
برگه سبز خودرو دنا سفید مدل1402  
به نام علی سالاري حمام قلعه به شماره پلاك12 ایران 886 ط47  

NAAW21HU9PE678738به شماره شاسی
  147H0727009شماره موتور
٢٨٨١٧مفقود و فاقد اعتبار می باشد. 

برگ سبز و سندکمپانی خودرو سیتروئن SX زانتیا مدل 
1388 پلاك 939م39- ایران 42 ش موتور 107409  

ش شاسی S1512288184665  بنام معین کاشانی مفقود 
٢٨٨۴۵شده و فاقد اعتبار است  

آگهی فقدان مدرك تحصیلی 
مدرك فارغ التحصیلی اینجانب اکرم پیامی فرزند علی به شماره مدرك فارغ التحصیلی اینجانب اکرم پیامی فرزند علی به شماره 
شناسنامه 231 صادره از خمین در مقطع کارشناسی ارشد رشته 
روان شناسی کودکان استثنائی صادره از واحد دانشگاهی ارومیه 
با شماره 149710303295 مفقود گردیده است و فاقد اعتبار 
می باشد. از یابنده تقاضا می شود اصل مدرك را به دانشگاه آزاد 
اسلامی واحد ارومیه به نشانی شهرستان ارومیه – جاده سلماس 

٢٨٨۵۴– دانشگاه آزاد – واحد علوم انسانی ارسال نماید. 

اینجانب علی اکبر خجسته  کلات مالک خودرو  پژو 405 مدل 
82 پلاك12-715 ج 78 ش شاسی  82022072

 ش موتور 22568222776 به علت فقدان اسناد فروش   به علت فقدان اسناد فروش  
سندکمپانی ، برگ سبز و کارت    تقاضاي رونوشت المثنی اسناد 

مذکور را نموده است لذا چنانچه هرکس ادعایی در مورد 
خودروي مذکور داردظرف مدت 10روز به دفتر حقوقی سازمان 
فروش شرکت ایران خودرو واقع در پیکان شهر ساختمان سمند 

مراجعه نماید. بدیهی است پس از انقضاي مهلت مزبور طبق 
ضوابط مقرر اقدام خواهد شد. 

٢٨٨۶۶

برگ سبز وکارت خودروسواري پراید سفید مدل 90  
پلاك 74- 152ن98 ش موتور4457330 ش شاسی 

S1412290050704 بنام سعید رایزن 
٢٨٩۵٧ مفقود شده و فاقد اعتبار است  

شهرداري فریمان در نظر دارد اجاره یک باب واحد تجاري واقع در خیابان دانشگاه شهر 
فریمان را از طریق  تجدید مزایده عمومی و با جزئیات مندرج در اسناد مزایده ، با بهره گیري از 
مزایده   شماره  وبا   (www.setadiran.ir) دولت  الکترونیکی  تدارکات  سامانه 

5002090080000009 به صورت الکترونیکی واگذار نماید. 
زمان انتشار در سایت : 1402/4/28   ساعت : 14:00   مهلت دریافت اسناد تجدیدمزایده: 1402/5/9  

ساعت :14:00
تاریخ بازدید : از تاریخ 1402/5/28   تا  تاریخ 1402/5/12  آخرین مهلت ارسال پیشنهاد 

 قیمت : 1402/5/19      ساعت :14:00
زمان  بازگشایی   تاریخ : 1402/5/21  ساعت  09:00                

ضمنا رعایت موارد ذیل الزامی است 
برگزاري  تجدید مزایده صرفأ از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی دولت می باشد و کلیه مراحل 
فرآیند تجدید مزایده شامل دریافت اسناد مزایده ، پرداخت تضمین شرکت در مزایده ، ارسال 

پیشنهاد قیمت و اطلاع از وضعیت مزایده گران محترم از این طریق امکان پذیر می باشد. 
کلیه اطلاعات موارد اجاره شامل مشخصات، شرایط و نحوه اجاره در برد اعلان عمومی سامانه کلیه اطلاعات موارد اجاره شامل مشخصات، شرایط و نحوه اجاره در برد اعلان عمومی سامانه 

مزایده، قابل مشاهده، بررسی و انتخاب می باشد. 
علاقه مندان به شرکت در مزایده می بایست جهت ثبت نام و دریافت گواهی الکترونیکی )توکن 

(با شماره هاي ذیل تماس حاصل نمایند :مرکز پشتیبانی و راهبري سامانه021-41934
اطلاعات تماس دفاتر ثبت نام استانها، در سایت سامانه  www.setadiran.ir بخش  

"ثبت نام/پروفایل مزایده گر" موجود است . 
محل تحویل اصل سپرده شرکت در مزایده : 

خراسان رضوي- فریمان -میدان امام خمینی -شهرداري فریمان-دبیرخانه شهرداري - خراسان رضوي- فریمان -میدان امام خمینی -شهرداري فریمان-دبیرخانه شهرداري - 
تلفن : 051-34623364  

٢٨٠٧۴حضور مزایده گران در جلسه بازگشایی بلامانع می باشد. 

دفترچه یکدستگاه تراکتور جاندیر تیپ 2040 مدل 64   
508787L 594963 و شماره شاسیCD به شماره موتور

 به نام خانم فرزانه تقی آبادي مفقود شده 
٢٨٨٧٢ و از درجه اعتبار ساقط می باشد 

برگ سبز خودروي مزدا تک کابین مدل 1388 به شماره 
  FE117337 انتظامی 32- 593 ط 27 به شماره موتور

وشماره شاسی NAGCPX2PC18D17864 به نام کبري ماروسی 
٢٨٩٩٧ مفقود و فاقد اعتبار است. 

دفترچه یکدستگاه تراکتور یونیور سال  تیپ 650 مدل 62  
به شماره موتور 533172 و شماره شاسی 65048330  

به نام جواد رمضان زاده یزدي مفقود شده  
٢٩٠٧١و از درجه اعتبار ساقط می باشد 

پروانه اشتغال بکار مهندسی اینجانب علی تدینی به شماره 
01930002962 رشته مهندسی عمران 

 مفقودگردیده  است (جهت طی مراحل اخذ المثنی از  
٢٧۵٠٣نظام مهندسی خراسان رضوي.) 

برگ سبز، سند کمپانی و کارت خودرو MVM530 مدل 94  
به شماره پلاك ایران 69-179س 25

 به شماره موتور MVM484FFFE028727 به شماره شاسی 
 NATGCAVF8E1029005 بنام محمدرضا کاظمی 

٢٨٨۶۴ مفقود و فاقد اعتبار است  

سند کمپانی و برگه گمرکی خودرو کیا سراتو کوپه مدل 2014 
به شماره پلاك ایران 74-681د19 به شماره موتور 

 KNAFZ6178E5160360 به شماره شاسی G4NADH505020 
٢٩٠۴٨بنام سجاد پورحسن مفقودو فاقد اعتبار است 

آگهی مزایده کشت و صنعت مروارید دشت سلامـی 
رابه   جاري  سال  )تولید  سبز  (مغز  کال  پسته  رابه  تن  جاري  سال  )تولید  سبز  (مغز  کال  پسته  5تن  حدود  دارد  نظر  در 
بالاترین قیمت  نقدا در محل مزرعه بفروش برساند. متقاضیان می توانند 
ضمن بازدید از محل مزرعه شرکت واقع در بخش سلامی شهرستان خواف 
یا مراجعه به دفتر شرکت در مشهد واقع در خیابان فلسطین بین فلسطین 
5 و 7 پلاك 27 با دریافت شرایط شرکت در مزایده قیمت پیشنهادي خود 
را تا پایان وقت اداري پنجشنبه مورخ402/05/12 1  به همراه یک برگ چک 
بانکی یا فیش واریزي معادل 5 درصد قیمت پیشنهادي بعنوان  تضمین 
شرکت در مزایده تحویل و رسید دریافت نمایند . شرکت در رد یا قبول شرکت در مزایده تحویل و رسید دریافت نمایند . شرکت در رد یا قبول 
پیشنهادات واصله مختار می باشد . کلیه هزینه هاي قانونی شامل: هزینه 

کارشناسی ؛آگهی مزایده به عهده برنده مزایده خواهد بود  
       تلفن  09151135070        09153114451

٢٩١٠١                                                             محمد سمیعی  سر پرست شرکت 

  چه زمانی باید خود تان را وزن کنید؟
بهترین زمان برای وزن کردن اول صبح بعد از رفتن 

به دست‌شــویی و  قبل از خوردن یا نوشیدن چیزی 

اســت، چون زمانی که خــواب بوده‌اید، بدن شــما 

برای هضم تمام غذاها و نوشــیدنی‌هایی کــه از روز 

قبل مصرف کرده‌اید، زمان کافی داشته است. وقتی 

خود را صبح وزن می‌کنید، بهتر است تا حد امکان 

لباس کمتری به تن داشته باشید یا زمانی که روی 

ترازو می‌روید همان لباس‌های همیشگی را پوشیده 

باشید. اگر تصمیم می‌گیرید هفته‌ای یک بار خود 

را وزن کنید، مطمئن شوید در روزهای مشابه آن را 

انجام  می دهید، مثلا چهارشنبه هر هفته.

   هر چند وقت یک بار باید خود را وزن کنید؟
وزن  کــه  داده‌انــد  نشــان  زیــادی  مطالعــات 

کردن منظم به بیشــترین تغییرات در وزن منجر 

می‌شــود. برخی افراد تمایــل دارند یــک روز در 

هفته خود را وزن کنند در حالــی که برخی دیگر 

دوســت دارند هــر روز صبــح وزنشــان را بدانند. 

این‌‌کــه ترجیــح می‌دهید هــر چند وقت یــک بار 

خودتان را وزن کنید کاملا به شما بستگی دارد. 

فقط باید در این کار ثابت‌قدم باشید. یک مطالعه 

در سال ۲۰۱۹ نشان داد کسانی که هر روز خود 

را می‌کشند، در مقایسه با افرادی که کمتر خود را 

وزن می‌کنند، بیشتر وزن کم می‌کنند.

   در کنار وزن چه کار دیگری انجام دهیم؟
البته ترازو‌هــای فیزیکی تنهــا ابــزار اندازه‌گیری 

کاربــردی در دســترس شــما نیســتند. بنا بریک 

مطالعه در ســال ۲۰۱۷ که به سهم خودنظارتی 

در کاهش وزن پرداخته است، نتایج مثبت بیشتر 

زمانی رخ می‌دهد که ترکیبــی از رفتارهای ثابت 

وجود داشته باشــد، مانند وزن کردن منظم، ثبت 

تغذیه و داشــتن حداقل ۶۰ دقیقه فعالیت بدنی 

شدید در هفته. همه این مطالعات نشان می‌دهند 

که اگر در نحوه وزن کردن خود ثابت‌قدم باشــید، 

برای ایجاد تغییرات مثبــت در آن چه می‌خورید، 

تعداد دفعات غذا خوردن و میــزان فعالیت‌‌تان در 

طول روز شانس بیشتری خواهید داشت. 

همه این‌ها ممکن است به دلیل این نکته ساده باشد 

که باید خود را در قبــال یک روال عادی مســئول 

بدانید. به‌یاد داشته باشید وزن شما مهم‌ترین عامل 

در سلامتی کلی شما نیست بلکه بخش کوچکی 

از آن اســت. دیگر معیارهای موفقیــت عبارت‌اند 

از: تصدیق انتخاب‌های غذایی سالم‌تر و تمرکز بر 

فواید ذهنی و جسمی ورزش منظم.
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این ‌که روند کاهش وزن‌‌مان را رصد کنیم خوب است به شرط این که با  رعایت 
چند نکته  اطلاعات واقعی و مفیدی داشته باشیم

 چطو ر     و   چه  ‌‌زمانی 
روی  ترازو  برویم؟

�

�

�

� �

�

�

تــاش بــرای کاهــش وزن چیزی بیــش از بــازی بــا اعــداد اســت. همچنین به 
پزشکی 

  

این معناســت که می‌خواهیــد مطمئن شــوید انتخاب‌هایی ســالم در زندگی 

دارید؛ مانند دریافــت موادمغذی خــوب و حداقل پنج روز فعالیــت بدنی در 

هفته، اما اگر عدد روی ترازو هم برای شما مهم است یا اگر به کمی انگیزه نیاز 

دارید، توجه به وزنتان می‌تواند در مسیر زندگی سالم شما مفید باشد. با این‌‌حال اطلاع از وزن 

و... هم نیاز به رعایت نکاتی دارد تا مطمئن شوید روندتان را درست انتخاب کرده‌اید. به‌‌عنوان 

مثال بهتر است همیشه با یک لباس ثابت روی وزنه بروید، همیشه زمان ثابتی برای این کار داشته 

باشید و چند نکته دیگر که در ادامه مرورشان می‌‌کنیم.

ت
لام
س

ویتامین هایی که به کاهش علایم یبوست کمک می کنند  

 بسیاری از عادت‌های غلط زندگی یا برخی شرایط پزشکی بر ابتلا به یبوست تاثیر گذارند؛ از قبیل ننوشیدن مایعات کافی، ورزش 

نکردن، استرس بیش از حد، انسداد روده، بیماری های  روده مانند سندروم روده تحریک پذیر، سرطان کولون، سرطان رکتوم 

و...، با این حال مصرف برخی از ویتامین‌ها می‌تواند در دور کردن این عارضه از شــما تا حدی موثر باشــد؛ البته قبل از مصرف هر 

نوع مکمل ویتامین یا خرید آن باید با پزشک‌تان مشورت کنید، چون ممکن است بسیاری از ویتامین‌ها برای نوزادان، مبتلایان به 

بیماری‌های گوارشی، مبتلایان به بیماری‌های مزمن و... مفید نباشد. به گزارش »ایسنا« بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت 

وزارت بهداشت، مصرف پنج ویتامین می‌تواند به کاهش علایم یبوست کمک کند که این ویتامین‌ها شامل موارد زیر است:

   اســیدفولیک|   به عنوان فولات یا ویتامین ب ۹  هم شناخته 
شــده اســت. کمبود اســیدفولیک گاهی اوقات باعث یبوســت 

می‌شــود. در صــورت امــکان بــه جــای مصــرف مکمل‌هــای 

اسیدفولیک، غذاهای غنی از آن را مصرف کنید. غذاهای غنی 

از فولات عبارت‌اند از: اسفناج، نخود، غلات صبحانه و برنج غنی 

شده با اسیدفولیک. حد بالای اسیدفولیک بیشتر  بزرگ سالان 

می‌توانند تحمل کنند، ۱۰۰۰ میکروگرم است.

   ویتامین ب۱۲| کمبود این ویتامین می‌تواند باعث یبوســت 

شــود. اگر یبوســت شــما به دلیل کمبود ویتامین ب۱۲ باشــد، 

افزایش مصرف روزانه آن می‌تواند بــه کاهش علایم کمک کند. 

غذاهای غنی از ویتامیــن ب ۱۲ عبارت‌اند از: جگــر گاو، ماهی 

قزل‌آلا، ماهی سالمون و ماهی تن. بیشتر بزرگ سالان باید 2.4 

میکروگرم ویتامین ب۱۲ در طول روز دریافت کنند.

  ویتامیــن C|یــک ویتامین محلــول در آب اســت. چــون بدن 
می‌تواند مقدار مشخصی ویتامین C را استفاده کند، دوز زیاد آن 

می‌تواند سبب بروز اسهال شــود، اما فقط در صورتی که یبوست 

داشــته باشــید، این تاثیر به مذاق شــما خــوش می‌آیــد. توصیه 

می‌شــود دوز ۱۰۰۰ میلی گرمی از این ویتامین را سه مرتبه در 

روز مصرف کنیــد تا حرکات روده‌تــان افزایش یابد. بــا این حال 

مصرف بیش از حد آن مضر اســت و باعث حالت تهوع و گرفتگی 

معده می‌شود.

  ویتامین ب۵| اســید پانتوتنیک یا همــان ویتامین ب ۵ باعث 
تحریک انقباض ماهیچه‌ای در سیستم گوارشی می‌شود و به عمل 

دفع کمک می‌کند. میزان توصیه شــده مصــرف روزانه ویتامین 

ب۵، برای بیشــتر  بزرگ‌سالان ۵ میلی‌گرم اســت. بیشتر زنان 

شیرده باید روزانه ۷ میلی‌گرم از این ویتامین را دریافت کنند.

  ویتامین ب۱| یا تیامین، به بهبود فرایند هضم کمک می‌کند 
و سطوح پایین آن با علایمی از قبیل یبوست همراه است. بیشتر  

زنان باید روزانه 1.1 میلی‌گرم و مردان 1.2 میلی گرم ویتامین 

ب۱ مصرف کنند.

 تغذیه

سلامت

بیشتر بدانیم

تازه ها

 زندگی‌سلام
   شنبه 

 7  مرداد ۱۴۰۲    
   11محرم 1445

   ۲۹ جولای ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۹۱

هشدار دست‌ها درباره سلامت بدن
ظاهر دست‌ها می‌تواند به ما سرنخ‌هایی درباره سلامتی‌مان بدهد تا 

با مراجعه به پزشک در زمان مناسب برای درمان اقدام کنیم. در ادامه 

علایمی در دست‌ها را که می‌توانند درباره سلامتی ما هشدار دهند، 

به نقل از »برترین‌ها« مرور می‌کنیم:

1 زخم های طولانی مدت در دست | اگر زخم‌هایی روی دست‌تان 
دارید که مدت زمان زیادی طول می‌کشد تا بهبود یابند، می‌تواند 

نشانه‌ای از یک مشکل ســامتی مثل دیابت باشــد؛ به‌خصوص اگر این 

مشکل با گرسنگی، تشنگی و همچنین سوزش در دست و پا همراه باشد.

تغییر رنگ انگشتان دست|  اگر احساس کردید که انگشتان‌تان  2
تغییر رنــگ می‌دهند، چند مشــکل مرتبط با ســامتی را نشــان 

می‌دهد؛ مشکلاتی اعم از تغییر ناگهانی دمای بدن، استرس و اضطراب 

یا مشکلات عروقی. با این حال، اگر این تغییر رنگ همراه با خارش، درد، 

سوزن سوزن شدن یا بی حسی در انگشتان باشد، شما باید آن را بررسی 

و با پزشک متخصص مشورت کنید.

عرق کردن بیش از حد دســت| عــرق کردن دســت‌ها اتفاقی  3
معمولی است ولی اگر احساس کردید از حد خود گذشته است، 

باید به پزشک مراجعه کنید تا این مشکل فورا حل شود.

4 ناخن‌های ضعیف و شکننده| اگر متوجه شدید که ناخن‌های شما 
به راحتی می‌شکنند، می‌تواند به‌دلیل ارتباط نامناسب و غیرطبیعی 

با مواد شیمیایی مضر و همچنین مراقبت‌های نادرســت از دست و موارد 

دیگر باشد. پس اگر این علایم را داشتند به پزشک مراجعه کنید.

یخ و سرد بودن دست‌ها| اگر شما از آن دسته افرادی هستید که  5
همیشه دستان‌شان سرد اســت و این سردی همراه با تغییر رنگ 

است، این علایم به دلیل نداشتن گردش خون مناسب در بدن یا وجود 

مشکلاتی در سیستم عصبی است.

6 لرزش انگشتان دست| این اتفاق می‌تواند به‌دلیل حمل بارهای 
سنگین اتفاق بیفتد و با کمی استراحت بهبود می‌یابد، اما اگر با 

 B1، خوابیدن بهتر نشد، بدانید که به‌دلیل کمبود ویتامین‌هایی مانند

B6، B12 و E است.

تورم دســت‌ها| ایــن مشــکل می‌تواند ناشــی از یــک روز گرم یا  7
خوردن بیش از حد نمک باشــد اما اگر این تورم بیش از حد باقی 

بماند باید با پزشک خود مشورت کنید.  

8 تغییــر رنــگ در ناخن‌های دســت| اگــر احســاس کردید که 
ناخن‌هایتان در حال تغییر رنگ هستند، می‌تواند به دلیل سطح 

پایین هموگلوبین یا کم‌خونی باشد.

 روغن زیتون نسخه‌ای  قدرتمند 

برای مقابله  با  زوال  عقل

یک مطالعــه جدید نشــان می‌دهد که 

روغن زیتــون می‌توانــد یک عامل 

کلیدی در کاهش خطر ابتلا به 

زوال عقل کشنده باشد.

پزشــکی  نشــریه  نوشــته  بــه‌ 

ین  ا   ، » س کســپر ل‌ا یکا مد «

مطالعه رژیم غذایی و سوابق علت 

مرگ بیش از ۹۰ هــزار آمریکایی را 

طی سه دهه بررسی کرد که طی آن چهار 

هزار و ۷۵۰ شرکت کننده بر اثر زوال عقل جان باختند. نتایج نشان داد 

که خطر مرگ ناشی از زوال عقل در افرادی‌ که روزانه بیش از نصف قاشق 

غذاخوری روغن زیتون مصرف می‌کنند، ۲۸ درصد کمتر از دیگران است. 

اگرچه این مطالعه مشاهده‌ای است، اما اســتدلال انتخاب روغن زیتون 

به‌جای دیگر چربی‌ها مانند مارگارین یا مایونز را تقویت می‌کند.

زوال عقل شامل مجموعه‌ای از شرایط اســت که در آن اختلالات تفکر یا 

حافظه بر فعالیت‌های روزانه فرد تأثیر می‌گذارد. آلزایمر، شایع‌ترین شکل 

زوال عقل اســت.این مطالعه اولین مطالعه‌ای اســت که رابطه بین رژیم 

غذایی و مرگ ناشی از زوال عقل را بررسی می‌کند.

�

�

با 8 تغییر در سبک زندگی، ۲۰ سال 
بیشتر عمر کنید 

یــک مطالعــه جدیــد ثابت کــرده که پیــروی از هشــت عــادت ســالم در 

زندگــی روزمــره، می‌توانــد ســال‌ها بــه زندگی اضافــه کند. به‌ نوشــته 

»فوکوس‌آنلاین« این هشــت عادت عبارتند از: فعالیت بدنی، رهایی از 

اعتیاد به مواد افیونی، استعمال نکردن دخانیات، مدیریت استرس، رژیم 

غذایی مناسب، پرهیز از نوشیدن الکل، بهداشت خواب و روابط اجتماعی 

مثبت.به گزارش » دویچه وله «  این مطالعه نشان داده مردانی که در ۴۰ 

سالگی هر هشت عادت را دارند، به‌طور متوسط ​​۲۴ سال بیشتر از مردانی 

که هیچ‌یک از این عادت‌ها را ندارند، عمر خواهند کــرد. برای زنان، هر 

هشت عامل سبک زندگی سالم در میان ســالی و در مقایسه با زنانی که 

هیچ یک از این عادت‌ها را نداشتند، با پیش‌بینی ۲۱ سال زندگی بیشتر 

مرتبط بود. همچنین محققان دریافتند که تغییر سبک زندگی سالم باعث 

افزایش امید به زندگی حتی در سنین بالا می‌شــود، به طوری که حتی 

اگر تغییر کوچکی در ۴۰، ۵۰ یا ۶۰ ســالگی خود ایجــاد کنید، باز هم 

سودمند است.به‌ گفته پژوهشگران، 

این یافته‌ها بر نقش سبک زندگی 

ســالم  در کمک به جلوگیری از 

بیماری‌های مزمن مانند دیابت 

نوع ۲ و بیماری قلبی که به ناتوانی 

زودرس و مرگ منجر می‌شود، 

تاکید می‌کند.


