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رئیس مرکز س�لامت محیط و کار وزارت بهداشت 
افزایش بیماری های تنفسی را با تغییرات آب و هوایی 
مرتب��ط دانس��ت و گفت:بیم��اری های تنفس��ی دارد 
 جای س��رطان ها را به عن��وان دومین عامل بیماری ها 

می گیرد.
به گ��زارش مهر، جعف��ر جندقی اف��زود: تغییرات 
اقلیمی موجب گرم ش��دن زمین، افزایش دی اکس��ید 
کربن، بالا آمدن س��طح آب دریاها، سیلاب‌ها، تغییرات 
آب و هوایی، گرد و غبار، کاهش آب، باران‌های س��یل 

آسا و به هم ریختگی فصول شده است.
 وی ادام��ه داد: می��زان ان��رژی تا س��ال ۲۰۳۰ به

 ۲.۶ وات ب��ر مت��ر مربع و در س��ال ۲۰۹۰ به ۸.۵ وات 
بر متر مربع می‌رس��د. وقتی درج��ه حرارت در مقیاس 
جهانی بیشتر از ۳ درجه بالا رود کره زمین دیگر جای 

زندگی نخواهد بود.
رئیس مرکز س�لامت محیط و کار وزارت بهداشت 
افزای��ش بیماری‌هایی نظیر وبا را محصول این وضعیت 
دانس��ت و اظهار داشت: سیاست‌ها باید به سمت تغییر 
سیس��تم پیش برود. ارتقای س��طح دانش مردم درباره 
بیماری‌ه��ا، ایمن��ی آب و غ��ذا، به��ره گی��ری از توان 
س��ازمان‌های م��ردم نهاد، ب��ه روز رس��انی راهنماهای 
بالینی، افزایش آگاهی در س��طح دانشگاه‌ها و جامعه و 
افزایش آگاهی کارکنان سلامت به مهار تبعات تغییرات 

اقلیمی کمک می‌کند.
جندقی افزود: در سطح وزارت بهداشت یک کمیته 
مل��ی در مورد تغییرات اقلیم داریم و دو برنامه ملی نیز 
با همکاری س��ازمان بهداشت جهانی و یونیدو در حال 

اجراست.

وی از تهی��ه نقش��ه ارزیابی ملی ای��ن تغییرات در 
س��ال‌های ۲۰۱۳، ۲۰۱۹ و ۲۰۲۱ خب��ر داد و گف��ت: 
باید به سمت کاهش مصرف انرژی‌های فسیلی و تولید 
انرژی پاک و توسعه کشاورزی هایتک در جهت کاهش 

مصرف آب پیش برویم.
رئیس مرکز س�لامت محیط و کار وزارت بهداشت 
با بیان اینکه در بخش��ی از جغرافیای کش��ور ۳۴۰ روز 
آفتاب��ی در س��ال داریم، بی��ان کرد: با اس��تفاده از این 
 فرصت قادر هس��تیم نیم��ی از انرژی کش��ور را از این 

راه تولید کنیم.
جندقی یادآور ش��د: در ۶ اس��تان کش��ور با انجام 
اقداماتی در مورد آب و هواهای س��رد، گرم، خش��ک و 
معت��دل و همچنین بلایا، جمعیت و محیط و س�لامت 

توانسته ایم اطلاعات لازم را به دست آوریم.

رئیس مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت؛

بیماری های تنفسی دارد جای سرطان‏ها را می‏گیرد

رئیس بخش پیوند مرکز طبی کودکان، در ارتباط با 
درمان با پیوند سلول های بنیادی خونساز، توضیحاتی 
ارائه داد و گفت: ۷۰ نوع بیماری صعب‌العلاج در کودکان 

به کمک پیوند سلول‌های بنیادی درمان می‌شود.
ب��ه گزارش مهر، س��ال ۱۳۸۶ برای اولی��ن بار در 
کش��ور، بخش مجزا و مس��تقلی برای پیوند کودکان و 
س��لول‌های بنیادی در دانش��گاه علوم پزش��کی تهران 
افتتاح شد.در س��ال‏های اول عملکرد پیوند کودکان به 
قدری خوب پیش رفت که ایران در س��طح بین‌المللی 
ش��ناخته و عضو مجامع بین‌المللی در س��طح آس��یا، 

اقیانوسیه و آمریکا شد.
بخش پیون��د مرکز طبی کودکان از س��ال ۱۳۹۶ 
فعالی��ت خود را آغاز کرد و تیم پیوند این بیمارس��تان 
توانس��ته حدود ۶۰۰ بیم��ار را تحت درم��ان با پیوند 

سلول‌های بنیادی خونساز قرار دهد.
امیرعلی حمیدیه رئیس بخ��ش پیوند مرکز طبی 
کودکان، با عنوان این مطلب که تمام موارد مش��کل و 
پیچیده پیوند کودکان از سراس��ر کشور به مرکز طبی 
کودکان ارجاع داده می‌شود، گفت: در این ۶ سال بیش 
از ۶۰۰ عمل پیوند توسط تیم‌های پزشکی، آزمایشگاه 

و مراقبت‌های بعد از پیوند انجام شده است.
این فوق‌تخصص خون، س��رطان و پیوند سلول‌های 

بنیادی کودکان افزود: اولین بانک اهداکننده سلول‌های 
بنیادی خونساز در کل منطقه شرق مدیترانه )خاورمیانه( 
را س��ال ۱۳۸۷ در دانشگاه علوم پزشکی راه‌اندازی کردم 
و در سال ۱۳۸۹ ایران بیست و ششمین کشوری بود که 
موفق شد به بانک جهانی سلول‌های بنیادی متصل شود.

وی ادام��ه داد: اکن��ون در ایران ب��الای ۱۵ مرکز 
پذیره‌نویس��ی وج��ود دارد ک��ه اهداکنن��دگان ۱۸ تا 
۵۵ س��ال که س��ابقه یکس��ری از بیماری‌ها را نداشته 
باش��ند، می‌توانند در این بانک عضو ش��وند. همچنین 
»فتوفرزیس« که برای عوارض بعد از پیوند کاربرد دارد 

سال‌ها است تنها در این بیمارستان انجام می‌شود.
حمیدیه گف��ت: تیم پیوند در حال حاضر بر س��ه 
عرصه اصلی شامل توس��عه مراکز ارائه دهنده خدمات 
سلول‌درمانی و پزشکی بازساختی، توسعه تجاری‌سازی 

بازار محصولات س��لولی و توس��عه آموزش، پژوهش و 
منابع انسانی تمرکز دارد.

وی اف��زود: در حیط��ه آم��وزش س��عی کردیم به 
پزشکان، پرستاران و تیم آزمایشگاهی آموزش دهیم تا 
در سراسر کشور تیم پیوند داشته باشیم و طبق مصوبه 
وزارت بهداش��ت با وجود فلوش��یپ پیوند س��لول‌های 
بنی��ادی کودکان اس��اس کار که آم��وزش، پژوهش و 

درمان است، به خوبی پیش می‌رود.
حمیدیه ادامه داد: در حوزه پژوهش س��عی کردیم 
به فناوری و ش��رکت‌های دانش بنیان کمک کنیم که 
محص��ولات داخلی تولید کنند به ط��وری که با وجود 
محصولات داخلی کادر درمان ما تمایلی به اس��تفاده از 
محصولات خارجی ندارند و اینگونه به طور غیر مستقیم 
به کارآفرینی و ایجاد اش��تغال در کشور کمک شایانی 

شده است.
عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی تهران 
ب��ا عنوان این مطلب که ۷۰ ن��وع بیماری صعب‌العلاج 
در ک��ودکان به کمک پیوند س��لول‌های بنیادی درمان 
می‌ش��ود، گفت: این آم��ار در بالغین ح��دود ۱۴ مورد 
است.شاید تعداد هر کدام از این بیماری‌ها در کودکان 
کمتر از بالغین باش��د ولی تنوع تع��داد بیماری‌ها، ارائه 

پروتکل‌های جدید درمانی را بسیار دشوار می‌کند.

رئیس بخش پیوند مرکز طبی کودکان:

شانس زندگی دوباره برای کودکان درگیر 
بیماری های صعب العلاج

 آگهي ابلاغ مفاد رأي موضوع ماده سه قانون تعيين تكليف 
 وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي

منضم به  18/07/1401مورخ  11470001593نظر به اينكه به موجب رأي شماره 
هيـأت حـل اخـتلاف     18/07/1401مورخ  140060301147001594نامه شماره 

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
 ـ   20/09/1390مصوب  رفات مستقر در اداره ثبت اسناد و امـلاك زيبادشـت، تص

دارنـده   113مالكانه مفروز خانم مريم محمدخان فرزند نوراله به شماره شناسنامه 
؛ 1398114401023000079متقاضي پرونده كلاسه  0053319753كد ملي شماره 

 46/49نسبت به شش دانگ يك قطعه زمين با بناي احـداثي در آن بـه مسـاحت    
فرعي از  6زء پلاك ثبتي مترمربع واقع در بخش ده تهران حوزه ملك زيبادشت ج

اصلي كه خلاصه وضعيت ثبتي آن به اين شرح است كه سند مالكيـت شـش    32
صـفحه   259656مترمربع ذيل شـماره   20/982دانگ يك قطعه زمين به مساحت 

املاك به نام آقاي نوراله محمدخان نسبت به سه دانگ مشـاع از   1680دفتر  425
املاك به نام آقايان رحمت  1595ر دفت 77و  73شش دانگ و ذيل ثبت صفحات 

االله روستائي و قدمعلي روستائي هر يك نسبت به سه ربع دانگ مشاع ثبـت شـده   
 184326مساحتهايي جدا شـده اسـت و ذيـل ثبـت      147است و در اجراي ماده 

دانـگ   5/1املاك به نام آقاي محمد آقانادرفر نسـبت بـه    1158دفتر  189صفحه 
گرديده و سپس سه ربع دانگ سهمي آقاي رحمت اله  مشاع ثبت و صادر و تسليم

 72دفترخانـه   07/03/1368مـورخ   62047روستائي به موجب سند قطعي شماره 
تهران به آقاي شيرعلي روستائي انتقال يافته و سپس نامبرده نيز به موجـب سـند   

تهرن به خانم عصمت روسـتائي   72دفترخانه  10/07/1367مورخ  63203قطعي 
ده است براساس گزارش كارشناسان و مدارك ابرازي مورد تائيد قـرار  منتقل نمو

از هيات قـانون تعيـين    04/05/1400مورخ  11470004023گرفته و راي شماره 
. تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي صادر شده اسـت 

ن تعيين قانو 3لذا به علت خريداري به موجب اسناد عادي مراتب در اجراي ماده 
آئين  – 13تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي و ماده 

روز آگهي مي شود، درصـورتي كـه    15نامه اجرائي آن در دو نوبت و به فاصله 
شخص يا اشخاصي نسبت به صدور سند مالكيت به نام متقاضي اعتراضي داشـته  

ماه اعتراض خـود را بـه اداره    باشند مي توانند از تاريخ انتشار آگهي به مدت دو
معترض بايد ظرف مدت يك ماه . ثبت محل وقوع ملك تسليم و رسيد اخذ نمايند

از تاريخ تسليم اعتراض، مبادرت به تقديم دادخواست به دادگـاه عمـومي محـل    
كـه در  . نمايد و گواهي تقديم دادخواست را به اداره ثبت محل تحويـل نماينـد  

درصورتي كـه  . ول به ارائه حكم قطعي دادگاه استاينصورت اقدامات ثبت موك
اعتراض در مهلت قانوني واصل نگردد و يا معترض، گواهي تقديم دادخواست به 
دادگاه عمومي محل را ارائه نكند، اداره ثبت اسناد و املاك زيبادشـت براسـاس   
راي صادره از هيات مذكور عمليات ثبتي را ادامـه و مبـادرت بـه صـدور سـند      

ضمنا صدور سند مالكيت جديد مانع مراجعـه متضـرر بـه    . خواهد نمود مالكيت
 )1407260: شناسه آگهي. (دادگاه نخواهد بود

         21/8/1401: تاريخ انتشار نوبت اول
 06/09/1401: تاريخ انتشار نوبت دوم

13933.م.الف/490-د                      رئيس واحد ثبتي حوزه ثبت ملك زيبادشت 
منوچهر كاظم اصلاني – تهران  

 
 اصلي  2فرعي از سنگ  3924پلاك آگهي فقدان سند مالكيت 

 استشهاديه گواهي امضـا شـده ذيـل شناسـه يكتـا     معصومه قديمي نظر براينكه خانم 
و رمــز  25/08/1401مــورخ  140102153977001110و  140102153977001111

خواهـان   25/08/1401مورخ  12645درخواست شماره  815569و  385752تصديق 
ماده تبصره يك كه مراتب در اجراي ملك مذكور را نموده صدور المثني سند مالكيت 

نـام و نـام خـانوادگي     -1 :آگهـي مـي گـردد    زير آئين نامه قانون ثبت به شرح 120
علـت گـم شـدن     -3 اصلي 2فرعي از سنگ  3924پلاك شماره  -2معصومه قديمي 

 21032برابر سند انتقـال  / مالكيت  سند -4 سند جا گذاشتن درجايي و فراموش كردن
دماوند ششدانگ پلاك مذكور بـه معصـومه قـديمي     2دفترخانه  08/07/1399مورخ 

ذيـل دفتـر امـلاك الكترونيكـي      764052انتقال كه سند مالكيت آن به شماره چـاپي  
صادرشده است كه طبق مراتب فوق درخواست صدور سند  139920301058008051

لـذا بـا    .به علت گم شدن سند به دليل فوق الذكر نموده اسـت المثني پلاك مذكوررا 
درخواست صدور سند مالكيـت  ملك فوق الذكر و علام فقدان سند مالكيت ه با اتوج

هركس نسبت به ملك مـورد آگهـي معاملـه كـرده كـه در       ن مراتب اعلام تاالمثني آ
ده روز  ظـرف ميباشد ن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود آن نزد خود ابقسمت چهارم 

محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائـه اصـل سـند     پس از انتشار آگهي به ثبت
مالكيت يا سند معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتـراض نرسـد و يـا در    

داداره ثبت اسناد و امـلاك  صورت اعتراض اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشو
 .ررات صادر به متقاضي تسليم خواهدكردكيت را طبق مقلالمثني سند ما

 - اداره ثبت اسناد و املاك دماوند سرپرست                ش   -641/الـف .م.400
 ابراهيم غفاري

 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك تهرانپارس

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي  
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

آئين نامه قانون تعيين  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 تكليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 

ــماره   ــر رأي ش ــورخ  140160301079000918براب  04/07/1401م
ن تكليــف وضــعيت ثبتــي اراضــي و هيــات موضــوع قــانون تعيــي

ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملـك  
تهرانپارس تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي سامان طـاهري  

 1362متولد  1289702454كد ملي  1806بابادي به شناسنامه شماره 
صادره اصفهان فرزند اكبر در ششدانگ يـك قطعـه زمـين بـا بنـاي      

مترمربـع از پـلاك ثبتـي شـماره      70/24احداثي در آن به مسـاحت  
خريـداري در   11اصلي واقع در تهـران بخـش    88فرعي از  10100

لذا به منظـور اطـلاع عمـوم    . ازاي سهم مشاعي محرز گرديده است
روز آگهي مي شود درصورتي كـه   15ه مراتب در دو نوبت به فاصل

اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند 
مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خـود  
را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مـدت يـك مـاه از    

 ـ ايي تقـديم  تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قض
بديهي است درصورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول   . نمايند

 . اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد
 )1407303: شناسه آگهي(

 21/8/1401: تاريخ انتشار نوبت اول
 06/09/1401: تاريخ انتشار نوبت دوم

 13939.م.الف/496-د     رئيس ثبت اسناد و املاك – رضا النچري
  

 مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد   
 اصلي 128فرعي از  568پلاك 

فرعي از  568پلاك ثبتي مالك طاهرخليلي  آقاي نظر به اينكه
مبني بـر تقاضـاي صـدور سـند     دماوند اصلي واقع در  128

) كاداسـتري (تك برگي با درج طول ابعاد و مساحت مالكيت 
  914دراجـراي كـد    انـد نمـوده  ملك خـود را ازايـن اداره   
جهت بازديد محل و تهيه نقشه از  مجموعه بخشنامه هاي ثبتي

 11ساعت  19/09/1401مورخ  شنبه محدوده پلاك فوق روز
وسـيله بـه اطـلاع مـالكين     بدين .صبح تعيين وقت شده است

جهت حصول اطمينان و مشاعي مورد ثبت مي رساند مجاور 
از عدم تضييع حقوق با در دست داشتن اصل سـند مالكيـت   

د تـا  در محل وقوع ملك حضور به هم رسانندر روز موعود 
عدم حضورمجاورين مـانع  . برابر مقررات لازم معمول گردد 

 .ادامه كار نمي باشد
اداره ثبت اسناد و املاك  سرپرست  ش -642/الـف .م.401

ابراهيم غفاري -دماوند  
 

 آگهي تغييرات شركت سهامي خاص صنايع كاشي پر طاووس آساك 
  861و به شماره ثبت  10380100323به شناسه ملي 

تصميمات  22/06/1401به استناد صورتجلسه مجمع عمومي عادي بطور فوق العاده مورخ 
وشناسـه ملـي    28650ذيل اتخاذ شد موسسه حسابرسي وانيا نيك تدبير بـه شـماره ثبـت    

به سمت بازرس اصلي و آقـاي حميدرضـا تقـي پـور بـه شـماره ملـي         10320721862
. به سمت بازرس علي البدل براي مدت يك سال مـالي انتخـاب گرديدنـد    0939599244

 . مورد تصويب قرار گرفت 1400/12/140029 ترازنامه و حساب سود وزيان منتهي به
رضوي اداره كل ثبت اسناد و املاك استان خراسان                                 ش-644

 مرجع ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري قوچان (1416460)
  

خبرهاازعالم علم

چگونه می‌توان از فشارخون بالا جلوگیری یا آن 
را کنترل کرد؟

فشار خون بالا یکی از بیماری‌های 
تهدید کننده انسان به شمار می‌آید که 
هم در بزرگس��الان و ه��م در کودکان 
دیده می‌ش��ود؛ بیماری که اگر به موقع 
تشخیص داده نش��ده یا کنترل نشود، 
می‌توان��د منجر ب��ه بیماری‌های قلبی، 

کلیوی، مغزی و حتی کوری شود.
به گزارش ایسنا، ‌ افزایش فشارخون 

تهدیدکننده سلامت کودکان، نوجوانان و بالغین است.به علت افزایش شیوع 
چاقی در کودکان ،کم تحرکی و تمایل زیاد آنها به غذاهای آماده که حاوی مقادیر 
 زیاد نمک است، فشارخون در جمعیت اطفال رو به رشد است. فشارخون بالا در

 ۳۰ درصد افراد چاق مشاهده می‌شود.همچنین فشارخون در دوران کودکی 
خطر بیماری‌های قلبی-عروقی، مرض قند، افزایش چربی خون و فشارخون 

در دوران بزرگسالی را افزایش می‌دهد.
فشارخون بالا در کودکان اغلب در معاینات متداول در مدرسه یا مراجعه 
به پزشک به علت دیگری تشخیص داده می‌شود. اغلب کودکان بدون علامت 
هس��تند و ممکن است علایم غیر اختصاصی مثل سردرد، ضعف، سرگیجه، 
خس��تگی، اختلال رشد یا اختلالات خواب داشته باشند. باید توجه کرد که 
فش��ار خون بالا را قاتل ساکت می‌نامند؛ زیرا اغلب بدون علامت است. البته 
فشار خون بالا در بچه‌ها بیشتر ثانویه به علت بیماری‌های کلیوی به خصوص 

عفونت ادراری است.
بناب��ر اعلام انجمن نفرولوژی کودکان ای��ران، باید توجه کرد که بعضی 
داروها باعث افزایش فشارخون می‌شود.بنابراین توصیه می‌شود بدون تجویز 
پزشک و خودسرانه دارو مصرف نشود. با توجه به اهمیت بیماری فشار خون 

توصیه می‌شود فشارخون در تمام بچه‌های بالای ۳ سال اندازه‌گیری شود.
  نحوه کنترل فشار خون بالا

داشتن برنامه غذایی سالم شامل استفاده از میوه و سبزیجات، فرآورده‌های 
لبنی و ش��یر کم چرب، کم کردن مصرف شیرینی و نوشابه‌های حاوی شکر، 
استفاده از گوشت سفید مثل ماهی و مرغ، حبوبات، غلات سبوس دار، پسته 

و بادام و استفاده کمتر از گوشت قرمز و غذاهای چرب می‌شود.
این برنامه غذائی از افزایش چربی خون جلوگیری می‌کند و مواد غذایی 
موثر در کاهش فشارخون مانند پتاسیم، کلسیم و منیزیوم را فراهم می‌کند. 
این رژیم غذایی ممکن اس��ت به طور موقت باعث نفخ ش��کم و اسهال شود. 
برای پیش��گیری از آن توصیه می‌ش��ود، به تدریج مقدار میوه و سبزیجات و 

غلات افزایش یابد.
کاه��ش مصرف نمک: بعضی مردم مثل افراد مس��ن، چاق، بیمارانی که 
مرض قند یا بیماری کلیوی دارند، به نمک حس��اس هس��تند و دفع نمک 
توسط کلیه‌ها در این افراد مختل است. بنابراین توصیه می شود که مصرف 
روزانه نمک بیشتر از شش گرم )معادل یک قاشق چایخوری( نباشد. غذاهای 
آماده، نان و غذای رس��توران‌ها حاوی مقادیر زیادی نمک هس��تند. بنابراین 
بهتر اس��ت از این غذاها استفاده نش��ود.حفظ وزن مناسب و کاهش وزن در 
صورت چاق بودن: وزن بالا می‌تواند باعث افزایش فش��ارخون شود. در واقع 
افزایش فش��ارخون ش��ما می‌تواند به علت افزایش وزن باشد. باید توجه کرد 

که کم کردن وزن باعث کم شدن فشار خون می‌شود.

غذاهایی که موجب افسردگی می‌شود را بشناسیم
ارتب��اط بین رژی��م‌ غذایی و افس��ردگی قوی‌تر از آن چیزی اس��ت که 
بس��یاری تصور می‌کنند؛ بنابراین باید بررس��ی کنید که چگونه رژیم‌ غذایی 

شما ممکن است دلیل افسردگی شما باشد.
به گزارش ايس��نا به نقل از هلث، متخصص��ان تغذیه و محققان به این 
سوال که آیا مواد غذایی که مصرف می‌کنید، در میزان خطر ابتلا یا افزایش 

علائم افسردگی موثر است، پاسخ مثبت می‌دهند.
دیگانت دیو، مدیر س�لامت روان در بیمارس��تان ال کامینو در مونتین 
وی��و کالیفرنیا، اظه��ار کرد: رژیم‌ غذایی ممکن اس��ت تاثیر قابل‌ توجهی در 

پیشگیری و درمان افسردگی داشته باشد.
وی می‌گوی��د: افس��ردگی می‌تواند اش��تها را افزایش ی��ا کاهش دهد و 
مشخص ش��ده که حالت‌های خلقی منفی تمایل به غذاهای سرشار از قند، 
چربی و یا نمک را تحریک می‌کند اما مش��کل این اس��ت که مصرف مکرر 
این غذاها با مواد مغذی اندک می‌تواند منجر به دریافت کمتر از حد توصیه 
ش��ده مواد مغذی ضروری مغز مانند ویتامین‌های B، روی، فولات و منیزیم 
شود. بدن شما به این مواد مغذی نیاز دارد تا در سطوح بهینه باقی بماند و 
به ساخت مواد شیمیایی مغز کمک کند زیرا مصرف این مواد باعث می‌شود 

احساس بهتری داشته باشید و کمتر افسرده شوید.
دیو می‌گوید: خوردن احساس��ی نیز می‌تواند به یک مش��کل تبدیل شود. 
همچنین این رفتار می‌تواند منجر به احساس خجالت، انزجار و گناه بیشتر شود 

که فرد را افسرده‌تر می‌کند و نهایتا به یک چرخه معیوب منجر خواهد شد.
در حالی که رابطه علت‌ و معلولی بین غذا و خلق‌ و خو نس��بتا ساده به 

نظر می‌رسد اما یک ارتباط پیچیده بین مغز و روده وجود دارد.
متخصص��ان تغذیه می‌گویند: نتایج مطالعات نش��ان داده‌ میکروبیوتای 
روده، یعنی تعداد زی��ادی باکتری که داخل روده زندگی و به طرق مختلف 
به س�لامت کلی کمک می‌کند، در افراد س��الم به طور قابل‌ توجهی با افراد 

افسرده متفاوت است.
غذاهایی که می‌خورید باکتری‌های روده را تغذیه می‌کند و س��ویه‌های 
مختل��ف ای��ن میکروب‌ها ترجی��ح می‌دهند چیزه��ای مختلف��ی بخورند. 
میکروبیوتای روده انس��ان از پنج نوع باکت��ری )باکتروئیدها، فیرمیکوت‌ها، 

اکتینوباکترها، فوزوباکتریوتا و پروتئوباکتریا( تشکیل شده است.
نتایج بررس��ی‌ها نشان داده اگر افسردگی دارید، آنچه می‌خورید ممکن 

است علائم را بهبود دهد یا بدتر کند.
میاس��ین، یک متخصص تغذیه، در این خصوص می‌گوید: رژیم‌ غذایی 
غنی از غذاهای با کیفیت بالا که مواد مغذی قابل‌ توجهی از جمله ویتامین‌ها، 
مواد معدنی و آنتی‌اکسیدان‌ها را فراهم می‌کند، ممکن است به تغذیه مغز و 

محافظت از آن در برابر رادیکال‌های آزاد یا استرس اکسیداتیو کمک کند.
ب��ه‌ طور کلی رژی��م‌ غذایی که برای پیش��گیری و کاهش علائم توصیه 
می‌ش��ود، ش��امل س��بزی، میوه، غلات کامل، آجیل، روغن زیتون، ماهی و 
لبنیات کم‌چرب است. این نوع رژیم اغلب به‌ عنوان رژیم‌ غذایی مدیترانه‌ای 
توصیف می‌ش��ود. مطالعات نشان داده که خطر افسردگی در کسانی که این 

نوع رژیم را دارند، ۲۵ تا ۳۵ درصد کمتر است.
رژیم‌غذایی حاوی غذاهای کامل و تصفیه نشده با پروتئین، چربی سالم 
 و فیب��ر ب��ه ثابت نگاه داش��تن قند خ��ون بعد از غذا کم��ک می‌کند که در 

خلق‌ و خوی نیز موثر است.
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