
یکشنبه ‌< 24 اردیبهشت < 61402
سال هفتم 
شماره 1825

به‌تن
  

مطالعات نشان می دهد؛

مواد سمی غذای کبابی ریسک 
روماتیسم مفصلی را افزایش می‌دهد 

یک مطالعه جدید نشــان می‌دهد که مواد شــیمیایی 
سمی که از اگزوز خودرو، سیگار کشیدن و کباب کردن 
در حیاط خلوت ایجاد می‌شوند، ممکن است خطر ابتلا 

به بیماری آرتریت روماتوئید را افزایش دهند.
بــه گزارش مهــر به‌نقــل از هلث‌دی نیــوز، این مواد 
شــیمیایی ســمی هیدروکربن‌هــای آروماتیک چند 
حلقه‌ای )PAHs( نامیده می‌شوند. آنها در پی سوختن 
زغال ســنگ، نفــت، گاز، چــوب یا تنباکو تشــکیل 
می‌شوند. به گفته محققان، کباب کردن گوشت و سایر 

غذاها با شعله نیز به تشکیل PAH منجر می‌شود.
»کریس دی آدامو«، سرپرست این پژوهش از دانشگاه 
مریلنــد، می‌گوید: ‌در حالی که به مطالعات بیشــتری 
در این زمینه نیاز اســت، یافته‌ها نشــان می‌دهد که 
هیدروکربن‌هــای پلــی آروماتیک ممکن اســت نقش 
مهمــی در ایجاد آرتریت روماتوئید داشــته باشــند. 
افرادی که در معــرض خطر ابتلا به آرتریت روماتوئید 
هستند باید نســبت به هیدروکربن‌های پلی آروماتیک 
محتاط باشــند و منابع قابل تغییر تماس را به حداقل 

برسانند.
نمونه‌های خون و ادرار نزدیک به ۲۲۰۰۰ بزرگســال 
نشــان داد افرادی که بالاترین سطح PAH را داشتند، 

بالاترین خطر ابتلا به آرتریت روماتوئید را داشتند.
آرتریت روماتوئید)روماتیســم مفصلــی(، یک بیماری 
خودایمنی و التهابی اســت کــه در درجه اول مفاصل 
را تحت تأثیر قرار می‌دهد و باعث آســیب بافتی و درد 
طولانی‌مدت می‌شود. مفاصل، ممکن است تغییرشکل 
دهنــد و افراد مبتلا به این بیمــاری روی پاهای خود 
ناپایــدار باشــند. زنان بیشــتر از مردان بــه آرتریت 
روماتوئید مبتلا می‌شــوند. علت شناخته شده نیست، 
اما تصور می‌شــود که ژن‌ها، جنســیت و سن و عوامل 
محیطی مانند ســیگار کشیدن، تغذیه و سبک زندگی 

در ابتلا به این بیماری نقش داشته باشد.
با این حال، PAH ها در محیط زیاد هســتند؛ ســطح 
PAH در افراد ســیگاری بالاتر اســت. نویسندگان این 
مطالعه خاطر نشــان کردند کــه منابع دیگر عبارتند از 
محیط‌هــای داخلی، اگزوز وســایل نقلیه موتوری، گاز 
طبیعی، دود ناشی از آتش‌ســوزی چوب یا زغال، دود 
ناشــی از آســفالت جاده‌ها و مصرف غذاهای کبابی یا 

زغالی‌شده.
بــر اســاس این گــزارش، ســیگار یک عامــل خطر 
شناخته‌شــده برای آرتریت روماتوئید اســت و سطح 
PAH حدود ۹۰ درصد از ارتباط بین ســیگار کشیدن 

و آرتریت روماتوئید را تشکیل می‌دهد.
دی آدامــو، توصیه می‌کند از دود ســیگار از خودداری 

کنید و غذاهای سوخته نخورید.
او خاطر نشان کرد: مزه‌دار کردن غذاهای کباب‌شده با 
ادویه‌جات و گیاهان، تشکیل PAH و سایر سموم مضر 

را کاهش می‌دهد.

مضرات خوردن بیش از اندازه شیر
زیاده‌روی در خوردن شــیر، مشکلات گوارشی، جوش 

زدن یا مشکلات قلبی را به همراه دارد.
بــه گزارش مشــرق، تحقیقات نشــان داده‌اند افزایش 
مصرف لبنیات و شیر باعث بروز آکنه و اگزمای پوستی 

شدید می‌شود.
در واقع، محصــولات لبنی باعث زیــاده‌روی در تولید 
مخاط در بدن می‌شــوند که در نتیجه آن سطح چربی 
پوست، به‌ویژه در صورت، افزایش می‌یابد که همین امر 
منجر به جوش زدن خواهد شــد. زیاده‌روی در مصرف 

لبنیات می‌تواند منجر به گرفتگی عروق شود.
تحقیقاتــی که در ســال ۲۰۱۶ در آمریکا انجام شــد، 
نشــان می‌دهنــد جایگزین کــردن تنهــا ۵ درصد از 
لبنیــات چربی که افراد در طول روز مصرف می‌کنند با 
سبزیجات یا مواد غذایی حاوی اسید چرب اشباع‌نشده، 
می‌تواند خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی را کاهش دهد. 
شــیر دارای کلسترول اســت که می‌تواند خطر ابتلا به 
بیماری‌های قلبی و عروقی را افزایش دهد. مشــکلات 
گوارشــی ایجاد‌شــده در برخی از افراد از عوارض زیاد 

مصرف شیر و لبنیات است.

مطالعات نشان می‌دهد؛

گوشت فرآوری‌شده
و کربوهیدرات تصفیه‌شده
و افزایش ریسک دیابت 

تحقیقــات جدید افزایــش جهانی مــوارد دیابت نوع ۲ 
را با مصــرف بیش از حد گوشــت‌های فرآوری‌شــده و 

کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده مرتبط می‌داند.
به گزارش مهــر و به‌نقل از هلث‌لایــن، تحقیقات جدید 
نشــان می‌دهد که انتخاب رژیم غذایی ناسالم با افزایش 

نرخ دیابت نوع ۲ در سراسر جهان مرتبط است.
محققان دریافتند که سه عامل رژیم غذایی بیشترین تأثیر 
را بر خطر دیابت نوع ۲ دارند: خوردن بیش از حد گوشت 
فرآوری‌شــده و کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده و همچنین 

مصرف ناکافی غلات کامل.
محققــان معتقدند، جایگزینی گوشــت فرآوری‌شــده با 
پروتئیــن بدون چربی و جایگزینی غلات تصفیه‌شــده با 

غلات کامل می‌تواند به کاهش خطر کمک کند.
این مطالعه براســاس یک مدل تحقیقاتی از رژیم غذایی 
در ۱۸۴ کشور با داده‌های جمع‌آوری‌شده از سال ۱۹۹۰ 

تا ۲۰۱۸ بود.
غلات کامل سرشــار از فیبر، ویتامین‌هــا و مواد معدنی 

هستند که به تنظیم سطح قند خون کمک می‌کنند.
برنج و گندم تصفیه‌شده معمولًا در غذاهای فرآوری‌شده 
یافت می‌شوند و دارای شاخص گلوکزی بالایی هستند که 
سطح قند خون را افزایش می‌دهند. هنگامی که غذاهای 
حاوی برنج و گندم تصفیه‌شده بیش از حد مصرف شود، 

می‌تواند منجر به مقاومت به انسولین شود.
گوشــت فرآوری‌شــده حاوی مواد افزودنی و سدیم است 
که می‌تواند با ایجاد التهاب منجر به ســامت متابولیک 

ضعیف شود.
»انــدرو اودگارد«، محقق ارشــد از دانشــگاه کالیفرنیا، 
توضیح داد: این مطالعه اخیر، بخشــی از مجموعه شواهد 
روبه‌رشدی است که نشــان می‌دهد مصرف همیشگی و 
زیــاد غلات تصفیه‌شــده می‌تواند اثرات حــادی بر روی 
پارامترهای فیزیولوژیکی و متابولیک داشــته باشــد، که 
می‌تواند منجر به افزایش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ شود.

این میوه قند شما را از بین می‌برد 
مخصوصاً در ناشتای صبح

یک متخصص گفت: موزهای رسیده، دارای شاخص گلیسمی 
بالایی هستند که موجب می‌شود قند خون پس از مصرف به 
ســرعت افزایش ‌یابد و مصرف آنها برای افرادی که انسولین 

مصرف می‌کنند و دیابت دارند، توصیه نمی‌شود.
به گزارش صد آنلاین به‌نقل از دنیای اقتصاد، آلنا اســتپانوا، 
متخصص تغذیه در روسیه در گزارشی اعلام کرد که موز برای 
سلامتی چه ارزشی دارد و برای چه کسانی بهتر است که موز 

را از رژیم غذایی خود حذف کنند.
این متخصص گفت: موزهای رسیده دارای شاخص گلیسمی 
نسبتاً بالایی هستند، به این معنی که قند خون پس از مصرف 
موز به ســرعت افزایش می‌یابد. همچنیــن موز برای افرادی 
که انسولین مصرف می‌کنند و دیابت دارند، توصیه نمی‌شود.

این متخصص تغذیه روس ادامه داد: مصرف موز به‌دلیل وجود 
ساکارید در آن برای اسهال و سندرم روده تحریک‌پذیر باید به 
حداقل برســد. علاوه بر این، این متخصص تغذیه اضافه کرد: 
موز فقط برای افرادی که این بیماری‌ها را ندارند، مفید است. 
موز منبع تریپتوفان، پیش‌ساز ســروتونین)هورمون شادی( 
اســت و علاوه بر این، موز حاوی اینولین است که نوعی فیبر 
محلول اســت که تأثیر مفیدی بر تخلیــه روده دارد و فیبر 

محلول یک ماده غذایی پروبیوتیک است.
موز بیش از حد رســیده از ۹۰ تــا ۱۰۰ کیلو کالری در هر 
۱۰۰ گــرم برخوردار اســت. ایــن موز سرشــار از کاتچین، 
آنتی‌اکسیدان‌های قدرتمندی اســت که از سلول‌ها در برابر 

آسیب محافظت می‌کنند.
اولگا کوبلوروا در ادامه تأکید کرد: شاخص گلیسمی موزهای 
رســیده حدود ۷۰ است و بنابراین اگر اضافه‌وزن دارید، بهتر 
است موز رسیده را کنار بگذارید. برخلاف موز سبز، هضم آنها 
آسان است و در طول کار طولانی‌مدت، این موز منبع انرژی 

سریع خواهد بود.
در هر صورت، یک یا دو موز در روز برای بدن مفید اســت: و 
یک موز حاوی حدود ۱۰ درصد مقدار پتاسیم روزانه و تقریباً 
۳۰ درصد نیاز روزانه به اسید فولیک برای بدن است که برای 

عملکرد طبیعی قلب و بدن لازم است.

کاهش کالری دریافتی، یکی از راه‌های مؤثر برای کاهش وزن است. 
وقتی کالری دریافتی را با هدف کاهش وزن محدود می‌کنید، انتخاب 
موادغذایی بســیار مغذی اهمیت خاصی پیــدا می‌کند؛ یعنی مواد 

غذایی که مملو از مواد مغذی هستند، اما کالری زیادی ندارند.
به گزارش بهداشــت نیوز، کاهش کالری دریافتــی، یکی از راه‌های 
مؤثر برای کاهش وزن اســت. با این‌حال، وقتــی از ارزش تغذیه‌ای 
صحبت می‌کنیم باید یادمان باشــد که همــه موادغذایی با هم برابر 
نیســتند. بعضــی از موادغذایی واقعاً کالری کمــی دارند،‌ اما میزان 
موادمغذی‌شان نیز بسیارکم است، بنابراین وقتی کالری دریافتی را با 
هدف کاهش وزن محدود می‌کنید، انتخاب موادغذایی بسیار مغذی 
اهمیت خاصی پیدا می‌کند؛ یعنی مواد غذایی که مملو از مواد مغذی 

هستند، اما کالری زیادی ندارند.
نکته مهم دیگر این است که رژیم غذایی سرشار از مواد غذایی کامل 
و بســیار مغذی، می‌تواند احساس ســیری مطلوبی را با کالری‌های 
کم به‌وجود بیاورد. در ادامه با مهم‌ترین موادغذایی کم‌کالری آشــنا 
می‌شــویم که بیشترشان بســیار مغذی هســتند و می‌توانند نقش 

برجسته‌ای در کنترل و کاهش وزن داشته باشند:
گوشت و مرغ

اگــر قصد دارید کالری‌ دریافتی‌تان را کاهش بدهید، نباید از اهمیت 
گوشــت و مرغ غافل شــوید، چون این مواد غذایی حاوی پروتئین 
زیادی هســتند. پروتئین به شــما کمک می‌کند تا احساس سیری 
طولانی‌تــری را تجربه و درنتیجه کالری‌های کمتری را در طول روز 
دریافت کنید. اگر می‌خواهید از گوشــت‌های دارای کمترین میزان 
کالری استفاده کنید، باید سراغ انواع کاملًا بدون چربی بروید. چربی 
تراکم کالری زیادی دارد، پس گوشــت‌های همــراه با چربی دارای 

کالری بیشتری هستند.
گوشت گوساله بدون چربی

افرادی که می‌خواهند کالری‌های دریافتی را محدود کنند، لازم نیست 
گوشــت گوســاله بدون چربی را کنار بگذارند. گوشت گوساله واقعاً 
  B12مغذی است و به‌عنوان یکی از منابع مهم برای دریافت ویتامین‌
و آهن شــناخته می‌شود. آهن، یکی از موادمغذی ضروری برای بدن 
  B12است که اکســیژن را به سرتاسر بدن منتقل می‌کند و ویتامین‌

هم برای شکل‌گیری سلول‌های قرمز خون لازم است.
مقدار کالری: 168 کیلوکالری در هر 100 گرم

سینه ‌مرغ بدون پوست و استخوان
مرغ، یکی از بهترین گوشت‌هاســت که در گــروه منابع عالی برای 

دریافت پروتئین است.

مقدار کالری: 110 کیلوکالری در هر 100 گرمثر
فلفل دلمه‌ای

 Cفلفل دلمه‌ای ذاتاً شــیرین اســت و میزان زیادی از فیبر، ویتامین‌
و کاروتنوییدهــا دارد؛ کاروتنوییدها، ترکیبات گیاهی ضدســرطانی 

هستند که می‌توانند به بهبود سلامت چشم نیز کمک کنند.
مقــدار کالری: 37 کیلوکالری در هر فلفــل دلمه‌ای، 31 کیلوکالری 

در هر 100 گرم
قارچ

قارچ‌ها معمولًا در گروه سبزی‌ها قرار می‌گیرند؛ این موادغذایی ویژه 
حاوی چنــد نوع از ویتامین‌های گروه B هســتند و مقدار خوبی از 
پتاسیم و سلنیوم را برای بدن فراهم می‌کنند. قارچ‌ها، فواید مختلفی 
برای ســامت انســان‌ها دارند، از جمله تقویت سیستم ایمنی بدن، 

کاهش التهاب و آثار ضدسرطانی.
مقدار کالری: 15 کیلوکالــری در هر لیوان، یا 22 کیلوکالری در هر 

100 گرم
نوشیدنی‌ها

نوشــیدنی‌های شــیرین با کالری زیادشان، ‌دشــمنان کاهش وزن 
هستند. برخلاف آنها، نوشــیدنی‌های بدون قند بسیار کم‌کالری‌اند، 
بنابراین، همیشــه برچســب تغذیه‌ای محصولات را بررسی کنید تا 
مطمئن شــوید قندهای افزودنی نداشته باشــند. علاوه بر این، بهتر 
اســت از آب‌میوه‌های مصنوعی هم استفاده نکنید، چون قند زیادی 

دارند.
آب

آب، بهتریــن نوشــیدنی برای همه گروه‌ها‌ی ســنی اســت و هیچ 
کالری‌ای نــدارد. اگر می‌خواهید وزنتــان را کاهش بدهید، آب باید 

نوشیدنی اصلی شما باشد.
مقدار کالری: ‌صفر

چای تلخ
چــای تلخ اصلًا کالری ندارد، در حالی که ترکیبات گیاهی مفیدی را 
برای بدن فراهم می‌کند. در میان انواع چای، چای سبز دارای خواص 

و فواید بیشتری است.
مقدار کالری: ‌صفر

قهوه تلخ
انواع نوشیدنی‌های شیرینی که با قهوه تهیه می‌شوند، کالری زیادی 
دارند. با این‌حال، قهوه تلخ اصلًا کالری ندارد و فوق‌العاده مفید است. 
بعضی از مطالعات نشان می‌دهند نوشیدن قهوه، خطر ابتلا به برخی 

از بیماری‌های مزمن را کمتر می‌کند.

مقدار کالری: ‌صفر
حبوبات

حبوبات، یکی از بهترین منابع گیاهی برای دریافت پروتئین هستند. 
این مواد غذایی با اینکه کالری کمی دارند، در گروه موادغذایی بسیار 

مغذی قرار می‌گیرند.
لوبیا سیاه

لوبیا ســیاه، یکی از بهترین منابع پروتئین گیاهی اســت که قیمت 
زیادی هم ندارد. این ماده غذایی حاوی مقدار زیادی از فیبر و فولات 
است و مقدار مناسبی از ویتامین‌های گروه B، آهن، منیزیم و منگنز 

هم برای بدن فراهم می‌کند.
مقدار کالری: 114 کیلوکالری در هر نصف لیوان، یا 132 کیلوکالری 

در هر 100 گرم
عدس

عدس ‌در مقایســه با حبوبات دیگر، ســریع و راحت آماده می‌شود. 
عدس سرشــار از پروتئین، فیبر، فولات، ویتامین‌B1، آهن، پتاسیم 
و منگنز اســت. این حبوبات، با توجه به فیبر و پروتئین زیادشــان، 

احساس سیری خوبی ایجاد می‌کنند.
مقدار کالــری:‌ 165 کیلوکالری در هر نصف لیوان، 116 کیلوکالری 

در هر 100 گرم
ماهی‌ها و غذاهای دریایی

بیشتر ماهی‌ها و غذاهای دریایی فوق‌العاده مغذی هستند، بنابراین، 
اگــر قصد دارید کالــری‌ دریافتی‌تان را محدود کنیــد، حتماً از آنها 
کمــک بگیرید. ماهی‌هــا و غذاهای دریایی هم مانند گوشــت‌های 
دیگر پروتئین زیادی دارند. عــاوه بر این، مواد مغذی مهمی مانند 
ویتامین‌B12، یُد و اســیدهای چرب امــگا3 را هم برای بدن فراهم 
می‌کنند. فراموش نکنید امگا3، فواید متعددی برای سلامت انسان‌ها 

دارد، از جمله کاهش التهاب و بهبود در سلامت قلب.
ماهی سالمون

ماهی ســالمون، یکی از ماهی‌های چرب سرشــار از امگا3 است که 
میــزان زیادی از ویتامین‌B12 را هم بــرای بدن فراهم می‌کند. این 
ماهی، یکی از معدود مواد غذایی اســت کــه ویتامین‌ D  هم دارد. 
همین ویژگی، اهمیت ماهی ســالمون را فوق‌العاده افزایش می‌دهد، 
چون در حال حاضر کمبود ویتامین‌D  به یکی از مشکلات شایع در 
سرتاسر جهان تبدیل شده است. کمبود ویتامین‌D  با انواع مشکلات 
و بیماری‌ها مانند پوکی اســتخوان، افزایش خطر ابتلا به ســرطان، 

بیماری‌های خودایمنی و بیماری فشارخون بالا مرتبط است.
مقدار کالری: 116 کیلوکالری در هر 100 گرم

اگر می‌خواهید وزن اگر می‌خواهید وزن 
کم کنید این مواد کم کنید این مواد 
غذایی را مصرف کنید غذایی را مصرف کنید 

چه میزان از اشعه ایکس خطرناک است ؟
هم اشعه ایکس و هم اشعه رادیواکتیو)که از جنس 
اشــعه گاماست(، اگر بیش از حد مشخصی به بدن 
ما وارد شود مضر و خطرناک است. این اشعه‌ها در 
مقادیر زیاد موجب اختلال در کارکرد ســلول‌ها و 
تکثیر آنها می‌شوند، ضمن اینکه ممکن است اشعه 
ایکس به مقدار زیاد موجب اختلالات گذرا شــود و 
در مقادیر بسیار زیاد، می‌توانند موجب بروز سرطان 

و یا حتی مرگ شوند.
به گزارش بهداشــت نیوز، یک متخصص اطفال و 
فوق تخصصی خون و انکولوژی کودکان در خصوص 
خطر تأثیر رادیولوژی و اشــعه ایکــس بر افزایش 
ســرطان در کودکان گفت: نگرانی اصلی این است 
که قرار گرفتن در معرض اشــعه ممکن است خطر 
ابتلا به ســرطان در اطفال را کمی افزایش دهد و 
البته این نگرانی به‌جا است ولی برخی از این اشعه‌ها 
ممکن است از منابع طبیعی حاصل شود و برخی از 

آنها از طریق آزمایش‌هاست.
 دکتر رضا اکرمی‌پور افزود: البته معمولًا در آزمایش‌های پزشــکی برای 
کودکان از دوزهای بســیار کمی از اشعه استفاده می‌کنند و جای نگرانی 
نیســت، ولی افزایش قرار گرفتن در معرض اشعه، خطر ابتلا به سرطان 

را افزایش می‌دهد.
وی با بیــان اینکه در انواع مختلف آزمایش‌ها با اشــعه ایکس از مقادیر 
مختلفی از تابش استفاده می‌شود هم گفت: به‌عنوان مثال یک رادیوگرافی 
استاندارد از قفسه ســینه، تقریباً همان میزان اشعه را فراهم می‌کند که 
به‌طور معمول طی دو تا ســه روز از تابش محیط دریافت می‌شود و این 
تابش خیلی زیاد نیســت. در مقابل، سی‌تی‌اسکن از قفسه سینه چندصد 

برابر این میزان اشعه دارد و برابر تابش طی دو سال است.
دکتر اکرمی‌‌پور با بیان اینکه اســتفاده از محافظ‌ها و لباس‌های ســربی 

میــزان این خطر را کمتــر می‌کنند، توصیه کــرد: والدین گرامی تا حد 
امکان کودکان خود را در معرض اشــعه‌های مختلف ایکس قرار ندهند و 
از گرفتن گرافی‌های غیرضروری خودداری کنند، مگر اینکه به دســتور و 

تأکید پزشک معالج باشد.
 وی در پاســخ به این ســؤال که چه میزان از اشعه ایکس برای سلامتی 
خطرناک است هم اظهار کرد: میزان خطری که اشعه ایکس برای سلامتی 
ایجاد می‌کند بســته به مقدار اشعه‌ای است که وارد بدن شما می‌شود و 
اگر این مقدار در حد مجاز باشد، اشکالی ایجاد نمی‌کند، ولی بیش از آن 

خطرناک است.
 به گفته وی، میزان مجاز اشــعه ایکس یا اشــعه رادیواکتیو که هر فرد 
می‌تواند بدون مشــکل خاصی دریافت کند، توسط دانشمندان محاسبه 
شده که این مقدار تجمعی است. به این معنی که مجموع مقدار اشعه‌هایی 

که در طول یک ســال به بدن شما تابیده می‌شود 
باید از میزان خاصی کمتر باشد.

وی افزود: میزان اشــعه دریافتی را با مقیاسی به‌نام 
میلــی ســیورت millisievert  mSv اندازه‌گیری 
می‌کنند. در محیط زندگی همه ما مقداری اشــعه 
رادیواکتیو به‌صورت طبیعــی وجود دارد و هر فرد 
به‌طور طبیعی در هر سال، 3 میلی‌سیورت اشعه از 

محیط اطراف خود دریافت می‌کند.
این پزشــک متخصص بــا بیان اینکــه کلًا مقدار 
اشــعه‌ای که در حیــن انجــام تصویربرداری‌های 
پزشکی توســط بدن دریافت می‌شود، بسیار کمتر 
از آنســت که موجب بروز ســرطان شود، گفت: در 
بازماندگان انفجارات هیروشــیما و ناکازاگی در آنها 
که حدود 180 میلی‌سیورت، اشعه دریافت کرده‌اند 
هیچ موردی از افزایش احتمال بروز ســرطان دیده 
نشده اســت. البته در سه ماهه اول بارداری باید از 
رادیوگرافی و سی‌تی‌اســکن و اسکن رادیوایزوتوپ 
خودداری کرد، چون ممکن است به جنین در حال رشد صدمه وارد کند.

دکتر اکرمی‌پور با بیان اینکه اشعه ایکس با اشعه رادیواکتیو متفاوت است  
هم عنوان کرد: اشعه رادیواکتیو از جنس اشعه گاماست که البته آن‌هم از 
جنس اشعه‌های الکترومغناطیسی است، ولی طول موج آن از اشعه ایکس 
کمتر و قدرت نفوذ آن بیشــتر است، در محیط طبیعی اطراف ما به‌طور 

طبیعی، مقادیری از اشعه رادیواکتیو وجود دارد.
وی با بیان اینکه مقداری از این اشعه از فضای ماورای زمین وارد محیط 
زندگی ما می‌شود و مقداری از آن، حاصل تجزیه مواد رادیواکتیو در فضای 
پیرامون ماســت، گفت: حتی در درون بدن ما در هر ثانیه 9000 تجزیه 
رادیواکتیو انجام می‌شــود، بنابراین بدن ما در طول روز به‌طور طبیعی در 

معرض مقداری اشعه رادیواکتیو قرار دارد.

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

 ،140160311001002604  ،140160311001002599  ،140160311001002603 شــماره  رأي  برابــر 
140160311001002602 مورخ 1401/11/25 هیات اول موضوع قانــون تعيين تکليف وضعيت ثبتي 
اراضي و ســاختمانهاي فاقد سند رسمي مســتقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شیراز - ناحیه 
1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي خانم شــراره اورنگی فرزند ســیاوخش به شماره شناسنامه 
27120 و  کدملی 0057886271 صادره از تهران و خانم ســتاره اورنگی فرزند سیاوخش به شماره 
شناســنامه 2281274802 و کدملی 2281274802 صادره از شــیراز و خانم بهاره اورنگی فرزند 
سیاوخش به شماره شناســنامه 7667 و کدملی 0063279916 صادره از تهران هر یک نسبت به 
یک ســهم مشاع از پنج سهم سهام دو دانگ مشاع از ششدانگ یک باب خانه و آقای رضا اورنگی 
فرزند سیاوخش به شــماره شناسنامه 12241 و کدملی 2291444107 صادره از شیراز در دو سهم 
مشاع از 5 سهم سهام دو دانگ مشاع از ششــدانگ یک باب خانه به مساحت 4409/7 مترمربع 
پــاک 8 فرعی از 346 اصلی مفروز و مجزی شــده از پلاک 8 فرعی از 346 اصلی واقع در بخش 
چهار حوزه ثبت ملک شــیراز ناحیه یک خریداری از مالک ســهم آقای سیاوخش اورنگی محرز 
گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15روز آگهي مي‌شــود در 
صورتي که اشــخاص نسبت به صدور ســند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي‌توانند از 
تاريخ انتشــار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، 
ظرف مدت يک ماه از تاريخ تســليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. 
بديهي اســت در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند مالکيت 

صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1402/02/09

تاريخ انتشار نوبت دوم: 1402/02/24

325/م.الف -  محسن مظفری نیا  - رئيس ثبت اسناد و املاک

 ‌‌‌‌‌‌آگهی فقدان سند مالکیت بخش 4 شیراز
آقایان حســین مومنی ابنوی و حمیدرضا رســتگار به وکالت از مجتمع 
اقتصادی کمیته امداد امام خمینــی )ره( برابر وکالتنامه 122714 مورخ 
1401/12/08 دفترخانــه 101 شــیراز و تفویض وکالــت 33489 مورخ 
1401/12/27 دفترخانه 1182 تهران و معرفــی نامه 1402/30/36 مورخ 
1402/01/28 مجتمع اقتصادی کمیته امداد امام خمینی )ره( با تســلیم 
دو برگ استشــهادیه که در دفتر اسناد رسمی شماره 282 شیراز تنظیم 
گردیده اســت مدعی است که تعداد یک برگ ســند مالکیت مربوط به 
ششــدانگ پلاک 151/20869 واقع در بخش چهار شیراز به نام مجتمع 
اقتصادی کمیته امداد امام خمینــی که به مجتمع اقتصادی کمیته امداد 
امام خمینی )ره( تغییر نام گردید ثبت و ســند مالکیت بشــماره چاپی 
722265 د/94 صادر و به علت جابه جایی مفقود گردیده است و نامبرده 
تقاضای صدور سند المثنی نموده اســت مراتب طبق ماده 120 اصلاحي 
آئين نامه قانون ثبت آگهي مي شــود که هر کس نســبت به ملک مورد 
آگهي معامله اي کرده و يا مدعي وجود سند مالکيت نزد خود مي باشد تا 
ده روز پس از انتشــار آگهي به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن 
ارائه اصل ســند مالکيت يا خلاصه معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مدت 
مقرر اعتراضي نرسيده و يا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره 
ثبت ســند مالکيت المثني را طبق مقررات صادر و به متقاضي تســليم 

خواهد کرد.
تاريخ انتشار: 1402/2/24

346/م.الف- ناحیه 1 - سرپرست واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز- 
از طرف نصیب اله حیدری ارجلو

 ‌‌‌‌‌‌آگهی فقدان سند مالکیت بخش 4 شیراز
آقای حمیدرضا رستگار و حســین مومنی ابنوی برابر وکالتنامه 122714 
مورخ 1401/12/08 دفترخانه 101 شــیراز و تفویض وکالت 33489 مورخ 
1401/12/27 دفتر 1182 تهران و معرفی نامه شــماره 1402/30/36 مورخ 
1402/01/28 بوکالــت از مجتمع اقتصادی کمیته امداد امام خمینی که به 
مجتمع اقتصادی امام خمینی )ره( تغییر نام گردیده اســت با تسلیم سه 
برگ استشــهادیه که در دفتر اسناد رسمی شــماره 282 شیراز تنظیم 
گردیده اســت مدعی است که تعداد یک برگ ســند مالکیت مربوط به 
شــش دانگ پلاک 151/20958 واقع در بخش 4 شیراز که به نام مجتمع 
اقتصادی کمیته امداد امام خمینی )ره( ثبت و سند مالکیت بشماره چاپی 
544874 ج/98 صادر و به علت جابجایی مفقود گردیده است و نامبرده 
تقاضای صدور سند المثنی نموده اســت مراتب طبق ماده 120 اصلاحي 
آئين نامه قانون ثبت آگهي مي شــود که هر کس نســبت به ملک مورد 
آگهي معامله اي کرده و يا مدعي وجود سند مالکيت نزد خود مي باشد تا 
ده روز پس از انتشــار آگهي به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن 
ارائه اصل ســند مالکيت يا خلاصه معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مدت 
مقرر اعتراضي نرسيده و يا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره 
ثبت ســند مالکيت المثني را طبق مقررات صادر و به متقاضي تســليم 

خواهد کرد.
تاريخ انتشار: 1402/2/24

347/م.الف- ناحیه 1 - سرپرست واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز - 
از طرف نصیب اله حیدری ارجلو

 ‌‌‌‌‌‌آگهی فقدان سند مالکیت بخش 4 شیراز
آقایان حسین مومنی ابنوی و حمیدرضا رســتگار به وکالت از مجتمع اقتصادی 
کمیته امــداد امام خمینــی )ره( برابر وکالتنامه 122714 مــورخ 1401/12/08 
دفترخانه 101 شیراز و تفویض وکالت 33489 مورخ 1401/12/27 دفترخانه 1182 
تهران و معرفی نامه 1402/30/36 مــورخ 1402/01/28 مجتمع اقتصادی کمیته 
امداد امام خمینی )ره( با تســلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر اسناد رسمی 
شــماره 282 شیراز تنظیم گردیده است مدعی اســت که تعداد یک برگ سند 
مالکیت مربوط به ششــدانگ پلاک 151/20870 واقع در بخش چهار شــیراز به 
نام مجتمــع اقتصادی کمیته امداد امام خمینی که بــه مجتمع اقتصادی کمیته 
امــداد امام خمینی )ره( تغییر نام گردید ثبت و ســند مالکیت بشــماره چاپی 
722266د/94 صادر و به علت جابه جایی مفقود گردیده است و نامبرده تقاضای 
صدور سند المثنی نموده اســت مراتب طبق ماده 120 اصلاحي آئين نامه قانون 
ثبت آگهي مي شــود که هر کس نســبت به ملک مورد آگهي معامله اي کرده و 
يا مدعي وجود ســند مالکيت نزد خود مي باشــد تا ده روز پس از انتشار آگهي 
به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل ســند مالکيت يا خلاصه 
معامله تســليم نمايد و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضي نرســيده و يا در صورت 
اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره ثبت ســند مالکيت المثني را طبق مقررات 

صادر و به متقاضي تسليم خواهد کرد.
تاريخ انتشار: 1402/2/24
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