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افقی:
1- ضمــن فراهم نمودن ســامت روحی و جســمی 
می تواند یک انرژی مثبت جهت انجام فعالیت های بیشتر 
برای ما باشــد- از نام های خداوند 2- نام قدیم خیابان 
اکباتان- یکی از تیم های هم گروه ایران در لیگ جهانی 
والیبال 3- رودی که به دریاچه تبریز می ریزد- شاعر و 
نویسنده مشهور و معاصر کشور اسپانیا و خالق جشن های 
خون 4- روحانی بودایی- ویتامین ضد سرطان- سخن 
سر به مهر- بهشت شــداد 5- ابله و نادان- اداره ای در 
مراکز نظامی و امنیتی- واحد  مایعات 6- رمانی از آنجا 
کارتر که به فارســی ترجمه شده است- عامه و فقیه 
بزرگواری که شــاگرد خواجه نصیر طوسی بود- داروی 
گناه 7- عمارتی تاریخی و دیدنی در استان خوزستان- 
آینده 8- خرس سماوی- مسیری دایره ای شکل که در 
آن اشــیاء به دور چیزی می گردند- رود معروف کشور 
استرالیا 9- سوره ای که در آن خداوند می فرماید در هر 
کاری به من توکل کن - قدیمی ترین پایتخت جهان- 
گفت قرآنی 10- سنگین و دارای ارزش- رای مثبت- از 
مقامات بالای سفارتخانه 11- لوس و از خود راضی- نهاد 
تصمیم گیرنده در باشگاه های ورزشی- مظهر وفا در میان 
پرندگان 12- وزیر خارجه کشور سوریه- لباس بلندی 
برای مردان- رمی جمرات 13- ســنت حســنه ای که 
نیمی از تکامل انســان است- بارور کردن 14- فتح آن 
هدف نهایی کوهنوردان است- نوعی کار- شاد و خندان 
15- دریای عرب- عنوانی برای ســازندگان فیلم های 

کارتونی- غارت و چپاول.

عمودی: 
1- سرمایه عظیمی که نباید لحظه ای در زندگی 
از آن غافل شویم- از مبطلات روزه 2- فیلسوف 
بزرگی که مدینه فاضله را ترسیم کرد- از مشتقات 
نفــت و قطران که در تولید حشــره کش ها بکار 
می رود- اولین آیه ســوره بلند بقره 3- در مثل 
سیب زمینی ندارد- سلاحی پرتابی- سوغات شهر 

نیشــابور 4- ورزش اتحاد تن و روان- سبزترین 
کشور اروپا- شهری در فلسطین اشغالی 5- دختر 
مزرعه- رد و بدل کردن- زیبا ترین سیاره منظومه 
شمسی 6- فیلمی از مسعود ده نمکی که رکورد 
فروش را در سینمای ایران جابجا کرد- از دوهای 
استقامت 7- بنیان نهادن- از خودروهای مخصوص 
مسابقات اتومبیلرانی- قهرمانی اش را در مسابقات 
ورزشی بالای سر می برند 8- اولین رئیس که در 
مجامع عمومــی انتخاب می کنند- دعای معروف 
شب های ماه رمضان- برجسته ترین خبر صفحه  اول 
روزنامه ها- نشانه  مفعول بیواسطه 9- نوعی گل- 
خالق سپید دندان- مسجدی که آیت الله طالقانی 
در آن تفسیر قرآن می گفتند 10- لیگ اول فوتبال 
اسپانیا- از ماهیان دریاچه  مازندران 11- نویسنده 
ایرانی قرن ســوم هجری کــه می گویند اولین 
کسی است که در مسالک و ممالک تالیف داشته 
است- نام دیگر بیماری زردی- وزیر مکار کتاب 
امیر ارسلان 12- سخن بیهوده- عید ملی مردم 
نویسنده  ویتنام- شهری در استان  مازندران 13-
و شــاعر معروف قرن نوزده ایرلند- جایی برای 
جمع شدن گروهی 14- گل به سرچالیزی- سیمان 
مسلح- کلمه احترام برای مردان- از ادات تشبیه 

15- راه میانبر- اثری از اسکار وایلد.

شماره 10322 جدو    ل

شرایط و فرم اشتراک نشریات کیهان در تهران
متقاضیان محترم می توانند با توجه به جدول زیر نسبت به انتخاب هر یک از نشریات مورد عاقه و واریز مبلغ اشتراک به حساب 0106713595009 
)سیبا( بانک ملی شعبه سعدی جنوبی کد 69 به نام حسین شریعتمداری )موسسه کیهان( و ارسال اصل فیش بانکی همراه با فرم تکمیل شده 

ذیل به صندوق پستی 11365/3631 با پست سفارشی نسبت به برقراری اشتراک خود اقدام نمایند.

توجه:
1- اشتراک عزیزانی که فرم درخواست آنها تا دهم هر ماه به امور مشترکین برسد از اول ماه بعد برقرار می شود.

2- یک نسخه از کپی فیش بانکی و قبض سفارشی را تا پایان مدت اشتراک حتما نزد خود نگهداری نمائید.
3- در صورت تغییر قیمت نشریات و یا هزینه پستی، معادل مبلغ پرداخت شده، نشریه مورد تقاضا ارسال میگردد.

4- در صورت تمایل به اشتراک چند نشریه، برای هر کدام فیش بانکی جداگانه تهیه فرمائید.
فرم تقاضا

                                                                                                                         
 امور مشترکین موسسه کیهان         
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پیــرو آگهی صادره بشــماره 

 139330400901101215

مــورخ 1393/10/28 اعــام 

ملــی  شناســه  می گــردد: 

تلفیق  حسابرســی  مؤسســه 

نگار 10320853372 صحیح 

می باشد که بدینوسیله اصاح 

می گردد.

آگهی تغییرات شرکت 
سرمایه گذاری بازرگانی 
صنعتی مهرورزان آفاق 

سما سهامی خاص 
به شماره ثبت 280439 

و شناسه ملی 
10103026030

سازمان ثبت اسناد 
و املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها 
و موسسات غیرتجاری 

تهران

به اســتناد صورتجلســه مجمع 
مورخ  ســالیانه  عــادی  عمومی 
ذیل  تصمیمــات   1393/12/04

اتخاذ شد:
ترازنامه و حســاب سود و زیان 
ســال مالی منتهی به 93/9/30 
حسابرسی  موسسه  شد.  تصویب 
مفیــد راهبــر به شناســه ملی 
1086183531 به عنوان بازرس 
قانونی به مدت یکســال انتخاب 
کثیرالانتشــار  روزنامه  و  گردید 
آگهی های  درج  بــرای  کیهــان 

شرکت تعیین گردید.

آگهی تغییرات 
شرکت تولیدی 

خانه گستر
 سهامی خاص 
به شماره ثبت 

16423
و شناسه ملی 

10100591316

سازمان ثبت اسناد 
و املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها 
و موسسات غیرتجاری 

تهران

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی بطــور فوق العاده مورخ 

1394/1/31 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: 

خانم فریبا حاجی به شماره ملی 0069909245 به سمت رئیس هیئت 

مدیره و مدیرعامل - آقای علی حاجی به شماره ملی 0011767324 

به سمت نائب رئیس هیئت مدیره برای مدت 2 سال انتخاب شدند.

با ثبت این مســتند تصمیمات انتخاب و تعیین ســمت هیئت مدیره، 

تعیین ســمت مدیران، تعیین وضعیت حق امضاء انتخاب شده توسط 

متقاضی در سوابق الکترونیک شخصیت حقوقی مرقوم ثبت و درپایگاه 

آگهی های سازمان ثبت قابل دسترس می باشد.

آگهی تغییرات شرکت رهیاب کنترل ایرانیان
 سهامی خاص به شماره ثبت 342275 

و شناسه ملی 10103931710

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده مورخ 
1393/11/16 تصمیمات ذیل اتخاذ شد:

- آقــای منوچهر پیروزان به شــماره ملــی 0042291925 به 
ســمت بــازرس اصلی و خانم نیترا نیلی ســری به شــماره ملی 
2649118849 به سمت بازرس علی البدل برای مدت یک سال 

مالی انتخاب شدند.
- ترازنامه و حساب سود و زیان برای سال مالی 1392 به تصویب 

رسید.
- روزنامه کثیرالانتشــار »کیهان« جهت درج آگهی های شرکت 

تعیین شد.

آگهی تغییرات شرکت مهندسین مشاور 
پندارش سهامی خاص به شماره ثبت 62235 

و شناسه ملی 10101072632

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران

شــرکت غله و خدمات بازرگانی 
منطقه هفت »گیلان« درنظــر دارد اجاره 
تعدادی از انبارهای ملکی را به مدت یکســال به اشخاص 
حقیقی و حقوقی اجاره دهد لذا متقاضیان پس از انتشــار 
آگهی دوم حداکثر ظرف مدت ده روز جهت دریافت اسناد 
مزایــده و اطاعات تکمیلی به دبیرخانه شــرکت واقع در 
رشت- میدان زرجوب امین الضرب مراجعه نمایند و ضمناً 
اطاعــات و جزئیات مربوطه در اســناد مزایده در آدرس 

اینترنتی www. gst7.ir درج گردیده است.
شرکت غله و خدمات بازرگانی منطقه هفت

نوبت دوم

 با وجود آگاهي از تاثیرات شگفت انگیز و غیر قابل 
انکار مصرف شــیر و لبنیات بر سلامتي و تندرستي 
افراد، متاســفانه چند سالي است که میزان مصرف 
این ماده غذایي ارزشمند سیر نزولي پیدا کرده است.

در قســمت قبلي به دلایل این کاهش مصرف و البته 
اهمیت مصرف لبنیــات به خصوص در ماه مبارک رمضان 

اشاره کردیم.
اما آنچه که در این بین همچنان نگران کننده اســت، 
تفاوت فاحش ســرانه مصرف لبنیات کشــور در مقایسه با 

سایر کشورهاي توسعه یافته است.
آمارها مي گوید ســرانه مصرف شیر در ایران کمتر از 
60 کیلوگرم اســت در حالي که همین ســرانه در برخي 
کشورهاي توسعه یافته مثل ســوئد 350 کیلوگرم است و 
البته نگران کننده تر از آن افزایش خیل بیماري هایي است 
که به طور مستقیم با مصرف شیر و لبنیات در ارتباط است.

پیش بیني هــا مي گویــد زنگ خطر پوکي اســتخوان 
مدت هاســت که در ایران به صــدا درآمده و حتي مي توان 

گفت مرز نگراني را نیز رد کرده است.
طبق گزارش هاي دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشــت، 
درحال حاضر بیش از 2/5 میلیون نفر از مردم دچار پوکي 

استخوان هستند.
در این قسمت از گزارش نیز سراغ پزشکان و پژوهشگران 
این حوزه رفتیم تا با عواقب جدي و خطرناک کاهش مصرف 

شیر و لبنیات بیشتر آشنا شویم. 
نوشداروي سفید 

بنا بر اعام مرکز تحقیقات استئوپروز )پوکی استخوان( 
سالیانه 51  هزار شکستگی لگن خاصره در کشور رخ می دهد 
که از این تعداد حدود50  درصد می میرند و بقیه برای تمام 

عمر زمین گیر می شوند.
همچنین 80  درصد مشــکات سالمندان را مشکات 
اســکلتی و حرکتی تشکیل می دهد که مستقیما به میزان 
و فرهنگ مصرف شــیر مرتبط است. گذشته از ابتا به این 
بیماري ها، درمان این مشکات نیز هزینه هاي زیادي دربر 
دارد. درمان بیماری های ناشی از کمبود مصرف شیر مانند 
بیماری های لثه و دندان، پوکی استخوان، برخی سرطان ها 
و بیماری هــای قلبی و عروقی از جمله گران ترین درمان ها 
هستند که هزینه درمان هر یک از آنها یک خانواده متوسط 

را به سرعت به زیر خط فقر می برد.
مثا طبق آمارهای رسمی بهداشتی در کشور هم اکنون 
به طور میانگین حداقل 150 میلیون دندان پوسیده در دهان 
مردم ایران وجود دارد، که اگر در  سال هزینه های معادل فقط 
200 هزار تومان صرف ترمیم هر دندان پوسیده شود در سال 
رقمی معادل 30  هزار میلیارد تومان اعتبار برای ترمیم دندان 
مردم ایران لازم است، با این رقم می توان دست کم 600  هزار 

فرصت شغلی در کشور ایجاد کرد. 
دکتر مسعود چیني گرزاده درباره مصرف لبنیات و تاثیر 

آن در برنامه روزانه تاکید زیادي دارد.
این پزشــک عمومي در گفت و گو با گزارشــگر کیهان 
درباره مشکات ناشي از عدم مصرف لبنیات و همین طور 
تاثیرات پیشگیرانه این مواد مي گوید: »طبیعي است که با 
افزایش مصرف شیر و لبنیات در کشور می توان به تدریج از 
بیماري ها و مشکات زیادي مثل پوسیدگی دندان و پوکی 
استخوان در نسل های آینده ایران جلوگیری کرد یا دستکم 

به میزان زیادی آن  را کاهش داد.«
وی تصریح می کند: »مصرف لبنیات و قرار دادن آن در 
برنامه روزانه افراد بسیار مورد تاکید است چون لبنیات سرشار 
از کلســیم است. اگرچه بارها و بارها درباره نقش و اهمیت 
کلســیم در رشد و استخوان سازي گفته شده و اهمیت این 
موضوع یادآوري شده است اما با این وجود به نظر مي رسد 

زنگ خطر پوکي استخوان 
با کمبود مصرف شیر 

ضرورت بررسی دلایل کاهش مصرف لبنیات                                                       بخش پایانی

آن طور که باید هنوز این امر مورد توجه نیست.«
دکتر چیني گرزاده ادامه می دهد: »این موضوع از آنجا 
مورد توجه اســت که تمام بررسي هاي صورت گرفته نشان 
مي دهد، در کشور ما سرانه مصرف لبنیات به خصوص شیر 
بســیار پایین تر از کشــورهاي دیگر است و دقیقا به همان 
نســبت میزان ابتا به بیماري هایي مثل پوکي استخوان و 
اختالات رشد و بیماري هاي دهان و دندان نیز بیشتر است.«

این پزشک عمومي در ادامه مي افزاید: »یعني حتي اگر 
بخواهیم میزان این بیماري ها را با توجه به نســبت مصرف 
پایین لبنیات مقایسه کنیم یعني چیزي درحدود یک چهارم 
مصرف جهاني، بســیار بیشتر از قبل باید نسبت به افزایش 
این بیماري ها نگران شــد که همین سرانه پایین  نگراني ها 
در این خصوص را افزایش مي دهد. به نظر مي رسد به صورت 
کلي برنامه هاي مختلف وزارت بهداشــت، درمان و آموزش 
پزشکي و تمام ارگان هاي مسئول باید به صورتي باشد که 

این نحوه مصرف اصاح شــود و بار دیگر لبنیات آن هم به 
میزان استاندارد به ســفره هاي غذایي مردم بازگردد چون 
واقعا قطع و کاهش مصرف این مواد غذایي از ســفره هاي 

خانواده ها خطرناک است.« 
دکتر چیني گرزاده همچنین دربــاره انتخاب بهترین 
نوع ایــن لبنیات نیز مي گوید: »به اعتقاد من بهتر اســت 
این لبنیات به صورت تازه تهیه شــود. یعني سعي شود تا 
به جاي اســتفاده از محصولات کارخانه اي مدت دار، از شیر 
تازه استفاده شــود و در منزل بعد از جوشانده شدن مورد 
اســتفاده قرار گیرد. چرا که این نوع شــیر و حتي لبنیات 
بیشترین میزان کلسیم را دارند و اماح بیشتري را راحت تر 
در اختیار بدن قرار مي دهند. حتي ســایر محصولات لبني 
مثل کشــک، ماست، پنیر، خامه و ... نیز اگر به صورت تازه 
تهیه شود قطعا خواص بیشتري خواهند داشت. در صورتي 
که بعضا عموم مردم تصور مي کنند، استفاده از انواع لبنیات 

کارخانه اي و مدت دار مطمئن تر اســت که این تصور عمدتا 
چندان پایه علمي درستي ندارد. ضمن اینکه به اعتقاد من 
بهتراست آگاهي و اطاعات عمومي نسبت به مصرف خواص 
هر یک از لبنیات افزایش بیشــتري پیدا کند. این موضوع 
مي تواند به صورت ناخودآگاه منجر به افزایش این ســرانه 
مصرف شــود. مثا مصرف ماســت تاثیر زیادي بر سامت 
دستگاه گوارش دارد اما دقیقا در شهرهاي بزرگ که مردم 
به دلیل سبک نامناسب زندگي و استفاده از غذاهاي منجمد 
و فست فود بیشتر در معرض خطرات و بیماري هاي دستگاه 
گوارش هســتند، از این محصولات کمتر استفاده مي شود. 
شــاید یکي از دلایل حذف تدریجــي محصولات لبني از 
ســفره غذایي خانوارها افزایش هاي مکرر قیمت آنها باشد. 
طبق بررســي هاي صورت گرفته، ساکنان نواحي محروم و 
مناطــق دورافتاده تر که به صورت طبیعي و بر اثر دامداري 
از محصولات لبني تازه استفاده مي کنند، به نسبت مردمي 

که در شهرهاي بزرگ زندگي مي کنند و دسترسي چنداني 
به این مواد به صورت تازه و طبیعي ندارند از بیماري هایي 
که در اثر کمبود لبنیات ایجاد مي شود، سالم تر هستند. این 
موضوع نگران کننده اســت. پیش بیني مي شود در آینده اي 
نه چندان دور، بیماري پوکي اســتخوان به سنین جواني و 
نوجواني برسد که یکي از دلایل اصلي آن نبود برنامه مداوم 
براي مصرف شــیر و ماست در برنامه تغذیه خانوارها است. 
واقعا راهکارهاي زیــادي در این خصوص وجود دارد. مثل 
ارائه لبنیات به صورت ســهمیه یــا دادن یارانه به این مواد 
و ... همان طور که توســط آمارهای رسمی اعام شده است 
میزان امید به زندگي در کشــور ما افزایش پیدا کرده است 
که این موضوع هم نشان از اهمیت و دغدغه هاي بیشتر در 
حوزه ســامت دارد. چرا که فاکتور افزایش امید به زندگي 
بدون افزایش ســامت و کاهش بیماري ها معناي حقیقي 

خود را پیدا نمي کند.«
البته شایعاتي که در خصوص استفاده از مواد شیمیایي 
و نگه دارنده و انواع روغن هاي پالم در برخي لبنیات، وجود 
داشــت نیز یکي از دلایل کاهش مصرف این مواد از سوي 

مردم است.
این پزشــک در خصوص شایعاتي درباره مواد افزودني 
و اکثــرا غیر مجاز در لبنیات هم مي افزاید: »صحت یا عدم 
صحت این اخبار باید توســط مسئولان ذي ربط تایید و یا 
تکذیب شود اما طبق آنچه اخیرا وزارت بهداشت اعام کرد 
وجود روغن پالم در مواد لبني تکذیب شد اما با این وجود 
همچنان مطمئن ترین راه استفاده از مواد لبني دسته اول و 
به خصوص کم چرب است.این نکته براي افراد در سنین بالاتر 
از اهمیت بیشتري برخوردار است زیرا آنها در این خصوص 

با خطرات بیشتري مواجه هستند.«
لبنیات در انتظار حمایت 

مي گویند شیر تنها ماده غذایی شناخته شده در طبیعت 
است که عمده نیازهای بدن را از کودکی تا کهنسالی تامین 
می کند. ماده اي که هرچقدر در خصوص اهمیت آن بگوییم، 
کم گفته ایم. اما موضوع اصلي ما در این گزارش اهمیت این 
ماده خوراکي نیســت، بلکه ابراز نگراني و احساس خطر به 
دلیل حذف تدریجي لبنیات از سبد غذایي خانواده ها است.
دکتــر مجید حاجی فرجی رئیس انســتیتو تحقیقات 
تغذیه ای و صنایع غذایی کشــور با اشاره به کاهش مصرف 
شیر از سبد غذایی مردم مي گوید: »شیر جزو اقام غذایی 
پرارزش اســت که در تغذیــه روزانه باید مورد توجه جدی 
قرار گیرد. براســاس اســتانداردهای جهانی، برای تامین و 
جذب بخش اعظم کلسیم مورد نیاز بدن باید هر فرد روزانه 
حداقل 2 تا 3 لیوان شیر مصرف کند. در کشورهای پیشرفته 
سرانه مصرف شیر )3 لیوان( در روز است که این میزان در 
کشور ما رعایت نمی شود. در سال های اخیر اقدامات خوبی 
برای افزایش مصرف شــیر در کشور صورت گرفته است اما 
در ســال های اخیر مردم بــه دلایل مختلفی که هر از گاه 
مطرح می شود مانند افزایش قیمت، وجود روغن پالم، مواد 
شوینده و مواد نگهدارنده در شیر، از فرآورده های بسته بندی 
شــده و پاستوریزه به ســمت مصرف شیرهای فله ای روی 
آوردند. وجود چنین نگرانی هایــی در میان مردم، مصرف 
شــیر را یک دوم تا یک سوم نســبت به استاندارد جهانی 

کاهش داده است.«
او در ادامه خاطرنشان مي کند: »مصرف مداوم و کافی 
شــیر برای رشد و استحکام استخوان ها و دندان ها، افزایش 
هــوش و قدرت یادگیری، توان کاری، افزایش طول عمر و 
به طور کلی ســامتی و تکامل جســمانی و فکری انسان 

ضروری است.«
کاهش مصرف شــیر به خصوص در کــودکان و زنان 
می توانــد به عوارض زیادی مانند کمبود ویتامین D منجر 

شود. حدود 80 تا 90 درصد مردم به درجات مختلف کمبود 
ویتامین D دارند که این مسئله عوارضی همچون پوکی و 
نرمی اســتخوان را به دنبال دارد و می تواند موجب افزایش 
بیماری های غیرواگیر نیز شود. دولت باید صنعت لبنیات را 
مورد حمایت قرار دهد و اختصاص یارانه شیر قوی تر دنبال 
شود. قطعا حمایت قوی دولت منجر به تولید بیشتر لبنیات و 
افزایش میزان مصرف در بین خانوار خواهد شد. نظارت کافی 
بر روند تولیدات صنایع شیر از اقداماتی است که دولت باید 
با جدیت پیگیری کند و در این میان اگر با خطا و کم کاری 
تولیدکنندگان شیر مواجه شد بدون ماحظه برخورد کند. 
مردم باید متقاعد شــوند که شــیر را جزو مواد اصلی سبد 
غذایی خود قرار دهند و برای این کار برخی اقام غیرضرور 
و غیرمغذی را از ســبد غذایی خود حذف کنند. به عنوان 
مثال استفاده از نوشابه های گازدار در بسیاری از خانواده ها 
حتی خانواده های کم درآمد همچنان رواج دارد در حالی که 
می توانند با حذف این نوشیدنی مضر، شیر را در سبد غذایی 

خود قرار دهند.«
بفرمایید یک لیوان خاصیت!

اما با وجود همه گفته ها و شــنیده ها در خصوص فوائد 
شیر شــاید هنوز هم عده اي باشند که با تمام خواص این 
معجون ســفید آشنا نباشند .به همین دلیل به سراغ دکتر 
پریسا ترابي، عضو دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
درمان و آموزش پزشکي آمدیم تا به صورت اجمالي در مورد 

تمام خواص کمتر شناخته شده شیر آشنا شویم.
او به گزارشــگر کیهــان این طور مي گویــد: »یکي از 
مهم ترین خواص شیر سامت پوست است.شیر به نرمی و 
براقی پوست کمک می کند و با مصرف روزانه به میزان توصیه 
شده سبب می شود پوست سالم و بهتری داشته باشیم. این 
نرمی پوســت به علت وجود ویتامین های A  و D و اسید 
لاکتیک موجود در شیر است. همچنین پروتئین موجود در 
شیر سبب رطوبت پوست و جلوگیری از خشکی آن می شود. 

آنتی اکســیدان های مختلف موجود در شیر ، پوست را در 
برابر عوامل آسیب رسان محیطی که می توانند بر پوست اثر 

مخرب داشته باشند محافظت می کنند. 
خاصیت مهم دیگر شــیر سامت استخوان و دندان ها 
است. به علت اینکه شیر منبع عمده کلسیم بوده و کلسیم 
ماده اصلی ســازنده استخوان هاســت، می تواند عمده ترین 
عامل سامت استخوان ها باشد. نه تنها کودکان و نوجوانان 
درسن رشد برای رشد استخوان های خود نیاز به شیر دارند، 
بلکه بالغین نیز برای محکم نگهداشتن استخوان های خود و 
جلوگیری از پوکی استخوان به این ماده حیاتی نیاز دارند. 
شیر همچنین سبب اســتحکام و سامت دندان ها شده و 
مصرف آن از پوسیدگی و خرابی دندان ها جلوگیری می کند. 
برای جذب کلسیم در بدن نیاز به ویتامین D است. بنابراین 
اگر فردی مبتا به کمبود ویتامین D باشد لازم است از شیر 
غنی شده با ویتامین D و یا مکمل های آن )مگا دوز 50 هزار 
واحدی ویتامین D و یا سایر اشکال این ویتامین که توسط 
پزشک تجویز می شود( استفاده کند. به این ترتیب از جذب 
کامل کلسیم موجود در شیر می توان اطمینان حاصل کرد.« 
او در ادامــه مي افزاید: »ســامت عضات هم از فوائد 
مهم شیر است، شیر حاوی پروتئین است به همین علت در 
بازسازی عضات بدن موثر است. مصرف یک لیوان شیر بعد 
از ورزش و تمرینات بدنی به تامین نیاز عضات برای بازسازی 
خود کمک می کند. همچنین پروتئین شیر به ذخیره سازی 
مایعات در بدن که در زمان تمرینات بدنی از دست می رود 
کمک می کند.همچنین مطالعات متعدد نشــان داده است 
زنانی که شیر کم چرب یا بدون چربی مصرف می کنند، وزن 
بیشتری را نسبت به افرادی که در رژیم غذایی روزانه شان 
شیر وجود ندارد از دست می دهند. شیر یک میان وعده سالم 
است که می تواند در وعده صبحانه، همراه شام یا همراه کمی 

میوه مصرف شود.«
دکتر ترابی می گوید: »شیر در کاهش استرس هم تاثیر 
زیادي دارد. نوشــیدن یک لیوان شیر در پایان روز، یک راه 
ســاده برای کاهش استرس های ناشی از کار و فعالیت های 
روزانه اســت. یک لیوان شیر گرم به خارج شدن عضات از 
حالت گرفتگی و نیز تمدد اعصاب کمک می کند. همچنین 
ثابت شده است که شیر در کاهش عائم ناشی از قاعدگی 
در خانم هــا و افزایش انرژی آنان موثر اســت. هر زمان که 
احساس آشفتگی کردید، عاوه بر دوش گرفتن، می توانید 
یک لیوان شیر بنوشید. همین طور شیر به علت اینکه حاوی 
مولکول های آب است به تامین آب بدن نیز کمک می کند 
به ویژه در مورد کودکان که دائمادر حال فعالیت و جنب و 
جوش هستند، مصرف شیر یک انتخاب بسیار مناسب برای 
تامین آب مورد نیاز بدن و حفظ سامتشــان است. در این 
روزهای گرم ماه مبارک رمضان، مصرف یک لیوان شیر در 
زمان افطار، عاوه بر اینکه بســیار مفرح است، آب از دست 
رفته بدن به شکل تعریق را جبران می کند. از عائم کم آبی 
بدن، احساس خستگی و ناتوانی، گیجی و خواب آلودگی است 
و با مصرف یک لیوان شیر خنک، انرژی و آب از دست رفته، 
قوای جســمانی و نشاط به بدن بازمی گردد. شیر به عنوان 
یکی از اجزاء اصلی رژیم های مخصوص بیماران مبتا به فشار 
خون بالا، مورد تاکید اســت که این امر به واسطه خاصیت 
کاهش فشــار خونی شیر می باشد. در رژیم  غذایی بیماران 
مبتا به فشــار خون بالا، مصرف 3 سهم شیر کم چرب یا 
بدون چربی یا شیر یا ماست یا پنیر، 8 تا 10 سهم میوه و 
سبزی توصیه شده و مطالعات نشان داده که این نوع رژیم، 
خطر بیماری های قلبی و ســکته مغزی را کاهش می دهد. 
همچنین شیر سبب کاهش تولید کلسترول در کبد می شود. 
ویتامین های A و B در شیر به بهبود بینایی و کاهش بروز 

برخی سرطان ها کمک می کند.«

* دکتر مجید حاجی فرجی رئیس انستیتو تحقیقات تغذیه ای و صنایع غذایی کشور: براساس استانداردهای 
جهانی، برای تامین و جذب بخش اعظم کلسیم مورد نیاز بدن باید هر فرد روزانه حداقل 2 تا 3 لیوان شیر 
مصرف کند. در کشورهای پیشرفته سرانه مصرف شیر )3 لیوان( در روز است که این میزان در کشور ما 

رعایت نمی شود.

* همان طور که توسط آمارهای رسمی 
اعلام شده میزان امید به زندگي در 
کشور ما افزایش پیدا کرده است که 
این موضوع هم نشان از اهمیت و 

دغدغه هاي بیشتر در حوزه سلامت 
دارد. چرا که فاکتور افزایش امید به 

زندگي بدون افزایش سلامت و کاهش 
بیماري ها معناي حقیقي خود را پیدا 

نمي کند.

بیمارســتان ولیعصر )عج( ناجــا در نظر دارد 
بوفه اغذیه سرد و گرم خود را از طریق مزایده واگذار 
نماید لذا از کلیه افراد واجد شرایط دعوت می شود جهت 
دریافت اوراق مزایــده و تحویل مدارک حداکثر تا 7 روز 
پس از درج آگهی از ســاعت 8 تــا 14 به آدرس خیابان 
ولیعصر)عج( بالاتر از تقاطع میرداماد- نبش خیابان شهید 
یاسمی- بیمارســتان ولیعصر)عج( ناجا- قسمت بازرسی 
مراجعه نمایند. ضمناً مشــروح شــرایط مزایده در اسناد 
درج می باشــد که شرکت کنندگان مدارک را پس از اخذ 
با قید قبولی امضاء نموده و در پاکت های لاک و مهر شده 

تحویل نمایند.
ضمنــاً کلیه هزینه هــای مربوط به آگهــی برعهده برنده 

بیمارستان ولیعصر )عج( ناجامزایده خواهد بود.

آگهی دعوت مجمع عمومی عادی سالیانه صاحبان سهام 
شرکت توسعه نفت و گاز بین الملل کیش )سهامی خاص( 
- در حال تصفیه- برای سال مالی منتهی به 1393/1۲/۲9 

شماره ثبت 8179 شناسه ملی 1۰8619937۰3
بدینوســیله از کلیه صاحبان ســهام شرکت توســعه نفت و گاز بین الملل 
کیش )ســهامی خاص( در حال تصفیه دعوت به عمل می آید در جلســه 
مجمع عمومی عادی ســالیانه صاحبان ســهام شرکت که رأس ساعت 15 
روز چهارشــنبه مورخ 1394/4/31 با دســتور جلسه زیر در محل: خیابان 
خالد اسامبولی )وزراء( خیابان بیســت و سوم پاک 5 تشکیل می گردد، 

حضور به هم رسانند.
دستور جلسه: 

1- استماع گزارش مدیر تصفیه برای سال مالی منتهی به 1393/12/29
2- استماع گزارش ناظر تصفیه برای سال مالی منتهی به 1393/12/29

3- تصویب صورتهای مالی برای سال مالی منتهی به 1393/12/29
4- تصویب سایر مواردی که در صاحیت مجمع عمومی عادی باشد.

                                                                  مدیر تصفیه    

اداره کل اوقاف و امور خیریه استان تهران در نظر 
دارد نسبت به مکان یابی و ممیزی و ایجاد پایگاه داده جغرافیایی جهت 
موقوفات و بقاع متبرکه استان تهران در مناطق حوزه عمل ادارات اوقاف 
و امور خیریه شمیران- لواسان و رودبار قصران- و شمال  شرق تهران بر 

اساس استانداردهای جهانی از طریق مناقصه اقدام نماید.
لذا از مشــاورین دارای رتبه 2 یا 3 نقشه برداری زمینی و کارشناسان 
رسمی دادگستری دارای صاحیت در این زمینه دعوت بعمل می آید 
جهت دریافت اســناد مناقصه از تاریخ چاپ آگهی به مدت 10 روز به 
حوزه معاونت بهره وری اقتصادی اداره کل به نشانی: خ مطهری- بین 
جــم و پل مدرس- پاک 262 طبقه دوم مراجعه و یا جهت کســب 

اطاعات بیشتر با شماره تلفن 88492034 تماس حاصل نمایند.
اداره کل اوقاف و امور خیریه استان تهران

آگهی مناقصه- تهیه نقشه 
GIS و پیاده سازی سیستم

سازمان اوقاف و امور خیریه


