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خبرپزشكي وزیر بهداشت:

۲۰ سال آینده سالخورده ترین کشور منطقه می شویم

 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت اراضي زراعي، باغات و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 

منضم بـه نامـه    12/08/1403مورخ  140360301147003603چون برابر رأي شماره 
هيـأت موضـوع قـانون تعيـين      12/08/1403مورخ  140360301147003609شماره 

تكليف وضعيت اراضي زراعي، باغات و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مصـوب      
مستقر در اداره ثبت اسناد و امـلاك زيبادشـت تهـران تصـرفات مفـروز و       20/9/90

ملــي  و كــد 356مالكانــه و بلامعــارض آقــاي محمــد رســتمي بشــماره شناســنامه 
فرزند سنبل در ششدانگ يك قطعه زمين بـا بنـاي احـداثي در آن بـه      5399346230

اصـلي واقـع در بخـش ده     4فرعي از  494مترمربع قسمتي از پلاك  15/139مساحت 
تهران محرز شده لذا به منظور اطلاع ذوي الحقوق و شـركاي مشـاعي مراتـب در دو    

دد درصورتي كه اشخاص نسـبت بـه   روز در روزنامه آگهي مي گر 15نوبت به فاصله 
صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار آگهي به 
مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك 
ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را بـه مراجـع قضـايي تقـديم نماينـد.      

است پس از انقضاي مهلت قانوني و عدم وصول واخـواهي و اعتـراض طبـق    بديهي 
 )1834389مقررات سند مالكيت بنام نامبرده صادر خواهد شد. (شناسه آگهي: 

 10/9/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 
 25/9/1403تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 زيبادشت  سرپرست واحد ثبتي حوزه ثبت ملك                   د-391/.م.الف15052
 محمدعلي ابراهيمي –تهران 

 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك يافت آباد تهران
 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
 كليف آئين نامه قانون تعيين ت 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيأت موضوع قـانون تعيـين    2/8/1403مورخ  140360301078003175برابر رأي شماره 

تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتـي حـوزه   
حيـدر سـنجابيان    ثبت ملك يافت آباد تهران تصرفات مالكانه بلامعـارض متقاضـي آقـاي   

صادره از قصر شيرين در ششدانگ يك قطعه زمين با  73فرزند ميرحسين بشماره شناسنامه 
اصـلي مفـروز و    2فرعـي از   1853مترمربع پـلاك   33/51بناي احداثي در آن به مساحت 

تهران خريـداري از مالـك    12اصلي واقع در بخش  2فرعي از  1634مجزي شده از پلاك 
شجاعي محرز گرديده است. لذا به منظور اطـلاع عمـوم مراتـب در دو    رسمي آقاي ناصر 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند       15نوبت به فاصله 
مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مـدت دو  

رسيد، ظرف مدت يك ماه از تـاريخ  ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ 
تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است درصورت 
 انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. 

 )1834446(شناسه آگهي: 
 10/9/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 

 25/9/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:  
 خداداد بشيري –رئيس ثبت اسناد و املاك يافت آباد              د-396/.م.الف15058

 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك يافت آباد تهران
 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيأت موضوع قانون تعيـين   20/8/1403مورخ  140360301078003363برابر رأي شماره 

تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتـي حـوزه   
بت ملك يافت آباد تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي ناصر سـليمي فرزنـد   ث

صادره از هريس در ششدانگ يـك قطعـه زمـين بـا بنـاي       198لطف اله بشماره شناسنامه 
 12اصلي واقع در بخش  2فرعي از  7466مترمربع پلاك  81/48احداثي در آن به مساحت 

احمد اكبري محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع  تهران خريداري از مالك رسمي آقاي
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسـبت   15عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 

به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد از تـاريخ انتشـار اولـين     
ز اخذ رسيد، ظرف مدت آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس ا

يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را بـه مراجـع قضـايي تقـديم نماينـد.      
بديهي است درصورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند    

 )1834449مالكيت صادر خواهد شد. (شناسه آگهي: 
 10/9/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 

 25/9/1403دوم:  تاريخ انتشار نوبت
 خداداد بشيري –رئيس ثبت اسناد و املاك يافت آباد            د-397/.م.الف15059

 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك يافت آباد تهران

 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 رسميو ساختمانهاي فاقد سند 

آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت موضوع قانون تعيـين   20/8/1403مورخ  140360301078003361برابر رأي شماره 
 ـ  وزه تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتـي ح

ثبت ملك يافت آباد تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقـاي داود سـيف اللهـي    
صادره از تهران در ششدانگ يك قطعه زمين بـا بنـاي    8589فرزند ناصر بشماره شناسنامه 

 12اصلي واقع در بخش  2فرعي از  1219مترمربع پلاك  05/17احداثي در آن به مساحت 
سمي آقاي ميرزا اسلامي محرز گرديده اسـت. لـذا بـه منظـور     تهران خريداري از مالك ر

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص   15اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مـي تواننـد از تـاريخ انتشـار     

ليم و پس از اخذ رسيد، ظرف اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تس
مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. 
بديهي است درصورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند    

 )1834451مالكيت صادر خواهد شد. (شناسه آگهي: 
 10/9/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 

 25/9/1403نتشار نوبت دوم: تاريخ ا
 خداداد بشيري –رئيس ثبت اسناد و املاك يافت آباد              د-398/.م.الف15060

 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك يافت آباد تهران
 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 فاقد سند رسمي و ساختمانهاي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيأت موضوع قانون تعيـين   20/8/1403مورخ  140360301078003362برابر رأي شماره 

تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتـي حـوزه   
ثبت ملك يافت آباد تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي محمـدعلي گروسـي   

از تاكستان در ششدانگ يك قطعه زمين بـا بنـاي    صادره 10فرزند هاشم بشماره شناسنامه 
 12اصلي واقع در بخش  2فرعي از  1219مترمربع پلاك  73/30احداثي در آن به مساحت 

تهران خريداري از مالك رسمي آقاي ميرزا اسلامي محرز گرديده اسـت. لـذا بـه منظـور     
ي كه اشـخاص  روز آگهي مي شود درصورت 15اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 

نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مـي تواننـد از تـاريخ انتشـار     
اولين آگهي به مدت دو ماه 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 قضايي تقديم نمايند. 

درصورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند     بديهي است
 )1834453مالكيت صادر خواهد شد. (شناسه آگهي: 

 10/9/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 
 25/9/1403تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 خداداد بشيري – آباديافت  رئيس ثبت اسناد و املاك             د-399/.م.الف15061
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين 
آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
هيات موضوع قانون  1403/  7/  11مورخ  140360309009001604برابر راي شماره 

قد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبـت ملـك   تعيين اراضي و ساختمانهاي فا
تصـرفات   143114409009000129الموت شرقي ( معلـم كلايـه ) پرونـده كلاسـه     

و كـد   878مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي علي بابائي فرزند نجف بشماره شناسنامه 
صادره از الموت شرقي نسـبت بـه ششـدانگ يـك قطعـه زمـين        5809654711ملي 

اصـلي   1متر مربـع از پـلاك    3416/  94كاربري زراعي باغي به مساحت  مزروعي با
قزوين واقع در قريه شمس كلايه خريداري از مالك رسـمي آقـاي    17واقع در بخش 

نجف بابايي فرزند قاسم محرز گرديده است . لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو 
اص نسبت به صدور سـند  روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخ 15نوبت به فاصله 

مالكيت متقاضيان اعتراضي داشته باشند ميتوانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مـدت  
ماه اعتراض خود را كتبا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت دو مـاه   2

از تاريخ  تسليم اعتراض دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم و گـواهي آن را  
واحد ثبتي تحويل نمايند . بديهي است در صورت انقضـاي مـدت مـذكور و    به اين 

 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد . 
  1403/  08/  22تاريخ انتشار نوبت اول:  
  1403/  09/  10تاريخ انتشار نوبت دوم:  

 ـف/1261-ش            رئيس اداره ثبت اسناد و املاك الموت شرقي  1823757.م.ال
رمضانعلي كاظمي الموتي  –  

  

خبرهاازعالم علم

 به غیر از گوشت قرمز این 5 گیاه سرشار 
از آهن هستند

آهن یک ماده مغذی ضروری است. 
اگرچه در منابع حیوانی آهن بیش��تری 
وجود دارد، اما گیاهخوارانی که از مصرف 
این منابع محروم هس��تند، می توانند از 
طریق مصرف برخی مواد غذایی گیاهی، 

این نیاز بدن را تأمین کنند.
 ب��ه گ��زارش خبرآنلای��ن، ح��دود 
۳۰ درصد از جمعیت کشور ما دچار فقر 
آهن هس��تند و این آمار در زنان بیشتر 

از مردان اس��ت. یکی از دلایل کم خونی، کمبود آهن است. مقدار نیاز روزانه 
)DV( آهن برای بزرگسالان ۸ تا ۱۸ میلی گرم است.

از آنج��ا که ج��ذب آهن، از منابع گیاهی کمتر از منابع حیوانی اس��ت، 
احتمال بروز کم خونی در گیاه خواران بیش از س��ایر افراد اس��ت.با این حال 
برخی م��واد غذایی وجود دارن��د که در زمینه تأمین آهن پاس��خگوی نیاز 

گیاهخواران باشند. پنج مورد از بهترین منابع گیاهی آهن عبارتند از:
 اسفناج

۱۰۰ گرم اس��فناج خام حاوی ۲.۷ میلی گرم آهن اس��ت که ۱۵ درصد 
از نیاز بدن به این ماده مغذی را تأمین می کند. اس��فناج همچنین سرش��ار 
از آنتی اکس��یدان هایی به نام کاروتنوئیدها اس��ت که خطر ابتلا به سرطان، 

التهاب و بیماری را کاهش می دهد.
 حبوبات

انواع حبوبات شامل: لوبیا، عدس، نخود، نخود و سویا منبع بسیار خوبی 
از آهن هس��تند، به ویژه برای گیاهخواران. ی��ک فنجان )۱۹۸ گرم( عدس 
پخته شده حاوی ۶.۶ میلی گرم آهن است که ۳۷ درصد از نیاز بدن به آهن 
را پاسخگوست. هم چنین لوبیاهایی مانند لوبیا سیاه، لوبیا چشم بلبلی و لوبیا 
چیتی به افزایش دریافت آهن کمک می کنند. نصف فنجان )۸۶ گرم( لوبیا 
سیاه پخته شده حدود ۱.۸ میلی گرم آهن دارد که ۱۰ درصد از نیاز بدن به 

آهن را فراهم می کند.
 دانه کدو تنبل

ح��دود ۳۰ گ��رم دانه کدو تنب��ل حاوی ۲.۵ میلی گرم آهن اس��ت که 
۱۴ درص��د از نیاز بدن به آهن خوراک��ی را تأمین می کند. تخمه کدو تنبل 
منبع خوبی از ویتامین K، روی و منگنز است و به کاهش خطر مقاومت به 

انسولین، دیابت و افسردگی کمک می کند.
 کینوا

کینوا یک غله محبوب اس��ت که به عنوان شبه  غلات شناخته می شود. 
ی��ک فنجان )۱۸۵ گ��رم( کینوا پخته ش��ده ۲.۸ میلی گرم آه��ن دارد که 
پاسخگوی ۱۶ درصد از نیاز بدن است. علاوه بر این، کینوا فاقد گلوتن است 
و برای افراد مبتلا به بیماری س��لیاک انتخاب خوبی اس��ت. کینوا هم  چنین 
نسبت به بس��یاری از غلات دیگر پروتئین بیشتری دارد و سرشار از فولات، 

منیزیم، مس، منگنز و سایر مواد مغذی است.
 کلم بروکلی

یک فنجان )۱۵۶ گرم( کلم بروکلی پخته شده حاوی ۱ میلی گرم آهن است 
که ۶ درصد از نیاز روزانه ما به آهن را فراهم می کند. علاوه بر این، یک وعده کلم 

بروکلی حاوی ویتامین C است و در جذب بهتر آهن، به بدن کمک می کند.

 چطور پیاده روی می تواند وضعیت سلامت شما 
را فاش کند؟

پی��اده روی یکی از س��اده ترین و مفیدترین فعالیت های بدنی اس��ت که 
می توان��د اطلاعات زیادی درباره وضعیت س��لامت بدن ش��ما ارائه دهد. از 
س��رعت راه رفت��ن تا وضعیت بدنی ش��ما، هر حرکت در هن��گام پیاده روی 

می تواند نشانه ای از سلامت عمومی شما باشد.
به گزارش فارس، در اینجا برخی از علائم مهم که می توانند نشان دهنده 

مشکلات مختلف سلامتی باشند، آورده شده است:
 پیاده روی و سلامت قلب و دیابت

پیاده روی منظم یکی از بهترین روش ها برای تقویت قلب و پیش��گیری 
از مش��کلاتی همچون دیابت نوع ۲ اس��ت. با کاهش خطرات قلبی و کنترل 
س��طح قند خون، این فعالیت می تواند به سلامت عمومی بدن کمک زیادی 
کند. پژوهش ها نشان داده اند که ۳۰۰۰ تا ۷۵۰۰ گام در روز به پیشگیری از 

دیابت و بهبود سلامت قلب کمک می کند.
 سرعت راه رفتن و عمر طولانی تر

مطالعات نش��ان داده اند که پیاده روی با س��رعت مناسب می تواند طول 
عمر را افزایش دهد، به خصوص در افراد بالای ۶۵ سال. اما توجه به این نکته 
ضروری اس��ت که فش��ار به خود برای پیاده روی سریع تر ممکن است اثرات 

منفی بر سلامتی داشته باشد.
 نشانه هایی که به سلامت روان اشاره می کنند

انحراف به سمت چپ:اگر هنگام راه رفتن به سمت چپ می روید، ممکن 
است نشان دهنده اضطراب و استرس باشد. این اتفاق به دلیل فعالیت شدید 

نیمکره راست مغز برای مدیریت ترس ها و نگرانی ها است.
راه رفتن آهس��ته و کوتاه: این حرکت معمولاً به افس��ردگی و احساس 
س��نگینی در بدن نسبت داده می شود. خوشبختانه، راه رفتن سریع می تواند 

به تغییر روحیه و افزایش نشاط کمک کند.
 نکات خطرناک در راه رفتن

راه رفتن روی نوک انگشتان پا: در صورتی که این رفتار بعد از دوران 
کودکی ادامه یابد، ممکن اس��ت به مشکلات فیزیکی مانند کوتاهی تاندون 

آشیل یا اختلالات عصبی مانند فلج مغزی اشاره داشته باشد.
لنگیدن: لنگیدن می تواند به اس��تئوآرتریت یا مشکلات مفصلی اشاره 
داش��ته باشد. اگر ترجیح می دهید یک پا را بیشتر از دیگری استفاده کنید، 

احتمالاً با مشکلی در مفاصل مواجه هستید.
کاهش س�رعت راه رفتن: کاهش س��رعت راه رفت��ن در طول زمان 

می تواند یکی از علائم هشداردهنده آلزایمر و مشکلات حافظه باشد.
 علامت های نگران کننده دیگر

تلو تلو خوردن یا تاب خوردن: این ممکن است نشان دهنده آسیب مغزی 
یا مشکلات در سر باشد، به ویژه در افرادی که ورزش های تماسی انجام داده اند.

 کش�یدن پاها روی زمین: ای��ن حرکت می تواند نش��ان دهنده بیماری 
پارکینسون باشد، به ویژه اگر فرد مبتلا به آن گام های آهسته و خراشیده بردارد.

 راه رفتن و بیماری های عصبی
راه رفتن پیچ خورده و ناپایدار:این حرکت معمولاً به بیماری هایی مانند 
مولتیپل اسکلروزیس )MS( اشاره دارد.افرادی که مبتلا به ام اس هستند، ممکن 

است در حفظ تعادل خود مشکل داشته باشند و گام های نامناسب بردارند.

 ۱-بهب��ودي  یافتن  - اثري  از ویلیام  شکس��پیر 
۲-س��یاره  زح��ل  - ش��هر آذري  - آدم��ي  ۳-واحد 
 سطح  - ش��هرالوند - تابه  نان  پزي  - پاک از تهمت

۴-بال��غ  و بلن��د - روغن  زیتون  - خان��ه  زیرزمیني  
۵-فروغ  و روشني  - جایگاه  واعظ  - پایتخت زیمبابوه  
۶-می��وه  کال  - خوراک��ي  از دل  و جگ��ر - ام��ر به  
چرانیدن  ۷-از پرندگان  خوش گوشت شبیه  کبک- 
ش��اعر جغتایي  - پنج  ترکي  ۸-از برنده  ها - نوعي  از 
انگور با دانه هاي  درشت و دراز - همسر زن  ۹-کلامي  
در مق��ام  نفرت و کراهت- اعتراف ک��ردن  - اصل  و 
نس��ب۱۰-اي  خدا - زن  بدخو و بدسیرت- از آلات 
موس��یقي  قدیم  ۱۱-کنایه  از آبزی��ر کاه  - در آزوي  
اولاد اس��ت- ناس��زا نیست۱۲-بازگش��ت از گناه  - 
میوه  بهاري  - ش��تابزده  ۱۳-آبن��د - خواهر و برادر 
 واقعي  - ابراهیم  را بر آتش افکند - دوس��نگ آس��یا

 ۱۴-ب��ام  دنیا - فرومایگي  - شایس��تگي  و آمادگي  
پذیرشکاري  را داشتن  ۱۵-آینده نگري  است و به  فکر 

عاقبت کار بودن  - قهرمان  کتاب گرگاني  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-دربند بودن  - بیماري  نرمي  اس��تخوان  ۲-ش��هري  از استان  چهار محال  و 
بختیاري  - آهنگي  از موس��یقي  قدیم  - کدو در گویش تازي  ۳-اس��ب آذري  - از 
ش��هرهاي  استان  فارس- دوش انداز - پشته  و تپه  ۴-نیرو و انرژي  - از آتش به  هوا 
خیزد - آشکار کردن  ۵-تنگه  حیاتي  منطقه  - از تبهکاران  - سوق  دادن  ۶-همنشین  
اس��ت- خوراک معین  ش��ده  - امیدوار است۷-الهه  عقل  و هنر - بناي  بلند - امر به  
آمدن  ۸-تا نگرید طفل  کي  نوشد - مراسم  خواستگاري  - سلاح  گزنده  ۹-از درختان  
- جواب طفره  آمیز - سوک و عزا ۱۰-زیان  دیده  - قبول  خواهش- کشتي  کوچکي  
۱۱-از ش��هرهاي  استان  فارس- محلي  براي  آزمایشهاي  علمي  ۱۲-ندا دردهنده  - 
مظهر روشنایي  - کدو در گویش تازي  ۱۳-راندن  مزاحم  - ثمر درختي  - فتنه انگیزي  
- مي دهند تا راحت نش��ینند ۱۴-نجیب است و تیز رفتار - از گل  هاي  بهاري  - از 

حواس پنجگانه  ۱۵-گداي  سرگذر - چشم  به  راه  اولاد است 
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وزیر بهداش��ت، درمان و آموزش پزشکی گفت: اگر 
 ش��یب کاهش رشد جمعیت اصلاح نش��ود در ۲۰ الی
 ۲۵ سال آینده سالخورده ترین کشور منطقه می شویم.

در  ظفرقن��دی  محمدرض��ا  مه��ر،  گ��زارش  ب��ه 
 یکص��د و دهمین جلس��ه مجمع عمومی فرهنگس��تان 
علوم پزش��کی که با حضور رئیس جمهور برگزار ش��د، با 
تش��کر از رئیس جمه��ور به خاطر توجه ویژه به ش��بکه 
سلامت گفت: انتظار ما از فرهنگستان و اساتید این است 
که رابطه مردم با حوزه سلامت را بهبود دهند. مشکلات 
نظام س��لامت در س��ه حوزه س��اختار، اقتصاد و نیروی 
انسانی خلاصه می شود، البته این سه مشکل از هم مجزا 
نیستند و به نوعی در هم تنیده اند. در برنامه های توسعه 
بر این نکته تأکید ش��ده اس��ت که باید ش��بکه سلامت 
 در عی��ن حالی که گس��ترش می یابد، عمیق هم ش��ود. 
بر اساس همین دستور برنامه توسعه، ما به دنبال گسترش 

پزشک خانواده و نظام ارجاع و تکمیل آن هستیم.
وی با تأکید بر این که »اگر اقتصاد سلامت درست 
ش��ود مش��کلات این حوزه ح��ل خواهد ش��د«، افزود: 
اگر نتوانیم اقتصاد س��لامت را درس��ت کنیم، مطمئناً 
طرح هایی مانند پزشک خانواده به پیش نخواهد رفت و 
بیشتر از قبل شاهد مهاجرت اهالی سلامت به خارج از 
کشور خواهیم بود و اینجاست که مشکل نیروی انسانی 

ما را مضاعف خواهد کرد.
ظفرقندی به آسیب های ناشی از آلودگی هوا اشاره 

کرد و گفت: طبق آمارها حدود ۴۰ هزار نفر در سال به 
خاطر آلودگی هوا قربانی می ش��وند و ۱۲ میلیارد دلار 
به کش��ور خسارت وارد می ش��ود و اینها نشان می دهد 
ک��ه باید به فکر حل این مس��ائل باش��یم. پدیده هایی 
مانند آس��م کودکان و مشکلات ریوی از اثرات آلودگی 

هواست.
وزی��ر بهداش��ت همچنین کم س��وادی م��ردم در 
حوزه س��لامت و بالا ب��ودن آمار مرگ و میر ناش��ی از 
تصادفات جاده ای را از دیگر مش��کلات حوزه س��لامت 
عن��وان کرد که رفع آنها تنها در حوزه مس��ئولیت این 
وزارتخانه نیس��ت و به همکاری دستگاه های مختلف و 
تصمیم گیری در سطوح بالا نیاز دارد و تصریح کرد: حل 
مشکلات حوزه سلامت نیاز به عزم ملی دارد و منابع آن 
نی��ز باید افزایش یابد. برخی طرح ها مانند طرح دارویار 

طرح خوبی اس��ت به ش��رط آنکه منابع آن تأمین شده 
باشد در حالی که این اتفاق نیفتاده است.

وی به بحران میان س��الی در کش��ور اش��اره کرد و 
گفت: بحران میان سالی یکی از اتفاقات خطرناک است 
و باید همه دس��تگاه ها از جمله رسانه ها و صدا و سیما 
خطرات بحران میان س��الی را برای مردم روشن کنند. 
اگر شیب کاهش رشد جمعیت اصلاح نشود در ۲۰ الی 
۲۵ س��ال آینده سالخورده ترین کشور منطقه می شویم 
و آمار تولد سالیانه در کشورمان به زیر یک میلیون نفر 

خواهد رسید که باید برای آن فکری کنیم.
در این جلسه همچنین مرندی رئیس فرهنگستان 
علوم پزش��کی با تشکر از دغدغه های رئیس جمهور در 
حوزه س��لامت گفت: رئیس جمهور همان دغدغه هایی 
که در زمان ریاست در دانشگاه داشت، امروز هم دارد.

مرندی در س��خنان خود از رئیس جمهور خواست 
در ش��ورای عالی انقلاب فرهنگی، یک س��تاد س��لامت 

ایجاد شود.
در ای��ن مراس��م تع��دادی از اس��اتید و اعض��ای 
فرهنگس��تان علوم پزش��کی نیز دغدغه هایی را مطرح 
کردند که اهم آنها توجه به تغذیه مردم به خصوص در 
مناطق محروم، لزوم اختصاص یارانه به شیر در مدارس 
و مص��رف لبنیات، توجه به ه��وش مصنوعی در حوزه 
س��لامت و توجه به دیپلماسی سلامت و ارتباط با سایر 

کشورها در حوزه بهداشت بود.

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
گفت: چای س��بز تاثیر چندان��ی در کاهش وزن ندارد، 
چای س��بز اثرات خوبی در کاهش فشارخون و آرامش 

روح و روان و مقابله با استرس و اضطراب دارد.
به گزارش ایسنا، احمد اسماعیل زاده مدیرکل دفتر 
بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در توصیه هایی برای 
تقویت مفاصل زانو گفت: اولین گام برای تقویت مفاصل 
زانو، کاهش وزن است؛ گام دوم گنجاندن منابع غذایی 
حاوی امگا ۳ مانند ماهی و اس��تفاده از روغن کانولا یا 
کلزا بوده و اس��تفاده از خرفه و گردو، انواع آجیل، تخم 

مرغ و گوشت نیز در برنامه غذایی موثر است.
وی با بیان اینکه چای سبز تاثیر چندانی در کاهش 
وزن ندارد، افزود: چای س��بز اث��رات خوبی در کاهش 
فش��ارخون و آرامش روح و روان و مقابله با اس��ترس و 
اضطراب دارد.در کاهش وزن استفاده از انواع سبزیجات 
به صورت خام یا پخته مانند گوجه فرنگی، کدو، خیار، 

کاهو و بروکلی مهم است.

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
در پاس��خ به اینکه چرا برخی افراد با وجود مصرف شام 
اما در زمان بیدار ش��دن در صبح، دچار ضعف و تعریق 
می ش��وند، گفت: چون فاصله بین وعده شام و صبحانه 
بس��یار زیاد است و در این ش��رایط فرد دچار افت قند 

خون می شود.
اسماعیل زاده تصریح کرد: بهتر است در کنار وعده 
ش��ام، از مواد غذایی حاوی فیبر مانند نان س��بوس دار، 
س��بوس برنج، کاهو و س��بزی خوردن استفاده شود تا 
نوس��انات قند به حداقل ممکن برس��د. همچنین بهتر 
اس��ت این اف��راد قبل از خ��واب یک لیوان ش��یر و دو 

خرمای زرد زاهدی مصرف کنند.
اس��ماعیل زاده مقدار مصرف فیبر به طور متوس��ط 
برای تمام آقایان را بین ۳۵ تا ۳۸ گرم در روز دانست و 
گفت: انجام ورزش های سبک و سنگین از جمله پرورش 
ان��دام ارتب��اط چندانی با فیبر مصرفی بیش��تر یا کمتر 
ندارد؛ البته ورزش��کاران به ویژه در رشته پرورش اندام 

نیاز به پروتئین بیشتری نسبت به دیگر افراد دارند.
به گفته وی، به غیر از بیماران دارای نارسایی قلبی 
و کلیوی مزمن، در افراد سالم میزان توصیه شده مصرف 
آب )نه هر گونه نوشیدنی( ۶ تا ۸ لیوان به عبارت دیگر 

بین ۱.۵ تا ۲ لیتر آب در طول شبانه روز است.
اس��ماعیل زاده در خصوص توصیه ه��ای تغذیه ای 
ب��ه بیماران مبتلا به کم کاری تیروئید، اظهار داش��ت: 
مهمتری��ن نکته در بیماران مبتلا به کم کاری تیروئید، 
مصرف منظم دارو متناس��ب با دُز تجویز شده از سوی 
پزشک معالج است.وی ادامه داد:این بیماران باید کالری 
دریافتی کمتری داشته باشند؛ چون اکثر این افراد دچار 
اضافه وزن هستند و نباید مواد غذایی پرکالری مصرف 
کنند. برخی از مواد غذایی مانند کلم، گل گلم، سویا و 
بروکلی، دریافت یدُ توسط غده تیروئید را دچار مشکل 
می کنند؛ اما این در صورتی اس��ت که افراد در مصرف 
آنها زیاده روی کنند. این بیماران می توانند سبزیجات از 

جمله انواع کلم ها را به اندازه مناسب مصرف کنند.

چای سبز واقعا وزن را کاهش می دهد؟


