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آگهی فقدان سند مالکیت بخش 5 فارس
نظر به اینکه محمدعلی قریب ممبنی مالک دو دانگ مشــاع 
از ششــدانگ پلاک 2696 فرعی از 98 اصلی واقع در قطعه 
دو بخش 5 فارس با تســلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر 
اسناد رسمی شماره 94 مرودشت تنظیم گردیده است. مدعی 
اســت که تعداد یک جلد سند مالکیت مربوط به پلاک 2696 
از 98 واقــع در قطعه 2 بخش 5 فارس کــه به نام محمدعلی 
قریب ممبنی ثبت و ســند مالکیت بشــماره چاپی 291293 
الف 91 صادر که به علت جابه جایی مفقود شــده است ضمناً 
پلاک مزبور طی شماره 37841 مورخ 1396/8/21 نزد شرکت 
بازرگانی سایپا یدک در رهن می باشد و نامبرده تقاضای صدور 
سند مالکیت المثنی پلاک مذکور را نموده است. مراتب طبق 
ماده 12۰ اصلاحی آئین نامه قانون ثبت آگهی می شود که هر 
کس نســبت به ملک مورد آگهی معامله ای کرده و یا مدعی 
وجود سند مالکیت نزد خود می باشد تا ده روز پس از انتشار 
آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل 
سند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت 
مقرر اعتراضی نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه 
نشود اداره ثبت سند مالکیت المثنی را طبق مقررات صادر و 

به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 14۰2/3/8

592/م.الف - رضا حقانی نیا - مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت 
ملک مرودشت 

آگهی فقدان سند مالکیت بخش 5 فارس
نظر به اینکه آقای محمد همایون مالک صد و بیست و پنج هزار و هشتصد و هشتاد و دو ممیز شش هزار و هشتصد و هشتاد 
و سه ده هزارم سهم مشاع از صد و شصت و شش هزار و سیصد و هفده ممیز یک هزار و صد و چهل و نه ده هزارم سهم پلاک 
6153 فرعی از 1۰1 اصلی واقع در قطعه دو بخش 5 فارس با تسلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر اسناد رسمی شماره 371 
مرودشت تنظیم گردیده است. مدعی است که تعداد یک جلد سند مالکیت مربوط به پلاک 6153 از 1۰1 واقع در قطعه 2 بخش 
5 فارس که به نام محمد همایون ثبت و سند مالکیت بشماره چاپی 33247۰ ب 94 صادر که به علت جابه جایی مفقود شده 
است و نامبرده تقاضای صدور سند مالکیت المثنی پلاک مذکور را نموده است. مراتب طبق ماده 12۰ اصلاحی آئین نامه قانون 
ثبت آگهی می شود که هر کس نسبت به ملک مورد آگهی معامله ای کرده و یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود می باشد تا 
ده روز پس از انتشار آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید 
و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضی نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره ثبت سند مالکیت المثنی را طبق 

مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 14۰2/3/8

599/م.الف - رضا حقانی نیا - مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک مرودشت 

آگهی فقدان سند مالکیت بخش 5 فارس
نظر به اینکه آقای امیرحســین قریب ممبنی مالک دو دانگ 
مشاع از ششــدانگ پلاک 2696 فرعی از 98 اصلی واقع در 
قطعه دو بخش 5 فارس با تســلیم دو برگ استشــهادیه که 
در دفتر اســناد رسمی شــماره 94 مرودشت تنظیم گردیده 
اســت. مدعی است که تعداد یک جلد سند مالکیت مربوط به 
پلاک 2696 از 98 واقــع در قطعه 2 بخش 5 فارس که به نام 
امیرحســین قریب ممبنی ثبت و سند مالکیت بشماره چاپی 
291295 صادر که به علت جابه جایی مفقود شده است ضمناً 
پلاک مزبور طی شماره 37841 مورخ 1396/8/21 نزد شرکت 
بازرگانی سایپا یدک در رهن می باشد و نامبرده تقاضای صدور 
سند مالکیت المثنی پلاک مذکور را نموده است. مراتب طبق 
ماده 12۰ اصلاحی آئین نامه قانون ثبت آگهی می شود که هر 
کس نســبت به ملک مورد آگهی معامله ای کرده و یا مدعی 
وجود سند مالکیت نزد خود می باشد تا ده روز پس از انتشار 
آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل 
سند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت 
مقرر اعتراضی نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه 
نشود اداره ثبت سند مالکیت المثنی را طبق مقررات صادر و 

به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 14۰2/3/8

593/م.الف - رضا حقانی نیا - مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت 
ملک مرودشت 

آگهی فقدان سند مالکیت بخش 5 فارس
نظر به اینکه خانم ســارا قریب ممبنی مالک یک دانگ مشاع 
از ششدانگ پلاک 2696 فرعی از 98 اصلی واقع در قطعه دو 
بخش 5 فارس با تسلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر اسناد 
رسمی شماره 94 مرودشت تنظیم گردیده است. مدعی است 
که تعداد یک جلد ســند مالکیت مربوط به پلاک 2696 از 98 
واقع در قطعه 2 بخش 5 فارس که به نام ســارا قریب ممبنی 
ثبت و سند مالکیت بشماره چاپی 291292 الف 91 صادر که به 
علت جابه جایی مفقود شده است ضمناً پلاک مزبور طی شماره 
37841 مورخ 1396/8/21 نزد شرکت بازرگانی سایپا یدک در 
رهن می باشــد و نامبرده تقاضای صدور سند مالکیت المثنی 
پلاک مذکور را نموده اســت. مراتب طبق ماده 12۰ اصلاحی 
آئین نامه قانون ثبت آگهی می شود که هر کس نسبت به ملک 
مورد آگهی معامله ای کرده و یا مدعی وجود ســند مالکیت 
نزد خود می باشد تا ده روز پس از انتشار آگهی به ثبت محل 
مراجعــه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل ســند مالکیت یا 
خلاصه معامله تســلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضی 
نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره ثبت 
سند مالکیت المثنی را طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم 

خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 14۰2/3/8

594/م.الف - رضا حقانی نیا - مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت 
ملک مرودشت 

آگهی فقدان سند مالکیت بخش 5 فارس
نظر به اینکه خانم بابنا قریب ممبنی مالک یک دانگ مشــاع 
از ششــدانگ پلاک 2696 فرعی از 98 اصلی واقع در قطعه 
دو بخش 5 فارس با تســلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر 
اسناد رسمی شماره 94 مرودشت تنظیم گردیده است. مدعی 
است که تعداد یک جلد سند مالکیت مربوط به پلاک 2696 
از 98 واقع در قطعه 2 بخش 5 فــارس که به نام بابنا قریب 
ممبنی ثبت و سند مالکیت بشماره چاپی 291294 صادر که 
به علت جابه جایی مفقود شــده است. ضمناً پلاک مزبور طی 
شماره 37841 مورخ 1396/8/21 نزد شرکت بازرگانی سایپا 
یدک در رهن می باشد و نامبرده تقاضای صدور سند مالکیت 
المثنی پلاک مذکور را نموده اســت. مراتب طبق ماده 12۰ 
اصلاحــی آئین نامه قانون ثبت آگهی می شــود که هر کس 
نسبت به ملک مورد آگهی معامله ای کرده و یا مدعی وجود 
سند مالکیت نزد خود می باشد تا ده روز پس از انتشار آگهی 
به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند 
مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر 
اعتراضی نرســیده و یا در صورت اعتراض اصل ســند ارائه 
نشود اداره ثبت سند مالکیت المثنی را طبق مقررات صادر و 

به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 14۰2/3/8

595/م.الف - رضا حقانی نیا - مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت 
ملک مرودشت 

 

به گزارش صدآنلاین، عضو هیئت علمی گروه تغذیه دانشــگاه 
علوم پزشکی تهران در ارتباط با اهمیت تغذیه و طول عمر بشر، 

نکاتی را توضیح داد.
عضو هیئت علمی گروه تغذیه دانشــگاه علوم پزشکی تهران در 
ارتباط با اهمیت تغذیه و طول عمر بشــر، نکاتی را توضیح داد. 
حامد پــورآرام گفت: یکی از آرزوهای دیرینه بشــر طول عمر 
باکیفیت اســت؛ البته طولانی بودن عمر بدان معنی که دور از 
انواع و اقســام بیماری ها و مشکلات و عواقب آن بیماری باشد. 
به همین دلیل در این موضوع بررســی ها و تحقیقات بســیار 

گسترده ای صورت گرفته است.
وی افــزود: ما واژه ای داریم به نام »امیــد به زندگی«، امید به 
زندگی به زبان ســاده به این مفهوم است که فردی که در یک 
کشــور به دنیا می آید، انتظار مــی رود چقدر عمر کند، طبیعتاً 
عوامل بســیار متنوعی می تواند در امید به زندگی نقش داشته 
باشند و در واقع بین پیشرفت های اجتماعی، اقتصادی، فرهنگی، 
پزشکی و نظام سلامت هر کشور و امید به زندگی رابطه نزدیک 
وجود دارد. در حال حاضر در کشورهای اروپایی و ژاپن امید به 
زندگی بالای ۸۰ ســال است، در عین حال کشورهایی هستند 
که امید به زندگی در آنها حدود ۶۰ سال است. یعنی فردی که 
در یک کشور اروپایی متولد می شــود، انتظار می رود که طول 
عمرش بیســت سال بیشتر از فردی که در کشورهای آفریقایی 

متولد می شود، باشد.
به همین دلیل این موضوع مورد توجه محققین اســت که چرا 
این میزان اختلاف وجود دارد. پورآرام ادامه داد: بررســی های 
انجام شده نشان می دهد، عوامل بسیار متنوعی می توانند بر طول 
عمر تأثیر بگذارند، به طور مثال چه چیزهایی باعث افزایش طول 
عمر می شود، فرد در طول زندگی چند بار بیمار می شود، عواقب 
آن بیماری به چه اندازه شــدت دارد و در نهایت این بیماری در 
چه مدت به مرگ منتهی می شــود. ما یک تعبیر دیگری به نام 
سال های از دست رفته عمر نیز داریم؛ از این تعبیر بدین منظور 
استفاده می شــود که بدانیم اگر فردی قرار است مثلًا ۸۰ سال 
عمر کند، چه مدتی از عمر خود را بدون هیچ بیماری گذرانده 
اســت، چه مدتی از عمر را با بیماری سپری کرده و آیا زودتر از 
آن چیزی که انتظار می رفت فوت شــده یا خیر. بر این اساس 
نتیجه می گیریم که بــه منظور افزایش طول عمر در جوامع یا 
باید از بروز بیماری جلوگیری کنیم و یا در صورت بیمار شدن، 
عواقب سوء و تأثیرات منفی آن را به حداقل برسانیم. به همین 
دلیل مطالعات اپیدمیولوژیک زیادی در این زمینه انجام شد و 
نتایج این مطالعات نشــان داد که عوامل خطر غذایی بیشترین 

نقش را در کاهش طول عمر مفید افراد دارند.
وی افزود: محققان در یک بررسی در سال ۲۰۱۹ به این نتیجه 
رســیدند که عوامل خطر غذایی بیشــترین نقش را در کاهش 

طول عمر دارند. 
بر این اســاس مصرف طولانی مدت غذای ناســالم، کشــیدن 
ســیگار، زندگی بدون تحرک، سه عامل بسیار اساسی هستند 
که در نهایت می توانند منجر به انواع بیماری ها مانند فشارخون، 
چربی خون، دیابت و چاقی شــوند. بررسی ها نشان داد عوامل 
خطر غذایی که نسبت به بقیه موارد تأثیر بیشتری دارند شامل 
عدم مصرف کافی میوه، عدم مصرف غلات کامل و مصرف بالای 
سدیم)نمک( هســتند. عضو هیئت علمی گروه تغذیه دانشگاه 
علوم پزشــکی تهران گفت: برای یــک دوره طولانی مطالعات 
تغذیــه روی تأثیر یک ماده مغذی به تنهایی متمرکز بود)مانند 
کمبود یک ویتامین و یا یک ماده معدنی( توجیه این مطالعات 
نیز ســاده بود چون فرضیه مشــخصی برای آن وجود داشــته 
و مکانیســم اثر و نتیجه کمبود آن مــاده مغذی در بدن قابل 
رهگیری و معتبر بــود. در حقیقت کمبود یک ویتامین یا یک 
ماده معدنی عوارضی ایجاد خواهد کرد و نتایج محســوس تری 

به دنبال دارد.
البته این نتایج توسط مصرف کنندگان و تولیدکنندگان مکمل 
می تواند سوء تعبیر شود. به طور مثال وقتی مطالعات نشان داد 
که مصرف ویتامین E با افزایش طول عمر ارتباط دارد، شــاهد 

هجوم مردم به داروخانه ها برای خرید این ویتامین بودیم. 
وی تأکید کــرد: از آنجا که ما روزانه مجموعه ای از مواد غذایی 

را که بــر هم تأثیر می گذارند مصرف می کنیم، تمرکز محققان 
روی الگوهای غذایی منعکس شد. یک الگوی غذایی مجموعه ای 
از تمام غذاها و نوشــیدنی هایی اســت که فرد به طور معمول 
می خــورد و اجزای آن به صورت هم افزایی روی ســلامت تأثیر 
می گذارنــد. از این رو، الگوهای غذایی به طور کلی نســبت به 
مواد غذایی و مواد مغذی به تنهایی، پیشگویی کننده بهتری از 
وضعیت سلامت و خطر بیماری ها هستند. طبق یک اصل کلی، 
الگوی غذایی ســالم به شکلی است که مواد مغذی بیشتر را در 

کالری محدودتر تأمین کند.
یک الگوی غذایی ســالم، می تواند ســلامت فرد را در هر دوره 
زندگی تحت تأثیر قرار داده و نه تنها برای حال حاضر فرد بلکه 
برای دوره های بعدی زندگی و حتی برای نسل های آینده مفید 
باشد. هرچه این الگوهای غذایی سالم در دوره های اولیه زندگی 
رعایت شود، اثرات بهتر و معنی دارتری را برای دوره های بعدی 

زندگی خواهد داشت. 
پورآرام گفت: نکته مهم دیگر تغییرات آب و هوایی است، بدین 
معنی که تأمین مواد غذایی ســالم نباید سبب اثرات مخرب و 
برگشت ناپذیر برای محیط زیست باشد. از این رو در نظر داریم 
در کنــار معرفی الگوهای مفید غذایی، تأثیر آنها را روی محیط 
زیست نیز بررســی نموده و یک الگوی غذایی پایدار را معرفی 

کنیم.

اگر عمر طولانیاگر عمر طولانی
می خواهید بخوانیدمی خواهید بخوانید

مراقبت از  فرزندان
و چگونگی تربیت جنسی فرزند 

 نجمه ودیعی، مشاور و مددکار اجتماعی کلانتری 28 صدرا شیراز

آنچه مســلم است این اســت که خانوادها موظفند در کنار دیگر ابعاد تربینی کودک 
و نوجوان به تربیت جنســی او نیز توجه ویژه داشــته باشد. صحبت در مورد مسائل 
جنســی، ناآگاهی والدین از چگونگی صحبت در این بــاره، عدم وجود منابع آموزش 
غیررسمی برای والدین و فرزندان همگی منجر به ضعف آگاهی در کودکان و نوجوانان 
در زمینه مســائل جنسی شده است و چه بسا همین اطلاعات ناکافی از بدن و جسم 
خود است که موجب می شود تا فرزند ما به راحتی در دام سواستفاده کنندگان بیفتد. 
همچنین آزار جنســی پیامدهای مخرب متعددی دارد که می تواند کودک و نوجوان 
را از نظر ســلامت روان، با مشکلات متعددی مواجه سازد که در تمام عمر او را تحت 
تأثیر قرار دهد. از جمله این موارد می توان به اختلال استرس پس از سانحه، اضطراب، 
افسردگی، اختلالات خوردن و خوابیدن، افت عملکرد شناختی و تحصیلی و مشکلات 
مربوط به عزت نفس، خشم و عدم کارآمدی جنسی در بزرگسالی اشاره کرد. از این رو 

برای پیشگیری از این آسیب  ها پرهیز از سکوت و ارائه آموزش  امری ضروری است.
عدم آگاهی خود زمینه ساز ایجاد علاقه و انگیزه در کودکان و نوجوانان می شود تا به 
بلعیدن هر آنچه در منابع در دسترسشــان اعم از ماهواره و اینترنت به عنوان اطلاعات 
جنســی وجود دارند، بپردازند. آنهایی هم که به هر دلیــل از این منابع اطلاعاتی به 
دور هســتند، به دنبال یافته ها و اطلاعات از سوی همکلاســی ها و دوستان خود به 

جست وجوی سؤالات خود بر می آیند.
برداشت نادرست از تربیت جنسی:

 بسیاری از والدین گمان می کنند که منظور از تربیت جنسی، آموزش مسائل جنسی 
و گفت وگو با فرزند در مورد نحوه برقراری رابطه جنســی است. هرچند آموزش نقش 
مهمی در تربیت جنسی دارد، همچنان که آموزش، نقش محوری در همه ابعاد تربیتی 
دارد اما به هیچ عنوان تربیت جنســی به این معنی نیست. در فرایند تربیت جنسی، 
رفتارهــا و مهارت های والدین در این زمینه، کیفیت ارتبــاط با فرزند، ارائه اطلاعات 

مناسب، به جا و به موقع از اهمیت بسیار زیادی برخوردار است.
کیفیــت ارتباط شــما با فرزندتان، چگونگی ابراز عشــق و علاقه شــما به او، میزان 
صمیمیت و راحتی فرزندتان برای صحبت با شــما، همگــی بخش مهمی از تربیت 
جنسی هستند. هرچند این موضوعات در همه ابعاد تربیتی نقش مهمی ایفا می کنند؛ 
بــه همین دلیل کیفیت ارتباط والد- فرزند هم مادر و هم پدر، هر دو اهمیت دارند و 
جزء اصول و پیش نیازهای یک تربیت جنسی کارآمد محسوب می شود. زیرا در صورتی 
که ارتباط سالم و صمیمانه و پر مهری بین شما و فرزندتان برقرار نباشد، فرزند شما 
بسیار آسیب پذیرتر خواهد بود و احتمال اینکه در معرض خطرات و مشکلات جنسی 

قرار بگیرد، افزایش می یابد.
یکــی از وظایف پدر و مــادر امروزی افزایــش آگاهی در مورد ایــن موضوع مهم و 
به کارگیری راهکارهای مناسب برای آموزش و یادگیری فرزندان برای کاهش احتمال 

خطر آزار جنسی است؛ از جمله، مهارت نه گفتن به بزرگترها.
مســلماً کیفیت ارتباط و میزان صمیمیت شــما با فرزندتان نقشی تعیین کننده در 
کاهش خطر آزار جنسی دارد. افرادی که مرتکب آزار جنسی کودکان می شوند، بیشتر 
کودکانــی را انتخاب می کنند که از عزت نفس پایین تری برخوردارند و نیاز به محبت 

و جلب توجه در آنان بالاتر است.
آنچه بايد والدين در مورد فرزندانشان انجام دهند

۱. به کودکان در مورد مراقبت از بدنشــان آموزش بدهید: به کودکان در مورد نحوه 
مراقبت از قسمت هاى مختلف بدن و اهمیت عدم دستیابی سایر افراد به قسمت هاى 
محرمانه بدن آموزش دهید. این آموزش ها باید مطابق سطح درک و فهم کودک و با 

ارائه مثال هاى روشن و واضح باشد. 
۲. در مورد مفهــوم آزار با کودک و نوجوان صحبت کنید: مفهوم آزار و کودک آزارى 
را با کلمات ســاده و قابل فهم براى کودک توضیح دهید. باید دقت کنید که در مورد 
مسائل جنسی اطلاعات متناسب با سن کودک ارائه شوند و دادن اطلاعات زیاد از حد 
و نامتناسب با ســن براى کودك آسیب زاست. براى گفت وگو راجع به مسائل جنسی 
کلمات خاصی را به کودک آموزش دهید تا بتواند با استفاده از آنها راحت تر راجع به 

مسائل جنسی گفت وگو کند.
3. الگوی رفتارى کودک براى این گونه مراقبت ها باشــید: والدین باید با رفتارشــان 
به عنوان یک الگو، روش مراقبت از بخش هاى مختلف بدن از جمله اندام هاى جنسی 

را به کودک آموزش دهند. 
4. به کودکان و نوجوانان آموزش دهید که برخلاف قانون اســت که کســی رفتارى 
جنســی را نزد آنها یا بــا آنها بروز دهد و در این مــورد مثال هایی بزنید. به کودکان 

آموزش دهید که چه قسمت هایی از بدنشان را کسی حق ندارد ببیند یا لمس کند.
5. به فرزند خود آموزش دهید که مهاجم هر فردى می تواند باشد؛ اینکه فرد موردنظر 
عضو خانواده، دوســت خانوادگی، فرد مورد اعتماد خانواده و ... باشد، رفتار او را موجه 

نمی سازد.
۶. به کودک و نوجوان خود آموزش دهید که در صورت مواجهه با این درخواست ها یا 
احساس اینکه فرد مورد نظر قصد چنین رفتارهایی را دارد، با نه گفتن و مخالفت، مانع 

رفتار شده و به سرعت از موقعیت خارج و با والدین تماس بگیرد.
7. به فرزند خود آموزش دهید که احترام به بزرگترها به معناى اطاعت بدون چون و 
چرا از درخواست هاى آنها نیست و براى آنکه بچه باادبی به نظر برسد، لازم نیست هر 

خواسته اى را اطاعت کند. 
۸. بــه کودک و نوجوان خود آموزش دهید که به افراد غریبه و وعده های آنها اعتماد 

نکند. 
۹. به کودک و نوجوان آموزش دهید که در مواقعی که مهاجم به زور متوسل شود با 
فریاد کشیدن و کمک خواهی و اطلاع دادن به والدین، مربیان یا معلمان و یا استفاده 
از خطوط تلفنی، کمک فورى سازمان بهزیستی یا پلیس۱۱۰  امکان آزار را از مهاجم 
بگیــرد. والدین می توانند این روش هــا را در حین بازى، بدون اینکه بخواهند ترس و 

وحشت شدید در کودک ایجاد نمایند با او تمرین کنند.
پدر و مادر عزيز: 

می دانیم که به ویژه در جامعه امروزی غفلت از تربیت جنســی، می تواند پیامدهای 
ناخوشایند و البته خطرناکی را برای فرزندان به بار بیاورد. چه بخواهیم و چه نخواهیم، 
امروزه پیغام های جنســی بیشتری نسبت به گذشــته وجود دارد که فرزندان ما در 
معرض آن قرار می گیرند؛ از رســانه ها و شبکه های ارتباط جمعی گرفته تا افرادی که 
در ارتباط با فرزندان هستند. مطمئناً نظارت کامل بر همه آنچه فرزندان از محیط خود 

دریافت می کنند، امکان پذیر نیست.
 راه حل عاقلانه برای فرزندپروری در دنیای امروزی، آگاهی و داشــتن مهارت است. 
یک پدر و مادر آگاه می دانند که باید فرزند خود را برای حضور در همین اجتماع شاید 
پرخطر آماده سازند. می دانند که نباید یک شیوه تربیتی تک بعدی داشته باشند، آنها 
به همه ابعاد تربیتی فرزند خود توجه نشــان می دهند و تربیت جنسی فرزندشان را 
جدی می گیرند، زیرا می دانند در این صورت فرزندی با عزت نفس بالاخواهند داشــت 
که مهارت تصمیم گیری درســت در روابط بین فردی، عاطفی و یا شرایط پرخطر را 

دارد.
 پــدر و مادر آگاه می دانند که تربیت جنســی کارآمد، نه تنها احتمال خطراتی مثل 
سوءاســتفاده جنسی را برای فرزندان در جامعه امروزی کمتر می کند، بلکه او را برای 
زندگی ســالم آماده می کند. جالب اســت بدانید که بسیاری از مشکلات موجود بین 
افراد در روابط عاطفی و زناشویی ناشی از عدم تربیت صحیح جنسی و غفلت از آن در 
دوران کودکی اســت. اصولًا این افراد در رابطه عمیق عاطفی با طرف مقابل احساس 

رضایت مندی نمی کنند و توانایی برقراری یک رابطه جنسی لذت بخش را ندارند. 
در پایان تأکید می شــود که پدر و مادری که به تربیت جنســی فرزندشان اهمیت 
می دهند، سلامت روانی و جنســی او را در دوران کودکی و بزرگسالی بیمه کرده اند. 
از صمیم قلب برای شــما پدر و مادر عزیز که وظیفه خطیر و پراهمیت تربیت فرزند 
را به عهده دارید، آرزوی ســلامتی، پیروزی و ارتباطی آگاهانه و صمیمانه با فرزندتان 

می کنم.

مرکز مشاوره آرامش پلیس فارس در زمینه های خانوادگی ، اجتماعی، 
ازدواج، حقوقی، روان شناسی، تربیتی، مددکاری اجتماعی و ... آماده 
ارائه خدمات مشاوره ای به شهروندان می باشد. مردم عزيز می توانند 
به آدرس: شیراز- پل حر- روبروی کلانتری11 زند مراجعه و از خدمات 

مشاوره فردی بهره مند شوند. تلفن تماس 07132227006
همچنین ســامانه تلفنی 096580 آماده ارائه خدمات مشاوره تلفنی 
می باشد. شهروندان عزيز می توانند در صورت تمايل شماره 96580 را 

شماره گیری نموده و از خدمات مشاوره تلفنی استفاده کنند. 

کلم برگ همانند دیگر انواع کلم حاوی مقدار زیادی آنتی اکسیدان 
و ویتامین های C وK است و ترکیباتی دارد که با التهابات مقابله 
می کند. گنجاندن کلم در رژیم غذایی یکی از انتخاب های سالم 
غذایی اســت که در حفظ سلامت و پیشــگیری از بیماری های 

مختلف نقش دارد.
بــه گزارش صدآنلایــن، در ادامه این مطلب بــه فواید عادت به 

خوردن کلم اشاره خواهیم کرد که به ترتیب عبارتند از: 
1. کاهش التهابات بدن

تاثیر کلــم در کاهش التهابات بدن یکی از مهم ترین فواید برای 
سلامت اســت؛ برگ های کلم حاوی آنتی اکسیدان های مختلف 
اســت که به مقابله با رادیکال  های آزاد شــهرت دارد. مطالعات 
نشــان می  دهد که کائمفــرول، کرســتین و آپیژنین مهم ترین 
آنتی اکســیدان های کلم برگ سفید هســتند که سیانیدین در 
کلم برگ بنفش به وفور وجود دارد. کائمفرول در پیشــگیری از 
سرطان مؤثر است و سیانیدین نیز تأثیرات ضددیابت، ضدسرطان 

و مقابله با چاقی دارد.
گلوکوســینولات، ترکیبات دیگر در کلم برگ هســتند که در 
بافت های بدن جذب شده و با پروتئین های پیام رسان در سلول  ها 
واکنش نشان می دهند و آنزیم ها، پروتئین ها و دیگر مولکول های 
محافظ آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی را تولید می کنند. این فرایند 
بــه بدن کمک می کند تا مواد زائــد را از بین ببرد که منجر به 
کاهش التهابات و اســترس اکسایشــی می شود و نقش محافظ 
در برابــر بیماری های قلبی عروقی، زمینه ســرطان و اختلالات 

متابولیک نظیر دیابت دارد.
2. پیشگیری از سرطان

مطالعات بســیاری در مــورد تأثیر کلــم برگ در 
مقابله با ســرطان انجام شده  است 

کــه در وهله اول باید به ویتامین
C اشــاره کرد. هر فنجان کلم 

 ۲5 حدود  خرد شــده  برگ 

میلی گــرم ویتامینC دارد کــه این ویتامین در پیشــگیری از 
سرطان های ریه، سینه و پانکراس مؤثر است. گلوکوسینولات نیز 
خواص ضدالتهابی دارد و در حذف ترکیبات سرطانزا مؤثر است.

3. حفظ سلامت استخوان ها
ویتامیــنK یکی از ویتامین های مورد نیاز بدن اســت که نقش 
اساســی در انعقاد خون و سلامت استخوان ها دارد. خوشبختانه، 
کلــم برگ یکی از بهترین منابع اســت و هــر فنجان کلم برگ 
خرد شــده تقریباً 53 میکروگرم ویتامینK دارد. البته نکته مهم 
اینکه ویتامینK یکی از ویتامین های محلول در چربی اســت و 
هنگام مصرف کلم برگ حتمــاً باید مقداری چربی مانند روغن 

زیتون اضافه کرد. 
4. بهبود عملکرد دستگاه گوارش

کلم برگ به دلیل وجود فیبرهای فراوان احتمال بروز مشــکلات 
گوارشــی مانند اسهال و یبوســت را کاهش می  دهد. فیبرهای 
حل نشــدنی ســبزیجات در فرایند گوارش مؤثر هستند، زیرا با 
حــرکات روده به دفع مواد زائد کمــک می کنند. البته ترکیبات 
گوگردی کلم برگ در بعضی افراد ممکن اســت زمینه ساز نفخ و 
گاز معده شود، اما افزودن کلم برگ تخمیرشده در رژیم غذایی، 
می تواند تأثیر بهتری داشــته  باشــد و باکتری های مفید روده را 

تقویت کند.
5. حفظ سلامت قلب

ســلامت سیســتم قلبی عروقی با التهابات بدن مرتبط هستند. 
از همیــن رو، جــای تعجــب نیســت کــه کلم بــرگ به دلیل 
آنتی اکســیدان های فراوان بــرای قلب نیز مفید باشــد. بعضی 
مطالعات نشان می دهد که کائمفورل و کرستین کلم برگ سفید 
و ســیانین کلم  برگ بنفش می تواند به عملکرد قلب کمک کند. 
براساس یکی از مطالعات، مصرف سبزیجاتی نظیر کلم برگ 
احتمال تجمع رسوب کلسیم آئورت شکمی که یکی 
از عوامل خطر ابتلا بــه بیماری های قلبی عروقی 
شناخته می شود را در خانم های سالمند کاهش 

می  دهد.

به گزارش بهداشــت نیوز، تخم  مــرغ یک غذای کم کالری 
اســت که هر یک عدد آن حاوی ۶ گرم پروتئین اســت. 
همچنین این ماده غذایی حاوی کولین)با خاصیت تقویت 
مغز( و لوتئین و زآگزانتین )دو آنتی اکســیدان مفید برای 
ســلامت چشم( و قند و ســدیم بســیار پایینی است. با 
این همه شاید عجیب باشد که مصرف زیاد این ماده مغذی 
مضر باشــد. باید بدانید که تخم مــرغ به خودی خود مضر 
نیست، اما مصرف بیش از حد آن ممکن است برای برخی 
از افراد، به ویژه کسانی که از منظر سلامتی دارای شرایط 
خاصی هستند، خطراتی داشته باشد. خصوصاً افرادی که 
در معرض خطر بیماری های قلبی عروقی یا دیابت هستند، 

لازم است که مصرف این ماده غذایی را محدود کنند.
در ادامــه به چهــار عارضه جانبی ناشــی از زیاده روی در 

مصرف تخم  مرغ اشاره می شود:
1. بالا رفتن کلسترول خون

تخم مرغ طبیعتاً حاوی مقادیر بالایی کلســترول اســت و 
بحث های زیادی بر سر این موضوع وجود دارد که تخم مرغ 
باعث افزایش کلسترول می شود یا نه. اگرچه برای چندین 
دهه، کارشناســان معتقد بودند که کلســترول موجود در 
زرده تخم مرغ به طور مســتقیم در افزایش کلســترول در 
خــون نقش دارد، اما امروزه تحقیقات نشــان می دهد که 
با مصرف مــواد غذایی متنوع مانند ســبزیجات در کنار 

تخم  مرغ می توان این مسئله را کنترل کرد.

2. افزايش خطر ابتلا به بیماری های قلبی
شــاید مصرف یک تخم مــرغ در روز خیلــی در ابتلا به 
بیماری هــای قلبی عروقی مؤثر نباشــد، اما زیاده روی در 
مصــرف این ماده غذایی حتماً ســلامت قلــب را تهدید 
می کند. یک مطالعه در سال ۲۰۱۹ نشان داد که خوردن 
بیش از 3۰۰ میلی گرم کلســترول در روز، خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی عروقی را ۱7 درصد و خطر مرگ را ۱۸ 

درصد افزایش می دهد.
3. اضافه وزن

اگر خــوردن تخم مرغ برای وعــده صبحانه به یک عادت 
روزانه تبدیل شــود، ممکن اســت با افزایش وزن مواجه 
شوید. برای حفظ سلامتی و وزن مطلوب سعی کنید، مواد 
غذایی مغذی مانند اسفناج، فلفل دلمه ای یا گوجه فرنگی و 
انگور را در کنار تخم مرغ مصرف کنید. همچنین می توانید 
برای پخت تخم  مرغ ، از چربی های مفید مانند روغن زیتون 

استفاده کنید.
4. افزايش خطر ابتلا به ديابت

این احتمال وجــود دارد که خوردن مقادیر زیاد تخم مرغ 
خطر ابتلا به بیماری هــای مزمنی مانند دیابت را افزایش 
 Diabetes دهــد. مطالعه ای که در ســال ۲۰۰۹ در مجله
Care منتشــر شــد، نشــان داد افرادی که بیش از هفت 
تخم  مرغ در هفته می خوردند)نسبت به کسانی که تخم  مرغ 
کمتری مصرف می کردند(، بیشتر در معرض ابتلا به دیابت 

نوع ۲ بودند.

عوارض خطرناک مصرف تخم مرغاین سبزی حافظ سلامت قلب و سلامت استخوان هاست


