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دانش��گاه درمان��ی  رژی��م  و  تغذی��ه   اس��تادیار 
 علوم پزش��کی شهیدبهش��تی، در ارتباط با نوع تغذیه 

افراد مبتلا به دیابت، توضیحاتی داد.
ب��ه گ��زارش مهر، گلال��ه اصغ��ری، درب��اره عدم 
محدودیت در اس��تفاده از قنده��ای مصنوعی در افراد 
دیابتی، گفت: مطالعات طولانی مدت درباره اس��تفاده 
از قنده��ای مصنوعی، یافته های ضد و نقیض را نش��ان 
می دهن��د، باید در نظر داش��ت که محص��ولات غذایی 
چربی های اشباع هستند لذا نداشتن قند به معنی سالم ح��اوی قندهای س��اده دارای مقادیر زی��ادی چربی و 

بودن این مواد غذایی نیس��ت بنابراین تا قطعی ش��دن 
 یافته ها مصرف قندهای مصنوعی باید با احتیاط انجام 

شود.
وی ب��ا اش��اره ب��ه اینک��ه تم��ام غذاه��ای حاوی 
کربوهیدرات را افراد مبتلا به دیابت می توانند اس��تفاده 
کنند، افزود: بیشترین بخش از انرژی ما را کربوهیدرات 
تش��کیل می ده��د، بنابرای��ن دریافت س��یب زمینی و 
ماکارونی در بیماران دیابتی، ممنوعیتی ندارد اما میزان 

مصرف محدودیت دارد.

استادیار تغذیه و رژیم درمانی عنوان کرد؛

آیا افراد دیابتی می توانند سیب زمینی و ماکارونی بخورند

خبرپزشكي  راهکارهای ساده برای تقویت حافظه و تمرکز

 فيتكل نييتع قانون نامه نيآئ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يآگه
 يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض و يثبت تيوضع

 آرادان يثبت حوزه در مستقر فيتكل نييتع قانون اختلاف حل اتيه هينظر يآگه 
 از صادره 1403/  04 /13 مورخه 140360329126001878 شماره يرا برابر _1
 فرزنـد  يخان ميكر يعل بلامعارض و مالكانه تصرفات فيتكل نييتع قانون ئتيه

 تحـت  مربع متر 234 مساحت به يمسكون ساختمان باب كي ششدانگ در محمد
 نامه ميتقس يعاد نامه عيب ارادان در واقع ياصل 86 از يفرع 110 پلاك از يقسمت

 كلاســه پرونــده موضــوع نــهياد مانيســل از الواســطه مــع بصــورت يمــوروث
 نييتع قانون 3 ماده مقررات ياجرا در لذا .است دهيگرد محرز 1402126000176

 دو در عمـوم  اطـلاع  منظـور  به مراتب سند فاقد ياراض و يثبت تيوضع فيتكل
 صـدور  بـه  نسـبت  اشخاص كه يصورت در شوديم يآگه روز 15 فاصله به نوبت
 يآگه نياول نتشارا خيتار از توانند يم باشند داشته ياعتراض يمتقاض تيمالك سند

 ـ اخـذ  از پس و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو مدت به  ظـرف  ديرس
 مراجـع  بـه  خواست داد ميتقد به مبادرت اعتراض ميتسل خيتار از ماه كي مدت
 صـورت  در است يهيبد ندينما ميتسل اداره به را مربوطه يگواه و نموده ييقضا

 ـمالك سـند  مقررات طبق ضاعترا وصول عدم و مذكور مدت يانقضا  صـادر  تي
 .شد خواهد

 1403/  05/  02: اول نوبت انتشار خيتار
  1403/  05/  17: دوم نوبت انتشار خيتار 

 املاك و اسناد ثبت سيرئ              ش   -1748129/662
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 اضي هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي ار

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــر راي  شــماره   هيــات اول  29/02/1403مــورخ  140360301058001844براب

اقد سند رسمي موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي ف
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي 

صـادره از تهـران      4241خانم طيبه فخارزاده فرزند علي اصغر بشماره شناسنامه 
اصـلي   88مترمربع پـلاك   1000در ششدانگ يك قطعه زمين مشجر به مساحت 

عادي از مالك رسمي آقاي يداله محمدي واقع در اشنه خريداري برابر مبايعه نامه 
نوبت  دو فرزند ذبيح اله  محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور سـند     15به فاصله 
تاريخ انتشار اولين اگهي بـه   مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

اض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظـرف مـدت   مدت دوماه اعتر
را مراجع قضـايي تقـديم نماينـد     يكماه ارتاريخ تسليم اعتراض دادخواست خود

بديهي است در صورت انقضاي مدت مـذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق      
 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 02/05/1403نوبت اول:  تاريخ انتشار
 17/05/1403نوبت دوم: تاريخ انتشار

 حسين حسن پور -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش    -306/685م/الف 
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 ن تكليف آئين نامه قانون تعيي 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول موضـوع   29/02/1403مورخ  140360301058001847برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسـمي مسـتقر در   
نم طيبـه  واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعـارض متقاضـي خـا   

صادره از تهران در ششدانگ يـك    4241فخارزاده فرزند علي اصغر بشماره شناسنامه 
اصلي واقع در اشنه خريـداري   88مترمربع پلاك  1000قطعه زمين مشجر به مساحت 

برابر مبايعه نامه عادي از مالك رسمي آقاي سيف اله محمدي فرزند ذبيح الـه  محـرز   
   روز آگهـي   15لاع عموم مراتب دردونوبت بـه فاصـله   گرديده است. لذا به منظور اط

مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته 
باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره 

دادخواسـت   تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از تاريخ تسـليم اعتـراض  
خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و   

 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 02/05/1403تاريخ انتشارنوبت اول: 
 17/05/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:

 ن حسن پورحسي -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند     ش     -304/686م/الف 
 

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

هيات اول موضوع قـانون تعيـين تكليـف وضـعيت ثبتـي اراضـي و        140260313008006077برابر راي شماره 
ثبت ملك پيرانشهر تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه 

صادره از پيرانشهر نسبت به ششدانگ يك قطعـه بـاغ بـه     215آقاي عمر اسمعيلي فرزند ابوبكر بشماره شناسنامه 
اروميه روستاي پسوه خريداري  11اصلي واقع در بخش  149فرعي از  937متر مربع تحت پلاك  32600مساحت 

روز  15د حيدري محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله از وراث مرحوم احم
آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از 

خذ رسيد، ظرف مدت يك تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از ا
ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.بديهي است در صورت انقضـاي  

 مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 02/05/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 
 17/05/1403تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 رئيس ثبت اسناد و املاك پيرانشهر –حبيب الهامي                                       ش  -704.م.الف/1754805
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت  ملك اسدآباد
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمان هاي فاقد سند رسمي
 ن نامه قانون تعيين تكليف آئي 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول موضـوع قـانون تعيـين    1403 /19/04مورخه 3154/1403برابر راي شماره 

تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد ثبتـي   
متقاضـي آقـاي فريـدون نـوري     حوزه ثبت ملك اسدآباد تصرفات مالكانه بلامعارض 

صادره از اسدآباد در ششدانگ يك قطعه بـاغ   1962فرزند حسين  به شماره شناسنامه 
اصلي واقع در همـدان   126متر مربع در قسمتي از پلاك شماره  98/6899به مساحت 

حوزه ثبت ملك اسدآباد اراضي روستاي ملحمدره خريداري از مالك رسـمي   6بخش 
ند خسرو محرزگرديده است. لذا به منظوراطلاع عمـوم مراتـب در   جلال تقي زاده فرز
روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسـبت بـه صـدور    15دو نوبت به فاصله 

سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي بـه  
رسيد، ظرف مدت يك مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ 

ماه از تاريخ تسليم اعتراض،دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.بـديهي  
است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتـراض طبـق مقـررات سـند     

 مالكيت صادر خواهد شد.
 02/05/1403تاريخ انتشار اول: 
 17/05/1403تاريخ انتشار دوم: 

اكبر شركائي -رئيس اداره ثبت اسناد و املاك اسدآباد    ش  -705.م.الف/604  
 

  همدان استان املاك و اسناد ثبت كل اداره
  بهار ملك ثبت حوزه املاك و اسناد ثبت كل اداره

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

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

 وضـعيت  تكليف تعيين قانون موضوع پنجم هيات09/3/1403 – 940شماره راي برابر
 ملـك  ثبـت  حوزه ثبتي واحد در مستقر رسمي سند فاقد هاي ساختمان و اراضي ثبتي
 ش بـه   فرزند  صفر علـي  متقاضي علي رضائي هژبر بلامعارض مالكانه تصرفات بهار
  30367,05 مساحت يك قطعه زمين مزروعي به در ششدانگ بهار از صادره 2637 ش

فرعي از  675اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك  152 از فرعي 1562 پلاك  مترمربع
خريـداري از   بهاراراضـي دسـتجرد   ملك ثبت حوزه چهار بخش در واقع اصلي  152

 عمـوم  منظوراطلاع به لذا. است گرديده دستجردي  محرزمالك رسمي محسن نصراله 
 به نسبت اشخاص كه صورتي در شود مي آگهي روز15 فاصله به نوبت دو در مراتب
 اولـين  انتشـار  تاريخ از توانند مي باشند داشته اعتراضي متقاضي مالكيت سند صدور
 ظـرف  رسيد، ذاخ از پس و تسليم اداره اين به را خود اعتراض ماه دو مدت به آگهي
 تقـديم  قضـايي  مراجـع  به را خود اعتراض،دادخواست تسليم تاريخ از ماه يك مدت
 طبـق  اعتـراض  وصـول  عـدم  و مذكور مدت انقضاي صورت در است بديهي.نمايند

 .شد خواهد صادر مالكيت سند مقررات
 02/05/1403  اول انتشار تاريخ
 17/05/1403  دوم انتشار تاريخ

   مرادي حسين -بهار املاك و اسناد ثبت اداره رئيس      ش   -113/704: الف م
 

 آگهي تغييرات شركت سهامي خاص پايا ميهن مان 
  463203و به شماره ثبت  14004530657به شناسه ملي 

تصميمات  20/12/1402به استناد صورتجلسه مجمع عمومي عادي بطور فوق العاده مورخ 
ي و مديريت آرمان پژوهـان محاسـب بـه    ذيل اتخاذ شد موسسه حسابرسي و خدمات مال

به سمت بازرس اصلي و خانم سميه فتح آبادي به شماره ملي  10320862794شناسه ملي 
به سمت بازرس علي البدل تا پايان سال مالي انتخـاب گرديدنـد روزنامـه     1050161998

ي كثيرالانتشار آفرينش جهت نشر آگهي هاي شركت تعيين گرديد. ترازنامه و صـورت هـا  
 .  تصويب شد 1401اسفند ماه  29ي به مالي شركت براي سال مالي منته

املاك كشور  سازمان ثبت اسنادو                                                      د   -193
 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1755214)
 

خبرهاازعالم علم

نشانه های کبد چرب در زنان
 کبد چرب در زنان یکی از شایع ترین بیماری های کبدی در جهان است.

این بیماری با تجمع بیش از حد چربی در سلول های کبدی مشخص می شود 
و می تواند به مرور زمان به التهاب کبد و حتی سیروز کبدی منجر شود.

به گزارش سلامت نیوز، دکتر مسعود صدرالدینی فوق تخصص گوارش، 
کبد و آندوس��کوپی نوشت:کبد چرب در زنان یکی از شایع ترین بیماری های 
کبدی در جهان است. این بیماری با تجمع بیش از حد چربی در سلول های 
کبدی مشخص می شود و می تواند به مرور زمان به التهاب کبد و حتی سیروز 
کبدی منجر شود.عوامل متعددی از جمله چاقی، مقاومت به انسولین، دیابت 

و رژیم غذایی ناسالم در ایجاد کبد چرب زنان نقش دارند.
 کبد چرب در زنان چیست؟

کب��د چرب در زنان یک اختلال کبدی اس��ت که در آن چربی بیش از 
حد در سلول های کبدی تجمع می یابد.این بیماری در زنان نسبت به مردان 
شیوع بیشتری دارد و می تواند به التهاب کبد و در نهایت سیروز کبدی منجر 
شود.زنان به دلیل برخی تفاوت های فیزیولوژیکی، هورمونی و متابولیکی در 
مقایسه با مردان، بیشتر در معرض ابتلا به این بیماری قرار دارند. همچنین، 
دوران بارداری و یائس��گی می توانند عوامل خط��ر ابتلا به این بیماری را در 

زنان افزایش دهند و باعث کبد چرب در بارداری می شوند. 
 علائم کبد چرب در زنان می تواند شامل موارد زیر باشد:

خستگی و ضعف
زنان مبتلا به بیماری اغلب از خستگی مزمن و کاهش انرژی شکایت دارند.این 

خستگی می تواند بر روی فعالیت های روزمره و کیفیت زندگی آن ها تأثیر گذارد.
 درد در ناحیه شکم

درد یا احس��اس س��نگینی در ناحیه راس��ت بالای ش��کم، زیر دنده ها، 
ش��ایع ترین علامت کبد چرب در زنان اس��ت.این درد ممکن اس��ت پیوسته 

باشد یا با خوردن غذا تشدید شود.
  تورم شکم

 تجمع چربی در کبد می تواند باعث بزرگ شدن و برآمدگی شکم شود.
این تورم ممکن است به صورت یک توده سفت و غیرطبیعی در ناحیه راست 

فوقانی شکم لمس شود.
و... .

 درمان کبد چرب در زنان
اولی��ن قدم در درم��ان کبد چرب زنان، کاهش وزن اس��ت.کاهش وزن 
مناس��ب، به ویژه کاهش چربی احش��ایی، می تواند باعث بهبود این بیماری 
شود. برنامه ریزی برای یک رژیم غذایی سالم و فعالیت ورزشی منظم توصیه 
می ش��ود. درمان دارویی نیز در صورت نیاز می تواند مفید باش��د و به کاهش 
چربی کبدی کمک کنند. این داروها باید تحت نظر پزش��ک استفاده شوند.

در موارد پیشرفته کبد چرب زنان که به سیروز کبدی منجر شده اند، ممکن 
اس��ت نیاز به درمان های تخصصی تر مانند پیوند کبد باشد. این موارد باید با 
مش��ورت کامل پزشک متخصص بررس��ی و مدیریت شوند.در کل، تغییر در 
س��بک زندگی شامل کاهش وزن و فعالیت ورزشی مناسب، خط اول درمان 
کبد چرب در زنان را تش��کیل می دهد.کبد چرب در زنان یک مش��کل رایج 
اس��ت که با افزایش سن و وضعیت سلامت عمومی فرد ارتباط دارد. عوامل 
خطر مهم برای کبد چرب در زنان ش��امل چاقی، دیابت، س��ندرم متابولیک 
و مصرف الکل اس��ت. تشخیص به موقع و درمان این بیماری اهمیت زیادی 
دارد، چرا که در صورت پیش��رفت می تواند به عوارض جدی مانند س��یروز و 

نارسایی کبدی منجر شود.

محققان هشدار می دهند؛

 آپنه خواب احتمال ابتلا به بیماری قلبی 
را در جوانان افزایش می دهد

یک مطالعه جدید هشدار می دهد که آپنه خواب به ویژه برای سلامت 
قلب جوانان خطرناک است، حتی بیشتر از افراد مسن تر.

به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن نت، محققان اخیراً گزارش دادند که 
ارتب��اط بین آپنه خواب و عوامل خطر بیماری قلبی در افراد بین ۲۰ تا ۴۰ 

سال نسبت به افراد ۴۰ ساله و بالاتر قوی تر است.
به عنوان مثال، نتایج نش��ان می دهد، بزرگس��الان ج��وان مبتلا به آپنه 
خواب ۴۵ درصد بیش��تر در معرض خطر فشار خون بالا هستند، در مقایسه 

با ۱۰ درصد افزایش خطر در افراد مسن.
به همین ترتیب، آپنه خواب خطر ابتلاء به دیابت را در بزرگسالان جوان 
۳۳ درصد در مقایسه با ۱۲ درصد در افراد میانسال و مسن و خطر ابتلاء به 

سندرم متابولیک را ۲۵ درصد در مقابل ۷ درصد افزایش داد.
نتایج نش��ان می دهد که بزرگسالان جوان مبتلا به آپنه خواب سه برابر 
بیشتر از بزرگسالان جوانی که از این اختلال خواب رنج نمی برند، دچار یک 
رویداد قلبی عروقی مانند حمله قلبی، نارس��ایی قلب��ی، بیماری قلبی، درد 

قفسه سینه یا سکته می شوند.
»بهاسکار تاکور«، محقق ارش��د و استادیار پزشکی دانشگاه تگزاس، در 
بیانیه ای گفت: »عموم تمایل دارند آپنه خواب را صرفاً بدخوابی تصور کنند 

که باعث خستگی می شود، اما پیامدهای آن بسیار جدی تر است.«
آپن��ه خواب زمانی رخ می دهد که مجرای هوایی فوقانی در طول خواب 
مس��دود می ش��ود و تنفس فرد را مختل می کند. در چنین وضعیتی فرد در 
طول شب به طور مداوم با نفس نفس زدن از خواب بیدار می شود و خوابش 

بهم می ریزد.
محققان خاطرنش��ان کردند که مهمترین عامل خطر آپنه خواب چاقی 

است.
تاک��ور گفت: »با افزایش نرخ چاقی، تع��داد جوانان مبتلا به آپنه خواب 
در حال افزایش اس��ت و بدون مداخله مناسب، آنها خود را در معرض خطر 

بیشتر طیف گسترده ای از بیماری ها و مشکلات قرار می دهند.«
برای مطالعه جدید، محققان داده های نزدیک به ۱۰۰۰۰ نفر از افراد ۲۰ 
س��اله و بالاتر را که به عنوان بخشی از یک نظرسنجی منظم سلامت فدرال 

جمع آوری شده بودند، تجزیه و تحلیل کردند.
تجزی��ه و تحلیل نش��ان داد که افراد مبتلا به علائم آپنه خواب ش��امل 
خروپ��ف، نفس نفس زدن، قطع ش��دن تنفس در هنگام خواب و خس��تگی 
مفرط در طول روز، با احتمال بیش��تر درد قفسه سینه، حمله قلبی و سکته 

مواجه بودند.
محققان خاطرنش��ان کردند که آنها همچنین دارای عوامل خطر مرتبط 

با بیماری قلبی هستند.
حدود نیمی )۵۱درصد( از شرکت کنندگان در مطالعه علائم آپنه خواب 
داشتند. از این میان ۳۶ درصد فشار خون بالا، ۲۴ درصد دیابت، ۶۶ درصد 

کلسترول بالا و ۴۸ درصد سندرم متابولیک داشتند.
مش��خص نیست که چرا آپنه خواب ممکن است منجر به بیماری قلبی 

شود، اما به گفته محققان، این اختلال خواب باید شناسایی و ردیابی شود.

در   - ایران��ي   معاص��ر   ۱-مینیاتوریس��ت 
 اصط��لاح  بان��ک تادی��ه  و پ��س دادن  وام  را گویند

 ۲-محل��ي  پوش��یده  از س��نگ- م��ورد ل��زوم  - از 
ویتامینها ۳-چوب خوش��بو - نگاه  کردن  - خودرو 
آلماني  - س��نگریزه  ۴-کدو در گویش تازي  - س��از 
کلیسا - ممارس��ت۵-آواز دهنده  غیبي  - برناست- 
پرفروغ  است۶-نژادي  در اروپا - خویشاوندي  داشتن  
- شایس��ته  و سزاوار ۷-زن  بي  همسر - قرائت قرآن  
- آب روس��تایي  ۸-سنگر سنگ پشت- غیبگویي  و 
مال  اندیش��ي  - آوازي  از عال��م  غیب9-زیاده  طلبي  
- مقی��د و گرفت��ار - ب��ازار بي  رون��ق  ۱۰-موافق  و 
 متفق القول  - اصل  و نسب- دست شکسته  بر گردن  
۱۱-کنایه  از تیز رفتار - مخترع  عکاس��ي  - رنگ و 
گونه  ۱۲-مردم  بي  س��روپا - هویدا ش��دن  - تنها و 
بیکس۱۳-عدد آبادي  - غمي  ندارد - کارکنان  - گل  
ته  جوي  ۱۴-سرباز زدن  - از فرایض دیني  - مزور و 

دورو ۱۵-بیماري  نرمي  استخوان  - پشیماني  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-کافي  اس��ت- به  دس��ت آوردن  چیزي  از راه  فریب و نیرنگ۲-از ورزشهاي  
گروهي  - امتحان  کننده  - گردو غبار ۳-از اجسام  بلوري  شکل  معدني  - مربي  کودک 
بزرگان  - دوش انداز - سوپ میهني  ۴-اسباب کار - جوانمرد - کفش و پاافزار ۵-بحر 
و دریا - تازه  راه  افتاده  - آش��کار کردن  ۶-بیرون  از کش��ور - شکوه  و بزرگي  - شیر 
خام  خورده  ۷-فال  نیک- گنبد - دوس��نگ آس��یا ۸-بانگ و صدا - خودکامگي  و 
خودرایي  - ارجمندي  9-امید است هیچ  زني  سر آن  نرود - سستي  و کاهلي  - از گل  
هاي  بهاري  ۱۰-خبر فرستاده  شده  - ماشین  جنگي  - گودي  ته  دره  ۱۱-گزارش و 
خبرچیني  - منظومه یي  از فخرالدین  اسعد گرگاني  ۱۲-شایستگي  - مظهر روشنایي  
- پارچه  حریر ۱۳-آسیب و آفت- خبر به  تازي  - حرفه  اي  که  فقط  با پنبه  سروکار 
دارد - از ویتامینها ۱۴-از شهرهاي  جنوب شرق  کشور - برقرار است- بدون  چون  و 

چرا ۱۵-قوت روزانه  است ولي  نازک و پرپري  - استادي  و زبردستي   
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عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی شهید 
بهش��تی به معرفی چندین راهکار برای جوانس��ازی و 

بهبود عملکرد مغز پرداخت.
 دکتر فرزاد اش��رافی متخصص مغ��ز و اعصاب در 
گفت وگو با خبرنگار روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهش��تی، با اش��اره به اینکه عملکرد مغز نیاز به 
مراقب��ت دارد، گفت: چند راهکار برای جوان ماندن مغز 
و پیش��گیری از زوال عقل وج��ود دارد که اولین مورد 
افزای��ش فعالیت مغزی با حل جدول، پازل و ...اس��ت. 
افزایش فعالیت مغز باعث ایجاد ارتباط بین سلول های 
مغ��زی، افزایش تعداد س��لول های مغ��زی و در نهایت 

بهبود عملکرد مغز می شود.
 بهبود عملکرد مغز با ورزش

وی ادام��ه داد: دومین راهکار ورزش کردن و انجام 
فعالیت های بدنی است که منجر به افزایش خونرسانی 
به مغز می ش��ود. در هفت��ه ۱۵۰ دقیقه ورزش متناوب 
که می توان در ۵ وعده ۳۰ دقیقه ای تقس��یم کرد، موثر 

اس��ت. از طرفی ورزش کردن منج��ر به کاهش چربی 
خ��ون، قند خون، کاهش و کنترل وزن، بهبود عملکرد 

قلب و کاهش استرس خواهد شد.
 کاهش رون�د زوال عقل با پیروی از رژیم 

مدیترانه ای
به گفته دکتر اشرافی رژیم مدیترانه ای از رژیم های 
موثر در بهبود عملکرد مغز محس��وب می  شود و تبعیت 
از ای��ن رژیم به عنوان س��ومین راهکار منجر به کاهش 

روند زوال عقل خواهد شد.
عضو هیات علمی دانش��گاه در ادام��ه عنوان کرد: 
بنابراین رژیم غذایی، اس��تفاده از چربی های غیراشباع 
همچ��ون روغن زیت��ون، اس��تفاده از مغزه��ا، ماهی و 
س��بزیجات تازه می تواند به بهب��ود عملکرد مغز کمک 

کند.
کنت�رل فش�ار، قن�د و چربی خون؛ س�ه 

راهکار موثر برای سلامت مغز
متخص��ص مغز و اعصاب کاهش فش��ار خون، قند 

خ��ون و چربی خ��ون را به عنوان س��ه راه��کار دیگر 
پیش��گیری از زوال عق��ل اعلام کرد و اف��زود: کاهش 
فش��ارخون در افراد مس��ن و کنترل این عامل در تمام 
سنین، خطر بروز اختلالات شناختی را کاهش می دهد؛ 
به بیان دیگر رژیم غذایی مناسب، ورزش کردن، کنترل 
اس��ترس و در نهایت کنترل فشارخون در عملکرد مغز 
نقش اساس��ی دارد. کنترل قند خون و چربی خون نیز 
در بروز فراموشی و الزایمر تاثیر بسزایی خواهد داشت.

مص�رف  ب�ا  عق�ل  زوال  از  پیش�گیری   
آسپیرین

دکتر اش��رافی مصرف دوز پایین آسپرین در برخی 
افراد را دیگر راهکار پیشگیری از زوال عقل معرفی کرد 
و افزود: افرادی که در معرض خطر بیماری های قلبی یا 
مغزی هس��تند با مشورت پزشک می توانند از این دارو 
مص��رف کنند. این دارو نیز در پیش��گیری از اختلالات 

شناختی موثر است.
 اضطراب، افسردگی و بی خوابی عملکرد 

مغزتان را نشانه می گیرد
 دکت��ر اش��رافی کنت��رل اضط��راب، افس��ردگی و

 ب��ی خوابی را از دیگر راهکاره��ای بهبود عملکرد مغز 
دانست و گفت: توصیه می شود فرد در کنار فعالیت های 
روزمره و ورزش، وضعیت سلامت روان خون را نیز مورد 
توج��ه قرار دهد. همچنین بی خوابی عاملی اس��ت که 

روی عملکرد مغز اثرگذار است.
 حفظ ارتباطات اجتماعی عملکرد مغزتان 

را بهبود می بخشد
وی در پای��ان حفظ ارتباطات اجتماعی و داش��تن 
ش��بکه متناوب و دایم اجتماع��ی و فرهنگی را راهکار 
دیگری برای حفظ عملکرد مغز دانست و گفت: ارتباط 
با فامیل، دوستان و نزدیکان در بهبود عملکرد مغز موثر 

است.


