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سلامتصفحه ضرب‌المثل‌های جهان

انبار  و  احتکار  منظور  به  فرانسه  دولت 
جانشین‌های نیکوتین فروش آن را محدود 
آن  خرید  برای  درخواست  میزان  کرد. 
کرد  ثابت  تحقیقات  که  رفت  بالا  وقتی 
که جایگزین‌های نیکوتینی بدن را مقابل 

ویروس کرونا مقاوم می‌کنند.
از  نقل  به  آنلاین  جم  جام  گزارش  به 
دیلی میل، تحقیقات اثبات کرده بود ماده 
موجود در نیکوتین و سایر جایگزین‌های 
مقابل  را  بدن  می‌تواند  نیکوتین  شبیه 
ویروس کرونا محافظت کند بنابراین درخواست برای خرید آن به سرعت بالا رفت.

به  تا یازدهم می که قرنطینه سراسری فرانسه  دولت فرانسه بر همین اساس اعلام 
تدریج رفع می‌شود داروخانه‌ها مجازند محصولات جایگزین نیکوتین همانند آدامس، 
بفروشند.  به صورت محدود  را  نیکوتین  صمغ، چسب‌های مخصوص و قرص‌های 
همچنین خریدوفروش انواع محصولات مبتنی بر نیکوتین به صورت آنلاین ممنوع 
شده است. دولت در بیانیه‌ای گفت که این اقدام در مرحله اول جلوگیری از خطرات 
ناشی از مصرف بیش از حد یا سوء استفاده‌های مرتبط با نیکوتین است. در وهله 
دوم، تأمین مستمر و مناسب برای افرادی که نیاز به حمایت پزشکی نیکوتین دارند، 
باعث ایجاد وضع قانون محدودیت در خریدوفروش آن شده است. تحقیقات اخیر 
در بیمارستان پاریس اثبات کرده است که سیگاری‌ها کمتر از سایرین به کرونا 
یافته‌های مشابهی را منتشر کرد که ماه گذشته در  این تحقیقات،  آلوده می‌شوند. 
مورد  هزار  از  12.6 درصد  می‌داد  نشان  منتشر شد که  انگلستان  نیو  پزشکی  مجله 
چینی مبتلا به کرونا سیگاری بوده‌اند. حالا بر پایه این تحقیقات قرار است به کلیه 
کارکنان و بیماران بیمارستان پاریس برچسب نیکوتین زده شود تا اثبات شود آیا 
واقعاً این ماده مقابل کرونا مانند سد عمل می‌کند یا خیر. این نظریه این است که 
نیکوتین می‌تواند به گیرنده‌های سلولی بچسبد و از این طریق از ورود ویروس به 

سلول‌ها و گسترش آن در بدن جلوگیری می‌کند.

تخصص  فوق  و  کودکان  متخصص  یک 
کودکان  ابتلای  احتمال  درباره  نوزادان 
جدید  ویروس  کرونا  به  نوزادان  و 

توضیحاتی ارائه کرد.
به گزارش جام جم آنلاین از ایسنا، دکتر 
وضعیت  به  اشاره  با  سلطان‌علیان   حمید 
کووید-۱۹،  بیماری  برابر  در  کودکان 
بیماری  وسیع  انتشار  و  گسترش  گفت: 
و  تبعات  جهان،  در   ۱۹  - کووید 
آسیب‌های  اجتماعی، اقتصادی و فرهنگی 
بی‌سابقه، متحمل  این همه‌گیری  نیز در  داشته است. کودکان  دنبال  به  را  عمیقی 

خسارت‌های جبران‌ناپذیری  شده‌اند.
وی بابیان اینکه عده‌ای از کودکان گرفتار بیماری کرونا شده و برخی نیز  متاسفانه 
اعضای خانواده خود را در اثر این بیماری از دست داده‌اند، افزود: بیماری کرونا در 
همه گروه‌های سنی مشاهده شده است، اما خوشبختانه و بر اساس مستندات موجود، 
و  مرگ‌ومیر کمتری  بوده  همراه  با علائم خفیف‌تری  در کودکان  بیماری  این 

نسبت به بالغین ایجاد کرده است.
سلطان‌علیان با اشاره به برخی نگرانی‌ها و اضطراب خانواده‌ها در خصوص کرونا 
و ابتلای فرزندانشان به این بیماری، در پاسخ به اینکه آیا ریسک ابتلای به این 
بیماری در کودکان بیشتر از بالغین است، گفت: جواب منفی است. در کودکان 
از  انتقال ویروس  یا  تنفسی  ترشحات  از طریق  بزرگسالان درگیری  نیز همچون 
سطوح آلوده  رخ می‌دهد و ریسک انتقال از بزرگسالان به کودکان مشابه انتقال 

در سایر سنین است.
وی درباره  علائم کووید-۱۹ در کودکان نیز اظهار کرد: علائم  بیماری کرونا در 
اما به صورت خفیف‌تر تظاهر می‌کند. علائم   بالغین است،  کودکان تقریباً مشابه 
شایع در کودکان شامل تب، سرفه خشک و خستگی است. در عین حال تعدادی 
درصد  در  و  داشته  بینی  گرفتگی  و  بینی  آبریزش  همچون  علائمی  کودکان  از 
کمتری از آنها علائم گوارشی مانند اسهال، استفراغ و درد شکم نیز دیده شده است. 
سلطان‌علیان تاکید کرد: در صورت بروز علائم یادشده فوق و وجود سابقه تماس 
کودک با فرد مبتلا به کرونا، کودک باید حتماً توسط پزشک معاینه و احتمال 
به  در کودکان مشکوک  همچنین  بررسی شود.  در کودک  بیماری کرونا  بروز 
کرونا لازم است عکس ساده قفسه سینه انجام و در صورت ضرورت سی‌تی‌اسکن 
ریه انجام شود. وی بابیان اینکه اکثر کودکان مبتلا یک تا دو هفته پس از ابتلا 
به بیماری، بهبود می‌یابند و درصد کمی از آنها نیاز به بستری در بیمارستان  پیدا 
و  ایمنی  نقص  زمینه‌ای همچون  بیماری  به  مبتلا  داد: در کودکان  ادامه  می‌کنند، 
بدخیمی ممکن است نوع شدید بیماری بروز کند و این دسته از بیماران باید از ابتدا 

بستری و تحت درمان قرار گیرند.

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، درمان و آموزش 
پزشکی گفت: اگر اصول صحیح تغذیه رعایت شود، حتی در شرایط 
کرونا هم مشکلی برای روزه‌داری وجود ندارد و تغذیه اصولی و صحیح 

به سیستم ایمنی بدن برای پیشگیری از ابتلا به کرونا کمک می‌کند.
به گزارش جام جم آنلاین از ایرنا، زهرا عبداللهی در نشست خبری 
ویدیو کنفرانس که از وزارت بهداشت برگزار شد، افزود: یک دسته 
از افراد سالم هستند و دچار ویروس کرونا نشده‌اند که این افراد در این 
شرایط هم می‌توانند روزه بگیرند، اما به شرطی که اصول تغذیه‌ای خود 
را رعایت کنند؛ یعنی باید حتماً وعده سحری را بخورند و در وعده 
سحری و افطاری، نکات تغذیه‌ای را رعایت کنند. همچنین از افطاری 

تا سحری، میوه و مایعات مصرف کنند.
مبتلا  کرونا  ویروس  به  که  کسانی  نمی‌شود  توصیه  داد:  ادامه  وی 
هستند، روزه بگیرند. برخی افراد هم مبتلا شده و حالا بهبود یافته‌اند، 
اما چون تا ۶ هفته پس از بهبودی احتمال بازگشت بیماری وجود دارد، 
بر اساس نظر متخصصان عفونی بهتر است این افراد روزه نگیرند. دسته 
دیگر هم افرادی هستند که بیماری زمینه‌ای مثل دیابت و فشارخون 

دارند و این افراد هم حتماً باید با نظر پزشک معالج اقدام کنند.
تغذیه سالم در ایام ماه رمضان

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت درباره تغذیه سالم در 
ایام ماه رمضان گفت: در ایام ماه مبارک رمضان، رعایت اصول تغذیه 
صحیح در وعده‌های افطار و سحری نقش مهمی در حفظ سلامت دارد. 
منظور از تغذیه صحیح، رعایت تعادل و خودداری از افراط در مصرف 
برخی خوراکی‌ها مثل مواد قندی و چربی است. امسال به این علت که 
مصرف مواد قندی و نوشیدنی‌های شیرین و غذاهای چرب و پرروغن 
باعث تحریک و تضعیف سیستم ایمنی بدن می‌شود، باید از افراط در 
مصرف این مواد غذایی خودداری کرد. در وعده سحری باید نکاتی 
صیفی‌جات  و  سالاد  سبزی‌ها،  کافی  مصرف  شامل  که  شود  رعایت 
است؛ زیرا این مواد غذایی حاوی آب هستند و در طول روز باعث 
کم آب شدن بدن و خشکی دهان پیشگیری می‌کنند. یکی از عوامل 
زمینه‌ساز برای فعالیت ویروس کرونا، خشکی دهان و گلو است. اگر 
از  باشد،  داشته  غذا وجود  کنار  در  سالاد  و  سبزی  در وعده سحری، 
خشکی دهان پیشگیری می‌کند. همچنین این مواد حاوی ویتامین‌هایی 
هستند که برای تقویت سیستم ایمنی بدن و عملکرد طبیعی بدن مفید 

محسوب می‌شوند.
این متخصص تغذیه ادامه داد: مصرف مواد قندی و نوشیدنی‌های شیرین 
احساس  تشدید  باعث  مواد  این  زیرا  نمی‌شود،  توصیه  سحری  برای 
تشنگی در طول روز می‌شوند. همچنین مصرف مواد غذایی پر ادویه و 
پرپروتئین هم برای سحری توصیه نمی‌شود. مشکل دیگر مواد غذایی 

شیرین این است که قند خون در طول روز افت می‌کند.
مواد  و  مایعات گرم  هم مصرف  افطار  وعده  در  بیان کرد:  عبداللهی 
قندی مثل خرما توصیه می‌شود. مصرف کافی مایعات بعد از افطار تا 
سحری نیز به جبران کم‌آبی بدن کمک می‌کند. رعایت اصول تغذیه 
بیشتر  مصرف  چربی،  و  نمک  و  قند  مصرف  کاهش  یعنی  صحیح، 
سبزی و میوه و مصرف بیشتر مایعات بعد از افطار به تقویت سیستم 

ایمنی بدن کمک می‌کند.
آیا گیاهخواران در برابر کرونا مقاوم‌تر هستند؟

برابر  در  گیاهخواران  آیا  این‌که  درباره  سوالی  به  پاسخ  در  عبداللهی 
کرونا مقاوم‌تر هستند، گفت: در موضوع تغذیه توصیه کلی مورد تاکید 
وجود دارد که می‌گوید باید تعادل و تنوع را در برنامه غذایی روزانه 
خود  جای  به  داریم  غذایی  اصلی  گروه   ۶ اگر  یعنی  کنیم؛  رعایت 
واجب هستند و باید در برنامه غذایی روزانه وجود داشته باشد که منابع 
پروتئینی یکی از این موارد است. همه گروه‌های غذایی باید به اندازه 
کافی و توصیه شده وجود داشته باشد و هیچ رژیم غذایی خاصی که 
بگوید فقط گیاهخوار باشید تا سیستم ایمنی بدن تقویت شود، وجود 
ندارد. سیستم ایمنی بدن به ویتامین و املاح و پروتئین نیاز دارد که در 
مواد غذایی مختلفی وجود دارند. در عین حال نمی‌گوییم فقط سبزی و 

میوه بخورید و پروتئین هم لازم است.
غذایی  مواد  مجموعه  بدن،  ایمنی  سیستم  تقویت  برای  افزود:  وی 
میزان  به  باید  دارد  مختلف که در گروه‌های گوناگون غذایی وجود 
کافی مصرف شده تا سیستم ایمنی بدن به‌درستی عمل کند و در برابر 

بیماری‌ها از خود دفاع کند.
ورود پزشکان به رژیم درمانی به کار کارشناسی نیاز دارد

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت درباره مسائل مطرح 
شده در مورد ورود پزشکان به رژیم درمانی بیان کرد: این گزارش 
یک پیش‌نویس است و باید نظرات مختلف در مورد این گزارش ارائه 
شود. خیلی از جاهای این گزارش مشکل دارد و باید کار کارشناسی 
در مورد آن انجام شود. در بخش بهداشت، نیروی کارشناس تغذیه را 
لازم داریم؛ زیرا باید مشاوره و خدمت تغذیه به مردم بدهد. کارشناسان 

تغذیه تخصص رژیم درمانی دارند. این پیش‌نویس هم مشکلاتی دارد 
که با آن موافق نیستیم. به دنبال این هستیم که تا سال ۱۴۰۴ نیروهای 
تغذیه در حوزه بهداشت به میزان کافی داشته باشیم. وی افزود: ورود 
البته  پزشکان به رژیم درمانی هم به کار کارشناسی بیشتر نیاز دارد. 
در همه دنیا پزشکانی هستند که تخصص تغذیه را می‌گذرانند، اما به 

این معنی نیست که فقط پزشکان می‌توانند رژیم درمانی انجام بدهند.
اهدای خون در ماه رمضان

ایام دیگر به چند  ایام ماه رمضان و  عبداللهی گفت: اهدای خون در 
به آن توجه و دقت شود، هیچ مشکلی  فاکتور بستگی دارد که اگر 
برای اهدای خون وجود ندارد. اول این‌که فرد سالم باشد و کم‌خون 
نباشد. در ماه رمضان نیز که افراد روزه می‌گیرند، اگر اصول درست 
اهدای  اگر  ندارند.  اهدای خون  برای  مشکلی  رعایت کنند،  را  تغذیه 
خون انجام شد، باید منابع غذایی مثل آهن و اسید فولیک را که برای 
خون‌سازی لازم است در وعده غذایی سحری یا افطار مصرف کنند. 
همچنین باید ویتامین ث کافی نیز که به جذب آهن کمک می‌کند 
را مصرف کنند؛ بنابراین مشکلی برای اهدای خون در ایام ماه رمضان 
وجود ندارد و با رعایت تعادل و تنوع غذایی مشکلی برای افراد ایجاد 
نمی‌شود. این متخصص تغذیه ادامه داد: برخی رفتارها مثل مصرف چای 
بعد از غذا خوردن که باعث می‌شود آهن خون به‌خوبی جذب نشود 

هم نباید انجام شود.
مصرف هیچ مکملی توصیه نمی‌شود

بر مصرف  مبنی  توصیه‌ها  برخی  درباره  سوالی  به  پاسخ  در  عبداللهی 
را  اظهار کرد: مصرف هیچ مکملی  مکمل‌ها در شرایط شیوع کرونا 
و  معدنی  املاح  و  پروتئین‌ها  باید  نمی‌کنیم.  توصیه  شرایط  این  در 
باید تأمین شود و هیچ توصیه‌ای  برنامه روزانه غذایی  از  ریزمغذی‌ها 
افرادی که دچار کمبودهایی  برای  نداریم. مگر  برای مصرف مکمل 
هستند و برای رفع این کمبودها افراد به مکمل‌های دارویی نیاز داشته 
باشد،  سرخود  اگر  پروتئینی  مکمل  مصرف  داد:  ادامه  وی  باشند. 
مشکلاتی ایجاد می‌کند؛ زیرا بار زیادی به کبد و کلیه تحمیل شده و 

منجر به تضعیف سیستم ایمنی بدن خواهد شد.
نظارت بر غذای کادر درمان در شرایط کرونایی

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت درباره کیفیت تغذیه 
کادر درمان در بیمارستان‌ها گفت: همان توصیه که به مردم داریم تا 
تغذیه درستی داشته باشند را به همکاران ما در تیم درمانی که به عنوان 
مدافعان سلامت برای کمک به بیماران کرونایی تلاش می‌کنند، انجام 
می‌دهیم. اگر تغذیه درستی برای کادر درمان وجود نداشته باشد، سیستم 
ایمنی بدن آنها تضعیف شده و احتمال ابتلا به بیماری را خواهند داشت؛ 
یعنی هم خود کادر درمان و هم محیط باید در این زمینه حمایت کند. 
عبداللهی افزود: مشاهده کردیم که همکاران ما ساعت‌ها کارکرده و 
غذا نمی‌خورند و در نهایت دچار سوء تغذیه می‌شوند. در نتیجه مطالب 
آموزشی که گروه هدف آن تیم درمان است را به شکل پوستر تهیه 
خود  تغذیه  نوع  به  افراد  و  شود  نصب  درمانی  مراکز  در  تا  کردیم 
حساس‌تر شوند و به موقع غذا بخورند. وی بیان کرد: بیمارستان‌ها هم 
باراهنماها و دستورالعمل‌هایی که توسط وزارت بهداشت ارسال شده، 
این توجه را دارند که در نوع غذای کادر درمان دقت کافی انجام شود.
این متخصص تغذیه گفت: در معاونت درمان، دفتر مدیریت بیمارستانی 
وجود دارد که همه مسائل بیمارستان‌ها و تغذیه کادر درمان و پرسنل 
و نوع خدمات بخش غذایی را تحت نظر دارد؛ بنابراین این نظارت بر 

غذای مصرفی کادر درمان قطعاً وجود دارد.
نظارت بر تغذیه بیماران در بیمارستان‌ها

شرایط  در  بیمارستان‌ها  در  بیماران  تغذیه  بر  نظارت  درباره  عبداللهی 
فعلی نیز بیان کرد: در بیمارستان‌ها بخش تغذیه داریم که کارشناسان 
را  بیماران  غذایی  رژیم  نوع  و  دارند  حضور  تغذیه  متخصصان  و 
با  که  است  موظف  هم  بیمارستان  می‌کنند.  پیشنهاد  و  کرده  کنترل 
بیماری  نوع  به  توجه  با  را  بیماران  غذای  موجود،  دستورالعمل‌های 

تهیه‌کرده و در اختیار بیماران بگذارد.
فشارخونی‌ها کمتر از ۳ گرم نمک در روز مصرف کنند

تحت  باید  هستند  بالا  فشارخون  دچار  که  کسانی  کرد:  بیان  وی 
موقع  به  را  شده  تجویز  داروهای  و  شوند  درمان  پزشک  نظر 
رعایت  هم  را  تغذیه‌ای  نکات  باید  دارو  کنار  در  کنند.  استفاده 
روز  در  نمک  گرم  سه  از  کمتر  باید  افراد  این  کلی  طور  به  کنند. 
افراد  این  به  اصلی  توصیه‌های  از  یکی  نمکدان  کنند. حذف   مصرف 

است. 
پنیر که  مثال  به طور  دارند.  پنهان  مواد غذایی نمک  برخی  همچنین 
استفاده  یا کم‌چربی  کم‌نمک  نمک‌های  از  باید  هم  است  نمک  منبع 

شود. فست فودها مملو از نمک و چربی هستند و نباید استفاده شود.
با  باید  باشند  داشته  روزه‌داری  قصد  افراد  این  اگر  گفت:  عبداللهی 

مشورت پزشک این کار را انجام بدهند.

پرخوری و استفاده زیاد از غذاهای سرخ‌کرده و یا در روغن طبخ شده و غذاهای 
حاوی تخم‌مرغ و نوشابه‌های گازدار در روزه‌داران باعث ایجاد اختلالات گوارشی 

می‌شود.
به گزارش جام جم انلاین از ایرنا، عضو هیات مدیره انجمن تغذیه ایران گفت: در  
ایام ماه رمضان به علت نظم خاص و مقرر شده وعده‌های غذایی و با توجه به زمان 
طولانی‌تری که بین آغاز روزه‌گیری بعد از پایان سحری و ادامه آن تا زمان افطار 
وجود دارد، باید تغییراتی در نوع مواد غذایی مصرفی و مقدار آنها در افطار، شام، 

فاصله شام تا خوابیدن و سحری به وجود بیاید.
اساس  روزمره که  تغذیه  تنوع  و  تعادل  تناسب،  داشت:  اظهار  مظهری  سید ضیاء 
 ۲۰ معدنی،  ماده   ۱۶ ویتامین،   ۱۳ به  سلول  میلیاردها  نیازهای  رفع  و   سلامتی 
اسیدآمینه، ۲۰ ماده تشکیل‌دهنده چربی‌ها است و فقط تفاوت در این ایام، حذف 
وعده ناهار و لزوم رعایت زمان‌های مشخص و مقرر شده آغاز و پایان غذا خوردن 
و کاستن از انرژی به مقدار ۵۰۰ تا ۶۰۰ کیلوکالری در روز بوده و  این میزان 
کاهش از انرژی موردنیاز روزمره با امکان استفاده از تمام  گروه‌های غذایی به 

صورت متعادل و متنوع است.
وی ادامه داد: تأمین مایعات موردنیاز بدن باید در فاصله زمانی طولانی بعد از شام تا 
لحظه خوابیدن انجام شود و برای پیشگیری از ایجاد عطش در طول مدت روزه‌داری 
از نوشیدن قهوه و چای در وعده سحر خودداری کرد، زیرا ذخایر مایعات جاری 

بدن کاهش می‌یابد و در طول مدت روزه‌داری عطش بیشتری ایجاد می‌شود.
این متخصص تغذیه اضافه کرد: برای پیشگیری از ضعف جسمی و عدم تمرکز، 
سردرد، افت قند و فشارخون، عصبانیت در طول روز، بوی بد دهان، بی‌حوصلگی 
و تحریک‌پذیری، از حذف وعده سحری خودداری شود  و در افطار استفاده از شیر 
و خرما یا یک قاشق مربا یا عسل، یا شیر کشمش و یا شیرموز جهت تأمین قند 

موردنیاز مغز و بدن بسیار مناسب است.
افزود: در صورت عدم مصرف شیر، آبمیوه طبیعی و خانگی، سوپ‌های  مظهری 
بادام پوست‌کنده و  با خلال  برنج غنی شده  یا شیر  فرنی  سبک، آش سبزیجات، 
آسیاب شده بسیار مناسب بوده و  نان سنگک تازه با پنیر، گردو و سبزی‌خوردن یا 

نان، پنیر و انگور نیز از جمله مواد مفید برای مصرف در افطار است.
وی تصریح کرد: روزه‌داران از مصرف نوشیدنی‌های گازدار بسیار خنک، آب یخ و 
یا نوشیدن چای‌های پی‌درپی خودداری کنند و خوردن شام حاوی غذاهای پرچرب 
و سرخ‌کرده یا دسرهای سنگین )حلوا، زولبیا، بامیه، گوش فیل و شیرینی تازه( 
نه  است،  ترانس  ترکیبات  اشباع شده جوشیده و حاوی  از روغن‌های  که سرشار 
 تنها اثر سودبخش روزه‌داری را خنثی می‌کند، بلکه کبد و گوارش را دچار مشکل 

می‌کند.
۹۰ گرم  تا   ۶۰ حاوی  ساده،  و  متعادل  متناسب،  شام  توصیه کرد:  یک  مظهری 
قاشق  نان، ۱۰  لیوان حبوبات پخته، دو کف دست  انواع گوشت‌ها،  یک‌سوم  از 
دو  یا  پخته  ماکارونی  لیوان  یک  یا  سبزی‌پلو  عدس‌پلو،  یا  ساده  پلو  غذاخوری 
بروکلی،  سبز، کلم  لوبیا  )شامل کدو،  پخته  سبزیجات  و  تنوری  عدد سیب‌زمینی 

نخودفرنگی، لبو، هویج( است.
وی خاطرنشان کرد: فاصله بین شام تا خوابیدن مهم است، برای خواب هیچ‌گونه 
نباید  نفخ  و  پری  احساس  قلب،  تپش  احیاناً  و  خواب‌آلودگی  خستگی،  احساس 

داشته باشید.
به گفته مظهری، غذاهای مناسب برای وعده سحر شامل  نان‌های سبوس‌دار یا تهیه 
شده از دانه‌های کامل یا پرک شده و یا غلات مختلف مخصوصاً جو پرک شده 
پخته در شیر کم‌چربی و حلیم کم‌چرب خانگی با آب‌گوشت یا مرغ چربی گرفته، 

برای سحر بسیار مناسب است.
وی افزود: مصرف مواد غذایی حاوی قندهای تصفیه شده، باعث تحریک پانکراس 
و ترشح انسولین شده و سطح قند خون و فشارخون را کاهش می‌دهد و استفاده 
بیشتر از حد مواد غذایی حاوی قندهای ساده، انواع شیرینی‌ها و شکلات، زولبیا و 
بامیه و سایر شیرینی‌های خامه‌ای، حلوا و شله‌زرد  سبب بروز ضعف و بی‌حالی، 
خستگی، رنگ‌پریدگی، سرگیجه، افت فشارخون ناشی از تحریک ترشح انسولین 
توسط لوزالمعده به علت افزایش قند خون و افت سریع آن تحت تأثیر عملکرد 
انسولین مترشحه و به کار افتادن مکانیسم‌های دفاعی تأمین‌کننده گلوکز موردنیاز 
مغز می‌شود که بهتر است میوه و سبزیجات را در وعده‌های روزمره خود حذف 

نکنید یا مقدار آن را کاهش ندهید.

 برای پختن یک املت خوشمزه، حداقل باید 
یک تخم‌مرغ شکست.

 اسپانیایی

فرانسه فروش نیکوتین را محدود کرد

کرونا از مادر به نوزاد منتقل می‌شود؟

اختلال گوارشی در روزه‌داری نتیجه 
خوردن چه غذاهایی است؟

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت:
روزه‌داری در شرایط کرونایی با رعایت اصول غذایی مشکلی ندارد

مفقودی
موتور  شماره  به   1396 مدل   mvm سواری  خودروی  شناسنامه  و  سند 
شماره  و   NATGCASL8H1007715 شاسی  شماره  و   MVM484FCBDH007574
پلاک    ایران 93/ 876 ق 42  متعلق به فرح بهاری با کدملی 2371923001 مفقود و 

فاقد اعتبار می باشد.              33234/192239       ت

آگهی تحدید حدود عمومی اختصاصی پلاک ثبتی شماره 
367 اصلی واقع در بخش 4 شیراز

به  مشهور  رزی  بخش  باغ  قطعه  یک  ششدانگ  عمومی  تحدید حدود  اینکه   به  نظر 
حسینی به پلاک ثبتی 367 اصلی واقع در بخش 4  شیراز، جبل الدراک قصرالدشت 
وراث  از  احدی  درخواست  طبق  اکنون  و  نشده  انجام  تاکنون  زرد(  اشکفت  )دره 
مرجوم مهدی ضیغمی ) آقای ناصر ضیغمی( که تقاضای انتشار آگهی تحدید حدود 
اختصاصی را نموده است و وقت تحدید حدود مورخ 1399/02/31 تعیین و عملیات 
بعمل خواهد آمد.  از ساعت 9 صبح در محل شروع و  تحدید حدود پلاک مذکور 
بموجب این آگهی از مالکین و مجاورین دعوت می شود که در موعد مقرر آگهی 
و حقوق  به حدود  نسبت  که  مجاورینی  و  رسانند  بهم  ملک حضور  وقوع  محل  در 
ارتفاقی 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 واخواهی خود را به اداره ثبت اسناد و املاک مربوطه تسلیم و رسید 
دریافت دارند. معترض باید ظرف مدت یکماه از تاریخ تسلیم واخواهی به ادراه ثبت 
اسناد مراجع ذی صلاح قضایی مراجعه و دادخواست تقدیم نمایند در غیر این صورت 
مستدعی ثبت یا نماینده قانونی او می توانند با مراجعه به دادگاه 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.   م.الف : 440
تاریخ انتشار آگهی: 1399/02/08          192243/ 33239

امیر هوشنگ دهقان / سرپرست واحد ثبتی حوزه ثبت 
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آگهی تحدید حدود عمومی اختصاصی پلاک ثبتی شماره 
361/1 واقع در بخش 4 شیراز

انجیری  و  رزی  بخش  باغ  قطعه  یک  ششدانگ  عمومی  حدود  تحدید  اینکه  به  نظر 
جبل  شیراز،   4 بخش  در  واقع   361/1 ثبتی  پلاک  به  ریاستی  کربلایی  به  مشهور 
انجام نشده و اکنون طبق درخواست احدی از وراث  تا کنون  الدراک قصرالدشت 
مرحوم مهدی ضیغمی )آقای ناصر ضیغمی( که تقاضای انتشار آگهی تحدید حدود 
است و وقت  نموده  را  اختصاصی  تحدید حدود  است و وقت  نموده  را  اختصاصی 
تحدید حدود مورخ 1399/02/31 تعیین و عملیات تحدید حدود پلاک مذکور از 
ساعت 9 صبح در محل شروع و  بعمل خواهد آمد. به موجب این آگهی از مالکین 
و مجاورین دعوت می شود که در موعود مقرر آگهی در محل وقوع ملک حضور 
بهم رسانند و مجاورینی که نسبت به حدود و حقوق ارتفاقی 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 واخواهی خود را 
به اداره ثبت اسناد و املاک مربوطه تسلیم و رسید دریافت دارند.  معترض باید ظرف 
اسناد مراجع ذی صلاح قضایی  ادراه ثبت  به  تاریخ تسلیم واخواهی  از  مدت یکماه 
مراجعه و دادخواست تقدیم نمایند در غیر این صورت مستدعی ثبت یا نماینده قانونی 
او می توانند با مراجعه به دادگاه 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.                تاریخ انتشار آگهی: 1399/02/08 
33238/192242            م.الف: 439              
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 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه 
 تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان های 

فاقد سند رسمی 
تعیین  قانون  موضوع  اول  هیات   139860311039000243 شماره  رای  برابر 
تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی مستقر در واحد 
ثبتی حوزه ثبت ملک مهر تصرفات بلامعارض متقاضی آقای سید محمد موسوی 
فرزند سید هاشم به شماره شناسنامه 84 وکدملی شماره 6579921315 صادره 
متر  مساحت 18846/5  به  زراعتی  زمین  قطعه  به ششدانگ یک  نسبت  مهر  از 
مربع تحت پلاک 201 فرعی از 2175 اصلی واقع در قطعه 3 بخش 25 فارس 
به منظور اطلاع عموم مراتب  لذا  شهرستان مهر شهر مهر محرز گردیده است. 
به فاصله 15 روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت  نوبت  در دو 
به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار 
اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ 
به  را  خود  دادخواست   ، اعتراض  تسلیم  تاریخ  از  ماه  یک  مدت  ظرف  رسید، 
انقضای مدت مذکور و  است در صورت  بدیهی  نمایند.  تقدیم  مراجع قضایی 

عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 99/02/08
تاریخ انشتار نوبت دوم: 99/02/22

م . الف 110                                  192251/ 33246
خلیل شاکری، رئیس ثبت اسناد و املاک شهرستان مهر

آگهی ابلاغ وقت افراز پلاک 2080/346بخش یک شیراز
نظر به اینکه اقای شهرام صفری احدی از مالکین مشاعی پلاک 2080/346 بخش 
یک  شیراز طی درخواستی تقاضای افراز سهام مشاعی خود را در پلاک مذکور 
به  افراز،  متقاضی  اظهار  حسب  و  است  نموده  مشاعی  مالکین  سایر  طرفیت  به 
ادرس جمیله زارع دسترسی ندارند و در نتیجه انجام ابلاغ واقعی به شریک مشاعی 
امکان پذیر نگردیده و بنا به اعلام متقاضی تقاضای ابلاغ وقت کارشناسی و ادامه 
سایر عملیات افراز از طریق انتشار در جراید گردیده؛ لذا مراتب تعیین وقت، 
به تاریخ 1399/02/18 ساعت 10 صبح تعیین و در تاریخ مقرر نماینده و نقشه 
برداری ثبت جهت انجام کارشناسی در محل وقوع ملک حضور دارند، بدیهی 
است در صورت عدم حضور طبق قانون اقدام خواهد شد. لذا مراتب جهت انتشار 
و ابلاغ قانونی به مشارالیهم جهت حضور در محل وقوع ملک در موعود مقرر 
آگهی می گردد و لازم به توضیح است عدم حضور مالکین مانع از انجام عملیات 
افراز و ادامه عملیات ثبتی نخواهد بود و این آگهی فقط برای یک نوبت انتشار 
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