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سرانه پایین مصرف لبنیات در میان ایرانی‌ها
دکتــر احمــد اســماعیل‌زاده در گفت‌وگــو یــی بــا بیــان اینکــه ســرانه مصــرف لبنیــات در کشــور بســیار پاییــن اســت، اظهــار کــرد: بررســی‌ها بیانگــر ایــن اســت کــه 
ســرانه مصــرف لبنیــات ایرانیــان حــدود یــک واحــد اســت. میــزان ســرانه مصــرف لبنیــات ایرانی‌هــا از میــزان اســتاندارد کمتــر محســوب می‌شــود.  وی ادامــه داد: 
توصیــه شــده کــه هــر نفــر ۲ تــا ۳ واحــد لبنیــات مصــرف کنــد ایــن در حالــی اســت کــه ســرانه مصــرف لبنیــات ایرانی‌هــا حــدود یــک واحــد یــا کمتــر اســت. مدیــر 
دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت بهداشــت دربــاره ضــرورت تخصیــص یارانــه بــرای تامیــن لبنیــات در ســبد کالای خانــوار گفــت: وزارت بهداشــت، خواهــان افزایــش 
مصــرف لبنیــات در میــان خانواده‌هــا و کنتــرل قیمــت محصــولات لبنــی اســت. مصــرف محصــولات لبنــی، یــک امــر ضــروری اســت چــرا کــه اجتنــاب از مصــرف 

اجتماعی -آگهی  لبنیــات می‌توانــد ســبب بــروز مشــکلاتی در آینــده شــود. 

توصیه هایی برای نگهداری و مصرف صحیح روغنتوصیه هایی برای نگهداری و مصرف صحیح روغن

۹۵۹۵ درصد سقط جنین‌ها در ایران غیرقانونی است درصد سقط جنین‌ها در ایران غیرقانونی است

بــرای نگهــداری روغــن بهتــر اســت از ظــروف شیشــه 
ای کــه رنــگ تیــره ای دارنــد اســتفاده کنید. اســتفاده 
از شیشــه هــای معمولــی موجــب مــی شــود تــا روغن 
ــش  ــت آن کاه ــرد و کیفی ــرار بگی ــور ق ــرض ن در مع

پیــدا کنــد.
ــن  ــوص روغ ــردم در خص ــج م ــوالات رای ــی از س یک
نحــوه نگهــداری و مصــرف و پســماند آن اســت. ایــن 
ــا  ــا ســامتی م ــات بســیار مهــم هســتند و ب موضوع
ــظ  ــرای حف ــن ب ــد. بنابرای ــتقیمی دارن ــاط مس ارتب
کیفیــت روغــن بایــد یــک ســری نــکات نیــز رعایــت 

ــر اســت: ــوارد زی ــامل م ــکات ش ــن ن ــه ای ــود ک ش
۱.قرار دادن روغن در ظرف در بسته

بــرای نگهــداری روغــن بایــد آن را در ظــرف در بســته 
ــا  ــد ت ــم ببندی ــد و ســپس درب ظــرف را محک بریزی
روغــن در معــرض اکســیژن هــوا قــرار نگیرد. اکســیژن 
موجــب کاهــش کیفیــت روغــن و فســاد آن می شــود. 
بــه خاطــر داشــته باشــید کــه بعــد از هر بــار اســتفاده 

از روغــن، حتمــا درب ظــرف را محکــم ببندیــد.
۲.استفاده از ظرف تیره برای نگهداری روغن

بــرای نگهــداری روغــن بهتــر اســت از ظــروف شیشــه 
ای کــه رنــگ تیــره ای دارنــد اســتفاده کنید. اســتفاده 
از شیشــه هــای معمولــی موجــب مــی شــود تــا روغن 

ــواده  ــامت خان ــت، س ــی جمعی ــز جوان ــس مرک ریی
ــیوع  ــه ش ــاره ب ــا اش ــت ب ــدارس وزارت بهداش و م
بــالای ســقط جنیــن در کشــور، از غیرقانونــی بــودن 
۹۵ درصــد از ایــن مــوارد خبــر داد و گفــت: بخــش 
ایــران توســط  از ســقط جنین‌هــا در  عمــده‌ای 
ــام  ــکی انج ــای غیرپزش ــودجو در بخش‌ه ــراد س اف
ــات  ــت اقدام ــال وزارت بهداش ــن ح ــا ای ــود، ب می‌ش
ــازی در  ــگیری و فرهنگ‌س ــرای پیش ــترده‌ای ب گس

ــت. ــام داده اس ــه انج ــن زمین ای
ــقط  ــی س ــت بررس ــاری در نشس ــر جب ــر صاب  دکت
جنیــن بــا اشــاره بــه انــواع ســقط جنیــن در کشــور 
ــقط  ــوع س ــه ن ــر، س ــال حاض ــرد: در ح ــار ک اظه
ــقط  ــامل س ــه ش ــت ک ــایع اس ــور ش ــن در کش جنی

خودبه‌خــودی، پزشــکی و عمــدی اســت.
ــواع  ــک از ان ــه درصــد شــیوع هــر ی ــا اشــاره ب وی ب
ــقط‌های  ــهم س ــت: س ــور گف ــن در کش ــقط جنی س
ــت،  ــد اس ــر از ۵ درص ــودی کمت ــی و خودبه‌خ قانون
ــورت  ــه ص ــقط‌ها ب ــد از س ــه ۹۵ درص ــی ک در حال

ــود. ــام می‌ش ــی انج ــدی و غیرقانون عم
دکتــر جبــاری بــا اشــاره بــه قانــون جوانــی جمعیــت 
ــه دو  ــن، آن را ب ــقط جنی ــا س ــط ب ــش مرتب در بخ
حــوزه »پیشــگیری« و »فرهنگ‌ســازی« تقســیم 
ــددی  ــات متع ــت اقدام ــزود: وزارت بهداش ــرد و اف ک
در زمینــه پیشــگیری و فرهنگ‌ســازی در فضــای 
عمومــی و حــوزه ســامت کشــور انجــام داده اســت 

ــش  ــت آن کاه ــرد و کیفی ــرار بگی ــور ق ــرض ن در مع
ــت از  ــر اس ــن بهت ــداری روغ ــرای نگه ــد. ب ــدا کن پی
ــت  ــی اس ــا آب ــبز ی ــگ آن س ــه رن ــی ک ــه های شیش

اســتفاده کنیــد.
بــرای نگهــداری انــواع روغــن به هیــچ عنــوان از ظروف 
آهنــی و مســی اســتفاده نکنیــد. قــرار گرفتــن روغــن 
در ظــروف فلــزی موجــب ایجــاد واکنــش شــیمیایی و 

ایجــاد مــاده ای ســمی مــی شــود.
۳- ریختن روغن در ظرف کوچک

بــرای اســتفاده راحــت از روغــن و همچنیــن جلوگیری 
ــرض  ــن در مع ــادی از روغ ــن حجــم زی ــرار گرفت از ق
ــه  ــن را ب ــداری از روغ ــار مق ــر ب ــر اســت ه ــوا، بهت ه
یــک شیشــه کوچــک منتقــل و از آن اســتفاده کنیــد. 
ســپس مــی توانیــد هــر بــار بعــد از تمــام شــدن ظرف 

روغــن، آن را دوبــاره پــر کنیــد.
۴- توجه به زمان نگهداری روغن

مــدت زمــان نگهــداری انــواع روغــن متفــاوت اســت و 
از همیــن رو بایــد بــه ایــن موضــوع توجــه ویژه داشــته 
باشــید. حتمــا بــه تاریــخ تولیــد و انقضــا روی بســته 
بنــدی روغــن توجــه کنیــد و از مصــرف روغــن هــا ی 

تاریــخ گذشــته خــودداری کنیــد.
۵- قرار دادن روغن در مکان مناسب

ــی  ــاحِ بخش ــه اص ــوان ب ــا می‌ت ــه آنه ــه از جمل ک
بهداشــت  رشــته‌های  درســی  ســرفصل‌های  از 

ــرد.  ــاره ک ــان اش ــص زن ــی و تخص ــی، مامای عموم
ــز  ــه مراک ــه ب ــی ک ــرد: مادران ــان ک ــه بی وی در ادام
بهداشــت مراجعــه و تقاضــای ســقط جنیــن می‌کنند، 
بــا موضوعــات مرتبــط آشــنا می‌شــوند. همچنیــن، در 
ــا  ــان و ماماه ــن زن ــز متخصصی بخــش خصوصــی نی
موظــف هســتند ایــن آگاهــی را بــه خانواده‌هــا ارائــه 

دهنــد.
ــواده  ــامت خان ــت، س ــی جمعی ــز جوان ــس مرک ریی
ــر اســاس  و مــدارس وزارت بهداشــت اظهــار کــرد: ب
ــی جمعیــت، وزارت بهداشــت  ــون جوان ــاده ۵۸ قان م
موظــف اســت داروهــای مرتبــط بــا ســقط جنیــن را 
شناســایی و مشــخص کنــد. ایــن داروهــا در ســامانه 
تیتــک ثبــت شــده و تنهــا از طریــق سیســتم وزارت 
ــا در  ــن داروه ــع می‌شــوند. عرضــه ای بهداشــت توزی

ــازار آزاد یــا از طریــق قاچــاق غیرقانونــی اســت. ب
دکتــر جبــاری بــا اشــاره بــه مــاده ۵۹ قانــون جوانــی 
ــروی  ــات و نی ــرد: وزارت اطلاع ــوان ک ــت عن جمعی
ــئولیت  ــت مس ــکاری وزارت بهداش ــا هم ــی ب انتظام

ــد. ــر عهــده دارن ــا ســقط جنیــن را ب مبــارزه ب
وی تأکیــد کــرد: وزارت بهداشــت ضابــط قضایــی در 
ــا همــکاری  ــن نهاده ــا ای ــا ب ــن حــوزه نیســت، ام ای
می‌کنــد؛ دکتــر ظفرقنــدی نســبت بــه ایــن موضــوع 

حساســیت ویــژه‌ای دارد.

بــرای جلوگیــری از کاهــش کیفیــت روغــن بایــد آن 
را در مکانــی خنــک و تاریــک قــرار دهیــد. دمــای بالا 
ــت آن  ــش کیفی ــن و کاه ــیون روغ ــث اکسیداس باع
می‌شــود؛ بنابرایــن. بهتریــن مــکان بــرای نگهــداری 
طولانــی مــدت انــواع روغــن، در کابینــت اســت. بــه 
ــما در  ــت ش ــر کابین ــه اگ ــید ک ــته باش ــر داش خاط
معــرض گرمــا و رطوبــت قــرار دارد، بــرای نگهــداری 

روغــن مناســب نیســت.
۶-نگهداری برخی روغن ها در یخچال

برخــی از روغــن هــای خوراکــی تنهــا بایــد در یخچال 
نگهــداری شــوند، در مقابــل قــرار دادن برخــی دیگر از 
روغــن هــا در یخچــال موجــب کــدر و خــراب شــدن 
آن مــی شــود. بــه خاطــر داشــته باشــید کــه بــرای 
اســتفاده از روغــن بعــد از نگهــداری در یخچــال، بایــد 
آن را از یــک ســاعت قبــل خــارج کنیــد و زمانــی کــه 
روغــن بــه دمــای اتــاق رســید، آن را مصــرف کنیــد..

۷- قرار دادن روغن جامد در مکان مناسب
ــداری  ــته نگه ــرف در بس ــد در ظ ــد بای ــن جام روغ
شــود. بــه خاطــر داشــته باشــید کــه بــاز بــودن درب 
ــرای  ــوده ب ــن اســتفاده از قاشــق آل روغــن و همچنی
برداشــتن ایــن روغــن موجــب فاســد شــدن آن مــی 
ــرای برداشــتن  شــود. پــس حتمــا از قاشــق تمیــز ب

وی بــا تأکیــد بــر اینکــه مشــارکت در ســقط جنین، 
تهیــه دارو و لــوازم مرتبــط و دلالــی در ایــن زمینــه 
غیرقانونــی اســت، اظهــار کــرد: در بســیاری از موارد، 
ــقط را  ــی س ــوارد غیرقانون ــت م ــود وزارت بهداش خ
گــزارش و پیگیــری کــرده و شــماره پرونــده را نیــز 

اعــام کــرده اســت.
ــواده  ــی جمعیــت، ســامت خان رییــس مرکــز جوان
و مــدارس وزارت بهداشــت افــزود: طبــق مــاده 
ــط  ــزارآلات مرتب ــف اب ــورت کش ــون، در ص ۵۶ قان
ــه مربوطــه باطــل  ــد پروان ــی، بای ــا ســقط غیرقانون ب

ــود. ش
ــن  ــقط جنی ــر در س ــل مؤث ــه عوام ــاره ب ــا اش وی ب
ــش  ــن پیمای ــاس آخری ــر اس ــرد: ب ــان ک خاطرنش
صورت‌گرفتــه، ۴۱ درصــد از افــرادی کــه اقــدام 
ــل نخواســتن  ــه دلی ــد، ب ــه ســقط جنیــن می‌کنن ب
ــکلات  ــت مش ــه عل ــد ب ــتر، ۲۱ درص ــد بیش فرزن
اقتصــادی و ۲۰ درصــد بــه دلیــل بــد بــودن زمــان 

ــد. ــقط می‌کنن ــه س ــدام ب ــارداری، اق ب
ــل  ــه دلی ــن ب ــقط جنی ــل س ــاری دلای ــر جب دکت
نخواســتن فرزنــد بیشــتر و زمــان بــد بــارداری 
را ناشــی از اجــرای افراطــی برنامه‌هــای تنظیــم 
ــه  ــرد ک ــار ک ــت و اظه ــه ۷۰ دانس ــواده در ده خان
ایــن سیاســت‌ها بــه ایجــاد نگرش‌هــای منفــی 
ــده  ــر ش ــدآوری منج ــارداری و فرزن ــه ب ــبت ب نس

ــت. اس

روغــن از داخــل ظــرف اســتفاده کنیــد.
ــواد  ــردن م ــرخ ک ــده از س ــی مان ــن باق ــور روغ چط

غذایــی را دور بریزیــم؟
ــینک  ــل س ــن را داخ ــب روغ ــع مناس ــرای دف ۱. ب
نریزیــد زیــرا باعــث مســدود شــدن لولــه هــا و 
گرفتگــی آن هــا مــی شــود. همچنیــن ایــن روغــن ها 
در فاضلاب‌هــای شــهری انباشــته مــی شــود .روغــن 
و چربــی ماننــد یــک چســب عمــل می‌کننــد و ذرات 
ــوه  ــک ک ــکل ی ــه ش ــاب را ب ــاوت در فاض ــز متف ری
چربــی بــه یکدیگــر می‌چســبانند کــه باعــث گرفتگــی 
ــر  ــی هزینه‌ب ــد عملیات ــا نیازمن می‌شــود و حــذف آنه

ــت اســت. ــرای دول ب
۲. همچنیــن روغــن را مســقیم بــدون هیــچ پوششــی 
مســتقیم داخــل کیســه زبالــه نریزیــد. زیــرا ایــن کار 
باعــث ایجــاد میکــروب و بــه وجــود آمــدن حشــرات و 

جونــدگان مــی شــود.
ــه  ــت ک ــن اس ــن ای ــماند روغ ــح پس ــوه صحی ۳. نح
ــود.  ــک ش ــا خن ــد ت ــده را بذاری ــتفاده ش ــن اس روغ
ــل  ــتیکی مث ــری پلاس ــک بط ــل ی ــپس آن را داخ س
ــزر  ــا داخــل کیســه فری ــوه ی ــا آبمی ظــرف نوشــابه ی
ــه  ــل کیس ــد و داخ ــم کنی ــد درب آن را محک بریزی

ــد. ــه بیندازی ــطل زبال س

ــواده  ــامت خان ــت، س ــی جمعی ــز جوان ــس مرک ریی
ــقط  ــه س ــان اینک ــا بی ــت ب ــدارس وزارت بهداش و م
جنیــن از لحــاظ اخلاقــی، عرفــی و فقهــی در کشــور 
ــت،  ــوع اس ــر ممن ــورهای دیگ ــیاری از کش ــا و بس م
افــزود: در حــال حاضــر در آمریــکا نیــز بــه هــر دلیلی 

ســقط جنیــن ممنــوع شــده اســت.
ــالای  ــی ب ــردش مال ــه گ ــا اشــاره ب ــاری ب ــر جب دکت
ســقط جنیــن یــادآور شــد: بخشــی از ســقط جنیــن 
ــش  ــکی و بخ ــروه پزش ــودجو در گ ــراد س ــط اف توس
ــرد. عمــده آن در حــوزه غیرپزشــکی صــورت می‌گی

ــقط  ــال، داروی س ــوان مث ــه عن ــرد: ب ــح ک وی تصری
جنیــن هــر ورق ۱۰ تایــی آن در سیســتم بهداشــت 
و درمــان ۶۰ هــزار تومــان اســت، امــا همیــن دارو در 
ــازار آزاد و قاچــاق، بیــن ۱.۵ تــا ۳ میلیــون تومــان  ب

ــود. ــه می‌ش فروخت

پزشکی
توصیه‌های تغذیه‌ای در روزهای آلودهتوصیه‌های تغذیه‌ای در روزهای آلوده

مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیه جامعــه وزارت بهداشــت 
بــا اشــاره بــه خطــرات آلودگــی هــوا بــر ســامت، بــر 
اهمیــت تقویــت سیســتم ایمنی بــدن از طریــق تغذیه 
 C، مناســب تأکیــد و مصــرف امــگا ۳، ویتامین‌هــای
A و E، ســبزیجات خانــواده کلــم و کنتــرل وزن 
کاهــش  بــرای  راهکارهــا  مهم‌تریــن  به‌عنــوان  را 

ــرد. ــی ک ــوا معرف ــی ه آســیب‌های ناشــی از آلودگ
 آلودگــی هــوا یکــی از پیامدهــای ناگوار زندگــی مدرن 
ــان‌ها  ــامت انس ــر س ــی ب ــرات مخرب ــه تأثی ــت ک اس
بلکــه  ریه‌هــا  نه‌تنهــا  آلاینده‌هــا  تنفــس  دارد. 
ــر  ــدن را تحــت تأثی ــای ب ــز و ســایر اندام‌ه ــب، مغ قل
ــدد از  ــای متع ــروز بیماری‌ه ــه ب ــرار داده و منجــر ب ق
جملــه ســرطان، بیماری‌هــای قلبــی و حتــی اختلالات 
روانــی می‌شــود. بــر اســاس آمــار، ســالانه بیــش از ۴ 
میلیــون نفــر در اثــر قــرار گرفتــن در معــرض آلودگــی 
هــوا جــان خــود را از دســت می‌دهنــد. در ایــن 
ــپری  ــوان س ــد به‌عن ــب می‌توان ــه مناس ــان، تغذی می
ــد  ــر احم ــد. دکت ــل کن ــیب‌ها عم ــن آس ــر ای در براب
اســماعیل‌زاده، مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه 
وزارت بهداشــت، در ایــن رابطــه توصیه‌هایــی را ارائــه 

کــرده اســت.
خطرات آلودگی هوا بر سلامت

دکتــر احمــد اســماعیل‌زاده،با اشــاره بــه اثــرات مخرب 
ــی  ــوا، ترکیب ــی ه ــرد: آلودگ ــار ک ــوا اظه ــی ه آلودگ
ــیدهای  ــرد، اکس ــید گوگ ــد دی‌اکس ــوادی مانن از م
ــق اســت کــه می‌تواننــد باعــث  نیتــروژن و ذرات معل
بــروز بیماری‌هــای تنفســی، قلبــی و حتــی اختــالات 
ــن  ــوند. ای ــردگی ش ــترس و افس ــون اس ــی همچ روان
آلاینده‌هــا از طریــق تحریــک التهــاب و کاهــش 
ــه  ــا ب ــر ابت ــدن، خط ــی ب ــیدان‌های طبیع آنتی‌اکس
ــرطان  ــژه س ــرطان، به‌وی ــه س ــی از جمل بیماری‌های
ریــه را افزایــش می‌دهنــد.وی افــزود: ریــزش ریزگردها 
بــه ســطح ریه‌هــا و کاهــش آنتی‌اکســیدان‌های مایــع 
ــف  ــلول‌های مختل ــب س ــث تخری ــه باع ــی ری پوشش
بــدن شــده و اســترس اکســیداتیو را افزایــش می‌دهــد. 
ــه  ــق تغذی ــی از طری ــت سیســتم ایمن ــن‌رو، تقوی ازای
ــروری  ــیب‌ها ض ــن آس ــا ای ــه ب ــرای مقابل ــب ب مناس

اســت.
توصیه‌های تغذیه‌ای در روزهای آلوده

مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیه جامعــه وزارت بهداشــت 
ــواد  ــی م ــت برخ ــرد: دریاف ــان ک ــه خاطرنش در ادام
غذایــی و مــواد مغــذی کــه التهــاب را کاهــش 
می‌دهنــد، می‌توانــد اثــرات مخــرب ناشــی از آلودگــی 
هــوا را کاهــش دهــد. در ایــن راســتا، رعایــت برخــی 

توصیه‌هــا اهمیــت ویــژه‌ای دارد.
مصرف مواد غذایی حاوی امگا ۳

وی در خصــوص تأثیــر امــگا ۳ گفــت: مطالعات نشــان 
داده‌انــد کــه مصــرف بیشــتر امــگا ۳ از منابعــی ماننــد 
ــش  ــا افزای ــد ب ــه می‌توان ــردو و خرف ــن ماهــی، گ روغ
اســترس  درون‌زا،  آنتی‌اکســیدان‌های  فعالیــت 
اکســیداتیو ناشــی از آلودگــی هــوا را تعدیــل کنــد. بــا 

توجــه بــه فرهنــگ پاییــن مصــرف ماهــی در کشــور، 
ــب  ــه‌ای مناس ــز گزین ــگا ۳ نی ــل ام ــتفاده از مکم اس

اســت.
C افزایش مصرف ویتامین

ــر اهمیــت ویتامیــن C در  ــا تأکیــد ب اســماعیل‌زاده ب
ســامتی، افــزود: ایــن ویتامیــن، یــک آنتی‌اکســیدان 
ــا  ــه ب ــاب و مقابل ــش الته ــه در کاه ــت ک ــوی اس ق
مصــرف  دارد.  بســزایی  نقــش  آزاد  رادیکال‌هــای 
میوه‌هایــی همچــون پرتقــال، لیموتــرش، انــار، نارنگــی 
و ســبزیجاتی ماننــد اســفناج و فلفــل دلمــه‌ای به‌ویــژه 

ــود. ــه می‌ش ــوده توصی ــای آل در روزه
E تاثیر مواد غذایی حاوی ویتامین

وی خاطرنشــان کــرد: ویتامیــن E کــه در روغن‌هــای 
خوراکــی ماننــد روغــن کانــولا و همچنیــن مغزهایــی 
ــا  ــود دارد، ب ــردان وج ــه آفتابگ ــادام و تخم ــد ب مانن
کاهــش فاکتورهــای التهابــی بــه محافظــت از بــدن در 

ــد. ــوا کمــک می‌کن ــرات آلودگــی ه ــر اث براب
A مصرف ویتامین

 A اســماعیل‌زاده در ادامــه بیــان کــرد: ویتامیــن
ــد  ــی مانن ــبزیجات زرد و نارنج ــا و س ــه در میوه‌ه ک
ــو یافــت  هویــج، کــدو حلوایــی، گوجه‌فرنگــی و زردآل
ــی را کاهــش  ــرات مضــر ناشــی از آلودگ ــود، اث می‌ش
ــوان  ــز به‌عن ــیر نی ــرغ و ش ــرف تخم‌م ــد. مص می‌ده

ــود. ــه می‌ش ــن توصی ــن ویتامی ــوب ای ــع خ مناب
D مکمل ویتامین

وی تأکیــد کــرد: ویتامیــن D نقــش مهمــی در تقویت 
سیســتم ایمنــی بــدن دارد. افــراد بایــد بــا انجــام یــک 
ــدن  ــن در ب ــن ویتامی ــت ای ــاده از وضعی ــش س آزمای
خــود مطلــع شــوند و در صــورت کمبــود، بــا مشــورت 

متخصصــان تغذیــه مکمــل مصــرف کننــد.
مصرف سبزیجات خانواده کلم

مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه تصریــح کــرد: 
کلــم بروکلــی، گل‌کلــم و کلم‌بــرگ مــوادی دارنــد کــه 
بــه دفــع ســموم بــدن کمــک کــرده و اثــرات منفــی 

ــد. ــش می‌دهن ــا را کاه ــر ریه‌ه ــوا ب ــی ه آلودگ
افزودن زردچوبه به غذا

ــن،  ــود کورکومی ــل وج ــه دلی ــه ب ــزود: زردچوب وی اف
ــه اســت و  ــرد ری ــود عملک ــرای بهب ــد ب ــاده‌ای مفی م

اســتفاده از آن در غذاهــا توصیــه می‌شــود.
 کنترل وزن بدن

ــه‌وزن  اســماعیل‌زاده خاطرنشــان کــرد: چاقــی و اضاف
ــدن،  ــای ب ــر ارگان‌ه ــار ب ــاب و فش ــش الته ــا افزای ب
سیســتم ایمنــی را در مقابلــه بــا آلودگــی هــوا تضعیف 
می‌کنــد. افــرادی کــه بــا ایــن مشــکل مواجــه 
ــان  ــه متخصص ــش وزن ب ــرای کاه ــد ب ــتند، بای هس

ــد. ــه کنن ــه مراجع تغذی
ــا تأکیــد بــر اهمیــت تغذیــه مناســب  وی در پایــان ب
در کاهــش آســیب‌های ناشــی از آلودگــی هــوا گفــت: 
ــد به‌طــور  رعایــت ایــن توصیه‌هــای تغذیــه‌ای می‌توان
قابل‌توجهــی اثــرات مخــرب آلودگــی هــوا را کاهــش 

داده و ســامت عمومــی جامعــه را بهبــود بخشــد.

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

برابــر رای شــماره ۱4۰۳۶۰۳۱۸۰۰۸۰۰۸۲۱۴-1403/۰۹/04 هیــات اول موضــوع قانــون تعییــن تکلیــف وضعیــت ثبتــی اراضــی و ســاختمانهای فاقــد ســند رســمی 
مســتقر در واحــد ثبتــی حــوزه ثبــت ملــک رودســر تصرفــات مالکانــه بــا معــارض آقــای فریــد آریــن فــر فرزنــد فریــدون بشــماره شناســنامه ۲۸۷۷ صــادره از 
رودســر در ششــدانگ یکبــاب خانــه و محوطــه بــه مســاحت ۳۱۷/82 متــر مربــع بــه شــماره پــاک ۲۳۰ فرعــی مجــزی شــده از ۳ فرعــی از ۱۱۷ اصلــی واقــع در 
بــازکل بخــش ۲۹ گیــان خریــداری از مالــک رســمی ورثــه علــی ملانــی محــرز گردیــده اســت.لذا بــه منظــور اطــاع عمــوم مراتــب در دو نوبــت بــه فاصلــه ۱۵ روز 
آگهــی میشــود در صورتــی کــه اشــخاص نســبت بــه صــدور ســند مالکیــت متقاضــی اعتراضــی داشــته باشــند میتواننــد 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.
تاریخ انتشار نوبت اول : روز شنبه 1403/10/۱

تاریخ انتشار نوبت دوم روز یکشنبه 16 /1403/10
۱225رم الف -رمضان قربانی مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک رودسر

آگهی تحدید حدود اختصاصی
چــون تحدیــد حــدود ششــدانگ یکبــاب ســاختمان در حــال ســاخت پــاک ۱۷۱۷۳ مجــزی شــده از ۴ فرعــی از ۱۵۱۸۲ اصلــی واقــع در بخش ۵ ثبــت اصفهان طبــق آراء 
شــماره هــای ۱۴۰۳۶۰۳۰۲۰۲۶۰۰۲۲۸۷ مــورخ ۰۲/20/ 1403و ۱۴۰۳۶۰۳۰۲۰۲۶۰۱۹۹۲۳ مــورخ 1403/09/25 هیــات حــل اختــاف موضــوع قانــون تعییــن تکلیــف 
وضعیــت ثبتــی اراضــی و ســاختمان هــای فاقــد ســند رســمی مســتقر در ثبــت اســناد و امــاک منطقــه شــمال اصفهــان نســبت بــه ملــک مرقــوم به نــام آقای حســینعلی 
معینــی فرزنــد حیــدر بــه شناســنامه ۱۵ کدملــی ۱۱۹۹۵۸۸۳۷۷ صــادره شــهرضا نســبت بــه ششــدانگ یکبــاب ســاختمان  در حــال ســاخت صــادر گردیــده بــا توجــه به 
اینکــه تحدیــد حــدود اولیــه پــاک اصلــی فــوق قانونــی نبــوده اســت. اینــک بنــا بــه دســتور قســمت اخیــر از مــاده ۱۵ قانــون ثبــت تحدیــد حــدود ملــک مرقــوم در روز 
چهارشــنبه مورخــه 1403/۱۰/26 ســاعت ۸ صبــح در محــل شــروع و بعمــل خواهــد آمــد. لــذا بموجــب ایــن آگهــی بــه کلیــه مالکیــن و مجاوریــن  اخطــار مــی گــردد که 
در روز و ســاعت مقــرر در محــل حضــور یابنــد اعتراضــات مجاوریــن و صاحبــان امــاک مطابــق مــاده ۲۰ قانــون ثبــت از تاریــخ تنظیــم صورتمجلــس تحدید حدود تا ســی 
روز پذیرفتــه خواهــد شــد و طبــق مــاده ۸۶ آییــن نامــه قانــون ثبــت معتــرض بایــد ظــرف  مــدت یــک مــاه از تاریــخ تســلیم اعتــراض بــه ایــن اداره بــا تقدیــم دادخواســت 
بــه مراجــع ذیصــاح قضایــی اقــدام و گواهــی طــرح دعــوی خــود را بــه ایــن منطقــه ثبتــی ارائــه نمایــد در غیــر اینصــورت متقاضــی‌ ثبــت و یــا نماینــده قانونــی وی مــی 
توانــد بــه دادگاه مربوطــه مراجعــه و گواهــی عــدم تقدیــم دادخواســت را اخــذ و بــه ایــن منطقــه تســلیم نمایــد ســپس اداره ثبــت بــدون توجــه به اعتــراض  عملیــات ثبتی 

را بــا رعایــت مقــررات ادامــه خواهــد داد. شناســه آگهــی : 1848861
تاریخ انتشار اگهی  :1403/10/01

اداره ثبت اسناد و املاک شمال  غرب اصفهان

آگهی موضوع ماده ۳ قانون و ماده ۱۳ آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
برابــر رأی شــماره ۱۰۸۲۹ ۱٤۰۳۶۰۳۱۸۰۲۰۰ مــورخ 1403/٨/١6هیــات اول موضــوع قانــون تعییــن تکلیــف وضعیــت ثبتــی اراضــی و ســاختمانهای فاقــد ســند 
رســمی مســتقر در واحــد ثبتــی حــوزه ثبــت ملــک کلاچــای تصرفــات مالکانــه بلامعــارض متقاضــی خانــم مریــم شــیخی پــور چابــک فرزنــد علــی بــه شــماره 
شناســنامه صــادره از رودســر بــه شــماره ملــی ٢٦٩١٤۱۰۱۸۸ در ششــدانگ عرصــه یــک قطعــه زمیــن مشــتمل بریکبــاب خانــه و انبــاری بــه مســاحت 919/28 
متــر مربــع کاربــری مســکونی )قســمتی از عرصــه پــاک شــماره 592 فرعــی ) بــه پــاک ٣٨٦٨ فرعــی از ۳۱۱ اصلــی واقــع در قریــه شــیخ زاهــد محلــه بخــش 
۲۹ گیــان از مالکیــت رســمی ســابق آقــای فتــح الــه لطفعلــی امیــری محــرز گردیــده اســت.لذا بــه منظــور اطــاع عمــوم مراتــب در دو نوبــت بــه فاصلــه ۱۵ روز 
آگهــی میشــود در صورتــی کــه اشــخاص نســبت بــه صــدور ســند مالکیــت متقاضــی اعتراضــی داشــته باشــند و میتواننــد 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.
1203رم الف -تاریخ انتشار نوبت اول : 1403/10/1 تاریخ انتشار نوبت دوم : 1403/10/16

رئیس اداره ثبت اسناد و املاک کلاچای نادر عيوضي صالح - از طرف عل ىعلائی جوردهی

آگهی تحدید حدود اختصاصی
ــماره  ــق رای ش ــه طب ــان ک ــت اصفه ــش 5 ثب ــع در بخ ــی واق ــی از 13935 اصل ــاک 8 فرع ــه پ ــاختمان ب ــاب س ــک ب ــدانگ ی ــدود شش ــد ح ــون تحدی چ
ــل  ــوم ح ــعبه س ــات ش ــرف هی ــورخ 1403/6/20 از ط ــماره 140360302026010834 م ــه ش ــی ب ــورخ 1403/11/11 و رای اصلاح 140260302018947 م
اختــاف موضــوع قانــون تعييــن تكليــف وضعیــت ثبتــی اراضــی و ســاختمانهای فاقــد ســند رســمی مســتقر در ثبــت اســناد و امــاک منطقــه شــمال اصفهــان 
ــه  ــی 1141525380 صــادره از خمینــی شــهر نســبت ب ــه شناســنامه 214 و کــد مل ــد محمــد ب ــای محمــود نقــدی فرزن ــام آق ــه ن ــوم ب ــک مرق ــه مل نســبت ب
ششــدانگ یــک بــاب ســاختمان صــادر گردیــده و بــا توجــه بــه اینکــه تحدیــد حــدود اولیــه پــاک اصلــی فــوق قانونــی نبــوده اســت. اینــک بنــا بــه دســتور قســمت 
اخیــر از مــاده 15 قانــون ثبــت تحدیــد حــدود ملــک مرقــوم در روز چهــار شــنبه مــورخ 1403/10/26ســاعت 9 صبــح در محــل شــروع و بعمــل خواهــد آمــد. 
لــذا بموجــب ایــن آگهــی بــه کلیــه مالکیــن و مجاوریــن اخطــار مــی گــردد کــه در روز و ســاعت مقــرر در محــل حضــور یابنــد ، اعتراضــات مجاوریــن و صاحبــان 
امــاک مطابــق مــاده 20 قانــون ثبــت از تاریــخ تنظیــم صورتمجلــس تحديــد حــدود تــا ســی روز پذیرفتــه خواهــد شــد و طبــق مــاده 86 آییــن نامــه قانــون ثبــت 
معتــرض بایــد ظــرف مــدت یــک مــاه از تاریــخ تســلیم اعتــراض بــه ایــن اداره بــا تقدیــم دادخواســت بــه مراجــع ذی‌صــاح قضایــی اقــدام و گواهــی طــرح دعــوی 
خــود را بــه ایــن منطقــه ثبتــی ارائــه نمایــد در غیــر اینصــورت متقاضــی ثبــت و یــا نماینــده قانونــی وی می‌توانــد بــه دادگاه مربوطــه مراجعــه و گواهــی عــدم 
تقدیــم دادخواســت را اخــذ و بــه ایــن منطقــه تســلیم نمایــد ســپس اداره ثبــت بــدون توجــه بــه اعتــراض عملیــات ثبتــی را بــا رعایــت مقــررات ادامــه خواهــد داد.

تاریخ انتشار آگهی: 1403/10/01
شناسه آگهی : ۱۸۴۸۷۱۱

رئیس منطقه ثبت اسناد و املاک شمال اصفهان زمانی

آگهی فقدان سند مالکیت 
چــون بهــروز کاردان فرزنــد عبدالحســین بــه کــد ملــی ۱۲۸۳۷۹۰۲۰۱ بــا ارائــه وکالتنامــه شــماره ۱۲۶۳۰۶ مــورخ ١٤٠٣/٠٨/١٤ دفتــر اســناد رســمی ۳۸۷ اصفهان 
بعنــوان وکیــل مالــک پــاک ثبتــی ۸۸۰۳ فرعــی از ۱۴۹۱۵ اصلــی بخــش ۵ ثبــت اصفهــان ، مدعــی مفقــود شــدن ســند مالکیــت کــه بــا مشــخصات مالکیــت 
: مالکیــت عــزت / بدیعــی گورتــی فرزنــد حســین شــماره شناســنامه ۱۵۷۶ تاریــخ تولــد ۱۳۵۳/۰۶/٠٣ صــادره از اصطلــان دارای شــماره ملــی ١2٨٤٠٨٤٦٣٩ 
بعنــوان مالــک شــش دانــگ عرصــه و اعیــان بــا شــماره مســتند مالکیــت ٣٠٤ تاریــخ ۱۳۸۰/۰۸/۱۵ موضــوع ســند مالکیــت اصلــی بــه شــماره چایــی ۰۶۷۰۹۷ 
ســری ســال کــه در صفحــه ۲۳۰ دفتــر امــاک جلــد ۱۰۶ ذیــل شــماره ۲۱۴۵۰ ثبــت گردیــده اســت ، می‌باشــد. اکنــون مالــک اظهــار داشــته کــه ســند مالکیــت 
مرقــوم در اثــر جابجایــی مفقــود شــده لــذا بــه اســتناد تبصــره یــک اصلاحــی ذیــل مــاده ۱۲۰ آئیــن نامــه قانــون ثبــت مراتــب در یــک نوبــت آگهــی می‌شــود. 
چنانچــه کســی مدعــی انجــام معاملــه نســبت بــه ملــک مرقــوم یــا وجــود ســند مالکیــت نــزد خــود می‌باشــد از تاریــخ انتشــار ایــن آگهــی ظــرف مــدت ده روز 
اعتــراض خــود را كتبــاً ضمــن ارائــه اصــل ســند مالکیــت یــا ســند معاملــه بــه ایــن اداره تســلیم و رســید اخــذ نمائیــد تــا مراتــب صــورت مجلــس و اصــل ســند 
مالکیــت بــه ارائــه کننــده ســند مســترد گــردد. بدیهــی اســت اگــر ظــرف مــدت مقــرر اعتراضــی نرســید یــا در صــورت اعتــراض اصــل ســند مالکیــت یــا ســند 

معاملــه ارائــه نشــود اقــدام بــه صــدور ســند مالکيــت المثنــى طبــق مقــررات خواهــد شــد.
شناسه اگهی : ۱۸۴۸۷۵۳

تاریخ انتشار :1403/10/01
حسین زمانی علویجه - سرپرست واحد ثبتی اداره ثبت اسناد و املاک شمال اصفهان

آگهی موضوع ماده ۳ قانون و ماده ۱۳ آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
ــی  ــد مل ــماره ۶۶۹۸۷ ک ــنامه ش ــه شناس ــی ب ــن الرعائ ــزت امی ــم ع ــات دوم خان ــورخ ۱۴۰۳/۰۱/۲۳ هی ــماره ۱۴۰۲۶۰۳۰۲۰۲۶۰۰۰۸۷۰ م ــر رای ش ۱. براب
۱۲۸۱۷۶۵۷۴۰ صــادره فرزنــد علــی نســبت بــه دو دانــگ مشــاع از ششــدانگ یــک بــاب ســاختمان بــه مســاحت ۷۷/۲۵ متــر مربــع پــاک شــماره ۲ فرعــی از 

ــان ــمال اصفه ــاک ش ــناد و ام ــت اس ــش ۵ اداره ثب ــع در بخ ــی واق ۱۳۴۹۱ اصل
ــی  ــد مل ــماره ۱۲۷۳۷۴۴۰۷۱ ک ــنامه ش ــه شناس ــاورز ب ــی کش ــای عل ــات دوم آق ــورخ ۱۴۰۲/۰۱/۲۳ هی ــماره ۱۴۰۲۶۰۳۰۲۰۲۶۰۰۰۸۷۱ م ــر رای ش ۲. براب
۱۲۷۳۷۴۴۰۷۱ صــادره فرزنــد محمدرضــا نســبت بــه چهــار دانــگ مشــاع از ششــدانگ یــک بــاب ســاختمان بــه مســاحت ۷۷/۲۵ متــر مربــع پــاک شــماره ۲ 

ــان ــاک شــمال اصفه ــناد و ام ــت اس ــع در بخــش ۵ اداره ثب ــی واق ــی از ۱۳۴۹۱ اصل فرع
بــا توجــه بــه تقاضانامــه ارائــه شــده و مســتندات ضمیمــه شــامل )مــورد درخواســت در دفتــر امــاک الکترونیــک ۱۴۰۱۲۰۳۰۲۰۲۶۰۱۲۶۲۹ بــه نــام متقاضــی 
ســابقه ثبــت و صــدور ســند مالکیــت مشــاع دارد.( و ملاحظــه نقشــه ملــک و گــزارش کارشــناس منتخــب و پاســخ وضعیــت ثبتــی کــه حکایــت از احــراز مالکیــت 
متقاضــی نســبت بــه ملــک مــورد تقاضــا و انتقــال ملــک از مالــک رســمی بــه متقاضــی داشــته و تصرفــات متقاضــی نســبت بــه مــورد تقاضــا احــراز گردیــد محــرز 
گردیــده اســت. لــذا بــه منظــور اطــاع عمــوم مراتــب در دو نوبــت بــه فاصلــه ۱۵ روز آگهــی می‌شــود در صورتــی کــه اشــخاص نســبت بــه صــدور ســند مالکیــت 
متقاضــی اعتراضــی داشــته باشــند می‌تواننــد 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 : ۱۸۴۸۸۴۶

تاریخ انتشار نوبت اول :1403/10/01
تاریخ انتشار نوبت دوم :1403/10/16

مجید حیدری - قائم مقام رئیس واحد ثبتی

هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی
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 140360302026015697مــورخ 1403/08/22 هیــات اول/ موضــوع قانــون تعییــن تکلیــف وضعیــت ثبتــی اراضــی و ســاختمان‌های فاقد ســند رســمی 
مســتقر در واحــد ثبتــی اداره ثبــت اســناد و امــاک شــمال اصفهان

تصرفــات آقــای فضــل الله احمــدی ده رجبــی بــه شناســنامه شــماره ۲۸۲ کــد ملــی 6219428838 صــادره بوئیــن و میاندشــت فرزنــد محمــود نســبت بــه ششــدانگ 
یــک بــاب ســاختمان در حــال ســاخت بــه مســاحت 225.88متــر مربــع پــاک شــماره ۳۰۹ اصلــی واقــع در بخــش ۵ اداره ثبــت اســناد و امــاک شــمال اصفهــان مــورد 
درخواســت بــه موجــب ســند شــماره ۲ ۹ ۲ ۴ ۱ ۱ مــورخ 1394/5/4 دفترخانــه ۹ اصفهــان بــه متقاضــی انتقــال قطعــی شــده و در جریــان ثبــت می‌باشــد و بــا توجــه بــه 
موافقــت شــماره 739001 مــورخ ۱۷/ ۸/ ۱۴۰۳ اداره اوقــاف محــرز گردیــده اســت. لــذا بــه منظــور اطــاع عمــوم مراتــب در دو نوبــت بــه فاصلــه ۱۵ روز آگهــی می‌شــود 
در صورتــی کــه اشــخاص نســبت بــه صــدور ســند مالکیــت متقاضــی اعتراضــی داشــته باشــند می‌تواننــد 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. شناســه آگهــی : 1848763
تاریخ انتشار نوبت اول :1403/10/01
تاریخ انتشار نوبت دوم :1403/10/16

اداره ثبت اسناد و املاک شمال اصفهان


