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متخصص تغذیه بالینی و رژیم‌درمانی دانشگاه علوم پزشکی شیراز با اشاره 
به تنوع بیماری‌های روماتیسمی و اسکلتی‌عضلانی، بر نقش تغذیه متعادل، 
حفظ وزن سالم، دریافت کافی ویتامین‌ها و مواد معدنی و استفاده از منابع 
زندگی  کیفیت  بهبود  و  علائم  کنترل  به  کمک  در  ضدالتهابی  غذایی 

مبتلایان تأکید کرد.
بهداشتی  خدمات  و  پزشکی  علوم  دانشگاه  عمومی  روابط  گزارش  به 
تغذیه  تخصصی  دکتری  هژبری‌منش«،  »عبدالله  دکتر  شیراز،  درمانی 
بالینی و رژیم‌درمانی دانشکده تغذیه و علوم غذایی دانشگاه علوم پزشکی 
گروه  اسکلتی‌عضلانی  و  روماتیسمی  بیماری‌های  اینکه  بیان  با  شیراز، 
گسترده‌ای از بیماری‌ها را شامل می‌شوند، اظهار کرد: بیش از ۲۰۰ نوع 
بیماری روماتیسمی و اسکلتی‌عضلانی وجود دارد که می‌توانند کودکان 
و بزرگسالان را درگیر کنند و علاوه بر مفاصل و بافت همبند، در برخی 

موارد سایر اندام‌های بدن را نیز تحت تأثیر قرار دهند.
فرسایشی  روند  و  ایمنی، عفونت‌ها  تنظیم سیستم  در  اختلال  افزود:  وی 
این  با  مرتبط  عوامل  جمله  از  استخوان‌ها  و  رباط‌ها  عضلات،  مفاصل، 
بیماری‌ها هستند و بسیاری از آن‌ها ماهیتی مزمن، دردناک و محدودکننده 
او  زندگی  فرد و کیفیت  بر عملکرد  می‌توانند  موارد شدید  در  و  دارند 

اثرگذار باشند.
این متخصص تغذیه بالینی با اشاره به ارتباط وزن اضافی بدن با بیماری‌های 
مفصلی، گفت: افزایش وزن، فشار بیشتری بر مفاصل تحمل‌کننده وزن 
به  ابتلا  مهم  از عوامل خطر  وارد می‌کند و چاقی و آسیب‌های مفصلی 
با  زانو  آرتروز  به  ابتلا  خطر  اینکه  به‌ویژه  می‌روند؛  شمار  به  آرتروز 

افزایش شاخص توده بدنی افزایش می‌یابد.
دکتر هژبری‌منش ادامه داد: کاهش وزن می‌تواند علاوه بر کاهش فشار 
تولید  کاهش  نتیجه  در  و  چربی  توده  کاهش  با  مفاصل،  بر  مکانیکی 
واسطه‌های التهابی از سوی بافت چربی، به کاهش التهاب و بهبود علائم 
کمک کند؛ بنابراین حفظ وزن در محدوده سالم، یکی از اصول مهم در 

مدیریت تغذیه‌ای این بیماران است.
وی با تأکید بر اهمیت دریافت کافی انرژی و پروتئین ویتامین‌ها، مواد 
مدیترانه‌ای  غذایی  رژیم  کرد:  اظهار  امگا-۳،  چرب  اسیدهای  و  معدنی 
به دلیل تأکید بر مصرف مواد غذایی تازه، میوه‌ها و سبزیجات، غلات 
کامل، حبوبات، مغزها، ماهی و چربی‌های مفید، می‌تواند الگوی مناسبی 
برای تغذیه افراد مبتلا به بیماری‌های روماتیسمی و اسکلتی‌عضلانی باشد.

این متخصص تغذیه بالینی افزود: مصرف ماهی‌های چرب مانند سالمون، 
ساردین، ماهی خال‌مخالی و شاه‌ماهی و همچنین منابع گیاهی اسیدهای 
چرب مفید مانند دانه‌های کتان و چیا و روغن زیتون فوق بکر و گردو، 

می‌تواند در تأمین اسیدهای چرب مورد نیاز بدن نقش داشته باشد.
تصفیه‌شده  کربوهیدرات‌های  مصرف  کرد:  توصیه  هژبری‌منش  دکتر 
مواد  همچنین  و  تصفیه‌شده  غلات  سایر  و  سفید  برنج  سفید،  نان  مانند 
غذایی حاوی مقادیر بالای قند مانند شیرینی‌ها، کیک، کلوچه و آب‌نبات 
محدود و غلات کامل مانند برنج قهوه‌ای، بلغور و کینوا جایگزین شوند.

لبنیات  سایر  و  پنیر  کره،  قرمز،  گوشت  مصرف  کاهش  همچنین  وی 
از میوه‌ها و سبزیجات متنوع،  افزود: استفاده  پرچرب را توصیه کرد و 
به‌ویژه انواع توت‌ها، گوجه‌فرنگی، سبزیجات برگ‌دار تیره و سبزیجات 
تأمین  به  بروکسل و گل‌کلم، می‌تواند  بروکلی، کلم  مانند  خانواده کلم 

ترکیبات گیاهی مورد نیاز بدن کمک کند.
این عضو هیأت علمی با اشاره به برخی ترکیبات غذایی دارای خواص 
ضدالتهابی، گفت: استفاده متعادل از ادویه‌هایی مانند زنجبیل، زردچوبه، 
کاری و رزماری می‌تواند بخشی از یک الگوی غذایی سالم و ضدالتهابی 

باشد.

مواد غذایی حاوی سویا و  به‌ویژه چای سفید و سبز،  افزود: چای،  وی 
شکلات تلخ ساده در حد اعتدال نیز از منابع برخی ترکیبات گیاهی و 

آنتی‌اکسیدانی به شمار می‌روند.
دکترهژبری‌منش با اشاره به نقش ویتامین D در تنظیم فرآیندهای ایمنی 
افزایش  با  می‌تواند   D ویتامین  سطح  کاهش  کرد:  بیان  بدن،  التهابی  و 
بیماری‌های روماتیسمی همراه  برخی  بیماری و شدت علائم در  فعالیت 
باشد و این ویتامین از طریق تأثیر بر سلول‌های التهابی و پیش‌التهابی در 

تنظیم پاسخ‌های ایمنی نقش دارد.
با  متناسب  باید  ریزمغذی‌ها  سایر  و   D ویتامین  تأمین  کرد:  تأکید  وی 
یا  پزشک  نظر  و  ارزیابی  اساس  بر  نیاز،  در صورت  و  فرد  هر  شرایط 

متخصص تغذیه انجام شود.
این متخصص تغذیه بالینی با اشاره به ارتباط میان میکروبیوتای روده و 
بیماری‌های روماتیسمی، گفت: تغییرات در ترکیب میکروارگانیسم‌های 
روده یا دیس‌بیوز می‌تواند با خطر و شدت برخی بیماری‌ها ارتباط داشته 
باشد و از این رو، توجه به سلامت دستگاه گوارش و دریافت منابع غذایی 

حاوی پروبیوتیک اهمیت دارد.
دکترهژبری‌منش افزود: مصرف مواد غذایی مانند ماست پروبیوتیک و 
غلات کامل و تخمیرشده می‌تواند در تأمین ترکیبات مفید برای سلامت 

میکروبیوتای روده مؤثر باشد.
وی درباره مصرف مکمل‌ها نیز اظهار کرد: مکمل‌هایی مانند روغن ماهی، 
روغن زیتون فوق بکر، زردچوبه یا کورکومین، گلوکزامین، کندرویتین، 
SAMe، بوسولیا و MSM در میان مبتلایان به بیماری‌های روماتیسمی مورد 

استفاده قرار می‌گیرند، اما مصرف هرگونه مکمل باید با توجه به شرایط 
فرد، نوع بیماری و داروهای مصرفی و با نظر متخصص انجام شود.

باید در کنار  الگوی تغذیه  اینکه اصلاح  بر  با تأکید  دکتر هژبری‌منش 
فعالیت بدنی مناسب دنبال شود، گفت: فعالیت‌های هوازی کم‌فشار مانند 
به  می‌توانند  عضلات  تقویت  تمرینات  و  حرکتی  دامنه  تمرینات  شنا، 

کاهش علائم، افزایش تحرک و حفظ عملکرد مفاصل کمک کنند.
و  پیاده‌روی  مانند  تمرین‌هایی  همچنین  بالینی  تغذیه  متخصص  این 
مفید  زانو  آرتروز  به  مبتلا  افراد  برای  را  تحتانی  اندام  قدرتی  تمرینات 
دانست و بر اهمیت تقویت عضلات، انعطاف‌پذیری و رعایت فرم صحیح 

حرکات تأکید کرد.
با اشاره به نقش عوامل محیطی در بیماری‌های روماتیسمی، گفت:  وی 
آرتریت  به  ابتلا  با  مرتبط  مهم  خطر  عوامل  از  یکی  کشیدن  سیگار 
روماتوئید است و ترک آن باید به عنوان بخشی از اصلاح سبک زندگی 

این بیماران مورد توجه قرار گیرد.
گفت:  نیز  خاص  غذایی  رژیم‌های  درباره  بالینی  تغذیه  متخصص  این 
برخی مطالعات از فواید رژیم‌های حذف محصولات حیوانی یا رژیم بدون 
گلوتن در برخی بیماران مبتلا به آرتریت روماتوئید گزارش کرده‌اند، اما 
شواهد موجود قطعی نیست و نمی‌توان این رژیم‌ها را به صورت عمومی 

برای همه بیماران توصیه کرد.
وی افزود: حذف گروه‌های غذایی بدون ارزیابی تخصصی ممکن است 
موجب دریافت ناکافی برخی مواد مغذی شود و بهتر است هرگونه تغییر 
اساسی در رژیم غذایی با نظر متخصص تغذیه و متناسب با شرایط بیمار 

انجام شود.
دکتر هژبری‌منش در پایان اظهار کرد: مدیریت بیماری‌های روماتیسمی 
و اسکلتی‌عضلانی تنها به مصرف دارو محدود نمی‌شود و تغذیه متعادل، 
حفظ وزن سالم، فعالیت بدنی مناسب، پرهیز از سیگار و توجه به سلامت 
عمومی بدن می‌تواند در کنار درمان‌های پزشکی، به کنترل بهتر علائم و 

ارتقای کیفیت زندگی بیماران کمک کند.

تغذیه در بیماری های روماتیسمی و اسکلتیتغذیه در بیماری های روماتیسمی و اسکلتی__عضلانیعضلانی

ظروف یکبارمصرف پلاستیکی در سال‌های اخیر به دلیل قیمت مناسب، 
را  ما  روزمره  زندگی  از  توجهی  قابل  بخش  استفاده،  سهولت  و  سبکی 
تا مهمانی‌ها،  بیرون‌بر و نذورات گرفته  از خرید غذای  تشکیل داده‌اند؛ 
مراسم و برنامه‌های مختلف. اما »یکبار مصرف بودن« به این معنا نیست 

که اثر آن نیز فقط یک‌بار باشد.
 به گزارش روابط عمومی معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی شیراز 
و به نقل از وبدا، بخش قابل توجهی از پلاستیک‌های مصرف‌شده پس از 
مدت بسیار کوتاهی دور ریخته می‌شوند، در حالی که آثار زیست‌محیطی 
آنها می‌تواند برای مدت بسیار طولانی باقی بماند. سازمان جهانی بهداشت 
بر ضرورت کاهش  تولید و مصرف پلاستیک،  افزایش  به  اشاره  با  نیز 
مصرف پلاستیک‌های غیرضروری و مدیریت صحیح پسماند تأکید کرده 

است.
ماده  نوع  هر  برای  پلاستیکی  نوع ظرف  هر  از  استفاده  دیگر،  از سوی 
غذایی صحیح نیست. دمای غذا، نوع پلاستیک، ترکیب شیمیایی ظرف، 
مواد  احتمالی  انتقال  میزان  در  همگی  نگهداری  شرایط  و  تماس  مدت 
شیمیایی از ظرف به غذا مؤثر هستند. به همین دلیل، نباید صرفاً بر اساس 
برای  آن  بودن  مناسب  درباره  »یکبارمصرف«  عبارت  یا  ظرف  ظاهر 

غذای داغ تصمیم گرفت.
غذای داغ و ظروف پلاستیکی؛ چرا باید محتاط باشیم؟

ظروف  برخی  داخل  مستقیماً  اسیدی  یا  چرب  داغ،  بسیار  غذای  وقتی 
نامناسب پلاستیکی قرار می‌گیرد، شرایط تماس ماده غذایی با ظرف تغییر 
ترکیبات  برخی  مهاجرت  مواد،  بعضی  در  می‌تواند  دما  افزایش  می‌کند. 

شیمیایی از ظرف به ماده غذایی را افزایش دهد.

همچنین پژوهش‌های علمی وجود ذرات میکروپلاستیک و نانوپلاستیک 
را در محیط، آب، غذا و نوشیدنی‌ها نشان داده‌اند. سازمان جهانی بهداشت 
اعلام کرده است که درباره میزان دقیق خطرات این ذرات برای سلامت 
انسان هنوز پرسش‌های علمی مهمی وجود دارد و تحقیقات بیشتری مورد 
نیاز است؛ بنابراین رویکرد منطقی، کاهش مواجهه غیرضروری با منابع 

پلاستیکی، به‌خصوص در تماس مستقیم با مواد غذایی، است.
این موضوع به‌ویژه در مورد غذاهای بسیار داغ، چرب و اسیدی اهمیت 
بیشتری پیدا می‌کند. بنابراین بهتر است غذای تازه و داغ را مستقیماً در 
مشخصات  و  علامت‌ها  به  و  نریزیم  یکبارمصرفی  پلاستیکی  ظرف  هر 

درج‌شده روی ظرف توجه کنیم.
موضوع کاهش مصرف پلاستیک فقط یک توصیه زیست‌محیطی نیست؛ 
در قوانین و مقررات کشور نیز برای کاهش تولید و مصرف برخی اقلام 

پلاستیکی، تکالیفی پیش‌بینی شده است.

چرا باید در استفاده از ظروف یکبارمصرف دقت کنیم؟چرا باید در استفاده از ظروف یکبارمصرف دقت کنیم؟

آگهی مزایده مال غیر منقول 

برابر آیین نامه اجرای مفاد اسناد رسمی و به موجب پرونده اجرایی به شماره بایگانی 140400532 این اداره، له خانم اسماء جمشیدی علیه 
ورثه مرحوم مهدی رضائی فرزند فرامرز کدملی 2370498201 موضوع سند ازدواج شماره 25111 دفترخانه ازدواج شماره 6 شیراز، 
ششدانگ عرصه و اعیان یک باب خانه به پلاک 13/419 قطعه 11 بخش 7 فارس کازرون واقع در روستای گاوکشک به مساحت 260/11 
مترمربع و اعیان یک ساختمان به مساحت 60 مترمربع ساخته شده از مصالح آجر و سیمان و سقف تیرچه بلوک در محل کارشناسی بعمل 

آمده است. وضعیت ثبتی پلاک 419 فرعی از 13 اصلی بخش 07 ناحیه 11 به شرح ذیل اعلام می گردد.
مشخصات ملک

خانه وضعیت خاص با طلق کاربری به پلاک ثبتی 419 فرعی از 13 اصلی، مفروز و مجزا شده از 13 فرعی از اصلی مذکور، در طبقه و 
واقع در بخش 07 ناحیه 11 حوزه ثبت ملک کازرون استان فارس به مساحت 260/11 مترمربع متن ملک شماره چهار صد و نوزده فرعی از 
سیزده اصلی واقع در ناحیه قطعه 11 بخش 7 حوزه ثبتی کازرون استان فارس به مساحت )260/11( دویست و شصت متر و یازده دستیمتر 
مربع، توضیحات ملک به حدود: شمالا: دیواریست بطول )11/92( یازده متر و نود و دو سانتیمتر به باقیمانده سیزده اصلی شرقا: دیواریست 
بطول )28/09( بیست و هشت متر و نه سانتیمتر به باقیمانده سیزده اصلی جنوبا: درب و دیوار است بطول )6/61( شش متر و شصت و یک 
سانتیمتر به کوچه بن بست غربا: در دو قسمت اول به دیوار بطول )27/47( بیست و هفت متر و چهل و هفت سانتیمتر به شماره سیصد و 
شانزده فرعی از سیزده اصلی دوم به دیوار بطول )1/28( یک متر و بیست و هشت سانتیمتر به شماره سیصد و شانزده فرعی از سیزده اصلی

مشخصات منضمات ملک:
مشخصات مالک:

مالکیت مهدی/ رضائی فرزند فرامرز شماره شناسنامه 49557 تاریخ تولد 1361/11/01 صادره از کازرون دارای شماره ملی 2370498201با 
جز سهم 6 از کل سهم 6 بعنوان مالک ششدانگ عرصه و اعیان با شماره مستند مالکیت 2874 تاریخ 1400/09/27 موضوع سند مالکیت 

اصلی به شماره چاپی 608272 سری ب سال 00 با شماره دفتر الکترونیکی 140120311002002176 ثبت گردیده است.
حقوق ارتفاقی ملک: ندارد ملک مزبور توسط کارشناس رسمی دادگستری ارزیابی و در قبال قسمتی از طلب بستانکار و نیم عشر اجرایی 
و حق حراج از ساعت 9 الی 12 مورخه 1405/06/09 در اداره ثبت اسناد و املاک کازرون اتاق اجرا از طریق مزایده به فروش می 
رسد. مزایده از مبلغ 1/150/000/000 تومان ) یک میلیارد و صد و پنجاه میلیون تومان( شروع و به بالاترین قیمت پیشنهادی از طرف 
خریدار نقدا فروخته خواهد شد و چنانچه روز مزایده مصادف با تعطیل رسمی غیرمترقبه گردد، مزایده روز اداری پس از تعطیل در همان 
محل و ساعت انجام می شود و حقوق دولتی و حق مزایده طبق مقررات نقدا وصول خواهد شد. بدهی های احتمالی و سایر هزینه های 
قانونی دیگر که تعلق بگیرد مشخص نیست و چنانچه از این بابت تا روز فروش بدهی داشته باشد به عهده برنده مزایده خواهد بود. لازم به 
ذکر است شخصی که میخواهد به عنوان خریدار در مزایده شرکت نماید می بایست قبل از برگزاری مزایده نسبت به واریز10% مبلغ پایه 
مزایده به حساب سپرده اداره ثبت اسناد اقدام نماید. ) این آگهی در یک نوبت در روزنامه طلوع چاپ کازرون منتشر و در معابر عمومی 

نیز الصاق می گردد.(
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آگهی موضوع ماده 3قانون وماده13آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی وساختمان های فاقد سندرسمی
رسمی  سند  فاقد  های  وساختمان  اراضی  ثبتی  وضعیت  تکلیف  تعیین  قانون  موضوع  دوم   / اول  هیات   140560317007006718 شماره  رای  برابر 
کدملی   11 شناسنامه  بشماره  نورالله  فرزند  عبدالهی  عبدالمحمد  متقاضی  بلامعارض  مالکانه  تصرفات  بهبهان  ملک  ثبت  حوزه  ثبتی  مستقردرواحد 
1861440472 صادره از بهبهان نسبت به ششدانگ عرصه یک قطعه زمین زراعی به مساحت 2002/05 مترمربع پلاک 105/3371 واقع در بخش دو 
بهبهان خریداری از مالک رسمی غلامعباس عبداله محرز گردیده است. حقوق ارتفاقی: ندارد لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 15 
روز آگهی می شود درصورتی که اشخاص نسبت به صدورسندمالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند ازتاریخ انتشاراولین آگهی به مدت دوماه 
اعتراض خودرابه این اداره تسلیم وپس ازاخذرسید،ظرف مدت یک ماه ازتاریخ تسلیم اعتراض،دادخواست خودرابه مراجع قضایی تقدیم نمایند.بدیهی 

است درصورت انقضای مدت مذکوروعدم وصول اعتراض طبق مقررات سندمالکیت صادرخواهدشد.
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سعید افشار – رئیس ثبت اسناد و املاک بهبهان

آگهی فقدان سند مالکیت پلاک 869 اصلی واقع در قطعه یک بخش 7 فارس شهرستان کازرون
نظر به اینکه حمید جهانبخشی وکیل ورثه قانونی مرحوم ماشاءاله قیصرانی با تسلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر اسناد رسمی شماره 19 کازرون تنظیم 
گردیده مدعی است که تعداد یک جلد سند مالکیت دو دانگ مشاع از ششدانگ یک باب مغازه به پلاک 869 اصلی واقع در قطعه یک بخش 7 فارس 
که ذیل ثبت 308 دفتر املاک 3 صفحه 312 گردیده و سند مالکیت چاپی 703679 به نام مرحوم ماشاءاله قیصرانی صادر و تسلیم نامبرده فوت وکیل 
ورثه قانونی نامبرده اعلام نموده که سند مالکیت به علت سهل انگاری مفقود گردیده است لذا تقاضای صدور المثنی سند مالکیت نموده مراتب طبق ماده 
120 اصلاحی آیین نامه قانون ثبت آگهی می شود که هر کس 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 تقدیم اصل سند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت 
مقرر اعتراض نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره ثبت المثنی سند مالکیت را طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
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