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متخصص��ان به  تازگی دریافته اند فعالیت جس��می 
و انج��ام تمرینات بدنی در س��نین نوجوان��ی بر بهبود 

سلامت روان افراد در بزرگسالی تاثیرگذار است.
ب��ه گ��زارش ایس��نا، بس��یاری از کارشناس��ان و 
متخصصان بخش��ی از سلامت جسم و روان را با ورزش 
مرتب��ط می دانند. فعالیت بدنی، علاوه بر فواید بس��یار 
ب��رای س��لامت جس��می در بهبود خلق وخ��و، کاهش 

اضطراب و افسردگی نیز موثر است.
طبق نتایج یک مطالعه  جهانی که کارشناسان یک 
ش��رکت ژاپنی روی بیش از ۲۶ هزار نفر انجام داده اند، 
می��ان فعالیت بدن��ی در نوجوانی و س��لامت روان در 

بزرگسالی ارتباط مستقیمی وجود دارد.
ب��ه گ��زارش نش��ریه »س��لامت زن��ان انگلیس« 
)Women's Health Uk( این پژوهش، با مدیریت 
پروفسور »برندون استابز« از کینگز کالج لندن از نوامبر 

تا دسامبر ۲۰۲۳ انجام شده است.
طبق این بررس��ی، افرادی ک��ه در دوران نوجوانیِ 

خود، فعالیت جسمی داشته و ورزش کرده اند، در سنین 
بزرگسالی نیز فعال ترند و سلامت روانی بیشتری دارند.

این یافته ها نشان می دهد که فعالیت بدنی در نوجوانی 
مستقیما بر ذهن انسان در آینده تاثیر می گذارد.

این مطالعه که بخش��ی از دومین پژوهش جهانی 
»وضعیت ذهن« شرکت اسیکس است، براساس امتیاز 
»وضعیت ذهن« )یعنی س��لامت روان( از ۱۰۰ اس��ت. 
این ارزیابی ها در ۲۲ کشور صورت گرفت که نمونه های 
آزمایش��ی آن از نظر سن و جنس��یت با جمعیت ملی 

تناسب داشتند.
طب��ق این یافته ها، انگلیس��ی هایی ک��ه در ۱۵ تا 
۱۷ س��الگی منظم ورزش می کردند، در مراحل بعدی 
زندگی فعال تر بودند و در بزرگس��الی امتیاز بالاتری را 

در »وضعیت ذهنی« کسب کردند.
ب��ه گزارش اس��یکس، تمری��ن بدن��ی منظم یک 
نوجوان )بی��ش از ۱۵۰ دقیقه در هفته( در هر س��ال، 
بهبود امتیاز »وضعیت ذهنی« در بزرگسالی را به همراه 

دارد. نوجوانانی که قبل از ۱۵ سالگی تمرین های بدنی 
را متوق��ف ک��رده بودن��د ۱۵ درصد کاه��ش در امتیاز 
 وضعیت ذهنی داشتند، در حالی که افرادی که قبل از

 ۲۲ س��الگی تمرین بدنی را متوقف کردند تنها ش��ش 
درصد کاهش داشتند.

در انگلیس، افرادی که در ۱۵ تا ۱۷ سالگی منظم 
ورزش می کردند، میانگین امتیاز وضعیت ذهنی ۶۲ از 
۱۰۰ را در بزرگس��الی دارند، در حال��ی که افرادی که 
در آن س��ال ها فع��ال نبودند امتی��از ۵۸ از ۱۰۰ را به 

دست آوردند.
نویس��ندگان این تحقیق می گوین��د ورزش نواحی 
کلی��دی پردازش عاطفی در مغ��ز را تحریک می کند و 

موجب کاهش التهاب و سلامت روده می شود.
به گ��زارش ایندیپندن��ت، بنابرای��ن فعالیت بدنی 
و تحرک در میان نوجوانان امروزی بس��یار مهم اس��ت  
زیرا در ش��کل گیری جمعیت بزرگسال سالم نقش قابل 

ملاحظه ای دارد.

فایده بلندمدتِ جنب وجوش و تحرک در نوجوانی

خبرپزشكي

محقق��ان دریافتن��د در افراد مبتلا 
به دیابت نوع BMI ،۲ )ش��اخص توده 
بدن��ی( ایده آل برای کاهش خطر مرگ 
ناش��ی از بیماری های قلب��ی عروقی با 

افزایش سن تغییر می کند.
به گزارش مهر به نقل از هلث لاین، 
علم پیرام��ون BMI، چاقی، و بیماری 

مزمن بحث برانگیز است.
آیا یک محدوده شاخص توده بدنی 
س��الم برای اف��راد مبتلا ب��ه دیابت نوع 
۲ وج��ود دارد؟ با کم��ال تعجب، خیر، 
 BMI ،تحقیقات جدید نش��ان می دهد
سالم می تواند با افزایش سن تغییر کند.

در تحقیقات اخیر، دانش��مندان بررسی 
کردند که چه مح��دوده BMI احتمالاً 
خطر مرگ ناش��ی از بیماری های قلبی 
عروقی، از جمله نارس��ایی قلبی، سکته 
و س��ایر ع��وارض س��ندرم متابولیک را 

در افراد مبتلا ب��ه دیابت نوع ۲ کاهش 
می دهد.

آنها دریافتند که برای بزرگس��الان 
 BMI ،میانس��ال، ۶۵ س��ال و کمت��ر
۲۳-۲۵، بخش��ی از محدوده طبیعی، با 

کمترین خطر مرگ ناشی از بیماری های 
قلبی عروقی مرتبط اس��ت. با این حال، 
برای افراد بالای ۶۵ سال، شاخص توده 
بدنی بهین��ه ۲۶-۲۸ بود که با محدوده 

»اضافه وزن« مطابقت دارد.

ارش��د  محق��ق  ژو«،  »ش��اویونگ 
از بیمارس��تان مرکزی ش��یانگ یانگ، 
می گوید: »یافته های ما نش��ان می دهد 
ک��ه در نقطه بهینه BMI و خطر مرگ 
و می��ر قلبی عروقی بین افراد مس��ن و 
غیر مس��ن مبتلا به دیابت تفاوت وجود 
دارد. ع��لاوه ب��ر ای��ن، ما طیف نس��بتاً 
منطق��ی از مقادیر BMI را برای تعیین 
کمتری��ن میزان م��رگ قلبی عروقی در 
میان بیماران مس��ن و غیر مسن مبتلا 
به دیابت شناس��ایی کرده ایم که در این 

جامعه سالخورده ضروری است.«
ای��ن مطالعه همچنی��ن یک نقطه 
BMI بهین��ه را شناس��ایی می کند که 
در آن خطر مرگ ناش��ی از بیماری های 
قلبی عروقی ش��روع به افزایش می کند. 
برای گروه میانسال، این عدد ۲۴ و برای 

گروه مسن ۲۷ سال بود.

گزارش محققان؛

ارتباط شاخص توده بدنی با بیماری قلبی 
در افراد دیابتی

 شركت با مسئوليت محدود آماج آروند پارس  تاسيسآگهي 
 14013208138به شناسه ملي  57556 به شماره ثبت28/12/1402درتاريخ 

آن به شـرح زيـر جهـت     ا ذيل دفاترتكميل گرديده كه خلاصهثبت و امض
موضوع فعاليت :فعاليـت بـه روش طراحـي و     .اطلاع عموم آگهي ميگردد

تمامي زمينه هـاي ارائـه خـدمات     ساخت و توليد ( مشاوره و مجري ) در
طراحي اجـرا مـديريت    فني مهندسي و نيز خدمات اجرائي و فني از جمله

المللي ، توليد و  ازرسي فني بازرگاني داخلي و بينپروژه نظارت عاليه و ب
بصـورت   مشاركت همه جانبه در طرحها و پروژه هاي داخلي و خـارجي 

              منفرد يا به همراه يك يا چند شـركت داخلـي و بـين المللـي در تمـامي      
هاي طراحي نظارت اجرا نگهداري و خدمات فضاي سبز و محوطـه   زمينه

ولـوژي جديـد ، تعميـر و نگهـداري     مهندسي و تكن سازي خدمات فني و
ــور  ــين الات ، ام ــاختمان و ماش ــدمات   س ــتوران ، خ ــپزخانه و رس آش

تاسيسات(به جز نفت و  عمومي(پيشخدمتي،تلفنچي) ، امور بهره برداري از
شركت  گاز)، نگهداري و خدمات فضاي سبز، حمل و نقل درون شهري و

 شـعبه در داخـل و   در مزايدات و مناقصات ، اخذ يا واگذاري نمايندگي و
خارج از كشور ميباشد فعاليتهاي فوق در سطح داخلـي و خـارجي داراي   

انجام عمليات پيمانكاري، مشاوره، طراحي،مطالعـات، طـرح و    موضوعات
صنعتي در حوزه هاي ابنيه فني، ساختمان، راهسازي  ساخت غير صنعتي و

آبـي،   ساختمان سازي، ساختمان نيروگـاه  ،آب، تأسيسات آب و فاضلاب،
خانه هاي آب و فاضلاب بزرگ  بندها، سدها، تأسيسات و تجهيزات تصفيه

سواره، رشـته هـاي شـهر     – ،راه و ترابري پل سازي (فلزي و بتني) پياده
ارتباطات و فناوري  سازي و ساختمان ابنيه سنگين فلزي و بتني، تجهيزات

 ـ اطلاعات، تهيه و نصب انواع تاسيسات(به جز نفـت و گـاز) و   زات تجهي
بيمارسـتان و  ( مربوطه فرودگاه (باند آشيانه و ساختمانهاي متعدد و مربوطه

 ساختمانهاي مرتفع و خاص و شهرك سازي مسكوني صنعتي رشـته هـاي  
اسكله و بنادر،بنا سازي تونل، سد سازي و تجهيزات كامل مربوطـه لولـه   

 انتقال آب، نفت و گاز و پتروشيمي پايين دستي، ساخت راه آهـن و  كشي
زير زميني تراموا و منو ريل و تجهيـزات و تاسسيسـات    راه آهن شهري و

الكترونيكي مربوطه رشته هاي صنعت و معدن آمـاده   مكانيكي الكتريكي و
دستگاههاي خاص توليد مصالح سـنگ   سازي و شمع كوبي و شمع ريزي

فعاليتهاي شيمي بطور كامل  شكن و فوندانسيونهاي خاص تزريق سيمان و
تهيـه و نصـب و    .يژه فني زير آب و صنعت نفت پـايين دسـتي  عمليات و

انـواع   نگهداري تجهيزات برقي و الكترونيكي مكانيكي . و تهيـه و نصـب  
ماشــين آلات و كارخانجــات صــنعتي تــأمين ماشــين آلات راهســازي و 

ارائه كليه خدمات مرتبط با فعاليت شركت در قالب تجـارت   ساختماني و
ضرورت قانوني انجام موضوعات فعاليـت   درصورت داخلي و يا خارجي

تجهيزات شبكه هاي مخابراتي ماهواره اي و  پس از اخذ مجوزهاي لازم و
اطفاي حريق و سيستمهاي خاص امنيتـي   سيستمهاي ايمني و اعلام خطر و
كامپيوتري اعم از نرم افـزاري و سـخت    و رايانه اي انجام هرگونه فعاليت

موضوع فعاليت شـركت. مرمـت ابنيـه     ط باافزاري در كليه زمينه هاي مرتب
سـازي سـاختمانها و    تاريخي و باستاني و مـذهبي و بازسـازي و مـدرن   

متحـرك و   معماري داخلي و دكوراسيون و چيـدمان و المانهـاي ثابـت و   
طراحي و تهيه طرحهاي خاص حريق و اكدستيك جهت فضاهاي مختلـف  

كالاهـاي تاسيسـاتي   بازرگاني داخلي و خارجي بطور كامل از جمله  امور
تزئينـاتي و رنگهـا و مـواد شـيميايي آهـن آلات صـنعتي و        بهداشتي بـا 

ها ( از جمله فولاد استيل حس برتر) سيستمهاي  ساختماني در تمامي زمينه
پوششهاي نهايي در كف بدنه و نما  پيش ساخته و سبك و مصالح خاص و

اع راه هـاي  و ساخت انو و ديگر نقاط و طراحي مشاوره نظارت و احداث
فروش ، توليـد بـتن و    از قبيل راه و باند و فرودگاه خريد و مناسب زميني

سـاير   توليد بتن آماده و قطعـات پـيش سـاخته بتنـي و صـادرات آن بـه      
كشورها،توليد شن و ماسه كوهي (سنگ لاشه)ـ دانه بندي ،توليـد شـن و   

، ضايعات ساختماني ، اجراي اسكله رودخانه اي و مصالح ساختماني ماسه
و فروش واردات و صادرات كليه كالاهاي مجاز بازرگـاني   ، سقف .خريد

داخلي و بين المللـي ، گشـايش اعتبـارات و ال     ترخيص كالا از گمركات
مجاز بازرگـاني ، شـركت    نمايندگي هاي سي نزد بانك ها ، اخذ و اعطاي

تسـهيلات از كليـه بانكهــا و    اهها و غرفـه آرائـي اخـذ وام و   در نمايشـگ 
صـادرات و   .انجام كليه امور مربوط بـه معـدن   .موسسات مالي و اعتباري

احداث واحدهاي فرآوري و كارخانجات مرتبط بـه   .بازرگاني مواد معدني
توليد آسفالت ، خريد و فروش انواع هيدرو كربن هـاي   .كاني هاي معدني

روغن ها، ضـايعات پالايشـگاه هـا و صـنايع      روانكارها،سبك و سنگين، 
الكها و مـواد شـيميايي مجـاز، خـدمات      پتروشيمي، توليد انواع قير، انواع

واحـد هـاي پالايشـگاهي و     مشاوره اي در زمينه توليد، ساخت و اجـراي 
اكتشاف ـ استخراج و بهره برداري از معادن به غيـر از معـادن    .پتروشيمي
ي ـ نقشه برداري ـ تهيـه طرحهـاي اكتشـافي و بهـره       طراح .نفت و گاز

بازرگاني مواد معدني اعم از  .از معادن نفت و گاز برداري از معادن به غير
 .مشاوره و پيمانكاري امور معادن .فرآوري مواد معدني .داخلي و خارجي

 .مشاركت در زمينه معـادن  .اخذ نمايندگي از شركتهاي داخلي و خارجي
درصورت لـزوم پـس از اخـذ     مجاز موضوع قانون تجارت كليه فعاليتهاي

مدت فعاليت : از تـاريخ ثبـت بـه مـدت      مجوزهاي لازم از مراجع ذيربط
: استان خوزستان، شهرستان اهـواز، بخـش مركـزي،    مركز اصلي نامحدود

عـامري،   11كوروش ] ، خيابـان عـامري، خيابـان    [شهر اهواز، كوي ملت
سرمايه شخصيت حقوقي عبارت  6164754024 كدپستي 6، طبقه 58پلاك 

 ميزان سهم الشركه هر يـك از شـركا   ريال نقدي 1،000،000است از مبلغ 
ريال سهم  500000دارنده  4133234650آقاي حميد قرباني به شماره ملي 

 500000دارنده  4199769110آقاي محمد حيدريان به شماره ملي  الشركه
قاي حميد قربـاني بـه شـماره ملـي     آ اعضا هيئت مديره ريال سهم الشركه

آقاي محمـد   نامحدود به سمت رئيس هيئت مديره به مدت 4133234650
بـه سـمت مـديرعامل بـه مـدت       4199769110حيدريان به شماره ملـي  

دارنـدگان   و به سمت نايب رئيس هيئت مديره به مدت نامحـدود  نامحدود
چـك،    :از قبيـل  د بهادار و تعهدآور شركتاحق امضا : كليه اوراق و اسن

 بـا  سفته و بروات و قراردادهـا و عقـود اسـلامي و اوراق عـادي و اداري    
بـا مهـر شـركت     همـراه  آقاي محمد حيدريان و آقاي حميد قرباني امضاء
 روزنامه كثير الانتشـار  اختيارات مدير عامل : طبق اساسنامه . ميباشد معتبر

وضوع فعاليت ثبت م .آفرينش جهت درج آگهي هاي شركت تعيين گرديد
  .مذكور به منزله اخذ و صدور پروانه فعاليت نمي باشد

  اداره كل ثبت اسناد و املاك استان خوزستان                  ش  -137
 )1697796(  اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري اهواز

 
 تاسيس شركت با مسئوليت محدود توسعه افق سيلك آگهي 

 14013243281به شناسه ملي   629550به شماره ثبت 23/01/1403درتاريخ 
جهت اطلاع  ثبت و امضا ذيل دفاترتكميل گرديده كه خلاصه آن به شرح زير

موضوع فعاليت :طرح، محاسبه، نظـارت و اجـراء كليـه     .عموم آگهي ميگردد
پروژه هاي عمراني و شهرسازي معماري و انبوه سازي اعم از فلزي و بتـوني  
ابنيه سبك و سنگين فعاليت در زمينه ساخت و احداث شـهركهاي مسـكوني،   

غيـر شـهري    تجاري و اداري بهسازي و نوسازي بافتهاي فرسـوده شـهري و  
مديريت پروژه و مـديريت پيمـان مشـاوره و مشـاركت در اجـرا و سـاخت       
درصورت لزوم پس از اخذ مجوزهاي لازم از مراجع ذيربط مدت فعاليت : از 
تاريخ ثبت به مدت نامحدود مركز اصلي : اسـتان تهـران، شهرسـتان تهـران،     

ارس، بزرگراه بخش مركزي، شهر تهران، تهرانپارس، ميدان فلكه چهارم تهرانپ
 7، واحـد  2، سـاختمان دانـا، طبقـه    1096شهيد زين الدين (وفادار)، پـلاك  

سـرمايه شخصـيت حقـوقي عبـارت اسـت از مبلـغ        1655738479كدپستي 
ريال نقدي ميزان سهم الشركه هـر يـك از شـركا آقـاي حسـن       1،000،000

نم ريال سهم الشركه خا 500000دارنده  0055112536اسديان به شماره ملي 
ريـال سـهم    500000دارنـده   1262358159نيره عطوفي نيا به شـماره ملـي   

به  0055112536الشركه اعضا هيئت مديره آقاي حسن اسديان به شماره ملي 
سمت رئيس هيئت مديره به مدت نامحدود و به سـمت عضـو اصـلي هيئـت     

 بـه  1262358159مديره به مدت نامحدود خانم نيره عطوفي نيا به شماره ملي 
سمت نايب رئيس هيئت مديره به مدت نامحدود و بـه سـمت مـديرعامل بـه     
مدت نامحدود دارندگان حق امضا : كليه اوراق و اسناد بهادار و تعهد آور از 
قبيل چك ، سفته ، بروات ، قراردادها ، عقود اسلامي و همچنـين كليـه نامـه    

يان منفـردا  هاي عادي و اداري با امضاء خانم نيره عطوفي نيـا و حسـن اسـد   
اختيارات مدير عامـل : طبـق اساسـنامه     .همراه با مهر شركت معتبر مي باشد

 .روزنامه كثير الانتشار آفرينش جهت درج آگهي هاي شركت تعيـين گرديـد  
  .ثبت موضوع فعاليت مذكور به منزله اخذ و صدور پروانه فعاليت نمي باشد

 املاك كشور  و سازمان ثبت اسناد                                     د     -27
 )1695493( موسسات غيرتجاري تهران  اداره ثبت شركت ها و

 

خبرهاازعالم علم

چهار خاصیت شگفت انگیز آب گوجه فرنگی

آب گوج��ه فرنگی دارای مواد مغذی حیاتی مانند ویتامین A، ویتامین 
K، ویتامی��ن B۵، B۳، B۲، B۱ و B۶ ب��ه همراه مواد معدنی مانند منیزیم، 
آهن و فس��فر اس��ت. همه این ویتامین ها و مواد معدنی به نوبه خود دارای 

مزایای متعددِ شناخته شده ای هستند.
به گزارش بهداش��ت نیوز، جالب اس��ت بدانید آب گوجه فرنگیِ خام، به 
خودی خود و به دلیل داشتن تمام ویتامین ها و مواد معدنی موجود در آن، 

ارزش غذایی بالایی دارد و یک نوشیدنی فوق العاده محسوب می شود!
در ادامه با چند فایده معجزه آسای آب گوجه فرنگی آشنا خواهید شد.

۱.کاهش وزن
یکی از خواص آب گوجه فرنگی این اس��ت که که به کاهش وزن کمک 
می کند. این نوشیدنی، بدن را آبرسانی می کند و هیدراته نگه می دارد. سدیم 
پایین و فیبر بالای آب گوجه فرنگی از ضعف و گرس��نگی جلوگیری می کند. 
همین روند به مرور باعث کمتر ش��دن اش��تها و تس��ریع فرایند کاهش وزن 

می شود.
۲.بهبود سلامت پوست

آب گوجه فرنگی در درمان و پیش��گیری از بروز آکنه  مفید است؛ منافذ 
باز پوس��ت صورت را کوچک تر کرده و ترش��ح سبوم در پوست های چرب را 

تنظیم می کند.
۳.بهبود سلامت مو

ویتامین ه��ا و آهن موجود در آب گوجه فرنگی به حفظ و درخش��ندگی 
موه��ای کدر، آس��یب دیده و بی روح کم��ک می کند. همچنی��ن اینماده در 
خلاص ش��دن از خارش پوس��ت س��ر و شوره مؤثر اس��ت. کافی است بعد از 
شس��تن موها با ش��امپو، آب گوجه فرنگی تازه را روی موه��ای خود بمالید 
و بگذاری��د ب��ه مدت ۴ تا ۵ دقیقه بماند و س��پس با آب س��رد موهایتان را 

آب کشی کنید.
۴.دشمن سرطان

علت قرمزیِ گوجه فرنگی، وجود یک آنتی اکسیدان محلول در چربی به 
نام لیکوپین در آن اس��ت. به گفته ی پژوهش��گران، لیکوپین مانند سدّی در 
برابر انواع و اقس��ام سرطان ها مانند سرطان  سینه، پروستات، روده ی بزرگ، 
ریه، بیماری  عروق کرونر قلب، س��رطان لوزالمعده و بیماری آرتریواسکلروز 

است و از بدن محافظت می کند.

محققان می گویند؛

بهترین رژیم غذایی برای سلامت مغز

 ی��ک مطالعه جدید نش��ان داد ک��ه الگوهای رژیم غذایی ممکن اس��ت
 بر سلامت روان و مغز تأثیر بگذارند.

به گ��زارش مهر به نقل از هلث لاین، محققان اف��راد را در چهار الگوی 
غذایی طبقه بندی کردند.

 این الگوهای غذایی شامل:
بدون نشاسته یا نشاسته کم

گیاه خواری
پروتئین زیاد و فیبر کم

متعادل
بیش از نیمی از افرادی که مورد بررسی قرار گرفتند در دسته »متعادل« 
قرار گرفتند و نتایج سلامت روان و عملکرد شناختی گزارش شده آنها بهتر 

از سه مورد دیگر بود.
افرادی که از رژیم غذایی پر پروتئین/کم فیبر پیروی می کردند، نس��بت 
به افرادی که از رژیم غذایی متعادل پیروی می کردند، حجم ماده خاکستری 
کمتری در بخشی از مغز به نام شکنج پست مرکزی داشتند که نحوه حرکت 

بدن ما را در محیط هماهنگ می کند.
ع��لاوه بر این، اف��رادی که گیاهخ��وار بودند، در بخش��ی از مغز به نام 
تالام��وس و Precuneus حجم خاکس��تری بالاتری داش��تند. نکته قابل 
توجه، این مطالعه نشان داد که خطر ابتلاء به مشکلات روانی در افرادی که 
سبزیجات و میوه های بیشتری مصرف می کنند، افزایش یافته است، یافته ای 
که نویسندگان توضیح داده اند می تواند به دلیل طراحی مطالعه باشد و نیاز 

به مطالعه بیشتر دارد.
رژیم ه��ای غذایی مانند رژیم غذایی مدیتران��ه ای که تأکید بر ماهی و 
سبزیجات دارد، اثرات امیدوار کننده ای بر سلامت جسمی نشان داده است. 
اما رژیم های غذایی که به کاهش التهاب کمک می کنند نیز می توانند تأثیر 

بسزایی در سلامت مغز و سلامت روان داشته باشند.
همچنی��ن تأثیر رژیم غذایی ب��ر میکروبیوم روده نی��ز نقش مهمی در 
س��لامت مغز دارد. ش��واهد نشان می دهد که یک روده س��الم، که از طریق 
رژیم های غذایی سرش��ار از فیبر غذایی ایجاد می ش��ود، ممکن است محور 

روده مغز را حفظ کرده و به طور بالقوه شناخت را بهبود بخشد.
محققان تاکید می کنند انتخاب ش��یوه زندگی نیز یک عامل مهم است 
و خواب با کیفیت، ورزش منظم و تکنیک های خوب برای مدیریت استرس 

برای تکمیل یک رژیم غذایی متعادل ضروری است.

 ۱-پوست بز دباغي  شده  - کتابي  تالیف محمد 
حسین  بن  خلف تبریزي  ۲-ترس آور و خوف انگیز 
- زر س��رخ  - مفعول  بي  واسطه  ۳-مروارید درشت- 
جواب طفره  آمیز - پیچش مو - از چاشني ها ۴-یتیم  
و تنها ش��دن  - هرچیز گس��تردني  - آش��کار شده  
۵-گاهي  از روزگار برآرند - دس��تش به  دهانش مي  
رسد - مرسوم  نیست۶-فرق  سر - واله  و شیدا - کلاه  
تمام  لبه  ۷-دس��ته  اي  از اعداد در حساب- تپه هاي  
تاریخي  کاش��ان  - عریان  اس��ت۸-وقت و هنگام  - 
خودداري  از افراط  و تفریط  - از حروف الفباي  یوناني  
9-برجستگي  ته  لاستیک- انگي  است براي  جامعه  
- اعضاي  کابینه  ۱۰-خداي  هندو - پیوند دهنده  - 
س��ردتر ۱۱-تعویض کردن  - جناح  لشکر - بانگ و 
صدا ۱۲-پرفروغ  اس��ت- انسان  نخستین  - شکافتن  
گور ۱۳-برجستگي  ته  لاستیک- جوانمرد - گروهي  
از مردم  - هنوز در لفظ  انگلیس��ي  ۱۴-مردمان  - از 
گلهاي  زیبا - تیره  بخت۱۵-گل  چهار فصل  - دو نفر 

داراي  یک مذهب 

حل جدول شماره قبل
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 افقي 

    عمودی 
 ۱-ترس عقوبت دادن  - از بزرگترین  ادارات دولتي  ۲-چهار نعل  رفتن  اس��ب- 
پاس��خ  داده  شده  - واحد شیشه  ۳-گل  بتونه  - در میان  - حیران  شطرنجي  - عدد 
قمري  ۴-بش��ر - گوس��فند جنگي  - از روي  ناچاري  ۵-زن  برادر شوهر - بي  عیب 
و نقص- جامه  گش��اد و بلند ۶-گنبد تاریخي  شهرستان  مراغه  - دنباله رو عروس- 
روش��هاي  نیکو ۷-سرشار اس��ت- پارکي  در تهران  - حرف شگفتي  ۸-دوش انداز 
- صنعت تولید نخ  - همان  نفقه  است9-حرف جمع  - بدوي  در آنجا سکونت دارد 
- نقشه  کش۱۰-دم  بریده  - کرمینه  - روشهاي  نیکو ۱۱-جاي  پرآشوب- قوي ترین  
ش��یره  هضمي  را این  غده  در دستگاه  گوارش تولید مي کند ۱۲-بدون  تردید - آب 
جوشیده  انار - تمام  و کامل  ۱۳-واحد سطح  - سرباز زدن  - همراهان  همیشگي  ما - 
گونه  و رخسار ۱۴-سر بي  مو شده  - شعر و آواز - شعر شاعر عریان  ۱۵-کار شکني  و 

خرابکاري  عمدي  در کارخانجات- یکي  از مجلات مشهور و پر تیراژ آلمان   


