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تقصير صاحب خانه چيست ؟!
 ایرانی

آگهی موضوع ماده 3قانون وماده13آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی وساختمان های فاقد سندرسمی
فاقد سند  اراضی وساختمان های  ثبتی  تعیین تکلیف وضعیت  قانون  اول موضوع  برابر رای 140560311034008488 مورخه 1405/05/03 هیات 
رسمی مستقردرواحد ثبتی حوزه ثبت شیراز ناحیه دو تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی اقای امین سبزی فرزند علیرضا به شماره شناسنامه و کدملی 
2282366131 در ششدانگ یک قطعه زمین مشجر بدون درج اعیان به مساحت 1002/56 مترمربع به پلاک فرعی 1747 از 2185 اصلی مفروز و 
مجزا شده در قسمتی از پلاک 19 فرعی 2185 اصلی واقع در بخش چهار شیراز خریداری از مالک رسمی سید نورالدین علم بلادی محرز گردیده است 
اعتراضی  متقاضی  به صدورسندمالکیت  نسبت  به فاصله 15 روز آگهی می شود درصورتی که اشخاص  به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت  لذا 
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.
تاریخ انتشارنوبت اول:1405/07/28                   تاریخ انتشار نوبت دوم:1405/08/13                   1774/1495                57210 م الف

مهرداد پرنیان خوی – رئیس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز ناحیه2

آگهی موضوع ماده 3قانون وماده13آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی وساختمان های فاقد سندرسمی
فاقد سند  اراضی وساختمان های  ثبتی  تعیین تکلیف وضعیت  قانون  اول موضوع  برابر رای 140560311034008492 مورخه 1405/05/03 هیات 
به شماره شناسنامه 46  فرزند عبدالرسول  لیلا سبزی  متقاضی خانم  بلامعارض  مالکانه  ناحیه دو تصرفات  ثبت شیراز  ثبتی حوزه  رسمی مستقردرواحد 
و کدملی 2295437067 در ششدانگ یک قطعه زمین مشجر بدون درج اعیان به مساحت 1004/26 مترمربع به پلاک فرعی 1748 از 2185 اصلی 
مفروز و مجزا شده در قسمتی از پلاک 19 فرعی از 2185 اصلی واقع در بخش چهار شیراز خریداری از مالک رسمی کریم محمدی محرز گردیده 
است. 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.
تاریخ انتشارنوبت اول:1405/07/28                          تاریخ انتشار نوبت دوم:1405/08/13                  1775/1496                   57211 م الف

مهرداد پرنیان خوی – رئیس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز ناحیه2

آگهی موضوع ماده 3قانون وماده13آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی وساختمان های فاقد سندرسمی
فاقد سند  اراضی وساختمان های  ثبتی  تعیین تکلیف وضعیت  قانون  برابر رای 140560311034012447 مورخه 1405/06/24 هیات اول موضوع 
رسمی مستقردر واحد ثبتی حوزه ثبت شیراز ناحیه دو تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی خانم گیتی حاجی وندی فرزند یداله به شماره شناسنامه 268 
و کدملی 5469702944 در ششدانگ یک باب کارگاه به مساحت 1101/00 مترمربع به پلاک فرعی 2078 از 2163 اصلی مفروز و مجزا شده در 
قسمتی از پلاک 929 فرعی از 2163 اصلی واقع در بخش چهار شیراز خریداری از مالک رسمی محمد موقر محرز گردیده است. 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.
تاریخ انتشارنوبت اول:1405/07/28                                                                   تاریخ انتشار نوبت دوم:1405/08/13

1788                    57214 م الف

مهرداد پرنیان خوی – رئیس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز ناحیه2

از  روانی  استرس  که  داده‌اند  نشان  جدیدی  پژوهش  در  ژاپنی  دانشمندان 
مفصلی  روماتیسم  شدن  شعله‌ور  موجب  می‌تواند  التهابی  مسیر  یک  طریق 

شود.
به گزارش ایسنا، استرس روانی مدت‌ها است که با تشدید علائم روماتیسم 
مفصلی مرتبط دانسته شده، اما مکانیسم اساسی که استرس روانی را به بروز 
این که  به خوبی شناخته نشده است.  التهاب مفاصل مرتبط می‌کند، هنوز 
چگونه استرس روانی می‌تواند التهاب را در مفاصلی که قبلًا تحت تأثیر قرار 
گرفته‌اند، حتی پس از بهبودی بیماری تحریک کند، همچنان یک پرسش 

مهم و بی‌پاسخ است.
به نقل از مدیکال‌اکسپرس، گروهی از پژوهشگران »دانشگاه چیبا« برای 
پاسخ دادن به این پرسش بررسی کردند که چگونه استرس روانی می‌تواند 

موجب فعال‌سازی مجدد روماتیسم مفصلی شود.
پژوهشگران در این پروژه، شعله‌ور شدن روماتیسم مفصلی ناشی از استرس 
که  کردند  استفاده  موش  نوع  یک  از  آنها  کردند.  بررسی  موش‌ها  در  را 
روماتیسم مفصلی در آن پیش از قرار گرفتن موش در معرض استرس وارد 
حالت بهبودی شده بود. آنها دریافتند که پس از قرار گرفتن موش‌ها در 

معرض استرس، التهاب در مفاصل دوباره فعال می‌شود.
آزمایش‌ها نشان دادند استرس موجب فعال‌سازی دستگاه عصبی سمپاتیک 

و بافت چربی قهوه‌ای می‌شود که در تولید گرما نقش دارد. این فعال‌سازی 
یک  که  کند  آزاد  را  »اینترلوکین-۶«  قهوه‌ای،  چربی  بافت  شد  باعث 

پروتئین پیام‌رسان التهابی است.
»شیجرو تاناکا«از پژوهشگران این پروژه گفت: یافته‌های ما نشان می‌دهند 
که تأثیرات استرس روانی بر روماتیسم مفصلی، فراتر از سلول‌های ایمنی 
است که به ‌طور سنتی با بیماری‌های خودایمنی مرتبط دانسته می‌شوند. در 
در  که  کند  فعال  بافت‌ها  سایر  در  را  فرآیندهایی  می‌تواند  استرس  واقع، 

بازگشت التهاب مفاصل نقش دارند.

استرس چگونه به روماتیسم مفصلی شدت می‌دهد؟

پوکی استخوان یکی از بیماری‌های شایع، به‌ویژه در زنان است؛ بروز این 
همچنین  و  کلسیم  غذایی  منابع  ناکافی  مصرف  از  ناشی  می‌تواند  وضعیت 
الگوهای  در  بازنگری  بر  بنابراین  باشد  زندگی  سبک  و  محیطی  عوامل 

تغذیه‌ای برای مقابله با پوکی استخوان ضروری است. 
دانشگاه  بهداشت  معاونت  تغذیه  بهبود  گروه  ارشد  کارشناس  باقری  زهرا 
علوم پزشکی جندی شاپور اهواز در گفت‌وگو با ایسنا با اشاره به برگزاری 
هفته ملی پوکی استخوان از ۲۵ مهرماه تا اول آبان‌ماه، اظهار کرد: این هفته 
که با شعار »استخوان‌های محکم بسازیم و از آن‌ها محافظت کنیم« برگزار 
می‌شود، ضرورت بازنگری در الگوهای تغذیه‌ای برای مقابله با این بیماری 

خاموش بیش از پیش احساس می‌شود. 
کاهش  معنای  به   )Osteoporosis(استئوپروز یا  استخوان  پوکی  افزود:  وی 
شده  کم  استخوان‌ها  استحکام  آن،  پی  در  که  است  استخوان  بافت  تراکم 
پیشرفت  تدریجی  به صورت  معمولا  فرآیند  این  می‌شود.  بافت شکننده  و 
تا زمانی که  از خود بروز نمی‌دهد  می‌کند و اغلب هیچ علامت مشخصی 

استخوان دچار شکستگی شود. 
عوامل ایجادکننده و گروه‌های پرخطر

زنان  در  به‌ویژه  شایع،  بیماری‌های  از  یکی  استخوان  پوکی  گفت:  باقری 
است. بروز این وضعیت می‌تواند ناشی از مصرف ناکافی منابع غذایی کلسیم 
و همچنین عوامل محیطی و سبک زندگی باشد. از جمله عوامل خطرآفرین 
می‌توان به مصرف بیش از حد غذاهای پروتئینی، غذاهای شور، مواد حاوی 

فیبر بسیار بالا و همچنین مصرف بیش از حد کافئین اشاره کرد.
میزان  تعیین‌کننده‌ای در  نیز نقش  داد: عوامل ژنتیکی و محیطی  ادامه  وی 
تراکم استخوان ایفا می‌کنند. به طور معمول تراکم استخوان در مردان بیشتر 

از زنان است بنابراین زنان در معرض خطر بیشتری قرار دارند. 
کارشناس ارشد گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی 
جندی شاپور اهواز اضافه کرد: همچنین افرادی که دارای وزن بسیار کم 
هستند یا در خانواده درجه یک خود سابقه پوکی استخوان دارند، با احتمال 

بیشتری با این چالش سلامت مواجه می‌شوند.
علائم و نشانه‌ها

وی بیان کرد: از ویژگی‌های بارز پوکی استخوان، ماهیت بی‌صدا بودن آن 
در مراحل اولیه است. مهم‌ترین نشانه این بیماری، بروز درد است که معمولا 

زمانی ظاهر می‌شود که استخوان دچار شکستگی شده باشد. 
باقری تصریح کرد: نکته قابل توجه این است که شکستگی‌های ناشی از 
پوکی استخوان اغلب به صورت »شکستگی‌های ریز« و بدون جابه‌جایی رخ 
می‌دهند که حتی بدون وارد شدن ضربه شدید یا حادثه، تنها با یک حرکت 

بدنی متفاوت یا غیرمعمول ایجاد می‌شوند.
راهکارهای تغذیه‌ای برای پیشگیری و کنترل 

وی افزود: برای دستیابی به هدف هفته ملی پوکی استخوان و تحقق شعار 
»استخوان‌های محکم بسازیم و از آن‌ها محافظت کنیم«، رعایت پروتکل‌های 

تغذیه‌ای بر اساس استانداردهای علمی توصیه می‌شود. 
تأمین کلسیم روزانه 

میلی‌گرم   ۱۰۰۰ حداقل  تأمین  گفت:  ادامه  در  تغذیه  ارشد  کارشناس  این 
کلسیم در روز از طریق منابع غنی غذایی ضروری است. محصولات لبنی 
کم‌چرب از بهترین منابع هستند؛ برای مثال، مصرف روزانه ۲ تا ۳ واحد از 
لبنیات مانند یک لیوان شیر که تقریبا ۳۰۰ میلی‌گرم کلسیم دارد، یا معادل 

آن ماست، پنیر و کشک نیاز کلسیمی بدن را پوشش می‌دهد.
وی عنوان کرد: علاوه بر لبنیات، منابع دیگری مانند حبوبات از جملهعدس، 
نخود، لپه، ماش، لوبیا قرمز، لوبیا چیتی، لوبیا سفید و لوبیای چشم بلبلی، مغز 
دانه‌ها مانند ۱۰ عدد مغز بادام یا دو قاشق غذاخوری کنجد و لوبیای سویا نیز 

از منابع مهم کلسیم هستند.
باقری افزود: نکته مهم برای جلوگیری از ایجاد نفخ در مصرف حبوبات، 
این است که حتما باید آن‌ها را به مدت ۴ تا ۳ ساعت خیس کنید و پس از 
دور ریختن آب آن، پخته و مصرف کنید. همچنین در مصرف مغز دانه‌ها 

باید دقت شود تا منجر به افزایش وزن و چاقی نشود.
 D نقش حیاتی ویتامین

 D ویتامین  مقدار کافی  دریافت  مؤثر کلسیم،  برای جذب  بیان کرد:  وی 
از طریق  ویتامین  این  است.  الزامی  بین‌المللی در روز(  )حدود ۴۰۰ واحد 
نور مستقیم خورشید )حدود ۱۰ دقیقه در روز، حداقل دو تا سه بار در هفته 
با قرار دادن صورت، دست‌ها و بازوها در معرض نور( و منابع غذایی مانند 

زرده تخم‌مرغ، جگر و ماهی تأمین می‌شود. 
انتخاب‌های هوشمندانه در نوشیدنی‌ها و غذاها 

کارشناس ارشد گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی 
جندی شاپور اهواز گفت: به جای مصرف نوشابه‌های گازدار، انواع کولا، 
مانند  نوشیدنی‌های طبیعی  از  باید  آب‌میوه‌های گازدار و دوغ‌های گازدار، 

آب‌میوه، دوغ استفاده کرد. 
وی افزود: همچنین مصرف ماهی، به ویژه انواع ماهی‌هایی که با استخوان 
و  فلوئور  روی،  کلسیم،  پروتئین،  از  بودن  غنی  دلیل  به  می‌شوند،  مصرف 

ویتامین دی، بسیار توصیه می‌شود.
محدودیت‌ها و مراقبت‌های ضروری 

باقری با تاکید بر محدود کردن مصرف نمک و سدیم، ادامه داد: مصرف 
انواع  و  رشور  شور،  آجیل  پفک،  چیپس،  مانند  شور  غذایی  مواد  زیاد 
کنسروها باید محدود شود زیرا سدیم بالا خطر پوکی استخوان را افزایش 
می‌دهد. مصرف کنسروها باید به صورت ماهانه و در حد بسیار محدود باشد.
در  اضافه کرد:  باشد،  اندازه  به  باید  نیز  اینکه مصرف کافئین  بیان  با  وی 
مصرف چای و قهوه باید اعتدال رعایت شود؛ مصرف روزانه ۲ تا ۳ فنجان 

چای کم‌رنگ کفایت می‌کند.
وزن و فعالیت بدنی 

بهداشت خوزستان گفت: حفظ  مرکز  تغذیه  بهبود  ارشد گروه  کارشناس 
وزن در محدوده ایده‌آل و پرهیز از تغییرات مفرط وزن بسیار مهم است. 
سیستم  تقویت  به  می‌تواند  تند  پیاده‌روی  دقیقه   ۳۰ روزانه  انجام  همچنین 

اسکلتی کمک کند.
وی یادآور شد: سلامتی استخوان‌ها، سرمایه‌ای ماندگار برای آینده است. با 
انتخاب‌های هوشمندانه در سفره روزانه و تمرکز بر اصلاح سبک زندگی، 
می‌توانیم از شکنندگی پیشگیری کنیم و بدنی مقاوم‌تر برای سالیان متمادی 
بسازیم. پیشگیری، همواره راهی علمی‌تر و آسان‌تر از مدیریت آسیب‌های 
استخوان‌هایی  ساختن  برای  امروز،  همین  پس  است؛  شکستگی  از  ناشی 

محکم‌تر، قدم اول را بردارید.

راهنمای جامع پیشگیری و کنترل پوکی استخوان 

مراقبت از زنان در دوران پیش‌یائسگی، یائسگی و پس از آن باید بخشی 
از مراقبت جامع سلامت در طول زندگی باشد؛ هدف این مراقبت، ارتقای 
سلامت، حفظ عملکرد و کیفیت زندگی و پیشگیری از بیماری‌های مزمن 

در سال‌های بعدی زندگی است. 
سارا عسکری هزاروند کارشناس گروه جوانی جمعیت، سلامت خانواده و 
مدارس مرکز بهداشت خوزستان در گفت‌وگو با ایسنا با اشاره به برگزاری 
مدیریت  درباره  مهرماه،  تا ۳۰  از ۲۴  ایران)سبا(  بانوان  ملی سلامت  هفته 
دوره یائسگی اظهار کرد: یائسگی مرحله‌ای طبیعی از چرخه زندگی زنان 
کاهش  با  و  می‌دهد  رخ  سالگی   ۵۵ تا   ۴۵ بین  معمولا  مرحله  این  است؛ 
عملکرد فولیکولی تخمدان و افت استروژن همراه است. تغییرات این دوره 
می‌توانند بر سلامت جسمی، روانی، جنسی و اجتماعی زنان اثر بگذارند و 

دوره گذار به یائسگی ممکن است چندین سال طول بکشد. 
از  پس  و  یائسگی  پیش‌یائسگی،  دوران  در  زنان  از  مراقبت  افزود:  وی 
آن باید بخشی از مراقبت جامع سلامت در طول زندگی باشد؛ هدف این 
از  پیشگیری  ارتقای سلامت، حفظ عملکرد و کیفیت زندگی و  مراقبت، 

بیماری‌های مزمن در سال‌های بعدی زندگی است.
عسکری هزاروند گفت: در راستای تحقق این هدف، در سطح دانشگاه علوم 
پزشکی جندی شاپور اهواز در شش ماهه اول امسال، ۴۵ هزار و ۸۴۱نفر 
از زنان ۴۵ تا ۵۹ سال در زمینه علائم و عوارض یائسگی مورد مشاوره و 
مراقبت قرار گرفته‌اند. ارائه این خدمات، فرصتی برای افزایش آگاهی زنان 

درباره تغییرات این دوره و توجه به نیازهای سلامت آنان فراهم می‌کند.
علائم و عوارض یائسگی 

وی ادامه داد: گرگرفتگی و تعریق شبانه، اختلال خواب، خستگی، تغییرات 
خلق، اضطراب، علائم افسردگی، کاهش تمرکز، خشکی واژن و درد هنگام 
رابطه جنسی از جمله مشکلاتی هستند که ممکن است در این دوره مشاهده 

شوند. 
کارشناس سلامت میانسالان و سالمندان مدیریت جوانی جمعیت، سلامت 
توده  کاهش  کرد:  اضافه  خوزستان  بهداشت  مرکز  مدارس  و  خانواده 

استخوانی و افزایش خطر پوکی استخوان و شکستگی، تغییر ترکیب بدن، 
افزایش عوامل خطر قلبی‌عروقی و دردهای عضلانی و مفصلی نیز از مسائل 

مهم سلامت زنان در این مرحله به شمار می‌روند. 
یائسگی را چگونه مدیریت کنیم؟ 

شود.  محدود  علائم  کنترل  به  تنها  نباید  یائسگی  مدیریت  کرد:  بیان  وی 
بیماری‌های  خطر  عوامل  زودهنگام  شناسایی  سلامت،  وضعیت  ارزیابی 
و  روان، خواب  و عضلات، سلامت  استخوان  به سلامت  توجه  غیرواگیر، 

سلامت جنسی، از محورهای مهم مراقبت جامع زنان میانسال هستند.
چاقی  وزن،  فشارخون،  ارزیابی  دوره،  این  در  گفت:  هزاروند  عسکری 
شکمی، دیابت، چربی خون و خطر قلبی‌عروقی اهمیت دارد. فعالیت بدنی، 
خطر  ارزیابی  و   D ویتامین  و  کلسیم  مناسب  دریافت  مقاومتی،  تمرینات 

شکستگی نیز در برنامه سلامت استخوان و عضلات جایگاه دارند.
وی عنوان کرد: توجه به سلامت روان و اجتماعی، بررسی مشکلات خلقی 
و خواب، مدیریت استرس و ارتقای کیفیت زندگی باید در کنار مراقبت 
جسمی انجام شود. همچنین، مشاوره درباره تغییرات جنسی، خشکی واژن، 
از عفونت‌های آمیزشی  پیشگیری  بارداری در دوره گذار و  از  پیشگیری 

اهمیت دارد.
ناآگاهی و شرم اجتماعی؛ تابوهای یائسگی 

کارشناس سلامت میانسالان و سالمندان مدیریت جوانی جمعیت، سلامت 
خانواده و مدارس مرکز بهداشت خوزستان تصریح کرد: یکی از چالش‌های 
مدیریت یائسگی، آگاهی ناکافی زنان درباره ماهیت این دوره و گزینه‌های 
با  مرتبط  تابوهای  و  اجتماعی  شرم  است.  درمان  و  مشاوره  برای  موجود 
مشکلات جنسی و تناسلی نیز ممکن است مانع مطرح شدن برخی شکایات 

شود. از این‌ رو، افزایش آگاهی زنان برای شناسایی علائم ضروری است.
امکان  باید  اما  ندارد  نیاز  دارو  به  الزاماً  یائسه  افزود: هر زن  ادامه  وی در 
ارزیابی، دریافت اطلاعات، مشاوره و دسترسی به درمان متناسب با نیاز خود 
را داشته باشد. توجه جامع و فردمحور به یائسگی می‌تواند به حفظ کیفیت 

زندگی و برنامه‌ریزی برای سالمندی سالم کمک کند. 

تابوهای یائسگی؛ از ناآگاهی تا شرم اجتماعی  


