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چگونه خطر ابتلا به سرطان کبد را کاهش دهیم؟
ســرطان کبــد جــزو پرشــیوع ترین نــوع ســرطان ها اســت کــه بــا برنامــه غذایــی مناســب، می تــوان آن را کنتــرل و از ابتــا بــه آن جلوگیــری کــرد.  ســرطان کبــد ششــمین 
ســرطان پــر شــیوع و ســومین عامــل مــرگ بــر اثــر ســرطان ها اســت. شناســایی عواملــی ابتــا به ســرطان کبــد را می توانند تشــدید کننــد بــرای کنتــرل و جلوگیــری از این 
بیمــاری اهمیــت زیــادی دارد کــه ایــن عوامــل شــامل هپاتیــت مزمــن ویروســی، بیمــاری متابولیــک کبــد، نوشــیدن الکل، ســیگار کشــیدن، چاقی و قــرار گرفتــن در معرض 
مــواد ســرطان زا ماننــد آفاتوکســین ها اســت. نکتــه مهــم ایــن اســت کــه رژیــم غذایــی بــه عنــوان یــک جــزء قابــل تغییــر از ســبک زندگــی می توانــد بــر بــروز ســرطان 
کبــد تاثیــر بگــذارد. برخــی الگوهــای تغذیــه ای می توانــد بــر بــروز ســرطان کبــد موثــر باشــد. بــا ایــن حــال، تمرکــز بــر گــروه هــای غذایــی خــاص ممکــن اســت بــه درک 

نقــش عوامــل غذایــی در خطــر ابتــا بــه ســرطان کبــد کمــک کنــد و می توانــد مبنایــی بــرای توصیه هــای غذایــی بــرای پیشــگیری از ســرطان کبــد باشــد.
آگهی

ــه دارو  ــت: در زمین ــتان گف ــت قزاقس ــر بهداش وزی
وابســته بــه واردات هســتیم و می خواهیــم از تجــارب 
ــتفاده  ــد دارو اس ــران در تولی ــوری اســامی اس جمه

کنیــم.
بهــرام عیــن اللهی، وزیــر بهداشــت، درمــان و آموزش 
پزشــکی کشــورمان کــه بــرای شــرکت در هشــتمین 
ــان  ــو پیم ــورهای عض ــت کش ــاس وزرای بهداش اج
شــانگهای بــه قزاقســتان ســفر کــرده اســت، بــا خانــم 
ــود  ــتانی خ ــای قزاقس ــرُوا همت ــارال النظ ــر آقم دکت

ــرد. ــو ک ــدار و گفت وگ دی
ــدار دو  ــن دی ــز در ای ــتان نی ــت قزاقس ــر بهداش وزی
ــر بهداشــت کشــورمان  ــن تشــکر از وزی ــه ضم جانب
ــتار  ــا خواس ــت: م ــتان گف ــه قزاقس ــفر ب ــرای س ب
ــه خصــوص در زمینــه  ــران ب ــا ای همــکاری بیشــتر ب
آشــنایی بــا بــا فناوری هــای پزشــکی، مهندســی ژن، 

ــتیم. ــوژی هس ــا و بیوتکنول ــد اعض پیون
آقمــارال النظــرُوا اضافــه کــرد: در زمینــه دارو وابســته 
تجربیــات  از  می خواهیــم  و  هســتیم  واردات  بــه 
جمهــوری اســامی ایــران در تولیــد و خودکفایــی در 
ــا اهــداف مشــترکی  صنعــت دارو اســتفاده کنیــم. م
داریــم و بــرای همــکاری بیولوژیکــی اعــام آمادگــی 

می کنیــم.
وی گفــت: تشــکر می کنــم کــه بــه هفتمیــن نشســت 
ــی قزاقســتان شــرکت  ــه میزبان اجــاس شــانگهای ب
ــرای  ــران ب ــامی ای ــوری اس ــات جمه ــد. هی کردی
ــای  ــات همکاری ه ــه در هی ــت ک ــار اس ــتین ب نخس
ــا حضــور  ــم ب شــانگهای شــرکت می کنــد و امیدواری
ــزرگ  ــتاوردهایی ب ــا دس ــر ب ــتی پربارت ــران نشس ای

ــده داشــته باشــدیم. ــرای دو ســه ســال آین ب
آقمــارال النظــرُوا خاطــر نشــان کــرد: موافقــت 
ــد آن را  ــه بای ــتیم ک ــال 2018 داش ــه ای در س نام
ــه  ــم ک ــی را داری ــن آمادگ ــا ای ــم و م ــی کنی اجرای
ــم  ــم. ســعی داری ــا را گســترش دهی ــن همکاری ه ای
توافقاتمــان را عملــی کنیــم. مــی توانیــم در زمینــه 

ــیم. ــته باش ــترک داش ــکاری مش دارو هم
وی تصریــح کــرد: روابــط قزاقســتان بــا ایــران بــرای 
ــی  ــت خوب ــروز فرص ــت و ام ــت اس ــا دارای اهمی م
ــائل را  ــیاری از مس ــما بس ــور ش ــا حض ــه ب ــت ک اس

ــم. ــرور کنی م
بهــرام عین اللهــی نیــز در ایــن دیــدار بــا بیــان 
ایــن کــه بــا تــاش ســال گذشــته رئیــس جمهــور، 
کشــورمان عضــو ایــن ســازمان شــد، افزود: نخســتین 
ــت  ــاس وزرای بهداش ــران در اج ــه ای ــت ک ــار اس ب

ــود. ــر می ش ــانگهای حاض ــو ش ــور های عض کش

گرفتــن  روزه  می گوینــد  ســامت  متخصصــان 
می توانــد فوایــد متعــددی از جملــه کاهــش وزن، 
ــر ســرطان و  کنتــرل قنــد خــون و محافظــت در براب

ــد. ــته باش ... داش
ــه قرن هــا قبــل   روزه عملــی اســت کــه قدمــت آن ب
برمی گــردد و در بســیاری از فرهنگ هــا و مذاهــب 
نقــش محــوری دارد امــا در ســال های اخیــر بــه دلیــل 
دســتیابی بــه شــواهد علمــی مبنی بــر فوایــد آن برای 

ســامتی، طرفــداران بیشــتری پیــدا کــرده اســت.
بــا کاهــش مقاومــت بــه انســولین باعــث کنتــرل قنــد 

ــود ــون می ش خ
ــت روزه  ــان داده اس ــه نش ــن مطالع ــای چندی داده ه
گرفتــن می توانــد کنتــرل قنــد خــون را بهبــود بخشــد 
کــه ممکــن اســت بــرای کســانی کــه در معــرض خطر 

ابتــا بــه دیابــت هســتند، مفیــد باشــد.
یــک مطالعــه در ســال 2023 میــادی روی 209 نفــر 
ــی  ــه م ــاوب 3 روز در هفت ــان داد روزه داری متن نش
ــش  ــا افزای ــوع 2 را ب ــت ن ــه دیاب ــا ب ــد خطــر ابت توان

ــه انســولین کاهــش دهــد. حساســیت ب
ــا التهــاب باعــث بهبــود  روزه داری از طریــق مبــارزه ب

ــود ــامتی می ش س
در حالــی کــه التهــاب، یــک فرآینــد ایمنــی طبیعــی 
ــدن  ــامت ب ــی و س ــان دهنده توانای ــه نش ــت ک اس
بــرای مبــارزه بــا عفونــت هــا اســت امــا التهــاب مزمن 
مــی توانــد بــه طــور جــدی بــر ســامت شــما تأثیــر 

بگــذارد
ــی  ــه روزه م ــد ک ــان داده ان ــات نش ــی از مطالع برخ
توانــد بــه کاهــش ســطح التهــاب و ارتقــای ســامتی 

کمــک کنــد.

ــا واژه  ــان ب ــی از هموطن ــرای خیل ــه ب ــو ک ــال ن س
ــا  ــی و مســافرت همــراه اســت ام اســتراحت و تعطیل
ــی  ــد برخ ــان همانن ــرای کادر درم ــوع ب ــن موض ای
از مشــاغل امــدادی و خبــری و ... از معنــا تهــی 
می شــود؛ چــرا کــه آنهــا همچــون گذشــته بــه ارائــه 

می پردازنــد. خدمــات 
ــای  ــا و کلینیک ه ــیاری از مطب ه ــوروز بس ــام ن در ای
خصوصــی تعطیــل هســتند و اورژانــس بیمارســتان ها 
در غالــب اوقــات بــه تنهــا مرجــع مــردم بــرای دریافت 

خدمــات بالینــی و ســامت تبدیــل می شــوند.
ــای  ــرای طرح ه ــا اج ــاله ب ــه س ــت هم وزارت بهداش
مختلــف نــوروزی بــا اســتفاده از ظرفیت دانشــگاه های 
علــوم پزشــکی ســعی بــر ارایــه بهتریــن خدمــات بــه 
بیمــاران در بیمارســتان های دولتــی و مراکــز درمانــی 

در سراســر کشــور دارد.
ــت از  ــوروزی وزارت بهداش ــامت ن ــرح س ــال ط امس
ســاعت 8 صبــح امــروز 24 اســفند مــاه آغــاز می شــود 
ــاه  ــن م ــنبه 18 فروردی ــح روز ش ــاعت 8 صب ــا س و ت

ســال جدیــد نیــز ادامــه دارد.
ــوروزی  ــاش ن ــاده ب ــی در آم ــز درمان ــس و مراک اورژان
هســتند و آنطــور کــه وزیــر بهداشــت می گویــد: 
ــور  ــتان ها حض ــام بیمارس ــص در تم ــکان متخص پزش
ــاغ شــده از ســوی  ــر اســاس بخشــنامه اب ــد و ب دارن
ــته های  ــان در رش ــور متخصص ــت، حض وزارت بهداش
ــا  ــت ت ــد اس ــورد تاکی ــتان ها م ــف در بیمارس مختل
ــه شــود. ــاران ارائ ــه بیم ــی ب ــوب درمان ــات مطل خدم

وزیــر بهداشــت ایــن اطمینــان خاطــر را داد کــه بــرای 
ایــام نــوروز از نظــر تأمیــن داروهــای اورژانــس، ســرم 
ــم  ــی و ... وضعیــت مناســبی داری و فرآورده هــای خون

داشــتن یــک رژیــم غذایــی متعــادل یکــی از کلیدهــای 
داشــتن زندگــی ســالم و موفــق اســت، امــا کارشناســان 
بــر ایــن باورنــد کــه برخــی از غذاهــا بــه دلیــل داشــتن 
مــواد مغذی تــر و ســالم تر از ســایرین متمایــز هســتند.

 شــبکه خبــری »سی ان بی ســی« در گفت وگــو بــا 
چندیــن پزشــک تغذیــه، پنــج نــوع مــاده غذایــی را که 
ــرای داشــتن  ــه آن ب ــاره مصــرف روزان متخصصــان درب
ــی  ــامتی کل ــر و س ــول عم ــب، ط ــز، قل ــامت مغ س

اتفــاق نظــر دارنــد منتشــر کــرده اســت.
پنــج غذایــی که پزشــکان و متخصصــان تغذیه هــر روز 

بــرای ســامتی بهتــر مصــرف می کنند:
1. سبزیجات برگ دار

ــه  ــرگ دار در رژیــم غذایــی روزان اهمیــت ســبزیجات ب
شــما را نمی تــوان نادیــده گرفــت و متخصصــان بارهــا 
ــبزیجات  ــوردن س ــد. خ ــه کرده ان ــا آن را توصی و باره
بــرگ دار ماننــد اســفناج و کلــم پیــچ از ســامت مغــز 
حمایــت می کنــد. در واقــع غذاهــای غنــی از فیبــر بــا 
کاهــش احتمــال ابتــا بــه افســردگی مرتبــط هســتند.

ــذی  ــواد مغ ــار از م ــبزیجات سرش ــن س ــن ای همچنی
ضــروری از جملــه ویتامین A، اســید فولیــک، ویتامین 
ــتند.  ــیم هس ــیم و کلس ــن K، پتاس ــن، ویتامی C، آه
ــا  ــوان ب ــه راحتــی می ت ــرگ دار ســبز را ب ســبزیجات ب
ســایر ســبزیجات و میوه هــای مغــذی بــه ســالاد اضافــه 

کــرد.
2. توت ها

متخصصــان پیشــنهاد می کننــد در صــورت امــکان هــر 
ــه  ــن هم ــد از بی ــر می رس ــه نظ ــد. ب ــوه بخوری روز می
ــدر  ــامتی در ص ــد س ــر فوای ــا از نظ ــا، توت ه میوه ه

قــرار دارنــد.

وزیر بهداشت قزاقستان: می خواهیم از تجارب ایران در تولید دارو استفاده کنیم

فواید روزه داری؛ از کنترل قند خون تا کاهش خطر سرطان

چراغ روشن بیمارستان ها در نوروز/ فعالیت مراکز درمانی در عید چگونه است؟

مصرف روزانه کدام مواد غذایی برای سلامتی مفید است؟

ــکاری  ــازمان هم ــه س ــان اینک ــا بی ــی ب ــن الله عی
ــی دارد، گفــت: یکــی  ــای مختلف شــانگهای کمیته ه
از ایــن کمیته هــا حــوزه ســامت اســت کــه از امــروز 
ــرد و  ــد ک ــه کار خواه ــاز ب ــور آغ ــور 9 کش ــا حض ب
ــو  ــامت عض ــوزه س ــئولان ح ــت و مس وزرای بهداش
شــانگهای در خصــوص مباحــث مختلــف حــوزه 
ــکاری  ــر و هم ــادل نظ ــه تب ــر ب ــا یکدیگ ــامت ب س

می پردازنــد.
ــی از  ــه در راس هیات ــورمان ک ــت کش ــر بهداش وزی
ــرای  ــکی ب ــوزش پزش ــان و آم ــت درم وزرات بهداش
شــرکت در اجــاس بــه قزاقســتان ســفر کــرده اســت 
گفــت: مــا در حاشــیه ایــن اجــاس دیدار هــای 
ــامت  ــان س ــی از وزرا و معاون ــا برخ ــه ای ب دو جانب
ایــن 9 کشــور و بازدیــدی از مراکــز حــوزه ســامت 

ــت. ــم داش ــتان خواهی قزاقس
ــن  ــر اینکــه دســتور کار ای ــا تاکیــد ب عیــن اللهــی ب
ــت  ــر بهداش ــا وزی ــکاری ب ــرارداد هم ــد ق ــفر، عق س
کشــور های  بهداشــت  وزرای  ســایر  و  قزاقســتان 
حاضــر در ایــن اجــاس اســت، افــزود: از مهم تریــن 
ــران در  ــای ای ــه توانمندی ه ــه ب ــا باتوج ــداف م اه
ــت  ــکی، تقوی ــزات پزش ــد دارو و تجهی ــه تولی زمین
ــا  ــاش م ــه ت ــت  ک ــولات اس ــن محص ــادرات ای ص
ــی  ــولات ایران ــدگان محص ــا صادرکنن ــت ب در نشس
ــادرات  ــکات ص ــع و مش ــع موان ــتان، رف ــه قزاقس ب
ایــن اقــام اســت. وی گفــت؛ امــروزه هیــچ کشــوری 
ــد در حــوزه ســامت موفقیــت  ــی نمی توان ــه تنهای ب
ــی  ــتکبار جهان ــفانه اس ــاورد و متأس ــت بی ــه دس ب
ــه کشــورهای مســتقل همســایه  نگذاشــته اســت ک
ــن  ــد. وی ضم ــدا کنن ــاط پی ــم ارتب ــک باه و نزدی
تبریــک انتصــاب دکتــر آقمــارال النظــرُوا بــه عنــوان 
وزیــر بهداشــت قزاقســتان بــه او و مــردم قزاقســتان 
ــای  ــداوم همکاری ه ــه قزاقســتان و ت ــت: ســفر ب گف
ــا اهمیــت اســت؛ چــرا  ــرای مــا بســیار ب مشــترک ب
ــتان  ــران و قزاقس ــن ای ــیاری بی ــای بس ــه قرابت ه ک
ــن دو  ــای آن اســت کــه ای ــخ گوی وجــود دارد و تاری
کشــور بســیار بــه هــم نزدیــک بــوده و مناســبت های 
تاریخــی مشــترک بســیاری از جملــه نــوروز و رمضان 
دارنــد و ایــن قرابت هــای تاریخــی و فرهنگــی بــه مــا 
حکــم مــی کنــد ارتباطــات بیشــتری بــا هــم داشــته 

باشــیم.
ــتن  ــه پیوس ــاره ب ــا اش ــورمان ب ــت کش ــر بهداش وزی
ــه  ــور ب ــس جمه ــفر رئی ــانگهای و س ــه ش ــران ب ای
قزاقســتان گفــت: همــکاری ایــران بــا کشــورهای این 
حــوزه، فصــل نویــی از تبــادلات و همکاری هــای 

یــک بررســی در ســال 2022 روی 18 مطالعــه نشــان 
ــور  ــه ط ــد ب ــی توان ــاوب م داده اســت روزه داری متن
ــه  ــن واکنشــی C را ک ــی ســطح پروتئی ــل توجه قاب

نشــانگر التهــاب اســت، کاهــش دهــد.
روزه داری ممکــن اســت بــا بهبــود فشــار خــون، تــری 
ــب را  ــترول، ســامت قل ــطح کلس ــیرید و س گلیس

ــش دهــد افزای
بیمــاری قلبــی بــه عنــوان عامــل اصلــی مــرگ و میــر 

در سراســر جهــان در نظــر گرفتــه مــی شــود.
تغییــر رژیــم غذایــی و ســبک زندگــی یکــی از 
موثرتریــن راه هــا بــرای کاهــش خطــر بیمــاری قلبــی 

ــت. اس
ــدن  ــه گنجان ــد ک ــات نشــان داده ان برخــی از تحقیق
روزه در برنامــه روزانــه می توانــد بــه ویــژه بــرای 

ــد. ــد باش ــب مفی ــامت قل س
روزه ممکــن اســت عملکــرد مغــز را تقویــت کــرده و از 

اختــالات عصبــی جلوگیــری کند
ــه آزمایش هــای صــورت  ــات بیشــتر ب اگرچــه تحقیق
گرفتــه روی نمونه هــای حیوانــی محــدود مــی شــود، 
ــد کــه روزه مــی  امــا چندیــن مطالعــه نشــان داده ان
ــته  ــز داش ــامت مغ ــر س ــدی ب ــر قدرتمن ــد تأثی توان

باشــد.
مطالعــات حیوانــی نشــان داده انــد کــه روزه مــی توانــد 
از ســامت مغــز محافظــت کنــد و تولیــد ســلول های 
عصبــی را بــرای کمــک بــه تقویــت عملکرد شــناختی 

ــش دهد. افزای
از آنجایــی کــه روزه ممکــن اســت التهــاب را کاهــش 
دهــد، مــی توانــد بــه پیشــگیری از اختــالات عصبــی 

نیــز کمــک کنــد.

و ذخایــر دارویــی نیــز بــه میــزان کافــی وجــود دارد.
حســن واعظــی، رئیــس مرکز مدیریــت بیمارســتانی و 
تعالــی خدمــات بالینــی وزارت بهداشــت در خصــوص 
طــرح ســامت نــوروزی دربــاره فعالیــت بیمارســتان ها 
ــا  ــگاه ب ــوروزی دانش ــامت ن ــرح س ــتاد ط ــت: س گف
مدیریــت رئیــس دانشــگاه و بــا حضــور معاونــان 
بهداشــت، درمــان، توســعه و غــذا و دارو جهــت پایــش 
و نظــارت بــر کیفیــت ارائــه خدمــات مراکــز درمانــی و 
ــه  ــر و ب ــت مؤث ــه خدم ــتان های کشــور و ارائ بیمارس

هنــگام تشــکیل خواهــد شــد.
ــرح  ــی ط ــژه ارزیاب ــای وی ــی، تیم ه ــه واعظ ــه گفت ب
ســامت نــوروزی در ســتاد دانشــگاه ها تشــکیل شــده 
ــتی  ــز بهداش ــه از مراک ــی و روزان ــای میدان و بازدیده
بــر  انجــام می شــود.  بیمارســتان های  و  درمانــی 
اســاس دســتورالعمل اباغــی معاونــت درمــان هرگونه 
تعطیلــی بخش هــای بســتری در تعطیــات نــوروزی، 

ممنــوع اســت.
رئیــس مرکــز مدیریــت بیمارســتانی و تعالــی خدمات 
بالینــی دربــاره فعالیــت متخصصــان اورژانــس در 
ــب  ــان ط ــت: متخصص ــوروزی گف ــامت ن ــرح س ط
اورژانــس، بیهوشــی و ســایر متخصصــان مقیــم، 
در بیمارســتان های عمومــی دانشــگاهی، مطابــق 
ــور  ــد حض ــز بای ــد در مرک ــیفت کاری بای ــه ش برنام
ــریع  ــی س ــا دسترس ــور و ی ــن حض ــد. همچنی یابن
ــه  ــه متخصصــان ســایر رشــته ها تخصصــی از جمل ب
ــورد  ــی م ــی عموم ــال و جراح ــان، اطف ــی، زن داخل

ــت. ــد اس تاکی
بــه  بهداشــت،  وزارت  مســئولان  اعــام  بنابــر 
ــز  ــاران مراک ــان بیم ــد درم ــری از رون ــور جلوگی منظ

»نیــل پاولویــن«، محقــق طول عمــر، بلوبــری را به طور 
خــاص مفیدتریــن غــذای طــول عمــر نامیــده اســت. 
ــا  ــار از ویتامین ه ــوه سرش ــن می ــد ای ــن می گوی پاولوی
و آنتی اکســیدان هایی اســت کــه ماننــد زره ای از بــدن 
شــما در برابــر عفونــت محافظــت می کنــد. او همچنین 
ســامت چشــم،  بــرای  توت هــا  کــه  می افزایــد 
بازیابــی عضــات، ســامت مغــز و تقویــت ســلول های 
ــگ خــود را از  ــا رن ــی هســتند. تمــام توت ه شــما عال
فاونوئیدهــا می گیرنــد؛ مــوادی کــه بــا بهبود ســامت 
ــز و کاهــش زوال عقــل مرتبــط اســت. همچنیــن  مغ
ــوز و  ــد م ــر مانن ــای دیگ ــه میوه ه ــبت ب ــا نس توت ه

انبــه قنــد کمتــری دارنــد.
3. ماهی و سایر پروتئین های بدون چربی

پزشــکان و متخصصــان تغذیــه در سراســر جهان شــما 
ــود  ــز خ ــت قرم ــرف گوش ــد مص ــویق می کنن را تش
را محــدود و آن را بــا گزینه هــای ســالم تر ماننــد 
پروتئین هــای بــدون چربــی از جملــه ماهــی ســالمون، 

تخــم مــرغ، ماهــی تــن و توفــو جایگزیــن کنیــد.
ماهــی ســالمون در بیــن کارشناســان محبــوب اســت 
چــرا کــه بــه گفتــه دکتــر »اومــا نائیــدو«، روانپزشــک 
تغذیــه  در هــاروارد و نویســنده کتــاب »ذهنتــان را بــا 
غــذا آرام کنیــد«، سرشــار از ویتامین هــای B اســت که 

ــرای ســامت مغــز فوق العــاده اســت. ب
دکتــر »الیزابــت کلــوداس«، متخصــص قلــب و عــروق 
ــز معتقــد اســت کــه ماهــی همچنیــن کلســترول  نی
کمتــری نســبت بــه گوشــت قرمــز دارد و برای داشــتن 
ــح  ــت. او ترجی ــری اس ــای بهت ــالم گزینه ه ــی س قلب
می دهــد بــه ســراغ گزینه هــای پروتئینــی بــدون 

ــرود. ــفید ب ــتی س ــای گوش ــد ماهی ه ــی مانن چرب

و  مــی آورد  وجــود  بــه  را  قزاقســتان  و  ایــران 
ــد دو  ــر روادی ــاه اخی ــد م خوشــبختانه در همیــن چن
ــمندان دو  ــتادان و دانش ــده و اس ــته ش ــور برداش کش
ــد. ــد کنن ــت و آم ــد رف ــی می توانن ــه راحت ــور ب کش

ــی  ــا دیدگاه های ــه م ــن ک ــان ای ــا بی ــی ب ــن الله عی
راهبــردی در حــوزه ســامت داریــم کــه مــی توانیــم 
ــامت  ــزود: س ــم، اف ــرح کنی ــی مط ــطح جهان در س
ــور  ــا در کش ــه م ــت ک ــدی اس ــه جدی ــواده برنام خان
ــی  ــم و تســهیات خوب ــه طــور جــدی آغــاز کرده ای ب
ــروز  ــه ام ــی ک ــم در حال ــر گرفته ای ــرای آن در نظ ب
ــتی  ــواده دوس ــای خان ــه ادع ــورها ک ــیاری از کش بس
ــی و  ــر دین ــری، غی ــر فط ــای غی ــا رفتاره ــد، ب دارن
غیــر اخاقــی در جهــت ســرکوب و تضعیــف خانــواده 

ــد. ــی کنن ــاش م ت
ــه  دو  وزیــر بهداشــت گفــت: مــا حــوزه ســامت را ب
دوره قبــل و بعــد از انقــاب تقســیم مــی کنیــم کــه 
در دوره قبــل، وابســته بــه غــرب بودیــم امــا انقــاب 
اســامی باعــث شــد روی پــای خودمــان بایســتیم و 
همیــن نقطــه پیشــرفت و خودکفایــی مــا در بســیاری 
از حوزه هــا گردیــد بــه نحــوی کــه امــروزه 99 درصــد 
داروهــا و 40 درصــد تجهیــزات پزشــکی را خودمــان 
تولیــد می کنیــم. وی بــا تأکیــد بــر اهمیــت پرداختــن 
بــه ســامت کــودکان گفــت: در ایــران همــه هزینــه 
هــای تشــخیصی و درمانــی کــودکان زیــر هفــت ســال 
رایــگان شــده اســت؛ چــرا کــه درمــان اطفــال  درمــان 
پایــه اســت و اگــر طفلــی دارای مشــکلی باشــد بایــد 
ــات دهــد و  ــه حی ــا آخــر عمــر ادام ــا آن مشــکل ت ب
حــال آن کــه بــا حــل مشــکل مــی توانــد ســال های 

ســال بــا ســامت زندگــی کنــد.

بــا محــدود کــردن کالــری دریافتــی و افزایــش 
متابولیســم بــه کاهــش وزن کمــک مــی کنــد

ــا و  ــی غذاه ــا برخ ــه ی ــز از هم ــوری، پرهی ــر تئ از نظ
ــش  ــما را کاه ــی ش ــری دریافت ــد کال ــیدنی ها بای نوش
دهــد کــه می توانــد منجــر بــه کاهــش وزن در طــول 

زمــان شــود.
بررســی دیگــری نشــان داد روزه داری متنــاوب در 
ــری  ــت کال ــی در دریاف ــت دائم ــا محدودی ــه ب مقایس

ــت. ــر اس ــش وزن موثرت ــرای کاه ب
ــه  ــد ک ــی ده ــش م ــد را افزای ــون رش ــح هورم ترش
بــرای بهبــود رشــد، متابولیســم، کاهــش وزن و قــدرت 

ــی اســت ــی حیات عضان
هورمــون رشــد انســانی )HGH( یــک هورمــون 
پروتئینــی اســت کــه در بســیاری از جنبــه هــای 

ســامتی شــما نقــش دارد.
تحقیقــات نشــان مــی دهــد ایــن هورمــون کلیــدی در 
متابولیســم، کاهــش وزن و رشــد عضانــی نقــش دارد.

چندیــن مطالعــه نشــان داده انــد کــه روزه مــی توانــد 
بــه طــور طبیعــی ســطح HGH را افزایــش دهــد.

می تواند طول عمر را افزایش دهد

دولتــی  مراکــز  پرتودرمانــی،  و  شــیمی درمانی 
ــوروزی  ــات ن ــی در تعطی ــیمی درمانی و پرتودرمان ش
آمــاده ارائــه خدمــات بــه بیمــاران هســتند و همچنیــن 
ــز  ــرپایی مراک ــی س ــای درمان ــوم از تخت ه ــک س ی
ــه  ــه بیمــاران خدمــات ارائ شــیمی درمانی خصوصــی ب

می دهنــد.
در طــرح ســامت نــوروزی همچنیــن تســهیاتی برای 
بیمــاران خــاص و صعب العــاج در نظــر گرفتــه شــده؛ 
بــه طــوری کــه بــه گفتــه دکتــر علیرضایــی - رئیــس 
ــای وزارت  ــان بیماری ه ــد و درم ــت پیون ــز مدیری مرک
ــاران  ــه بیم ــه ب ــات بهین ــه خدم ــکان ارائ بهداشــت ام
مرتبــط  کلینیک هــای  در  خــاص  و  صعب العــاج 
توســط دانشــگاه های علــوم پزشــکی در طــرح ســامت 

ــوروزی فراهــم شــده اســت. ن
عــاوه بــر کادر درمــان، کارشناســان و بازرســان 
ــاده  ــوروزی در آم ــات ن ــام تعطی ــز در ای بهداشــتی نی
بــاش هســتند و بــه منظــور پیشــگیری از بــروز 
ــی، تفریحــی  ــن اقامت ــا و مســمومیت ها اماک بیماری ه
و همچنیــن مراکــز تهیــه، عرضــه و توزیــع مــواد غذایی 

ــد. ــرار می گیرن ــت ق ــان بهداش ــن بازرس ــر ذره بی زی
البته کارشناســان و بازرســان بهداشــتی از اوایل اســفند 
ــت  ــد داغ شــود، فعالی ــازار شــب عی ــه ب ــل از آنک و قب
خــود را آغــاز کــرده بودنــد و  در قالــب تیــم های ســیار 
بــه مراکــز غذایــی و اقامتــی و ... سرکشــی کــرده و بــر 

اصــول بهداشــتی نظــارت کامــل دارنــد.
آنطــور کــه معــاون مرکــز ســامت محیــط و کار 
ــوروزی  ــات ن ــد: در تعطی ــی گوی ــت م وزارت بهداش
رســتورانهای بیــن راهــی، تفرجگاههــا، مراکــز تهیــه و 
توزیــع مــواد غذایــی، مراکــز ســیاحتی و غیــره از لحاظ 
امــور بهداشــتی مــورد نظــارت قــرار مــی گیرنــد و در 
صــورت مشــاهده تخلــف، مــوارد را متذکــر شــده و در 
ــه مراجــع  ــر اینصــورت واحــد مربوطــه پلمــب و ب غی
ــان و  ــوع بازرس ــوند در مجم ــی ش ــی م ــی معرف قضای
کارشناســان بهداشــت محیــط وزارت بهداشــت در 
تعامــل بــا دســتگاههای مختلــف ســعی دارنــد خدمات 
مطلوبــی را از لحــاظ بهداشــت و ایمنــی بــه مســافران 

ــد. ــه دهن ــوروزی ارای ن
اگرچــه چــراغ بیمارســتان ها در نــوروز روشــن هســت 
و در آماده بــاش شــیفت نــوروزی قــرار دارنــد امــا 
انتظــار مــی رود هموطنــان بــا رعایــت اصــول ایمنــی و 
نــکات بهداشــتی و پرهیــز از رفتارهــای پرخطــر،  عاوه 
ــا فشــار  ــد ت ــاش کنن ــود ، ت ــظ ســامتی خ ــر حف ب
کاری کادر درمــان مضاعــف نشــود و در ابتــدای ســال 

خســتگی بــر تــن شــان ســنگینی نکنــد.

4. حبوبات
ــده«  ــه ش ــم گرفت ــت ک ــذای »دس ــز غ ــات نی حبوب
بــرای طــول عمــر بیشــتر هســتند امــا »ســامانتا هلــر«، 
متخصــص تغذیــه بــرای تقویت سیســتم ایمنــی بدنش 
روزانــه حبوبــات مصــرف می کنــد. او می گویــد حبوبــات 
سرشــار از پروتئیــن، فیبــر، آنتی اکســیدان و مــواد 

معدنــی ماننــد منیزیــم و آهــن هســتند.
برخــی از حبوباتــی کــه می توانیــد بــه وعده هــای 
ــا  ــه کنیــد عبارتنــد از: عــدس، لوبی ــی خــود اضاف غذای
ســیاه، نخــود فرنگــی، ســویا، ســویا ســبز، لوبیــا لیمــا، 
لوبیــا چیتــی و لوبیــا قرمــز. میــزان بــالای فیبــر موجــود 
در حبوبــات، آن هــا را بــه انتخابــی عالــی بــرای داشــتن 

ــد. ــل می کن ــالم تبدی ــز س مغ
۵. آجیل ها و دانه ها

ــا  ــا و دانه ه ــه آجیل ه ــا اینک ــوز، ب ــزارش یورونی ــه گ ب
اغلــب نادیــده گرفتــه می شــوند، امــا ایــن خوراکی هــای 
کوچــک سرشــار از اســیدهای چــرب امــگا3 هســتند. 
ــوم اعصــاب از  ــوا«، متخصــص عل ــزا جن ــه  »لی ــه گفت ب
دانشــگاه هــاروارد، امــگا3 بــه ســامت ســلول های مغــز 

ــد. ــاب را کاهــش می ده ــرده و الته کمــک ک

آگهی تحدید حدود عمومی 
پیــرو آگهــی هــای نوبتــی ســه مــاه ســوم ســال 1402 تحدیــد حــدود امــاک 
شهرســتان دماونــد و توابــع آن بموجــب مــاده 14 قانــون ثبــت اســناد و اماک 

کشــور تحدیــد حــدود رقبــات در روز هــای مقــرر بعمــل خواهــد آمــد .
سنگ 70 اصلی قریه شلمبه

212 - حســن بخشــی فرزنــد جــال بــه شــماره شناســنامه 39۵2 - دو ســهم مشــاع از 
هشــت ســهم ســه دهــم یــک دانگ مشــاع از ششــدانگ یــک بــاب خانه بــه مســاحت 606 

متــر مربــع مفــروز از 29 فرعــی 
212- آقــای احســان بخشــی فرزنــد جــال به شــماره شناســنامه 4۵۵ - دو ســهم مشــاع از 
هشــت ســهم ســه دهــم یــک دانــگ مشــاع از ششــدانگ بــک بــاب خانه بــه مســاحت 606 

متــر مربــع مفــروز از پــاک 29 فرعی 
212- آقــای مصطفــی بخشــی فرزنــد جــال بــه شــماره شناســنامه 11668 - دو ســهم 
مشــاع از هشــت ســهم ســه دهــم یــک دانــگ مشــاع از ششــدانگ یــک بــاب خانــه بــه 

مســاحت 606 متــر مربــع مفــروز از پــاک 29 فرعــی 
212- خانــم ســکینه خاتــون بخشــی فرزنــد جــال بــه شــماره شناســنامه 1862 - یــک 
ســهم مشــاع از هشــت ســهم ســه دهــم یــک دانــگ مشــاع از ششــدانگ یــک بــاب خانــه 

بــه مســاحت 606 متــر مربــع مفــروز از پــاک 29 فرعــی .
212- خانــم رقیــه خاتــون بخشــی فرزنــد جــال بــه شــماره شناســنامه 882 - یک ســهم 
مشــاع از هشــت ســهم ســه دهــم یــک دانــگ مشــاع از ششــدانگ یــک بــاب خانــه بــه 

مســاحت 606 متــر مربــع مفــروز از 29 فرعــی .
رئیس اداره ثبت اسناد و املاک دماوندشنبه 1403/1/25

تاریخ انتشار :   1402/12/26  

شناسه آگهی : 16۸2267 م الف 4۸4۹

سنگ 75 اصلی قریه کیان 
2936 - وراث مرحــوم قربانعلــی نــور محمــدی شــامل محمــد و مهــدی و هــادی و نرگــس و 
محبوبــه و ام البنیــن فرزنــدان متوفــی کمافــرض الــه ششــدانگ یک قطعــه زمیــن زراعتی دیم 

بــه مســاحت ۵34/40 متــر مربــع 
یکشنبه 1403/1/26

سنگ 93 - اصلی قریه سربندان 
36- آقایــان حســن و حمیــد و حســین و امیــر و خانــم هــا زری و فریــده همگــی حســینقلی 
فرزنــدان آقــا کوچــک به شــماره شناســنامه بــه ترتیــب 1093 به شــماره ملــی 0044299427 
ــه  ــه شــماره ملــی 0034482611 و 3 ب ــه شــماره ملــی 004۵۵3۵۵23 و 4936۵ ب و 184 ب
شــماره ملــی 043991۵392 و 48726 بــه شــماره ملــی 0034476237 و  4091 بــه شــماره 
ملــی 004۵440212 کمافــرض الــه از ســهم الارث مرحــوم آقــا کوچــک دو دانــگ مشــاع از 

ششــدانگ پــاک 36
دوشنبه 1403/1/27

سنگ 98 - اصلی قریه کهنک 
610 - آقــای میــاد کتانچــی فرزنــد محمــد بــه شــماره ملــی 0018318436 ششــدانگ یــک 

قطعــه زمیــن بــه مســاحت 6222۵/11 متــر مربــع مفــروز از پــاک 392 فرعــی 
611 - آقــای میــاد کتانچــی فرزنــد محمــد بــه شــماره ملــی 0018318436 ششــدانگ یــک 

قطعــه  زمیــن  بــه مســاحت 8۵139/۵7 متــر مربــع مفــروز از پــاک 392 فرعــی 
612- آقــای میــارد کتانچــی فرزنــد محمــد بــه شــماره ملــی 0018318436 ششــدانگ یــک 

قطعــه زمیــن بــه مســاحت 33994/2۵ متــر مربــع مفــروز از پــاک 392 فرعــی 

613- آقــای میــاد کتانچــی فرزنــد محمد بــه شــماره ملــی 0018318436 ششــدانگ یک 
قطعــه زمیــن بــه مســاحت 3622/82 متــر مربــع مفــروز از پــاک 392 فرعی

سه شنبه 1403/1/28
سنگ 234- اصلی 

ســتاد اجرایــی فرمــان حضــرت امــام ) ره ( مســاحت 3947۵6/64 متــر مربع ششــدانگ یک 
ــه زمین  قطع

چهارشنبه 1403/1/29
ــالا  ــات ب ــدود رقب ــد ح ــات تحدی ــوق عملی ــای ف ــح روزه ــاعت 10 صب ــن از س بنابرای
ــه  ــیله ب ــاک بدینوس ــناد وام ــت اس ــون ثب ــاده 14 قان ــب م ــود  و بموج ــام میش انج
ــی در  ــدرج در آگه ــرر من ــاعت مق ــه در روز و س ــردد ک ــار میگ ــاور اخط ــن مج مالکی
محــل حضــور بهمرســانند واعتراضــات بحــدود وحقــوق ارتفاقــی امــاک مزبــور مطابــق 
قانــون مرقــوم از تاریــخ تحدیــد حــدود بمــدت یکمــاه  پذیرفتــه خواهــد شــد ضمنــاً 
یــادآوری مینمایــد معترضیــن برابــر تبصــره 2 مــاده واحــده مصــوب 73/2/2۵ مجلــس 
شــورای اســامی مکلفنــد گواهــی تســلیم اعتــراض بــدادگاه  را بمــدت یکمــاه  از تاریــخ 

تحدیــد حــدود اخــذ و ارائــه نماینــد ./          


