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خبرپزشكي وزیر بهداشت:

سلامت زنان پیش‌شرط پویایی جامعه است

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

موضوع قـانون تعيـين    دومهيات  21/06/1405مورخ 140560301058021896شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بشـماره   فرزنـد ابـراهيم   خـانم سـعيد فـاتحي     /آقاي نه بلامعارض متقاضيدماوند تصرفات مالكا
بـدون درج   با كاربري كشـاورزي  زمين يك قطعه ششدانگدر  از صادره 0430009305شناسنامه 

 واقع دراصلي   92از   335ي از مفروز فرعي 2771 شماره پلاك مترمربع 57/47به مساحت  اعياني
لذا به منظور اطلاع عمـوم   گرديده استمحرز  مع الواسطه از اقاي علي درويشيخريداري   جابان

ه اشخاص نسبت به صـدور سـند   روز آگهي مي شود درصورتي ك 15مراتب دردونوبت به فاصله 
انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ 

تسـليم اعتـراض    از تـاريخ خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسـيد ظـرف مـدت يكمـاه     
ي مدت مذكور و عدم دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضا

 وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 07/1405/ 26شنبه يك نوبت اول: تاريخ انتشار

 08/1405/ 11شنبه دو تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -اد و املاك دماوند ثبت اسن رئيس                ش  -1595/ 3/747م/الف

 
 ندك حوزه ثبت ملك دماواداره ثبت اسناد واملا

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

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضـوع قـانون تعيـين     دوم/هيات اول 01/04/1404مورخ  140460301058009625شماره   برابر راي 

وزه ثبت ملك دماوند ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
بشـماره شناسـنامه    محسـن  فرزنـد  خـانم منصـوره اسـكندري    نـه بلامعـارض متقاضـي   تصرفات مالكا

بـا   زمـين ششدانگ يك قطعه اع از سه دانگ مش در 0059668733به شماره ملي  تهران صادره از27885
 پـلاك  و مجزي شـده از  مفروزاصلي  فرعي 6195مترمربع در پلاك   29/296به مساحت   بناي احداثي

لذا به  محرز گرديده است شخص متقاضي مشاعي از محل مالكيت مشاءاصلي واقع در 56فرعي از  318
بت به مي شود درصورتي كه اشخاص نسروز آگهي  15نوبت به فاصله  دو ب درمنظور اطلاع عموم مرات

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

عـدم   است در صورت انقضـاي مـدت مـذكور و   راجع قضايي تقديم نمايند بديهي دادخواست خودرا م
 وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 26/07/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 11/08/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -اد و املاك دماوند ثبت اسن رئيس       ش -758/1608م/الف 
 

 وزه ثبت ملك دماونداداره ثبت اسناد واملاك ح
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

موضوع قانون تعيين تكليـف  اول  هيات 18/06/1405مورخ 140560301058021168شماره   برابر راي 
 ـهاي فاقد سند رسمي مسـتقر در واحـد  وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان وزه ثبـت ملـك دماونـد    ثبتي ح

بشـماره شناسـنامه   خـدارحم   فرزنـد  حسـن جوكـار    خـانم /آقاينه بلامعارض متقاضي تصرفات مالكا
بـه مسـاحت    اعياني درج بدونبا كاربري كشاورزي  يك قطعه زمين در ششدانگتهران از  هصادر1085

مشاء خريداري برابـر  اصلي واقع در 56فرعي از  190از  مفروزي  6368 شماره مترمربع پلاك 44/2014
 گرديده اسـت محرز دماوند از احمد ابراهيمي  2دفترخانه  20/07/1401مورخ  24938سند انتقال شماره 

گهي مي شـود درصـورتي كـه اشـخاص     روز آ 15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
ي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت نسبت به صدور سند مالكيت متقاض

تسليم اعتـراض   از تاريخدوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
هي است در صورت انقضـاي مـدت مـذكور و عـدم     دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بدي

 ررات سند مالكيت صادر خواهد شد.وصول اعتراض طبق مق
 26/07/1405يكشنبه نوبت اول: تاريخ انتشار

 11/08/1405دوشنبه تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -اد و املاك دماوند ثبت اسن رئيس          ش-1614/ 5/759م/الف

 
 وزه ثبت ملك دماوندناد واملاك حاداره ثبت اس

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

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضوع قانون تعيين تكليـف   دومهيات  18/05/1405مورخ 140560301058015816شماره   برابر راي 

 ـهاي فاقد سند رسمي مسـتقر در واحـد  وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان وزه ثبـت ملـك دماونـد    ثبتي ح
 175خانم احمددرگاهي فرزند علي اصغر بشـماره شناسـنامه   /آقاي نه بلامعارض متقاضيتصرفات مالكا

بـدون درج   با كاربري كشاورزي يك قطعه زمين از ششدانگ قورچي باشي در سه دانگ مشاع از صادره
 واقع در اصلي 90فرعي از  213ي از مفروز فرعي 1666 شماره پلاك  مترمربع85/567به مساحت  اعياني

دماونـد از سـيد محمـد     11دفترخانه  25/08/1402مورخ  71370خريداري برابر سند انتقال  آئينه ورزان
نوبت به فاصله  دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در ستده اگرديمحرز   حسين و زهرا سادات ميرزائي

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي اعتراضـي داشـته     15
درا به اين اداره تسـليم و پـس از   باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خو

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضـايي تقـديم نماينـد     از تاريخاخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيـت صـادر   

 خواهد شد.
 07/1405/ 26شنبه يك نوبت اول: تاريخ انتشار

 08/1405/ 11شنبه دو شار نوبت دوم:تاريخ انت
 سعيد كريمي ثالث -اد و املاك دماوند ثبت اسن رئيس           ش  -1598/ 6/747م/الف

 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

موضوع قـانون تعيـين    دومهيات  17/05/1405مورخ 140560301058015653شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك  ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بشماره شناسنامه لي ابراهيم مسلخي فرزند وخانم /آقاي نه بلامعارض متقاضيدماوند تصرفات مالكا
بـه   بـدون درج اعيـاني   با كاربري كشاورزي نيك قطعه زمي ششدانگصادره از شبستر در  2653

 واقع در اصلي 90فرعي از  213ي از مفروز فرعي  -1661 شمارهپلاك  مترمربع 59/556مساحت 
اطـلاع عمـوم   لذا به منظـور   گرديده استمحرز دماوند به استناد سند مالكيت مشاعي آئينه ورزان 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند    15تب دردونوبت به فاصله مرا
مـاه   مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولـين اگهـي بـه مـدت دو    

 تسليم اعتـراض  از تاريخاعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
درا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم دادخواست خو

 وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 07/1405/ 26شنبه يك نوبت اول: تاريخ انتشار

 08/1405/ 11شنبه دو تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -ماوند ملاك داد و اثبت اسن رئيس    ش -1597/ 5/747م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

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

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضوع قـانون تعيـين    دومهيات  18/05/1405مورخ 140560301058015811شماره   برابر راي 

وزه ثبت ملـك  ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
درگاهي فرزند علي اصغر بشـماره  خانم ابوطالب /آقاي نه بلامعارض متقاضيدماوند تصرفات مالكا

 با كاربري كشـاورزي  يك قطعه زمين ششدانگدر سه دانگ مشاع از  خمين از رهادص 3شناسنامه 
فرعي از  213ي از مفروز فرعي 1666 شماره پلاك  مترمربع85/567به مساحت  بدون درج اعياني

 11دفترخانه  25/08/1402مورخ  71370آئينه ورزان خريداري برابر سند انتقال  واقع دراصلي   90
لذا به منظور اطلاع عموم  گرديده استمحرز   سادات ميرزائيحمد حسين و زهرا دماوند از سيد م

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند    15مراتب دردونوبت به فاصله 
مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض 

تسـليم اعتـراض    از تـاريخ يكمـاه   تسليم و پس از اخذ رسـيد ظـرف مـدت    خودرا به اين اداره
دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم 

 وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 07/1405/ 26شنبه يك نوبت اول: تاريخ انتشار

 08/1405/ 11شنبه ود تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -اد و املاك دماوند ثبت اسن رئيس     ش  -1596/ 4/747م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

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

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضوع قانون تعيين تكليـف   دومهيات  19/05/1405مورخ 140560301058015963شماره   برابر راي 

 ـهاي فاقد سند رسمي مسـتقر در واحـد  وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان وزه ثبـت ملـك دماونـد    ثبتي ح
          بشـماره شناسـنامه    خانم نصراله بايرامي دولان فرزند سعداله / آقايي نه بلامعارض متقاضتصرفات مالكا

 26/420به مساحت با كاربري كشاورزي  بدون درج اعياني قطعه زمينيك  در ششدانگ صادر از كليبر 7
خريـداري  اصلي واقع در دهن دماوند  117فرعي از  -63از مفروزي  فرعي  639  شماره پلاك مترمربع 

محـرز   محمدرضـا شـعباني   دماوند از 3دفترخانه   25/06/1391مورخ  17474بشماره  قال انت برابر سند
روز آگهي مي شود درصورتي كه  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  گرديده است

اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد ازتـاريخ انتشـار اولـين     
 از تـاريخ ي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه اگه

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صـورت انقضـاي مـدت    
 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 26/07/1405 نبهيكش نوبت اول: تاريخ انتشار
 11/08/1405دوشنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -اد و املاك دماوند ثبت اسن رئيس        ش -1601/ 753م/الف
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

موضوع قـانون تعيـين    دومهيات  16/06/1405مورخ 140560301058020623شماره   برابر راي 
 ـثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان ك وزه ثبت مل

بشـماره   حسين زارع گاريزي فرزند مـراد علـي   آقاينه بلامعارض متقاضي صرفات مالكادماوند ت
بـه  با كـاربري كشـاورزي    ن درج اعيانيبدو يك قطعه زمين در ششدانگ ه ازصادر 31شناسنامه 
ر اصـلي واقـع د   -117فرعي از  98از مفروزي  فرعي 653 شماره پلاك مترمربع 36/468مساحت 

لذا به منظور اطلاع عموم مراتب  گرديده استمحرز  مع الواسطه از نصرت احمدي  خريداريدهن 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيـت   15دردونوبت به فاصله 

ماه اعتراض خودرا  متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو
 تسليم اعتراض دادخواست خود از تاريخاه ليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكمبه اين اداره تس

را مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض 
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خبرهاازعالم علم

چه بیماری‌هایی می‌توانند باعث خستگی مداوم شوند؟
احساس خس��تگی پس از یک روز 
پرمشغله طبیعی است، اما تداوم بی‌حالی 
و کمبود انرژی، حتی پس از اس��تراحت 
کافی، می‌تواند نش��انه‌ای از مش��کلاتی 
مانن��د کم‌خون��ی، اخت�اللات تیروئید، 
اختلالات خواب ی��ا برخی بیماری‌های 
دیگر باشد؛ علائمی که در صورت تکرار 

یا اختلال در زندگی روزمره، نیازمند بررسی پزشکی هستند.
به گزارش بهداش��ت نیوز، خس��تگی یکی از شکایت‌های شایع در میان 
افراد است که می‌تواند در نتیجه کمبود خواب، فشارهای روانی، فعالیت زیاد 
یا تغذیه نامناسب ایجاد شود. با این حال، زمانی که این وضعیت برای مدت 
طولانی ادامه پیدا می‌کند یا بر فعالیت‌های روزمره تأثیر می‌گذارد، نباید آن 

را صرفاً به مشغله‌های زندگی نسبت داد.
خستگی مداوم به‌خودی‌خود یک بیماری مشخص نیست، بلکه می‌تواند 
نش��انه‌ای از ش��رایط مختلف جس��می یا روانی باشد.تش��خیص علت اصلی 
این مش��کل به بررسی علائم همراه، س��ابقه پزشکی و در صورت نیاز، انجام 

آزمایش‌های مناسب بستگی دارد.
 چه بیماری‌هایی می‌توانند باعث خستگی مداوم شوند؟

کم‌خونی، به‌ویژه کم‌خونی ناش��ی از فقر آهن، از علل احتمالی خستگی 
و ضعف اس��ت.در این شرایط، فرد ممکن است علاوه بر کاهش انرژی، دچار 

رنگ‌پریدگی، سرگیجه، تنگی نفس هنگام فعالیت یا تپش قلب شود.
اختلالات غده تیروئید نیز می‌توانند بر س��طح انرژی بدن تأثیر بگذارند. 
کم‌کاری تیروئید ممکن است با خستگی، احساس سرما، یبوست و تغییرات 
وزن همراه باش��د؛ هرچند وجود این علائم به‌تنهایی برای تشخیص بیماری 

کافی نیست.
اختلالات خواب، از جمله آپنه انسدادی خواب، نیز می‌توانند باعث شوند 
فرد با وجود گذراندن ساعات کافی در بستر، در طول روز احساس خستگی و 
خواب‌آلودگی داشته باشد. افسردگی، اضطراب، برخی عفونت‌ها، بیماری‌های 

مزمن و عوارض داروها نیز از دیگر علل احتمالی هستند.
 چه زمانی خستگی نیاز به بررسی پزشکی دارد؟

اگر خس��تگی برای چند هفته ادامه داش��ته باشد، علت مشخصی برای 
آن پیدا نشود یا عملکرد روزانه فرد را مختل کند، مراجعه به پزشک توصیه 
می‌شود. کاهش وزن ناخواسته، تب مداوم، رنگ‌پریدگی قابل‌توجه یا تغییرات 

غیرمعمول در وضعیت جسمی نیز اهمیت بررسی را افزایش می‌دهند.
خستگی ناگهانی و شدید همراه با درد قفسه سینه، تنگی نفس، غش یا 

علائم عصبی جدید نیازمند ارزیابی فوری پزشکی است.
 برای کاهش خستگی چه اقداماتی مفید است؟

رعایت برنامه خواب منظم، مصرف غذای متعادل، نوش��یدن آب کافی و 
فعالیت بدنی متناسب با توان جسمی می‌توانند به بهبود انرژی روزانه کمک 

کنند. مدیریت استرس و توجه به کیفیت خواب نیز اهمیت دارد.
ب��ا این حال، مصرف خودس��رانه مکم��ل آهن، ویتامین‌ها ی��ا داروهای 
تقویتی بدون مشخص‌شدن علت خستگی توصیه نمی‌شود؛ زیرا همه موارد 
خس��تگی ناشی از کمبود مواد مغذی نیستند و مصرف غیرضروری مکمل‌ها 

ممکن است عوارض داشته باشد.

نمک پنهان در سفره ایرانی‌ها؛ خطری که 
می‌تواند فشار خون را بالا ببرد

مصرف بیش از ان��دازه نمک یکی 
از عوامل مهم افزایش فشار خون و بالا 
رفت��ن خطر بیماری‌ه��ای قلبی‌عروقی 
اس��ت؛ اما بخش قابل‌توجهی از سدیم 
دریافت��ی روزان��ه ممک��ن اس��ت نه از 
نمکدان، بلکه از نان، پنیر، غذاهای آماده 

و محصولات فرآوری‌شده تأمین شود.
به گزارش بهداش��ت نیوز، مصرف 

نمک بیش از نیاز بدن یکی از عوامل قابل اصلاح در پیشگیری از فشار خون 
بالا و بیماری‌های قلبی‌عروقی است. سازمان جهانی بهداشت توصیه می‌کند 
بزرگس��الان روزانه کمتر از پنج گ��رم نمک مصرف کنند؛ مقداری که تقریباً 
معادل یک قاش��ق چای‌خوری و ش��امل مجموع نمک دریافتی از تمام مواد 
غذایی اس��ت.نکته مهم این است که نمک مصرفی افراد تنها به مقداری که 
هنگام پخت غذا یا س��ر س��فره اضافه می‌کنند محدود نمی‌شود. بسیاری از 
مواد غذایی روزمره نیز حاوی س��دیم هس��تند و مصرف مکرر آن‌ها می‌تواند 

مجموع دریافت روزانه این ماده را افزایش دهد.
 نمک فقط در نمکدان نیست

نان، پنیر، خیارشور، ترشی‌ها، سوسیس و کالباس، انواع سس و غذاهای 
آماده از جمله محصولاتی هس��تند که بس��ته به نوع و ش��یوه تولید، ممکن 
است سدیم قابل‌توجهی داشته باشند. حتی برخی مواد غذایی که مزه بسیار 
ش��وری ندارند، در صورت مصرف مکرر می‌توانند به افزایش دریافت س��دیم 
منجر ش��وند.بر اس��اس اطلاعات مراکز کنترل و پیش��گیری از بیماری‌های 
آمریکا، بخش زیادی از س��دیم دریافتی در رژیم‌ه��ای غذایی از محصولات 
بسته‌بندی‌شده و غذاهای تهیه‌شده در رستوران‌ها تأمین می‌شود. به همین 

دلیل، تنها کنار گذاشتن نمکدان برای کنترل مصرف سدیم کافی نیست.
 چرا مصرف زیاد نمک برای قلب خطرناک است؟

دریافت بیش از اندازه س��دیم می‌تواند فشار خون را افزایش دهد. فشار 
خون بالا نیز از عوامل خطر مهم س��کته مغزی، بیماری عروق کرونر و سایر 

مشکلات قلبی‌عروقی به شمار می‌رود.
کاه��ش مصرف نمک، به‌ویژه در افرادی که فش��ار خون بالا دارند یا در 
مع��رض خط��ر ابتلا به آن هس��تند، یکی از اقدامات مؤثر در اصلاح س��بک 
زندگی اس��ت. البته میزان اث��ر این اقدام در افراد مختلف متفاوت اس��ت و 

کاهش نمک جایگزین درمان دارویی تجویزشده نمی‌شود.
 چگونه نمک مصرفی روزانه را کاهش دهیم؟

برای کاهش دریافت نمک، رعایت چند نکته ساده می‌تواند مفید باشد:
هنگام پخت غذا، نمک را کمتر و به‌تدریج اضافه کنید.

پیش از خرید محصولات بسته‌بندی‌ش��ده، مقدار سدیم درج‌شده روی 
برچسب تغذیه‌ای را بررسی کنید.

مص��رف غذاهای فرآوری‌ش��ده، سوس��یس و کالباس، تنقلات ش��ور و 
سس‌های پرنمک را محدود کنید.

ب��رای طعم‌دار ک��ردن غذا از س��بزی‌های معطر، آب‌لیم��و و ادویه‌های 
مناسب استفاده کنید.

از اف��زودن نم��ک اضافی به غذا در زمان صرف وع��ده غذایی خودداری 
کنید.
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فعالی��ت بدنی منظ��م، حتی در قال��ب پیاده‌روی 
روزانه، می‌تواند به بهبود س�المت قلب و عروق، کاهش 
خطر ابتلا به بیماری‌های مزمن و ارتقای سلامت روان 
کمک کند؛ توصیه‌ای س��اده که اج��رای آن در زندگی 

روزمره، نقش مهمی در حفظ تندرستی دارد.
به گزارش بهداشت نیوز، فعالیت بدنی منظم یکی 
از مهم‌تری��ن راهکاره��ا برای حفظ س�المت عمومی و 
پیش��گیری از بیماری‌های غیرواگیر به ش��مار می‌رود. 
بر اس��اس توصیه‌های سازمان جهانی بهداشت، تحرک 
کافی می‌تواند خطر ابتلا ب��ه بیماری‌های قلبی‌عروقی، 
دیابت نوع ۲ و فشار خون بالا را کاهش دهد و در بهبود 

سلامت روان و کیفیت خواب نیز مؤثر باشد.
بس��یاری از افراد تصور می‌کنند ب��رای بهره‌مندی 
از فوای��د ورزش بای��د زم��ان زیادی را ب��ه تمرین‌های 

سنگین اختصاص دهند؛ در حالی که پیاده‌روی سریع، 
دوچرخه‌سواری، فعالیت‌های روزمره و انجام تمرین‌های 
متناسب با توان جسمی نیز می‌توانند بخشی از فعالیت 

بدنی مفید باشند.
 چه میزان فعالیت بدنی توصیه می‌شود؟

ب��ر اس��اس توصی��ه س��ازمان جهانی بهداش��ت، 
 بزرگس��الان بای��د در ط��ول هفت��ه دس��ت‌کم ۱۵۰ تا 
۳۰۰ دقیقه فعالیت هوازی با ش��دت متوس��ط یا ۷۵ تا 
۱۵۰ دقیقه فعالیت هوازی شدید انجام دهند. همچنین 
انجام تمرین‌های تقویت عضلات در دس��ت‌کم دو روز 

هفته توصیه می‌شود.
افرادی که فعالیت بدنی کمی دارند، بهتر اس��ت با 
مدت‌زمان کوتاه و ش��دت پایین شروع کنند و به‌تدریج 
می��زان تحرک خ��ود را افزایش دهند. حت��ی افزایش 

مح��دود فعالی��ت روزانه نی��ز می‌تواند در مقایس��ه با 
بی‌تحرکی، برای سلامتی سودمند باشد.

 چگونه تحرک را وارد زندگی روزمره کنیم؟
ب��رای افزای��ش فعالیت بدنی، می‌توان مس��یرهای 
کوتاه را پیاده طی کرد، به‌جای نشس��تن طولانی‌مدت 
در فواصل منظ��م حرکت کرد، از پله‌ها اس��تفاده کرد 
و زمان��ی را در ط��ول روز به پی��اده‌روی اختصاص داد. 
انتخ��اب فعالیتی که با ش��رایط جس��می و علایق فرد 

سازگار باشد، به تداوم این عادت کمک می‌کند.
در مجموع، تحرک بدنی منظم و متناس��ب با توان 
ف��رد، یکی از راهکارهای س��اده و مؤثر برای مراقبت از 
س�المت جس��م و روان اس��ت. نکته مهم آن است که 
فعالی��ت بدنی ب��ه عادت روزانه تبدیل ش��ود و افزایش 

شدت و مدت آن به‌صورت تدریجی انجام گیرد.

روزانه کمی پیاده‌روی کنید؛ قلب و روان خود را 
سالم‌تر نگه دارید

وزیر بهداش��ت، با تأکید بر ضرورت 
توجه به س�المت زن��ان در تمام مراحل 
زندگ��ی، س�المت بانوان را مس��ئولیتی 
مشترک و پیش‌ش��رط پویایی جامعه و 

آینده‌ای سالم‌تر دانست.
ب��ه گ��زارش مهر ب��ه نق��ل از وبدا، 
ب��ه  پی��ام محمدرض��ا ظفرقن��دی،  در 
 مناس��بت هفته ملی سلامت بانوان ایران

  )۲۴ ت��ا ۳۰ مه��ر ۱۴۰۵( ب��ا ش��عار 
»س�المت بانوان، انتخاب امروز، سرمایه 
فردا«، آمده است: سلامت بانوان، یکی از 
اولویت‌های مهم نظام سلامت و سرمایه‌ای 
راهبردی برای س�المت خانواده، پویایی 

جامعه و آینده نسل‌ها است.
س�المت بانوان، مسئولیت مشترک 
اجتماع��ی و فرات��ر از نظ��ام س�المت 
ب��وده و تحق��ق آن، مس��تلزم هم‌افزایی 
دستگاه‌های اجرایی، مشارکت خانواده‌ها 
و مس��ئولیت‌پذیری محیط‌ه��ای کاری 

است.
جامعه‌ای که برای سلامت زنان خود 
برنامه‌ری��زی می‌کن��د، در حقیقت برای 
فردایی سالم‌تر، توانمندتر و امیدبخش‌تر 

سرمایه‌گذاری کرده است.
 هفت��ه مل��ی س�المت بان��وان ایران 
ب��رای  )۲۴ ت��ا ۳۰ مهرم��اه(، فرصت��ی 
برجسته‌س��ازی جایگاه س�المت زنان در 
سیاست‌گذاری‌ها و برنامه‌های ملی و تأکید 
بر این واقعیت است که سلامت، پیش‌شرط 
مشارکت مؤثر زنان در عرصه‌های مختلف 

زندگی فردی، خانوادگی و اجتماعی است.
م��ا امروز بیش از ه��ر زمان دیگری 
نیازمند نگاهی جامع به س�المت بانوان 
هس��تیم؛ نگاه��ی ک��ه از پیش��گیری و 
تش��خیص زودهن��گام بیماری‌ه��ا فراتر 
م��ی‌رود و س�المت جس��می، روان��ی و 
اجتماعی زنان را در تمام مراحل زندگی، 

از جوانی و سال‌های باروری تا میانسالی 
و سالمندی، مورد توجه قرار می‌دهد.

و  دانش��گاه‌ها  از  هفت��ه،  ای��ن  در 
دانش��کده‌های علوم پزشکی، شبکه‌های 
بهداشت و درمان، سازمان‌ها و نهادهای 
همکار انتظار می‌رود با اجرای برنامه‌های 
اطلاع‌رس��انی،  و  آموزش��ی  هدفمن��د 
تسهیل دسترسی بانوان به مراقبت‌های 
پیشگیرانه و شناسایی موانع برخورداری 
از خدمات سلامت، زمینه تبدیل آگاهی 

به اقدام را فراهم کنند.
همچنی��ن از هم��ه بان��وان دعوت 
می‌کن��م با توج��ه به نیازهای س�المت 
خود، مراقبت‌های توصیه‌ش��ده متناسب 
با سن و ش��رایط فردی را جدی بگیرند 
و برای پیشگیری و تشخیص زودهنگام 
بیماری‌ها اقدام کنند و س�المت جسم و 

روان خود را در اولویت قرار دهند.
هفته  گرامیداش��ت  اینجانب ضمن 
ملی س�المت بانوان ایران، از تلاش‌های 
تمامی فعالان نظام س�المت و همراهی 
دس��تگاه‌ها و نهادهای مس��ئول در این 

مسیر تشکر و قدردانی می‌کنم.
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