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تامين ويتامين دى 
با مصرف مواد غذايى

ــاميدنى  ــى و آش ــاى غذاي ــركل فرآورده ه مدي
ــرف ويتامين دى به  ــذا و دارو، گفت: مص ــازمان غ س
ــا ماهانه براى  ــكل هفتگى ي ــل و به ش ــورت مكم ص
ــتم ايمنى بدن انجام شود. محمدحسين  تقويت سيس
ــد و از مواد  ــزى افزود: اگر رژيم غذايى خوب باش عزي
ــراد نيازى به  ــايد اف ــود، ش ــتفاده ش غذايى متنوع اس
ــند، زيرا در مواد غذايى  ــته باش مصرف ويتامين نداش
ــا و...، ويتامين D به  ــد لبنيات، تخم مرغ و مغزه مانن
اندازه كافى موجود است و از طريق مواد غذايى تامين 
مى شود.وى ادامه داد: توصيه مى شود مصرف ويتامين 
ــكل هفتگى يا ماهانه براى  D به صورت مكمل و به ش
تقويت سيستم ايمنى بدن انجام شود.عزيزى به برنامه 
غنى  سازى نان با ويتامين D اشاره كرد و گفت: يكى 

از مشكلات جامعه ما كمبود ويتامين D است.

مصرف ويتامين آ چگونه 
به سلامت ما كمك مى كند

وجود ويتامين آ در بدن براى رشد و نمو طبيعى 
و حفظ بافت پوششى ضرورى است و براى حفظ ديد 
در شب نيز ضرورت دارد. اين ويتامين به نمو طبيعى 
ــكيل دندان طبيعى  ــتخوان كمك كرده و در تش اس
ــيدان عمل  ــر دارد؛ همچنين به عنوان آنتى اكس تأثي
ــت. به طورى  ــمى اس مى كند اما مقادير بالاى آن س
ــان در دوره هاى  ــر مورد نياز براى بدن انس كه مقادي
ــوزادان در روز  ــت. بدن ن ــنى متفاوت اس مختلف س
ــودكان 600 الى 900  ــى 500 ميكروگرم، ك 400 ال
ــى 900 ميكروگرم،  ــالان 700 ال ميكروگرم، بزرگس
ــرم و در دوران  ــى 770 ميكروگ ــان باردار 750 ال زن
ــن 1200-1300 ميكروگرم  ــا بي ــيردهى خانم ه ش

ويتامين A نياز دارند.
ــوء بر بينايى  كمبود ويتامين A در بدن تأثير س
فرد دارد به طورى كه در اثر كمبود اين ويتامين فرد 
ــدن قرنيه چشم مى شود  ــك ش دچار ضخامت و خش
ــى» مى گويند. اگر  ــارى «گزروفتالم ــه اين بيم كه ب
ــديد شود فرد نابينا خواهد شد، ولى  كمبود خيلى ش
ــب كورى مى كند.ويتامين  كمبود آن فرد را دچار ش
ــاير عوارض  ــا و س ــت، جوش ه ــاى پوس A در زخم ه
ــى دارد و كمبود  ــى، اثرى درمان ــتى چون داروي پوس
آن موجب دير درمان شدن زخم مى شود.جگر، قلوه، 
شير، مارگارين غنى شده، زرده تخم مرغ، سبزى هاى 
ــى ، هلو از  ــره، زردآلو، طالب ــبز تي برگ دار زرد و س
 A ــه داراى ويتامين ــمار مى روند ك مواد غذايى به ش
ــورد نظر به بدن  ــتند و با مصرف آنها ويتامين م هس
راه پيدا مى كند.ويتامين A موجود در مواد غذايى در 
اثر نور،گرما و روش هاى معمول طبخ پايدار است ولى 
تحت تأثير اكسيداسيون، خشكى، دماهاى خيلى بالا 
ونور فرابنفش تخريب مى شود.اين ويتامين در درمان 
زگيل يا دانه هاى پوستى، عفونت هاى مختلف در بدن 
ــتگاه تنفسى و سلول هاى مخاطى  و بيمارى هاى دس

نقش اساسى دارد.

افراد عينكى كمتر
 كرونا مى گيرند

تحقيقات جديد دانشمندان نشان مى دهد افراد 
ــه بيمارى كوويد  ــر كمتر از ديگران ب ــى 3 براب عينك
ــمندان  ــوند. در مطالعه  جديد دانش ــلا مى ش 19 مبت
هندى مشخص شد افرادى كه عينك مى زنند 3 برابر 
ــوند.در مطالعه  كمتر از ديگران به كرونا  مبتلا مى ش
ــمندان هندى 304 نفر (223 مرد و 81 خانم)  دانش
ــن افراد كه بين 10 تا  ــى قرار گرفتند. اي مورد بازرس
ــتند بيش از دو هفته در يكى از  ــن داش 80 سال س
بيمارستان هاى هند بسترى بودند و همه آن ها علائم 
بيمارى كرونا را داشتند؛ در اين ميان فقط 19 درصد 

افراد اعلام كردند كه عينك مى زدند.
ــركت كنندگان در اين  محققان اعلام كردند ش
آزمايش به طور ميانگين در هر ساعت 23 بار صورت 
ــاعت 3 بار  ــد و در هر نيم س ــود را لمس مى كنن خ
ــت افراد برقرار مى شود. به  تماس بين چشم ها و دس
گفته محققان هندى  استفاده طولانى مدت از عينك 
ــت از لمس و مالش مكرر چشم جلوگيرى  ممكن اس
ــرده و به اين ترتيب مانع از انتقال ويروس كرونا به  ك

بدن فرد از طريق چشم ها شود.

چرا برخى از افراد پرخور 
چاق نمى شوند

برخى از افراد با وجود اينكه تغذيه خوبى دارند و 
زياد غذا مى خورند، وزنشان زياد نمى شود و همانطور 
ــه به ما گفته اند كه براى حفظ  لاغر مى مانند. هميش
ــد كه چه مى خوريم و  ــالم بايد حواسمان باش وزن س
چه مقدار ورزش مى كنيم. اما همه ما حداقل يك نفر 
ــيم كه بى حساب غذا مى خورد و بندرت  را مى شناس
ــود.اين  ــا دچار اضافه وزن نمى ش ــد، ام ورزش مى كن
اتفاق غالبا باعث مى شود مردم تعجب كنند و از خود 
ــخص چيست؟ آيا  ــند كه راز لاغر ماندن اين ش بپرس

علت آن فقط متابوليسم است يا چيز ديگرى؟ 
ــريع تنها دليل اين مسئله نيست؛  متابوليسم س
ــيار پيچيده است، زيرا عوامل  ــخ به اين سوال بس پاس
ــد. ژنتيك، تغذيه  ــى در اين وضع دخالت دارن مختلف
ــر كمك مى كند  ــل رفتارى به افراد لاغ و حتى عوام
ــه افراد متفاوت  ــا وزن بدن خود را حفظ كنند. هم ت
ــن واقعيت  ــظ وزن آن ها به اي ــوه حف ــتند و نح هس
ــتگى دارد كه عوامل فوق در زندگى روزمره آن ها  بس
تأثيرگذار است يا خير.همچنين، بيشتر افرادى كه به 
ــما زياد غذا مى خورند، در  ــد در مقابل ش نظر مى رس
ــما غذا مى خورند. صرف اينكه آن ها  واقع به اندازه ش
ــقاب بزرگى از غذا را در مقابل شما خوردند  امروز بش
به اين معنى نيست كه هميشه بيشتر غذا مى خورند. 
آن ها ممكن است بعداً با خوردن فقط دو وعده غذايى 
ــد. اين به  ــود را جبران كنن ــن پرخورى خ در روز اي
ــت كه كالرى روزانه اى كه آن ها دريافت  معنى آن اس

مى كنند، ثابت مى ماند.

پزشكى

ايسـنا: با افزايش سن، تراكم استخوان ها كاهش يافته و اين امر باعث 
ــكنندگى، ورم، درد مفاصل  ــختى در راه رفتن، ش ــكلاتى مانند س بروز مش
ــه ويژه پس از  ــود. در زنان ب ــتخوانى مى ش ــكلات مفصلى و اس و ديگر مش
ــالگى، شرايط بدن تغييرات زيادى مى كند و مشكلات متابوليسمى و  40 س
هورمونى در اين زمان افزايش مى يابد، از همين رو توجه به سلامت در اين 
ــى توصيه هاى تغذيه اى براى حفظ  ــت خاصى دارد. در ادامه برخ دوره اهمي

سلامت زنان آورده شده است.
ــيدن آب كافى: كاهش سطح هورمون استروژن يكى از علل اصلى  نوش
يائسگى است كه علائم بسيارى از جمله خشكى پوست را به همراه دارد. به 
ــيد تا رطوبت و زيبايى  ــت ليوان آب بنوش همين علت بايد حدود روزانه هش

پوست خود را حفظ كنيد. 
ــيم يك ماده معدنى بسيار ضرورى  ــيم: كلس دريافت ميزان كافى كلس
براى سلامت استخوان ها است. بعد از 40 سالگى، تراكم استخوان ها به دليل 
ــكان توصيه  مى كنند براى اجتناب  ــرات هورمونى كاهش مى يابد. پزش تغيي
ــم غذايى خود اضافه كنيد. براى  ــكلات محصولات لبنى را به رژي از اين مش
ــك، پنير، شير و ديگر محصولات لبنى به  اين منظور خوردن تخم  مرغ، كش

شدت توصيه مى شود.
ضرورت دريافت ويتامين D: ويتامين D براى بدن ضرورى است و به 
آن كمك مى كند تا كلسيم لازم را جذب كند. اگر چه همه مى دانيم مى توان 
ــيد جذب كرد، اما خوردن ماهى تن، تخم  ويتامين D را از طريق نور خورش

مرغ و گوشت نيز براى دريافت ويتامين D لازم بدن توصيه مى شود.
مصرف مقادير كافى ميوه ها و سبزيجات: ميوه ها و سبزيجات هميشه 
ــتند. از آن جايى كه متابوليسم بدن با افزايش  ــلامت شما مفيد هس براى س
سن كاهش مى يابد براى جلوگيرى از افزايش وزن بايد سعى كنيد غذاهايى 

با كالرى كمتر و فيبر بيشتر مصرف كنيد.
ــكل كمبود  ــى: اكثر زنان از مش ــى در رژيم غذاي ــدن آهن كاف گنجان
ــترى با اين  ــال نيز به احتمال بيش ــد و زنان بالاى 40 س ــن رنج مى برن آه
ــت غذاهاى سرشار از آهن را  ــت و پنجه نرم مى كنند. بهتر اس ــكل دس مش
ــى از فقر آهن در  ــكل ناش به رژيم غذايى خود اضافه كنيد تا از هر گونه مش

امان بمانيد.

چند توصيه تغذيه اى براى سلامت زنان

يك فيزيوتراپيست گفت: افرادى كه دچار ديسك 
ــتند نبايد از هر ورزشى براى كاهش درد كمر  كمر هس

استفاده كنند.
ــعيدى، فيزيوتراپيست و مدرس دانشگاه  عارف س
ــيارى از كمر  ــران اظهار كرد: نحوه رفتار افراد با بس ته
ــت؛ در واقع كمر  ــا از اهميت بالايى برخوردار اس درد ه
درد مى تواند ناشى از افزايش سن، آرتروز، ديسك كمر، 

اسپاسم و كشيدگى هاى عضلانى باشد.
ــوان از هر  ــرد: افراد تحت هيچ عن ــه ك وى توصي
ــراى كاهش درد كمر  ــده در اينترنت ب تمرين  ارائه ش
ــت هستند اما  ــتفاده نكنند. در واقع تمرين ها درس اس
ــراى انواع درد ها  ــتفاده از هر تمرين ب زمان و نحوه اس
به درستى توضيح داده نشده است. به خصوص افرادى 
ــك كمر هستند نبايد از هر نوع تمرينى  كه دچار ديس

استفاده كنند.
ــراى فردى  ــرد: بهترين حالت ب ــعيدى بيان ك س
ــت؛  ــتاندارد اس ــردرد دارد، حالت صاف و اس ــه كم ك
ــتن روى صندلى، قوز نكند.  ــراى مثال در زمان نشس ب
ــن انجام هر كدام از حركت هاى يوگا كه فرد را  همچني

با خميدگى روبه رو كند، مضر است.
ــى در خصوص  ــيب هاى ورزش اين متخصص آس
ــت: طبق مطالعات بهترين  بهترين حالت خوابيدن گف

ــت كه كمترين فشار  ــرايطى اس حالت خوابيدن در ش
ــود؛ بنابراين در حالت پهلو ها  به مهره هاى كمر وارد ش
كمترين فشار برروى مهره و ديسك كمر وارد مى شود. 
ــن پا ها و خم كردن  ــن قرار دادن يك بالش بي همچني
ــاى كمر كمك  ــار مهره ه ــى از آن ها به كاهش فش يك

مى كند.
ــدن  ــكم خوابي ــرد: روى ش ــح ك ــعيدى تصري س
ــترين ميزان فشار را به ستون فقرات وارد مى كند؛  بيش
بنابراين توصيه مى شود تحت هيچ عنوان از اين حالت 

براى خوابيدن استفاده نكنيد.
ــوص رفع قوز  ــت در خص متخصص فيزيوتراپيس
ــب  ــت: كودكانى كه به حالت هاى نامناس كودكان گف
ــوند. تمريناتى مانند  ــينند دچار قوز كمر مى ش مى نش
دمر خوابيدن، سر و گردن را به سمت عقب كشاندن و 
ــانه به سمت بالا به رفع قوز كمك  همچنين حركت ش
ــتفاده  ــد. بعضى افراد تمايل دارند از قوز بند اس مى كن
ــود و بعد از  كنند كه فقط در يك ماه اول توصيه مى ش
آن؛ قوز بند را باز كنند و خود تمرينات صحيح را انجام 

دهند تا عضله با كاهش فعاليت رو به رو نشود.
ــرايط  ــعيدى بيان كرد: افرادى كه به دليل ش س
ــند، توصيه  ــا خم باش ــتند مدت ه ــور هس كارى مجب
ــه عقب براى كمر  ــود هر 15 دقيقه حركت رو ب مى ش

و گردن را انجام دهند.
ــگاه تهران درباره گودى كمر گفت:  مدرس دانش
ــادى و دردى  ــى كه به حالت ع ــودى كمر در صورت گ
نداشته باشد، مشكلى نخواهد داشت اما در صورتى كه 
وزن بر روى آن سوار شده باشد به خصوص وزن شكم؛ 
ــرا كه در صورت عدم درمان  ــود چ حتما بايد درمان ش

باعث آرتروز زودرس مى شود.
ــدن از  ــكى بدن زمان بيدار ش وى ادامه داد: خش
خواب نمى تواند ناشى از ديسك كمر باشد؛ اين موضوع 
بيشتر در افراد ميانسال ديده مى شود. در واقع مى تواند 
ــروع آرتروز باشد اما اين موضوع در افراد  علائمى از ش

جوان مى تواند ناشى از كم تحركى باشد.
ــراد راننده  ــان تصريح كرد: به اف ــعيدى در پاي س
ــود  ــتند، توصيه مى ش ــك كمر هس ــه مبتلا به ديس ك
ــد و بعد از ــان آن اقدام كنن ــه درم ــبت ب در ابتدا نس

ــرايط  درمان به رانندگى ادامه دهند زيرا رانندگى با ش
ــا عمل جراحى رو به رو  ــك كمر مى تواند فرد را ب ديس

كند.

ديسك كمر را با هر ورزشى درمان نكنيد

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

ــات اول موضوع قانون  ــماره 139960311003002952 هي برابر راى ش
ــند رسمى  ــاختمان هاى فاقد س تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و س
مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك ممسنى تصرفات مالكانه بلامعارض 
متقاضى آقاى شكراله قاسمى  فرزند منصور به شماره شناسنامه 5 صادره 
از نورآباد در ششدانگ يكباب خانه كه 1/5 دانگ مشاع از ششدانگ عرصه 
ــاحت ششدانگ 377/27  ــد به مس ــهرى مى باش در مالكيت موقوفه بوش
ــده از پلاك 48  مترمربع پلاك 482 فرعى از 48 اصلى مفروز ومجزى ش
ــمى آقاى  ــه 9 واقع در  بخش 7 فارس خريدارى از مالك رس ــى قطع اصل
ــت لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در  ــمى محرز گرديده اس منصور قاس
ــود در صورتى كه اشخاص نسبت  دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى ش
ــند مالكيت متقاضى اعتراض داشته باشند مى توانند از تاريخ  به صدور س
ــليم و  ــار اولين آگهى به مدت دوماه اعتراض خود را به اين اداره تس انتش
پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض دادخواست 
ــت در صورت انقضاى  ــع قضايى تقديم نمايد. بديهى اس ــود را به مراج خ
ــند مالكيت صادر  ــراض طبق مقررات س ــور و عدم وصول اعت مدت مذك

خواهد شد. 
تاريخ انتشار نوبت اول: 1399/12/5
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1399/12/20

325/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك ممسنى-حسينى

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

ــماره 139960311003003028 هيات اول موضوع  برابر راى ش
ــاختمان هاى فاقد  ــون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و س قان
ــنى  ــى حوزه ثبت ملك ممس ــتقر در واحد ثبت ــمى مس ــند رس س
ــجاعى فرزند  تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضى خانم فخرايران ش
ــماره شناسنامه 485 صادره از نورآباد در ششدانگ  سيدجبار به ش
ــاحت 955/86 مترمربع پلاك  عرصه و اعيان يكباب كارگاه به مس
ــده از پلاك 5 اصلى قطعه  664 فرعى از 5 اصلى مفروز ومجزى ش
ــمى آقاى اسكندر  9 واقع در  بخش 7 فارس خريدارى از مالك رس
ــت لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو  باقرى محرز گرديده اس
ــخاص  ــود در صورتى كه اش ــت به فاصله 15 روز آگهى مى ش نوب
ــند مالكيت متقاضى اعتراض داشته باشند مى  ــبت به صدور س نس
توانند از تاريخ انتشار اولين آگهى به مدت دوماه اعتراض خود را به 
ــليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ  اين اداره تس
ــت خود را به مراجع قضايى تقديم نمايد.  تسليم اعتراض دادخواس
ــت در صورت انقضاى مدت مذكور و عدم وصول اعتراض  بديهى اس

طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. 
تاريخ انتشار نوبت اول: 1399/12/5
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1399/12/20

323/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك ممسنى-حسينى

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

ــات اول موضوع قانون  ــماره 139960311003002995 هي برابر راى ش
ــند رسمى  ــاختمان هاى فاقد س تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و س
مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك ممسنى تصرفات مالكانه بلامعارض 
متقاضى آقاى مصطفى دارابى فرزند محمود به شماره شناسنامه 18091 
ــاحت  ــدانگ عرصه و اعيان يكباب خانه به مس ــادره از نورآباد در شش ص
ــده  203/57 مترمربع پلاك 2572 فرعى از 332 اصلى مفروز ومجزى ش
از پلاك 330 الى 332 اصلى قطعه 9 واقع در  بخش 7 فارس خريدارى از 
مالك رسمى ورثه محمدحسن (محمود) دارابى محرز گرديده است لذا به 
منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى شود در 
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: 1399/12/5
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1399/12/20

321/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك ممسنى-حسينى

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

ــوع  موض اول  ــات  هي  139960311003003022 ــماره  ش راى  ــر  براب
ــند  ــاختمان هاى فاقد س ــون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و س قان
ــتقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك ممسنى تصرفات مالكانه  ــمى مس رس
ــماره ملى  ــارض متقاضى آقاى وحيد قهرمانى پور فرزند حاتم به ش بلامع
ــدانگ يكباب خانه كه 1/5 دانگ  2380178356 صادره از نورآباد در شش
مشاع از ششدانگ عرصه در مالكيت موقوفه بوشهرى مى باشد به مساحت 
ششدانگ 239/54 مترمربع پلاك 600 فرعى از 44 اصلى مفروز ومجزى 
ــارس خريدارى از  ــى قطعه 9 واقع در  بخش 7 ف ــده از پلاك 44 اصل ش
ــت لذا به منظور اطلاع  ــمى آقاى رضا چوبينه محرز گرديده اس مالك رس
ــود در صورتى كه  عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى ش
ــند مالكيت متقاضى اعتراض داشته باشند  ــبت به صدور س ــخاص نس اش
ــار اولين آگهى به مدت دوماه اعتراض خود را به  مى توانند از تاريخ انتش
ــليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم  اين اداره تس
ــت  ــت خود را به مراجع قضايى تقديم نمايد. بديهى اس اعتراض دادخواس
ــند  در صورت انقضاى مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات س

مالكيت صادر خواهد شد. 
تاريخ انتشار نوبت اول: 1399/12/5
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1399/12/20

320/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك ممسنى-حسينى

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

ــماره 1399960311003003026 هيات اول موضوع قانون  برابر راى ش
ــند رسمى  ــاختمان هاى فاقد س تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و س
مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك ممسنى تصرفات مالكانه بلامعارض 
ــماره شناسنامه 329  متقاضى آقاى محمدرضا عزيزى  فرزند قلندر به ش
صادره از نورآباد در ششدانگ يكباب خانه كه 1/5 دانگ مشاع از ششدانگ 
ــهرى مى باشد به مساحت ششدانگ 383  عرصه در مالكيت موقوفه بوش
مترمربع پلاك 3228 فرعى از 55 اصلى مفروز ومجزى شده از پلاك 55 
ــمى ورثه  ــه 9 واقع در  بخش 7 فارس خريدارى از مالك رس ــى قطع اصل
ــت لذا به منظور اطلاع عموم مراتب  بى بى تانو جاويدى محرز گرديده اس
ــخاص  ــود در صورتى كه اش ــه فاصله 15 روز آگهى مى ش ــت ب در دو نوب
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: 1399/12/5
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1399/12/20

324/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك ممسنى-حسينى

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

ــوع  موض اول  ــات  هي  139960311003002828 ــماره  ش راى  ــر  براب
ــند  ــاختمان هاى فاقد س ــون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و س قان
ــتقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك ممسنى تصرفات مالكانه  ــمى مس رس
بلامعارض متقاضى آقاى صمد غيورى نژاد فرزند عبدالرضا به شماره ملى 
ــدانگ يكباب خانه كه 1/5 دانگ  2380228256 صادره از نورآباد در شش
مشاع از ششدانگ عرصه در مالكيت موقوفه بوشهرى مى باشد به مساحت 
ــى از 44 اصلى مفروز ومجزى  ــدانگ 182 مترمربع پلاك 598 فرع شش
ــارس خريدارى از  ــى قطعه 9 واقع در  بخش 7 ف ــده از پلاك 44 اصل ش
ــت لذا به منظور اطلاع  ــمى ورثه برفى جوكار محرز گرديده اس مالك رس
ــود در صورتى كه  عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى ش
ــند مالكيت متقاضى اعتراض داشته باشند  ــبت به صدور س ــخاص نس اش
ــار اولين آگهى به مدت دوماه اعتراض خود را به  مى توانند از تاريخ انتش
ــليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم  اين اداره تس
ــت  ــت خود را به مراجع قضايى تقديم نمايد. بديهى اس اعتراض دادخواس
ــند  در صورت انقضاى مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات س

مالكيت صادر خواهد شد. 
تاريخ انتشار نوبت اول: 1399/12/5
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1399/12/20

327/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك ممسنى-حسينى

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

ــات اول موضوع قانون  ــماره 139960311003003024 هي برابر راى ش
ــند رسمى  ــاختمان هاى فاقد س تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و س
مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك ممسنى تصرفات مالكانه بلامعارض 
ــنامه  ــماره شناس ــم قهرمانى پور فرزند مرتضى به ش ــى آقاى حات متقاض
ــاع  ــدانگ يكباب خانه كه 1/5 دانگ مش ــاد در شش ــادره از نورآب 244 ص
ــد به مساحت  ــهرى مى باش ــدانگ عرصه در مالكيت موقوفه بوش از شش
ششدانگ 368/23 مترمربع پلاك 599 فرعى از 44 اصلى مفروز ومجزى 
ــارس خريدارى از  ــى قطعه 9 واقع در  بخش 7 ف ــده از پلاك 44 اصل ش
ــت لذا به منظور اطلاع  ــمى آقاى رضا چوبينه محرز گرديده اس مالك رس
ــود در صورتى كه  عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى ش
ــند مالكيت متقاضى اعتراض داشته باشند  ــبت به صدور س ــخاص نس اش
ــار اولين آگهى به مدت دوماه اعتراض خود را به  مى توانند از تاريخ انتش
ــليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم  اين اداره تس
ــت  ــت خود را به مراجع قضايى تقديم نمايد. بديهى اس اعتراض دادخواس
ــند  در صورت انقضاى مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات س

مالكيت صادر خواهد شد. 
تاريخ انتشار نوبت اول: 1399/12/5
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1399/12/20

319/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك ممسنى-حسينى

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

ــماره 139960311001001936 مورخ 1399/11/1 هيات  برابر راى ش
ــاختمان هاى  ــوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و س اول موض
ــتقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك شيراز- ناحيه  ــمى مس فاقد سند رس
ــى پور فرزند اصغر  ــه بلامعارض متقاضى آقاى عزيز عل ــات مالكان 1 تصرف
ــيراز در  ــى 2299209931 صادره از ش ــنامه 1 و كدمل ــماره شناس به ش
ــاحت 247/45 مترمربع پلاك 69929  ــه به مس ــدانگ يك باب خان شش
ــده از پلاك 484 فرعى از 1652  فرعى از 1652 اصلى مفروز و مجزى ش
ــمى آقاى قربان راه  ــيراز خريدارى  از مالك رس اصلى واقع در بخش 4 ش
ــوم مراتب در دو نوبت  ــت لذا به منظور اطلاع عم پيما، محرز گرديده اس
ــود در صورتى كه اشخاص نسبت به صدور  به فاصله 15 روز آگهى مى ش
ــند مى توانند از تاريخ انتشار  ــند مالكيت متقاضى اعتراض داشته باش س
ــليم و پس  ــاه اعتراض خود را به اين اداره تس ــن آگهى به مدت دوم اولي
ــت  ــليم اعتراض دادخواس ــيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تس از اخذ رس
ــت در صورت انقضاى  ــع قضايى تقديم نمايد. بديهى اس ــود را به مراج خ
ــند مالكيت صادر  ــراض طبق مقررات س ــور و عدم وصول اعت مدت مذك

خواهد شد. 
تاريخ انتشار نوبت اول: 1399/11/20
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1399/12/5
10930/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك ناحيه1 شيراز-دهقان

احتمال انتقال كرونا از طريق غذا هاى بسته بندى وجود ندارد
محققان آمريكايى مى گويند تاكنون به شواهدى 
ــروس كرونا از  ــكان انتقال وي ــت نيافته اند كه ام دس

طريق غذا يا بسته هاى مواد غذائى را اثبات كند.
ــا در مورد  ــى بار ه ــه مقامات چين ــس از اينك پ
ــته  ــه گيرى از طريق غذا هاى بس ــيوع هم احتمال ش
بندى شده منجمد بحث و جدل كردند و مراكز مقابله 
ــازمان بهداشت جهانى به طور كامل  با بيمارى ها و س
ــتند، سازمان غذا و داروى  اين فرضيه را بعيد مى دانس
ــز كنترل و  ــاورزى و مراك ــالات متحده، وزارت كش اي
ــگيرى از بيمارى هاى آمريكا اعلام كرد كه انتقال  پيش
ــته هاى غذايى امكان  ويروس كرونا از طريق غذا و بس

ندارد.
ــازمان غذا و داروى ايالات متحده در بيانيه اى  س
ــد اطمينان حاصل  ــرف كنندگان باي ــار كرد: مص اظه
ــد كه تحقيقات مبتنى بر اطلاعات علمى معتبرى  كنن
ــت و با حمايت از  ــترس اس كه در حال حاضر در دس
ــده، تاييد كرده كه  ــاع علمى بين المللى انجام ش اجم
ــته هاى مواد غذايى باعث انتقال  ــيار بعيد است بس بس

ويروس كرونا باشند.
اين سه مركز آمريكايى توضيح دادند كه آن ها به 
ــتدلى مبنى بر احتمال انتقال ويروس  هيچ مدرك مس
ــده دست  ــته بندى ش كرونا از طريق غذا و يا مواد بس
ــد.اداره غذا و داروى آمريكا در بيانيه اى اعلام  نيافته ان

كرد كه برخلاف ديگر ويروس ها كه مى توانند از طريق 
ــته هاى آن منتقل شوند، كرونا نوعى  مصرف غذا و بس
ــى است كه از فردى به فرد ديگر منتقل  بيمارى تنفس
ــود. با توجه به اينكه از نظر تئورى، تعداد ذرات  مى ش
ــطح  ــط لمس يك س ــروس كرونا كه مى تواند توس وي
ــت و در مقابل تعداد ذرات  ــيار كم اس انتقال يابد، بس
ــاق از  ــورد نياز براى انتقال ويروس از طريق استنش م
ــت، احتمال ابتلا به آن با  ــيار زياد اس طريق دهان بس
لمس سطح بسته هاى غذايى يا خوردن غذا بسيار كم 

است.
ــش از 100 ميليون نفر تا  ــه بي ــا توجه به اينك ب
ــواهد  ــده اند اما ش ــروس مبتلا ش ــه اين وي ــون ب كن
ــته بندى مواد  ــه غذا يا بس ــى مربوط ب اپيدميولوژيك
ــان به دست  غذايى به عنوان منبع انتقال كرونا به انس

نيامده است.

عوامل مزاحم و شرايط مطلوب براى خواب خوب
ــاعت  ــار يا پنج س ــب ها فقط چه ــراد ش ــى اف برخ
ــرحال از خواب بيدار مى شوند.  مى خوابند و با اين حال س
ــالم و كافى است؟ خير.  اما آيا واقعا اين مقدار از خواب س
ــتراحت طولانى ترى نياز  ــراى ترميم خود به اس بدن ما ب
ــوم از عمر خود را  ــان ها به طور متوسط يك س دارد.  انس
ــف كرده اند؟ به هيچ وجه؛  ــد. آيا وقت خود را تل مى خوابن
ــت كه به هنگام خواب در بدن ما اتفاقات  واقعيت اين اس

زيادى مى افتد، هر چند كه ما از آن بى خبريم.
در چرخه خواب دو مرحله خواب عميق و رؤيابينى 
ــوند. در مرحله  ــور مرتب هر 90 دقيقه عوض مى ش به ط
ــت،  ــا فعالانه در حال كار كردن اس ــواب عميق بدن م خ
درست مثل يك كامپيوتر كه در خفا در حال به روز كردن 

برنامه هاى خود است.
ــد را براى  ــن مرحله هورمون هاى رش ــدن ما در اي ب
ــغول فعال كردن سيستم  ــح مى كند و مش بازسازى  ترش
ايمنى  خود است تا سلول هاى دفاعى ما بتوانند در زمانى 
كوتاه با ويروس ها و باكترى ها مقابله كنند. به همين دليل 
است كه بيماران به خواب بيشترى نياز دارند.اما در مرحله 
ــردن حافظه  كوتاه مدت  ــا با  خاموش ك ــى، مغز م رؤيابين
ــغول پردازش وقايع روز مى شود. در اين مرحله است  مش
ــى آنقدر عجيب  ــا مى بينيم؛ رؤياهايى كه گاه ــه ما رؤي ك
ــا و زندگى روزانه   ــچ ربطى ميان آن ه ــد كه هي و غريب ان
ــم. احتمالا در اين  ــم پيدا كني ــان نمى تواني و خصوصى م

ــه كار مى آيند فعال  ــه بخش هايى از مغز كه كم تر ب مرحل
ــم مغزِ ما اين  ــدون خواب، هم بدن و ه ــوند. پس ب مى ش
ــتثنايى براى انجام فعاليت هاى ضرورى و مورد  فرصت اس
نيازشان را از دست مى دهند. اين كه انسان به چند ساعت 

خواب نياز دارد به سن او بستگى دارد.
ــاد ملى خواب آمريكا نياز نوزادان به خواب را در  بني
ــبانه روز بين 14 تا 17 ساعت تعريف كرده است.  طول ش
بچه هاى دبستانى نيز به 9 تا 11 ساعت خواب در شبانه روز 
نياز دارند. اما نياز بزرگسالان به خواب شبانه بين هفت تا 
9 ساعت است و اين ميزان نمى تواند كم تر از شش ساعت 
ــتند كه به حداكثر 10 ساعت  ــود. تعداد كمى هم هس ش
ــبانه نياز دارند. احتمالا اين ها خوابى ناآرام دارند  خواب ش
ــت ساعت خود را  ــان نمى تواند در هش به نحوى كه بدنش
ــگران دانشگاه كمبريج  به اندازه كافى ترميم كند. پژوهش
ــس در مورد اين گونه افراد مى گويند، آن هايى كه به  انگلي
ــبانه نيازمندند بيشتر از  ــاعت خواب ش بيش از هشت س

ساير افراد در معرض سكته  قرار مى گيرند.
ــورد خواب،  ــات خود در م ــمندان در تحقيق  دانش
ــاى حداكثر 10  ــراى دوره ه ــب را بارها ب ــده اى داوطل ع
ــد كه هر چه مدت  ــته اند و فهميده ان ــدار نگه داش روزه بي
بى خوابى طولانى تر شود، دماى بدن پايين مى افتد، تمركز 
ــناختى و  ــود و توانايى هاى ش ــان كم مى ش و دريافت انس
حركتى در برخى يا در تمامى قسمت ها از دست مى رود.


