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خوراكى هاى تابستانى براى 
تقويت سيستم ايمنى بدن

ايسـنا: ميوه ها و سبزى هاى تابستانى به غير از 
طعم عالى، حاوى انواع ويتامين ها، مواد معدنى و ساير 
ــالم براى بهبود عملكرد سيستم ايمنى  مواد مغذى س
ــبزى هاى  ــا انتخاب ميوه ها و س ــتند. بايد ب بدن هس
ــدن را براى  ــتم ايمنى ب ــوص اين فصل، سيس مخص
ــل ايجادكننده  ــر و عوام ــموم مض ــارزه مؤثر با س مب

بيمارى تقويت كرد.
داراى  ــزه  خرب و  ــى  طالب ــه،  هندوان ــواع  ان
ويتامين هاى A ،C ، B6، ليكوپن، آنتى اكسيدان ها و 
اسيدهاى آمينه بوده و يك ميان وعده بسيار مغذى و 
بدون چربى با مقدار كالرى ناچيز محسوب مى شوند. 
ــى در بهبود عملكرد سيستم  ويتامين C نقش اساس
ــز در ترميم  ــيدهاى آمينه ني ــدن دارد. اس ــى ب ايمن
ــيار  ــتى بس ــتخوان ها و بافت هاى پوس ماهيچه ها، اس
ــتند.همچنين انواع توت ها به ويژه توت  ضرورى هس
 ،C ــار از ويتامين ــك و ذغال اخته سرش فرنگى، تمش
ــيدان ها و منبع عالى  ــيدهاى فنوليك  و آنتى اكس اس
ــف خاصيت  ــه اغلب به لط ــتند. ذغال اخت ــر هس فيب
ــالم ترين ميوه هاى  ــرطانى به عنوان يكى از س ضدس
ــا همچنين  ــت. انواع توت ه ــده اس ــناخته ش دنيا ش
ــا راديكال هاى  ــتند كه ب ــيانين ها هس حاوى آنتوس
ــارزه مى كنند.اما  ــرطان مب ــى س ــاب و حت آزاد، الته
 ،C ويتامين ،B ــروه ــار از ويتامين هاى گ ذرت سرش
پتاسيم، آهن، منيزيم و حتى پروتئين است. خاصيت 
ــيدانى ذرت در مبارزه با سرطان هاى خاص  آنتى اكس
ــار دردهاى مزمن،  ــى دارد.بعلاوه اگر دچ نقش اساس
پرفشارى خون، سرماخوردگى و ضعف سيستم ايمنى 
ــير ممكن است بهترين دوست شما باشد.  هستيد، س
ــلنيوم،  ــى حاوى مقادير زيادى منگنز، س اين خوراك
ــرى از هر ماده  ــاى B و C و مقادي ــر، ويتامين ه فيب
ــت كه بدن ما به آن نياز دارد. ــالم ديگر اس مغذى س
 Cــادى ويتامين ــاوى مقادير زي ــى هم ح گوجه فرنگ
ــاى قدرتمند  ــه كاروتنوئيده ــيم و هم A، و E، پتاس
(آلفاكاروتن، بتاكاروتن، لوتئين و ليكوپن) است. براى 
ــود،  ــتم ايمنى بدن توصيه مى ش بهبود عملكرد سيس
ــر 100 گرم كيوى،  ــى مصرف كرد. ه آب گوجه فرنگ
154 درصد نياز بدن به ويتامين C را تامين مى كند. 

 50درصد مبتلايان كروناويروس 
جديد فاقد علامت هستند

ــد حدود 40  ــان مى ده مهـر: مطالعه جديد نش
ــروس جديد فاقد  ــراد آلوده به كروناوي ــا 45 درصد اف ت
ــدار مى دهند فاقد علامت  ــتند.محققان هش علامت هس
ــترش خاموش  ــت در گس بودن اين بيمارى ممكن اس
ويروس نقش داشته باشد، به علاوه هر فرد مبتلا و فاقد 
علامت بيمارى ممكن است مشكلات تنفسى بلندمدتى 

را تجربه كند.
ــدار مى دهند بسيارى از عفونت هاى  محققان هش
ــتند و براى  ــدون علامت هس ــالاً ب ــروس احتم كروناوي
پيشگيرى از گسترش خاموش ويروس، افراد را ترغيب به 
استفاده از ماسك مى نمايند.با توجه به سرعت گسترش 
اين ويروس، محققان بر اهميت انتقال خاموش ويروس 
ــازمان  ــد دارند. دكتر «ماريا ون كرخوف»، عضو س تاكي
بهداشت جهانى، در اين باره مى گويد: «اين نوع سرايت 
ــت.»دكتر «دنيل اوران»، سرپرست تيم  بيمارى نادر اس
ــكريپس كاليفرنيا، در  ــه تحقيقاتى اس تحقيق از مؤسس
ــهم بالا عفونت هاى بدون علامت  اين باره مى گويد: «س
ــترده ويروس نقش داشته  ــت در سرايت گس ممكن اس
ــد.»به علاوه وى هشدار مى دهد كه حتى افراد فاقد  باش
هرگونه علامت، همچنان با تأثيرات بلندمدت قرارگيرى 
در معرض اين ويروس مواجه هستند.به گفته محققان، 
ــد از ابتلاء  ــتر بع ــاران فاقد علامت، 14 روز يا بيش بيم
به عفونت قادر به گسترش ويروس هستند.بررسى سى 
ــان داد كه  ــكن ريه اين بيماران فاقد علامت نش تى اس
54 درصد اين افراد داراى ناهنجارى هاى ريوى هستند.

ــك لزوما  ــه پاني ــت زدگى يا حمل ايسـنا: وحش
ــت به  ــداده و ممكن اس ــناك رخ ن ــاى ترس در وضع ه
ــتوران  ــوردن در يك رس ــذا خ ــاده روى، غ ــگام پي هن
ــناختن  ــود، از اين رو ش ــواب نيز ايجاد ش ــا حتى خ ي
ــت.حملات پانيك  ــرورى اس ــه با آن  ض ــاى مقابل راه ه
ــمى مانند افزايش ضربان قلب،  باعث ايجاد علائم جس
ــينه يا  ــه س تعريق، تنگى نفس، حالت تهوع، درد قفس
ــا 20 دقيقه طول  ــود و مى تواند بين 5 ت ــه مى ش رعش

بكشد. 
ــديد اضطراب  ــلات پانيك، حمله هاى حاد ش حم
ــت كه فراوانى  ــاس مرگ قريب الوقوع اس همراه با احس
ــك روز تا يك مورد در  ــا از چند حمله در ي ــروز آن ه ب

سال متفاوت است.
در  ــلات  حم ــن  اي ــد  بداني ــه  ك ــى  صورت در 
ــد  مى تواني ــد،  مى پيوندن ــوع  وق ــه  ب ــرايطى  ش ــه  چ
ــد. در ادامه  ــردن آن بيابي ــف ك ــراى متوق ــى ب راه هاي
ــلات پانيك آورده  ــاده براى كنترل حم چند توصيه س

شده است:
- زندگى عادى خود را داشته باشيد:

اين قابل درك است كه مى خواهيد به هر قيمتى 
ــت كه  از حمله پانيك جلوگيرى كنيد، اما مهم اين اس
ــما را كنترل كند. به طور مثال  نگذاريد ترس زندگى ش
ــته حملات پانيك  از حضور در مكان هايى كه در گذش
ــد. اگر حمله  ــان رخ داده، اجتناب نكني ــا برايت در آنج
ــان رخ داد در صورت امن بودن مكانى كه  پانيك برايت
ــى كه حمله تمام  ــتيد، همانجا بمانيد. زمان در آن هس
شد، متوجه خواهيد شد كه هيچ اتفاق وحشتناكى رخ 

نداده است.
- با خودتان صحبت كنيد:

هنگامى كه احساس مى كنيد حمله پانيك نزديك 
است، به خود يادآورى كنيد كه تنها احساس اضطراب 
ــت. حتى  ــما نيس ــر واقعى متوجه ش ــد و خط مى كني
مى توانيد مستقيماً با ترس خود روبرو شويد. پاسخ هايى 
مانند (من نمى ترسم) يا (اين وضع مى گذرد) را با خود 

تكرار كنيد.
- حواس خود را پرت نكنيد:

اگرچه سعى بر متمركز كردن ذهن خود در جاى 

ــه انگيز است اما  ــيار وسوس ــرايط پانيك بس ديگر در ش
ــا حمله پانيك، پذيرش  ــالم ترين روش براى مقابله ب س
ــعى كنيد با علائم خود  ــت. س ــدن با آن اس و روبرو ش
مبارزه نكنيد اما به خودتان يادآورى كنيد كه اين وضع 

گذراست.
- نفس عميق بكشيد:

ــت باعث شود نفس هاى سريع و  حمله ممكن اس
ــد تنفس خود را كنترل  ــيد، بنابراين باي كم عمق بكش
ــمان خود را ببنديد دستتان را بين شكم و  كنيد. چش

قسمت پايين دنده هاى خود قرار دهيد. 
ــيد.  ــه آرامى و عميق نفس بكش ــى خود ب از بين
ــان خارج  ــه آرامى از ده ــام هوا ب ــپس بگذاريد تم س
ــه آرامى  ــود را كه ب ــت خ ــع دس ــن وض ــود. در اي ش
ــاس  احس ــود،   مى ش ــن  پايي و  ــالا  ب ــكمتان  ش روى 
مى كنيد. بعد از چند دقيقه، بايد احساس بهترى داشته 

باشيد.
- ذهن خود را در زمان حال نگه داريد:

ــراف خود  ــه مى توانيد در اط ــوردى ك ــر پنج م ب
ببينيد،  تمركز كنيد. سپس چهار موردى كه مى توانيد 
ــنويد، دو  ــه مى توانيد بش ــه موردى ك لمس كنيد، س
ــد و در آخر يك موردى  ــه مى توانيد بو كني موردى ك

ــر آن چه در اطراف  ــيد. زمانى كه ب كه مى توانيد بچش
ــما آرام تر  ــز كنيد، ذهن ش ــاق مى افتد تمرك ــما اتف ش
ــود را روى ترس  ــه تمركز خ ــد ك ــى خواهد ش از زمان
ــك نگرانى ديگر  ــى به ي ــى از يك نگران ــا پرش ذهن ي

مى گذاريد.
- از احساسات محرك دورى كنيد: 

ــاتى از جمله گرسنگى، عصبانيت، تنهايى  احساس
ــن وضع  ــه بدتري ــتند ك ــاتى هس ــتگى احساس و خس
ــتعد  ــراه مى آورند. اگر مس ــردى به هم ــراى هر ف را ب
ــات مى توانند  ــن احساس ــتيد، اي ــلات پانيك هس حم
ــه علائم حمله  ــوند. هنگامى ك ــل ش ــه محرك تبدي ب
ــنه ،  ــى كنيد: آيا گرس ــود، با خودتان بررس ظاهر مى ش
ــدن  ــخص ش ــته ام؟ پس از مش ــى، تنها يا خس عصبان
ــع آن اقدام ــات مى توانيد براى رف ــن احساس ــع اي وض

 كنيد.
- به صورت مرحله اى ريلكس كنيد:

ــاس مى كنيد يك حمله پانيك  هنگامى كه احس
ــت يا در وسط يك حمله قرار داريد، يكى از  نزديك اس
عضلات خود را متقبض كنيد و سپس آن را شل كنيد. 
اين كار را در همه جاى بدنتان تكرار كنيد تا تمام بدن 

شما به صورت مرحله اى آرام شود.

- « اگر» ها را رها كنيد:
ــا «اگر» تغذيه  ــكار همراه ب ــلات پانيك از اف حم
مى كنند. اگر نتوانم اين كار را انجام دهم چه مى شود؟ 
ــود؟ اگر  ــت بخورم چه مى ش ــر در رابطه خود شكس اگ
ــن ترس ها را  ــود؟ اي ــد چه مى ش ــه من بخندن همه ب
ــپس افكارتان را از (چه مى شود)  ــايى كنيد، س شناس
ــى اوقات بدترين  ــب كه چه؟) تغيير دهيد. گاه به (خ
ــد، ــه آن بدى كه به نظر مى رس ــت يك فكر نيز ب حال

 نيست.
- به ترس خود امتياز دهيد:

وقتى ترسى ذهن شما را درگير مى كند، هر چند 
دقيقه به آن در مقياس يك تا 10 امتياز دهيد. اين كار 
شما را در لحظه كنونى نگه مى دارد. همچنين يادآورى 
ــما در كل زمان حمله در امتياز 10  خوبى است كه ش

ترس قرار نداريد.
- مراقب مصرف قهوه و دخانيات باشيد:

ــه  ــما را عصبى و دچار رعش ــن مى تواند ش كافئي
ــار بى خوابى كند  ــما را دچ كند. هم چنين مى تواند ش
ــتگى شود. نيكوتين نيز در  كه مى تواند بعداً باعث خس
ــما احساس آرامش دهد اما پس از  ابتدا مى تواند به ش
ــما را وحشت زده و عصبى  فرآورى در بدن مى تواند ش
كند.كافئين، نيكوتين و الكل مى توانند حملات پانيك 
ــت از  ــاد كرده يا آن ها را وخيم تر كنند. بهتر اس را ايج

آن ها اجتناب شود.
- براى ورزش زمان بگذاريد:

ــترس را كه يكى از دلايل اصلى  فعاليت بدنى اس
ــك تمرين  ــش مى دهد. ي ــت، كاه حملات هراس اس
ــى مخصوصاً نوعى كه ضربان قلب شما را بيشتر  ورزش
ــما را به وضعى آرام تر برساند. اگر  مى كند، مى تواند ش
ــراى ورزش كردن اختصاص  ــد زمان زيادى ب نمى تواني
ــد، حتى يك پياده روى 10 دقيقه اى هم مى تواند  دهي

در اين زمينه مفيد باشد.
- به بدن خود آرامش دهيد:

ــد، ذهنتان نيز به  ــود آرامش دهي ــر به بدن خ اگ
ــى مانند يوگا و  ــد. تمرينات ــال آن آرام تر خواهد ش دنب
ــته بدن استفاده مى كنند و به  تاى چى از حركات آهس

ذهن مى آموزند كه آرام و آگاه باشد.

چند توصيه براى كنترل حملات پانيك

تنهايى موجب تغيير شبكه 
اجتماعى مغز مى شود

ــان  ــدم ارتباط با ديگران نش ــاس ع مهر: احس
ــايت هاى  دهنده نحوه عملكرد مغز در روابط است.س
ــانه هاى اجتماعى تنها موارد نشان دهنده شبكه  رس
ــق جديد،  ــتند، اما طبق تحقي ــما نيس ــى ش اجتماع
ــز از روابط را تغيير مى دهد. تنهايى نحوه نمايش مغ

ــام mPFC (كورتكس پيش  ــه ن ــك ناحيه مغز ب ي
ــاختارى از محافل  ــه س ــى مغز)، نقش ــانى ميان پيش
اجتماعى فرد را بر اساس ميزان نزديكى شان با افراد 
حفظ مى كند. افرادى كه با تنهايى مى جنگند، اغلب 
شكافى بين خود و ديگران حس مى كنند. اين شكاف 
از طريق الگوهاى فعاليت mPFC منعكس مى شود.

محققان اين مطالعه، از روش fMRI (تصويربردارى 
رزونانس مغناطيسى عملكردى) براى بررسى فعاليت 
ــر كردن در مورد  ــركت كنندگان در زمان فك مغز ش
ــان، آشنايان و افراد مشهور  خود، دوستان نزديك ش
ــى از هر  ــردن در مورد هركس ــتفاده كردند.فكرك اس
گروهى با الگوى فعاليت متفاوتى در mPFC مرتبط 
ــرد؛ يك الگو در مورد  ــود: يك الگو در مورد خود ف ب
ــنايان؛ و يك الگو در  ــبكه اجتماعى دوستان و آش ش

مورد افراد مشهور و معروف نظير هنرپيشگان.
نتايج نشان داد هر چقدر رابطه نزديك تر باشد، 
ــود كه فرد در مورد  ــبيه تر با زمانى ب الگوى مغزى ش
خودش فكر مى كرد.اين الگوهاى مغزى در مورد افراد 
ــر، افراد تنهاتر  ــر متفاوت تر بود. به عبارت ديگ تنهات
ــاوت و تنهاترى در روابط  ــش عصبى متف داراى نماي

شأن هستند.

وعده غذايى سالم تر به معناى بروز 
سكته و حمله قلبى كمتر است

ــج مطالعه جديد، پيروى از يك  مهر: طبق نتاي
رژيم غذايى سالم مى تواند خطر سكته و حمله قلبى 
ــان»، سرپرست تيم تحقيق  را كاهش دهد.«ژيلى ش
ــاره مى گويد: «اگرچه  ــگاه هاروارد، در اين ب از دانش
ــالم حاوى تركيبى متفاوتى  هر الگوى رژيم غذايى س
ــت، اما مطالعه ما نشان مى دهد  از اجزاى رژيمى اس
ــالم با كاهش  ــوع رژيم غذايى س ــه پيروى از هر ن ك
ــت.»در اين  ــك بيمارى قلبى عروقى مرتبط اس ريس
مطالعه بر امتياز چهار نوع الگوى رژيم غذايى تمركز 
ــالم 2015؛ رژيم جايگزين  ــاخص تغذيه س ــد: ش ش
ــالم؛ و  ــاخص رژيم غذايى گياهى س مديترانه اى؛ ش
ــالم جايگزين.اگرچه اين چهار نوع  شاخص تغذيه س
ــتند، اما همگى بر مصرف  رژيم غذايى باهم فرق داش
ــبزيجات، ميوه، حبوبات و مغزيجات  غلات كامل، س
ــده  ــت قرمز و فراورى ش آجيلى و مصرف كمتر گوش
ــيدنى هاى قندى تاكيد داشتند.آنها با استفاده  و نوش
ــزار زن در يك مطالعه،  ــاى مربوط به 75 ه از داده ه
ــه ديگر، و بيش از 43  ــدود 91 هزار زن در مطالع ح
ــك بيمارى قلبى  هزار مرد، هر رژيم غذايى را با ريس
ــه كردند.در طول چندين دهه پيگيرى  عروقى مقايس
ــد افرادى كه  ــان دريافتن ــن افراد، محقق وضعيت اي
ــه با افرادى  ــتند در مقايس ــالمى داش رژيم غذايى س
ــالمى نداشتند، 14 تا 21  كه همواره رژيم غذايى س
ــى عروقى روبرو  ــك بيمارى قلب درصد كمتر با ريس
بودند.همه الگوهاى سالم غذايى داراى تأثير مشابه بر 

كاهش ريسك بيمارى قلبى عروقى بودند.

ايسنا: نتايج يك تحقيق نشان مى دهد اسب سوارى درمانى مى تواند 
ــد. بيمارى ام اس يك  ــلا به ام اس را افزايش ده ــت زندگى زنان مبت كيفي
ــت. در اين بيمارى،  ــتم عصبى مركزى اس بيمارى مزمن پيش رونده سيس
ــته هاى عصبى بوده و انتقال بسيار سريع اطلاعات  لايه ميلين كه عايق رش
از مغز به ديگر بخش هاى بدن را برعهده دارد، دچار آسيب شده و پيام هاى 
ــالى از دستگاه عصبى به كندى انتقال يافته و يا به طور كامل متوقف  ارس
ــود، در نتيجه علائم متنوعى چون عدم تعادل، خستگى، تارى ديد و  مى ش
ــى اثر يك  ــت ها بروز پيدا مى كنند. محققان در پژوهش كرختى پاها يا دس
ــوارى درمانى را بر كيفيت زندگى زنان مبتلا به ام اس بررسى  دوره اسب س

كرده اند.
ــط مريم صالحى، حسن محمدزاده و فهيمه  در اين پژوهش كه توس
ــگاه اروميه انجام شده، آمده است:  ــكده علوم ورزشى دانش رضايى از دانش
«جامعه آمارى اين تحقيق را زنان مبتلا به بيمارى ام اس در شهر اصفهان 
ــكيل دادند كه از بين زنان مراجعه كننده به كلينيك ام اس بيمارستان  تش
ــترس  ــرايط به روش نمونه گيرى در دس الزهراى اصفهان 24 نفر واجد ش

انتخاب شدند.»

ــرايط  ــروه (تجربى و كنترل) بود كه ش ــامل دو گ ــرح پژوهش ش ط
ــراى گروه  ــروه تجربى و هم ب ــراى گ ــس آزمون هم ب ــون و پ ــش آزم پي
ــه صورت در  ــق ابتدا نمونه ها ب ــود. در اين تحقي ــان ب ــرل كاملا يكس كنت
ــت ها توجيه شده  ــپس تمامى نمونه ها در مورد تس ــترس انتخاب و س دس
ــورت تصادفى  ــس از آن به ص ــد و پ ــل كردن ــه را تكمي ــرم رضايتنام و ف
ــروه 12 نفر در  ــرار گرفتند.حجم نمونه براى هر گ ــى از دو گروه ق در يك

نظر گرفته شد. 

ــه پيش آزمون ثبت و ارزيابى  ــه كيفيت زندگى افراد در مرحل در ادام
ــت هفته و هر هفته سه  ــپس تمرينات اسب درمانى به مدت هش ــد. س ش
جلسه و هر جلسه به طور متوسط 30 دقيقه توسط گروه تجربى انجام شد، 
اما گروه كنترل در طول دوره پژوهش به فعاليت هاى روزانه خود ادامه داده 
و هيچ فعاليت خاصى نداشتند.كيفيت زندگى در اين پژوهش با استفاده از 
ــنامه اختصاصى كيفيت زندگى بيماران مالتيپل اسكلروز تعيين شد  پرسش

كه بر پايه فرم كوتاه 36 سوالى تنظيم شده است.
ــل از تجزيه و تحليل  ــندگان اين مقاله مى گويند: «نتايج حاص نويس
ــوارى درمانى بر ابعاد سلامت  ــى يك دوره اسب س داده ها حاكى از اثربخش
ــمانى و روحى- روانى كيفيت زندگى بود. اين مداخله تمرينى موجب  جس
ــركت كنندگان گروه تجربى در  ــمگير نمرات كيفيت زندگى ش بهبود چش
ــه با گروه كنترل شد.»در پايان اين مقاله بيان شده است: «با توجه  مقايس
ــين مبنى بر  ــر و يافته هاى پژوهش هاى پيش ــه ياقته هاى پژوهش حاض ب
ــمانى مبتلايان به ام اس،  تاثير تمرينات هيپوتراپى بر عملكرد روانى و جس
ــاير مداخلات درمانى، از اين تمرينات براى  ــود در كنار س پيشنهاد مى ش

بهبود كيفيت زندگى اين افراد استفاده شود.»

اسب سوارى به كمك بيماران ام اس مى آيد

ــگاه علوم پزشكى كردستان،  ايسـنا: به گفته معاون بهداشتى دانش
ــتراحت و قرنطينه خانگى تا حدود  افراد داراى علائم كرونا مى توانند با اس
زيادى از جان خود و اطرافيانشان در مقابل ويروس كرونا محافظت كنند.

ــرد: طى هفته هاى اخير عدم ثبات در رعايت  ابراهيم قادرى اظهار ك
ــب و همچنين  ــك و رعايت مناس ــتفاده از ماس ــى، عدم اس ــه فيزيك فاصل
ــد، باعث افزايش  ــت كه بايد ماه ها ادامه ياب ــى  افراد داراى علام قرنطينگ
روند شديد انتقال اين بيمارى شده است، كه متاسفانه  اين روند شديد در 
ــهرهاى استان بخصوص سنندج نيز مشاهده مى شود و احتمالا  برخى از ش
ــد مريوان و حتى  ــتان هاى ديگر مانن ــترى در برخى از شهرس افزايش بس

ديواندره نيز بوجود آيد.
ــك،  ــكوك به كرونا ضمن مراجعه به پزش ــوان كرد: افراد مش وى عن

ــتراحت كامل داشته باشند تا وضع آن ها وخيم تر نشود و درصورت  بايد اس
ــتى يا درمانى  ــس حتما به مراكز بهداش ــتگى و يا تنگى نف ــاس خس احس

مراجعه كنند.
ــامانه  ــا مى توانند در س ــراد داراى علائم كرون ــه داد: اف ــادرى ادام ق
ــا مراقبين  ــود را ثبت كنند ت ــم خ ــخصات و علاي salamat.gov.ir مش
سلامت با آنها تماس گرفته و فرد را بدون نياز به مراكز بهداشتى و درمانى، 
بررسى كنند، همچنين بيماران مى توانند از طريق تماس با سامانه 4030 

مشاوره لازم را دريافت كنند.
ــراى مراقبت از خود و جلوگيرى  ــد كرد: همه ما مجبوريم ب وى تاكي
ــيب پذيرى مدتى هرچند طولانى سبك زندگى خود را تغيير دهيم. از آس

ــر در  ــد: هرچند اين بزرگترين بحران بش ابراهيم قادرى در پايان يادآور ش
صد سال گذشته است ولى درصورت همكارى همه جانبه مردم و مسئولين، 

از وخامت اوضاع تا حدود زيادى كاسته خواهد شد.

با قرنطينه خانگى از جان خود محافظت كنيد

آگهى تغييرات
ــعه و تجارت پارس امير بركات شركت با مسئوليت محدود  ــركت توس تغييرات ش
ــتناد صورتجلسه  ــه ملى 14008379973به اس ــماره ثبت 50497 و شناس به ش
ــمت اعضا  ــد:  س مجمع عمومى عادى مورخ 98/11/30 تصميمات ذيل اتخاذ ش
ــه دهناد كدملى  ــدند: خانم صديق ــل انتخاب ش ــت مديره به قرار ذي ــى هئي اصل
ــمت رئيس هيات مديره و مديرعامل و خانم حكيمه دهناد  6839567567 به س
ــره همگى براى مدت  ــمت نايب رئيس هيات مدي ــى 6839850722 به س كدمل
ــناد و اوراق بهادار و بانكى  ــدند. دارندگان حق امضا: كليه اس نامحدود انتخاب ش
ــفته، بروات و نامه هاى عادى و ادارى با امضاى آقاى  و تعهدآور از قبيل چك، س

احمد عباسى طسوجى همراه با مهر شركت معتبر است.
شناسه آگهى: 883659
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان فارس- اداره ثبت شركت ها و 

موسسات غيرتجارى شيراز

آگهى تغييرات
ــتارگان پاس كازرون موسسه غير تجارى به  ــگاه ورزشى س ــه باش تغييرات موسس
ــه ملى 14008122232 به استناد صورتجلسه مجمع  ــماره ثبت 323 و شناس ش
ــد : 1- آقاى ابوالفتح  ــوق العاده مورخ 99/3/1 تصميمات ذيل اتخاذ ش عمومى ف
ــماره ملى 2371784621 با دريافت 200000  ــر زاده - فرزند حاجى بابا با ش نظ
ريال سهم الشركه خود از صندوق شركت از شركت خارج و ديگر هيچ گونه حق و 
سمتى ندارد 2 - آقاى حسين مهران - فرزند يداله با شماره ملى 2360420860 
ــهم الشركه خود از صندوق شركت از شركت خارج و  با دريافت 200000 ريال س
ــرمايه شركت از مبلغ 1400000 ريال به  ــمتى ندارد. س ديگر هيچ گونه حق و س
ــرح مذكور  ــنامه به ش 1000000 ريال كاهش يافت. در نتيجه ماده مربوط اساس

اصلاح مى گردد.
شناسه آگهى: 883671
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان فارس - مرجع ثبت شركت ها و 

موسسات غيرتجارى كازرون 

آگهى تغييرات
ــتارگان پاس كازرون موسسه غير تجارى به  ــه باشگاه ورزشى س  تغييرات موسس
ــه ملى 14008122232 به استناد صورتجلسه مجمع  ــماره ثبت 323 و شناس ش
ــد : اعضاى هيات  ــورخ 99/3/1 تصميمات ذيل اتخاذ ش ــاليانه م عمومى عادى س
ــى – آقاى وحيدرضا  ــلم ياقوت ــره عبارتند از: آقاى مصطفى توان – آقاى مس مدي
ــدند.  ــاى هيئت مديره براى مدت نامحدود انتخاب ش ــتانيان – به عنوان اعض بس
ــمت رئيس هيئت  ــماره ملى 2371812587 به س 1 – آقاى مصطفى توان به ش
ــمت  ــماره ملى : 2370348038 به س ــتانيان با ش مديره 2 – آقاى وحيدرضا بس
نايب رئيس هيئت مديره 3 - آقاى مسلم ياقوتى با شماره ملى 2371840629 به 
سمت مديرعامل - عضو هيئت مديره انتخاب شدند ب: كليه اسناد و اوراق بهادار 
ــفته، بروات، قراردادها و عقوداسلامى و ساير  ــركت از قبيل چك، س و تعهدآور ش
ــا ثابت مديرعامل و يكى ديگر از اعضاى هيئت مديره  ــادى و ادارى با امض اوراق ع

همراه با مهر شركت معتبر مى باشد.
شناسه آگهى:883668

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان فارس مرجع ثبت شركت ها و 
موسسات غيرتجارى كازرون

آگهى تغييرات
ــركت تعاونى به شماره  ــيون كوه ناز كازرون ش ــركت تعاونى مكانيزاس تغييرات ش
ــه ملى 10530126965 به استناد تاييديه اداره محترم تعاون،  ثبت 775 و شناس
ــتان كازرون به شماره نامه21321/99 مورخ 99/3/11  كار و رفاه اجتماعى شهرس
ــورخ 31/02/1399 تصميمات ذيل  ــاده م ــع عمومى فوق الع ــه مجم وصورتجلس
ــد: موضوعات: انجام كليه فعاليت هاى مرتبط با تاسيسات آب و فاضلاب  اتخاذ ش
ــدارى و بهره  ــدارى خط لوله - نگه ــى – نگه ــتايى نظير لوله كش ــهرى و روس ش
ــت، رصد تصفيه خانه ها،  ــات و تجهيزات مرتبط با كميت و كيفي ــردارى تاسيس ب
ــتگاهاى پمپاژ ، خطوط انتقال، چاهها و سيستمهاى كنترل شبكه هاى توزيع  ايس
ــات و تجهيزات مرتبط با جمع آورى  آب همچنين بهره بردارى و نگهدارى تاسيس
ــى كليه اتصالات شبكه اى و  ــتى فاضلاب – نصب كنتور و لوله كش و دفع بهداش
ــورتيگ و سردخانه دو منظوره  تعميرات مربوطه انجام كليه فعاليتهاى مرتبط با س
ــرمايه و نيروى كار و مهارت  ــتفاده از س و كليه امور مرتبط با اهداف تعاونى با اس
اعضاء و فروش محصولات توليدى بارعايت قوانين جارى كشور به موضوع شركت 

الحاق شد و ماده مربوطه در اساسنامه اصلاح گرديد. شناسه آگهى: 883672
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان فارس- مرجع ثبت شركت ها و 

موسسات غيرتجارى كازرون 

آگهى تغييرات
ــركت تعاونى به شماره  ــيون كوه ناز كازرون ش ــركت تعاونى مكانيزاس تغييرات ش
ــه ملى 10530126965 به استناد تاييديه اداره محترم تعاون  ثبت 775 و شناس
,كار و رفاه اجتماعى شهرستان كازرون به شماره نامه21321/99 مورخ 99/3/11 
وصورتجلسه هيئت مديره مورخ 99/2/31 تصميمات ذيل اتخاذ شد:  آقاى وحيد 
ــه عنوان نايب  ــره و آقاى حميدرضا زارعى ب ــوان رئيس هيئت مدي ــى به عن زارع
رئيس هيئت مديره و آقاى محمد زارعى به عنوان منشى هيئت مديره براى مدت 
ــماره ملى 2370653817  ــال انتخاب گرديدند. آقاى محمد زارعى به ش ــه س س
بعنوان مدير عامل تعاونى براى مدت سه سال انتخاب گرديد. كليه اسناد رسمى و 
ــى هيت مديره  تعهدآور بانكى با امضاء ثابت آقاى محمد زارعى مدير عامل و منش
با مهر شركت تعاونى معتبر مى باشد و كليه نامه هاى ادارى با امضاء آقاى محمد 

زارعى مدير عامل و منشى هيئت مديره با مهر شركت معتبر مى باشد. 
شناسه آگهى: 883669

اداره كل ثبت اسناد و املاك استان فارس مرجع ثبت شركت ها و 
موسسات غيرتجارى كازرون 

آگهى تغييرات
ــركت تعاونى به  ــيون كوه ناز كازرون ش ــركت تعاونى مكانيزاس آگهى تغييرات ش
ــماره ثبت 775 و شناسه ملى 10530126965 به استناد تاييديه اداره محترم  ش
ــماره نامه21321/99 مورخ  ــتان كازرون به ش تعاون ,كار و رفاه اجتماعى شهرس
99/3/11 وصورتجلسه مجمع عمومى عادى مورخ 99/2/31 تصميمات ذيل اتخاذ 
ــد:  آقاى محمد زارعى به شماره ملى 2370653817 و آقاى حميدرضا زارعى  ش
به شماره ملى 2360013351 و آقاى وحيد زارعى به شماره ملى 2360134183 
ــال انتخاب گرديدند و خانم  ــه س به عنوان اعضاء اصلى هيات مديره براى مدت س
ــلطانى خدا آبادى  ــى 2360418432 و خانم نازى س ــماره مل ــه زارعى به ش اله
ــات مديره براى  ــه عنوان اعضاء على البدل هي ــماره ملى 2390519199 ب به ش
ــال انتخاب گرديدند. خانم صديقه سلطانى خدا آبادى به شماره ملى  مدت سه س
ــلطانى خدا آبادى به شماره  2391802544بعنوان بازرس اصلى و آقاى محمد س
ــال مالى  ــى البدل براى مدت يك س ــه عنوان بازرس عل ــى 2391780834 ب مل

انتخاب گرديدند.
شناسه آگهى: 883670
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان فارس- مرجع ثبت شركت ها و 

موسسات غيرتجارى كازرون 

آگهى موضوع ماده3و ماده13آيين نامه 
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و 

ساختمان هاى فاقد سند رسمى
برابر راى شماره 139960324002000216 مورخ 
ــون تعيين تكليف  ــات اول موضوع قان 99/2/24 هي
ــند  ــاختمان هاى فاقد س وضعيت ثبتى اراضى و س
ــان تصرفات  ــتقر در واحد ثبتى برازج ــمى مس رس
ــى آقاى محمد اژدهاكش   مالكانه بلامعارض متقاض
ــماره شناسنامه 3510179781  فرزند منصور به ش
ــماره ملى 3510179781 صادره از دشتستان  و ش
در ششدانگ يكباب ساختمان به مساحت 107/64 
ــه  ــلاك  3346 اصلى واقع در بخش س ــع پ مترمرب
ــهر برازجان خريدارى  ــوزه ثبت ملك برازجان ش ح
ــركاء به ايشان  ــده از آقاى سيدباقر حسينى و ش ش
ــور اطلاع عموم  ــذا به منظ ــت ل واگذار گرديده اس
مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى شود 
در صورتى كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت 
ــند مى توانند از تاريخ  متقاضى اعتراض داشته باش
ــار اولين آگهى به مدت دوماه اعتراض خود را  انتش
به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت 
ــت خود  ــليم اعتراض دادخواس يك ماه از تاريخ تس
ــت در  ــه مراجع قضايى تقديم نمايد. بديهى اس را ب
ــاى مدت مذكور و عدم وصول اعتراض  صورت انقض
طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. صدور 
سند مالكيت مانع مراجعه متضرر به مراجع ذيصلاح 

قانونى (دادگاه) نيست.
تاريخ انتشار نوبت اول: 99/3/31
تاريخ انتشار نوبت دوم: 99/4/15
203/م.الف- رييس واحد ثبتى اداره ثبت 

اسناد و املاك برازجان-پرنيان خوى

كمبود ويتامين K خطر مرگ سالمندان را افزايش مى دهد
مطالعات نشان مى دهد افراد مسن داراى كمبود 
ــالمندان داراى ميزان  ــا س ــه ب ــن K در مقايس ويتامي
ــال زودتر در معرض مرگ  ــى اين ويتامين، 13 س كاف
ــگاه تافتس  ــد محققان دانش ــرار دارند.مطالعه جدي ق
ــنين 54 تا 76  ــان مى دهد افراد س ــت نش ماساچوس
ــأن 13  ــزان پايين ويتامين K در خون ش ــال با مي س
ــتند كه بيانگر  ــال زودتر با احتمال مرگ روبرو هس س
فوايد حفاظتى ويتامين K در روند افزايش سن است.

ــنى  در اين تحقيق، حدود 4000 آمريكايى در رده س
ــال تحت مطالعه قرار گرفتند.تيم تحقيق،  54 تا 76 س
ــاس ميزان ويتامين K خون  شركت كنندگان را براس

شأن دسته بندى كرد.
ــپس شركت كنندگان از لحاظ ريسك بيمارى  س
قلبى و ريسك مرگ در همه گروه ها بالغ بر حدود 13 
ــال تحت پيگيرى بودند.نتايج، ارتباط قابل توجهى  س

ــان نداد. اما  بين ميزان ويتامين K و بيمارى قلبى نش
ــراد داراى پايين ترين ميزان ويتامين K ، 19 درصد  اف
ــك مرگ مواجه بودند.ويتامين K يك  ــتر با ريس بيش
ــت كه براى حفظ سلامت عروق خونى  ماده مغذى اس
ــت. اين ويتامين در سبزيجات پهن برگ نظير  مهم اس
كاهو، كلم و اسفناج يافت مى شود. همچنين در برخى 
ــويا و كانولا هم وجود  روغن هاى گياهى نظير روغن س
دارد. سرپرست تيم تحقيق، در اين باره مى گويد: «اين 
ــال كه ويتامين K با بيمارى قلبى و مرگ و مير  احتم
ــت مبتنى بر دانش ما در مورد پروتئين هاى  مرتبط اس
ــراى فعاليت نياز  ــت كه ب ــود در بافت عروقى اس موج
ــگيرى  ــد. اين پروتئين ها به پيش ــه ويتامين K دارن ب
ــيم در ديواره هاى عروق خونى كمك  ــكيل كلس از تش
ــان  مى كند و بدون ميزان كافى ويتامين K، عملكردش

كمتر مى شود.»


