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نق��ش پروتئی��ن در رش��د و نم��و، 
تش��کیل و حفظ عضلات و استخوان ها، 
سیس��تم عصبی، ایمنی، خون رس��انی، 
تنف��س، گ��وارش و تم��ام فعالیت های 

حیاتی بدن بسیار مهم است.
به گزارش ایس��نا، پروتئین ها جزو 
س��ه گروه اصلی مواد مغذی محس��وب 
می ش��وند که حی��ات انس��ان ها به آن 
وابسته اس��ت. پروتئین ها، مولکول های 
درش��تی هس��تند که مانند یک تسبیح 
ک��ه از دانه ه��ای کوچکت��ری تش��کیل 
ش��ده، از واحدهای کوچک ت��ری به نام 
»اس��یدآمینه« تش��کیل ش��ده اند و به 
علت داشتن عامل نیتروژنی از دو گروه 
دیگ��ر کربوهیدرات ها و چربی ها متمایز 
می ش��وند. پروتئین ها، نقش های بسیار 
متن��وع و مهمی در ب��دن ایفا می کنند؛ 
سلول های بدن برای ادامه فعالیت خود 

به پروتئین ها وابسته هستند.
رشد و نمو، تشکیل و حفظ عضلات 
و استخوان ها، سیس��تم عصبی، ایمنی، 
خون رس��انی، تنف��س، گ��وارش و تمام 
فعالیت ه��ای حیاتی بدن ب��ه پروتئین 
وابس��ته اس��ت. پروتئین ه��ای ب��دن از 

مجم��وع ۲۱ نوع اس��یدآمینه تش��کیل 
ش��ده اند که بدن می تواند فقط ۱۳ نوع 
را تولید کند و هش��ت م��ورد باقیمانده 
باید از طری��ق مصرف موادغذائی تأمین 
ش��ود. هش��ت اس��یدآمینه ای که بدن 
تولی��د می کند با نام »اس��یدهای آمینه 
ضروری« شناخته می شوند. موادغذایی 
حیوان��ی، بهترین منبع ب��رای دریافت 
پروتئین کامل هس��تند؛ پروتئین کامل، 
تمام هشت اسید آمینه ضروری را دارد. 
همچنی��ن »پروتئین های غیرکامل« که 
بیش��تر منبع گیاهی دارند، فقط دارای 

تعدادی از این اسیدآمینه ها هستند.
ع��دم دریاف��ت کاف��ی پروتئین با 

مش��کلاتی مانن��د عقب ماندگی رش��د، 
ضعف بدن، افزایش ابت��لا به عفونت ها، 
تحلی��ل عض��لات، ریزش م��و، کاهش 
یادگیری، کم خونی و موارد دیگر همراه 
است. کمبود پروتئین فقط در افراد کم 
وزن و لاغ��ر به وجود نمی آید، بلکه افراد 
با اضافه وزن که الگ��وی غذایی پرچرب 
و پرکربوهیدرات ب��دون توجه به منابع 
پروتئینی را داشته باشند نیز در معرض 

کمبود پروتئین قرار دارند.
بن��ا ب��ر اعلام دفت��ر بهب��ود تغذیه 
جامعه وزارت بهداشت، به منظور تامین 
پروتئی��ن مورد نیاز بدن، منابع پروتئین 
باید ش��ناخته ش��ده و در برنامه غذایی 

لحاظ ش��وند. منابع حیوانی شامل انواع 
گوش��ت ها، لبنیات و تخم مرغ می شود؛ 
محدودیت های��ی برای مصرف گوش��ت 
ب��ه ویژه گوش��ت قرمز به علت داش��تن 
چربی اش��باع، کلسترول و افزایش خطر 
بیماری ه��ای قلبی عروق��ی باید در نظر 

گرفت. 
حبوبات و س��ویا نیز از منابع خوب 
پروتئین های گیاهی محسوب می شوند؛ 
به عل��ت ناکام��ل ب��ودن پروتئین های 
گیاهی، لازم اس��ت پروتئین هایی از این 
دس��ت را ب��ا یکدیگر مصرف ک��رد تا از 
کفایت اسیدهای آمینه اطمینان حاصل 
ش��ود.به طور مثال، حبوبات را می توان 
با غ��لات یا غلات را ب��ا لبنیات ترکیب 
ک��رد؛ در نتیجه یک وع��ده عدس پلو یا 
ترکیب نان با ماست وعده کاملی از نظر 

پروتئین به حساب می آید.
لازم اس��ت ک��ه آموزش ه��ای لازم 
در زمینه تنظیم س��بد غذایی خانوار با 
هدف دریافت کافی پروتئین ها، با توجه 
ب��ه توان اقتصادی خانواده ها، به ویژه در 
ارتباط با ک��ودکان، س��المندان و زنان 

باردار مورد توجه قرار گیرد.

 اهمیت مصرف پروتئین در زندگی روزمره
 و سلامت بدن

 يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييقانون تع يآگه
سركانيتو يحوزه ثبت  

 ـ تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه نكهيبه ا نظر  يو سـاختمانها  يثبت اراض
ره شما راي  به موجب  سركانيمستقر در اداره ثبت اسناد و املاك تو يفاقد سند رسم

مالكانـه حميـد رضـا     تصرفات  09/02/1403به تاريخ   14033603260040000750
 ـعلي اصـغر  فرزند بختياري  در   1401114426000400022كلاسـه  نـده پرو يمتقاض

 ياصـل  2 فرعـي از  1294مترمربع پلاك  22/200به مساحت  ساختمان  كيششدانگ 
 3صادره باسـتناد مـاده    ياست لذا مفاد را دهيمحرز گرد تويسركان  2واقع در بخش 
وزنامه ر نيروز در ا 15نامه قانون مذكور در دو نوبت به فاصله  نيآئ 13قانون و ماده 

صـادره اعتـراض داشـته     يبه را نفعياشخاص ذ ايشخص  كهيدر صورت گردديم يآگه
 كانسـر يبـه اداره ثبـت تو   راتا دو ماه اعتراض خود  يآگه نيانتشار ا خيباشند از تار

ض . ضمناً معترندينما افتيعرض حال جهت ارائه به دادگاه صالحه در ديو رس ميتسل
و  ميدادخواست تقـد  يياعتراض به مرجع قضا ميتسل خياز تار كماهيظرف مدت  ديبا

 ـ يگواه توانديم يمتقاض نضورتيا ري. در غنديآن را به ثبت محل ارائه نما ديرس دم ع
 ـكه اداره ثبت ن دينما ميو به اداره ثبت تسل افتياز دادگاه در رادادخواست   ـ زي دون ب

 ـ  يثبت اتيتوجه به اعتراض عمل ند را برابر مقررات ادامه خواهد داد. ضمناً صـدور س
 .  باشد يمانع مراجعه متضرر به دادگاه نم تيمالك

 23/03/1403انتشار نوبت اول:   خيتار
            07/04/1403انتشار نوبت دوم:   خيتار

م الف:436/652-ش                                                (محمدعلي جليلوند - 
)سركانيشهرستان تو يثبت رواحديمد  

 
 فيتكل نييتع قانون نامه نيآئ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يآگه

يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض و يثبت تيوضع  
 ـه  1402/  12/  23 مـورخ  140260329012006872 شماره يرا برابر   /اول اتي
 سـند  فاقـد  يساختمانها و ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم
 بلامعارض مالكانه تصرفات گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم

 ـ كـد  6530 شناسـنامه  بشـماره  قنبر فرزند چمن حسن خانم/  يآقا يمتقاض  يمل
 ـ قطعه كي ششدانگ در جاجرم از صادره 075957986  يبنـا  بـا  محصـور  نيزم

 ـ 4 پـلاك  مربـع  متر 228.  78 مساحت به ياحداث  در واقـع  ياصـل  25 از يفرع
 ـ وراث از يتعـداد  خانم/  يآقا يرسم مالك از يداريخر گرمسار شاهبداغ  يعل

 ـمج و يابـول  رضا( و) يابول يعل فرزند خانم هيحاج( يابول يعل و يابول اكبر  دي
 ومعم اطلاع منظور به لذا است دهيگرد محرز)  يابول اكبر يعل فرزندان ياعتماد
 اشـخاص  كـه  يصـورت  در شود يم يآگه روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب
 خيتـار  از توانند يم باشند داشته ياعتراض يمتقاض تيمالك سند صدور به نسبت
 زا پـس  و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار

 بـه  را خود دادخواست ، اعتراض ميتسل خيتار از ماه كي مدت ظرف د،يرس اخذ
 عدم و مذكور مدت يانقضا صورت در است يهيبد. ندينما ميتقد ييقضا مراجع
 . شد خواهد صادر تيمالك  سند مقررات طبق اعتراض وصول

  1403 /03/  23: اول نوبت انتشار خيتار
  1403/  04/  09: دوم نوبت انتشار خيتار 

  املاك و اسناد تثب سيرئ يچلوئ نيحس            ش   -408/.م.الف1731470
 

1388آگهي تحديد حدود قانون ساماندهي و حمايت از توليد و عرضه مسكن مصوب   
هي و الحاق موادي به قانون سـاماند  نظر به اينكه املاك مشروحه ذيل در اجراي مقررات قانون

از طرف بنيادمسكن انقـلاب اسـلامي    1388/  12/  2حمايت از توليد عرضه و مسكن مصوب 
شهرستان دير به نمايندگي از طرف متقاضيان درخواست صدور سند مالكيت نموده و تصرفات 

دور راي صنون منجر به از ماده يك قا 2مالكانه و بلامعارض و بلامنازع متقاضيان در اجراي بند 
ن نامـه  آئي 7گرديده است لذا با توجه به عدم سابقه تحديدحدود آنها در اجراي بند ب از ماده 

اجرايي قانون فوق الذكر جهت اطلاع عمومي الصاقي و عمليات تحديدحدود به شـرح تـاريخ   
بـه عمـل    تعيين شده ذيل در محل با حضور نماينده بنيادمسكن و صاحبان املاك و مجـاورين 

 خواهدآمد و عدم حضور مانع انجام عمليات تحديدحدود نخواهد شد
مترمربع  115/  23امراله ابراهيمي ششدانگ يكباب ساختمان به مساحت   2171/  316پلاك -1

 واقع دردير
   1403/  04/  31 تحديد حدود

لذا بدينوسيله اعلام ميدارد اشخاصي نسبت به اصل ملك اعتراض دارند از تـاريخ الصـاق يـا    
انتشار اين آگهي و اشخاصي كه نسبت به تحديد حدود و حقـوق ارتفـاق اعتـراض دارنـد از     
تاريخ تنظيم صورتمجلس تحديدحدود ظرف مدت بيست روز بايد اعتراض خود را به صورت 

د و املاك دير تسليم نمايند و ظرف يك ماه از تاريخ تسليم اعتـراض  مكتوب به اداره ثبت اسنا
به ثبت دير دادخواست خود را به مرجع ذيصلاح قضايي تقديم و گواهي تقديم دادخواست به 
اداره ثبت اسناد و املاك دير تسليم نمايد رسيدگي به اينگونه اعتراضـات دردادگـاه خـارج از    

ت عدم وصول اعتراض در مود مقرر و يا تحويل گواهي نوبت خواهد بود بديهي است درصور
با رعايت مقررات تعقيب  عدم تقديم دادخواست به اداره ثبت اسناد و املاك دير عمليات ثبتي

 خواهد شد.
 1403/  04/  09تاريخ انتشار :

-دالعزيز نصاريوسفيعب                                                      ش   -527.م.الف/159
 رئيس اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان دير

 

ني) اد رهنآگهي مزايده اموال غير منقول (اس  
متشكله در واحد اجراي ثبت مشگين شهر بر  140200551موضوع پرونده اجرايي كلاسه  

 ـ :شعبه بانك به نشاني 01/11/1397مرتهن) : دي تاريخ ايجاد: (له متعهد له  هيد كرج خ ش
 1656بهشتي نرسيده به سه راه رجايي شهر روبروي بازار ملاصدرا بازار ملاصـدرا پـلاك   

 :لـد والـي تـاريخ تو   :عباس صمدي اندرقي نام پدر : عليه : متعهد (راهن)  و بر بانك دي
خ به نشاني: مشكين شـهر   456شماره شناسنامه:  1670201023 :شماره ملي  07/06/1330

ريـن  شركت مهر چين ز) : متعهد (وام گيرنده / 174پلاك  2يام كوچه فاطميه تربيت كوه ق
 به موجـب پرونـده اجرائـي     /ق  3شهرك صنعتي اشتهارد فاز  :برگ شعبه بانك به نشاني
 خكـرج   :به نشـاني  :شعبه بانك 01/11/1397دى تاريخ ايجاد:  )كلاسه فوق الذكر (مرتهن

ي بانـك د  1656شهر روبروي بازار ملاصدرا پلاك رسيده به سه راه رجايي نشهيد بهشتي 
تنظيمـي در    13/10/1395تاريخ سـند :   47888بموجب سند رهني و شرطي شماره سند: 

بـه   شهر كرج استان البرز ، تقاضاي صدور اجراييه نسبت 40دفترخانه اسناد رسمي شماره 
رد يال ( يك ميليـا ر 877/632/507/1وصول مطالبات بانكي از بابت موضوع لازم الاجراي 

و پانصد و هفت ميليون و ششصد و سي و دو هزار و هشتصد و هفتاد و هفت ريـال ) تـا   
كي با و از تاريخ فوق الذكر تا تاريخ وصول مطالبات بان 10/11/1397زمان صدور اجراييه 

 :وام گيرنـده و راهـن)   (ريـال را از متعهـد    756164احتساب خسارت تاخير روزانه مبلغ 
 1670201023شماره ملـي:   07/06/1330مدي اندزقي نام پدر: والي تاريخ تولد: عباس ص

 174پـلاك   2به نشاني مشكين شهر خ تربيت كوه قيام كوچه فاطميه  456شماره شناسنامه 
 3545ق  3بـه نشـاني شـهرك صـنعتي اشـتهارد فـاز        -و شركت مهر چين زريـن بـرگ  

اجـراي ثبـت كـرج تشـكيل و اوراق     درخواست گرديده است. پرونده اجرايي در واحـد  
اجرائيه به وام گيرنده و راهن ابـلاغ قـانوني گرديـده اسـت . سـپس حسـب درخواسـت        
بستانكار، ششدانگ پلاك ثبتي مورد رهن كه عبارت است از يكبـاب خانـه بـه مسـاحت     

ه فرعي (دوازده هزار و نهصد و سيزد 12913) دويست و سي و چهار متر مربع پلاك 234(
(سيزده) اردبيل بـه مالكيـت آقـاي     13سي و هفت ) اصلي واقع در بخش ( 37ز ا )فرعي 

با حدود و مشخصات مندرج در سند مالكيت بشرح ذيـل ميباشـد :    قيزعباس صمدي اند
ه بمتر ديواريست  90/20بطول  :متر درب و ديواريست به كوچه شرقا 25/10شمالا: بطول 

مترديواريسـت دوم از شـمال    85/4اول بطـول   :فرعي جنوبـا  2441قطعه باغچه از پلاك 
 كمتر پي ديوار كه هر دو جز به قطعه زمين جز از پلا 05/3بجنوب كه شرقي است بطول 

 متر ديوار به ديوار خانـه  40/5سوم از شرق به غرب كه جنوبي است بطول  -فرعي 2441
 دوم از غـرب  -متر پي ديواريست بخانه مزبور 3فرعي غربا اول بطول  2441جز از پلاك 

  ديـوار بـه   80/9سوم از جنوب به شـمال بطـول    -سانت ديوار به ديوار 10به شرق بطول 
نه جـز  متر به ديوار كه هر سه جز اخير به خا 10/11ديوار چهارم در امتداد جز سوم بطول 

كارشناس رسمي دادگستري در رشـته راه و سـاختمان   ، كه از طرف فرعي  2441از پلاك 
ل ريـال معـاد   000/000/000/22مورد ارزيابي قرار گرفته و به مبلـغ   25/10/1402بتاريخ 

ارشناسي و قيمت گذاري كوچه قيام ك -مشگين شهر  )دو ميليارد و دويست ميليون تومان(
 متري منشعب از معبر اصلي قيام بوده كـه بصـورت   10گرديده است . ملك واقع در معبر 

متـر مربـع مـي باشـد و ملـك داراي       234كل  ويلايي با درب ماشين رو ميباشد. مساحت
 ـمتر مربع كه نيـاز   21اعياني مسكوني شامل زيرزمين با سقف چوبي به مساحت حدوداً  ه ب
ني بصـورت  كومس طبقهتعميرات داشته و فاقد نازك كاري و كف سازي مناسب ميباشد و 

 بـا پنجـره   متر 110تقريباً همكف با دسترسي چندين پله از كف حياط به مساحت حدوداً 
ري و آلومينيومي و شامل اتاق خواب ، هال ، و آشپزخانه بوده و آشپزخانه فاقد كاشي كـا 

تجهيزات تو و مناسب بوده و نازك كاري بصورت گچ كاري سـفيد سـاده و فاقـد رنـگ     
كن آميزي و كاغذ ديواري و غيره بوده و بطور كلي هر چند زندگي در ساختمان مزبور مم

ر دمالـك   16/10/1402ه تعمير و تجهيز دارد. در زمان مراجعـه مورخـه   ميباشد ولي نياز ب
محل سكونت داشت ملك شامل دو حياط اصلي بصورت ورود به حياط بـا درب ماشـين   

ا رو و حياط خلوت بوده و معبر در سمت شماره شمال ملك قرار دارد حدود اربعه ملك ب
يوارهاي باربر اجـري و سـقف   سند مطابقت مينمايد، نوع ساخت طبقه مسكوني بصورت د

تيرآهن و طاق ضربي بوده و سيستم گرمايش بصورت بخاري گازي بوده و فاقـد سيسـتم   
ز سرمايش ميباشد ملك داراي امتيازات آب و برق و گاز ميباشد پلاك ثبتي مـورد رهـن ا  

در محـل واحـد اجـراي     20/04/1403ظهر روز چهار شنبه مـورخ   12صبح الي  9ساعت 
بان مطهـري جنـب مسـجد زينبيـه از     واقع در خيا -سناد و املاك مشگين شهر اداره ثبت ا

            000/000/000/22طريق مزايـده بفـروش خواهـد رسـيد مزايـده از مبلـغ پايـه مزايـده         
 ـ  )رد و دويست ميليون توماناريال معادل ( دو ميلي نهادي ، شروع و به بالاترين قيمـت پيش

درصـد از مبلـغ پايـه     10مزايـده منـوط بـه پرداخـت      نقداً فروخته مي شود. شـركت در 
 بـه شـماره شـبا   (كارشناسي بـه حسـاب سـپرده ثبـت شناسـه و امـلاك مشـگين شـهر         

140100004075013207880183 ar  ــزد  914013275108575006666666666183و نـ
 ـ  ده بانك ملي شعبه مشگين شهر ) و حضور خريدار و يا نماينده قانوني او در جلسـه مزاي

روز از  5اشد. برنده مزايده مكلف است مابه التفاوت مبلـغ فـروش را ظـرف مـدت     مي ب
ه تاريخ مزايده به حساب صندوق ثبت توديع نمايد. و در صورتيكه ظرف مهلت مقرر مانـد 
ب فروش را به حساب سپرده ثبت واريز نكند مبلغ مذكور قابل استرداد نبـوده و بـه حسـا   

 ذكر است پرداخت بدهيهاي مربوط بـه آب بـرق گـاز    خزانه واريز خواهد گرديد. لازم به
اعم از حق انشعاب و يا حق اشتراك و مصرف در صورتي كه مـورد مزايـده داراي آنهـا    

نكه رقـم  باشد و نيز بدهيهاي مالياتي و عوارض شهرداري و غيره تا تاريخ مزايده اعم از اي
و نيـز در صـورت وجـود     قطعي آن معلوم شده يا نشده باشد به عهده برنده مزايده اسـت 

واهـد  مازاد، وجوه پرداختي بابت هزينه هاي فوق از محل مازاد به برنده مزايده مسـترد خ 
، شد. نيم عشر و حق مزايده و نيمعشر دولتي نقداً و از برنـده مزايـده وصـول مـي گـردد     

م ت عدمكرر آيين نامه در صور 39صورتجلسه مزايده در روز مزايده تنظيم و باستناد ماده 
 . حضور خريدار پلاك ثبتى وفق مقررات ماده مذكور به بستانكار واگذار خواهد گرديد

 تقي زاده –رئيس اداره ثبت مشگين شهر                 ش     -03/522
 

خبرهاازعالم علم

کم تحرکی و تنبلی و هشدار سازمان جهانی بهداشت

ی��ک پژوهش س��ازمان جهانی بهداش��ت )WHO( می گوی��د: حدود 
یک س��وم از کل بزرگسالان جهانی تحرک و ورزش خیلی کمی دارند.نسبت 
کسانی که به ورزش روی خوش نشان نمی دهند، رو به افزایش و ارقام برای 

مردان و زنان به طور قابل توجهی متفاوت است.
 ب��ه گ��زارش ایس��نا، تقریبا یک س��وم از کل بزرگس��الان ک��ه حدود

 ۱.۸ میلیارد نفر هس��تند، به اندازه کافی ورزش نمی کنند. س��ازمان جهانی 
بهداش��ت در مجله »لنس��ت گلوبال هیلث« در گزارش��ی می نویسد که این 
کم تحرک��ی عواق��ب قابل توجهی ب��رای س��لامتی دارد و ب��رای نظام های 

مراقبت های بهداشتی هزینه کلانی ایجاد می کند.
سازمان جهانی بهداشت ۱۵۰ دقیقه فعالیت استقامتی در هفته با شدت 
متوسط را توصیه می کند. این چیزی بیشتر از یک پیاده روی است. در واقع 
پیاده روی با سرعت بالا ضربان قلب را بالا می برد. به عنوان جایگزین فعالیت 
۷۵ دقیقه ای با ش��دت بالا توصیه می شود که فرد را از نفس می اندازد مانند 

کوهنوردی، دویدن یا فوتبال بازی کردن.
بر اس��اس این پژوهش، در کشورهای ثروتمند منطقه آسیا و اقیانوسیه 
به ویژه افراد زیادی وجود دارند که به ورزش روی خوش نش��ان نمی دهند. 
 ت��ا ۴۸ درص��د مردم این کش��ورها ب��ه ان��دازه کاف��ی ورزش نمی کنند. در

 کشورهای غربی این میزان به ۲۸ درصد می رسد.
 زنان کم تحرک تر از مردان

به گزارش دویچه وله، تفاوت میان جنس��یت و س��ن نگران کننده است. 
 در سراس��ر جهان، زنان بیش��تر از مردان غیرفعال هس��تند. نرخ بی تحرکی

 ۳۴ درصد برای زنان در مقایسه با ۲۹ درصد برای مردان است علاوه بر این، 
افراد بالای ۶۰ سال کمتر از جوانان فعال هستند.

 تهدید خاموش سلامت جهانی
کس��ی که ورزش نمی کند، در معرض خطر حمله قلبی، س��کته مغزی، 
دیابت نوع ۲، زوال عقل و س��رطان اس��ت. »رودیگر ک��رچ« - مدیر ارتقای 
س��لامت س��ازمان جهانی بهداش��ت - از یک »تهدید خاموش برای سلامت 
جهانی« س��خن می گوید. ورزش نکردن به میزان قابل توجهی به گس��ترش 

بیماری های مزمن کمک می کند.
»تدروس آدهانوم« - مدیرکل سازمان جهانی بهداشت - در این باره گفت 
که در س��ال های اخیر فرصت کاهش سرطان و بیماری قلبی و بهبود سلامت 
روانی از طریق افزایش فعالیت بدنی از دست رفته است. انجام اقدامات سیاسی 

و تخصیص بودجه بیشتر برای معکوس کردن این روند، مورد نیاز است.

تنهایی چطور باعث سکته مغزی سالمندان می شود؟
یک پژوهش جدید نش��ان داد خطر س��کته مغزی در سالمندانی که به 
طور پیوس��ته تنها هس��تند در مقایسه با کس��انی که کمترین میزان انزوا را 

گزارش دادند، بالاتر است.
متخصصان دانش��گاه هاروارد در ای��ن تحقیق داده های بیش از ۱۲ هزار 
بزرگس��ال ۵۰ س��اله و بالاتر را بررسی و میزان تنهایی آنها را دو بار با فاصله 

چهار سال پیگیری کردند.
سپس سطح تنهایی آنها را با تعداد سکته های مغزی روی داده مقایسه 
 eClinicalMedicine و یافته ه��ای خود را در قالب گزارش��ی در مجل��ه

منتشر کردند.
 افزایش 5۶ درصدی خطر سکته مغزی

بررس��ی ها نش��ان داد ش��رکت کنندگانی که در اولی��ن ارزیابی »تنها« 
شناس��ایی شدند، در مقایس��ه با کس��انی که تنها نبودند، ۲۵ درصد بیشتر 

احتمال داشت که دچار سکته مغزی شوند.
همچنین خطر س��کته مغزی در کس��انی که در هر دو ارزیابی به عنوان 
اف��رادی با »تنهایی مداوم« طبقه بندی ش��دند، در مقایس��ه ب��ا افرادی که 

احساس انزوای دائمی نداشتند، ۵۶ درصد بیشتر بود.
»ین��ی س��و« از اعضای تیم تحقیق در بخش عل��وم اجتماعی و رفتاری 
دانش��گاه هاروارد در این باره می گوید: اکن��ون تنهایی بیش از هر زمانی به 
عنوان یک مس��ئله مهم بهداشت عمومی در نظر گرفته می شود و یافته های 

ما نشان می دهد که چرا چنین است.
او می افزاید: یافته های ما نش��ان داد ک��ه تنهایی به ویژه هنگامی که به 
طور مزمن تجربه شود، ممکن است نقش مهمی در بروز سکته مغزی داشته 
باشد که در حال حاضر یکی از علل اصلی ناتوانی طولانی مدت و مرگ و میر 

در سراسر جهان است.
در ای��ن تحقیق، اف��رادی که تنهایی موقتی را تجرب��ه کرده بودند )چه 
در ابتدا یا در ادامه تحقیق( افزایش واضحی در خطر س��کته مغزی نش��ان 

ندادند.
 مقابله با اپیدمی تنهایی

ینی سو می گوید: ارزیابی های مکرر وضعیت »تنهایی« افراد ممکن است 
به شناسایی افرادی که به طور مزمن تنها هستند و بنابراین در معرض خطر 
بیشتری برای سکته هستند، کمک کند. اگر ما نتوانیم احساس تنهایی آنها 
را در مقیاس کوچک و کلان برطرف کنیم، ممکن است با پیامدهای سنگین 

این مشکل برای سلامتی روبرو شویم.
او تاکید دارد که در این بررس��ی ها، باید به طور خاص مس��ئله تنهایی 
ه��دف گرفته ش��ود که ی��ک ادراک ذهنی اس��ت و نباید آن را ب��ا »انزوای 

اجتماعی« ترکیب کرد.
تنهایی مسئله ای اس��ت که میلیون ها نفر را در سراسر اروپا تحت تأثیر 
قرار داده است. در نظرسنجی که در سال ۲۰۲۲ میلادی انجام شد، به طور 
متوسط حدود ۱۳ درصد از پاسخ دهندگان اعلام کردند که »بیشتر اوقات یا 

همیشه« احساس تنهایی می کنند.
تنهای��ی فقط منجر به افزایش خطر س��کته مغزی نمی ش��ود. به گفته 
 مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری ایالات متحده، انزوای اجتماعی با حدود 
۵۰ درص��د افزای��ش خط��ر ابتلا به زوال عق��ل و ۲۹ درص��د افزایش خطر 
بیماری های قلبی همراه اس��ت.از نظر روانش��ناختی نیز تنهایی با نرخ بالاتر 

افسردگی، اضطراب و خودکشی همراه است.
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 ۱-زندگي  - فرهنگستان  - نانخورش۲-طایفه  کم  حرف- فاش و پراکنده  شدن  
 خبر - بلند پایه  ش��دن  ۳-واحدي  در برق  - محکم  و اس��توار ش��دن  - دردمندي 

 ۴-ن��ام  آرایش- ش��امه نواز - جاوید و ماندگار - بیم��اري  ۵-نوعي  از زغال  طبیعي  
- ش��جاع  و دلاور - نرم  و ملایم  ۶-ترک آن  موجب مرض اس��ت- بسیار درخشان  
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س��لاح  - براق کننده  پارچه  ۱۱-مادر ترک زبان  - ستاره شناس دانمارکي  - سرشار 
است۱۲-استوار ساختن  - جزا و مکافات- آب روستایي  - موسم  جواني  ۱۳-رودي  در 
عراق  - تهمتي  بر او وارد نیست- از بیماریهاي  واگیر ۱۴-قبایل  - مهمترین  شعبه  نژاد 

سفید - مظهر روشنایي  ۱۵-پراکنده  کننده  - کنیه  مبارکه  حضرت رسول  )ص(  

عضو هیات علمی گروه تغذیه س��لولی و مولکولی 
دانشگاه علوم پزش��کی شهید بهشتی، افُت قندخون را 
یکی از مش��کلات بیماران دیابتی دانس��ت که انسولین 

تزریق می کنند.
به گزارش مه��ر، غزاله اس��لامیان، افت قند خون 
را یکی از مش��کلات ش��ایع در بیم��اران تزریق کننده 
انسولین عنوان کرد که نشانه های آن با تعریق، لرزش، 

احساس خستگی یا گرسنگی همراه است.
وی با بیان اینکه بیماران دیابتی به ویژه افرادی که 
انس��ولین تزریق می کنند در خط��ر افت قند خون قرار 
دارند، دریاف��ت منظم میان وعده ها و وعده های غذایی 
را از جمله راهکارهای مهم برای رفع این مشکل عنوان 

کرد.
اس��تادیار دانشگاه علوم پزش��کی شهید بهشتی به 
بیم��اران دیابتی توصیه کرد: دو س��اعت پس از تزریق 

انس��ولین از میان وعده مناس��ب طب��ق نظر متخصص 
تغذیه استفاده کنند.

ب��ه گفته وی، بیمار اگ��ر داروهای جدیدی مصرف 
می کنن��د یا برنام��ه غذای��ی و دارویی خ��ود را تغییر 
می دهند، یا یک ورزش جدید را ش��روع می کنند حتماً 
باید با متخص��ص تغذیه خود درباره تأثیر این تغییرات 
بر نحوه مدیریت بیماری و خطر افت قند خون مشورت 

کند.
اسلامیان همچنین تاکید کرد: بیماران دیابتی باید 
با متخصص تغذیه در خصوص نوع و میزان میان وعده 
آخر شب خود به منظور پیشگیری از افت قند خون در 

هنگام خواب مشورت کند.

اسلامیان عنوان کرد؛

افُت قندخون در بیماران دیابتی را جدی بگیرید


