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خواص چاى سبز براى سلامت
ــيدنى  ــس از آب دومين نوش ــاى پ ايسـنا: چ
ــناخته شده در جهان است و در ميان انواع مختلف  ش
ــدى كه براى  ــبز به دليل فوائ ــاى، مصرف چاى س چ
سلامت دارد اغلب توصيه مى شود. چاى سبز سرشار 
ــاوى ميزان  ــد كالرى و ح ــيدان ها، فاق ــى اكس از آنت
ــبز را  ــت. اين ويژگى ها چاى س پايينى از كافئين اس
ــلامتى تبديل  ــبى براى حفظ س ــيدنى مناس به نوش
كرده است.يكى از خواص چاى سبز كمك به افزايش 
ــيدان هاى موجود در اين  ــت. آنتى اكس طول عمر اس
ــيدنى كمك مى كند تا از اثر استرس اكسيداتيو  نوش

كاسته و بروز نشانه هاى فرسودگى كند شوند.
 EGCG وجود نوعى آنتى اكسيدان موسوم به
ــتى كمك  ــكين ناراحتى پوس ــبز به تس ــاى س در چ
ــبز براى درمان آكنه، پسوريازيس و  مى كند. چاى س
ــت.همچنين چاى سبز  ــوره سر گزينه مناسبى اس ش
ــيدان هاى  ــت. علاوه بر اين، آنتى اكس فاقد كالرى اس
ــوخت و ساز در  ــيدنى به بهبود س موجود در اين نوش
ــك مى كند.  ــه كاهش وزن كم ــدن و كافئينِ آن ب ب
مصرف چاى سبز مى تواند به بهبود عملكرد شناختى 

و كاهش خطر بروز سكته مغزى كمك كند.

پروبيوتيك ها به تسكين 
افسردگى كمك مى كنند

ــان مى دهد مكمل هاى  مهر: مطالعه جديد نش
ــكين علائم افسردگى در برخى افراد  پروبيوتيك به تس
ــد در هفت آزمايش  ــى كند.محققان دريافتن كمك م
ــواع پروبيوتيك ها  ــده ان ــخص ش بالينى كوچك، مش
ــردگى در بيماران، حداقل در  موجب بهبود علائم افس
كوتاه مدت، شد.يافته ها نقش سلامت روده، بخصوص 
ــان مى دهد. ــلامت مغز را نش توازن در باكترى ها، و س
ــه هنوز نتيجه گيرى در  ــه محققان اذعان دارند ك البت
ــردگى زود  ــكين افس مورد تأثير پروبيوتيك ها بر تس

است.
ــم تحقيق از  ــت تي ــوران»، سرپرس ــانجى ن «س
ــكس، در اين باره مى گويد:  ــكى ساس ــكده پزش دانش
ــى از  ــان مى دهد كه تأثيرات ناش ــات ما نش «آزمايش
پروبيوتيك ها 2 تا 3 ماه بطول مى انجامد.»پروبيوتيك 
ــتند كه به  ــده و مخمرهاى هس ــاى زن ــا، باكترى ه ه
ــاى  ــتند. مكمل ه ــاكن هس ــدن س ــى در ب طورطبيع
ــالم تر  ــراى بازگرداندن تعادل س ــك راهى ب پروبيوتي
باكترى هاى خوب هستند.سيستم گوارش ميزبان انواع 
ــت كه به  ــاير ميكروب هاس گوناگونى از باكترى ها و س
ميكروبيوم هاى روده معروف هستند و اين ارگانيزم ها 
ــان  ــام مى دهند.تحقيق نش ــش از هضم انج كارى بي
مى دهد ميكروب ها در هر كارى اعم از دفاع هاى ايمنى 
ــا توليد ويتامين ها، تركيبات ضدالتهابى، و حتى مواد  ت
ــتند.تحقيقات  ــيميايى تأثيرگذار بر مغز دخيل هس ش
ــان داده اند كه افراد مبتلا به افسردگى داراى  قبلى نش
تفاوت هاى در باكترى هاى روده هستند. ميزان دو نوع 
باكترى Coprococcus و Dialister، در مبتلايان 
به افسردگى بسيار اندك است.محققان مشاهده كردند 
ــردگى  ــب بهبود علائم افس ــرف پروبيوتيك موج مص

بيماران در طول دو تا سه ماه شد.

داروى فشارخون خطر سرطان 
روده را كاهش مى دهد

ــان مى دهد دو نوع داروى  مهر: مطالعه جديد نش
ــارخون مى توانند محافظى نيز در برابر سرطان روده  فش
ــگاه هنگ كنگ دريافتند دو داروى  باشند.محققان دانش
موسوم به بازدارنده هاى ACE و ARBs با شل كردن و 
ــاع عروق خونى تنگ شده امكان جريان آزاد خون را  اتس
فراهم مى كنند و بدين ترتيب فشارخون كاهش مى يابد.
محققان در اين مطالعه، گزارشات مربوط به حدود 200 
ــال 2005  ــال را در هنگ كنگ از س ــزار بيمار بزرگس ه
ــاهده كردند در  ــد. محققان مش ــى كردن تا 2013 بررس
ــا را مصرف نمى كردند،  ــه با افرادى كه اين داروه مقايس
ــا  ــده ACE ي ــده دو داروى بازدارن ــرف كنن ــراد مص اف
ــرطان روده  ــد كمتر با خطر ابتلا به س ARBs، 22 درص
ــه بودند.محققان دريافتند اين فايده بخصوص براى  مواج
بيماران 55 سال به بالا و داراى سابقه پلُيپ هاى روده با 
ــترى همراه بود. افراد به مدت 3 سال تحت  درستى بيش
كولونوسكوپى قرار گرفتند. سرپرست تيم تحقيق، در اين 
باره مى گويد: «ما دريافتيم اين داروها تاثيرات محافظتى 
ــيار قوى اى دارند. اما اين تاثيرات محافظتى فقط در  بس
ــه سال اول مشاهده شدند.» نتايج نشان داد داروها در  س
كاهش ريسك تمامى انواع سرطان هاى روده تاثير ندارند 
ــرطان روده تاثيرگذار  ــگيرى از س ــا بخصوص در پيش ام
ــال  ــاهده كردند به ازاى هر يك س ــتند.محققان مش هس
ــارخون، خطر ابتلا به سرطان روده در  مصرف داروى فش

سه سال بعد تا 5 درصد كاهش مى يابد.

ــه خوراكى هاى  ــد دقت كنند ك ــواده ها باي  خان
ــك را در اختيار بچه ها قرار  ــالم چون چيپس و پف ناس
ــراوان در فاصله وعده هاى اصلى  ــد. مصرف آب ف ندهن
ــيار در پيشگيرى از بيمارى ها  و ميان وعده ها نيز بس

مؤثر و به نوعى عامل دفاعى است.
پس از همه گيرى جهانى كرونا، به دليل ناشناخته 
ــگيرى از  بودن اين ويروس روش هاى زيادى براى پيش
ــد كه يكى از  ــل علمى و عمومى مطرح ش آن در محاف
آن ها بحث تغذيه و اصلاح عادت هاى غذايى به منظور 
تقويت سيستم ايمنى بدن است. البته با وجود گذشت 
ــيوع اين ويروس شايد هنوز نتوان نظر  چندين ماه از ش
ــگيرانه اى داد اما  ــوص هيچ روش پيش قطعى در خص
ــان داده كه اثرات تغذيه  ــه هاى علمى تا كنون نش يافت
ــى اثر نبوده و  ــارى ها و ويروس ها ب ــارزه با بيم در مب
ــتى، تا  ــراد را در كنار رعايت اصول بهداش مى تواند اف

حدودى ايمن سازد.
ــه آيا ويروس كرونا از طريق غذا  در خصوص اينك
ــواد غذايى مفيد براى  ــود يا نه و اثرات م منتقل مى ش
ــه با ويروس كرونا در افراد مختلف على الخصوص  مقابل
ــاردار)، با دكتر  ــاس (كودكان و زنان ب ــروه هاى حس گ
ــه و رژيم درمانى  ــن مظهرى، متخصص تغذي ضياءالدي
ــگيرى و درمان چاقى  و نايب رئيس انجمن علمى پيش
ايران گفتگو كرده كه در زير مشروح آن را مى خوانيد.

كرونا با خوردن منتقل نمى شود
وى در ابتدا با تأكيد بر اينكه ويروس كرونا معمولا 
ــود و  ــت منتقل ش از طريق مواد غذايى خيلى بعيد اس
بيشتر انتقال اين ويروس از طريق قطرات تنفسى چون 
ــت، گفت: حتى طبق مطالعاتى كه  عطسه و سرفه هس
ــرفه اى چندين ميليون  ــده در هر عطسه يا س انجام ش
ــود؛  ــرد مبتلا به بيرون انتقال داده مى ش ويروس از ف
بنابراين اولين توصيه در جهت پيشگيرى رعايت فاصله 
ــتفاده از  ــت و حتما اس گذارى يك و نيم تا دو متر اس
پوشش ماسك در ناحيه دماغ و دهان توصيه مى شود. 
ــتن دست هاى آلوده به مدت 20  همچنين قبل از شس
ــت ها با الكل 70  ثانيه با آب و صابون يا ضدعفونى دس
ــم،  ــى با صورت، چش درصد، به هيچ عنوان نبايد تماس

بينى و دهان داشته باشيم.
ــروس كرونا معمولا از طريق مواد غذايى خيلى  وي
ــتر انتقال اين ويروس از  ــت منتقل شود و بيش بعيد اس

طريق قطرات تنفسى است.
چه كنيم كه كودكان به كرونا مبتلا نشوند

ــودكان به  ــرى در خصوص ابتلاى ك ــر مظه دكت

ــر مى كردند كه  ــت: قبلا فك كوويد 19 هم اظهار داش
ــه كرونا مبتلا  ــان و جوانان كمتر ب ــودكان و نوجوان ك
ــدت انتقال خيلى از  ــه علت تراكم ش ــوند ولى ب مى ش
ــيرخوارگان و كودكان نيز ممكن است با اين ويروس  ش

آلوده شود
ــى توصيه  ــه و رژيم شناس ــص تغذي ــن متخص اي
ــه خانواده ها  ــت؛ ب ــدى در رابطه با بچه ها داش اى ج
ــناخته بودن ويروس و  توصيه مى كنيم با توجه به ناش
ــاد كرده و با توجه به  ــى كه از نظر ژنتيكى ايج تغييرات
ــده  ــاخته نش ــنى براى آن س ــه هنوز دارو و واكس اينك
ــه كرونا،  ــگيرى از ابتلاى كودكان ب ــت، براى پيش اس
ــيدن صورت و  ــتى چون عدم بوس رعايت اصول بهداش
ــكان هاى  ــه م ــا ب ــه ه ــردن بچ ــا، نب ــه ه ــان بچ ده
ــودكان را مورد توجه  ــت و توجه به تغذيه ك پر جمعي

قرار دهند.
وى در رابطه با تغذيه كودكان هم گفت: خانواده ها
ــالم چون چيپس  بايد دقت كنند كه خوراكى هاى ناس
ــرار ندهند. مصرف آب  ــار بچه ها ق ــك را در اختي و پف
ــراوان در فاصله وعده هاى اصلى و ميان وعده ها نيز  ف
بسيار در پيشگيرى از بيمارى ها مؤثر و به نوعى عامل 

دفاعى است.
تـا مى توانيد سـبزى و ميوه بخوريـد تا كرونا 

نگيريد!
ــان كرد: خانواده ها تا  مظهرى در ادامه خاطرنش
مى توانند از مصرف فست فودها، غذاهاى سرخ كردنى 
و گوشت هاى فرآورى شده پرهيز كرده و براى كمك به 
ــتم دفاعى بدن از ميوه و سبزى هاى فصل چه به  سيس
صورت خام و چه پخته استفاده كنند زيرا سبزى و ميوه 

ــش مانند ويتامين ها  ــار از مواد مغذى حيات بخ سرش
و مواد معدنى و فيبرهاى محلول و نامحلول هستند كه 
مى توانند به طور مستقيم و غير مستقيم به توانمندى 

سيستم ايمنى بدن كمك كند.
ــگيرى و درمان  ــس انجمن علمى پيش ــب رئي ناي
ــتم ايمنى  ــن عامل ضعف سيس ــى ايران مهم تري چاق
ــرد: پس ترس و  ــت و عنوان ك ــرس و نگرانى دانس را ت
ــترس ممنوع! مردم اول بايد  ــت و اضطراب و اس وحش
توكل و آرامش داشته باشند و در مراتب بعدى پروتكل 
ــا كودكان،  ــت كند و خصوص ــتى را رعاي ــاى بهداش ه
ــراد بيمار در مكان هاى  ــالمندان، مادران باردار و اف س
ــتم دفاعى بدن  ــدا نكنند، چون سيس ــلوغ حضور پي ش

آن ها پايين است.
ــت فودها،  ــواده ها تا مى توانند از مصرف فس خان
غذاهاى سرخ كردنى و گوشت هاى فرآورى شده پرهيز 

و از ميوه و سبزى هاى فصل استفاده كنند.
توصيه هاى تغذيه اى براى پيشگيرى از كرونا 

در خانم هاى باردار
ــاردار هم جزء  ــن گفت: خانم هاى ب وى همچني
ــيب پذير هستند و علاوه بر توصيه هاى  گروه هاى آس
ــى مذكور، پرخورى نكردن و كنترل افزايش وزن  عموم
خانم هاى باردار در هر هفته حاملگى به منظور سلامت 

خود و جنين بسيار اهميت دارد.
ــرى افزود: مثلا يك خانم  دكتر ضياء الدين مظه
باردار به ميزان نياز قبل باردارى اش، روزانه 350 كيلو 
ــود و اين باور قديمى غلط بود كه  كالرى افزوده مى ش
ــدازه دو نفر بخورد. از  ــاردار بايد به ان ــى گفتند زن ب م
ــت و كيفيت  طرفى افزايش انرژى به تنهايى مهم نيس

ــه با چه درصدى از پروتئين ها،  تأمين كننده انرژى ك
ــيار مهم  ــد نيز بس كربوهيدرات ها و لپيدها همراه باش

است.
افزايش سيسـتم ايمنى بدن بـا آب و غذاهاى 

سنتى!
ــى در زمينه  ــص تغذيه و رژيم درمان ــن متخص اي
ــراى افزايش ايمنى بدن هم  ــيدنى و غذا ب بهترين نوش
ــيدنى آب  گفت: براى افزايش ايمنى بدن، بهترين نوش
ــت زيرا در  ــنتى خودمان اس ــتفاده از غذاهاى س و اس
ــده نيازهاى ميلياردها  ــع تغذيه روزمره، تأمين كنن واق
ــرژى توليدكننده مصالح  ــلول فعال توليد و توزيع ان س
ساختارى و دفاعى است؛ بنابراين تناسب، تعادل و تنوع 
در خوردن با توجه به سن و جنس و وضع فيزيولوژيكى 

براى همه افراد مطرح است.
ــه جاى مصرف  ــن بيان كرد: مردم ب وى همچني
ــه ها، با رعايت  ــد ويتامين ها از داروخان ــا و خري داروه
ــگيرى هاى اوليه بهداشتى و تغذيه از منابع  اصل پيش
طبيعى كه در داروخانه طبيعت وجود دارد مثل ميوه ها 
ــاى محلول  ــن كننده فيبره ــى كه تأمي ــبزى هاي و س
ــواد معدنى  ــاى مختلف و م ــن ه ــول و ويتامي و نامحل
ــتم ايمنى خود  ــه تقويت سيس ــى توانند ب ــتند، م هس
ــتم ايمنى بدن، بهترين  كمك كنند.براى تقويت سيس
نوشيدنى، آب و بهترين غذا، استفاده از غذاهاى سنتى 

خودمان است.
مصرف خودسرانه مكمل ها را براى پيشگيرى 

از كرونا اصلا توصيه نمى كنيم
ــكى تهران اشاره كرد:  ــگاه علوم پزش استاد دانش
ــايع است  مثلا كمبود ويتامين دى خيلى بين مردم ش
ــه مى توان براى تأمين اين ويتامين با تاباندن آفتاب  ك
ــى نواحى بدن، اين  ــخص و روزانه در برخ به مدت مش
ــود يد را هم مى توان  ــن را تأمين كنيم؛ يا كمب ويتامي
ــواد غذايى  ــده و برخى م ــق نمك هاى غنى ش از طري

تأمين كرد.
ــگيرى و درمان  ــن علمى پيش ــب رئيس انجم ناي
ــگيرى و درمان  ــى ايران در پايان گفت: براى پيش چاق
ــچ مكملى را  ــا مصرف هي ــا از جمله كرون ــارى ه بيم
ــر بنا به  ــه نمى كنيم مگ ــرانه توصي ــه صورت خودس ب
صلاحديد متخصصين مربوطه كه با توجه به آزمايشات 
ــد. در هر صورت  ــز كنن ــل خاصى را تجوي ــرد، مكم ف
خوددرمانى را منع مى كنيم زيرا كمبود برخى ويتامين 
ــت كه افزايش  ها و املاح در بدن همانقدر خطرناك اس

آن ها خطرناك تر است.

نسخه جادويى براى پيشگيرى از كرونا 

 توصيه به بيمارانى كه جراحى 
باى پس قلب انجام داده اند

ايسنا: نتايج يك تحقيق نشان مى دهد كه پياده 
روى صبحگاهى به بيمارانى كه تحت جراحى باى پس 
ــته  ــد كمك مى كند تا خواب بهترى داش قرار گرفته ان
ــت: به افرادى كه پس  ــند. در اين بررسى آمده اس باش
ــكل بى خوابى  از انجام جراحى باى پس قلب دچار مش
ــود كه پياده روى صبحگاهى را  مى شوند توصيه مى ش

فراموش نكنند.
ــيارى از بيماران  ــه گفته متخصصان مصرى، بس ب
ــكل  ــاى پس قلب دچار مش ــام جراحى ب ــس از انج پ
ــرايط بيش از  ــوند،درصورتى كه اين ش بى خوابى مى ش
ــب را وخيم كرده و  ــه پيدا كند وضع قل ــش ماه ادام ش
ــى مجدد قرار  ــود بيمار در معرض جراح موجب مى ش
ــرايط پيدا كردن راهكارى براى بهبود  گيرد. در اين ش
ــى  وضع خواب بيمار اهميت پيدا مى كند. در اين بررس
ــر خواب  ــى تاثير ورزش ب ــه بررس ــكان مصرى ب پزش
ــش  ــاله را كه ش پرداختند. آنان 80 بيمار 45 تا 65 س
ــكل  هفته پس از انجام جراحى باى پس قلب دچار مش
خواب بودند و توانايى عملكردى آنان كاهش يافته بود، 
مورد مطالعه قرار دادند.اين بيماران به دو گروه تقسيم 
ــدند. از گروهى از آنان درخواست شد تا ورزش هاى  ش
ــد تا تركيبى از  ــت ش هوازى و از گروهى ديگر درخواس
ورزش هاى هوازى و مقاومتى انجام دهند.محققان پس 
از گذشت 10 هفته دريافتند هر دو برنامه ورزشى باعث 

بهبود خواب و ظرفيت عملكردى بيماران شده است. 
هرچند، ورزش هوازى در مقايسه با برنامه ورزشى 
ــواب و عملكرد بيمار مفيدتر بوده  تركيبى در بهبود خ
ــت.محققان تاكيد كردند: توصيه ما به اين دسته از  اس
ــتند اين است كه  ــكل خواب هس بيماران كه دچار مش
ــت  ــوازى انجام دهند چرا كه ممكن اس ــا ورزش ه تنه
ــر قلب بيمار  ــار مضاعفى را ب ــاى مقاومتى فش ورزش ه

وارد كند.

قرنطينه 10 روزه براى مبتلايان 
به كروناى بدون علامت

ــيرى  ــاى عفونى و گرمس ــص بيمارى ه متخص
ــلا به كروناى بدون  ــتان گفت: بيماران مبت در كردس
علامت و با تست مثبت بايد ده روز در قرنطينه بمانند 
و در منزل و در يك اتاق مجزا با تهويه مناسب شامل 
ــتراحت كنند.  ــيد كافى اس پنجره اى باز و نور خورش
ــرد: در دوران قرنطينه، در  ــزاد رحمان پور اظهار ك به
صورت دست زدن فرد بيمار به محيط اطراف، وسايل 
ــايل  ــود، وس بايد با محلول هاى رقيقى ضدعفونى ش
ــوى عادى كفايت مى كند  ــخصى فرد با شست وش ش
ــته شود. ــويى شس و ملحفه و پتو مى تواند در لباسش

ــتهايى،  ــردرد، بى اش وى تاكيد كرد: علائمى مانند س
ــتگى، علائم گوارشى، سرفه هاى  ــاس درد، خس احس
ــم بيمارى كرونا  ــك و تنگى نفس از جمله علائ خش
محسوب مى شود. اگر اين علائم به صورت خفيف در 
ــند،  ــديد باش افراد اتفاق بيافتاد بايد 14 روز و اگر ش

حدود 21 روز بايد در قرنطينه بمانند.

ابدومينوپلاستى براى درمان 
چاقى مناسب نيست

 ابدومينوپلاستى يك روش عمل جراحى زيبايى 
ــكم به  ــراى حذف چربى اضافى ناحيه ش ــت كه ب اس
ــفت كردن عضلات و ديواره قدامى خارجى  منظور س
(فاسيا) شكم استفاده مى شود. اين نوع عمل جراحى 
ــل يا تضعيف آن  معمولا در بيماران مبتلا به بافت ش
پس از باردارى يا به دنبال كاهش وزن عمده استفاده 
ــود.اما افراد داراى شاخص توده بدنى بالاى 35  مى ش
ــب  و مبتلا به بيمارى هاى زمينه اى و متابوليك مناس
ــتند.در واقع اين جراحى نبايد  ابدومينوپلاستى نيس
ــان چاقى مفرط يا حذف  ــى براى درم به عنوان روش

چربى هاى احشايى در نظر گرفته شود. 
چربى هاى احشايى يا شكمى در بين اندام هاى 
ــود كه ابدومينوپلاستى نمى تواند  بدن انباشته مى ش
ــليو معده يا باى پس  ــا را درمان كند.اما هدف اس آنه
ــت، درمان  ــده كه از روش هاى جراحى لاغرى اس مع
ــك همراه نظير  ــرط و بيمارى هاى متابولي چاقى مف
ــار خون و تغيير رويه زندگى بيمار است. ديابت و فش

ــا مى توانند به  ــر يك از اين موقعيت ه بيماران در ه
ــكم خود را زيباتر  ــكل ش ــتى ش كمك ابدومينوپلاس
ــى جراحى چاقى،  ــد: افرادى كه در پ ــر كنن و صاف ت
ــيار،  ــس از كاهش وزن بس ــم لاغرى پ ورزش و رژي
ــان پوست هاى اضافه و نافرم آويزان شده  دور شكم ش
ــده باشند.پس از  ــبتا ثابت ش ــت و داراى وزن نس اس
ــت و عضلات شكم  باردارى و زايمان هاى متعدد پوس
كشيده و شل شده است و همچنين قصد باردارى در 
آينده را نداشته باشند.با اين حال، خطرات و عوارض 
ناشى از جراحى زيبايى شكم مى تواند جدى يا حتى 
ــد. هنگام تصميم گيرى  تهديد كننده زندگى فرد باش
ــراى انجام اين جراحى حتما بايد خطرات و عوارض  ب
ــت و با توجه به آن تصميم  ــوه آن را در نظر گرف بالق

گرفت.

ــلول هاى مغز كودكان  ايرنا: فوق تخصص خون و آنكولوژى گفت: س
ــن همراه دور  ــل آنان را بايد از تلف ــت و به همين دلي ــال تكامل اس در ح
ــلول هاى بنيادى  ــم. دكتر امير عباس هدايتى اصل عضو دپارتمان س كني
ــگاه رويان افزود: آمارهايى جهانى نشان مى دهد از حدود 20 سال  پژوهش
ــرطان در كودكان در حال افزايش است؛ به طور مثال در  پيش تا امروز، س
ــال 2000 ميلادى در كل جهان 160 هزار كودك مبتلا به اين بيمارى  س
ــيد و به طور  ــال 2016 ميلادى اين رقم به 300 هزار نفر رس بودند، در س

حتم اين آمار در سال 2020 افزايش بيشترى مى يابد.
ــدور از تلفن همراه  ــاردار توصيه كرد كه حتى المق ــه مادران ب وى ب
ــيب به  ــبب آس ــن واى فا دورى كنند كه اين موارد مى تواند س و همچني

جنين مى شود.
عضو دپارتمان سلول هاى بنيادى پژوهشگاه رويان به افزايش ميدان 
ــى گوشى تلفن همراه در همه نقاط دنيا اشاره كرد و گفت:  هاى مغناطيس

ــاس مطالعات انجام شده اين موارد مى توانند ريسك سرطان مغز را  براس
ــرطان  ــش دهند.هدايتى با بيان اين كه در ايران هم روند ابتلا به س افزاي
ــى است، اظهار داشت: سازمان بهداشت جهانى، نظرات  در كودكان افزايش
خود را در سه قالب، « شناخته شده»، « پيشنهاد مى شود» و «مطالعات 
محدود» بيان مى كند و درمورد گوشى هاى تلفن همراه پيشنهاد داده تا 

جايى كه مى شود از آنها استفاده نشود.
ــده كه  ــت جهانى اثبات ش ــازمان بهداش ــرد: براى س ــح ك وى تصري
اشعه هاى يو وى، يونيزان و برق هاى فشار قوى سرطان زا هستند و مردم 

بايد از آنها دورى كنند.
ــتفاده  فوق تخصص خون و آنكولوژى، بهبود روش هاى درمانى و اس
ــرطان اعلام كرد و  از داروهاى نوين را عامل مهمى در  بهبودى درمان س
ــتر كودكان و  ــاهد زنده ماندن بيش ــت: با توجه به بهبود درمان ها، ش گف
ــرطان هستيم و مرگ و مير ناشى از اين  ــالان مبتلا به س همچنين بزرگس

بيمارى كاهش يافته است.
هدايتى اصل افزود: درمان برخى سرطان ها در چند سال پيش فقط 
با شيمى درمانى انجام مى شد اما الان روش هاى درمانى افزايش يافته تا 
بيماران ضمن كاهش عوارض روش هاى درمان، از بهبودى بهترى بهره مند 

شوند.

فوق تخصص خون و آنكولوژى:
كودكان را از تلفن همراه دور كنيم

ــور مى گذرد؛  ــاه از ورود ويروس كرونا به كش ــدود پنج م ايسـنا: ح
ويروسى كه علاوه بر آنكه توانسته عده زيادى را مبتلا كرده و به كام مرگ 
ــبب تغيير روال عادى زندگى مردم و وارد شدن استرس ها و  ــاند،  س بكش
ــارهاى روانى به آنها شده است. بر اساس اعلام متخصصان اين ويروس  فش
ــال آينده با ما زندگى خواهد كرد، اما چگونه مى توان بر  حداقل تا يك س

فشارهاى روانى ناشى از آن فائق آمد؟
ــه آنها مى توان تا  ــاى گوناگونى دارد كه با عمل ب ــنتى راه ه  طب س
ــكلات فائق آمد. استفاده از روغن هاى گياهى به شكل  حدودى بر اين مش

ــد در بهبود تاب آورى  ــوات ملايم مى توان ــپردن به اص موضعى و گوش س
جسمى و روانى و همچنين حفظ آرامش در بحران كرونا موثر باشد.

ــيرين يا روغن گل محمدى  ــد پيش از خواب، روغن بادام ش مى تواني
ــش موضع سر شامل  ــيرين را به طور موضعى در ش در پاى روغن بادام ش

شقيقه ها، پشت گوش ها و ملاج ها بماليد.
ــلات اطراف گردن،  ــت روزانه عض همچنين مى توانيد اگر ممكن اس
شانه، طرفين ستون فقرات، و پشت ساق را با روغن بادام شيرين، يا روغن 
ــيرين يا روغن بابونه و يا روغن كنجد  ــدى در پاى روغن بادام ش گل محم

ماساژ دهيد.
شيوه درست گوش كردن به موسيقى ها

بنابر اعلام دفتر طب ايرانى وزارت بهداشت، تدابير ديگرى كه مى توان 
ــت. اصوات  ــيقى و اصوات اس ــيد، گوش كردن به موس در اين رابطه انديش
ــتى را برافروزند، و اصوات  ــايگان و فاخر مى توانند تندرس نيكو و نغمات ش
ناسازگار و نغمات نامعتدل تن و جان را به  ناخوشى مى كشانند. درباره آثار 

زيستى _ روانىِ موسيقى، دست كم اين نكات را بايد گوشزد كرد:

ــدت صوت در هنگام شنيدن موسيقى نبايد به اندازه اى باشد كه  _ ش
ــتان متعادل شدت صوت،  ــد. فرا رفتن از آس صداهاى محيط به گوش نرس

اثرات ويرانگر تنى و روانى بر جاى مى گذارد.
_ گوش سپردن به موسيقى نبايد بسيار تند يا بسيار كند باشد. 

_ فركانس هاى بسيار زير يا بسيار بم نبايد به طور ناخوشايند و گوش 
خراش در ساختار صوتى يك قطع موسيقى غالب شوند.

ــنيدن قطعات موسيقى آكنده از صداهاى دفرمه و ليزرى شده و  _ ش
افكت هاى صوتى، اعتدال ذهنى و روانى را مختل مى كنند و نبايد گوش را 

به شنيدن آنها عادت داد.
ــيار موثر  ــى مى تواند براى آرامش ذهنى و روانى بس ــاى طبيع صداه
ــند. صداى آواز پرندگان كه تداعى كنند اعتدال هوا، آسايش، امنيت،  باش
ــيم، صداى آب  ــرگ درختان در وزش نس ــت، صداى ب ــور غذا و آب اس وف
ــواج ملايم و كم دامنه  دريا و... همگى  ــداى بارش باران، صداى ام روان، ص
ــى هستند كه در حفظ و بازيابى آرامش به شما كمك  از اين اصوات خوش

مى كنند.

بيمارى كبد چرب مى تواند به بروز بيمارى هاى عصبى منجر شود
ــگران آمريكايى در بررسى جديد خود  ايسنا: پژوهش
ــد به بروز التهاب  ــه بيمارى كبد چرب مى توان دريافتند ك

عصبى و بيمارى هايى مانند آلزايمر منجر شود.
 (USC) «ــگاه كاروليناى جنوبى ــگران «دانش پژوهش
ــل ارتباط ميان  ــى جديدى، دلي ــده اند طى بررس موفق ش
ــكلات عصبى را كشف  بيمارى كبد چرب غير الكلى و مش
كنند. آنها در پژوهش هاى خود، به بررسى نقش پروتئينى 
ــوم به «ليپوكالين-2» (Lipocalin-2) پرداخته اند  موس
كه به التهاب عصبى منجر مى شود و شايد بتواند گسترش 
ــون را در افراد مبتلا  بيمارى هايى مانند آلزايمر و پاركينس

به كبد چرب توضيح دهد.

ــاى پژوهش هاى  ــاس يافته ه ــر اس ــش، ب ــن پژوه اي
ــيرها و  ــاط ميان مس ــت كه ارتب ــده اس ــين انجام ش پيش
مكانيسم هاى ميان كبد و ميكروبيوم روده را با قسمت هاى 
ــاى كبد،  ــر بيمارى ه ــد و ب ــان مى دهن ــدن نش ــر ب ديگ
ــيارى از  ــندروم متابوليك و اضافه وزن تمركز دارند.بس س
ــتند، اما از آن  مردم جهان به بيمارى كبد چرب مبتلا هس

خبر ندارند. 
ــيروز كبدى،  ــد به س ــوش مى توان ــن بيمارى خام اي
ــيارى از بيمارى هاى  ــرطان كبد، از بين رفتن كبد و بس س
ــش ــن پژوه ــاى اي ــود. يافته ه ــر ش ــر منج ــدى ديگ كب

ــرب و التهاب عصبى  ــا ارتباط ميان بيمارى كبد چ نه تنه

ــه نحوه پيش آمدن آن را هم توضيح  را تاييد مى كند، بلك
مى دهد.

ــتر در  ــد افرادى كه بيش ــان مى ده ــن پژوهش نش اي
ــتند، ليپوكالين-2 بيشترى  معرض خطر بيمارى كبد هس
ــون خود دارند و امكان بروز التهاب مغزى نيز در آنها  در خ

بيشتر است.
«پراكاش ناگاركاتى» (Prakash Nagarkatti)، از 
پژوهشگران اين پروژه گفت: التهاب مزمن، يك عامل مهم 
در آغاز بيمارى هاى عصبى به شمار مى رود. شايد پژوهش 
ــاى جديدى براى التهاب عصبى  ما بتواند به ارائه درمان ه

كمك كند.

توصيه هاى طب سنتى براى حفظ آرامش در بحران

آگهى تغييرات 
ــئوليت محدود به  ــتر فرازمان فارس شركت با مس ــركت خدمات گس تغييرات ش
شماره ثبت 51105 و شناسه ملى 14008603411 به استناد صورتجلسه مجمع 
ــد: موضوعات: موارد  عمومى فوق العاده مورخ 1399/4/9 تصميمات ذيل اتخاذ ش
تعمير و نگهدارى امور آشپزخانه و رستوران، خدمات عمومى، نگهدارى و خدمات 
ــور به موضوع  ــات با رعايت قوانين و مقررات جارى كش ــبز، امور تاسيس فضاى س

شركت الحاق شد و ماده مربوطه در اساسنامه اصلاح گرديد.
شناسه آگهى: 909876

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان فارس اداره ثبت شركت ها و 
موسسات غيرتجارى شيراز 

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آيين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى
ــورخ 1395/8/24 و اصلاحى 139860311036003407 – 1398/12/5  ــماره 139560311036003983 م برابر راى ش
ــند رسمى مستقر در واحد ثبتى حوزه  ــاختمان هاى فاقد س هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و س
ثبت ملك شيراز- ناحيه 4 تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضى آقاى حميد منواسلى فرزند سلمان به شماره شناسنامه 2256 
ــدانگ يكباب خانه به مساحت 188 مترمربع احداثى در يك قطعه زمين وقفى پلاك 3070  ــيراز در اعيانى شش صادره از ش
ــيراز كه برابر با اجاره نامه اوقافى با حق  ــده از پلاك 1085 اصلى واقع در بخش 3 ش فرعى از 1085 اصلى مفروز ومجزى ش
ــت لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15  ــده، محرز گرديده اس احداث اعيان به اجاره متقاضى برگزار ش
ــخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضى اعتراض داشته باشند مى توانند از تاريخ  ــود در صورتى كه اش روز آگهى مى ش
انتشار اولين آگهى به مدت دوماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم 
اعتراض دادخواست خود را به مراجع قضايى تقديم نمايد. بديهى است در صورت انقضاى مدت مذكور و عدم وصول اعتراض 

طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. 
تاريخ انتشار نوبت اول: 1399/4/21
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1399/5/5

793/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك منطقه4 شيراز-زارع شيبانى

آگهى تحديد حدود اختصاصى حسين پاكدامن
ــت ثبتى اراضى و  ــات قانون تعيين تكليف وضعي ــماره 139860311023000356- 1398/10/3هي ــه موجب راى ش ــون ب چ
ساختمان هاى فاقد سند رسمى، ششدانگ يكباب ساختمان تجارى-مسكونى تحت پلاك 7299/3 مفروزى از پلاك 7299 به 
مساحت 410/27 مترمربع واقع در حاجى آباد قطعه 8 بخش 12 فارس شهرستان زرين دشت در مالكيت حسين پاكدامن فرزند 
ــت، لذا حسب تقاضاى مالك و برابر دستور  ــوابق ثبتى تحديد حدود پلاك اصلى به عمل نيامده اس عوض قرار گرفته و مطابق س
تبصره ذيل ماده 13 قانون تعيين تكليف وضعيت اراضى و ساختمان هاى فاقد سندرسمى، عمليات تحديد حدود پلاك مذكور 
4 ساعت قبل از ظهر در مورخ 99/5/13 در محل شروع و انجام خواهد شد . اعتراض نسبت به حدود طبق ماده 20 قانون ثبت 
ــتناد ماده 86 اصلاحى آيين نامه قانون ثبت  ــد و به اس از تاريخ تنظيم صورتمجلس تحديدى به مدت 30 روز پذيرفته خواهد ش
ــليم اعتراض به اين اداره دادخواست به مراجع ذيصلاح قضايى تقديم و  ــت در مهلت مقرر در آگهى ضمن تس معترض مى بايس
گواهى مشعر بر طرح دعوى را از مراجع مذكور اخذ و به اين اداره تسليم نمايد در غير اين صورت حق آن ساقط خواهد شد. 
تاريخ انتشار: 99/4/21

2544/م.الف-رئيس اداره ثبت اسناد و املاك زرين دشت-مرادخواه

سازمان صنعت،معدن و تجارت استان فارس در نظر دارد اكتشاف و بهره بردارى 
تعدادى از محدوده هاى اكتشافى/ محدوده هاى معدنى/معادن متروكه و راكد را 

از طريق مزايده عمومى به دارندگان توان فنى و مالى لازم واگذار نمايد.
ــركت در مزايده مى توانند جهت آگاهى و كسب اطلاعات بيشتر و  متقاضيان ش
ــازمان به آدرس ذيل  ــت موضوع مزايده به محل س ــناد مزايده و ليس دريافت اس
www. ــايت ــه آدرس http://frs.mimt.gov.ir  و س ــازمان ب ــايت س و يا س

ــركت در مزايده را  ــدارك مورد نياز جهت ش ــناد و م setadiran.ir مراجعه،اس
ــنبه  ــاعت 14/30) روز ش تهيه و پس از تكميل، حداكثر تا پايان وقت ادارى (س
ــانى  ــازمان صنعت، معدن و تجارت فارس به نش مورخ 99/5/11 به دبيرخانه س
شيراز- چهارراه ادبيات، بولوار چهل مقام، روبروى مسجد سلمان تحويل و رسيد 

دريافت نمايند.
شناسه آگهى: 908990
3172/م.الف-روابط عمومى سازمان صنعت، معدن و تجارت فارس

آگهى مزايده عمومى معادن 
و محدوده هاى اكتشافى استان فارس


