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آگهی

منیزیم چهارمین ماده معدنی فراوان در بدن انسان است و چندین نقش 
 مهم در سلامت بدن و مغز شما ایفا می کند. منیزیم به صورت عمده
۶۰ درصد در استخوان و ۲۶ درصد در عضلات وجود دارد و در واقع، در 
بیش از ۶۰۰ واکنش در بدن نقش دارد. یکی از نقش های اصلی منیزیم 
این است که به عنوان یک کوفاکتور یا مولکول کمکی در واکنش های 
عمل  شود،  می  انجام  ها  آنزیم  توسط  مداوم  طور  به  که   بیوشیمیایی 

می کند.
به گزارش سایت بیونوریکا، مطالعات نشان داده است که دریافت مقدار 
بالای منیزیم با افزایش چگالی استخوان در ارتباط است. در واقع منیزیم 
یک فاکتور رشد استخوانی است و در تشکیل کریستال های استخوانی 
شرکت داشته و سبب استحکام استخوان ها می شود. منیزیم در عضلات 
نقشی مخالف اثر کلسیم دارند، در واقع منیزیم  شل کننده ی عضلانی 

بوده و کلسیم نقش منقبض کنندگی دارد.
اسید  با  کمپلکس  تشکیل  در  آن  توانایی  بدن،  در  منیزیم  نقش  دیگر 
فیزیکی-شیمیایی  تغییرات  واکنش  این  ی  نتیجه  که  است  نوکلئیک 
می  انرژی کمک  به  غذا  تبدیل  به  منیزیم  باشد.  می   RNA و     DNA

کند و در ایجاد پروتئین های جدید از اسیدهای آمینه دخالت دارد و 
همینطور به تنظیم انتقال دهنده های عصبی کمک می کند که پیام ها را 
در سراسر مغز و سیستم عصبی ارسال می کنند. به این ترتیب، ضروری 
خود  غذایی  رژیم  در  را  منیزیم  کافی  اندازه  به  روزانه  افراد  که  است 

دریافت کنند تا سالم بمانند.
دلایل کمبود منیزیم

استفراغ،  ای،  تغذیه  های  کمبود  به  میتوان  منیزیم  کمبود  دلایل  از 
ی  روده  برداشتن   ، جذب  سوء  های  سندرم  مزمن،  و  حاد  اسهال های 
بزرگ و یا بای پس روده و پانکراتیت هموراژیک حاد  اشاره کرد. 
یا  و  کلسیم   با  مسمومیت  بخاطر  معمولا  منیزیم  کلیوی  دفع  افزایش 
استفاده از داروهای دیورتیک اتفاق می افتد. برخی از بیماری ها مثل 
دیابت ملیتوس و پرکاری غدد پاراتورمون هم میتواند زمینه ساز کمبود 
منیزیم شود . البته تعریق بیش از حد و همچنین سوخت و ساز زیاد هم 

می تواند باعث کمبود منیزیم در ورزشکاران شود.
علایم کمبود منیزیم در بدن

علائم اولیه کمبود منیزیم ممکن است شامل موارد زیر باشد:
حالت تهوع

استفراغ
از دست دادن اشتها

خستگی
ضعف

با پیشرفت کمبود، افراد ممکن است علایم بیشتری را تجربه کنند:
کاهش سطح کلسیم در خون که به عنوان هیپوکلسمی شناخته می شود

کاهش سطح پتاسیم در خون به نام هیپوکالمی
بی حسی و گزگز در اندام ها

گرفتگی و انقباض عضلانی
تشنج

تغییرات شخصیتی و رفتاری
ریتم غیر طبیعی قلب
اسپاسم عروق کرونر

عوارض کمبود منیزیم در بدن
فرد  سلامت  بر  نامطلوبی  تأثیر  تواند  می  منیزیم  مدت  طولانی  کمبود 

داشته باشد و خطر ابتلا به بیماری های مزمن را افزایش دهد، از جمله:
بیماری قلبی

فشار خون بالا
دیابت نوع ۲

پوکی استخوان
منیزیم در چه غذاهایی موجود است؟

حال پس از اشاره به نقش منیزیم در بدن، به منابع غذایی تامین کننده 
آن اشاره می نماییم. به دلیل اینکه منیزیم جزء اساسی کلروفیل گیاهان 
هستند.  منیزیم  خوب  منابع  از  تیره  سبز  برگهای  با  سبزیجات  است، 
منابع  دیگر  از  سبزیجات  و  غلات  های  دانه  حبوبات،  مغزها،  دانه ها، 
خوب منیزیم هستند و شیر هم به عنوان یکی از منابع نسبتا خوب به 

شمار می رود.
بطور کلی از منابع غذایی دارای منیزیم می توان به: بادام و بادام زمینی، 
آوکادوو، تخمه ی کدو تنبل و آفتابگردان، شکلات تلخ، ذرت بو داده، 

دانه ی چیا، جو دو سر و … اشاره نمود.
نکاتی برای بهبود جذب منیزیم

تأثیر  بر میزان جذب منیزیم  از مواد مغذی و شرایط می توانند  برخی 
را  منیزیم خود  بهبود جذب، سطح  با  می خواهند  افرادی که  بگذارند. 

افزایش دهند، می توانند این موارد را امتحان کنند:
کاهش یا اجتناب از مصرف غذاهای غنی از کلسیم دو ساعت قبل یا بعد 

از مصرف غذاهای غنی از منیزیم
اجتناب از مکمل های روی با دوز بالا

D درمان کمبود ویتامین
خوردن سبزیجات خام به جای پختن آنها

ترک سیگار
مکمل منیزیم

فقط در  را  منیزیم  تغذیه ممکن است مکمل های  یا کارشناس  پزشک 
مواردی که فرد واقعا دچار کمبود است توصیه کنند، مثلا برای افرادی 
که جذب منیزیم کمی دارند یا بیماری های زمینه  ای دارند که ممکن 

است از مصرف کافی منیزیم جلوگیری کند.
پزشک  با  ابتدا  باید  دارد،  را  منیزم  مکمل  مصرف  قصد  که  هرکسی 
ها  مکمل  و  داروها  سایر  با  آن  احتمالی  تداخلات  از  تا  کند  مشورت 

آگاه شود.
مکمل های منیزیم در فرمول های مختلفی موجود هستند، مانند:

اکسید منیزیم
سیترات منیزیم
کلرید منیزیم

بدن یک فرد منیزیم را از فرمولاسیون سیترات و کلرید به طور موثرتری 
نسبت به فرم اکسید جذب می کند.

نقش منیزیم در بدن چیست؟

منیزیم یک ماده مهم معدنی است که در واکنش های بسیاری در بدن 
انسان نقش داشته و کمبود آن عوارض مهمی در پی دارد.

مکمل  نقش  انسان  بدن  در  آنزیمی  واکنش   ۳۰۰ از  بیش  در  منیزیم 
ها،  پروتئین  ساخت  در  آنزیمی  های  واکنش  این  دارد.   )cofactor(
انقباض عضلات، عملکرد صحیح سیستم عصبی، کنترل قند خون، کنترل 

فشارخون و تولید انرژی سلولی کاربرد دارند.
حضور  در  گلوکز  آن  طی  )که  سلولی  تنفس  برای  منیزیم  وجود 
اکسیژن انرژی آزاد می کند( ضروریست. منیزیم همچنین برای ساخت 
استخوان ها و حفظ سلامت آنها و نقل و انتقال یون های پتاسیم و کلسیم 

به داخل و خارج سلول موردنیاز است.
نقل و انتقال این یون ها برای هدایت پیام عصبی در سلول های عصبی، 
انقباض عضلات بدن و حفظ ضربان طبیعی قلب ضروریست. متابولیسم 
)سوخت و ساز( گلوکز در بدن طی واکنش های زنجیره ای متعددی 

صورت می گیرد که وجود منیزیم در آنها الزامیست.
مواد غذایی حاوی منیزیم

حاوی  کشمش  و  زمینی  بادام  هندی،  بادام  بادام،  جمله  از  آجیل  انواع 
مقادیر قابل ملاحظه ای از منیزیم هستند. از منابع غنی گیاهی می توان به 
اسفناج، آووکادو، سیب زمینی و موز اشاره کرد. بیشتر غلات و حبوبات 
هم حاوی مقادیر مناسبی منیزیم هستند؛ به ویژه سویا، لوبیای سیاه، نان 
کامل گندم و برنج قهوه ای، اما برای اطمینان از دریافت میزان کافی 
منیزیم می توان سریال )cereal( غنی شده را مصرف کرد. در میان منابع 
حیوانی شیر و ماهی سالمون بالاترین میزان منیزیم را داراست. آب هم 
حاوی منیزیم است، اما درصد منیزیم موجود در انواع منابع آب بسیار 

متفاوت است.
جذب منیزیم در روده کسانی که به دلیل مشکلات گوارشی مانند بیماری 
های التهابی روده یا عمل برداشتن کیسه صفرا دارای اسهال مزمن هستند، 
کاهش می یابد. افراد مبتلا به دیابت نوع دو، افراد معتاد به الکل و افراد 
سالمند بیشتر از دیگران در خطر کمبود منیزیم هستند. تعریق بیش از 
باعث کاهش منیزیم بدن  نیز  بدنی زیاد  فعالیت  از ورزش و  ناشی  حد 

می شود.
نشانه های اولیه کمبود منیزیم به صورت کاهش اشتها، حالت تهوع و 
استفراغ و احساس خستگی و ضعف نمایان می شود. از سایر نشانه های 

اصلی کمبود منیزیم میتوان به موارد زیر اشاره کرد:
۱- اسپاسم و گرفتگی عضلانی

 اسپاسم ها و گرفتگی های عضلانی از علایم قابل توجه کمبود منیزیم 
با تحریک  و  است  برای حفظ سلامت عضلات ضروری  منیزیم  است. 
بازجذب کلسیم به حفظ عضلات قوی و جلوگیری از گرفتگی کمک 
عنصر  یک  عنوان  به  را  پتاسیم  میزان جذب  منیزیم  همچنین  کند.  می 
مسدود  با  و  دهد  می  افزایش  عضلات  مناسب  عملکرد  برای  ضروری 
کردن گیرنده های درد در مغز و سیستم عصبی به کاهش درد ماهیچه ها 
کمک می کند. اگر فردی هستید که زیاد دچار به ویژه کشش چشم، 

نیز ناشی از کمبود منیزیم باشد.
۲- میگرن های مکرر

در افرادی که مکرر دچار حملات میگرن می شوند احتمال کمبود منیزیم 
وجود دارد. مطالعات نشان داده که کمبود منیزیم مغز یکی از علت های 
مهم مکانیسم حملات میگرن است. در مطالعات آمده است که تمامی 
برای  حتی  منیزیم  شوند.  درمان  منیزیم  با  باید  میگرن  به  مبتلا  بیماران 

باعث  این  بر  علاوه  و  است  مفید  نیز  قاعدگی  از  ناشی  میگرن  درمان 
کاهش دردهای دوران قاعدگی می شود.

۳-ریتم نامنظم قلب
منیزیم  رایج کمبود  های  نشانه  از  یکی  قلب  غیرطبیعی  و  نامنظم  ریتم   
در بدن است. این ماده معدنی برای عملکرد مناسب قلب و پشتیبانی از 
فعالیت ریتمیک قلب اهمیت دارد. منیزیم به انتقال یون های کلسیم و 
پتاسیم از خلال غشای سلولی که یک فرآیند مهم برای ریتم طبیعی قلب 

است، کمک می کند.
۴- اضطراب، افسردگی و بی قراری

منیزیم به حفظ آرامش و خونسردی کمک می کند و کمبود آن باعث 
بی قراری، افسردگی، اختلالات رفتاری و تحریک پذیری می شود که 

همگی با جایگزینی منیزیم قابل برگشت هستند.
۵- از دست دادن اشتها

اشتها شود.  از دست رفتن  باعث  تواند  پایین منیزیم در بدن می   میزان 
کربوهیدرات  و  چربی  پروتئین،  از  استفاده  و  جذب  هضم،  به  منیزیم 
کمک می کند. کمبود عناصر معدنی باعث اختلال در کار سیستم داخلی 
شده و منجر به از دست رفتن اشتها، تهوع و استفراغ می شود. همچنین 
کمبود منیزیم یکی از دلایل عمده از بین نرفتن چربی اطراف شکم است.

۶- خستگی و ضعف بدون دلیل خاص
عمومی  و ضعف  خستگی  باعث  تواند  می  منیزیم  خفیف  کمبود  حتی 
انرژی دارد که  شود. منیزیم نقشی کلیدی در شکستن گلوکز و تولید 
باعث افزایش سوخت و ساز بدن شده و خستگی و ضعف را برطرف 
مس،  فسفر،  پتاسیم،  کلسیم،  متابولیسم  منیزیم  علاوه  به  کند.   می 
تنظیم  انرژی بدن کمک می کنند،  تامین  به  C و روی را که  ویتامین 

می کند.
۷- افزایش فشارخون

 مطالعات نشان می دهد که منیزیم فشار خون را تحت تاثیر قرار می دهد 
و کمبود آن باعث افزایش فشار خون می شود. منیزیم به عنوان یک 
گشادکننده عروق عضلات به نرم و انعطاف پذیر شدن رگ های خونی 
کمک می کند. به علاوه منیزیم به خواب سالم و ایجاد آرامش کمک 
شود.  بدن  در  پتاسیم  کمبود  به  منجر  تواند  می  منیزیم  کمبود  می کند. 
پتاسیم یکی دیگر از مواد مغذی مهم برای حفظ تعادل فشار خون است.

۸-داشتن خواب سالم
منیزیم به آرامش فیزیکی و ذهنی کمک می کند و باعث خواب آرام 
»گاما  های  گیرنده  درست  عملکرد  روی  بر  منیزیم  کمبود  شود.  می 
آمینوبوتیریک اسید« در مغز تاثیر می گذارد. گاما آمینوبوتیریک اسید 
یک انتقال دهنده عصبی است که باعث ایجاد آرامش مغزی و لذت بردن 
از خواب می شود. مطالعات نشان داده که مکمل منیزیم در درمان بی 

خوابی افراد مسن بسیار تاثیرگذار است.
۹- مشکل تمرکز، حواس پرتی و از دست دادن حافظه

 منیزیم بر روی میزان یادگیری و حافظه که جزو عملکردهای اساسی 
مغز هستند تاثیرگذار است. در واقع منیزیم برای عملکرد طبیعی سیستم 
حافظه  یادگیری،  توانایی  روی  بر  مستقیم  اثر  و  است  عصبی ضروری 

کوتاه مدت و حافظه بلند مدت دارد.
دهد.  می  کاهش  را  ذهنی  آشفتگی  و  افزایش  را  توجه  میزان  منیزیم 
کمبود منیزیم باعث رسوب فلزات سنگین در مغز می شود و خطر ابتلا 

به بیماری های پارکینسون، ام اس و آلزایمر را افزایش می دهد.

دلایلی برای اهمیت مصرف منیزیم در رژیم غذایی
فاطمه شفیعی کارشناس ارشد تغذیه بالینی

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی
برابر رای 140160311034003218 مورخه 1401/05/31 هیات اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد 
سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز ناحیه دو تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای مهدی دری فرزند رمضان بشماره 
شناسنامه 683 و ملی 2299075747 صادره از شیراز در دو دانگ مشاع از ششدانگ یکباب سوله بمساحت 256/95 مترمربع پلاک فرعی 1321 
از 2145 اصلی مفروز و مجزی شده از پلاک 3 فرعی از 2145 اصلی واقع در بخش چهار شیراز خریداری از مالک رسمی ورثه ابوالقاسم پایدار 
محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت 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 رسید، 
ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و 

عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول:1401/06/29                                                                        تاریخ انتشار نوبت دوم:1401/07/14
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آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی
برابر رای 140160311034003216 مورخه 1401/05/31 هیات اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند 
رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز ناحیه دو تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای احد داریوش فرزند صمد بشماره شناسنامه 290 
و ملی 2297542704 صادره از شیراز در دو دانگ مشاع از ششدانگ یکباب سوله بمساحت 256/95 مترمربع پلاک فرعی 1321 از 2145 اصلی 
مفروز و مجزی شده از پلاک 3 فرعی از 2145 اصلی واقع در بخش چهار شیراز خریداری از مالک رسمی ورثه ابوالقاسم پایدار محرز گردیده است. 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت 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 رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ 
تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول:1401/06/29                                                                    تاریخ انتشار نوبت دوم:1401/07/14
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آگهی فقدان سند مالکیت بخش 4 شیراز
آقای محمد رضا مطلقیان با تسلیم چهار برگ استشهادیه که در دفتر اسناد رسمی شماره 160 شیراز تنظیم گردیده است مدعی است که تعداد 1 برگ سند 
مالکیت مربوط به ششدانگ پلاک 1 فرعی از 4224 واقع در بخش 2 شیراز که ذیل ثبت 3177 دفتر 135 صفحه 65 به نام آقای محمد رضا مطلقیان ثبت 
و سند مالکیت چاپی 225461 سری ج 91 ثبت و به علت جابه جایی مفقود شده و نامبرده تقاضای صدور سند المثنی نموده است مراتب طبق ماده 120 
اصلاحی آئین نامه قانون ثبت آگهی می شود که هرکس نسبت به ملک مورد آگهی معامله ای کرده و یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود می باشد تا 
ده روز پس از انتشار آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر 

اعتراضی نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره ثبت سند مالکیت المثنی را طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
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آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی
برابر رای 140160311034003217 مورخه 1401/05/31 هیات اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند 
رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز ناحیه دو تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای محمد رضا کاراندیش فرزند عبدالخالق بشماره 
شناسنامه 578 و ملی 2295243671 صادره از شیراز در دو دانگ مشاع از ششدانگ یک باب سوله بمساحت 256/95 مترمربع پلاک فرعی 1321 
از 2145 اصلی مفروز و مجزا شده از پلاک 3 فرعی از 2145 اصلی واقع در بخش چهار شیراز خریداری از مالک رسمی ورثه ابوالقاسم پایدار محرز 
گردیده است.  لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت 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 رسید، ظرف مدت یک ماه 
از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول:1401/06/29                                                                               تاریخ انتشار نوبت دوم:1401/07/14
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     آگهی مزایده 
نوبت اول : 1401/07/6                                                                                                                        نوبت دوم :1401/07/14        
شهرداری داراب در نظر دارد به استناد مجوز شماره 66-67 شورای اسلامی شهر نسبت به اجاره سالن سینما فلسطین )هایپرمارکت فعلی ( بمدت 

یکسال از طریق برگزاری مزایده به بالاترین قیمت پیشنهادی با شرایط زیر اقدام نماید. متقاضیان می توانند جهت دریافت اسناد مزایده و تسلیم پیشنهادها 
به واحد مالی شهرداری داراب واقع در خیابان شهید مدرس مراجعه یا جهت کسب اطلاعات بیشتر با شماره تلفن 07153525066 تماس حاصل نمایند. 

1-قیمت پایه اجاره ماهانه مبلغ 340.000.000 ریال و سالانه مبلغ 4.080.000.000 ریال 
2-مهلت قبول پیشنهادها : از تاریخ 1401/07/14 تا پایان وقت اداری مورخ  1401/07/23 

3-مبلغ سپرده شرکت در مزایده مبلغ 204.000.000 ریال که باید بصورت ضمانتنامه بانکی یا فیش واریز نقدی به حساب شماره 2414111613097/4 
نزد بانک توسعه تعاون به نام شهرداری داراب ارائه گردد.

4- چنانچه برندگان اول ، دوم و سوم مزایده حاضر به انعقاد قرارداد نشوند سپرده آنها به ترتیب  به نفع شهرداری ضبط خواهد شد.
5-سایر اطلاعات و جزئیات مربوط به مزایده  در اسناد ذکر گردیده است. 

6-هزینه درج آگهی بعهده برنده مزایده خواهد بود .
9-شهرداری در رد یا قبول پیشنهادها مختار است .

10-تاریخ گشایش پیشنهادها : 1401/7/24                                                         1385979                                           39096
ابوالحسن جاویدی- شهردار داراب


