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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 اسفندسه شنبه

93745650012051823182023 رمضان1 فروردینچهار شنبه 

103645550012051823182023 رمضان2 فروردینپنجشنبه

113445450012061824181923 رمضان3 فروردینجمعه 

123345255911061825181923 رمضان4 فروردینشنبه

133245155911071825181923 رمضان5 فروردینیکشنبه

143045055911081826181823 رمضان6 فروردیندوشنبه

152944955811081826181823 رمضان7 فروردینسه شنبه

162844855811091827181823 رمضان8 فروردینچهار شنبه 

172744655811091828181723 رمضان9 فروردینپنجشنبه

182544555811101828181723 رمضان10 فروردینجمعه 

192444455711101829181723 رمضان11 فروردینشنبه

202344355711111829181623 رمضان12 فروردینیکشنبه

212144255711121830181623 رمضان13 فروردیندوشنبه

222044155611121831181623 رمضان14 فروردینسه شنبه

231943955611131831181523 رمضان15 فروردینچهار شنبه 

241843855611131832181523 رمضان16 فروردینپنجشنبه

251643755611141832181423 رمضان17 فروردینجمعه 

261543655511141833181423 رمضان18 فروردینشنبه
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از  کاراته-  18-درجه   پارک  در  وسیله ای  هندی-  تند  ادویه های  از   -17 بیماری  همدان-  استان  شهرهای 
پادشاهان پیشین-  نوروز در دربار  از وسایل پیشگویی 19-از مراسم  فارسی-  زبان  نوعی  ماه های میلادی- 
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برابر رأی شماره 140260311005000715 مورخ 1402/11/03 هیأت اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد 
سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک نی ریز تصرفات مالکانه 
بلا معارض متقاضی خانم فرخنده بقری فرزند رضا به شماره شناسنامه 
مساحت  به  ساختمان  باب  یک  ششدانگ  در  مشکان  از  صادره   171
143/48متر مربع پلاک 10فرعی از 4742 اصلی مفروز و مجزا شده از پلاک 
4742 اصلی واقع در نی ریز بخش 22 فارس خریداری از مالک رسمی آقای 
نعمت الله کشمشی محزر گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در 
دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود. در صورتی که اشخاص نسبت به صدور 
سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند، می توانند 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 نی ریز
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 آگهی موضوع ماده 3 قانون وماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی

خ 1402/12/2
- مور

ش 528

برابر رأی شماره 140260311005000816 مورخ 1402/11/28 هیأت اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد 
سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک نی ریز تصرفات 
به  دیدار  فرزند  فردوسی  هاشم  آقای  متقاضی  بلا معارض  مالکانه 
شماره شناسنامه 2550146670 صادره از نی ریز در ششدانگ یک باب 
ساختمان به مساحت 82/57 متر مربع پلاک 1فرعی از 2209 اصلی 
مفروز و مجزا شده از پلاک 2209 اصلی واقع در نی ریز بخش 22 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 می شود. در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت 
متقاضی اعتراضی داشته باشند، می توانند 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
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 آگهی موضوع ماده 3 قانون وماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی

1402/11/3
- مورخ 0

ش 528

برابر رأی شماره 140260311005000815 مورخ 1402/11/28 هیأت اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای 
نی ریز  ملک  ثبت  حوزه  ثبتی  واحد  در  مستقر  رسمی  سند  فاقد 
تصرفات مالکانه بلا معارض متقاضی آقای حسن شکوفه فرزند علی 
به شماره شناسنامه 2550166752 صادره از نی ریز در ششدانگ یک 
باب ساختمان به مساحت 137/37 متر مربع پلاک 35 فرعی از 4347 
اصلی مفروز و مجزا شده از پلاک 1 فرعی از 4347 اصلی واقع در نی ریز 
بخش 22 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 می شود. در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت 
متقاضی اعتراضی داشته باشند، می توانند 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 نی ریز

 آگهی موضوع ماده 3 قانون وماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 
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1402/12/3
- مورخ 0

ش 529
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هیأت   1402/11/18 مورخ   140260311005000786 شماره  رأی  برابر 
اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای 
فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک نی ریز تصرفات 
مالکانه بلا معارض متقاضی آقای صفر مبارکی فرزند کاکا خان به شماره 
شناسنامه 431 صادره از نی ریز در ششدانگ یک باب مغازه به مساحت 
11/25 متر مربع پلاک 58 فرعی از 3624 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 می شود. در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت 
متقاضی اعتراضی داشته باشند، می توانند 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 نی ریز

 آگهی موضوع ماده 3 قانون وماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی

خ 1402/11/25
- مور

ش 526
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                 @ neyrizanfars

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

//

واحد بهداشت محیط شبکه بهداشت و درمان 
شهرستان نی ریز-طرح سلامت نوروزی 1403-
1402 جهت حفظ ایمنی غذا و پیشگیری از انواع 
مسمومیت ها  در ایام نوروز و مسافرت ها نکات 

قابل توجه را عنوان کرده است:
◻ با توجه به اینکه رطوبت زیاد، رشد و تکثیر 
از  کنید  سعی   ، می کند  بیشتر  را  میکروب ها 
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 
آن ها خودداری کنید. قبل از مصرف حتماً آن ها را 

20 دقیقه بجوشانید.
◻ بهتر است  به هنگام سفراز خوردن سبزی ها 
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 رستوران های معتبر که اصول بهداشتی 
بیشتر در آن ها رعایت شده است مراجعه کنید. 
وضعیت بهداشت سالن، دستشویی ها، کارگران 
بهداشت  سطح  معیار  می تواند  حدی  تا  و... 

رستوران باشد.
◻ درصورت خوردن کباب، مطمئن شویدکه 

تمام قسمت های 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 مکان های 

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

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

معدنی استفاده شود .
◻ یخ هایی که به صورت فله تهیه می شوند 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 آن ها اطمینان حاصل کنید، در 
صورت مشاهده برآمدگــی و فرورفتگی از مصرف 
آن ها خودداری کنید. قبل از مصرف حتماً آن ها را 

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

پاستوریزه شده استفاده کنند.
◻ بطری های آب معدنی را فریز نکنید چون 
باعث ترکیبات سرطان زا و  ورود آن به آب می شود 
و به جای آن مقداری یخ در یخدان مسافرتی 

ریخته و بطری ها را روی آن بگذارید .
◻ برای شستن میوه و یا دست های خود از آب 

چاه استفاده نکنید .
برای  را  مصرفی  نوشابه های  و  ◻ هندوانه 

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

اداره آبزیان دامپزشکي استان فارس
1- تهیه ماهي قرمز از مراکز عرضه مجاز و خودداري از 

خرید ماهي از دستفروشان و افراد دوره گرد.
2- مرکز عرضه مجاز شامل واحدهاي صنفي عرضه 
ماهیان زینتي و اماکن تعیین شده توسط شهرداري ها 
قابل  )مکان مسقف،  دامپزشکي  اداره  با هماهنگي 

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

با ماهي و آب حمل ماهي خودداري شود.
4- حتي الامکان از ظروف یکبار مصرف جهت حمل و 

جابجایي ماهي از منزل استفاده شود.
5- از خرید ماهیان بیمار و بي حال، با علائم شناي غیر 
فعال، فاقد رنگ شفاف و داراي لکه یا زخم روي پوست 

خودداري شود.

توصيه هاي بهداشتي 
در نگهداري ماهي قرمز:

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

تعویضي مستقیماً در شبکه فاضلاب تخلیه گردد.
2- در صورت استفاده از آب شهري باید حداقل چند 
ساعت )بهتراست 24 تا 48 ساعت(آب را در جایي قرار 

داده تا کلر موجود در آب به طور کامل از بین برود.
3- از ظروف دهان گشاد )جهت تبادل و حلالیت بهتر 
و بیشتر اکسیژن در آب( و ترجیحاً از ظروف غیر کروي 

)براي جهت یابي بهتر ماهي( استفاده شود.
4- حداقل یک لیتر آب براي نگهداري یک قطعه 

ماهي استفاده شود.
5- دماي مناسب آب براي نگهداري ماهي قرمز بین 
20 تا25 درجه مي باشد و از تغییر ناگهاني دماي آب 

ظرف خودداري گردد.

6- از تعویض یکباره آب خودداري نموده و هربار 
حدود 25درصد آب ظرف تعویض گردد.

7- از دستکاري ماهي خودداري نموده و در صورت 
لزوم حتماً از دستکش استفاده شود.

تغذیه ماهي قرمز
1- غذاي ماهي قرمز به صورت آماده از فروشگاه هاي 
مجاز و بهداشتي موجود در بازار تهیه شده  و در صورت 
لزوم مي توان از دانه کنجد، نان و سفیده تخم مرغ آب 

پز شده به صورت ریز ریز استفاده کرد.
2- تعداد دفعات غذا دهي 2 بار در روز  بوده و میزان غذا 

به اندازه مصرف ماهي باشد.
و  خشک  جاي  در  ماهي  براي  مصرفي  غذاي   -3
خنک و دور از نور نگهداري گردیده و پروتئین کم و 

کربوهیدرات زیاد داشته باشد.

ضدعفوني ظروف نگهداري ماهي قرمز:
جهت ضدعفوني ظروف نگهداري ماهي مي توان از 

محلول نمک طعام به مقدار 30 گرم در لیتر به مدت 
10 دقیقه و یا ضدعفوني کننده هاي دیگري همچون 
ترکیبات چهارتایي آمونیوم به مقدار1-0.1گرم در 
لیتر به مدت 10-15 دقیقه و یا ترکیبات یده به مقدار 
200 میلي گرم در لیتر به مدت10 ثانیه استفاده کرد 

وسپس با آب شرب آبکشي نمود.

توصيه هاي مهم :
یا  قرمز در رودخانه ها  از رها کردن ماهي هاي   -1
نهرها جداً خودداري نموده و آنهارا در محل هایي که 

شهرداري ها تعیین نموده اند رها سازي کنید.
2- از خرید حلزون تزئیني به نام حلزون سیبي به 
آنژیوسترونژیلازیس  بیماري  انتقال  خطر  دلیل 

خودداري نمایید.
سالمونلوز  بیماري  ناقل  قرمز  گوش  3- لاک پشت 

مي باشد.
4- بعد از هرگونه تماس با ماهي یا آب ظرف نگهداري 

ماهي دستها را بطور کامل با آب و صابون بشوئید.

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

سلامت خود را در روزه داری 
چگونه حفظ کنید

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

به مناسبت فرارسیدن ماه مبارک رمضان،  دکتر احمد اسماعیل زاده 
درخصوص رعایت الگوی صحیح تغذیه در این ایام و با تأکید بر مصرف 
غذای سبک در وعده افطاری، گفت: روزه داران می توانند 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 گروه های اصلی غذایی )5 گروه نان و غلات، 
سبزی ها، میوه ها، لبنیات، گوشت ها و...( باید در سه وعده سحری، افطار و 

شام به مقدار کافی دریافت شود.

تأکيد بر نوشيدن ۶ تا ۸ ليوان آب در فاصله افطار تا سحر
اسماعیل زاده با تأکید بر نوشیدن 6 تا 8 لیوان آب در فاصله افطار تا سحر، 
خاطرنشان کرد: متأسفانه دیده می شود که برخی از افراد بدون سحری 
روزه می گیرند که این برخلاف اصول تغذیه ای بوده و توصیه می شود که 

وعده سحری به مقدار کافی و مناسب میل شود.
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت افزود: توصیه می شود در 
وعده سحری دو عدد خرما، شیر، نان سبوس دار )سنگک، تافتون، بربری، 
نان جو کامل و سایر نان های سبوس دار، 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  خوراک های  از  استفاده  گفت:  همچنین  اسماعیل زاده 
عدسی( به همراه آب نارنج یا آب لیمو نیز از انتخاب های غذایی مناسب 
هنگام سحر است؛ چراکه حبوبات دارای کربوهیدرات های کمپلکس 
و فیبر زیاد به همراه املاح و ویتامین ها هستند و قند خون را به تدریج 
نامطلوبی  اثرات  خون  انسولین  سطح  بر  نتیجه  در  و  داده  افزایش 
نمی گذارند و ساعات زیادی افراد را سیر نگه می دارند؛ جهت پیشگیری 
از نفخ و یا احتمالاً ناراحتی های 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 
سبوس دار، مربا، یا شله زرد، بیسکویت سبوس دار، چای کم رنگ، سبزی 

خوردن و یا خیار و گوجه مصرف شود.
اسماعیل زاده 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 می توان از هر یک از غذاهای اصلی و سنتی 
ایران نظیر چلو مرغ، چلوکباب، انواع خورشت  ها، خوراک ا، آش و سوپ 
استفاده کرد؛ در واقع شام فرصتی است برای دریافت انواع پروتئین های 
گیاهی و حیوانی و انواع سبزیجات که در قالب غذاها مصرف می شود. 

مصرف ماست نیز به هنگام شام توصیه می شود.
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 می آورد. 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 می شود.
اسماعیل زاده 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 ناراحتی های 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، توصیه هایی 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 زمینه ای و کسانی که دارو مصرف 
می کنند 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 توصیه های لازم ارائه گردد.
روز  در طول  بار  که چندین  داروهایی  مصرف  در خصوص  جهانگرد 
مصرف می شوند، اظهار داشت: استراتژی های توصیه شده شامل انتخاب 
فرمولاسیون های طولانی اثر )به عنوان مثال، آهسته رهش( یا تغییر 

رژیم های 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 دستورالعمل های موجود عمل کنند.

مدیرکل دفتر نظارت و پایش مصرف فرآورده های سلامت سازمان غذا و 
دارو، در مورد بیماری های حاد و کوتاه مدت که نیاز به درمان دارند نیز 
توصیه کرد: مانند آنتی بیوتیک ها برای عفونت ها 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 روزه داری 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 می شود، تشخیص زود هنگام سرطان 
است. در همین راستا تشخیص زودهنگام سرطان های پستان، روده 
بزرگ و دهانه رحم طی سال های گذشته در مراکز و شبکه های 
بهداشت روستا و شهر ها و پایگاه های سلامت در همه دانشگاه های 

علوم پزشکی سطح کشور به صورت رایگان انجام می شود.

کمبود آهن عاملی برای ابتلا
 به کرونای طولانی

 پژوهشی جدید در دانشگاه کمبریج نشان می دهد که فقر آهن می تواند 
موجب التهاب و کم خونی شود و تولید گلبول  قرمز سالم را در بیماران 

مبتلا به کووید- 19 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  اولیه اش  رطوبت  طبیعی  به طور  سن  افزایش  با  گردن  پوست 
از دست می دهد. بنابراین هر قدر که سن شما بیشتر می شود، باید 
مرطوب سازی پوست گردن را با جدیت بیشتری دنبال کنید. ترکیباتی 
مانند عسل مانوکا، اسید هیالورونیک و سرامیدها می توانند از خشکی 

پوست گردن جلوگیری کنند.

فواید  خوردن سرکه بالزامیک
یکی از چاشنی های 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 چربی های اشباع 
است. اما همین یک قاشق غذاخوری از سرکه بالزامیک می تواند 4 
میلی گرم کلسیم، 4 میلی گرم سدیم، 18 میلی گرم پتاسیم و 3 گرم 

کربوهیدرات به بدن برساند.

سیگار کشیدن 
مغز را کوچک می کند

مطالعات جدید نشان می دهد سیگار کشیدن مغز را کوچک می کند و 

خطر زوال عقل را افزایش می دهد.
مطالعه جدید نمایه شده توسط مجله نیچر حاکی از آن است که 
استعمال سیگار سیستم ایمنی را که از بدن در برابر عفونت ها و هرگونه 
پاتوژن احتمالی محافظت می کند، برای مدت طولانی تری 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 توصیه های بهداشتی

اشتراکیکساله
نی ریزان فارس و نی تاک

باماتماسبگیرید:
5146 731 0917 »جلالی«

071 5383 0903 

//

//

//

اخبار سلامت

چند خط سلامتی


