهر 
، شهرستان بوشهر ، بخش مرکزی ، شهر بوشهر، محله دهدشتی ، 
ساختمان   ، ، پلاک 83  لیان شرقی  خیابان   ، لیان شرقی   7 کوچه 
فرهادی ، طبقه اول ، واحد 9 کدپستی 7513736516 انتقال یافت 

و تحت شماره 13006 در این اداره به ثبت رسید 
شناسه آگهی:670829                     32102

 اداره کل ثبت اسناد و املاک استان بوشهر اداره ثبت 
شرکت ها و موسسات غیرتجاری بوشهر

آگهي مفقودي
شماره  به   1393 MVM315Hمدل  خودروی     سبز  کارت 
  /  1019679 شاسي   شماره  و   477FGAE   MVM موتور 
به  متعلق   33 ج  پلاک 369-63  شماره  به   023515NATFBAMD2E
محمد رضا داوریان به کدملي 2292070413 مفقود گرديده و از درجه 

اعتبار ساقط مي باشد. 	
191620               32104            9404/م الف

آگهي مفقودي
شماره  به   1396 مدل   131 پراید  خودروی  شناسنامه 
شماره  و   3407692 شاسی  شماره  و   6024788 موتور 
به  امیری  احمد  به  متعلق   83 ایران   68 ن   125 پلاک 
اعتبار  فاقد  و  شده  مفقود   2360144316  کدملی 

می باشد.                                8/852

آگهي مفقودي
موتور  شماره  به   1384 مدل  پراید  خودروی  سبز  برگ 
شماره  و   1412284541411 شاسی  شماره  و   01178577
حسینی  سیدمحمد  به  متعلق   73 ایران   26 ص   256 پلاک 
اعتبار  فاقد  و  شده  مفقود   2296528325 ملی  شماره   به 

می باشد.                                 8/852

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 139860317007003085 هيأت اول موضوع قانون 
رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت  تکليف  تعيين 
مالکانه  تصرفات  بهبهان   شهرستان  ثبتی  ثبتي حوزه  واحد  در  مستقر 
بلامعارض متقاضي آقای سید خداد علوی نسب فرزند سید محمود به 
شماره شناسنامه  101و شماره ملی 5509755946 صادره از کهگیلویه 
در ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت 132/80 مترمربع  مفروز و 
مجزی شده از پلاک 5664 اصلی واقع در بخش یک بهبهان  خریداری 
اله و شکراله شهر تین رحیمی احراز گردیده  از مالک رسمی حبیب 
به  نوبت  بمنظوراطلاع عموم در دو  تقاضا  لذا مشصخات مورد  است. 
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، عرضحال ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم اعتراض، 
در  است  بديهي  نمايند.  تقديم  قضايي  مراجع  به  را  خود  دادخواست 
مقررات  طبق  اعتراض  عدم وصول  و  مذکور  مدت  انقضاي  صورت 

سند مالکيت صادر خواهد شد.         9402/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول: 1398/09/04           

تاريخ انتشار نوبت دوم: یکشنبه 1398/09/18             32098
 کاظمی – رئیس ثبت بهبهان

آگهي مناقصه عمومي شماره  98/75
) سهامي خاص (

) يك مرحله اي (- نوبت اول – بر اساس مجوز شماره : 1398.5175
		 مناقصه گـزار : شركت گاز استان فارس

موضوع مناقصه  : گازرسانی  
1-شرح مختصر كار و محل اجراي پروژه: تکمیل گازرسانی ، به روش تاًمین کالا ، تجهیزات و نصب به صورت تواًم PC به مجموعه روستاهای دادین و سرمشهد از توابع کارزرون 

)روش فهرست بهایی(
 2 -  مبلغ و نوع تضمين شركت در مناقصه : 

مبلــــغ تضميـــن حداقل به مبلغ-000/000/ 243 ریال ميباشد كه بايدتوسط پيشنهاد دهنده به يكي از صورتهاي ذيل اقدام گردد.                   
الف(   ضمانت نامه بانكي و یا ضمانت نامه های صادره از سوی موسسات اعتباری غیر بانکی دارای مجوز  از بانک مرکزی جمهوری اسلامی ایران كه تا سه ماه از تاريخ تسليم پيشنهاد معتبر باشد .

ب(واريز وجه نقد به حساب شماره784071200بانك تجارت شعبه استقلال با شناسه پرداخت5107731به نام شركت گاز استان فارس
ج(سایرضمانت نامه های موضوع بندهای )پ(،)ج(،)چ( و )ح( ماده )4(آیین نامه تضمین معاملات دولتی بشماره 123402/ت 50659 ه مورخ 94/9/22 مصوب هیات وزیران

3 -زمان فروش اسناد  مناقصه و ارزیابی: از تاريخ: 98/09/04  لغايت : 98/09/06 ) از ساعت 7:30صبح  لغايت 16ايام اداري به استثناء چهارشنبه ها تا ساعت 15(
4-مهلت و محل تحويل پيشنهادات:حداكثر تا ساعت 13روز چهارشنبه مورخ 98/09/20 دبيرخانه واحد حراست شركت گاز استان فارس

توجه : طبق بند 17-4 بخشنامه راهنمای مناقصه بشماره 101/95579 مورخ 1384/5/26 مناقصه گران مي توانند  بر حسب مورد و صرفآ یک بار نسبت به تسلیم اصلاحیه/جایگزین پیشنهادات خود 
شامل اصلاحیه /جایگزین پاکت الف )ضمانتنامه شرکت در مناقصه(، و یا اصلاحیه/جایگزین پاکت ب)پیشنهاد فنی بازرگانی در مناقصات دو مرحله ای یا مدارک فنی در مناقصات یک مرحله ای( ،و یا 
اصلاحیه/جایگزین پاکت ج )پیشنهاد قیمت( " با قید عبارت اصلاحیه /جایگزین رو ی پاکت مربوطه" در پاكت لاك و مهر شده در جلسه کمیسیون مناقصات و قبل از شروع گشايش پاكت ها به صورت 
حضوري و دستي و در قبال دريافت رسيد به كميسيون معاملات اقدام  نمایند و در صورت جایگزین نمودن پاکت جدید در هر یک از موارد سه گانه فوق ،پاكت هاي اوليه خود را به صورت لاك و مهر 
شده تحويل گيرند.     5-مدت اعتبار پيشنهادها:سه ماه از آخرين موعد تسليم پيشنهادها و اين مدت حداكثر براي يك بار قابل تمديد مي باشد.             6-تاريخ ، ساعت و محل گشايش پاكات :روز شنبه 
مورخ 98/09/30 ساعت 10  ساختمان مركزي شركت گاز استان فارس - بلوار استقلال – نبش خيابان باغ حوض – طبقه ششم – سالن كنفرانس                 7 ( شرايط مناقصه گر                   • داشتن  رتبه ابنیه 
و  تاسیسات تجهیزات یا نفت و گاز از سازمان برنامه و بودجه کشور              • داشتن صلاحیت ایمنی از اداره کار              • داشتن  ظرفیت آزاد  معادل حداقل برآورد پروژه  )-/4/844/533/593  ریال (

• داشتن تجهيزات لازم ،تخصص و توانايي فني و مالي انجام كار مطابق با استانداردهاي شركت ملي گاز ايران
8(مدارك لازم جهت خريد اسناد مناقصه :           8-1( ارائه معرفي نامه كتبي با ذكر دقيق موضوع مناقصه،كد اقتصادي ،كد شناسه ملي اشخاص حقوقي /حقیقی و مشخصات نماينده شركت

8-2(اصل فيش واريزي  به  مبلغ -/400،000 ريال  به حساب شماره 4001133404025447  بانك مرکزی جمهوری اسلامی ایران ، شناسه  واریز  )306133458292740838300000000501
025447  3404  0113  0040  0100  IR03      و  شماره شبا   )

شركتهاي واجد شرايط در بند 7 جهت خريد اسناد مي توانند به آدرس شركت گـاز استان فارس بلوار استقلال نبش خيابان باغ حوض طبقه دوم دفتر امور قرار دادها مراجعه و اسناد ارزيابي  و همچنين 
اسناد مناقصهرا دريافت نمايند . پشنهادات مناقصه گراني كه حداقل امتياز قابل قبول را در ارزيابي كيفي كسب نموده اند در زمان ذكر شده مفتوح خواهد شد اطلاعات درج آگهي در وب سايت شركت 

گاز استان فارس به آدرس  www.farsgas.ir و پايگاه ملي اطلاع رساني مناقصات به آدرس http://iets.mporg.ir قابل دسترسي مي باشد.
شماره فكس : 38209000- 38304074 - 071                       تاريخ درج آگهي نوبت اول:98/09/04                               تاريخ درج آگهي نوبت دوم:  98/09/05            32087

روابط عمومي شركت گاز استان فارس

آگهی مناقصه عمومی 
98-832 

نوبت اول آگهی 98/09/03 عصر مردم                              نوبت دوم آگهی 98/09/04 طلوع 
سازمان سیما، منظر و فضای سبز شهری شیراز در نظر دارد اجرای عملیات احداث فضای سبز تقاطع غیر همسطح و پروژه های عمرانی سطح شهر را 

از طریق مناقصه عمومی و با شرایط ذیل به بخش خصوصی واگذار نماید.
لذا از کلیه شرکتهای واجد شرایط دعوت بعمل می آید، با توجه به موارد ذیل جهت اخذ اسناد مناقصه به آدرس: شیراز میدان شهید مطهری- نبش بلوار قدوسی 
شرقی سازمان سیما، منظر و فضای شهری مراجعه نمایند. ضمنا در صورت نیاز به اطلاعات بیشتر شماره تلفن 07138431270-07138431279 آماده  پاسخگوئی 

می باشد.                    1- مبلغ برآورد اولیه: 6/060/208/315 ریال                     2- مدت انجام کار: یک سال 
3-  مبلغ  تضمین شرکت درمناقصه مبلغ 304/000/000 ریال است که باید به یکی از صورتهای مشروحه زیر همراه با اسناد مناقصه در پاکت ) الف( به دستگاه 

مناقصه گزار تسلیم شود.                    الف- ضمانتنامه به نفع شهرداری شیراز با شناسه ملی:14002091671 و کد اقتصادی:411364877455
ب- فیش واریز نقدی به حساب سازمان به شماره 700792254289 بانک شهر               4-ارائه گواهی صلاحیت معتبر از اداره تعاون، کار و رفاه اجتماعی استان 
فارس الزامی است و شرکتهای که مجوز فعالیت از استانهای دیگر را داشته باشند می بایست مجوز فعالیت دراستان فارس را از اداره تعاون، کار و رفاه اجتماعی 
استان فارس اخذ نمایند.                  5 - مدیر عامل با یکی از اعضاء هیات مدیره شرکت الزاما می بایست دارای مدرک کارشناسی از دانشکده های کشاورزی 
یا منابع طبیعی در رشته های مرتبط با موضوع مناقصه و سهام دار  و دارای حق امضا در اسناد و مدارک مالی و قراردادها باشد.             6 – خدمات حفظ و 
نگهداری فضای سبز می بایست جزء موضوع اساسنامه شرکت باشد.                    7- سابقه کار: ارائه حداقل دو قرار داد احداث و بهسازی فضای سبز الزامی است

8- آخرین مهلت تحویل پیشنهادها: تا پایان وقت اداری مورخه 98/09/16        9- زمان تشکیل کمیسیون بازگشایی  پاکت ها ساعت 5 مورخه 98/09/16 در 
محل سالن جلسات اداره کل حقوقی شهرداری شیراز واقع در چهار راه خلدبرین خواهد بود.

10- هزینه آگهی بعهده برنده مناقصه خواهد بود و شهرداری در رد یک یا تمام پیشنهادات مختار میباشد.
11- بدیهی است شرکت در مناقصه و ارائه پیشنهاد بمنزله قبول کلیه شروط شهرداری و تصمیمات متخذه خواهد بود.

12- سایر شرایط و مشخصات در اسناد مناقصه ارائه خواهد شد.            11137/ م الف
 شناسه آگهی : 669687                                         32101               اداره کل ارتباطات و امور بین الملل شهرداری شیراز

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 139860317007003078 هيأت موضوع قانون تعيين 
در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  تکليف وضعيت 
بلامعارض  مالکانه  تصرفات  بهبهان   شهرستان  ثبتی  حوزه  ثبتي  واحد 
متقاضي آقای حسن جوهری فرزند یوسف به شماره شناسنامه 10 و شماره 
ساختمان  یکباب   ششدانگ  در  بهبهان  از  صادره   1861591871 ملی  
 5664 پلاک  از  شده  مجزی  و  مفروز  مترمربع    135/12 مساحت  به 
اصلی واقع در بخش یک بهبهان  خریداری از مالک رسمی حبیب اله و 
شکراله شهر تین رحیمی احراز گردیده است. لذا مشصخات مورد تقاضا 
در  شود  مي  آگهي  روز   15 فاصله  به  نوبت  دو  در  عموم  بمنظوراطلاع 
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، عرضحال 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.         9402/م الف            32097

تاريخ انتشار نوبت اول: 1398/09/04           
تاريخ انتشار نوبت دوم: یکشنبه 1398/09/18

 کاظمی – رئیس ثبت بهبهان

آگهی فقدان مدرک تحصیلی
فرزند  قاطعی  لیلی  اینجانب  تحصیلی  فارغ  مدرک 
اقلید در مقطع  از  به شماره شناسنامه 82 صادره  پرویز 
کارشناسی رشته زبان و ادبیات فارسی صادره از واحد 
دانشگاهی آزاد اقلید به شماره سریال 81161252801 
یابنده  از  باشد.  اعتبار می  فاقد  و  است  مفقود گردیده 
تقاضا می شود اصل مدرک را به دانشگاه آزاد اسلامی 
ارسال  پاسداران  بلوار  اقلید-  نشانی  به  اقلید   واحد 

نماید.                                    31853/191440

عضو هیئت‌علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
است،  ناسالم  زندگی  شیوه  چاقی  علت  اینکه  بابیان 
گفت: دستگاه‌های لاغری فقط می‌توانند تأثیر کمکی 

داشته باشند.
اظهار  امیدوار،  نسرین  مهر،  خبرگزاری  گزارش  به 
کرد: شیوه زندگی سالم یادگرفتنی و تمرین کردنی 
است، یکی‌دوروزه حاصل نمی‌شود و به متخصصانی 
سالم  زندگی  سبک  سمت  به  را  فرد  که  دارد  نیاز 

هدایت کنند.
سال‌های  در  که  شاخصی  بیشترین  اینکه  بابیان  وی 
شده  استفاده  آن  از  افراد  وزن  ارزیابی  برای  اخیر 
سنجش  داد:  توضیح  است،  بدن  توده  نمایه  شاخص 
وضعیت وزن افراد به‌تناسب قد آنان روشی است که متخصصان تغذیه برای ارزیابی وضعیت وزن 
آنان مورداستفاده قرار می‌دهند. عضو هیئت‌علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی ادامه داد: این 
شاخص از تقسیم وزن هر فرد به کیلوگرم بر قد برحسب  متر به توان دو به دست می‌آید. امیدوار 
ادامه داد: مطالعاتی که در کشورهای مختلف انجام‌شده نشان داده است که وقتی وزن فرد نسبت 
به قد، از حدی بالاتر می‌رود احتمال بروز بسیاری از بیماری‌ها در وی افزایش می‌یابد. وی افزود: 
بزرگسالی  به‌خصوص در سنین  افراد  بدنی  نمایه توده  به همین دلیل علم پزشکی توصیه می‌کند 
یعنی از ۲۰ تا ۶۵ سالگی در محدوده بین ۱۹ تا کمتر از ۲۵ قرار بگیرد. این متخصص ادامه داد: 
وقتی‌که به هر دلیلی مقدار انرژی که دریافت می‌کنیم از مقدار کالری و انرژی که در اثر فعالیت  
باشد، مکانیسم بدن کالری‌های اضافی را به‌صورت چربی ذخیره می‌کند.  بیشتر  مصرف می‌کنیم 
عضو هیئت‌علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی بابیان اینکه این ذخیره چربی برای محافظت از 
بدن و تولید هورمون‌ها تا حدی لازم است، یادآور شد: اما اگر این چربی بیشتر از حد مجاز شود، 

احتمال بروز بیماری‌ها در فرد افزایش می‌یابد.

امیدوار اضافه کرد: البته کم‌وزنی نیز همچون اضافه‌وزن تهدیدی برای سلامتی محسوب می‌شود اما 
گاهی اوقات آنقدر نگرانی برای اضافه‌وزن وجود دارد که فراموش می‌شود کم‌وزنی نیز یک عارضه 

برای سلامت بدن است و هردوی این‌ها به‌عنوان سوءتغذیه شناخته می‌شوند.
وی یادآور شد: بنابراین تعادل بین آنچه می‌خوریم و انرژی که مصرف می‌کنیم می‌تواند یک وزن 
سالم را برای ما ایجاد کند. عضو هیئت‌علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی افزود: زمانی که 
شاخص توده بدنی فردی از ۲۵ بالاتر باشد، به دلیل اینکه شانس بیماری‌ها افزایش می‌یابد می‌گوییم 
فرد وارد منطقه خطر شده و دارای اضافه‌وزن محسوب می‌شود. امیدوار بابیان اینکه اگر شاخص توده 
بدنی فرد از ۳۰ بالاتر رود فرد چاق محسوب می‌شود، گفت: چاقی شانس ابتلا به بیماری‌های غیر 

واگیر مانند بیماری‌های قلبی و عروقی، سرطان‌ها و فشارخون را افزایش می‌دهد.
برخی بیماری‌ها احتمال بروز چاقی را افزایش می‌دهند

وی درباره علل چاقی توضیح داد: ممکن است در برخی از بیماری‌ها احتمال افزایش وزن و چاقی 
بیشتر شود اما در چنین حالتی نیز باید به‌نوعی بین کالری دریافتی و انرژی مصرفی تعادل برقرار 
شود. امیدوار افزود: در بیماری‌هایی که سوخت‌وساز بدن دچار اختلال می‌شود افراد سریع‌تر چاق 
می‌شوند اما در این شرایط نیز مشاورین سلامت می‌توانند به افراد کمک کنند که وزن افراد در 
محدوده سلامت باقی بمانند. عضو هیئت‌علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، درباره مهم‌ترین 
راه‌های پیشگیری از اضافه‌وزن و چاقی توضیح داد: مهم‌ترین مسئله برای حفظ تناسب وزن تغذیه 
سالم و فعالیت روزانه است. امیدوار تصریح کرد: بهترین راه‌های پیشگیری از بروز اضافه‌وزن و 

چاقی این است که از مصرف غذاهایی که فاقد مواد مغذی‌اند و فقط کالری فراوان دارند 
پرهیز کرد، زیرا این نوع مواد غذایی درعین‌حال که نیازهای ما را مرتفع نمی‌کنند فقط به بدن 
کالری اضافه می‌رسانند. این متخصص تغذیه با تأکید بر مصرف بیشتر غذاهای دارای فیبر که زودتر 
ایجاد می‌کنند گفت: برای حفظ وزن در محدوده سلامت تازه خوری،  برای فرد احساس سیری 
مصرف بیشتر میوه‌ها و سبزیجات و غذاهایی که ارزش تغذیه‌ای بالایی دارند توصیه می‌شود. وی 
است، گفت:  منظم  بدنی  فعالیت  برای  زمانی  گرفتن  نظر  در  مستلزم  شهری  زندگی  اینکه  بابیان 
ساده‌ترین فعالیت بدنی پیاده‌روی است که می‌توان با برنامه‌ریزی مناسب زمانی را برای آن در نظر 
گرفت. عضو هیئت‌علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی ادامه داد: برای مثال افراد می‌توانند با 

دورتر پارک کردن خودروی خود از مقصد موردنظرشان فرصتی را برای پیاده‌روی فراهم کنند.
کودکی مهم‌ترین دوره شکل‌گیری عادات غذایی است

امیدوار درباره راه‌های پیشگیری از اضافه و وزن و چاقی کودکان اظهار کرد: بسیاری از عادات 
تغذیه  الگوی  افراد  که  است  مهم  ازاین‌رو  می‌گیرد،  شکل  نوجوانی  و  کودکی  دوره  در  غذایی 

فرزندانشان را به سمت سلامت سوق دهند.
این متخصص تغذیه ادامه داد: بنابراین مهم است که الگوی خرید و غذایی خانواده سلامت باشد 

و به میزان فیبر، میوه و سبزیجات و همچنین غذاهای فراوری شده و بسته‌بندی شده توجه شود.
وی توضیح داد: غذاهای فراوری شده معمولًا پرکالری‌ترند و برای همین امروزه در دنیا به تازه 

خوری، غذای فصل خوردن و پرهیز از مصرف فست فودها توجه ویژه می‌شود.
عضو هیئت‌علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی افزود: این‌ها عاداتی است که در جامعه شهری 

تا حدی از بین رفته است زیرا وقت مردم و مهارت‌های تهیه غذا کمتر شده است.
امیدوار افزود: بنابراین مهم است که عادات غذایی کودکان به شکل درستی در خانواده هدایت شود 

و درعین‌حال بچه‌ها در بازی‌های پرتحرک مشارکت داده شوند.
خانه،  محیط  در  کودکان  توسط  پرتحرک  بازی‌های  انجام   برای  فرصت  ایجاد  اهمیت  بر  وی 
مهدکودک، مدرسه و محلات تأکید کرد و گفت: در حال حاضر با معضلی جدی روبه‌رو هستیم و 

آن سرگرم شدن کودکان با صفحات نمایش در مدت‌زمان طولانی است.

یک متخصص تغذیه مطرح کرد؛

ماجرای بازار آشفته دستگاه‌های
لاغری علت چاقی و اضافه‌وزن


