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مصرف حبوبات موجب
 طول عمر مى شود

ــع تحت هدايت  ــك مطالعه جام مهـر: نتايج ي
ــان داد رابطه ثابتى بين  سازمان بهداشت جهانى نش
ــود دارد.در  ــتر وج ــرف حبوبات و طول عمر بيش مص
ــكلات تغذيه اى و بهداشتى يك گروه  اين مطالعه مش
سالخورده در شش كشور بررسى شد.در اين مطالعه، 
ــبزيجات، حبوبات،  ــكل از س گروه غذايى فردى متش
ــت، ماهى و  ــا و آجيل ها، غلات، لبنيات، گوش ميوه ه
نسبت هاى چربى اشباع نشده و اشباع شده، به عنوان 
ــاله  پيش بينى كننده هاى مرگ و مير در افراد 70 س
ــلامت از  ــد.داده هاى مربوط به س ــى ش و بالاتر بررس
مجموع 2013 نفرى كه در اين مطالعه شركت كرده 
بودند به دست آمد.نتايج نشان داد كه به ازاى هر 20 
ــت درصد  ــش مصرف حبوبات در روز، هش گرم افزاي

كاهش خطر مرگ وجود دارد.
ــبزيجات است كه شامل  حبوبات دسته اى از س
لوبيا، نخود فرنگى و عدس مى شود.به گفته محققان، 
ــترول  ــات به طور معمول كم چربى و فاقد كلس حبوب
ــيم، آهن و منيزيم هستند. بوده و داراى فولات، پتاس
ــد و فيبرهاى  ــاوى چربى هاى مفي ــا همچنين ح آنه
ــه حبوبات  ــتند.از آنجائى ك ــول و نامحلول هس محل
ــتند، مى توانند جايگزين  منبع خوبى از پروتئين هس
ــت كه داراى چربى و كلسترول  ــبى براى گوش مناس

بيشترى است، باشند.

چشم رنگى ها، بيشتر از 
نور خورشيد آسيب مى بينند

ــاس تحقيقات، مشخص شده كه خورشيد  بر اس
ــم هاى رنگ روشن آسيب  ــايرين به چش بيشتر از س
 ANO مى زند. بر اساس اعلام سيستم كيفيت روسى
ــان  ــرادى كه رنگ چشمانش Roskachestvo))، اف
ــعه خورشيد  ــت توسط اش ــت، ممكن اس ــن اس روش
ــترى ببينند.بر اين اساس، چشم آبى ها از  آسيب بيش
طيف هاى مختلف آن، بيشترين و چشم هاى قهوه اى، 
ــطح  ــيب را مى بينند.اين موضوع به س ــن آس كمتري
ملانين بستگى دارد كه وظيفه جذب پرتو هاى نور را 
بر عهده دارد و از انعكاس و پخش شدن نور در طول 
شبكيه جلوگيرى مى كند. افرادى كه چشمان روشن 
ــر از اين رنگدانه  ــترى، آبى و ... ) كمت ــد (خاكس دارن

برخوردار هستند.
ــه خصوص  ــكان، همه ب ــم پزش ــه گفته چش ب
ــتقيم نور خورشيد به عينك آفتابى  هنگام تابش مس
ــاى تيره به معناى محافظت بهتر  نياز دارند. عينك ه
ــراى انتخاب آن ها  ــتند، زيرا فاكتور هاى زيادى ب نيس
ــدازه كافى عينك  ــود.اگر به ان ــد در نظر گرفته ش باي
ــتفاده كنيد، مردمك  تيره و بدون بلوك فرا بنفش اس
چشم با استفاده از اين عينك بيشتر منبسط مى شود 
ــتر از  ــعه ماوراى بنفش بيش و در اين حالت تابش اش
ــت، به  ــه در صورت عدم وجود عينك در فرد اس آنچ
ــود؛ بنابراين حتما عينك هاى تيره  ــم وارد مى ش چش
ــد. لنز هاى پلاريزه  ــش خريدارى كني ــعه فرابنف با اش
ــما در برابر تابش خيره كننده از سطح  از چشمان ش
ــم  افقى محافظت مى كنند. چنين نورى مى تواند چش
ــد. اپتيك با  ــى تحريك و حتى كور كن ــراى مدت را ب
خاصيت پلاريزه اجازه مى دهد پرتو ها فقط به صورت 
ــم ها كمك  ــن نور به چش ــوند و اي ــودى درك ش عم

مى كند تا رنگ ها و كنتراست ها را بهتر بشناسند.

ريسك ابتلا به سرطان
 در بيماران قلبى بالا است

ــه اندازه كافى  ــايى قلبى ب مهر: زندگى با نارس
ــت، اما نتايج يك مطالعه جديد نشان مى  ــخت اس س
ــت با خطر  ــد كه اين بيماران همچنين ممكن اس ده
ــرطان مواجه شوند.محققان بيش از  بيشتر ابتلا به س
ــى و همين تعداد افراد  ــايى قلب 100 هزار بيمار نارس
ــرار دادند.  ــى ق ــايى قلبى را مورد بررس ــدون نارس ب
ــال بود و  ــى بيش از 72 س ــنى آنها كم ــن س ميانگي
ــرطان نبودند. هيچ يك در ابتداى مطالعه مبتلا به س

ــال پيگيرى اين افراد، ميزان  ــول بيش از 10 س در ط
ــايى قلبى 25/7درصد و در  ــرطان در بيماران نارس س
ــايى قلبى 16/2درصد بود. براساس  بين بيماران نارس
ــايى قلبى 28/6  ــرخ در زنان با نارس ــيت، اين ن جنس
ــى 18/8 درصد،  ــايى قلب درصد، در زنان بدون نارس
ــايى قلبى 23/2 درصد و در  ــردان مبتلا به نارس در م

مردان بدون نارسايى قلبى 13/8 درصد بود.
ــت تيم تحقيق از دانشگاه  «مارك لود»، سرپرس
ــاره مى گويد:  ــان، در اين ب ــت آلم كريستين-آلبرش
ــج اثبات  ــاهده اى بود و نتاي ــه مش ــن يك مطالع «اي
ــايى قلبى باعث سرطان مى شود. با  نمى كند كه نارس
ــت بيماران  ــان مى دهد بهتر اس اين حال يافته ها نش
ــايى قلبى از اقدامات پيشگيرانه از سرطان بهره  نارس
ــر جهان  ــوند.»تقريباً 65 ميليون نفر در سراس مند ش
مبتلا به نارسايى قبلى هستند.لود در ادامه مى افزايد: 
ــى زنيم كه ممكن  ــاس اين نتايج ما حدس م «براس
است بين علت نارسايى قلبى و افزايش ميزان سرطان 
ــد. اين مسئله از نظر  ــته باش رابطه عليتى وجود داش
ــت شناختى قابل قبول است، زيرا شواهد تجربى  زيس
ــده از قلب دچار  ــح ش ــان مى دهد كه عوامل ترش نش

نارسايى ممكن است رشد تومور را تحريك كنند.»

پلاسمادرمانى از پروتكل 
درمان كوويد خارج شد

ــورى كوويد19  ايسـنا: دبير كميته علمى كش
ــچ گاه به اتمام نخواهد  ــاره به اين كه كرونا هي با اش
ــى از روند درمان  ــما درمان ــيد، درباه حذف پلاس رس
ــه عابدينى   ــر عاطف ــر داد.دكت ــا خب ــا مثبت ه كرون
ــمادرمانى در روند درمان بيماران  ــاره نقش پلاس درب
ــراش دهم پروتكل هاى  ــه كرونا، گفت: در وي مبتلا ب
ــد موضوع  ــر ش درمانى كرونا كه در خرداد ماه منتش
ــمادرمانى را از پروتكل خارج كرديم. البته علت  پلاس
ــتقبال بهبود يافتگان كرونا در  اين موضوع كاهش اس
ــما نبود بلكه در كل دنيا اين روش مورد  اهداى پلاس
سوال قرار گرفت و نشان داد چندان نقشى در كاهش 
مرگ و مير نداشته است؛ از اين رو ديگر خيلى از اين 
ــتفاده نمى شود چون برخى اوقات عوارضش  روش اس
هم بيشتر از فايده اش بود. به همين دليل از راهنماى 
ــتورالعمل درمان كشورى كرونا خارج شده است.  دس
ــيارى كشورها ديگر  البته نه تنها در ايران بلكه در بس

انجام نمى شود.
ــورى كوويد19 با تاكيد  دبير كميته علمى كش
ــا را كاملا  ــت نمى توان گفت كرون ــر اينكه هيچ وق ب
ــدارد، اظهار كرد: دقيقا  ــام كرديم و ديگر وجود ن تم
مانند اينكه نمى توانيم درباره آنفلوآنزا چنين صحبتى 
ــم. وقتى مى توان عوارض بيمارى را كاهش داد و  كني
ــيون كامل  بر كنترل آن موفق بود كه هم واكسيناس
ــى از مردم  ــد قابل قبول ــا زمانى كه ح ــود و هم ت ش
ــا را اولويت قرار  ــدند، رعايت پروتكل ه ــينه نش واكس
ــرد: مهم ترين موضوع  ــم.وى در خاتمه تاكيد ك دهي
ــت كه در  ــرل ويروس انتقال از طريق هوا اس در كنت
محيط هاى بسته، شلوغ و بدون ماسك اتفاق مى افتد 

و با رعايت اين امر مى توان بيمارى را كنترل كرد.

ساعات كار طولانى مدت منجر 
به بروز بيمارى قلبى مى شود

ــازمان بهداشت جهانى، در  مهر: طبق برآورد س
سال 2016، 398 هزار نفر بر اثر سكته مغزى و 347 
ــى در نتيجه حداقل 55  ــزار نفر بر اثر بيمارى قلب ه
ساعت كار در هفته فوت كردند.طبق همين گزارش، 
ــداد مرگ و مير  ــال هاى 2000 و 2016، تع ــن س بي
ــاعات طولانى  ــى از بيمارى هاى قلبى به دليل س ناش
ــكته مغزى 19درصد افزايش يافته  كار 42درصد و س
ــاعات طولانى كار و مرگ ناشى  ــت.ارتباط بين س اس

از سكته مغزى و بيمارى هاى قلبى مشخص است. 
ــدن  ــت طولانى ش محققان معتقدند ممكن اس
ــد 19 منجر به  ــى كووي ــى پاندم ــاعت كار در ط س
ــاعت كارى طولانى يك  افزايش بيمارى قلبى شود.س
خطر جدى براى سلامتى است و مشخص شده كه با 
افزايش خطر بيمارى هاى قلبى عروقى مانند بيمارى 
ــت.به  ــكته مغزى مرتبط اس ــروق كرونر قلب و س ع
ــاعات كار طولانى مدت به معناى  ــه محققان، س گفت
ــتراحت دارد. اما زمان  ــت كه بدن نياز به اس اين اس
ــا فعاليت بدنى وجود دارد كه  كمترى براى ورزش ي
ــاعت  مى تواند خطر بيمارى قلبى را افزايش دهد. س
ــد منجر به زمان بندى نامنظم  كارى نامنظم مى توان
ــالم شود. علاوه بر اين، سطح  غذا و عادات غذايى ناس
ــترس ذهنى يك عامل خطر احتمالى براى  بالاتر اس

حمله قلبى و سكته مغزى است.

پزشكى

ايسـنا: به دنبال آغاز پاندمى كرونا در جهان، روند واكسيناسيون 
براى ساير بيمارى ها با كاهش مواجه شد كه در كشور ما هم اين چالش 
ــيون كودكان در  ــرد، اما بايد توجه كرد كه عدم واكسيناس بروز پيدا ك
ــيوع بيمارى هايى چون سرخك را  ــرايط مى تواند خطر بروز و ش اين ش

افزايش دهد.
ــد كه  ــا، دنيا دچار يك پاندمى جهانى ش ــدن ويروس كرون  با آم
ــراد به اين بيمارى مبتلا  ــم جزئى از آن بود. تعداد زيادى از اف ــران ه اي
ــدند. از همان ابتدا گروه هاى ضد واكسن با ايجاد شايعه در گروه ها و  ش
ــى  ــت در برخ ــب و وحش ــاد رع ــث ايج ــى باع ــبكه هاى اجتماع ش
ــدند و بر اين اساس برخى خانواده ها هم از واكسيناسيون  خانواده ها ش
ــاس هم ويروس ها تكثير  ــود خوددارى كردند. بر همين اس فرزندان خ

يافتند.

يكى از اين ويروس ها ويروس سرخك است كه در ايران به مرحله 
ــد كه 25 مورد جديد اين  ــيده بود، اما چندى پيش اعلام ش حذف رس
ــتان و بلوچستان، البرز و  ــان رضوى، سيس ــهرهاى خراس بيمارى در ش
ــايى شد كه اين عامل باعث اعلام خطر طغيان بيمارى  هرمزگان شناس

ــن عامل غيرقابل  ــت. بايد توجه كرد كه اي ــده اس ــرخك در ايران ش س
جبران خواهد بود.

در عين حال به گفته دكتر محسن زهرايى- رييس اداره بيمارى هاى 
قابل پيشگيرى با واكسن وزارت بهداشت، سرخك مسرى ترين بيمارى 
عفونى است. اگر در مورد كرونا اعلام مى شود كه هر يك مبتلا مى تواند 
ــك بيمار در تماس با  ــرخك هر ي ــا 3 نفر را بيمار كند، در مورد س 2 ت
ــيار  ــرخك بس ــراد ديگر مى تواند تا 18 نفر را بيمار كند؛ بنابراين س اف
ــرى است و بايد در نظر داشت كه مهم ترين سد حفاطتى ما در اين  مس
بيمارى واكسيناسيون است و مى بايست پوشش واكسيناسيون كودكان 
در حد بالايى بماند تا بتواند جلوى چرخش ويروس را بگيرد. بايد توجه 
ــا را از تمام بيمارى ها  ــيون به موقع فرزندان تان آنه ــرد كه واكسيناس ك

حفظ مى كند.

سرخك؛ مسرى ترين بيمارى عفونى است

ــت بيمارى هاى غير  ــاون دفتر مديري ايسـنا: مع
ــتقبال جهانى از اول جولاى  ــر گفت: به دنبال اس واگي
مصادف با دهم تيرماه روز جهانى ميوه، مجمع عمومى 
ــازمان ملل متحد (UN) سال 2021 ميلادى را به  س
ــال جهانى ميوه و سبزيجات اعلام كرد و فائو  عنوان س
ــن اين سال قرار داد.  دكتر عليرضا  را متولى اصلى جش
ــت بيمارى هاى غيرواگير  مهدوى،  معاون دفتر مديري
ــناد  ــت با اعلام اين خبر، گفت: بنابر اس وزارت بهداش
سازمان ملل متحد، امسال فرصتى براى افزايش آگاهى 
ــان،  ــبزيجات در تغذيه انس در مورد نقش ميوه  ها و س
ــيرى براى  ــت و همچنين مس ــت غذايى، بهداش امني
ــعه پايدار سازمان ملل متحد  ــتيابى به اهداف توس دس

دانسته شده است. 
ــن روز جهانى  ــال 2021 جش ــزود: در س وى اف
ــق برنامه  ــى از برنامه ها و مصادي ــوان يك ــوه به عن مي
ــد (SDG) پذيرفته  ــازمان ملل متح ــعه پايدار س توس
شد و ساير نهادهاى زير مجموعه سازمان ملل همچون 
يونيسف (UNICEF)، يونسكو( UNESCO)، ايفاد 
(IFAD)، سازمان جهانى بهداشت (WHO)، برنامه 
ــازمان  ــعه ملل متحد (UNDP)، س ــرفت و توس پيش
ــازمان تجارت  ــگرى (UNWTO) و س جهانى گردش
ــال  ــا برنامه هاى س ــه همكارى ب ــى(WTO) ب جهان
ــده اند. وى ادامه  ــبزيجات دعوت ش ــى ميوه و س جهان
ــازمان ملل متحد از  ــن مجمع عمومى س داد: همچني
كشورهاى عضو خواسته كه برنامه هايى را به مناسبت 
ــال طراحى و اجرا كنند. هدف از نامگذارى اين  اين س
سال، تاكيد بر عدالت غذايى، نقش فرهنگ ملل و هنر 
در اشاعه امنيت غذايى و پرهيز از اتلاف و اسراف ميوه 

عنوان شده است. 
ــند مربوط به نامگذارى  ــدوى بيان كرد: در س مه
اين سال كه توسط فائو (FAO) تنظيم و منتشر شده 
است، نقش ميوه و سبزيجات در سلامتى و رژيم غذايى 
ــبك زندگى مورد  ــالم و اصلاح س متنوع، متعادل و س
ــدى براى كاهش  ــت و تلاش ج ــد قرار گرفته اس تاكي
ــت  ــبزيجات از همه ذينفعان درخواس تلفات ميوه و س
شده است. معاون دفتر مديريت بيمارى هاى غيرواگير 
ــوه، تجارت و حمل  ــاورزى و توليد مي اظهار كرد: كش

ــا از ديگر  ــات و زباله ه ــوه مديريت ضايع ــل، مي و نق
موضوعات مطرح شده در اين سند جهانى است. احترام 
به محصولات كشاورزى از مزرعه تا ميز خانه ديدگاهى 

فرهنگى است اين برنامه ترويج آن را دنبال مى كند.
ــن و  ــاى نوي ــاورى  ه ــتفاده از فن ــزود: اس وى اف
ــت مواد  ــيم درس ديجيتال در نگهدارى، رديابى و تقس
ــانى نظام هاى توليد و فروش، توجه  غذايى، به روز رس
ــى كرونا،  ــوه در پاندم ــت مي ــه مصرف و عرضه درس ب
استفاده صحيح از آب در كشاورزى، مصرف هميشگى 
ــر، ضرورت مصرف  ــش ماهگى تا پايان عم ــوه از ش مي
ــبزى براى همه  ــرم ميوه و س ــل 400 گ ــه حداق روزان
ــان ها در همه جاى جهان، باور به اينكه اتلاف هر  انس
ــوه به معناى نابودى آب و خاك و حيات كره زمين  مي
ــتند  ــاور كه همه ميوه ها زيبا هس ــت، ترويج اين ب اس
ــدازه آن  ــكل و ان ــد به دليل ش ــوه  اى نباي ــچ مي و هي
ــند  ــود، از جمله موارد مذكور در اين س دور ريخته ش

جهانى است.
ــازمان ملل متحد  ــوان كرد: از آنجا كه س وى عن
ــنگى  ــا 2028 را با هدف مبارزه با گرس ــه 2019 ت ده
ــاورزى خانگى نامگذارى كرده  ــر غذايى، دهه كش و فق
ــند به توصيه  هايى براى ترويج  است، بخشى از اين س
ــاورزى در خانه ها،  ــت و برداشت محصولات كش كاش
آپارتمان ها، خيابان ها و ... اختصاص يافته است. در اين 

ــت،  ــنهادها به فوائدى چون امنيت غذايى، بهداش پيش
بهبود معيشت، حفاظت منابع طبيعى و محيط زيست 

و حركت به سوى توسعه پايدار توجه شده است.
*  نقـش ميـوه و سـبزيجات در پيشـگيرى و 

كنترل بيمارى هاى غير واگير 
ــتن،  ــلامت زيس ــرط اصلى س ــدوى گفت: ش مه
ــت. عادات نامطلوب غذايى  ــتن تغذيه صحيح اس داش
ــلامت كودكان و نوجوانان را به خطر مى اندازد و در  س
ــنين بالاتر خطر ابتلا به بيمارى هاى غيرواگير مثل  س
فشار خون بالا، ديابت، بيمارى هاى گوارشى و سرطان 
ــرد: مصرف ميوه و  ــد.  وى تصريح ك ــش مى ده را افزاي
سبزى يكى از اولين و مهمترين توصيه هاى تغذيه اى 
ــتاى حفظ سلامتى و تندرستى است و يكى از  در راس

اركان اصلاح شيوه زندگى است. 
معاون دفتر مديريت بيمارى هاى غيرواگير گفت:  
ــبزيجات از ساخته شدن مواد چرب در درون  ميوه و س
ــى جلوگيرى  ــرخرگ هاى قلب ــواره هاى داخلى س دي
ــن نوع مواد غذايى  ــى كند، علاوه بر آن با مصرف اي م
ــاس سيرى مى كنيد و به اين ترتيب كمتر  زودتر احس
ــود  ــود. توصيه مى ش ــر انرژى مصرف مى ش ــذاى پ غ
ــبزيجات (400 گرم و  ــوه و س ــج واحد مي ــل پن حداق
ــتر) در يك روز مصرف شود تا  خطر بيمارى هاى  بيش

قلبى، سرطان ها، ديابت و ... كاهش يابد.

ــوى دال بر كاهش خطر  ــواهد ق مهدوى افزود: ش
ــبزى وجود  ــروق كرونر با خوردن ميوه و س بيمارى ع
ــبزى باعث كاهش  ــوه و س ــه چگونه مي ــا اينك دارد ام
ــوز به طور  ــود هن ــروق كرونر مى ش ــر بيمارى ع خط
ــد،  ــت، اما به نظر مى رس ــده اس ــخص نش دقيق مش
ــبزى عامل  ــيدان هاى موجود در ميوه و س ــى اكس آنت
ــتند كه  ــيدان ها موادى هس ــت (آنتى اكس اين اثر اس
ــلول جلوگيرى  ــاى آزاد  در س ــكيل راديكال ه از تش
ــرطان ــگيرى از س ــش مهمى در پيش ــد و نق ــى كن م

 دارند).
از  ــا  ه ــيدان  اكس ــى  آنت ــرا  زي داد:  ــه  ادام وى 
ــيون موادى كه موجب ميشود كلسترول در  اكسيداس
ــوب كند جلوگيرى مى كند. در  سطح داخلى رگ رس
خصوص قرص هاى ويتامين هنوز هيچ گونه شواهدى 
ــده است. از  ــيدان آنها گزارش نش دال بر اثر آنتى اكس
ــتند  ــيم هس ــبزى ها غنى از پتاس طرفى ميوه ها و س
ــار  ــت و به كنترل فش ــاده معدنى اس ــيم يك م ،پتاس
ــون كمك مى كند و از ريتم نامنظم قلب جلوگيرى  خ
ــيد  ــبزى ها غنى از اس ــب ميوه ها و س ــى كند. غال م
ــتن اين ماده سطح   ــتند و مى توانند با داش فوليك هس
ــتين را در خون كاهش دهند، هموسيستين  هموسيس
ــاز بيماريهاى عروق  ــت كه زمينه س يكى از موادى اس
كرونر به شمار مى رود، اگر چه تحقيقات بيشترى براى 
يافتن تأثير مقادير بيشتر اسيد فوليك بر كاهش خطر 

بيمارى عروق كرونر بايد انجام شود.
*هر روز حداقل 5 سـهم ميوه و سبزيجات را 

مصرف كنيد
ــهم  ــر روز حداقل 5 س ــرد: ه ــان ك ــدوى بي مه
ــعى كنيد ميوه  ــبزيجات را مصرف كنيد. س ــوه و س مي
ــد.  ــد متنوع باش ــرف مى كني ــه مص ــبزيجاتى ك و س
ــبزيجات تازه ، يخ زده يا كنسرو  مى توانيد از ميوه و س
ــتفاده كنيد، آب ميوه ها (هر واحد آب ميوه  ــده اس ش
ــت) به  معادل يك ليوان150 ميلى ليترى آب ميوه اس
عنوان يك سهم از 5 سهم در يك روز به شمار مى رود. 
ــرف روزانه ميوه به علت وجود  وى در پايان گفت: مص
ــود، سعى كنيد از  ــترول مى ش فيبر باعث كاهش كلس

انواع ميوه استفاده كنيد.

نقش موثر ميوه و سبزيجات در كنترل بيمارى هاى غيرواگير

ــت كه واكسن «ب.ث.ژ» در درمان  يافته هاى جديد حاكى از آن اس
ــوع 1، بيمارى خودايمنى كه  ــت.در ديابت ن ــى ديابت نوع 1 موثر اس قطع
ــلول هاى T به لوزالمعده حمله مى كنند و  در حال حاضر درمانى ندارد، س
ــولين، هورمون حياتى براى ورود گلوكز به سلول ها براى  توانايى ايجاد انس

توليد انرژى را از بين مى برند.

ــن ب ث ژ ماده اى  ــى، محققان دريافته اند كه واكس ــات قبل در مطالع
ــوم به TNF را تقويت مى كند كه سلول هاى T مضر را از بين برده و  موس
به توليد سلول هاى مفيد موسوم به سلول هاى T نظارتى (Tregs) كمك 
ــامل درك جديدى از نحوه واكنش متفاوت به  مى كند.يافته هاى كليدى ش
ــيون «ب ث ژ» بر اساس سن شروع بيمارى و پشتيبانى اضافى از  واكسيناس
 Tregs ــيون ب ث ژ براى تغيير حمل و نقل گلوكز و تغيير نقش واكسيناس
ــت.در آزمايشات فعلى، 143 بيمار مبتلا به ديابت نوع 1 حداقل دو دوز  اس
ــت  ــازمان غذا و دارو آمريكا قرار اس «ب ث ژ» دريافت كرده اند. با تأييد س

آزمايشات بيشترى از اواخر سال ميلادى امسال انجام شود.
«دنيس فاوستمن»، محقق اصلى از بيمارستان عمومى ماساچوست، 
ــات بالينى تصادفى  ــترى از آزمايش ــن باره مى گويد: «داده هاى بيش در اي
ــود، زيرا ما به سمت بازخوانى اضافى آزمايش فاز II هستيم.  گزارش مى ش

ــواهدى از توانايى ب ث ژ در تنظيم مجدد و بازيابى سيستم  ما همچنان ش
ــاز يك اين آزمايش بعد از دوره 8  ــال 2018، نتايج ف ايمنى داريم.» در س

ساله منتشر شد كه شامل موارد زير بود:
ــن شروع بيماريشان زودتر از 21 سال  - بيماران ديابتى نوع 1 كه س

بوده است، واكنش بهتر و سريع ترى به تغيير در HbA1c دارند.
ــه ساله، ب ث ژ تجلى ژن را در Tregs در بيماران  - طى يك دوره س
ــرل بدون ديابت نوع 1  ــوع 1 به الگويى مطابق با افراد گروه كنت ــى ن ديابت

بازمى گرداند.
ــد دستاوردهاى  ــت، اما به نظر مى رس ــن قديمى اس ب ث ژ يك واكس
ــى جهانى به درك روزافزون  ــدى را به همراه دارد. آزمايش هاى بالين جدي
ــى و عفونى  ــه بيمارى هاى خودايمن ــخ بدن ب ــوه تغيير ب ث ژ در پاس نح

مى رسد.

احتمال تاثير واكسن «ب.ث.ژ» در ريشه كنى ديابت نوع يك

ــراى كمك به  ــك رژيم غذايى ب ــى صحبت از ي مهـر: وقت
كاهش سطح كلسترول مى شود، چربى هاى اشباع نشده راهكار 
 LDL اساسى هستند. برخلاف چربى هاى اشباع كه كلسترول بد
را افزايش مى دهند، چربى اشباع نشده تأثير مثبتى بر كلسترول 
ــه به كاهش خطر حمله قلبى كمك مى كند. برخى  LDL دارد ك
ــده كه به  ــباع نش از مهم ترين مواد خوراكى حاوى چربى هاى اش

كاهش كلسترول كمك مى كنند عبارتند از:
*آووكادو

ــان مى دهد يك وعده آووكادو حاوى  نتايج يك مطالعه نش
 K ــرم فيبر غذايى، 0.73 ميلى گرم پانتوتنيك و ويتامين 3.4 گ
ــت. آووكادو داراى چگالى انرژى كم 1.6 كيلو كالرى در گرم  اس
يا 80 كيلو كالرى در هر وعده است. يك وعده آووكادو حاوى 5 
گرم اسيد چرب مونواشباع نشده و 1 گرم اسيد چرب پلى اشباع 
ــيد چرب غالب آن اسيد اولئيك با 4.53 گرم  نشده است كه اس

در وعده است.
ــذى گياهى فعال زيادى  ــن حاوى مواد مغ آووكادو همچني

ــت كه ممكن است فوايد سلامتى زيادى داشته باشد. مطالعه  اس
ــيارى از مزاياى  ــت داراى بس ــه آووكادو ممكن اس ــان داد ك نش

سلامتى از جمله كاهش سطح كلسترول باشد.
*روغن زيتون تصفيه نشده

از آنجا كه روغن زيتون حاوى مقدار بالا اسيد اولئيك است، 
ــرم در روز) به رژيم  ــل روغن زيتون (50 گ ــان تأثير مكم محقق
ــك دوره دو هفته اى  ــالم را در طى ي ــى 10 نفر از مردان س غذاي
ــطح اكسيداسيون آزمايش كردند. بر ميزان LDL و LDL بر س

محققان مشاهده كردند حتى پس از يك هفته رژيم غذايى روغن 
زيتون، حساسيت LDL به اكسيداسيون در شرايط آزمايشگاهى 
به طور قابل توجهى كاهش يافت. محققان به اين نتيجه رسيدند 
كه افزودن مكمل روغن زيتون به رژيم غذايى باعث تغيير تركيب 
ــيد اولئيك و  ــازى ليپوپروتئين با اس ليپيدهاى LDL و غنى س

سيتوسترول مى شود.
*تخمه كدو تنبل

ــدو تنبل بر تصلب  ــى اثر تخمه ك مطالعه اى با هدف بررس

ــن مطالعه،  ــد. در اي ــى از رژيم آتروژنيك انجام ش ــرايين ناش ش
ــدند: موش هاى  ــيم ش موش هاى صحرايى به دو گروه اصلى تقس
ــه  ــرل آتروژنيك، هر گروه از س ــرل عادى و موش هاى كنت كنت
ــد كه به يكى از آنها 2 درصد آرژنين در آب  ــكيل ش زيرگروه تش

آشاميدنى و به ديگرى دانه كدو تنبل داده شد.
ــد كه  ــخص ش اين روند به مدت 37 روز ادامه يافت و مش
ــه كدو تنبل كاهش معنى دارى  موش هاى آتروژنيك گروه تخم

در غلظت سرمى كلسترول كل و LDL نشان دادند.
*ماهى روغنى

ــزل آلا و خرچنگ،  ــه ماهى ق ــى، از جمل ــاى روغن ماهى ه
سرشار از اسيدهاى چرب ضرورى امگا 3 هستند كه براى كمك 
ــت.به گفته محققان، اين  ــطح كلسترول ضرورى اس به كاهش س
ــت به كاهش فشار خون، كاهش تمايل به  نوع ماهى ها ممكن اس
ــدن خون، تنظيم ريتم ضربان قلب و كاهش سطح ترى  لخته ش
گليسيريد كمك كنند.با اين حال خوردن بيش از دو وعده ماهى 

در هفته مى تواند مضر باشد.

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آيين نامه قانون تعيين تكليف 
وضعيت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى

ــماره 140060311036000321 مورخ 1400/2/22 هيات  برابر راى ش
ــاختمان هاى  ــوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و س اول موض
ــند رسمى مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك شيراز- ناحيه 4  فاقد س
تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضى خانم بدريه كاروانى فرزند غلامعباس 
به شماره شناسنامه 3 صادره از لار در اعيانى سه دانگ مشاع از ششدانگ 
ــاحت 124/87 مترمربع احداثى در يك قطعه زمين  يك باب خانه به مس
ــده از پلاك  ــى پلاك3151  فرعى از 1085 اصلى مفروز و مجزى ش وقف
ــيراز كه برابر با ا جاره نامه  45 فرعى از 1085 اصلى واقع در بخش 3 ش
ــمى با حق احداث اعيان به اجاره متقاضى برگزار شده، محرز گرديده  رس
است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى 
ــبت به صدور سند مالكيت متقاضى  ــود در صورتى كه اشخاص نس مى ش
اعتراض داشته باشند مى توانند از تاريخ انتشار اولين آگهى به مدت دوماه 
ــليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك  اعتراض خود را به اين اداره تس
ــت خود را به مراجع قضايى تقديم  ــليم اعتراض دادخواس ماه از تاريخ تس
ــت در صورت انقضاى مدت مذكور و عدم وصول اعتراض  نمايد. بديهى اس

طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. 
تاريخ انتشار نوبت اول: 1400/4/12
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1400/4/27

280/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك
 ناحيه4 شيراز- زارع شيبانى

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آيين نامه قانون تعيين تكليف 
وضعيت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى

ــورخ 1400/3/1 هيات  ــماره 140060311001000381 م برابر راى ش
ــاختمان هاى  ــوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و س اول موض
ــند رسمى مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك شيراز- ناحيه 1  فاقد س
ــاى محمدعلى اقرء فرزند محمود  ــات مالكانه بلامعارض متقاضى آق تصرف
ــماره شناسنامه 7851 و كدملى 2291587927 صادره از شيراز در  به ش
ــاحت 5000 مترمربع  ــدانگ يك باب گلخانه در حال احداث به مس شش
ــده از پلاك 8 فرعى از  پلاك 128  فرعى از 16 اصلى مفروز و مجزى ش
ــيراز ناحيه يك  ــى واقع در فارس بخش هفت حوزه ثبت ملك ش 16 اصل
ــند شماره 60948 مورخ 1398/3/26  خريدارى از مالك رسمى طبق س
ــت لذا به منظور  ــيراز بنام محمدعلى اقراء  محرز گرديده اس دفتر 141 ش
ــود در  ــه فاصله 15 روز آگهى مى ش ــوم مراتب در دو نوبت ب ــلاع عم اط
صورتى كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضى اعتراض داشته 
ــند مى توانند از تاريخ انتشار اولين آگهى به مدت دوماه اعتراض خود  باش
ــيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ  ــليم و پس از اخذ رس را به اين اداره تس
ــليم اعتراض دادخواست خود را به مراجع قضايى تقديم نمايد. بديهى  تس
ــت در صورت انقضاى مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات  اس

سند مالكيت صادر خواهد شد. 
تاريخ انتشار نوبت اول: 1400/4/12
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1400/4/27

278/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك ناحيه1 شيراز- دهقان

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آيين نامه قانون تعيين تكليف 
وضعيت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى

ــماره 140060311001000471 مورخ 1400/3/18 هيات  برابر راى ش
ــاختمان هاى  ــوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و س اول موض
ــند رسمى مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك شيراز- ناحيه 1  فاقد س
ــرفى فرزند عباس  تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضى آقاى ديدارقلى اش
ــادره از ابركوه در  ــنامه 18 و كدملى 5039846738 ص ــماره شناس به ش
ــدانگ يك باب خانه به مساحت 198 مترمربع پلاك 70381  فرعى  شش
ــده از پلاك 548 فرعى از 1652 اصلى  از 1652 اصلى مفروز و مجزى ش
ــمى  ــيراز خريدارى از مالك رس ــع در فارس بخش چهار ناحيه يك ش واق
ــور اطلاع عموم  ــت لذا به منظ ــاى خدارحم رحيمى محرز گرديده اس آق
مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى شود در صورتى كه اشخاص 
ــند مالكيت متقاضى اعتراض داشته باشند مى توانند  ــبت به صدور س نس
ــراض خود را به اين اداره  ــار اولين آگهى به مدت دوماه اعت از تاريخ انتش
ــيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض  ــليم و پس از اخذ رس تس
ــت خود را به مراجع قضايى تقديم نمايد. بديهى است در صورت  دادخواس
ــند مالكيت  ــاى مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات س انقض

صادر خواهد شد. 
تاريخ انتشار نوبت اول: 1400/4/12
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1400/4/27

279/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك ناحيه1 شيراز- دهقان

آگهى فقدان سند مالكيت پلاك 7402/623 واقع در تنگ ارم 
(برازجان) بخش سه بوشهر

ــتم نژاد با ارائه دو برگ فرم استشهاديه اعلام نموده اند كه  آقاى مصطفى رس
يك فقره سند كاداسترى ششدانگ يكبابخانه پلاك 7402/623 واقع در تنگ 
ــهر كه در دفتر املاك 198 صفحه 337 ذيل  ــه بوش ارم (برازجان) بخش س
ثبت 40777 بنام االله داد رضايى صادر و تسليم گرديده است به موجب سند 
ــى 3055 مورخ 1391/8/24 تنظيمى دفترخانه 102 تنگ ارم از طريق  قطع
ــتم نژاد انتقال قطعى يافته سپس به موجب سند رهنى  مالك به مصطفى رس
ــورخ 1391/8/24 تنظيمى دفترخانه 102 تنگ ارم نزد بانك اقتصاد  3056 م
ــد و نامبرده به  ــغ 565000000 ريال در رهن مى باش ــن برازجان به مبل نوي
ــماره 1400/111/1723-1400/2/8 اعلام نموده است  موجب درخواست ش
ــت اكنون  ــلاك مذكور در اثر جابجايى مفقود گرديده اس ــند مالكيت پ كه س
نامبرده درخواست صدور المثنى سند مالكيت مذكور را نموده لذا مراتب طبق 
اصلاح تبصره يك اصلاحى ماده 120 آيين نامه قانون ثبت اعلام مى شود كه 
ــند  ــبت به ملك مورد آگهى معامله اى نموده و يا مدعى وجود س هر كس نس
ــار اين آگهى به اداره ثبت  ــد تا ده روز پس از انتش مالكيت نزد خود مى باش
اسناد و املاك شهرستان دشتستان مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل 
سند مالكيت و يا سند معامله تسليم نمايد چنانچه ظرف مدت مقرر اعتراضى 
نرسد و يا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود المثنى سند طبق مقررات 

صادر و به متقاضى تسليم خواهد شد.
تاريخ انتشار: 1400/4/12
142/م.الف-رئيس واحد ثبتى اداره ثبت اسناد و املاك برازجان-

پرنيان خوى

آگهى ابلاغ
ــيراز با وكالت  ــه مالك پلاك ثبتى 2058/4 بخش يك ش نظربه اينك
ــه 297853-1399/5/27 با  ــق وكالتنام ــى طب ــعود كوكب آقاى مس
ــاحت پلاك مذكور را  مراجعه به اين اداره تقاضاى اصلاح حدود و مس
ــى و انجام تشريفات مشخص  ــت و پس از بازديد و كارشناس نموده اس
ــى و نه و هفت دهم مترمربع  گرديد كه پلاك مذكور داراى موازى س
ــغ 1650000 ريال  ــك مذكور مبل ــد و مال ــاحت مى باش افزايش مس
ــن  اداره واريز نموده  ــپرده اي ــاب س ــاحت را به حس بابت افزايش مس
ــه مالك اوليه آقاى  ــه اينكه مالك اخير اعلام نموده ب ــت. لذا نظر ب اس
ــى ندارد، به نامبرده  ــر كريم خان هدايت فرزند جعفرقلى دسترس دكت
ــن اداره مراجعه ــت مبلغ مذكور به اي ــى گردد تا جهت درياف ابلاغ م

 نمايند.
تاريخ انتشار: 1400/4/12

2972/م.الف-مديرواحد ثبتى حوزه ثبت ملك
 ناحيه4 شيراز-زارع شيبانى

معرفى چهار ماده خوراكى موثر در كاهش كلسترول بالا


