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هنگامه نیایش

طلوع اذان صبحمهشیدیخورشیدی
غروب اذان ظهرخورشید

خورشید
اذان 
مغرب

نیمه شب 
شرعی

64240160112021821182123 رمضان27 اسفندیکشنبه

74045950112031821182123 رمضان28 اسفنددوشنبه

83945850112041822182123 رمضان29 اسفندسه‌شنبه

93745650012051823182023 رمضان1 فروردینچهار‌شنبه 

103645550012051823182023 رمضان2 فروردینپنجشنبه

113445450012061824181923 رمضان3 فروردینجمعه 

123345255911061825181923 رمضان4 فروردینشنبه

133245155911071825181923 رمضان5 فروردینیکشنبه

143045055911081826181823 رمضان6 فروردیندوشنبه

152944955811081826181823 رمضان7 فروردینسه‌شنبه

162844855811091827181823 رمضان8 فروردینچهار‌شنبه 

172744655811091828181723 رمضان9 فروردینپنجشنبه

182544555811101828181723 رمضان10 فروردینجمعه 

192444455711101829181723 رمضان11 فروردینشنبه

202344355711111829181623 رمضان12 فروردینیکشنبه

212144255711121830181623 رمضان13 فروردیندوشنبه

222044155611121831181623 رمضان14 فروردینسه‌شنبه

231943955611131831181523 رمضان15 فروردینچهار‌شنبه 

241843855611131832181523 رمضان16 فروردینپنجشنبه

251643755611141832181423 رمضان17 فروردینجمعه 

261543655511141833181423 رمضان18 فروردینشنبه

طراح: فاطمه زردشتی نی‌ریزی

 D :افقی
۱- شاعر شعر نو - ایرانیان باستان  آغازین روز بهاررا این‌گونه می‌نامیدند- عدد روستا - روئیدن و نموکردن 
2-حرف تعجب - حرف صریح - جدیدش بر شما مبارک!‌- سلسله کوه‌های عظیم اروپا- شکوه - علامت جمع 
عربی 3- از رودهای معروف اروپا - باب روز - ردیف قالی - متحیر و سرگشته شدن 4- گندم سوده - باران 
اندک - مادر باران 5- نیزه کوچک- از گازها - فریاد شیوا - ام‌الخبائث - کشتی جنگی 6- حرف نداری- از 
حروف ندا - از ضمائر متصل- از خواهران برونته - زندگی کن! 7- غذای معروف شب عید- موجود تک‌سلولی 
9- آب‌بند - چشم‌درد 10- تخت پادشاهی- شامل همه می‌شود 11- عالم اجسام- بله خودمانی- پیش و 
گذشته 12- حرف دهن‌کجی- به دنیا آوردن- دلداده مجنون 13- از مصالح ساختمانی- از رسوم پسندیده 
قبل از نوروز 14- موجود نامرئی- چیز- از کشورهایی که عید نوروز با تشریفات خاص در آن برگزار می‌شود- 
آگاهی داشتن و دریافتن 15- محل کار دلقک 16- روشنایی‌بخش- فرشته موکل بر دین و تدبیر امور- رنگ 
بهار- مهره‌ای در شطرنج 17- از خوانندگان موسیقی سنتی ایران- مخالف خیر 18- خداوند- خانه‌های ریز 
روی عکس 19- جمعه- شیرینی سنتی و خوشمزه نی‌ریز 20- از شهرستان‌های استان فارس- عدد خیطی!- 

مرحله‌ای از یک مسابقه- رساندن نامه یا پیام به کسی

 M :عمودی
سخنان   -2 عزیز  خوانندگان  شما  به  جدید  سال  در  فارس  نی‌ریزان  هفته‌نامه  کارکنان  تبریک  پیام   -۱
بیمارگونه- جانشین او- عقیده و نظر- غلاف شمشیر 3- پسوند شباهت- تصدیق انگلیسی- پول ناروا 4-بهشت 
شداد- پیدا کن!- از رسوم نوروز کهن- عدد فوتبالی 5- پیش شماره- خنجر- پرده‌دری- خرس آسمانی 6- 
گهواره 7- پایه و اساس- رئیس‌جمهور پیشین شیلی- اطراف دهان 8- از پسوندها- شب تازی- از واحدهای 
دندانه  اجزاء سفره هفت‌سین-  از  ایلخانان-  از سلسله  تکرار حرفی 9- هشتمین سلطان  اندازه‌گیری وزن- 
سوهان 10- ای دل!‌- اطراف دهان- شرح دادن و تفسیر کردن 11- ردیاب- کلاه فرنگی- کاخ پادشاهی 12- 
قلب- رسم‌کننده- چرک بدن- حرف فاصله‌رسان- مکان 13- هخامنشیان جشن نوروز را در این کاخ برگزار 
می‌کردند- کسی که زبانش هنگام حرف زدن می‌گیرد- بالای بدن- واحد پول ژاپن 14- قیاس بی‌انتها!- مایه 
حیات- خوب نیست 15- پایتخت فراری!- کوتاه نیست- حرف زور 16- سفره نوروز در زمان ساسانیان - از 
از  کاراته-  18-درجه‌  پارک  در  وسیله‌ای  هندی-  تند  ادویه‌های  از   -17 بیماری  همدان-  استان  شهرهای 
پادشاهان پیشین-  نوروز در دربار  از وسایل پیشگویی 19-از مراسم  فارسی-  زبان  نوعی  ماه‌های میلادی- 
دست میان‌تهی! 20- از رسم و رسوم یزدی‌ها در آخرین شب سال- رنگی‌اش را در سفره هفت‌سین بجویید! 
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برابر رأی شماره 140260311005000715 مورخ 1402/۱۱/03 هیأت اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد 
سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک نی‌ریز تصرفات مالکانه 
بلا‌معارض متقاضی خانم فرخنده بقری فرزند رضا به شماره شناسنامه 
مساحت  به  ساختمان  باب  یک  ششدانگ  در  مشکان  از  صادره   ۱۷۱
143/48متر‌مربع پلاک ۱۰فرعی از ۴۷۴۲ اصلی مفروز و مجزا شده از پلاک 
۴۷۴۲ اصلی واقع در نی‌ریز بخش ۲۲ فارس خریداری از مالک رسمی آقای 
نعمت‌الله کشمشی محزر گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در 
دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می‌شود. در صورتی که اشخاص نسبت به صدور 
سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند، می‌توانند از تاریخ انتشار اولین 
آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، 
ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع 
قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم 

وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشارنوبت اول:1402/12/13       تاریخ انتشار نوبت دوم :1402/12/29

محسن زواران حسینی
41 رئیس اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان نی‌ریز
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 آگهی موضوع ماده 3 قانون وماده 13 آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی

خ 1402/12/2
- مور

ش 528

برابر رأی شماره ۱۴۰۲۶۰۳۱۱۰۰۵۰۰۰۸۱۶ مورخ 1402/۱۱/28 هیأت اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد 
سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک نی‌ریز تصرفات 
به  دیدار  فرزند  فردوسی  هاشم  آقای  متقاضی  بلا‌معارض  مالکانه 
شماره شناسنامه ۲۵۵۰۱۴۶۶۷۰ صادره از نی‌ریز در ششدانگ یک باب 
ساختمان به مساحت 82/57 متر‌مربع پلاک ۱فرعی از ۲۲۰۹ اصلی 
مفروز و مجزا شده از پلاک ۲۲۰۹ اصلی واقع در نی‌ریز بخش ۲۲ فارس 
که موازی 4/5 دانگ مشاع آن مجهول که نیاز به اظهارنامه حاوی تحدید 
حدود دارد خریداری از مالک رسمی سهام مجهول رییسعلی محزر 
گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 
روز آگهی می‌شود. در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت 
متقاضی اعتراضی داشته باشند، می‌توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به 
مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف 
مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی 
تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشارنوبت اول:1402/12/13  تاریخ انتشار نوبت دوم :1402/12/29

محسن زواران حسینی  رئیس اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان نی‌ریز 40
97
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 آگهی موضوع ماده 3 قانون وماده 13 آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی

1402/11/3
- مورخ 0

ش 528

برابر رأی شماره ۱۴۰۲۶۰۳۱۱۰۰۵۰۰۰۸۱۵ مورخ 1402/۱۱/28 هیأت اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای 
نی‌ریز  ملک  ثبت  حوزه  ثبتی  واحد  در  مستقر  رسمی  سند  فاقد 
تصرفات مالکانه بلا‌معارض متقاضی آقای حسن شکوفه فرزند علی 
به شماره شناسنامه ۲۵۵۰۱۶۶۷۵۲ صادره از نی‌ریز در ششدانگ یک 
باب ساختمان به مساحت 137/37 متر مربع پلاک ۳۵ فرعی از ۴۳۴۷ 
اصلی مفروز و مجزا شده از پلاک ۱ فرعی از ۴۳۴۷ اصلی واقع در نی‌ریز 
بخش ۲۲ فارس خریداری از مالک رسمی ورثه اصغر استقامت محزر 
گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 
روز آگهی می‌شود. در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت 
متقاضی اعتراضی داشته باشند، می‌توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به 
مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف 
مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی 
تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشارنوبت اول:1402/12/13   تاریخ انتشار نوبت دوم :1402/12/29

محسن زواران حسینی  
رئیس اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان نی‌ریز

 آگهی موضوع ماده 3 قانون وماده 13 آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی

1402/12/3
- مورخ 0

ش 529
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هیأت   1402/۱۱/18 مورخ   ۱۴۰۲۶۰۳۱۱۰۰۵۰۰۰۷۸۶ شماره  رأی  برابر 
اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای 
فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک نی‌ریز تصرفات 
مالکانه بلا معارض متقاضی آقای صفر مبارکی فرزند کاکا خان به شماره 
شناسنامه ۴۳۱ صادره از نی‌ریز در ششدانگ یک باب مغازه به مساحت 
11/25 متر‌مربع پلاک ۵۸ فرعی از ۳۶۲۴ اصلی مفروز و مجزا از پلاک3624 
واقع در نی ریز بخش 22 فارس خریداری از مالک رسمی آقای علی خالدی 
محزر گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
15 روز آگهی می‌شود. در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت 
متقاضی اعتراضی داشته باشند، می‌توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به 
مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف 
مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی 
تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشارنوبت اول:1402/12/13  تاریخ انتشار نوبت دوم :1402/12/29

حسن زواران حسینی
 رئیس اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان نی‌ریز

 آگهی موضوع ماده 3 قانون وماده 13 آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی

خ 1402/11/25
- مور

ش 526
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neyrizanfars@gmail.com
                 @ neyrizanfars

زیر نظر: دکترحسنعلی پیشاهنگ پزشک عمومی و  محدثه نیک‌منش کارشناس ارشد تغذیه

//

واحد بهداشت محیط شبکه بهداشت و درمان 
شهرستان نی‌ریز-طرح سلامت نوروزی 1403-
1402 جهت حفظ ایمنی غذا و پیشگیری از انواع 
مسمومیت‌ها  در ایام نوروز و مسافرت‌ها نکات 

قابل توجه را عنوان کرده است:
◻ با توجه به اینکه رطوبت زیاد، رشد و تکثیر 
از  کنید  سعی   ، می‌کند  بیشتر  را  میکروب‌ها 
تنقلات خشک، کم نمک و خشکبار در طول سفر 

استفاده کنید.
◻ درصورت حمل موادغذایی پخته شده آن را 
در شرایط خنک و سرد نگهداری کنید و قبل از 

مصرف کاملًا گرم کنید.
◻ در صورت مصرف غذاهای کنسروی قبل از 
مصرف از سلامت آن ها اطمینان حاصل کنید، در 
صورت مشاهده برآمدگی و فرورفتگی از مصرف 
آن‌ها خودداری کنید. قبل از مصرف حتماً آن‌ها را 

20 دقیقه بجوشانید.
◻ بهتر است  به هنگام سفراز خوردن سبزی‌ها 
به صورت خام به دلیل احتمال آلودگی خودداری 
کنید و در صورت نیاز به مصرف قبل از استفاده 
نسبت به شستشو و ضدعفونی شدن آن اطمینان 

حاصل کنید.

***
در صورتی که در هنگام سفر تمایل به مصرف غذا 
در رستوران دارید چند نکته را مورد توجه قرار 

دهید:
◻ به رستوران‌های معتبر که اصول بهداشتی 
بیشتر در آن‌ها رعایت شده است مراجعه کنید. 
وضعیت بهداشت سالن، دستشویی‌ها، کارگران 
بهداشت  سطح  معیار  می‌تواند  حدی  تا  و... 

رستوران باشد.
◻ درصورت خوردن کباب، مطمئن شویدکه 

تمام قسمت‌های گوشت کاملًاپخته شده است.
◻ ترجیحاً ازخوردن سالاد و سبزی خوردن 
به دلیل عدم اطمینان ازنحوه شستشوی کاهو و 

سبزیجات خودداری فرمایید .
◻ از مصرف بعضی از مواد غذایی مانند سالاد 
الویه، همبرگر، کباب کوبیده، ‌پیاز در مکان‌های 

غیر معتبر و دستفروشان ، خودداری کنید. 
◻ به بهداشت فردی و شستشوی دست‌ها قبل از 

مصرف غذا توجه کنید.
◻ در مورد آب آشامیدنی در صورت امکان از آب 

معدنی استفاده شود .
◻ یخ‌هایی که به صورت فله تهیه می‌شوند از نظر 

بهداشتی قابل اطمینان نیستند.
◻در صورت حمل مواد غذایی پخته شده آن را 
درشرایط خنک و سرد نگهداری کنید و قبل از 

مصرف کاملًا گرم کنید.
◻ در صورت مصرف غذاهای کنسروی قبل از 
مصرف از سلامت آن‌ها اطمینان حاصل کنید، در 
صورت مشاهده برآمدگــی و فرورفتگی از مصرف 
آن‌ها خودداری کنید. قبل از مصرف حتماً آن‌ها را 

20 دقیقه بجوشانید.
◻ بهتر است مسافران برای جلوگیری از ابتلاء به 
تب مالت از مصرف شیر، ماست، پنیر و بستنی‌های 
محلی خودداری نمایند و  به جای آن از لبنیات 

پاستوریزه شده استفاده کنند.
◻ بطری‌های آب معدنی را فریز نکنید چون 
باعث ترکیبات سرطان‌زا و  ورود آن به آب می‌شود 
و به جای آن مقداری یخ در یخدان مسافرتی 

ریخته و بطری‌ها را روی آن بگذارید .
◻ برای شستن میوه و یا دست‌های خود از آب 

چاه استفاده نکنید .
برای  را  مصرفی  نوشابه‌های  و  ◻ هندوانه 

جلوگیری از آلودگی میکروبی و انگلی در آب روان 
قرار ندهید .

اداره آبزيان دامپزشكي استان فارس
1- تهيه ماهي قرمز از مراكز عرضه مجاز و خودداري از 

خريد ماهي از دستفروشان و افراد دوره گرد.
2- مركز عرضه مجاز شامل واحدهاي صنفي عرضه 
ماهيان زينتي و اماكن تعيين شده توسط شهرداري‌ها 
قابل  )مكان مسقف،  دامپزشكي  اداره  با هماهنگي 

شستشو و ضدعفوني و با ظروف و لوازم مناسب(.
3- در هنگام خريد از تماس مستقيم و حفاظت نشده 

با ماهي و آب حمل ماهي خودداري شود.
4- حتي الامكان از ظروف كيبار مصرف جهت حمل و 

جابجايي ماهي از منزل استفاده شود.
5- از خريد ماهيان بيمار و بي‌حال، با علائم شناي غير 
فعال، فاقد رنگ شفاف و داراي لكه يا زخم روي پوست 

خودداري شود.

توصيه هاي بهداشتي 
در نگهداري ماهي قرمز:

1-پس از انتقال ماهي به منزل بلافاصله نسبت به 
تعويض آب اقدام نموده و ماهي به ظروف و آب از قبل 
آماده شده منتقل شده و ظرف حمل كيبار مصرف 
در يكسه زباله سر بسته قرار داده و آب حمل و آب 

تعويضي مستقيماً در شبكه فاضلاب تخليه گردد.
2- در صورت استفاده از آب شهري بايد حداقل چند 
ساعت )بهتراست 24 تا 48 ساعت(آب را در جايي قرار 

داده تا كلر موجود در آب به طور كامل از بين برود.
3- از ظروف دهان گشاد )جهت تبادل و حلاليت بهتر 
و بيشتر اكسيژن در آب( و ترجيحاً از ظروف غير كروي 

)براي جهتي‌ابي بهتر ماهي( استفاده شود.
4- حداقل كي ليتر آب براي نگهداري كي قطعه 

ماهي استفاده شود.
5- دماي مناسب آب براي نگهداري ماهي قرمز بين 
20 تا25 درجه مي‌باشد و از تغيير ناگهاني دماي آب 

ظرف خودداري گردد.

6- از تعويض كيباره آب خودداري نموده و هربار 
حدود 25درصد آب ظرف تعويض گردد.

7- از دستكاري ماهي خودداري نموده و در صورت 
لزوم حتماً از دستكش استفاده شود.

تغذيه ماهي قرمز
1- غذاي ماهي قرمز به صورت آماده از فروشگاه‌هاي 
مجاز و بهداشتي موجود در بازار تهيه شده  و در صورت 
لزوم مي‌توان از دانه كنجد، نان و سفيده تخم‌مرغ آب 

پز شده به صورت ريز ريز استفاده كرد.
2- تعداد دفعات غذا دهي 2 بار در روز  بوده و ميزان غذا 

به اندازه مصرف ماهي باشد.
و  خشك  جاي  در  ماهي  براي  مصرفي  غذاي   -3
خنك و دور از نور نگهداري گرديده و پروتئين كم و 

كربوهيدرات زياد داشته باشد.

ضدعفوني ظروف نگهداري ماهي قرمز:
جهت ضدعفوني ظروف نگهداري ماهي مي‌توان از 

محلول نمك طعام به مقدار 30 گرم در ليتر به مدت 
10 دقيقه و يا ضدعفوني كننده‌هاي ديگري همچون 
تريكبات چهارتايي آمونيوم به مقدار1-0.1گرم در 
ليتر به مدت 10-15 دقيقه و يا تريكبات يده به مقدار 
200 ميلي‌گرم در ليتر به مدت10 ثانيه استفاده كرد 

وسپس با آب شرب آبكشي نمود.

توصيه هاي مهم :
يا  قرمز در رودخانه‌ها  از رها كردن ماهي‌هاي   -1
نهرها جداً خودداري نموده و آنهارا در محل‌هايي كه 

شهرداري‌ها تعيين نموده‌اند رها سازي كنيد.
2- از خريد حلزون تزئيني به نام حلزون سيبي به 
آنژيوسترونژيلازيس  بيماري  انتقال  خطر  دليل 

خودداري نماييد.
سالمونلوز  بيماري  ناقل  قرمز  گوش  3- لا‌كپشت 

مي‌باشد.
4- بعد از هرگونه تماس با ماهي يا آب ظرف نگهداري 

ماهي دستها را بطور كامل با آب و صابون بشوئيد.

توصیه های بهداشتی در ایام توصیه های بهداشتی در ایام 
نوروز  نوروز            و                     و           مسافرتمسافرت ها ها

سلامت خود را در روزه‌داری 
چگونه حفظ کنید

توجه به مواد غذایی مصرفی هنگام سحر و افطار و شام در ماه مبارک 
رمضان می‌تواند به حفظ یک الگوی صحیح غذایی در این ماه کمک کند.

به مناسبت فرارسیدن ماه مبارک رمضان،  دکتر احمد اسماعیل‌زاده 
درخصوص رعایت الگوی صحیح تغذیه در این ایام و با تأکید بر مصرف 
غذای سبک در وعده افطاری، گفت: روزه‌داران می‌توانند با مصرف غذای 

سبک در وعده افطار، شام نیز میل کنند.
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت گفت: یک اصل کلی در 
مورد تغذیه آن است که تمامی گروه‌های اصلی غذایی )۵ گروه نان و غلات، 
سبزی‌ها، میوه‌ها، لبنیات، گوشت‌ها و...( باید در سه وعده سحری، افطار و 

شام به مقدار کافی دریافت شود.

تأکید بر نوشیدن ۶ تا ۸ لیوان آب در فاصله افطار تا سحر
اسماعیل‌زاده با تأکید بر نوشیدن ۶ تا ۸ لیوان آب در فاصله افطار تا سحر، 
خاطرنشان کرد: متأسفانه دیده می‌شود که برخی از افراد بدون سحری 
روزه می‌گیرند که این برخلاف اصول تغذیه‌ای بوده و توصیه می‌شود که 

وعده سحری به مقدار کافی و مناسب میل شود.
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت افزود: توصیه می‌شود در 
وعده سحری دو عدد خرما، شیر، نان سبوس‌دار )سنگک، تافتون، بربری، 
نان جو کامل و سایر نان‌های سبوس‌دار، دو عدد گردو، یک عدد تخم مرغ و 

دو عدد میوه فصل استفاده شود.
منظور  به  وعده سحری  در  تازه  لیموترش  از  استفاده  داد:  ادامه  وی 

پیشگیری از احساس تشنگی در ساعات بعدی روز مفید است.
)مثل  حبوبات  خوراک‌های  از  استفاده  گفت:  همچنین  اسماعیل‌زاده 
عدسی( به همراه آب نارنج یا آب لیمو نیز از انتخاب‌های غذایی مناسب 
هنگام سحر است؛ چراکه حبوبات دارای کربوهیدرات‌های کمپلکس 
و فیبر زیاد به همراه املاح و ویتامین‌ها هستند و قند خون را به تدریج 
نامطلوبی  اثرات  خون  انسولین  سطح  بر  نتیجه  در  و  داده  افزایش 
نمی‌گذارند و ساعات زیادی افراد را سیر نگه می‌دارند؛ جهت پیشگیری 
از نفخ و یا احتمالاً ناراحتی‌های گوارشی بهتر است چند ساعت قبل از 
مصرف، حبوبات را در آب خیس کرده و آب آنها را دور ریخته و سپس 

حبوبات را در غذا مصرف کنیم.
وی با تأکید بر پرهیز از مصرف غذاهای حجیم، خیلی چرب و خیلی شیرین 
هنگام سحری افزود: در وعده افطار بهتر است دو عدد خرما، یک لیوان شیر 
ولرم )نه داغ و نه سرد(، آب جوشیده ولرم، سبزی خوردن تازه، پنیر، نان 
سبوس‌دار، مربا، یا شله زرد، بیسکویت سبوس‌دار، چای کم رنگ، سبزی 

خوردن و یا خیار و گوجه مصرف شود.
اسماعیل‌زاده تصریح کرد: در فاصله بین وعده افطار و سحری، دو تا سه 
واحد میوه فصل مصرف شود تا فیبر لازم به بدن رسیده و از ایجاد یبوست 

پیشگیری شود.
وی ادامه داد: در وعده شام می‌توان از هر یک از غذاهای اصلی و سنتی 
ایران نظیر چلو مرغ، چلوکباب، انواع خورشت‌‌ها، خوراک‌ا، آش و سوپ 
استفاده کرد؛ در واقع شام فرصتی است برای دریافت انواع پروتئین‌های 
گیاهی و حیوانی و انواع سبزیجات که در قالب غذاها مصرف می‌شود. 

مصرف ماست نیز به هنگام شام توصیه می‌شود.
بنابر اعلام وزارت بهداشت، مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت گفت: بهتر است وعده شام و افطاری یکی نشود؛ چراکه افطار 
سنگین به معده و دستگاه گوارش فشار می‌آورد. با جدا کردن وعده افطار و 
شام از یکدیگر نیز باید حجم غذای مصرفی در وعده افطار و وعده شام سبک 
باشد؛ بعد از صرف شام و در واقع قبل از خواب نیز مصرف یک عدد میوه 

فصل توصیه می‌شود.
اسماعیل‌زاده خاطرنشان کرد: چه در هنگام سحری و چه افطار، بهتر است 
اولین غذای مصرفی یک لیوان آب جوشیده ولرم باشد. به منظور پیشگیری 
از بروز ناراحتی‌های گوارشی، ترش کردن و سوزش سرمعده از مصرف 

غذاهای سرخ کرده و پرچرب نیز پرهیز شود.

توصیه های دارویی به روزه داران 

خودسرانه دارو را قطع نکنید
مدیرکل دفتر نظارت و پایش مصرف فرآورده های سلامت سازمان غذا و 

دارو، توصیه‌هایی برای مصرف ایمن داروها در ماه مبارک رمضان ارایه داد.
زهرا جهانگرد گفت: طبق توصیه قرآن و فقها از شرایط صحیح بودن روزه 

این است که فرد هرگونه بیماری که روزه برای آن مضر است، نداشته باشد.
وی ادامه داد: افراد دارای بیماری زمینه‌ای و کسانی که دارو مصرف 
می‌کنند قبل از اقدام به روزه گرفتن حتماً باید با پزشک معالج خود در 
خصوص نحوه مصرف دارو مشورت کنند تا بر اساس شرایط منحصر به فرد 

هر بیمار توصیه‌های لازم ارائه گردد.
روز  در طول  بار  که چندین  داروهایی  مصرف  در خصوص  جهانگرد 
مصرف می‌شوند، اظهار داشت: استراتژی‌های توصیه‌شده شامل انتخاب 
فرمولاسیون‌های طولانی اثر )به عنوان مثال، آهسته رهش( یا تغییر 

رژیم‌های درمانی به یک یا دو بار در روز است.
وی در خصوص بیماران مزمن اظهار داشت: این افراد برای مشورت در 
خصوص امکان روزه گرفتن و هرگونه تغییر در رژیم درمانی خود باید به 

پزشک معالج مراجعه و طبق دستورالعمل‌های موجود عمل کنند.

مدیرکل دفتر نظارت و پایش مصرف فرآورده‌های سلامت سازمان غذا و 
دارو، در مورد بیماری‌های حاد و کوتاه مدت که نیاز به درمان دارند نیز 
توصیه کرد: مانند آنتی‌بیوتیک‌ها برای عفونت‌ها یا داروهای ضدالتهاب 
غیراستروئیدی برای درد، باید داروهایی با دوزینگ یکبار در روز انتخاب 

شوند.
جهانگرد همچنین از بیماران خواست از هیدراته بودن و دریافت مایعات 

کافی از فاصله افطار تا سحر اطمینان حاصل کنند.
وی نسبت به استفاده کوتاه مدت از داروهای ضدبارداری یا مصرف ممتد 
داروی ضدبارداری برای بیش از یک ماه به منظور به تعویق انداختن عادت 
ماهانه جهت روزه‌داری هشدار داد و وقوع عواقب جدی مانند سکته مغزی 

و ترومبوز ورید مغزی به دنبال این اقدامات را منتفی ندانست.

رمضان و سلامت

//

غربالگری رایگان
 ۳ سرطان شایع در کشور

رئیس اداره کنترل سرطان وزارت بهداشت گفت: یکی از اقداماتی که 
در زمینه مدیریت سرطان انجام می‌شود، تشخیص زود هنگام سرطان 
است. در همین راستا تشخیص زودهنگام سرطان‌های پستان، روده 
بزرگ و دهانه رحم طی سال‌های گذشته در مراکز و شبکه‌های 
بهداشت روستا و شهر‌ها و پایگاه‌های سلامت در همه دانشگاه‌های 

علوم پزشکی سطح کشور به‌صورت رایگان انجام می‌شود.

کمبود آهن عاملی برای ابتلا
 به کرونای طولانی

 پژوهشی جدید در دانشگاه کمبریج نشان می‌دهد که فقر آهن می‌تواند 
موجب التهاب و کم‌خونی شود و تولید گلبول‌ قرمز سالم را در بیماران 

مبتلا به کووید- ۱۹ تنها دو هفته پس از تشخیص، متوقف کند.

   

شیوع » تب طوطی « در اروپا ؛ 
تأیید مرگ ۵ بیمار تاکنون

سازمان جهانی بهداشت )WHO(  اعلام کرد شیوع مرگبار بیماری تب 
طوطی بر زندگی مردم در چندین کشور اروپایی تأثیر گذاشته است.

چطور از پیری پوست 
در ناحیه گردن جلوگیری کنیم؟

را  اولیه‌اش  رطوبت  طبیعی  به‌طور  سن  افزایش  با  گردن  پوست 
از دست می‌دهد. بنابراین هر قدر که سن شما بیشتر می‌شود، باید 
مرطوب‌سازی پوست گردن را با جدیت بیشتری دنبال کنید. ترکیباتی 
مانند عسل مانوکا، اسید هیالورونیک و سرامیدها می‌توانند از خشکی 

پوست گردن جلوگیری کنند.

فواید  خوردن سرکه بالزامیک
یکی از چاشنی‌های پرطرفدار برای انواع سالاد در سراسر جهان، 
سرکه بالزامیک است. هر یک قاشق غذاخوری از سرکه بالزامیک 
فقط 14 کیلوکالری انرژی دارد و فاقد کلسترول و چربی‌های اشباع 
است. اما همین یک قاشق غذاخوری از سرکه بالزامیک می‌تواند 4 
میلی‌گرم کلسیم، 4 میلی‌گرم سدیم، 18 میلی‌گرم پتاسیم و 3 گرم 

کربوهیدرات به بدن برساند.

سیگار کشیدن 
مغز را کوچک می‌کند

مطالعات جدید نشان می‌دهد سیگار کشیدن مغز را کوچک می‌کند و 

خطر زوال عقل را افزایش می‌دهد.
مطالعه جدید نمایه شده توسط مجله نیچر حاکی از آن است که 
استعمال سیگار سیستم ایمنی را که از بدن در برابر عفونت‌ها و هرگونه 
پاتوژن احتمالی محافظت می‌کند، برای مدت طولانی‌تری از آنچه 

پیش تر تصور می شد، دستخوش تغییر خواهد کرد.

خاصیت اثبات شده علمی سیاه دانه
سیاه دانه سرشار از یک آنتی اکسیدان قوی به نام تیموکینون است، که 
خواص ضد التهابی دارد. کارشناسان معتقدند که بیشتر فواید سلامتی 

سیاه دانه به خاطر وجود این ترکیب است.

//

//

ماهي قرمز و توصیه‌های بهداشتی

اشتراک یک‌ساله
نی‌ریزان فارس و نی‌تاک

با ما تماس بگیرید:
5146 731 0917 »جلالی«

071 5383 0903 
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اخبار سلامت

چند خط سلامتی


