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خبرپزشكي بدون مشورت با متخصص تغذیه گیاهخوار نشوید

  اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون موضوع اختصاصي آگهي
  13 ماده و 3 ماده برابر رسمي سند فاقد هاي ساختمان و

تكليف تعيين نامه قانون يينآ  
  تكليـف  تعيـين  قـانون  هيات موضوع 140360312001010874برابرراي شماره 

 ثبتـي  درواحـد  مسـتقر  رسـمي  سـند  فاقد هاي وساختمان اراضي ثبتي وضعيت
تقاضـاي خـانم    1403114412480000842بلامعارض كلاسـه   تصرفات مالكانه

صـادره   2248607830وكـد ملـي    1039زينب مشهدي نژاد به شماره شناسنامه 
احداث بنا شده است ان  ازكردكوي فرزند علي درششدانگ يك قطعه زمين كه در

اصـلي   12فرعـي از  1 فرعـي از  1371مترمربع ازپلاك شماره  316,50بمساحت 
مالك رسـمي   بخش چهار حوزه ثبت گرگان طبق راي صادره حكايت ازانتقال از

 بـه  نوبـت  دردو مراتـب  عموم اطلاع منظور به لذا دارد متقاضي محمود فيوج به
صدور سند مالكيت  به نسبت كه اصياشخ رو از اين شود مي اگهي پانزده فاصله

 دومـاه  مدت به اگهي اولين انتشار تاريخ از ميتوانند باشند داشته متقاضي اعتراض
 رسـيد  اخـذ  از پـس  و تسليم اداره اين به پرونده شماره ذكر با را خود اعتراض

 به را خود دادخواست ثبتي مرجع به اعتراض تسليم تاريخ از ماه يك مدت ظرف
 .نمايند تقديم قضايي ذيصلاح مرجع

 18/9/1403تاريخ انتشار نوبت اول 
  1403/ 10/ 3دوم:

شناسـه: 1376/1838166-ش                                         مهدي شاه مهري 
 سرپرست اداره ثبت اسناد واملاك منطقه يك گرگان
 

 فيتكل نييتع قانون نامه نيآئ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يآگه
يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض و يثبت تيوضع  

  فيتكل نييتع قانون اختلاف حل اتيه هينظر يآگه
آرادان يثبت حوزه در مستقر  

 قـانون  ئتيه از صادره 1403/  09/  11 مورخه 140360329126003619 شماره يرا برابر - 1
 ـ صـفر  فرزنـد  يـي رزايم يصـادقعل  يآقا معارض بلا و مالكانه تصرفات فيتكل نييتع  در يعل

 ياصـل  77 از 312 پـلاك  يقسـمت  تحت مربع متر 11,65 مساحت به نيزم قطعه كي ششدانگ
 ـب ارادان در واقع ياصل 77 از يفرع 1062 پلاك به الحاق جهت  ـ يعـاد  نامـه  عي  نامـه  ميتقس
 140312600052 كلاسـه  پرونـده  موضـوع  يعامر صفر حاج از الواسطه مع بصورت يموروث
 .است دهيگرد محرز

 قـانون  ئتيه از صادره  1403/  08/  28مورخه 140360329126003460 شماره يرا برابر _2
 ـ صـفر  فرزنـد  يـي رزايم يصـادقعل  يآقا معارض بلا و مالكانه تصرفات فيتكل نييتع  در يعل

 ياصـل  77 از 312 پـلاك  يقسـمت  تحت مربع متر 10,85 مساحت به نيزم قطعه كي ششدانگ
 يموروث نامه ميتقس يعاد نامه عيب ارادان در واقع ياصل 77 از يفرع 967 پلاك به الحاق جهت

 محـرز  140312600053 كلاسـه  پرونـده  موضـوع  يعـامر  صفر حاج از الواسطه مع بصورت
 بـه  مراتب سند فاقد ياراض و يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون 3 ماده مقررات.  است دهيگرد

 نسـبت  اشخاص كه يصورت در شوديم يآگه روز 15 فاصله به نوبت دو در عموم اطلاع منظور
 بـه  يآگه نياول انتشار خيتار از تواننديم باشند داشته ياعتراض يمتقاض تيمالك سند صدور به

 ـ مـدت  ظرف ديرس اخذ از پس و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو مدت  از مـاه  كي
 را مربوطه يگواه و نموده ييقضا مراجع به خواست داد ميتقد به مبادرت اعتراض ميتسل خيتار
 اعتراض وصول عدم و مذكور مدت يانقضا انت صورت در. است يهيبد ندينما ميتسل اداره به

 .شد خواهد صادر تيمالك سند. مقررات طبق
  1403/  09/  18:اول نوبت انتشار خيتار 

  1403/  10/  03:دوم نوبت انتشار خيتار
  املاك و اسناد ثبت سيرئ كدلين يقنبر جواد محمدش           -1838833/1375

 
                              اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون موضوع اختصاصي آگهي
                                 13 ماده و 3 ماده برابر رسمي سند فاقد هاي ساختمان و

 تكليف تعيين قانون نامه ايين
 اراضي ثبتي تكليف وضعيت تعيين قانون موضوع محترمصادره هيئت برابرآراء 
بلامعارض  تصرفات مالكانه ثبتي درواحد مستقر رسمي سند فاقد هاي وساختمان

گرگان  صادره از 2122177561بشماره ملي  48حسين مقصودلو بشماره شناسنامه 
ششدانگ  در 2837284084525402122177561فرزند حسين متقاضي كلاسه پرونده 

مترمربع ازپلاك شماره  4999,19عرصه واعيان يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 
گرگان طبق راي  2حوزه ثبت ناحيه  3اصلي واقع در اراضي سرخنكلاته بخش  210

 دو در مراتب عموم اطلاع منظور به صادره حكايت از تصرفات متقاضي دارد. لذا
راي صادره فوق  به نسبت كه اشخاصي رو ازاين شود مي اگهي پانزده اصلهف به نوبت

 دوماه مدت به اگهي اولين انتشار تاريخ از ميتوانند باشند داشته الذكر اعتراض
 ظرف رسيد اخذ از پس و اداره تسليم اين به پرونده شماره ذكر با را خود اعتراض

 مرجع به را خود ثبتي دادخواست مرجع به اعتراض تسليم تاريخ از ماه يك مدت
 نمايند. تقديم وگواهي تقديم دادخواست را به اين اداره ارايه قضايي ذيصلاح

 17/9/1403 اول انتشارنوبت تاريخ
  1403/ 10/ 3: دوم

شناسه :1366/1836623-ش   حجت اله تجري رييس اداره ثبت اسناد واملاك 
 منطقه دو گرگان

 

 آگهي قانون تعيين تكليف وضعيت اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 

قـانون تعيـين تكليـف وضـعيت اراضـي و       3و  1نظر به دستور مـواد  
 شـماره  راي برابـر  و 1390٫9٫20ساختمانهاي فاقد سند رسمي مصوب 

 مذكور قانون يك ماده موضوع هيات 1403٫8٫30 مورخه 1403... 2654
رجب زاده فرزند رجب در ششدانگ يك باب سا  كشور خانم تصرفات

فرعي  33387متر مربع قسمتي از پلاك شماره  125اختمان به مساحت 
مشهد خراسـان رضـوي از    9اصلي واقع در اراضي آبكوه بخش  - 4از

 3لذا به موجب مـاده   محل مالكيت مشاعي متقاضي تائيد گرديده است.
ختمانهاي فاقـد سـند   قانون تعين تكليف وضعيت ثبتـي اراضـي و سـا   

آئين نامه مربوطه اين اگهي در دو نوبت به فاصله  13رسمي و ماده ماده 
روز از طريق روزنامه محلى و كثير الانتشار و در شهرها منتشر و در  15

روستاها راي هيات الصاق تا در صورتيكه اشخاص ذينفع به آراي اعلام 
ن آگهي و در روستاها از شده اعتراض داشته باشند از تاريخ انتشار اولي

تاريخ الصاق در محل تا دو ماه اعتراض خود را بـه اداره ثبـت محـل    
وقوع ملك تسليم و رسيد اخذ نمايند. معترض بايد ظـرف يـك مـاه از    
تاريخ تسليم اعتراض مبادرت به تقديم دادخواست به دادگـاه عمـومي   

ل دهـد  محل نمايد و گواهي تقديم دادخواست به اداره ثبت محل تحوي
كه در اين صورت اقدامات ثبت موكول به ارائه حكـم قطعـي دادگـاه    
است و در صورتيكه اعتراض در مهلت قانوني واصل نگردد يا معترض؛ 
گواهي تقديم دادخواست به دادگاه عمومي محـل را ارائـه نكنـد اداره    
ثبت مبادرت به صدور سند مالكيت مي نمايد و صـدور سـند مالكيـت    

 متضرر به دادگاه نيست. مانع از مراجعه
  1403٫09٫17تاريخ انتشار نوبت اول :  

  1403 10٫03٫:  دوم نوبت انتشار تاريخ
رئيس اداره ثبت اسناد و املاك              ش -1372/ 4455 يم الفم

بشير پاشايي  -مشهد  2منطقه   
 

 فيتكل نييتع قانون نامه نيآئ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يآگه
  يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض و يثبت تيوضع

 ـه  1403/  09/  07 مـورخ  140360329012006118 شماره يرا برابر  اول اتي
 سـند  فاقد يساختمانها و ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم/

 معارض بلا مالكانه تصرفات گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم
 ـ كد 2 شناسنامه بشماره قنبر فرزند وشيصحران معصومه خانم /يآقا يمتقاض  يمل

 ـ ششـدانگ  در گرمسار از صادره 4609539500  ـ قطعـه  كي  ـ نيزم  بـه  يمزروع
 ـخر لجران در واقع ياصل 7 از يفرع پلاك مربع متر 2201,61 مساحت  از يداري

 قانون از استفاده حق با وشين صحرا قنبر از الارث سهم خانم /يآقا يرسم مالك
 اطـلاع  منظور به  لذا. است دهيگرد محرز آن شدن يمل نحوه طبق بر آب مقررات

 ـ روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب عموم  ـ يآگه  كـه  يصـورت  در شـود  يم
 از توانند يم باشند داشته ياعتراض يمتقاض تيمالك سند صدور به نسبت اشخاص

 ـا به را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار خيتار  و ميتسـل  اداره ني
 خود دادخواست اعتراض، ميتسل خيتار از ماه كي مدت ظرف د،يرس اخذ از پس

 و مذكور مدت يانقضا صورت در است يهيبد. ندينما ميتقد ييقضا مراجع به را
 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات طبق اعتراض وصول عدم

  1403/  09/  17:  اول نوبت انتشار خيتار
  1403/ 10/  03:دوم نوبت انتشار خيتار

  املاك و اسناد ثبت سيرئ يچلوئ نيحس    ش  -1840727/1373
 

اصلي 56فرعي از  231پلاك  مجموعه بخشنامه هاي ثبتي  914آگهي اجراي كد     
 اصلي واقع در  56فرعي  231نظر به اينكه آقاي محمود اميني علي آباد وكيل مالك پلاك ثبتي 

دماوند مبني برتقاضاي  صدور سند مالكيت تك برگي بـا درج طـول ابعـاد و مسـاحت     مشاء 
مجموعـه بخشـنامه هـاي      914(كاداستري) ملك خود را ازاين اداره نموده اند ، دراجراي كد 

صبح تعيـين   9ساعت  11/10/1403ثبتي جهت بازديد محل و تهيه نقشه از محدوده پلاك فوق 
ه اطلاع مالكين مجاورو مشاعي مـورد ثبـت مـي رسـاند جهـت      وقت شده است . بدينوسيله ب

حصول اطمينان از عدم تضييع حقوق بادردست داشتن اصل سـند مالكيـت در روز موعـد در    
 محل وقوع ملك حضور به هم رسانند تا برابر مقرارت اقدامات لازم معمول گردد.

محمد آزرمي خواه -سرپرست  اداره ثبت اسناد و املاك دماوندش   -541/1418م/الف 
  

خبرهاازعالم علم

آمار نگران کننده از ناهنجاری های قامتی دانش آموزان
کارش��ناس اصلاح حرکات دانش آموزی گفت: بر اساس تعریف سازمان 
بهداش��ت جهانی دانش آموزان زیر ۱۸ سال باید ۶۰ دقیقه فعالیت با شدت 

متوسط تا شدید به صورت روزانه داشته باشند.
به گزارش مهر، دهقانی کارشناس اصلاح حرکات دانش آموزی، در مورد 
علل عدم تحرک کافی دانش آموزان ایران بیان داش��ت: امروز در میان همه 
اقشار عدم تحرک و فقر حرکتی دیده می شود؛ اما در بین نونهالان و نوجوانان 
و دانش آموزان نمود بیشتری دارد. بر اساس تعریف سازمان بهداشت جهانی 
دانش آموزان زیر ۱۸ س��ال باید ۶۰ دقیقه فعالیت با شدت متوسط تا شدید 

به صورت روزانه داشته باشند. اما امروز این میزان وجود ندارد.
وی ادامه داد: تنها ساعت آموزشی درس تربیت بدنی در مدارس جوابگوی 
کم تحرکی و فقر حرکتی دانش آموزان نیست. درس تربیت بدنی، اجباری است 
و تنها در ورزش خلاصه نمی ش��ود و همه دانش آموزان ملزم به شرکت در آن 
هس��تند. حضور پیوس��ته دانش آموزان به عواملی از جمله معلم متخصص و 
تجهیزات مناسب بس��تگی دارد. به طورکلی ۲ ساعت درس تربیت بدنی برای 
اج��رای برنامه های مربوط به حوزه س��لامت دانش آموزی کافی نیس��ت؛ لذا 
مهم ترین اتفاق این اس��ت که ساعات درس تربیت بدنی افزایش پیدا کند. در 
بس��یاری از کش��ورها، دانش آموزان موظف به فعالیت های ورزشی در خارج از 
مدارس هستند؛ بنابراین هر چه بتوان شرایط فعالیت و شرکت دانش آموزان در 

ورزش را فراهم کرد به اهداف متعالی نظام تعلیم و تربیت نزدیک می شویم.
کارش��ناس اص��لاح ح��رکات دانش آموزی با اش��اره به انج��ام غربالگری 
قامتی در کش��ور در س��ال ۹۵ افزود: بر اس��اس نتایج آن، بیش از ۵۳ درصد 
دانش آموزان پسر و بیش از ۷۰ درصد دانش آموزان دختر حداقل دارای یکی از 
 ناهنجاری های قامتی بودند. دلیل آن نامناسب بودن وضعیت ارگونومی مدارس

 است.
وی اظهار داشت: معلمان تربیت بدنی، آزمون ها و مصاحبه های زیادی را 
طی کرده اند. ش��رایط آموزش وپرورش در حوزه نیروی انسانی در چند سال 
اخیر به گونه ای بوده که چاره ای جز استخدام همه متقاضیان نبوده البته همه 

متقاضیان تحت آموزش های مختلف قرار گرفته اند.
دهقانی با بیان اینکه طی ۲ س��ال گذش��ته حدود ۳ هزار زمین ورزشی 
در مدارس ایجاد ش��د مطرح کرد: در بس��یاری از مدارس، دانش آموزان طی 
یک روز کاملًا به فعالیت های ورزش��ی و تفریحی می پردازند؛ اما این موضوع 
به تنهای��ی تضمین کننده س��لامت دانش آموزان و کاهش فق��ر حرکتی آنها 

نمی شود. بلکه ساعت تربیت بدنی باید روزانه باشد.
 کارش��ناس اص��لاح ح��رکات دانش آم��وزی بی��ان ک��رد: دانش آموزان 
۲۵ ت��ا ۳۵ درصد از زمان خود را در مدرس��ه می گذرانند. دانش آموزان امروز 
خواب کافی ندارند و در چنین شرایطی استراحت فعالی نیز نخواهند داشت. 
به گفته وی تمام مجتمع های ورزش��ی کش��ور موظف هستند روزهای 
پنجش��نبه ب��ه مدت ۲ س��اعت در اختیار م��ادر و دخت��ر و روزهای جمعه 
نیز در اختیار پدر و پس��ر قرار گیرند. بر اس��اس مطالعاتی که در س��ال ۸۲ 
انجام ش��د مشخص ش��د ۲۱ درصد از دانش آموزان دچار چاقی هستند. در 
 س��ال ۹۸ نیز با به دس��ت آوردن BMI دانش آموزان مش��خص شد بیش از

 ۲۸ درصد از دانش آموزان دچار اضافه وزن و چاقی هس��تند و علوم پزشکی 
نیز اعلام کرده بیش از ۴۰ درصد نونهالان و دانش آموزان دچار چاقی هستند 
که بر اس��اس آن دانش آموزان طرح شهید خرازی )استفاده رایگان از فضای 
مجازی( را در دس��تور کار قرار داد. این روند برای کل دانش آموزان در نظر 

گرفته شده اما ابزار و فضای ورزشی مناسب نیستند.

خوراکی های محبوبی که باعث سرطان می شوند

یافته های پژوهشگران نشان می دهد استفاده از غذا های فرا فرآوری شده 
احتمالاً باعث ابتلا به سرطان روده بزرگ می شود.

به گزارش بهداش��ت نیوز، یافته های پژوهش��ی که به تازگی انجام شده، 
نش��ان می دهد رژیم غذایی غربی که حاوی مواد غذایی فرا فرآوری ش��ده و 
روغن های ناس��الم اس��ت، با افزایش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ در اثر 
التهاب مزمن مرتبط است و راه پیشگیری از آن استفاده از غذا های طبیعی 

و ضد التهابی است.
بستنی، سوسیس، چیپس، نان هایی که به صورت انبوه تولید می شوند، 
غلات صبحانه، دونات، نوشیدنی های گازدار و سوپ های فوری، نمونه هایی از 

خوراکی های فرا فرآوری شده محسوب می شوند.
پژوهشگران دانش��گاه فلوریدای جنوبی و مؤسس��ه سرطان بیمارستان 
عموم��ی تامپا در آمریکا، احتمال می دهند میان رژیم غذایی غربی با التهاب 

مزمنی که باعث رشد تومور می شود، ارتباط وجود داشته باشد.
 )Gut( آنه��ا در پژوه��ش خود که گزارش آن به تازگ��ی در مجله گات
منتشر شده، بررسی کردند غذا های فرآوری شده چگونه فرآیند های درمانی 

طبیعی بدن را مختل می کنند.
دکت��ر تیموتی ییتمن )Timothy Yeatman(، یکی از دانش��مندان 
این گروه پژوهش��ی می گوید: کاملًا مش��خص است التهاب در بدن بیمارانی 
ک��ه رژیم های غذایی ناس��الم دارند، افزایش می یابد. ای��ن التهاب را در خود 
تومور ه��ای روده بزرگ می بینیم. س��رطان مانند یک زخم مزمن اس��ت که 
التیام نمی یابد. اگر هر روز از غذا های فرا فرآوری شده استفاده کنیم، توانایی 
بدن برای التیام آن زخم به دلیل التهاب کاهش می یابد و س��رکوب سیستم 

ایمنی در نهایت امکان گسترش سرطان را فراهم می کند.
به گفته دکت��ر ییتمن، یافته های این پژوهش ض��رورت ارزیابی مجدد 
اجزای رژیم غذایی غربی را نش��ان می دهد. رژیم غذایی غربی معمولاً شامل 
مصرف بیش از حد ش��کر افزوده، چربی های اشباع، غذا های فرا فرآوری شده 

و مواد شیمیایی است.
یافته های پژوهش های قبلی نش��ان داده بود یک رژیم غذایی نامتعادل 
نه تنها بر س��رطان روده بزرگ تأثیر می گذارد؛ بلکه در پیری زودرس و ابتلا 
به س��ایر بیماری ه��ا از جمله آلزایمر، دیاب��ت و بیماری های قلبی عروقی نیز 

نقش دارد.

 ۱-پیمان  آتلانتیک شمالي  - دایم  و همیشگي  
- پیش��خدمت مهمانخان��ه  ۲-چوپ��ان  و نگهب��ان  
 گله  - خان��ه  چوبي  صحرایي  - مفعول  بي  واس��طه  
۳-تبه��کار - نوعي  نان  صخیم  و پ��وک- چهارپایه  
بلند ۴-خواب خوش- بالاي  انگلیس��ي  - ناش��دني  
۵-سرسلس��له  اعداد در ترکي  - پیش مزد - کاشف 
رادیو اکتیویته  ۶-محل  گذر اس��ت- معدن  - دیوار 
۷-از موج��ودات آبزي  - انع��کاس صوت و تموج  آن  
- آب روستایي  ۸-سقف دهان  - نام  دیگر فسیل  در 
اصطلاح  زمین  شناس��ان  - افاده  ۹-کمترین  وقت- 
قناد اس��ت و ش��یرین  سخن  - از ش��هرهاي  استان  
فارس۱۰-زره  س��از - واحد پول  سرزمین  چکمه یي  
- خانه  ه��اي  ری��ز روي  عکس۱۱-م��زار و آرامگاه  
- در می��ان  - س��تاره اي  در دب اصغ��ر ۱۲-نرمي  - 
 اصطلاحي  در تنیس- قبول  خواهش- حرف شگفتي  
 ۱۳-مح��ل  دی��ده  باني  - گلیم  باف- مجبور اس��ت

۱۴-واحد سطح  - کنایه  از بسیار پول  دوست و مال  
اندوز - فروغ  و روش��ني  ۱۵-گل  تاج  خروس- از گل  

هاي  بهاري  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-پیش- زیر دین  اس��ت- سرش��ار اس��ت۲-عزیز عرب- گمنام  و بي  اس��م  و 
 رس��م  - برد گلوله  ۳-یارگان  ورزش��ي  - وزن  و آهنگ- نام  قدیم  اس��تان  سیستان  
۴-بسیار و فراوان  - بالاي  انگلیسي  - آب شیرین  - محل  قرار گرفتن  ۵-آبروباخته  - 
خاموش کردن  - بي وفایي  ۶-ستون  خیمه  - تنه  درخت- حمام  بخار ۷-مفعول  بي  
واسطه  - مامور سرشماري  - اندوهگین  است و افسوس مي خورد ۸-موجود آسماني  
- از کشورهاي  آمریکاي  جنوبي  - مباهات و افاده  ۹-حاشیه  و کناره  چیزي  - زشت 
منظر - ضمیر درون  ۱۰-اختراع  گوتنبرگ- زن  برادر شوهر - واحد پول  عربستان  
۱۱-هوش از سرش پریده  - زشت منظر - شیریني  شاخه یي  ۱۲-سفید ترکي  - چانه  
زدن  معامله  گران  - خداي  دس��ت س��از - اصل  و نسب۱۳-نویسنده  - استان  گل  و 
بلبل  - کدو در گویش تازي  ۱۴-فیلم  و داستان  دنباله دار - ایالتي  در آتازوني  - پیامد 

روز ۱۵-فرود آینده  - خوان  خوار دریاها  
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عضو هیأت علمی دانش��کده تغذیه دانشگاه شهید 
بهش��تی گف��ت: رژیم ه��ای گیاهخواری ب��ه خصوص 
گیاهخ��واری مطلق، خطر بروز کمب��ود مواد مغذی در 

فرد وجود دارد.
به گزارش دانش��گاه علوم پزش��کی شهید بهشتی، 
گلبن س��هراب با اش��اره به اینکه گیاهخ��واران و خام 
گیاهخواران از منابع غذایی گیاهی اس��تفاده می کنند، 
افزود: گیاهخ��واران صرفاً مواد غذای��ی گیاهی مصرف 
می کنن��د که ای��ن م��واد می تواند پخته یا خام باش��د 
ام��ا خ��ام گیاهخواران صرف��اً محص��ولات گیاهی خام 
 را اس��تفاده می کنند ک��ه حتی ذره ای ح��رارت ندیده

باشند.
به گفته وی، خ��ام گیاهخواران حبوبات و غلات را 
نیز به صورت خام و نپخته مصرف می کنند و برای اینکه 

قابل خوردن باشند از جوانه آنها استفاده می کنند.
ای��ن متخصص تغذیه ان��واع رژیم های گیاهخواری 
را ش��امل پنج ن��وع گیاهخوار مطلق ی��ا وگان، لاک تو 
گیاهخ��واری، اوو گیاهخواری، لاک تو اوو گیاهخواری و 

پسکترین یا نیمه گیاهخواری عنوان کرد.
وی یادآور شد: در گیاهخواری مطلق صرفاً غذاهای 
گیاهی مصرف می ش��ود ام��ا در لاک ت��و گیاهخواری 
لبنی��ات، در او و گیاهخ��واری تخم م��رغ و در لاک تو 
او و گیاهخ��واری تخم مرغ و لبنیات نیز به رژیم غذایی 

اضافه می شود.
به گفت��ه این عضو هیأت علمی دانش��کده تغذیه، 
پس��کترین یا نیمه گیاهخواری نوع دیگری از رژیم های 
گیاهخواری اس��ت ک��ه در آن علاوه ب��ر منابع گیاهی، 

ماهی و لبنیات نیز اس��تفاده می ش��ود اما گوشت قرمز 
و انواع گوشت پرندگان استفاده نمی شود.

 مزایا و معایب رژیم های گیاهخواری
این متخصص تغذیه کمبود ویتامین ب ۱۲ و ابتلاء 
به کم خون��ی را یکی از معایب رژیم ه��ای گیاهخواری 

عنوان کرد.
وی با اشاره به عدم وجود ویتامین ب ۱۲ در منابع 
غذایی گیاهی گفت: این ویتامین فقط در منابع غذایی 
حیوانی وج��ود دارد؛ بنابراین در رژیم های گیاهخواری 
ب��ه ویژه گیاهخواری مطلق برای پیش��گیری از کمبود 
ویتامی��ن ب ۱۲ و کم خونی ناش��ی از آن باید حتماً از 

مکمل ب ۱۲ استفاده کنند.
عضو هیأت علمی دانش��کده تغذیه دانشگاه شهید 
بهشتی، کم خونی مگالوبلاستیک را کم خونی ناشی از 
کمبود ویتامین ب ۱۲ عنوان کرد که در صورت کمبود 

شدید این ویتامین می تواند کشنده باشد.

به گفته س��هراب، در افرادی که رژیم غذایی عادی 
دارند ممکن اس��ت برای ۶ م��اه ذخایر ویتامین ب ۱۲ 
کافی باشد اما اگر این افراد به رژیم گیاهخواری مطلق 
روی بیاورند پس از ش��ش ماه علائم کم خونی در آنها 
ب��روز می کن��د، مگر این ک��ه تحت نظ��ر متخصص از 

مکمل ها استفاده کنند.
وی در بخ��ش دیگری از س��خنان خ��ود پروتئین 
مناب��ع گیاهی را ناقص عنوان کرد و با اش��اره به عوامل 
مؤثر در جذب اسیدهای آمینه ضروری گفت: در غلات، 
حبوبات و مغزها اس��یدهای آمینه متفاوت و گوناگونی 
وجود دارد؛ بنابراین در گیاهخواری اگر غلات و حبوبات 
با هم مصرف ش��وند، کمبود اسیدهای آمینه یکدیگر را 

جبران کرده جذب بهتری خواهند داشت.
عض��و هی��أت علم��ی دانش��کده تغذیه دانش��گاه 
ش��هید بهش��تی، رژی��م او و گیاهخ��واری را بهت��ر از 
گیاهخواری مطلق برش��مرد زیرا تخم مرغ منبع خوبی 
از ویتامین ب ۱۲ اس��ت و پروتئی��ن خوبی نیز دارد و 
 می تواند تا ح��دودی کمبودهای رژی��م گیاهخواری را 

جبران کند.
س��هراب از دیگر معایب رژیم گیاهخواری به جذب 
نامناس��ب و در نتیجه کمبود عناصر دو ظرفیتی نظیر 
آه��ن، کلس��یم و روی اش��اره کرد و اف��زود: عناصر دو 
ظرفیتی از منابع گیاهی خوب جذب نمی شوند و جذب 

آنها از منابع حیوانی بسیار بهتر است.
به گفته وی کمبود کلس��یم، آه��ن و روی بر روی 
گیاهخوارانی که در س��ن رشد هستند یا بر رشد جنین 

زنان باردار گیاهخوار می تواند تأثیر بگذارد.

در زمس��تان، خط��ر ابتلا به ش��پش س��ر در بین 
کودکان ب��ه طور قابل توجهی افزای��ش می یابد و لازم 

است در این باره نکاتی رعایت شود.
ب��ه گ��زارش باش��گاه خبرن��گاران جوان، ش��پش 
س��ر با نام علمی پدیکولوزیس، حش��ره ریز قهوه ای یا 
خاکس��تری رنگ اس��ت که از خون پوس��ت سر انسان 
تغذیه می  کند. ش��پش ماده ای چسبناک تولید می کند 
که هر تخم شپش را محکم به ساقه مو متصل می کند. 
این موجود اغلب روی پوست سر، پشت گوش و نزدیک 

خط گردن در پشت گردن لانه می کند.
در زمس��تان، خط��ر ابتلا به ش��پش س��ر در بین 
کودکان به طور قابل توجه��ی افزایش می یابد.واقعیت 
این اس��ت که کلاه، کت، شانه یا لباس ها راه های اصلی 
انتقال انگل ها هستند.علی وورستر از مرکز علوم درمانی 
دانش��گاه تگزاس ، در ای��ن باره به مدیکال اکس��پرس 

توضیح داد.
این پزش��ک یادآور ش��د که بر خلاف تصور رایج، 
شپش نمی پرد و پرواز نمی کند.علاوه بر این، افرادی که 
مو های کثیف یا نامرتب دارند، در معرض خطر بیشتری 
برای ابتلا به شپش سر قرار نمی گیرند و برای شپش ها 
راحت تر اس��ت که روی مو های تمیز و لخت جای پای 

خود را پیدا کنند!
اغلب، ش��پش از طریق لباس و وسایل بهداشتی در 
بین کودکان در س��نینی که به مدرسه می روند، پخش 
می ش��ود.برای جلوگیری از شپش سر،  به دانش آموزان 
هشدار داده می شود که لباس، کلاه یا شانه خود را با هم 
کلاسی های خود یا دیگران عوض نکنند.همچنین توصیه 

می شود از نزدیکی سر بین کودکان خودداری شود.
پوش��اک، ملحفه و س��ایر محصولات نساجی مورد 
استفاده دانش آموزان باید مرتباً در آب داغ شسته و در 

دمای بالا خشک شوند.اقلام غیر قابل شستشو مشکوک 
به آلوده بودن به شپش )مانند عروسک یا هدفون( باید 
 در کیس��ه های پلاس��تیکی قرار داده ش��وند و به مدت

 ۲ هفت��ه نگهداری ش��وند.واقعیت این اس��ت که یک 
ش��پش بال��غ نمی تواند بیش از ۲ روز در خارج از س��ر 
انس��ان زنده بماند و تخم ش��پش هم نمی تواند بیش از 

۱۰ روز زنده بماند.
گفتنی اس��ت داشتن شپش س��ر آزاردهنده است، 
اما خطرناک نیس��ت و باعث ش��یوع بیماری نمی  شود.

علت ش��پش سر در بزرگس��الان یا علت شپش سر در 
کودکان، نشانه این نیست که بهداشت فرد ضعیف بوده 
اس��ت. شپش سر به خون احتیاج دارد و فرقی نمی کند 
که این خون متعلق به فردی تمیز است که بهداشت را 
کاملًا رعایت می کند یا فردی که نامرتب و غیربهداشتی 

است.

هشدار درباره افزایش ابتلا به شپش در زمستان


