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خبرپزشكي ‌چگونه در ماه رمضان دچار کم‌آبی

 و اضافه‌وزن نشویم؟

آگهي قانون تعيين تكليف اراضي وساختمانهاي فاقد 
 جمعي )372سري (-سند رسمي شهرستان نورآباد

قـانون تعيـين تكليـف وضـعيت      3و  1نظر به دستور مواد 
املاك متقاضياني  هاي فاقد سند رسمي،اراضي و ساختمان

قر در كه در هيات موضوع ماده يـك قـانون مـذكور مسـت    
مورد رسيدگي و تصرفات مالكانه و بلا  واحد ثبتي نورآباد 

معارض آنان محرز و راي لازم صادر گرديده جهت اطلاع 
گـردد. در  در دو نوبـت آگهـي مـي    عموم به شـرح ذيـل   

صورتي كه هركس نسبت بـه صـدور سـند مالكيـت بنـام      
متقاضيان اعتراض داشته باشد مي توانـد از تـاريخ انتشـار    

اعتراض خود را كتباً بـه اداره    گهي به مدت دو ماهاولين آ
ثبت اسناد واملاك محل تسليم وپس از اخذ رسـيد ظـرف   
مدت يكماه از تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا بـه  
مراجع محترم قضايي تقديم وگواهي تقديم دادخواسـت را  
به اداره ثبت محل تحويل نمايد، در صورتي كـه اعتـراض   

ي واصل نگردد يا معتـرض گـواهي تقـديم    در مهلت قانون
دادخواست به دادگاه عمومي محل ارائه نكنـد اداره ثبـت   

نمايـد و صـدور سـند    مبادرت به صدور سند مالكيت مـي 
 مالكيت مانع از مراجعه متضرر به دادگاه نيست.

» محمدرضا«فرزند » فرج اله عزيزياني سرابي« تقاضاي – 1
عــه زمــين نســبت بــه شــش دانــگ يــك قط«نســبت بــه 

مترمربع مجزي شده از پلاك » 1494,3« بمساحت »مزروعي
» 11«اصــلي واقــع در بخــش » 272«فرعــي از »  «شــماره 

 »عباس نوروزي«خروجي از مالكيت مالك اوليه 
» محمدرضا«فرزند » فرج اله عزيزياني سرابي«تقاضاي  -2 

» نسبت به شش دانگ يك قطعه زمـين مزروعـي  «نسبت به 
مترمربع مجزي شده از پلاك شـماره  » 1609,73«بمساحت 

 از خروجي  »11«اصلي واقع در بخش » 272«فرعي از »  «
 »نادعلي فرزند رحمت علي« اوليه مالك مالكيت

» محمدرضـا «فرزند » فرج اله عزيزياني سرابي«تقاضاي  -3
» نسبت به شش دانگ يك قطعه زمـين مزروعـي  «نسبت به 

ــاحت  ــده » 1467,04«بمس ــزي ش ــع مج ــلاك  مترمرب               از پ
  »11«اصـلي واقـع در بخـش    » 272«فرعـي از  »  «شماره 

 »عباس نوروزي « اوليه مالك مالكيت از خروجي
» محمدرضا«فرزند » فرج اله عزيزياني سرابي« تقاضاي - 4

» نسبت به شش دانگ يك قطعه زمـين مزروعـي  «نسبت به 
»  « مترمربع مجزي شده از پلاك شماره» 969,23«بمساحت 
 از خروجـي   »11«اصلي واقـع در بخـش   » 272«فرعي از 

 »عباس نوروزي« اوليه مالك مالكيت
» محمدرضا«فرزند » فرج اله عزيزياني سرابي« تقاضاي - 5

» نسبت به شش دانگ يك قطعه زمـين مزروعـي  «نسبت به 
مترمربع مجزي شده از پلاك شـماره  » 2966,07«بمساحت 

 از خروجي  »11«در بخش  اصلي واقع» 271«فرعي از » 4«
حسين و نامدار فرزندان علـي نظـر و   « اوليه مالك مالكيت

 »محمد فرزند اصغر و رحيم فرزند حسين
» محمدرضـا «فرزند » فرج اله عزيزياني سرابي«تقاضاي  -6

» نسبت به شش دانگ يك قطعه زمـين مزروعـي  «نسبت به 
مترمربع مجزي شده از پلاك شـماره  » 6029,13«بمساحت 

خروجي از » 11«اصلي واقع در بخش » 271«فرعي از » 3«
حسين و نامدار فرزندان علـي نظـر و   «مالكيت مالك اوليه 

 »محمد فرزند اصغر و رحيم فرزند حسين
» محمدرضا«فرزند » فرج اله عزيزياني سرابي« تقاضاي - 7

» نسبت به شش دانگ يك قطعه زمـين مزروعـي  «نسبت به 
»  «جزي شده از پلاك شماره مترمربع م» 1733,9«بمساحت 
 از خروجـي   »11«اصلي واقـع در بخـش   » 272«فرعي از 

گركعلي لرستاني و علي اصغر فرزنـد  « اوليه مالك مالكيت
 »نصراله

» محمدرضا«فرزند » فرج اله عزيزياني سرابي« تقاضاي - 8
   »نسبت به شش دانگ يك قطعه زمين مزروعـي «نسبت به 
»  «جزي شده از پلاك شماره مترمربع م» 461,09« بمساحت
 از خروجـي   »11«اصلي واقـع در بخـش   » 272«فرعي از 

 »عزيز مراد عزيزياني سرابي« اوليه مالك مالكيت
» محمدرضا«فرزند » فرج اله عزيزياني سرابي« تقاضاي - 9

نســبت بــه شــش دانــگ يــك قطعــه زمــين «نســبت بــه 
مترمربـع مجـزي شـده از    » 811,31«بمسـاحت    »مزروعي

اصـلي واقـع در بخـش    » 272«فرعـي از  »  «شماره  پلاك
سـعادت فرزنـد   « اوليـه  مالـك  مالكيـت  از خروجي  »11«

 »يوسف علي
» محمدرضا«فرزند » فرج اله عزيزياني سرابي«تقاضاي  -10

نســبت بــه شــش دانــگ يــك قطعــه زمــين «نســبت بــه 
مترمربـع مجـزي شـده از    » 3386,68«بمسـاحت   »مزروعي

اصـلي واقـع در بخـش    » 271«فرعـي از  » 3«پلاك شماره 
    »علي فرزنـد اكبـر  «خروجي از مالكيت مالك اوليه » 11«

3241/1404/6/114 
 07/11/1404تاريخ:

  )19/11/1404( تاريخ انتشار نوبت اول:
 )04/12/1404(  :نوبت دوم

2108973.م.الف/1947-ش  سرپرست اداره ثبت اسناد و 
حسين خزايي - املاك شهرستان نورآباد  

 
 ه ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوندادار

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 رسمي و ساختمانهاي فاقد سند

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

هيات اول/دوم موضـوع   23/10/1404مورخ  140460301058059694برابر راي  شماره  
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي عليرضا دلشاد 

در   0066944376تهران به شماره ملي  صادره از 6201اقدم فرزند حسين بشماره شناسنامه 
مترمربـع در   42/375ششدانگ يك قطعه زمين محصـور بـا بنـاي احـداثي بـه مسـاحت       

اصـلي واقـع دركـيلان     75فرعـي از   268فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك  2982پلاك
 خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقاي محمد صادق مقـدمي (سـهم الارث محمـود)   

روز آگهـي   15عموم مراتب دردونوبت به فاصـله   محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع
مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي اعتراضـي داشـته    
باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا بـه ايـن اداره    

است خـودرا  تسليم اعتراض دادخو از تاريختسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول   

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 19/11/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 04/12/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 قياميرتفر –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش    -1061/1959م/الف

 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  20/09/1404مــورخ  140460301058054594برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 

ه صادره ازتويسركان به شـمار  531عباداله قادري  فرزند صحبت اله بشماره شناسنامه 
در ششدانگ يـك قطعـه زمـين بـدون درج اعيـاني بـا كـاربري         3978822008ملي 

اصـلي واقـع در   89مترمربع در قسمتي از پلاك فرعـي از  1200كشاورزي به مساحت 
هومند آبسرد از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محـرز گرديـده اسـت لـذا بـه      

مي شـود درصـورتي   روز آگهي  15نوبت به فاصله  دو منظور اطلاع عموم مراتب در
كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مـي تواننـد   
ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از 

تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا مراجـع       از تاريخاخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
ست در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     قضايي تقديم نمايند بديهي ا

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 19/11/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 04/12/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند              ش   -1960/ 1062م/الف

 
 ت ملك دماونداداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثب

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 رسمي و ساختمانهاي فاقد سند

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

ل/دوم هيــات او 04/10/1404مــورخ  140460301058056224برابــر راي  شــماره  
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 

صـادره از گرمسـار بـه     2132هاشم بشماره شناسنامه  سيد محمد ميرعلمي فرزند سيد
عه زمين بدون درج اعياني بـا كـاربري   در ششدانگ يك قط 4608972324شماره ملي 

فرعـي    - 702فرعي مفـروزي از   2637مترمربع در پلاك 1000كشاورزي به مساحت 
اصلي واقع در جابان خريداري مع الواسطه از مالك رسمي عبـاس عبـدالملكي    92از 

نوبت به فاصله  دو كلارستاني محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در
ز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي  رو 15

مـاه اعتـراض    اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو
تسـليم   از تـاريخ خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   

بـديهي اسـت در صـورت     اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد  
انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  

 شد.
 19/11/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 04/12/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند  ش   -1961/ 1063م/الف

 
آيين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي
نظر به اينكه در اجراي قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي 

تصرفات خانم/آقاي  02/10/1404مورخ  1404-4090فاقد سند رسمي برابر راي 
داراي كـد ملـي شـماره    منصوره يار احمدي صادره از درود فرزنـد چراغعلـي   

متر مربع  48/44نسبت به ششدانگ يك باب ساختمان به مساحت  4218860874
اهواز اخبار خروجي بنام شـيخ لفتـه    1بخش  3839/ 34در قسمتي از پلاك ثبتي 

قانون مزبور مراتب در دو نوبت به  3عامري منجر بصدور راي گرديده برابر ماده 
م آگهي مي گـردد تـا هـر كـس نسـبت بـه       فاصله پانزده روز جهت اطلاع عمو

تصرفات مفروزه و مالكيت ايشان اعتراض داشته باشد از تاريخ انتشار نوبت اول 
اين آگهي بمدت دو ماه اعتراض خود را مستقيماً به اداره ثبـت اسـناد و امـلاك    
اهواز تسليم و رسيد دريافت نمايند و معترض مكلف است ظرف مدت يك ماه از 

عتراض دادخواست به مقامـات قضـائي تقـديم و گـواهي تقـديم      تاريخ تسليم ا
دادخواست اخذ و به اداره ثبت محل تحويل نمايند. بديهي است در صورت عدم 
وصول اعتراض در موعد مقرر اداره ثبت برابر مقررات اقدام بصدور سند مالكيت 

 خواهد نمود.
 ) 18/11/1404(تاريخ انتشار نوبت اول : 

 )12/1404 /04بت دوم: (تاريخ انتشار نو
شناسه: 1946/2116651-ش          رئيس اداره ثبت اسناد و املاك ناحيه دو 

افشين–اكبر  -اهواز  
 

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

موضـوع  هيـات   17/09/1404مـورخ   12992برابر راي شماره 
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد 
سند رسمي مستقر در واحد ثبتي بوشـهر تصـرفات مالكانـه و    
بلامعارض متقاضي علي زارعي فرزند اكبر  به شماره شناسنامه 

صادره از دشتي در  3540169611شماره ملي  و  3540169611
متـر مربـع     100قسمتي از شش دانگ يك بابخانه به مساحت 

اصلي مفروزي و مجزا شده از اصـلي    2461فرعي از  32پلاك 
واقع در بخش  دو  بوشهر خريـداري مالـك رسـمي گرديـده     

 است.
روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 

آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند   
د مـي تواننـد از تـاريخ    مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـن 

انتشار 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 مرجع قضايي تقديم نمايند. 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول   

 مالكيت صادر خواهد شد. اعتراض طبق مقررات سند
 04/12/1404تاريخ انتشار نوبت اول        
 19/12/1404تاريخ انتشار نوبت دوم        

2132734.م.الف/2082-ش                   شكراله سعادتي - 
– رئيس اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان بوشهر  

از طرف، محمد رضا عرفانيان   
 

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

هيـات موضـوع    21/10/1404مـورخ   15351برابر راي شماره 
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد 
سند رسمي مستقر در واحد ثبتي بوشـهر تصـرفات مالكانـه و    

مـت الـه  بـه    بلامعارض متقاضي غلامرضا برازجاني فرزنـد نع 
صـادره از   3521134075شماره ملـي   و 102شماره شناسنامه 

يـك بـاب سـاختمان بـه     ز شـش دانـگ   دشتستان در قسمتي ا
اصـلي    3976فرعـي از   111متر مربـع پـلاك    34/62مساحت 

مفروزي و مجـزا شـده از اصـلي واقـع در بخـش دو بوشـهر       
 خريداري مالك رسمي گرديده است.

روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
 ـ  ند آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صـدور س

مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـند مـي تواننـد از تـاريخ     
انتشار اولين آگهي به مدت دو  ماه اعتراض خود را به اين اداره 

دت يك ماه از تاريخ تسليم تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف م
 ، دادخواست خود را به مرجع قضايي تقديم نمايند. اعتراض

ر و عـدم وصـول   بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكو
 .اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد

 04/12/1404تاريخ انتشار نوبت اول        
 19/12/1404تاريخ انتشار نوبت دوم        

2132810.م.الف/2083-ش                   شكراله سعادتي - 
– رئيس اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان بوشهر  

از طرف، محمد رضا عرفانيان   
 

خبرهاازعالم علم

آرتروز گردن؛ فراتر از یک درد ساده

دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد در ایران گفت: بسیاری از بیماران در 
مراحل پیش��رفته مراجعه می‌کنند، در حالی که علائمی مانند س��ردردهای 

مکرر می‌تواند نشانه‌های اولیه این بیماری باشد.
ب��ه گزارش مه��ر به نق��ل از انجمن بررس��ی و مطالع��ه درد در ایران، 
دکتر محمدحس��ین دلشاد، فلوشیپ درد با اش��اره به اینکه آرتروز گردن یا 
اس��پوندیلوز گردنی یکی از ش��ایع‌ترین بیماری‌های ستون فقرات به حساب 
می‌آید، اظهار کرد: آرتروز گردن برخلاف تصور عمومی، فقط یک درد ساده 
نیس��ت و می‌تواند با علائمی مانند سفتی شدید گردن، محدودیت حرکتی، 

سردردهای مکرر و دردهای منتشرشونده به شانه و بازو همراه باشد.
وی افزود: بس��یاری از بیم��اران زمانی به پزش��ک مراجعه می‌کنند که 
بیماری وارد مراحل پیش��رفته ش��ده است، در حالی که نش��انه‌هایی مانند 
خش��کی صبحگاهی گردن، احساس تق‌تق یا ساییدگی هنگام حرکت دادن 

سر و دردهای مداوم می‌توانند هشدارهای اولیه آرتروز گردن باشند.
دلش��اد با تأکید بر اینکه در مراحل پیش��رفته، این بیماری ممکن است 
باعث بی‌حس��ی، گزگز یا ضعف در دست‌ها ش��ود، گفت: فشار روی اعصاب 
گردن��ی می‌توان��د علائمی ایجاد کند که گاهی با مش��کلات قلبی یا عصبی 

اشتباه گرفته می‌شود و همین مسئله تشخیص را به تأخیر می‌اندازد.
و  نی��از  م��ورد  اطلاع��ات  اینک��ه  بی��ان  ب��ا  درد  فلوش��یپ  ای��ن 
 تکمیل��ی درب��اره آرت��روز گ��ردن و موضوع��ات مرتب��ط با آن در س��ایت

 drdelshadfoundation.com قاب��ل ملاحظ��ه اس��ت، تصری��ح کرد: 
افزایش اس��تفاده طولانی‌م��دت از موبایل و رایانه، وضعیت نامناس��ب بدن، 
کم‌تحرکی و آس��یب‌های قدیمی گردن از عوامل تشدیدکننده آرتروز گردن 
هس��تند و اصلاح س��بک زندگی نقش مهمی در کنترل و کاهش پیشرفت 

بیماری دارد.
وی درب��اره نحوه درمان آرتروز گردن گفت: درمان این بیماری الزاماً به 
معنای جراحی نیست و در اغلب موارد می‌توان با روش‌های غیرتهاجمی آن 
را کنترل کرد. اصلاح وضعیت بدنی، فیزیوتراپی تخصصی، تمرینات تقویتی 
و کشش��ی، کنترل درد با روش‌های نوین درمانی و در برخی موارد تزریقات 

هدفمند می‌تواند به کاهش درد و بهبود حرکت گردن کمک کند.
دبیرانجمن بررس��ی و مطالعه درد در ایران، افزود؛ تش��خیص به‌موقع و 
مراجعه زودهنگام به متخصص می‌تواند از پیشرفت آرتروز گردن جلوگیری 

کرده و نیاز به درمان‌های تهاجمی را به حداقل برساند.

وزن اضافی خطر کمردرد را افزایش می‌دهد

یک مطالع��ه جدید می‌گوید که اضافه وزن ممکن اس��ت خطر ابتلا به 
کمردرد را افزایش دهد.

ب��ه گزارش مهر به نقل از ی��و اس نیوز، محقق��ان دریافتند که به ازای 
 ه��ر ۴.۵ کیلوگ��رم افزایش وزن بیش از حد ایده‌آل، خط��ر ابتلا به کمردرد

 ۷ درصد افزایش می‌یابد.
دکتر »مایکل پرلوف«، محقق ارش��د و مدی��ر بخش طب درد در مرکز 
پزش��کی بوستون، در یک بیانیه خبری گفت: »مطالعه حاضر نشان می‌دهد 
که کنترل وزن و حفظ BMI پایین‌تر در محدوده سالم، می‌تواند برای علائم 
کمردرد نیز مفید باش��د.« )ش��اخص توده بدنی یا BMI، تخمینی از چربی 

بدن بر اساس قد و وزن است.(
پرلوف گفت: کمردرد یک ش��کایت رایج در بین بیماران اس��ت و نشان 
داده شده است که عوامل خطری مانند سیگار کشیدن یا عدم فعالیت بدنی 

در این عارضه تاثیر دارند.
برای این مطالعه، محققان س��وابق پزشکی بیش از ۱۱۰ هزار بزرگسال 
تحت درمان در کلینیک‌های مرکز پزش��کی بوستون بین ژوئن ۲۰۲۱ و مه 

۲۰۲۲ را تجزیه و تحلیل کردند.
محقق��ان گفتند ک��ه در بین این اف��راد، ۱۲ درصد مبت�ال به کمردرد 

تشخیص داده شده بودند.
نتایج نش��ان داد که تعداد افراد مبتلا به کمردرد با افزایش وزن از سالم 

به چاق، بر اساس BMI آنها، افزایش یافته است.
محقق��ان گفتند از BMI پایین س��الم ۱۸ تا BMI چاق ۳۵، ش��یوع 
کم��ردرد به ازای هر واح��د BMI اضافی ۷ درصد افزایش می‌یابد. هر واحد 

BMI اضافه شده حدود ۴.۵ کیلوگرم است.
محققان گفتند که این خطر در BMI ۳۵ یا تقریباً ۱۰۸ کیلوگرم ثابت 
می‌ماند.پ��س از این س��طح از وزن اضافی، کمردرد با افزایش وزن بیش��تر، 

همچنان افزایش نمی‌یابد.
پرلوف گفت:»مطالعه ما قویاً نش��ان می‌دهد که حفظ وزن یا BMI در 

محدوده سالم احتمالاً در جلوگیری از کمردرد مفید است.«

مدیرکل آزمایش��گاه‌های مرجع کنترل غذا و دارو 
با اش��اره به نق��ش همزمان این مجموع��ه در نظارت و 
انجام آزمون‌های تخصصی، بر ضرورت تقویت و نوسازی 

زیرساخت‌های آزمایشگاهی تاکید کرد.
ب��ه گ��زارش مه��ر، مه��دی انص��اری مدی��رکل 
آزمایش��گاه‌های مرج��ع کنت��رل غ��ذا و دارو دوگاهه 
اظهار داشت:آزمایش��گاه مرجع تنها مجموعه‌ای اس��ت 
ک��ه هم بر عملکرد آزمایش��گاه‌ها نظارت می‌کند و هم 
خود مجری آزمون‌هاس��ت؛ از همی��ن رو، این اداره‌کل 
از نزدیک ب��ا محدودیت‌ها و دغدغه‌های فنی و اجرایی 

آزمایشگاه‌های استانی آشناست.
وی ب��ا تأکی��د بر اهمی��ت اعتبار نتای��ج آزمون‌ها 

تصمیم‌گیری‌های  مبنای  آزمایش��گاه‌ها  افزود:خروجی 
مهم در پذیرش یا رد کالا است و هر نتیجه باید از نظر 

فنی کاملًا قابل دفاع باشد.
مدی��رکل آزمایش��گاه‌های مرج��ع کنت��رل غذا و 
دارو ب��ا اش��اره به حجم ب��الای پاس��خگویی به مراجع 
قضای��ی و نهاده��ای نظارت��ی گفت:اخت�الف نتایج یا 
مغای��رت آزمون‌ه��ا نیازمن��د پاس��خ دقیق و مس��تند 
اس��ت و ای��ن موض��وع، رعایت کام��ل الزام��ات فنی 
 و اس��تانداردهای آزم��ون را بی��ش از پی��ش ضروری 

می‌کند.
انص��اری دوگاه��ه تأکی��د کرد:نوس��ازی و تقویت 
تجهیزات آزمایشگاهی، به‌ویژه در مبادی ورودی کشور، 
یکی از اولویت‌های جدی برای افزایش دقت، شفافیت و 

اتکاپذیری فرآیندهای نظارتی است.

 تأکید مدیرکل آزمایشگاه‌ مرجع غذا و دارو
 بر نوسازی تجهیزات آزمایشگاهی

دفت��ر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداش��ت با ارائه 
مجموع��ه‌ای از توصیه‌های تغذیه‌ای ب��رای ماه مبارک 
رمضان، ب��ر مصرف کاف��ی مایعات، رعای��ت تعادل در 
وعده‌های افطار و س��حر، پرهی��ز از غذاهای پرچرب و 
ش��یرین و توجه ویژه س��المندان و بیماران به وضعیت 

جسمانی خود تأکید کرد.
به گزارش بهداش��ت نیوز، دفت��ر بهبود تغذیه جامعه 
وزارت بهداش��ت اعلام کرد: مص��رف آب کافی در فاصله 
افطار تا س��حر از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است و بهترین 
 زم��ان نوش��یدن آب، از ی��ک س��اعت پ��س از افط��ار تا 
نیم س��اعت پیش از س��حر است. آب، ش��یر، آبمیوه‌های 
طبیعی و شربت‌های کم‌شیرین مانند خاکشیر و تخم‌شربتی 
گزینه‌های مناسبی برای پیشگیری از کم‌آبی هستند و باید 

از نوشیدنی‌های قندی و پرکالری پرهیز شود.
بر اس��اس این توصیه‌ها، مصرف سوپ‌های سبک و 
غنی از سبزیجات و غلات در افطار موجب تأمین آب و 
مواد معدنی بدن می‌ش��ود. استفاده از مواد غذایی آبکی 
مانند سوپ، آش و حلیم بدون روغن نیز به حفظ تعادل 

آب و املاح کمک می‌کند.
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت تأکید کرد: 
در وعده سحری باید از مصرف غذاهای پرچرب، پرنمک 
و س��رخ‌کردنی خودداری ش��ود، زیرا ای��ن مواد موجب 
تش��نگی و گرس��نگی زودرس در طول روز می‌ش��وند. 

همچنین مصرف بیش از اندازه چای در س��حر به دلیل 
افزایش دفع ادرار توصیه نمی‌شود.

دفت��ر بهبود تغذی��ه جامع��ه اعلام ک��رد: انتخاب 
کربوهیدرات‌ه��ای پیچیده مانند نان‌های س��بوس‌دار، 
غ�الت کامل، حبوبات، عدس و لوبیا در وعده س��حری 
موجب پیشگیری از افت قند خون و احساس گرسنگی 

زودرس می‌شود. مواد غذایی پرفیبر همچون سبزیجات، 
میوه‌های با پوس��ت، میوه‌های خشک مانند گلابی، آلو 
و انجیر و مغزهایی مانند بادام نیز به احس��اس س��یری 

طولانی‌تر کمک می‌کنند.
ای��ن دفتر همچنین توصیه کرده اس��ت که مصرف 
مواد غذایی ش��یرین در وعده سحری محدود شود، زیرا 
قندهای ساده باعث نوسان سریع قند خون و گرسنگی 
زودهنگام می‌شوند. میوه‌ها بهتر است در فاصله افطار تا 

سحر مصرف شوند.
در خصوص وعده افطار نیز مصرف غذاهای س��بک 
شامل لبنیات، نان، س��بزیجات و میوه‌ها توصیه شده و 
مصرف ش��یر گرم، فرنی یا ش��یر برنج، مناسب دانسته 
شده است. همچنین مصرف ۳ تا ۵ عدد خرما در افطار 
برای تنظیم قند خون مفید اس��ت، اما باید از افراط در 

مصرف آن مانند سایر شیرینی‌ها پرهیز شود.
دفتر بهبود تغذیه جامعه همچنین هش��دار داد که 
حذف وعده سحری نه تنها موجب کاهش وزن نمی‌شود، 
بلکه به دلیل افت ش��دید قند خون، زمینه پرخوری در 

افطار و در نهایت افزایش وزن را فراهم می‌کند.
بر اس��اس این گزارش، رعایت برنامه غذایی متنوع 
و متعادل ش��امل پنج گ��روه اصلی غذایی )نان و غلات، 
میوه‌ها، س��بزی‌ها، گوشت و حبوبات و تخم‌مرغ، شیر و 

لبنیات( در ماه رمضان نیز ضروری است.


