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خطرات پنهان خانه‌تکانی شب عیدخطرات پنهان خانه‌تکانی شب عید

ــد و درمــان بیماری‌هــا  رئیــس مرکــز مدیریــت پیون
وزارت بهداشــت چگونگــی ارائــه خدمــات درمانــی به 
ــریح  ــوروزی را تش ــات ن ــاص در تعطی ــاران خ بیم

کــرد.
بــا  یــی  گفت‌وگــو  در  ملک‌پــور  ناصــر  دکتــر 
ــاران  ــه »بیم ــی ب ــات درمان ــه خدم ــه ارائ ــان اینک بی
خــاص« یــک موضــوع حیاتــی بــه حســاب می‌آیــد، 
ــاص  ــای خ ــان بیماری‌ه ــروه درم ــرد: گ ــار ک اظه
بــه  توجــه  بــا  بهداشــت  وزارت  صعب‌العــاج  و 
حساســیت موضــوع ارائــه خدمــات درمانــی بیمــاران 
ــن گــروه از  ــی ای ــات درمان ــه خدم ــرای ارائ خــاص ب
بیمــاران در روزهــای نــوروزی برنامه‌ریــزی کــرده تــا 
ــی  ــروز مشــکلات جلوگیــری کنــد. مراکــز درمان از ب
درمانــی  بســته‌های  علوم‌پزشــکی،  دانشــگاه‌های 
ــاران  ــمی، بیم ــی، تالاس ــزی، هموفیل ــاران دیالی بیم

متابولیــک و MS را ارائــه می‌دهنــد. 
ارائه خدمات بیماران دیالیزی در ۴۰۷ مرکز 

ــه  ــی ب ــات درمان ــه خدم ــی ارائ ــاره چگونگ وی درب
بیمــاران دیالیــزی توضیــح داد: ۴۰۷ بخــش خدمــات 
درمانــی دیالیــزی دانشــگاه‌های علوم‌پزشــکی در 
روزهــای نــوروز بــه ارائــه خدمــات درمانــی بــه ایــن 
ــن احتمــال وجــود  ــد. ای گــروه از بیمــاران می‌پردازن
ــی  ــر دلیل ــه ه ــا ب ــزی بن ــاران دیالی ــه بیم دارد ک
ماننــد ســفر یــا بــروز مشــکل در یــک مرکــز درمانــی 
ناچــار باشــند بــه یــک مرکــز دیگــر مراجعــه کننــد. 
بیمارانــی کــه از یــک مرکــز درمانــی بــه مرکــز دیگــر 
ــان  ــت درم ــه معاون ــت معرفی‌نام ــد، می‌بایس می‌رون
دانشــگاه علوم‌پزشــکی مبــدا را همــراه داشــته باشــند 
و بــه مرکــز درمانــی دانشــگاه مقصــد مراجعــه کننــد. 
ــکی و  ــای پزش ــتن آزمایش‌ه ــراه داش ــرورت هم ض

ــز ــایر مراک ــه س ــه ب ــرای مراجع ــه ب معرفی‌نام
 رئیــس مرکــز مدیریــت پیونــد و درمــان بیماری‌های 

بــا نزدیــک شــدن بــه ســال نــو، خانــه تکانــی شــب 
ــت  ــراد اس ــیاری از اف ــای بس ــی از دغدغه‌ه ــد یک عی
ــکات ایمنــی  ــه ن و تنهــا کمــی بی‌توجهــی نســبت ب
ــد و  ــدی کن ــکلاتی ج ــار مش ــرد را دچ ــد ف می‌توان
ــه دنبــال داشــته باشــد؛  عــوارض جبران‌ناپذیــری را ب
ــی  ــه راحت ــی ب ــکات ایمن ــت برخــی ن ــا رعای ــه ب البت
می‌تــوان از آســیب‌های احتمالــی آن جلوگیــری 
کــرد. از جملــه آســیب‌ها و خطــرات احتمالــی خانــه 
تکانــی می‌تــوان بــه درد مــچ دســت، کمــردرد، خطــر 
ســقوط از ارتفــاع و در ســطح همطــراز، خطــر اگزمــا 
و حساســیت‌های پوســتی، خطــر مســمومیت، خطــر 
بــرق گرفتگــی و خطــر آســیب کــودکان اشــاره کــرد.

در عارضــه درد مــچ دســت، مهم‌تریــن عامــل شســت 
ــا  ــام خانم‌ه ــن ای ــه در ای ــاد اســت؛ چراک و شــوی زی
می‌خواهنــد بیشــترین کار را در کمتریــن زمــان 
انجــام دهنــد کــه در مــورد مــچ دســت ممکــن اســت 
غیــر از درد علائمــی مثــل گِزگِــز یــا بی‌حــس شــدن 
انگشــتان دســت در نیمه‌هــای شــب بــروز کنــد 
کــه در صــورت بــروز ایــن مشــکل بایــد بــه پزشــک 
مراجعــه کــرد و از درمان‌هــای دارویــی و فیزیوتراپــی 

بهــره گرفــت.
از دیگــر  نیــز می‌توانــد  خطــر شــایع کمــردرد 
ــی باشــد. عامــل کمــردرد معمــولا  عــوارض خانه‌تکان
بلنــد کــردن اســباب و اثاثیــه ســنگین منــزل، حمــل 
نادرســت اجســام ســنگین و حرکت ناگهانــی در ناحیه 
ــم  ــی ه ــم عضلان ــا اسپاس ــی ی ــت. گرفتگ ــر اس کم
می‌توانــد از علــل شــایع کمــردرد محســوب می‌شــود. 
ــی  ــوارد، فشــارها و اســترس‌های مختلف در بیشــتر م
ــه در  ــود دارد ک ــر وج ــر روی کم ــان ب ــول زم در ط
حالت‌هــای خاصــی مثــل حرکــت ناگهانــی یــا بلنــد 

وزارت بهداشــت گفــت: بیمــاران دیالیــزی کــه 
بــه دانشــگاه‌های علوم‌پزشــکی مقصــد مراجعــه 
می‌کننــد، نــه تنهــا معرفی‌نامــه دانشــگاه مبــدا بلکــه 
ــژه آزمایش‌هــای  ــه وی ــن آزمایش‌هــای خــود ب آخری
ــای  ــا بیماری‌ه ــاط ب ــر در ارتب ــاه اخی ــی ۳ م ویروس
ــته  ــراه داش ــت B و HIV را هم ــت C، هپاتی هپاتی
همراه‌داشــتن  می‌کنــم،  تاکیــد  بازهــم  باشــند. 
آزمایش‌هــا یــک امــر ضــروری اســت؛ اگــر بیمــاران 
ــرای  آزمایش‌هــای خــود را همــراه نداشــته باشــند ب
ــد  ــگاه مقص ــت در دانش ــات می‌بایس ــت خدم دریاف

ــد.  ــش دهن آزمای
ــاران  ــرای بیم ــون ب ــق خ ــز تزری ــی ۲۶۹ مرک آمادگ

ــوروزی ــای ن ــمی در روزه تالاس
ــق  ــز تزری ــت مراک ــی فعالی ــاره چگونگ ــور درب ملک‌پ
ــز  ــرد: ۲۶۹ مرک ــار ک ــاران تالاســمی اظه خــون بیم
در دانشــگاه‌های علوم‌پزشــکی، خدمــات درمانــی 
بیمــاران تالاســمی را در نــوروز ارائــه می‌دهنــد. 
ــرای  ــاران تالاســمی ب ــه بیم ــق خــون ب ــز تزری مراک
شــرایط اورژانســی نیــز آمادگــی دارنــد و ایــن 
مراکــز بــه صــورت شــیفتی خدمــات خــود را را ارائــه 
ــروری  ــمی ض ــه تالاس ــا ب ــاران مبت ــد. بیم می‌دهن
ــه  ــه ب ــا مراجع ــوروزی ب ــات ن اســت پیــش از تعطی

ــد.  ــت کنن ــون دریاف ــون، خ ــق خ ــز تزری مراک
فعالیــت تمــام مراکــز تزریــق داروهــای انعقــادی در 

نــوروز
وی بــا بیــان اینکــه تمــام مراکــز تزریــق فاکتورهــای 
فعــال هســتند،  نــوروزی  روزهــای  در  انعقــادی 
ــای  ــق فاکتوره ــز تخصصــی تزری ــام مراک ــت: تم گف
ــه  ــه ارائ ــتند ب ــز هس ــدود ۸۷ مرک ــه ح ــادی ک انعق
ــر  ــد. اگ ــوروزی می‌پردازن ــای ن ــی روزه ــات ط خدم
ــد،  ــفر می‌رون ــه س ــی ب ــه هموفیل ــا ب ــاران مبت بیم
لازم اســت داروهــای خــود را همــراه داشــته باشــند. 

کــردن یــک جســم ســنگین باعــث شــروع یــا تشــدید 
درد مــی شــود.برای پیشــگیری از کمــردرد لازم اســت 
در طــول خانــه تکانــی، از بلنــد کــردن اســباب و اثاثیه 
ســنگین منــزل پرهیــز کنیــد و بــه جــای ایــن کار، از 
ــا کشــیدن  ــد هــل دادن ی ــن مانن شــیوه‌های جایگزی
اســتفاده کنیــد. همچنیــن قبــل از بلنــد کــردن یــک 
ــی  ــه م ــد ک ــخص کنی ــا مش ــنگین، دقیق ــم س جس
خواهیــد آن را کجــا بگذاریــد و همیشــه هنــگام حمل 
جســم ســنگین یادتــان باشــد کــه آن را نزدیــک بــه 
بدن‌تــان نگــه داریــد. فقــط اســباب و اثاثیــه‌ای را بلنــد 
کنیــد کــه وزن مناســبی دارنــد و اگــر نیــاز بــه کمــک 
داشــتید، تعــارف را کنــار بگذاریــد و حتمــا از یــک یــا 
چنــد نفــر کمــک بگیرید.همچنیــن لازم اســت از بلند 
ــه طــور  ــدن ب ــک جســم ســنگین و چرخی ــردن ی ک
همزمــان خــودداری کنیــد. اگــر هنــگام حمــل یــک 
جســم ســنگین نیــاز بــه چرخیــدن داشــتید، یادتــان 
باشــد کــه از کمــر نچرخیــد؛ روی پاهایتــان بچرخیــد. 
وقتــی مــی خواهیــد جســم ســنگینی را روی زمیــن 
بگذاریــد، بــه جــای خــم کــردن کمــر، زانوهایتــان را 
خــم کنیــد و جســم را روی زمیــن قــرار دهیــد. موقــع 
بلنــد کــردن یــک جســم ســنگین از روی زمیــن یــا 
ــاف  ــت‌تان را ص ــردن آن، پش ــا ک ــه ج ــا ب ــع ج موق
نگــه داریــد و قــوز نکنیــد؛ زانوهایتــان را خــم کنیــد 
ــه عضــات پایتــان  ــرای تحمــل وزن آن جســم، ب و ب
تکیــه کنیــد. ایــن کار موجــب می‌شــود فشــار ناشــی 
ــه مفصــل ران  ــه جــای کمــر، ب از جســم ســنگین، ب
شــما منتقل شــود و گرفتگــی عضلانــی و درد ناگهانی 

عضــات مخصوصــا کمــردرد بــه ســراغتان نیایــد.
موقــع بلنــد کــردن اجســام ســنگین، بهتــر اســت اول 
ــد و  ــاز کنی ــانه‌ها ب ــرض ش ــدازه ع ــه ان ــان را ب پاهایت

ــادی  ــق فاکتورهــای انعق ســرویس‌دهی مراکــز تزری
ــدون  ــات‌ را ب ــادی اســت و خدم ــای ع ــد روزه مانن

ــم.  ــه می‌دهی ــه ارائ وقف
درمــان  و  پیونــد  مدیریــت  مرکــز  رئیــس 
بیماری‌هــای وزارت بهداشــت دربــاره ارائــه خدمــات 
بــه بیمــاران هموفیلــی و تالاســمی افــزود: بیمــاران 
مبتــا بــه تالاســمی و هموفیلــی، پرونــده پزشــکی 
ــت  ــامانه‌ها ثب ــاران در س ــن بیم ــامی ای ــد و اس دارن
شــده اســت. بــه طــور معمــول، بیمــاران مبتــا بــه 
ــت  ــرای دریاف ــاص ب ــز خ ــک مرک ــه ی ــی ب هموفیل
ــق  ــد و تزری ــه می‌کنن ــادی مراجع ــای انعق فاکتوره
ــت.  ــی اس ــورت هفتگ ــه ص ــادی ب ــای انعق فاکتوره
ــی  ــه هموفیل ــه بیمــاران مبتــا ب وزارت بهداشــت ب
ــش  ــا را پی ــق فاکتوره ــه تزری ــد ک ــه می‌کن توصی
از تعطیــات انجــام دهنــد، ســهمیه فروردیــن مــاه 
ایــن بیمــاران در مراکــز موجــود اســت و داروهــای 

ــند.  ــته باش ــراه داش ــم هم ــور حت ــه ط خــود را ب
بیمــاران متابولیــک پیــش از تعطیــات داروی خــود 

را دریافــت کننــد
ملک‌پــور دربــاره تزریــق آنزیــم بــرای بیمــاران 
ــرای  ــی ب ــات آنزیم ــح داد: تزریق ــک توضی متابولی
ــام  ــی انج ــورت هفتگ ــه ص ــک ب ــاران متابولی بیم
ــم  ــاران می‌خواه ــن بیم ــروه ای ــن از گ ــود. م می‌ش
ــی  ــای پایان ــد و در روزه ــال جدی ــش از س ــه پی ک
نســبت بــه تزریــق آنزیــم اقــدام کننــد. وزارت 
ــگاه‌های  ــان دانش ــای درم ــه معاونت‌ه ــت ب بهداش
ــی  ــات درمان ــه خدم ــرده ک ــام ک ــکی اع علوم‌پزش
شــرایط  در  را  بیمــاران  از  گــروه  ایــن  تزریــق 

ــد.  ــام دهن ــی انج اورژانس
ــاران MS در ۱۵  ــه بیم ــی ب ــات درمان ــه خدم ارائ

ــع ــز جام مرک
درمــان  و  پیونــد  مدیریــت  مرکــز  رئیــس 

ــن کار  ــد. ای ســپس جســم مــورد نظــر را بلنــد کنی
ــت  ــچ وق ــود. هی ــدن می‌ش ــادل ب ــظ تع ــث حف باع
نبایــد اشــیای ســنگین را بــه طــور ناگهانــی و ســریع 
از زمیــن بلنــد کــرد و هرگــز در حالــی کــه جســمی 
ــا یــک دســت‌تان بلنــد کرده‌ایــد، ســعی نکنیــد  را ب
بــا دســت دیگرتــان جســم ســنگین دیگــری را بلنــد 
ــه  ــد کــه هــر دو جســم را ب کنیــد. اگــر اصــرار داری
طــور همزمــان حمــل کنیــد، ابتــدا بــاری را کــه در 
ــپس  ــد و س ــن بگذاری ــت، زمی ــت‌تان هس ــک دس ی

هــر دو جســم را همزمــان بــا هــم بلنــد کنیــد.
وقتــی در حــال تمیــز کــردن در و پنجــره یــا رنــگ 
ــاط  ــه نق ــرای دسترســی ب ــوار هســتید، ب ــردن دی ک
ــه آن  ــود را ب ــت خ ــه دس ــای آن ک ــه ج ــر، ب دورت
ــان اســتفاده  ــا نردب ــی ی ــد، از صندل ســمت دراز کنی
کنیــد. وقتــی در حــال گردگیــری یــا تمیــز کــردن 
وان حمــام هســتید، بــه جــای خــم شــدن بیــش از 
ــد آرام بنشــینید و  ــه کمــر، ســعی کنی حــد از ناحی
ــدت  ــه م ــر ب ــد. اگ ــان را انجــام دهی ــورد نظرت کار م
ــب  ــتید، مرت ــزل هس ــغول کار در من ــی مش طولان
ــی  ــا جای ــد و ت ــتراحت کنی ــم اس ــل منظ و در فواص
کــه برایتــان مقــدور اســت بــه طــور متنــاوب، تغییــر 

ــد. ــت دهی وضعی
توصیــه آخــر بــه زنــان خانــه‌دار ایــن اســت کــه نــه 
تنهــا پیشــنهاد همســر و فرزندان‌تــان را بــرای کمــک 
بپذیریــد، بلکــه خودتــان بــه آنهــا پیشــنهاد کمــک 
بدهیــد تــا عــاوه بــر کاســتن از فشــارهای مضاعــف 
بــه جســمتان، موجــب شــوید مشــارکت و دلســوزی 

ــان حاکــم شــود. ــر فضــای خانواده‌ت بیشــتری ب
خطــر ســقوط از ارتفــاع نیــز از دیگــر خطــرات کــم 
دقتــی در خانه‌تکانــی اســت. اســتفاده از وســایل 

اینکــه  بابیــان  بهداشــت  وزارت  بیماری‌هــای 
کشــور  در   MS بیمــاری  جامــع  مرکــز   ۱۵
مراکــز  کــرد:  خاطرنشــان  می‌کننــد،  فعالیــت 
و  »ســینا«  بیمارســتان‌های  در   MS جامــع 
ــران،  ــکی ته ــگاه‌ علوم‌پزش ــی« دانش ــام خمین »ام
بیمارســتان »فیروزگــر« دانشــگاه علوم‌پزشــکی 
دانشــگاه  »امــام حســین«  بیمارســتان  ایــران، 
دانشــگاه‌های  و  بهشــتی  شــهید  علوم‌پزشــکی 
علوم‌پزشــکی  تبریــز، اصفهــان، شــیراز، کردســتان، 
کرمــان، اهــواز، البــرز، مشــهد، رشــت، ســاری و قــم 
ــه  ــبانه‌روزی ب ــورت ش ــه ص ــتند و ب ــتقر هس مس
ــاری  ــک بیم ــد. MS، ی ــات می‌پردازن ــه خدم ارائ
ــن  ــروه از ای ــن گ ــق ای ــت و تزری ــک اس نورولوژی
ــی  ــز درمان ــی« در مراک ــد »پالس‌تراپ ــاران مانن بیم

ادامــه دارد.
 MS وی ادامــه داد: مــن از بیمــاران مبتــا بــه
ــوروزی  ــات ن ــاز تعطی ــش از آغ ــه پی ــم ک می‌خواه
نســبت بــه تهیــه داروی مــورد نیــاز خــود اقــدام کنند 
و طــی ســفر داروی مصرفــی را همــراه داشــته باشــند. 
اگرچــه از بیمــاران می‌خواهیــم داروی خــود را طــی 
ســفر همــراه داشــته باشــند امــا هماهنگی‌هــای لازم  
ــی  ــرایط اورژانس ــاران در ش ــا بیم ــه ت ــورت گرفت ص

دچــار بحــران دارویــی نشــوند.  

غیرایمــن بــرای دسترســی بــه ارتفــاع بالاتــر و 
اســتفاده از زیرپایی‌هایــی ماننــد جعبــه و نردبان‌هــای 
افزایــش  را  ارتفــاع  از  نامطمئــن، خطــر ســقوط 
می‌دهــد. معمــولا در طــول ایــام خانــه تکانــی، میــزان 
حــوادث ناشــی از ســقوط از ارتفــاع بــه همیــن دلیــل 
افزایــش می‌یابــد. مــوارد ضــرب دیدگــی و شکســتگی 
دســت و پــا از صحنه‌هــای نســبتا رایجــی اســت کــه 

در اورژانس‌هــا دیــده می‌شــود.
بنابرایــن بــرای پیشــگیری از ســقوط اگــر مــی خواهید 
از نردبــان یــا چهارپایــه اســتفاده کنیــد، ابتدا از ســطح 
اتــکای آن بــا زمیــن کامــا مطمئــن شــوید و تــا حــد 
امــکان از نردبان‌هــای دو طرفــه و اســتاندارد اســتفاده 
ــای  ــه‌ها و پنجره‌ه ــردن شیش ــاک ک ــع پ ــد. موق کنی
ــن روی  ــید و از رفت ــب باش ــی مراق ــد خیل ــزل بای من
ــد.  ــودداری کنی ــدا خ ــای آن اکی ــا قرنیزه ــا ی نرده‌ه
هنــگام شســت و شــوی بخش‌هــای فوقانــی در، 
پنجــره و دیــوار، پــس از هــر 2 تــا 3 دقیقــه کار 
مــداوم، مــدت کوتاهــی ســرتان را پاییــن اندازیــد و بــه 
ســر و گردن‌تــان اســتراحت دهیــد. مراقــب ســقوط در 

ســطوح لیــز باشــید.

بهترین رژیم غذایی برای جلوگیری از چاقی بهترین رژیم غذایی برای جلوگیری از چاقی 
در ماه رمضاندر ماه رمضان

یــک متخصــص تغذیــه و رژیــم درمانــی بــه ارائــه 
توصیه‌هایــی بــرای حفــظ وزن و جلوگیــری از 

ــارک رمضــان پرداخــت. ــاه مب ــی در م چاق
ــاره  ــی درب ــامیان در گفت‌وگوی ــه اس ــر غزال دکت
و  وزن  حفــظ  بــرای  مناســب  غذایــی  رژیــم 
جلوگیــری از چاقــی در مــاه مبــارک رمضــان 
ــد و  ــای قن ــی و ضرره ــرات منف ــرد: اث ــار ک اظه
علی‌رغــم  می‌داننــد،  افــراد  همــه  را  شــیرینی 
ایــن آگاهــی همچنــان میــزان مصــرف ایــن مــواد 
غذایــی به‌ویــژه در مناســبت‌هایی ماننــد عیــد 
ــا توجــه هــم  ــالا اســت. ب ــاه رمضــان ب ــوروز و م ن
زمانــی ایــن دو مناســبت پیش‌بینــی می‌شــود 
ــته  ــش داش ــیرین افزای ــی ش ــواد غذای ــت م دریاف

ــد. باش
وی افــزود: قنــد یکــی از منابــع اصلــی انــرژی در 
ــردی  ــر ف ــدن ه ــود آن در ب ــه وج ــت ک ــدن اس ب
ــزان  ــا می ــرورت دارد ام ــادل، ض ــزان متع ــه می ب
ــتر  ــود بیش ــی خ ــد طبیع ــر از ح ــون اگ ــد خ قن
ــای  ــی بیماری‌ه ــروز برخ ــث ب ــد باع ــود می‌توان ش
2 و کبــد چــرب  نــوع  مزمــن ماننــد دیابــت 
ــی،  ــای قلب ــه بیماری‌ه ــا ب ــال ابت ــا احتم ــود ی ش
ــش  ــا را افزای ــیدگی دندان‌ه ــش وزن و پوس افزای
ــه  ــا ب ــه م ــه هم ــت ک ــن رو لازم اس ــد، از ای ده
میــزان مصــرف قنــد و راه‌هــای کاهــش آن توجــه 

ــم.  کنی
ــه  ــور توصی ــن منظ ــه ای ــه داد: ب ــامیان ادام اس
ــد.  ــی شــیرینی نخوری ــا معــده خال می‌شــود کــه ب
ــا  ــد زولبی ــا قندهــای ســاده مانن افطــار خــود را ب
ــی  ــا معــده خال ــد ب ــاز نکنیــد؛ هرگــز نبای بامیــه ب
ــرد،  ــرف ک ــیرینی‌ها را مص ــنگی ش ــگام گرس و هن
زیــرا قنــد خــون یک‌بــاره بــه شــدت بــالا رفتــه و 
ــدن منجــر  ــاد انســولین در ب ــه ترشــح زی منجــر ب
فاصلــه  در  انســولین  بــالای  ترشــح  می‌شــود. 
ــاره  کوتاهــی بــه افــت قنــد خــون و احســاس دوب

ــود. ــر می‌ش ــش وزن منج ــنگی و افزای گرس
ــه در مصــرف شــیرینی  ــن ک ــر ای ــد ب ــا تأکی وی ب
و شــکلات زیــاده روی نکنیــد، تصریــح کــرد: 
ــه  ــوروز در فاصل ــد ن ــد و بازدی ــت در دی ــر اس بهت
شــیرینی  می‌خواهیــد  اگــر  ســحر  تــا  افطــار 
مصــرف کنیــد بــه جــای شــیرینی‌های خامــه 
ای و شــکلاتی کــه حــاوی مقــدار زیــادی کالــری 
هســتند، از انــواع شــیرینی‌های ســاده و تهیــه 
شــده بــا آرد مغزدانه‌هــا ماننــد آرد بــادام آن هــم 
ــاء  ــرای ارتق ــتفاده کنید.ب ــک اس ــدازه کوچ در ان
ــا حــد امــکان شــیرینی و  ســامتی بهتــر اســت ت
شــکلات نخوریــد و بــه جــای مصــرف شــیرینی و 
ــوه  ــوروزی از می ــد و بازدیدهــای ن شــکلات در دی

ــود. ــتفاده ش ــادل اس ــزان متع ــه می ــم ب آن ه

ــان  ــا بی ــی ب ــم درمان ــه و رژی ــص تغذی متخص
ــی  ــن و آنت ــار از ویتامی ــا سرش ــه میوه‌ه ــن ک ای
مفیــد  بســیار  ســامتی  بــرای  و  اکســیدان 
 2 می‌تــوان  روز  در  داد:  توضیــح  هســتند، 
ــرد.  ــتفاده ک ــا اس ــروه میوه‌ه ــد از گ ــا 4 واح ت
مصــرف زیــاد میــوه موجــب اضافــه وزن و چاقــی 
می‌شــود پــس بیــش از حــد میــوه مصــرف 
نکنیــد واگــر در طــول روز چنــد دیــد و بازدیــد 
در پیــش داریــد، هــر بــار از یکــی از انــواع 
ــد. ــتفاده کنی ــوه اس ــا می ــل و ی ــیرینی، آجی ش

ــگام  ــوروز هن ــد ن ــر در عی ــرد: اگ ــد ک وی تأکی
بــه خــوردن چــای  بازدیــد تمایــل  دیــد و 
ــواد  ــای، از م ــرای صــرف چ ــد، ب بیشــتری داری
قنــدی و شــیرین مثــل شــربت‌ها، شــکلات، آب 
نبــات، پولکــی، گــز و ســوهان اســتفاده نکنیــد 
ــک و  ــوت خش ــمش، ت ــد از کش ــای قن ــه ج و ب
ــی  ــد. حت ــتفاده کنی ــم اس ــد ک ــا در ح ــا خرم ی
نبایــد در مصــرف کشــمش، تــوت خشــک و یــا 

ــد. ــاده روی کنی ــا زی خرم
ــه و  ــوم تغذی ــت علمــی دانشــکده عل عضــو هیئ
صنایــع غذایــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید 
بهشــتی بــا تأکیــد بــر ایــن کــه از مصــرف 
ــد،  ــز کنی ــی پرهی ــای صنعت ــابه و آبمیوه‌ه نوش
ــواع کــم  بیــان کــرد: مصــرف نوشــابه )حتــی ان
ــاوی  ــه ح ــی را ک ــای صنعت ــری( و آبمیوه‌ه کال
ــانید  ــل برس ــه حداق ــتند را ب ــادی هس ــد زی قن
ــا دوغ‌هــای  ــه جــای آن‌هــا از آب ســاده و ی و ب

ــد. ــتفاده کنی ــدون گاز اس ــک و ب ــم نم ک
ــی گفــت: اگــر  ــم درمان ــه و رژی متخصــص تغذی
ــوت  ــار دع ــی افط ــرای میهمان ــوروز ب ــد ن در عی
ــد نیمــی از بشــقاب خــود  شــده‌اید، ســعی کنی
را بــا ســالاد و ســبزی پــر کنیــد و مصــرف 
محــدود  را  شــده  ســرخ  و  چــرب  غذاهــای 
کنیــد. مصــرف ســالاد و ســبزی بدلیــل داشــتن 
را  قنــدی  مــواد  و  چربی‌هــا  جــذب  فیبــر، 
کاهــش می‌دهــد و بدیــن ترتیــب از اضافــه‌وزن 

می‌کنــد. جلوگیــری 
ــه و  ــوم تغذی ــت علمــی دانشــکده عل عضــو هیئ
صنایــع غذایــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید 
ــر عــدم حــذف وعده‌هــای  ــد ب ــا تأکی بهشــتی ب
غذایــی خاطرنشــان کــرد: در ایــام عیــد برخــی 
افــراد وعــده غذایــی ســحری یــا افطــار را 
حــذف کــرده و مقــدار بیشــتری شــیرینی و 
ــی  ــای غذای ــذف وعده‌ه ــد. ح ــل می‌خورن آجی
ــالم  ــی س ــواد غذای ــت م ــش دریاف ــث کاه باع
ــه  ــود ک ــبزیجات و… می‌ش ــات، س ــد غ همانن
ــا  ــت غــذا ب ــا افزایــش دریاف ــر همــراه ب ــن ام ای

ــالا اســت. ــری ب کال

روزنامه صبح ایران /  سال دهم - شماره 1664
21 اسفند ماه 1403 / با ما همراه شوید

www.serajonline.com - @serajname

7

تحریم داروهای خاص؛ مستندی بر خوی استعمارگری غربی‌ها
نایــب رئیــس کمیســیون اصــل ۹۰ بــا اشــاره بــه سیاســت‌های دوگانــه غربی‌هــا گفــت: غربی‌هــا اجــازه واردات گوشــی‌های اپــل بــه کشــورمان را می‌دهنــد امــا اجــازه واردات 
داروهایــی کــه بــرای بیمــاران خــاص ضــروری هســتند را نمی‌دهنــد کــه ایــن تنهــا یــک نمونــه از سیاســت‌های دوگانه غربی‌هاســت. حســنیعلی حاجــی دلیگانی گفــت: غربی‌ها 
اســتعمارگرند و خــوی اســتعماری دارنــد پــس شــما نمی‌توانیــد از گــرگ انتظــار داشــته باشــید کــه از گوســفند محافظت کنــد؛ زیــرا ذات گــرگ درندگــی اســت. آمریکایی‌ها نیز 
همیــن خــوی را دارنــد و نمی‌تــوان از آنهــا انتظــار رفتــاری غیــر از ایــن داشــت نماینــده مــردم شــاهین شــهر در مجلــس دربــاره چگونگــی پاســخ بــه ادعاهــای اروپایی‌هــا در مورد 
عــدم پایبنــدی ایــران بــه برجــام گفــت: ایــران بــه تمامــی تعهــدات خــود در برجــام عمــل کــرده و آنها عمــل نکردنــد؛ آنقــدر سیاســت‌های اروپایی‌هــا و غربی‌هــا دوگانه اســت که 

پزشکی - سلامت مثــا اجــازه واردات گوشــی‌های اپــل بــه کشــورمان را بــه راحتــی می‌دهنــد امــا داروهایــی کــه بــرای بیمــاران خــاص ضــروری هســتند را اجــازه واردات نمی‌دهنــد.

آگهی تحدید حدود اختصاصی
چــون تحدیــد حــدود اختصاصــی ششــدانگ یکبابخانــه  بمســاحت 50/17 مترمربــع بشــماره 16173 فرعــی مجــزی از 1471 فرعــی از پــاک 49- اصلــی واقــع در 
صفــی آبــاد بخــش 2 کاشــان کــه طبــق پرونــده ثبتــی بــه نــام علیرضــا افصحــی در جریــان ثبــت اســت بــه علــت عــدم حضــور متقاضــی ثبــت بــه عمــل نیامــده 
ــخ 1404/1/30 در ســاعت 8 صبــح در   ــوم در تاری ــد حــدود ملــک  مرق ــر طبــق تقاضــای نامبــرده تحدی ــون ثبــت ب ــه دســتور قســمت اخیــر مــاده 15 قان ــا ب بن
محــل شــروع و انجــام خواهــد شــد لــذا بــه موجــب ایــن آگهــی بــه کلیــه مجاوریــن و مالکیــن اخطــار میگــردد کــه در روز و ســاعت مقــرر در محــل حاضــر شــوند 
اعتراضــات مجاوریــن و صاحبــان امــاک طبــق مــاده 20 قانــون ثبــت از تاریــخ صــورت مجلــس تحدیــدی تــا 30 روز پذیرفتــه خواهــد شــد 0 طبــق تبصــره 2 
مــاده واحــده قانــون تعییــن تکلیــف پرونــده هــای  معترضــی ثبــت معتــرض ظــرف مــدت یــک مــاه از تاریــخ تســلیم اعتــراض بــه ایــن اداره بایســتی بــا تقدیــم 

دادخواســت بــه مرجــع ذیصــاح قضایــی گواهــی تقدیــم دادخواســت را اخــذ نمــوده و بــه ایــن اداره تســلیم نمایــد .
  شناسه آگهی 1896401

تاریخ انتشار  : ۱۴۰۳/12/21
محمد علی ناظمی اشنی رئیس ثبت اسناد و املاک کاشان

آگهی تحدید حدود اختصاصی
چــون تحدیــد حــدود اختصاصــی ششــدانگ یکبابخانــه  بمســاحت 217/44 مترمربــع بشــماره 1680 فرعــی مجــزی از 605 و 427 فرعــی از پــاک 24- اصلــی واقــع 
در بخــش 2 کاشــان کــه طبــق پرونــده ثبتــی بــه نــام اعظــم روح الهــی در جریــان ثبــت اســت بــه علــت عــدم حضــور متقاضــی ثبــت بــه عمــل نیامــده بنــا بــه 
دســتور قســمت اخیــر مــاده 15 قانــون ثبــت بــر طبــق تقاضــای نامبــرده تحدیــد حــدود ملــک  مرقــوم در تاریــخ 1404/1/28 در ســاعت 8 صبــح در  محــل شــروع 
و انجــام خواهــد شــد لــذا بــه موجــب ایــن آگهــی بــه کلیــه مجاوریــن و مالکیــن اخطــار میگــردد کــه در روز و ســاعت مقــرر در محــل حاضــر شــوند اعتراضــات 
مجاوریــن و صاحبــان امــاک طبــق مــاده 20 قانــون ثبــت از تاریــخ صــورت مجلــس تحدیــدی تــا 30 روز پذیرفتــه خواهــد شــد 0 طبــق تبصــره 2 مــاده واحــده 
قانــون تعییــن تکلیــف پرونــده هــای  معترضــی ثبــت معتــرض ظــرف مــدت یــک مــاه از تاریــخ تســلیم اعتــراض بــه ایــن اداره بایســتی بــا تقدیــم دادخواســت بــه 

مرجــع ذیصــاح قضایــی گواهــی تقدیــم دادخواســت را اخــذ نمــوده و بــه ایــن اداره تســلیم نمایــد .
  شناسه آگهی 1896366

تاریخ انتشار  : ۱۴۰۳/12/21
محمد علی ناظمی اشنی رئیس ثبت اسناد و املاک کاشان

آگهی تحدید حدود اختصاصی
ــه  بمســاحت 245/22 مترمربــع بشــماره 1679 فرعــی مجــزی از 605 و 427 فرعــی از پــاک 24- اصلــی  چــون تحدیــد حــدود اختصاصــی ششــدانگ یکبابخان
ــام علیرضــا خاکــی در جریــان ثبــت اســت بــه علــت عــدم حضــور متقاضــی ثبــت بــه عمــل  ــه ن واقــع در دیزچــه  بخــش 2 کاشــان کــه طبــق پرونــده ثبتــی ب
نیامــده بنــا بــه دســتور قســمت اخیــر مــاده 15 قانــون ثبــت بــر طبــق تقاضــای نامبــرده تحدیــد حــدود ملــک  مرقــوم در تاریــخ 1404/1/28 در ســاعت 8 صبــح 
در  محــل شــروع و انجــام خواهــد شــد لــذا بــه موجــب ایــن آگهــی بــه کلیــه مجاوریــن و مالکیــن اخطــار میگــردد کــه در روز و ســاعت مقــرر در محــل حاضــر 
شــوند اعتراضــات مجاوریــن و صاحبــان امــاک طبــق مــاده 20 قانــون ثبــت از تاریــخ صــورت مجلــس تحدیــدی تــا 30 روز پذیرفتــه خواهــد شــد 0 طبــق تبصــره 
2 مــاده واحــده قانــون تعییــن تکلیــف پرونــده هــای  معترضــی ثبــت معتــرض ظــرف مــدت یــک مــاه از تاریــخ تســلیم اعتــراض بــه ایــن اداره بایســتی بــا تقدیــم 

دادخواســت بــه مرجــع ذیصــاح قضایــی گواهــی تقدیــم دادخواســت را اخــذ نمــوده و بــه ایــن اداره تســلیم نمایــد .
  شناسه آگهی 1895221

تاریخ انتشار  : ۱۴۰۳/12/21
محمد علی ناظمی اشنی رئیس ثبت اسناد و املاک کاشان

آگهی تحدید حدود اختصاصی
ــده  چــون تحدیــد حــدود اختصاصــی ششــدانگ قطعــه زمیــن مزروعــی  بشــماره 2553 فرعــی از پــاک 49- اصلــی واقــع در بخــش 2 کاشــان کــه طبــق پرون
ثبتــی بــه نــام افســر فرشــچی و غیــره در جریــان ثبــت اســت بــه علــت عــدم حضــور متقاضــی ثبــت بــه عمــل نیامــده بنــا بــه دســتور قســمت اخیــر مــاده 15 
قانــون ثبــت بــر طبــق تقاضــای نامبــرده تحدیــد حــدود ملــک  مرقــوم در تاریــخ 1404/1/30 در ســاعت 8 صبــح در  محــل شــروع و انجــام خواهــد شــد لــذا بــه 
موجــب ایــن آگهــی بــه کلیــه مجاوریــن و مالکیــن اخطــار میگــردد کــه در روز و ســاعت مقــرر در محــل حاضــر شــوند اعتراضــات مجاوریــن و صاحبــان امــاک 
طبــق مــاده 20 قانــون ثبــت از تاریــخ صــورت مجلــس تحدیــدی تــا 30 روز پذیرفتــه خواهــد شــد 0 طبــق تبصــره 2 مــاده واحــده قانــون تعییــن تکلیــف پرونــده 
هــای  معترضــی ثبــت معتــرض ظــرف مــدت یــک مــاه از تاریــخ تســلیم اعتــراض بــه ایــن اداره بایســتی بــا تقدیــم دادخواســت بــه مرجــع ذیصــاح قضایــی گواهــی 

تقدیــم دادخواســت را اخــذ نمــوده و بــه ایــن اداره تســلیم نمایــد .
  شناسه آگهی 1896385

تاریخ انتشار  : ۱۴۰۳/12/21
محمد علی ناظمی اشنی رئیس ثبت اسناد و املاک کاشان

آگهی تحدید حدود اختصاصی
چــون تحدیــد حــدود اختصاصــی ششــدانگ قطعــه زمیــن ده جریبــی  بشــماره 2638 فرعــی از پــاک 49- اصلــی واقــع در بخــش 2 کاشــان کــه طبــق پرونــده 
ثبتــی بــه نــام افســر فرشــچی و غیــره در جریــان ثبــت اســت بــه علــت عــدم حضــور متقاضــی ثبــت بــه عمــل نیامــده بنــا بــه دســتور قســمت اخیــر مــاده 15 
قانــون ثبــت بــر طبــق تقاضــای نامبــرده تحدیــد حــدود ملــک  مرقــوم در تاریــخ 1404/1/30 در ســاعت 8 صبــح در  محــل شــروع و انجــام خواهــد شــد لــذا بــه 
موجــب ایــن آگهــی بــه کلیــه مجاوریــن و مالکیــن اخطــار میگــردد کــه در روز و ســاعت مقــرر در محــل حاضــر شــوند اعتراضــات مجاوریــن و صاحبــان امــاک 
طبــق مــاده 20 قانــون ثبــت از تاریــخ صــورت مجلــس تحدیــدی تــا 30 روز پذیرفتــه خواهــد شــد 0 طبــق تبصــره 2 مــاده واحــده قانــون تعییــن تکلیــف پرونــده 
هــای  معترضــی ثبــت معتــرض ظــرف مــدت یــک مــاه از تاریــخ تســلیم اعتــراض بــه ایــن اداره بایســتی بــا تقدیــم دادخواســت بــه مرجــع ذیصــاح قضایــی گواهــی 

تقدیــم دادخواســت را اخــذ نمــوده و بــه ایــن اداره تســلیم نمایــد .
  شناسه آگهی 1896373

تاریخ انتشار  : ۱۴۰۳/12/21
محمد علی ناظمی اشنی رئیس ثبت اسناد و املاک کاشان

آگهی موضوع ماده ۳ قانون و ماده ۱۳ آیین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی 

برابــر رای شــماره 140360302034019411   مــورخ ۱۴۰۳/10/20 هیــات دوم موضــوع قانــون تعییــن تکلیــف وضعیــت ثبتــی اراضــی و ســاختمانهای فاقــد ســند 

رســمی مســتقر در واحــد ثبتــی حــوزه ثبــت ملــک کاشــان تصرفــات مالکانــه بلامعــارض متقاضــی آقای/خانــم فائــزه بخشــی فرزنــد حســینعلی  بشــماره شناســنامه 

16268 صــادره از کاشــان در ششــدانگ ســاختمان نیمــه ســاز بــه  مســاحت 126/93 متــر مربــع مفــروز از پــاک 191  فرعــی از 23 اصلــی واقــع در بخــش 2 

کاشــان خریــداری از مالــک رســمی شمســی بخشــی محــرز گردیــده اســت لــذا بــه منظــور اطــاع عمــوم مراتــب در دو نوبــت بــه فاصلــه ۱۵ روز آگهــی مــی شــود 

در صورتــی کــه اشــخاص نســبت بــه صــدور ســند مالکیــت متقاضــی اعتراضــی داشــته باشــند مــی تواننــد از تاریــخ انتشــار اولیــن آگهــی بــه مــدت دو مــاه اعتــراض 

خــود را بــه ایــن اداره تســلیم و پــس از اخــذ رســید ظــرف مــدت یــک مــاه از تاریــخ تســلیم اعتــراض دادخواســت خــود را بــه مراجــع قضایــی تقدیــم نماینــد بدیهــی 

اســت در صــورت انقضــای مــدت مذکــور و عــدم وصــول اعتــراض طبــق مقــررات ســند مالکیــت صــادر خواهــد شــد.

  شناسه آگهی 1888637

تاریخ انتشار نوبت اول : ۱۴۰۳/12/06

تاریخ انتشار نوبت دوم : ۱۴۰۳/12/21

حسن فتاح راوندی رئیس ثبت اسناد و املاک

آگهی موضوع ماده ۳ قانون و ماده ۱۳ آیین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی 
برابــر رای شــماره 140360302034019375   مــورخ ۱۴۰۳/10/19 هیــات اول موضــوع قانــون تعییــن تکلیــف وضعیــت ثبتــی اراضــی و ســاختمانهای فاقــد ســند 
رســمی مســتقر در واحــد ثبتــی حــوزه ثبــت ملــک کاشــان تصرفــات مالکانــه بلامعــارض متقاضــی آقــای مهــدی حســن فینــی زاده بیدگلــی فرزنــد علــی محمــد  
بشــماره شناســنامه 1325 صــادره از کاشــان در ششــدانگ یــک بــاب خانــه مخروبــه بــه  مســاحت 220/20 متــر مربــع مفــروز از پــاک 1  فرعــی از 4164 اصلــی 
واقــع در بخــش یــک کاشــان  دارای ســند مالکیــت مشــاعی محــرز گردیــده اســت لــذا بــه منظــور اطــاع عمــوم مراتــب در دو نوبــت بــه فاصلــه ۱۵ روز آگهــی 
مــی شــود در صورتــی کــه اشــخاص نســبت بــه صــدور ســند مالکیــت متقاضــی اعتراضــی داشــته باشــند مــی تواننــد از تاریــخ انتشــار اولیــن آگهــی بــه مــدت دو 
مــاه اعتــراض خــود را بــه ایــن اداره تســلیم و پــس از اخــذ رســید ظــرف مــدت یــک مــاه از تاریــخ تســلیم اعتــراض دادخواســت خــود را بــه مراجــع قضایــی تقدیــم 

نماینــد بدیهــی اســت در صــورت انقضــای مــدت مذکــور و عــدم وصــول اعتــراض طبــق مقــررات ســند مالکیــت صــادر خواهــد شــد.
  شناسه آگهی 1888696

تاریخ انتشار نوبت اول : ۱۴۰۳/12/06
تاریخ انتشار نوبت دوم : ۱۴۰۳/12/21

محمد علی ناظمی اشنی رئیس ثبت اسناد و املاک


