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سلامت نامه

 تصویر  واقعی فشار خون
 و دیابت در استان

طبق آخرین پیمایش عوامل خطر بیماری های غیرواگیر، ۳۸ درصد افراد بالای 

1۸ سال استان، مبتلا به فشار خون بالا هستند. از سوی دیگر، مصرف نمک در 

استان، بالاتر از میانگین کشوری است؛ همچنین نیمی از افراد بالای 1۸ سال هم 

فعالیت بدنی ناکافی دارند

ادامه از صفحه 2
پلاک 190 - اصلی گنجدان 

رستم  آقـــای   1404114407116001246 ــه  ــاس 69.ک
کاضم زاده نیکو فرزند رستم شش دانگ  زمین زراعی به مساحت 
07 /2675 متر  از پاک 19 فرعی  از محل مالکیت حجی قربان 

کاظم زاده   برابر رای1909 /1404
بخش1۳

پلاک ۳ - اصلی مزرعه لاشه 
آقای   5827804084298400639694675 70.کاسه 
شیرین آرامیده فرزند غام شش دانگ  باغ به مساحت 28 /1446 
برابر  خداشناس  حسن  مالکیت  محل  از  فرعی    0 پــاک  از  متر  

رای3356 /1405
 5829784084843400639677576 ــه  ــاس 71.ک
وکــاســه  دانـــگ   3 محمد  ــد  ــرزن ف وفــــادار  محمدحسین  آقـــای 
شیرین  ــای  آق  5829784084843400639694675
مساحت 2 /1624  به  زراعی  زمین  دانگ   غام 3  فرزند  آرامیده 
برابر  آرمــیــده   غــام  مالکیت  محل  از  فرعی    148 پــاک  از  متر  

رای3358 /1405
آقای   5830294084662400639694675 72.کاسه 
به مساحت  آرامیده فرزند غام شش دانــگ  زمین زراعــی  شیرین 
69 /334 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت فضل اله جعفری  

برابر رای3352 /1405
آقای   5830304084493400639694675 73.کاسه 
به مساحت  آرامیده فرزند غام شش دانــگ  زمین زراعــی  شیرین 
96 /1104 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت اسماعیل نیکو 

فطرت برابر رای3350 /1405
پلاک ۸ - اصلی مروارید چاه 

قنبرزاده   کمیل     1403114407116001406 74.کاسه 
فرزند   شش دانگ  منزل به مساحت 62 /149 متر  از پاک 421 

فرعی  از محل مالکیت فاطمه ابراهیمی برابر رای3067 /1405
پلاک 15 - اصلی مزرعه نوده بام 

عبدالله  ــای  آق  1405114407116000053 75.کــاســه 
احمدپور فرزند احمد شش دانگ  باغ به مساحت 4057 متر  از پاک 

0 فرعی  از محل مالکیت حسین خاوری برابر رای3209 /1405
پلاک 1۸ - اصلی جهان 

خانم   5762904088778400639180809 76.کاسه 
به  ــی  زراع زمین  سهم    147.28 عباسقلی  فرزند  بیگی  فاطمه 
مساحت 13 /589 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت محمد 

بیگی برابر رای3282 /1405
پلاک ۳5 - اصلی دستجرد 

  5708414080832400639192777 ــه  ــاس 90.ک
مساحت  به  بــاغ  ــگ   دان شش  اسمعیل  فرزند  حبیبی  پیرحسین 
6 /67750 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت حاج اسماعیل 

ولدحسین  برابر رای6235 /1404
آقای   5749964081304400639653359 91.کاسه 
علی اکبر توکلی فرزند محمد شش دانگ  زمین زراعی به مساحت 
محمدجعفر  مالکیت  محل  از  فرعی   پاک 0  از  متر    6752/ 01

توکلی برابر رای3400 /1405
آقای   5750264081489400639195873 92.کاسه 
به  ــی  زراع زمین  ــگ   دان شش  رجبعلی  فرزند  شریعتی  غامرضا 
مساحت 22 /8602 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت رجبعلی 

شریعتی  برابر رای4907 /1404
پلاک ۳7 - اصلی اردین 

خانم   5761234081052400639081711 93.کاسه 
مساحت  به  باغ  سهم    244.81 محمدعلی  فرزند  خانی  مرصع 
77 /1474 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت قربانعلی قربانی 

برابر رای3364 /1405
 5761234081052400639751474 ــه  ــاس 94.ک
خانم زهرا خانی فرزند محمدعلی 737.38 سهم  باغ به مساحت 
77 /1474 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت قربانعلی قربانی 

برابر رای3368 /1405
خانم   5761234081052400639938787 95.کاسه 
مساحت  به  بــاغ  سهم    246.29 محمدعلی  فرزند  خانی  زینب 
77 /1474 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت قربانعلی قربانی 

برابر رای3366 /1405
پلاک 117 - اصلی کلاته درگاه دره گسک 

96.کاسه 1404114407116000592 آقای حسن خانی 
فرزند علی اکبر شش دانگ  باغ به مساحت 54 /242 متر  از پاک 

0 فرعی  از محل مالکیت حسین خانی برابر رای3508 /1405
پلاک 122 - اصلی مقصود آباد 

آقای   5902634058386400639223370 97.کاسه 
خداداد مطهری راد فرزند فرج اله 3 دانگ  زمین زراعی به مساحت 
16 /23422 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت غامحسین 

مرادی برابر رای3154 /1405
آقای   5902634058386401062888154 98.کاسه 
عباس مطهری راد فرزند فرج اله 3 دانگ  زمین زراعی به مساحت 
16 /23422 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت غامحسین 

مرادی برابر رای3151 /1405
پلاک 129 - اصلی صفی آباد 

آقای   5846144051443400639255205 99.کاسه 
محمد گرایلی فرزند رمضانعلی شش دانگ  زمین زراعی به مساحت 
16 /20253 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت حاج محمد و 

حاج حسن گرایلی برابر رای3298 /1405
آقای  100.کاسه 5765144056538400639263186 
مساحت  به  باغ  دانــگ   شش  غامحسین  فرزند  گرایلی  غامرضا 
45 /12128 متر  از پاک 648 فرعی  از محل مالکیت حاج محمد 

و حاج حسن گرایلی برابر رای3161 /1405
 5773104063080400639786057 ــه  ــاس 101.ک
مساحت  به  بــاغ  ــگ   دان شش  آقابابا  فرزند  گرایلی  ابراهیم  آقــای 
از محل مالکیت بی بی  از پاک 803 فرعی   34 /34479 متر  

گرایلی برابر رای3360 /1405
 5775484056914400639769160 ــه  ــاس 102.ک
زراعی  زمین  دانگ   شش  غامحسین  فرزند  ارغیانی  مهدی  آقای 
به مساحت 85 /32808 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت 

میرزامحمدابراهیم حسینی برابر رای3640 /1405
آقای  103.کاسه 5785204059627400639262481 
مساحت  به  باغ  دانگ   شش  سیدمحمد  فرزند  حسینی  سیدجواد 
84 /49490 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت اسمعیل بک 

گرایلی برابر رای3124 /1405
آقای  104.کاسه 5786884055999400639264166 
به  زراعــی  زمین  دانــگ   شش  سیداحمد  فرزند  حسینی  سیدجواد 
مساحت 193549 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت اسمعیل 

بک گرایلی برابر رای3126 /1405
آقای  105.کاسه 5793944060451400793604818 
محمداسماعیل رسول فرزند علی محمد شش دانگ  باغ به مساحت 
73 /11767 متر  از پاک 794 فرعی  از محل مالکیت علی اکبر 

محققی برابر رای3149 /1405
 5801874058333400639259324 ــه  ــاس 106.ک
مساحت  به  باغ  دانــگ    1.5 براتعلی  فرزند  تاتاری  علیرضا  آقــای 
غامرضا  مالکیت  محل  از  فرعی    0 پاک  از  متر    36011/ 84

عسگری برابر رای3219 /1405
 5801874058333400639262971 ــه  ــاس 107.ک
مساحت  به  بــاغ  ــگ   دان  1.5 براتعلی  فرزند  تاتاری  محمد  آقــای 
غامرضا  مالکیت  محل  از  فرعی    0 پاک  از  متر    36011/ 84

عسگری برابر رای3221 /1405
آقای  108.کاسه 5801874058333400639264980 
علی تاتاری فرزند براتعلی 1.5 دانگ  باغ به مساحت 84 /36011 
برابر  عسگری  غامرضا  مالکیت  محل  از  فرعی    0 پاک  از  متر  

رای3223 /1405
آقای  109.کاسه 5801874058333400639750397 
تقی تاتاری فرزند براتعلی 1.5 دانگ  باغ به مساحت 84 /36011 
برابر  عسگری  غامرضا  مالکیت  محل  از  فرعی    0 پاک  از  متر  

رای3225 /1405
 5804954053727400639259189 ــه  ــاس 110.ک
آقای علی اکبر گرایلی فرزند علی اصغر شش دانگ  باغ به مساحت 
07 /82925 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت حسین ارغیانی 

برابر رای3362 /1405
آقای  111.کاسه 5815194058494400639265286 
حسن ارغیانی فرزند علی اکبر 3 دانگ  باغ به مساحت 64 /9595 
برابر  عسگری  غامرضا  مالکیت  محل  از  فرعی    0 پاک  از  متر  

رای3177 /1405
آقای  112.کاسه 5815194058494406359276534 
قربان محمد  خرسندی بهار فرزند حسین 3 دانگ  باغ به مساحت 
غامرضا  مالکیت  محل  از  فرعی    0 پــاک  از  متر    9595/ 64

عسگری برابر رای3175 /1405
 5816394058478406359276534 113.کــاســه 
آقای قربان محمد  خرسندی بهار فرزند حسین 3 دانگ وکاسه 
حسن  آقــای   5816394058478400639265286
مساحت 74 /16294  به  باغ  دانگ   اکبر 3  علی  فرزند  ارغیانی 
برابر  عسگری   غامرضا  مالکیت  محل  از  فرعی    0 پاک  از  متر  

رای3346 /1405

 5818594058449400639265286 ــه  ــاس 114.ک
ــگ وکــاســه  ــ ــر 3 دان ــب ــی فــرزنــد عــلــی اک ــان ــی ــای حــســن ارغ ــ آق
محمد   قربان  آقای   5818594058449406359276534
خرسندی بهار فرزند حسین 3 دانگ  باغ به مساحت 05 /19224 
برابر  عسگری   غامرضا  مالکیت  محل  از  فرعی    0 پاک  از  متر  

رای3183 /1405
آقای  115.کاسه 5836454061610400639264875 
به مساحت  حسین ناظری فرزند محمد شش دانگ  زمین زراعی 
44 /3730 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت محمد سهرابی 

برابر رای3173 /1405
آقای  116.کاسه 5851094052688400639264166 
به  زراعــی  زمین  دانــگ   شش  سیداحمد  فرزند  حسینی  سیدجواد 
از محل مالکیت  از پاک 0 فرعی   مساحت 34 /126271 متر  

اسمعیل بگ گرایلی برابر رای3121 /1405
پلاک 1۳0 - اصلی مزرعه قنات وباغ صفی آباد 

آقای  117.کاسه 5828884060910400072908742 
زراعی  زمین  دانگ   شش  محمدرضا  فرزند  پیرمرادیان  حمیدرضا 
مالکیت  محل  از  فرعی    0 پاک  از  متر    1502/ 33 مساحت  به 

محمدعلی محمدی برابر رای3402 /1405
118.کاسه 5830954060992400639257798 خانم 
مساحت  به  زراعی  زمین  دانگ    3 محمدباقر  فرزند  ارغیانی  زهرا 
85 /1110 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت علی ارغیانی 

برابر رای3212 /1405
  5830954060992400639258875 ــه  ــاس 119.ک
فخرالنساء ارغیانی فرزند محمدباقر 3 دانگ  زمین زراعی به مساحت 
85 /1110 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت علی ارغیانی 

برابر رای3214 /1405
پلاک 1۳6 - اصلی مزرعه گلجیک 

آقای  120.کاسه 5833904062288400639260497 
حسین شم آبادی فرزند ابراهیم شش دانگ  زمین زراعی به مساحت 
35 /1423 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت حسین حسینی 

برابر رای3348 /1405
پلاک 142 - اصلی گپز 

آقای  121.کاسه 5749594062884400780335082 
جواد رضوانی فرزند بابامحمد شش دانگ  زمین زراعی به مساحت 
94 /16285 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت ابوالمعجن 

رضوانی باش محله   برابر رای3339 /1405
پلاک 14۳ - اصلی الست 

 5716884066095400630462453 ــه  ــاس 122.ک
وکاسه  ــگ  دانـ  1.2 علی  ــد  ــرزن ف نـــامـــداری  امیرمحمد  ــای  آقـ
آقـــای   5716884066095400639782094
وکاسه  ــگ  دانـ  1.2 پیرحسین  ــد  ــرزن ف نـــامـــداری  براتمحمد 
آقـــای   5716884066095400639101089
وکاسه  ــگ  دانـ  1.2 پیرحسین  ــد  ــرزن ف نـــامـــداری  اصــغــر  علی 
آقـــای   5716884066095400639098630
پــیــرحــســیــن 1.2 دانــــگ وکــاســه  فـــرزنـــد  ــداری  ــ ــام ــ ن مــحــمــد 
حدیثه  خانم   5716884066095400630544808

مساحت  بــه  زراعـــی  زمــیــن  دانـــگ   علی 1.2  فــرزنــد  نــامــداری 
52 /99820 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت حاجی حسن 

میانلو  برابر رای3198 /1405
پلاک 15۳ - اصلی احمد آباد منگلی 

آقای  123.کاسه 5619894061561400940842297 
حسین بابائی باجوانلو فرزند عبدالوهاب شش دانگ  زمین زراعی 
به مساحت 94 /121770 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت 

حیدر بابایی باچوانلو برابر رای3216 /1405
آقای  124.کاسه 5667924066146400639961991 
علی اصغر حسن زاده فرزند اسداله 3592.09 سهم  زمین زراعی 
به مساحت 09 /3592 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت علی 

اکبر بروچی  برابر رای3642 /1405
پلاک 155 - اصلی کلاته علی آباد آقا زاده 

آقای  125.کاسه 5683124058552401063194814 
حسنقلی ساعدتوپکانلو فرزند علی اکبر شش دانگ  زمین زراعی به 
مساحت 52 /26648 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت علی 

اکبرساعدتوپکانلو  برابر رای6419 /1404
آقای  126.کاسه 5705854059479400639274412 
فریدون ساعدپناه توپکانلو فرزند عزیزاله شش دانگ  زمین زراعی به 
مساحت 39 /74005 متر  از پاک 0 فرعی  از محل مالکیت حیدر 

ساعد پناه توپکانلو برابر رای3342 /1405
تعیین  قانون  نامه  آئین   13 ماده  و  قانون   3 ماده  موضوع  آگهی 
تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی 
برابر آراء هئیت موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی 
اسفراین  ثبتی  واحد  در  مستقر  رسمی  سند  فاقد  ساختمانهای  و 
تصرفات مالکانه و بامعارض متقاضیان محرز گردیده است . لذا 
مشخصات متقاضیان و اماک مورد تقاضا به شرح زیر به منظور 
اطاع عموم در دو نوبت به فاصله 15روز در دو نشریه آگهی های 

ثبتی)کثیر الانتشار و محلی( به شرح ذیل آگهی می شود. 
اشخاص  و  مشاعی  مالکین  و  فروشندگان  به  وسیله  این  به  لذا 
ذینفع در آرای اعام شده اباغ میگردد چنانچه اعتراضی دارند 
الحاق  تاریخ  از  روستاها  در  و  اگهی  انتشاراولین  تاریخ  از  باید 
ملک  وقوع  محل  ثبت  اداره  به  را  خود  اعتراض  ماه   2 تا  درمحل 
از  یکماه  مدت  ظرف  باید  معترضین  نمایند  اخذ  رسید  و  تسلیم 
دادگاه  به  دادخواست  تقدیم  به  مبادرت  اعتراض  تسلیم  تاریخ 
ثبت  اداره  به  دادخواست  تقدیم  گواهی  و  نمایند  محل  عمومی 
محل تحویل دهند در صورتی که اعتراض در مهلت قانونی واصل 
عمومی  دادگــاه  به  دادخواست  تقدیم  گواهی  معترض  یا  نگردد 
محل ارایه ننماید اداره ثبت محل  برابر مقررات مبادرت به صدور 
مانع  جدید  مالکیت  سند  صدور  اینکه  .ضمن  نمود  خواهد  سند 

مراجعه متضرر به دادگاه نخواهد شد .     
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چرا نوزادان دچار کولیک می‌شوند؟
نــوزادان ضمن تشریح  یک فوق‌تخصص 
عنوان  به  ــوزادی  ن کولیک  علایم  و  علل 
ماه‌های  چالش‌های  شایع‌ترین  از  یکی 
نخست زندگی، بر اهمیت حفظ آرامش 
والدین و آموزش‌های لازم در مدیریت این 
اختلال تأکید کرد. دکتر »بهناز عرفانی« 
داشت:  اظهار  کولیک  مفهوم  تبیین  با 
اخــتــالات  از  یکی  ــوزادان،  ــ نـ کولیک 
که  است  شیرخواری  دوران  عملکردی 
با دوره‌های طولانی گریه و بی‌قراری در 
طبیعی  رشد  با  و  سالم  کاملًا  نــوزاد  یک 

مشخص می‌شود. این وضعیت معمولًا از هفته‌های نخست تولد آغاز می شود و در ۶ هفتگی به اوج می‌رسد، اما 
خبر خوب برای والدین این است که اغلب تا سن ۵ ماهگی به‌طور خودبه‌خود برطرف می‌شود. وی با اشاره به 
تغییر تعاریف قدیمی در این زمینه تصریح کرد: امروزه بر اساس معیارهایRome IV، کولیک به دوره‌های مکرر 
و طولانی گریه یا تحریک‌پذیری در شیرخوار زیر ۵ ماه گفته می‌شود که علت مشخصی ندارد و توسط والدین به 
راحتی آرام نمی‌شود. آمارها نشان می‌دهد حدود ۱۰ تا ۲۰ درصد نوزادان با این چالش مواجه هستند که از 
شایع‌ترین دلایل مراجعه به پزشک در ماه‌های اول زندگی است. فوق‌تخصص نوزادان دانشکده علوم پزشکی 
لارستان، مهم‌ترین نشانه‌های کولیک را شامل گریه شدید و ناگهانی، جمع کردن پاها به سمت شکم، مشت 
کردن دست‌ها و قرمزی صورت برشمرد و افزود: نکته متمایز این اختلال، تشدید علایم در ساعات عصر و شب 
است؛ در حالی که نوزاد در سایر ساعات روز رشد جسمی و تغذیه کاملًا طبیعی دارد. وی در خصوص علل بروز 
این پدیده گفت: علت دقیق کولیک هنوز ناشناخته است، اما شواهدی از نقش تکامل‌نیافتگی دستگاه گوارش، 
تغییرات میکروبیوم روده، حساسیت به برخی پروتئین‌های غذایی و حتی عوامل محیطی و عصبی در بروز آن 
وجود دارد. در واقع این یک وضعیت چندعاملی است که با رشد نوزاد بهبود می‌یابد. دکتر »عرفانی« با تأکید بر 
هوشیاری والدین خاطرنشان کرد: اگرچه کولیک خطرناک نیست، اما وجود علایمی مانند تب، استفراغ مکرر، 
کاهش اشتها، عدم وزن‌گیری، وجود خون در مدفوع یا بی‌حالی نوزاد، زنگ خطر محسوب می شود و والدین باید 
در صورت مشاهده این موارد، سریعاً برای رد سایر بیماری‌ها به پزشک مراجعه کنند. این استاد دانشگاه، آموزش 
و اطمینان‌بخشی به خانواده‌ها را مهم‌ترین رکن درمان دانست و توصیه کرد: اکثر داروهای شیمیایی اثر قطعی 
بر کولیک ندارند. در مقابل، اقداماتی نظیر حفظ آرامش محیط، تماس پوستی)آغوش گرفتن(، تکان دادن آرام 
و یکنواخت، گرفتن آروغ پس از شیردهی و بررسی روش صحیح تغذیه، بسیار مؤثرتر هستند. همچنین در موارد 
خاص، اصلاح رژیم غذایی مادر با نظر پزشک می‌تواند به کاهش بی‌قراری‌ها کمک کند. دکتر »عرفانی« در پایان 
یادآور شد: کولیک نوزادان وضعیتی خوش‌خیم و خودمحدودشونده است. تشخیص صحیح و صبوری والدین در 

کنار حمایت‌های روانی اطرافیان از مراقبان کودک، اصلی‌ترین راه برای گذر از این دوره است.

سلامت نامه

انواع  با  احتمالًا  باشید،  زده  سر  داروخانه‌ها  به  اخیر  سال‌های  در  اگر 
آماده  نوشیدنی‌های  یا  کپسول  قرص،  پودر،  قالب  در  کلاژن  مکمل‌های 
پوست،  جوان‌سازی  بر  معمولًا  محصولات  این  تبلیغات  شده‌اید.  مواجه 
مفاصل  سلامت  بهبود  حتی  و  ناخن  و  مو  تقویت  چین‌وچروک،  کاهش 
تأکید دارند، اما آیا کلاژن واقعاً همان تأثیری را دارد که در تبلیغات ادعا 
می‌شود؟ دکتر »هاجر اشرافی« متخصص فارماسیوتیکس با بیان این که 
کلاژن، مهم‌ترین پروتئین ساختاری بدن انسان است و بخش عمده‌ای از 
پوست، استخوان‌ها، غضروف‌ها، تاندون‌ها و رباط‌ها را تشکیل می‌دهد، 
کاهش  تدریج  به  زندگی  سوم  دهه  حدود  از  کلاژن  طبیعی  تولید  گفت: 
می‌یابد و عواملی مانند افزایش سن، قرار گرفتن طولانی‌مدت در معرض 
نور خورشید، مصرف دخانیات، تغذیه نامناسب و استرس مزمن این روند 
را تسریع می‌کنند. وی ادامه داد: مکمل‌های کلاژن معمولًا حاوی کلاژن 
مولکول‌های  فرایند،  این  در  هستند.  کلاژن(  هیدرولیزشده)پپتیدهای 
تبدیل  کیلودالتون(   5 تا   2 )معمولًا  کوچک‌تر  قطعات  به  کلاژن  بزرگ 
می‌شوند تا جذب آن‌ها در دستگاه گوارش آسان‌تر شود. پس از جذب، این 
پپتیدها یا به اسیدهای آمینه تجزیه می‌شوند یا به‌عنوان سیگنال‌دهنده 
در سنتز پروتئین‌های بدن)از جمله کلاژن جدید( نقش ایفا می‌کنند. به 
ادامه  شیراز  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیئت  این عضو  وبدا،  گزارش 

کلاژن  منظم  مصرف  که  می‌دهد  نشان  علمی  مطالعات  بررسی  داد: 
افزایش  به بهبود رطوبت پوست،  افراد می‌تواند  هیدرولیزشده در برخی 
الاستیسیته و کاهش نسبی عمق چین‌وچروک‌های ظریف کمک کند. با 
این حال، این اثرات معمولًا تدریجی، محدود و متغیر هستند و در مطالعات 
با کیفیت بالاتر و بدون حمایت مستقیم صنعت، گاهی ضعیف‌تر گزارش 
یا  پوستی  پایه  مراقبت‌های  جایگزین  نمی‌تواند  کلاژن  مصرف  شده‌اند. 
درمان‌های پزشکی شود. دکتر »اشرافی« یکی از باورهای نادرست رایج 
در این باره را این مسئله عنوان کرد که مصرف کلاژن به‌تنهایی می‌تواند 
از پیری پوست جلوگیری کند دانست و گفت: در حالی که عوامل متعددی 
در سلامت پوست نقش دارند، استفاده روزانه از ضدآفتاب، دریافت کافی 
پروتئین از رژیم غذایی، مصرف میوه و سبزیجات، خواب کافی و پرهیز از 

سیگار تأثیر به‌مراتب بیشتری بر حفظ سلامت و جوانی پوست دارند.
کلاژن  توصیه  بــرای  علمی  شواهد  نیز  مو  ریــزش  مــورد  در  افـــزود:  وی   
مطالعات  برخی  هرچند  نیست.  کافی  مؤثر  یا  اصلی  ــان  درم به‌عنوان 
مو  ریزش  اما  کرده‌اند،  گزارش  را  مو  ضخامت  یا  کیفیت  بهبود  کوچک، 
علل متنوعی)کمبودهای تغذیه‌ای، اختلالات هورمونی، ژنتیک، استرس 
و بیماری‌ها( دارد و تشخیص و درمان علت اصلی بسیار مهم‌تر از مصرف 
کرد:  تصریح  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو  این  اســت.  مکمل  خودسرانه 

درد  کاهش  از  متاآنالیزها  و  مطالعات  بعضی  مفاصل،  سلامت  زمینه  در 
و بهبود عملکرد مفاصل در موارد استئوآرتریت خفیف تا متوسط)به‌ویژه 
زانو( حمایت کرده‌اند، اما کلاژن، جایگزین درمان‌های استاندارد پزشکی، 
در  مهمی  نکات  به  وی  نیست.  پزشک  تجویزی  ــای  داروه یا  فیزیوتراپی 
مصرف کلاژن پرداخت و افزود: بهتر است فقط از محصولات معتبر، دارای 
مجوز وزارت بهداشت و با برچسب مشخص)منبع کلاژن، دُز و تاریخ انقضا( 
و  دریایی)ماهی  پروتئین‌های  به  حساسیت  دارای  افراد  کنید.  استفاده 
با  را  محصول  ترکیبات  باید  مرغ(  و  گاو  )گوشت  حیوانی  منابع  یا  میگو( 
دقت بخوانند یا از انواع گیاهی/آلترناتیو استفاده کنند. دکتر »اشرافی« 
یا  پزشک  با  مشورت  بدون  طولانی‌مدت  و  خودسرانه  مصرف  داد:  ادامه 
یا  بیماری‌های خاص  به  افراد مبتلا  به‌ویژه در  داروساز توصیه نمی‌شود، 
مصرف‌کنندگان داروهای دیگر. وی در پایان خاطرنشان کرد: کلاژن را 
می‌توان یکی از مکمل‌های نسبتاً ایمن و پرکاربرد در حوزه سلامت پوست 
خشک  پوست  با  سال   ۳۰ بالای  به‌خصوص  افــراد  برخی  در  که  دانست 
»معجزه  به‌عنوان  را  آن  نباید  اما  باشد،  داشته  نسبی  فواید  است  ممکن 
جوانی« یا درمان قطعی مشکلات پوستی، مویی یا مفصلی در نظر گرفت. 
تصمیم‌گیری آگاهانه، مشورت با متخصص و رعایت اصول سبک زندگی 

سالم، همچنان مؤثرترین راه برای حفظ سلامت پوست و بدن هستند.

 کلاژن 
»معجزه جوانی« نیست !
یک متخصص و عضو هیئت علمی دانشگاه، حقایق مهمی را درباره مصرف 

مکمل کلاژن بیان کرد

فواید قابل توجه مواد غذایی خشک‌شده 
محبوبه روحانی مطلق- از میوه‌ های خشک گرفته تا وعده‌های غذایی با ماندگاری 
بالا، فناوری‌های نوین خشک‌ کردن در حال دگرگون کردن صنعت نگهداری مواد 
غذایی هستند. این فناوری‌ها با بهبود حفظ مواد مغذی، افزایش عمر نگهداری و 
ارتقای ایمنی غذایی، همزمان پاسخگوی تقاضای روزافزون برای غذاهای مغذی، 

قابل‌حمل و آماده مصرف هستند.

II:شیوه های خشک کردن مواد غذایی 
میوه‌ها، سبزیجات، گوشت‌ها، گیاهان دارویی، پودرهای لبنی و غذاهای آماده مصرف 
از جمله محصولاتی هستند که به‌صورت تجاری خشک می‌شوند. فرایند خشک‌سازی 
مواد غذایی شامل حذف بخش عمده‌ای از آب موجود در محصول - نه تمام آن - و کاهش 
»فعالیت آبی« است. این امر با جلوگیری از رشد میکروارگانیسم‌ها، موجب افزایش عمر 
نگهداری محصول می‌شود. روش انتخابی خشک‌سازی، بسته به نوع ماده اولیه و کیفیت 
فناوری‌های  و  هوا  با  خشک‌کردن  شامل  روش‌هــا  رایج‌ترین  است.  متفاوت  نظر  مورد 
سایر  هستند.  انجمادی   خشک‌کردن  و  گرم  هوای  با  خشک‌کردن  مانند  پیشرفته‌ای 
روش‌های مورد استفاده عبارت‌اند از: خشک‌کردن در آفتاب، خشک‌کردن تحت خلأ، 
خشک‌کردن با مایکروویو، خشک‌کردن خلأ با انرژی تابشی، خشک‌کردن با پمپ حرارتی 

و خشک‌کردن به کمک امواج فراصوت.

II:ارزش تغذیه‌ای 
حفظ  همچنان  آب  حذف  از  پس  خشک‌شده  غذاهای  در  موجود  مغذی  مــواد  بیشتر 

درشت‌مغذی‌ها  مورد  در  به‌ویژه  موضوع  این  می‌شوند. 
مانند چربی، پروتئین و کربوهیدرات صدق می‌کند؛ 

این حال، برخی ریزمغذی‌های حساس ممکن  با 
ببینند،  آسیب  خشک‌سازی  فرایند  اثر  بر  است 

به‌خصوص زمانی که از روش‌های خشک‌کردن 
با هوای گرم یا سایر روش‌های مبتنی بر دمای 
و   C ویتامین  نمونه،  بــرای  شــود.  استفاده  بالا 
گرما  برابر  در   B گــروه  ویتامین‌های  از  برخی 
فرایند  طول  در  و  هستند  حساس  اکسیژن  و 

خشک‌سازی ممکن است دچار کاهش یا تخریب 
خشک‌کردن  روش  به  بسته  همچنین،  شوند. 

سایر  و  پلی‌فنولی  ترکیبات  ــراوری،  ــ ف شــرایــط  و 
به  می‌مانند.  باقی  زیادی  حد  تا  نیز  زیست‌فعال  مواد 

انجمادی،  خشک‌سازی  مانند  فناوری‌هایی  کلی،  طور 
خشک‌سازی تحت خلأ و سایر روش‌های پیشرفته، در مقایسه 

با روش‌های حرارتی سنتی، توانایی بیشتری در حفظ کیفیت مواد 
مغذی و ویژگی‌های حسی مواد غذایی دارند.

II:فواید سلامتی 
مهم‌ترین  هستند.  متعددی  تغذیه‌ای  و  عملی  مزایای  دارای  خشک‌شده  غذایی  مواد   

مزیت این محصولات، ماندگاری طولانی و محتوای کم آب آن‌هاست که 
مناطقی  در  می‌دهد.  کاهش  را  میکروبی  آلودگی  و  رشد  خطر 
امکانات  یا  تازه محدود است  به مواد غذایی  که دسترسی 
ــدارد،  ن ــود  وج غذایی  ــواد  م نگهداری  ــرای  ب مناسب 
امنیت  تأمین  در  مهمی  نقش  خشک‌شده  غذاهای 
مواد  طولانی‌مدت  نگهداری  و  حفظ  و  غذایی 
خشک‌شده  محصولات  می‌کنند.  ایفا  غذایی 
به‌ویژه در سفر، شرایط بحرانی و بلایای طبیعی 
و تأمین مواد غذایی در مواقع اضطراری بسیار 
خشک،  میوه‌های  مورد  در  هستند.  ارزشمند 
شواهد نشان می‌دهد که مصرف آن‌ها ممکن 
است موجب بهبود کیفیت رژیم غذایی، تقویت 
دستگاه  عملکرد  بهبود  روده،  میکروبیوتای 
 - قلبی  سلامت  شاخص‌های  برخی  و  ــوارش  گ
این  از  بسیاری  برای  حال،  این  با  شود.  متابولیک 
پیامدها، شواهد بالینی و اپیدمیولوژیک هنوز محدود 

بوده یا نتایج مطالعات یکسان و قطعی نیست.

I:خطرات و ملاحظات ایمنی  
مواد  برخی  کاهش  خشک‌شده،  غذاهای  محدودیت‌های  مهم‌ترین  از  یکی 
مغذی طی فرایند خشک‌کردن است. ترکیبات حساس به حرارت، مانند برخی ویتامین‌ها 
و مواد زیست‌فعال، ممکن است طی فرایندهایی مانند خشک‌کردن با هوای گرم تا حدی 
تخریب یا از بین بروند و در نتیجه ارزش تغذیه‌ای ماده غذایی کاهش یابد. میزان این کاهش 

به عواملی مانند دمای خشک‌کردن، مدت زمان فرایند و روش مورد استفاده بستگی دارد. 
اگرچه خشک‌کردن مواد غذایی با کاهش فعالیت آبی، رشد بسیاری از میکروارگانیسم‌ها 
را محدود می‌کند، اما به‌طور کامل همه عوامل بیماری‌زا را از بین نمی‌برد. در صورتی که 
شرایط خشک‌کردن مناسب نباشد یا ماده غذایی در طی نگهداری مجدداً رطوبت جذب 
کند، احتمال آلودگی میکروبی افزایش می‌یابد. بنابراین، انتخاب دمای مناسب، رطوبت 
نسبی مطلوب و مدت زمان کافی برای فرایند خشک‌کردن از اهمیت زیادی برخوردار 
است. همچنین رعایت اصول بهداشتی در نگهداری، جابه‌جایی و آماده‌سازی مواد غذایی 

خشک‌شده برای حفظ ایمنی و کیفیت آن‌ها ضروری است .

II:ملاحظات ایمنی و کیفیت مواد غذایی 
به گزارش دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، قرار گرفتن محصولات خشک‌شده 
در محیط‌های مرطوب می‌تواند باعث جذب مجدد رطوبت شود و شرایط مناسبی را برای 
رشد میکروارگانیسم‌ها و فساد مواد غذایی فراهم کند. از این‌رو، استفاده از بسته‌بندی‌های 
نفوذناپذیر به هوا و رطوبت و نگهداری در محیط‌های کنترل‌شده، برای حفظ ماندگاری، 
بافت، کیفیت و ارزش تغذیه‌ای این محصولات در طول زمان ضروری است. پیشرفت‌های 
فناوری در زمینه خشک‌کردن مواد غذایی به‌طور فزاینده‌ای موجب بهبود ایمنی و کیفیت 
به  تغذیه‌ای،  ارزش  حفظ  بر  عــاوه  نوین  فناوری‌های  این  اســت.  شده  محصولات  این 
حفظ یکنواختی کیفیت، ویژگی‌های حسی و پایداری محصول نیز کمک  و در مقایسه با 
روش‌های سنتی، محصولات با کیفیت بالاتری تولید می‌کنند. ارزیابی ماندگاری و کیفیت 
یا ایمنی میکروبی انجام شود.  غذاهای خشک‌شده نباید تنها بر اساس میزان رطوبت 
بنابراین برای تعیین کیفیت و عمر ماندگاری این محصولات، لازم است هم ایمنی میکروبی 
و هم میزان حفظ مواد مغذی مورد ارزیابی قرار گیرند، زیرا پایین بودن رطوبت به‌تنهایی 

تضمین‌کننده حفظ ارزش تغذیه‌ای محصول در طول زمان نیست.


