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مس��ئول بهداشت پرتوهای مرکز سلامت محیط و 
کار وزارت بهداش��ت، بر لزوم محافظت در برابر اش��عه 

ماوراءبنفش خورشید تاکید کرد.
ب��ه گ��زارش مه��ر، اب��وذر س��وری گفت:اش��عه 
ماوراءبنف��ش خورش��ید عامل ۱۰ درص��د از ابتلاء به 
 آب و مرواری��د چش��م و همچنی��ن ابتلاء به س��رطان

  غیر رنگدانه ای پوست و اختلال در سیستم ایمنی بدن 

است.
وی افزود:س��رطان غی��ر رنگدانه ای پوس��ت رتبه 
چهارم سرطان های شایع در کشور را به خود اختصاص 

داده است.
مس��ئول بهداشت پرتوهای مرکز سلامت و محیط 
کار وزارت بهداش��ت ادامه داد:اس��تفاده از لباس های 
آس��تین بلند و پوش��یده کلاه لب��ه دار و عینک آفتابی 

برای محافظت از پوس��ت و چش��م در برابر اشعه ماورا 
بنفش خورشید مناسب است.

سوری گفت:اس��تفاده از کرم ضدآفتاب با حداقل 
۳۰ درصد ماده محافظ و تمدید آن هر دو س��اعت یک 
ب��ار برای آن بخش از پوس��ت که به صورت مس��تقیم 
در برابر تابش اش��عه خورش��ید قرار می گیرد، ضروری 

است.

مهم ترین عارضه اشعه فرابنفش؛ 

هر دو ساعت کرم ضدآفتاب بزنید

خبرپزشکي تضمینسلامتکبدبااینویتامینها

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

هيـأت موضـوع    -24/10/1402 -140260327006003384برابر رأي شماره  -1
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر  
در واحد ثبتي شهرستان طارم تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي همتعلـي  

ملـي  صـادره از طـارم بـه شـماره      157رحيمي فرزند يوسف بشماره شناسنامه 
ــه مســاحت   5399369788             82/117در ششــدانگ يكبــاب ســاختمان قــديمي ب

مترمربع از مالكيت رسمي يوسف رحيمي واقع در بخش هشت زنجان شهرسـتان  
              برابــر رأي  -2اصــلي را نمــوده اســت.   -122طــارم قريــه پرچينــه از پــلاك 

هيأت موضوع قـانون تعيـين    – 24/10/1402 -140260327006003385شماره 
وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي تكليف 

            شهرستان طارم تصرفات مالكانـه بلامعـارض آقـاي ابوالفضـل رحيمـي فرزنـد      
در  5399370638صادره از طارم بـه شـماره ملـي     243التفات بشماره شناسنامه 

ف مترمربع از مالكيت رسمي يوس 36/126مان به مساحت تششدانگ يكباب ساخ
  -122چينـه از پـلاك   هشت زنجان شهرستان طارم قريه پر رحيمي واقع در بخش

 – 140260327006003336برابـر آراء شـماره هـاي     -3اصلي را نموده اسـت.  
ــوع  24/10/1402 – 140260327006003388 -19/10/1402 ــات موضــ             هيــ

ــف   ــين تكلي ــانون تعي ــند   ق ــد س ــاختمانهاي فاق ــي و س ــي اراض ــعيت ثبت                 وض
           در واحـد ثبتـي شهرسـتان طـارم تصـرفات مالكانـه بلامعـارض         مستقر رسمي

         صـادره از  156فرزنـد يوسـف بشـماره شناسـنامه      متقاضي آقاي علي رحيمـي 
               در ششــدانگ يــك قطعــه بــاغ و يــك  5399369771شــماره ملــي  طــارم بــه

                    99/237مربـــع و  72/4493قطعــه زمـــين مســـكوني بـــه مســـاحت هـــاي  
هشت زنجان شهرسـتان   يوسف رحيمي واقع در بخشي مترمربع از مالكيت رسم

          برابـر آراء   -4اسـت.   اصـلي را نمـوده     – 122طـارم قريـه پرچينـه از پـلاك     
 140260327006003389-19/10/1402–  140260327006003337شماره هاي 

 -140360327006001819-140360327006001820 و آراء اصــــلاحي 24/10/1402 –
وضــعيت ثبتــي اراضــي و ع قــانون تعيــين تكليــف هيــأت موضــو 16/04/1403

ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتـي شهرسـتان طـارم تصـرفات     
محمد رحيمي فرزند يوسـف شـماره شناسـنامه    مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 

در ششدانگ يك قطعـه بـاغ و    5399648741صادره از طارم به شماره ملي  109
مترمربع از مالكيت  99/227مترمربع و  47/2166يك قطعه زمين به مساحت هاي 

           در بخـش هشـت زنجـان شهرسـتان طـارم قريـه       رسمي يوسف رحيمـي واقـع   
ــلاك  ــه از پ ــت  122پرچين ــوده اس ــاي  -5اصــلي را نم ــماره ه ــر آراء ش براب

             24/10/1402 – 140260327006003386و  140260327006003387
هيئت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند 

صرفات مالكانه بلامعارض متقاضـي  رسمي مستقر در واحد ثبتي شهرستان طارم ت
صادره از طارم به شـماره   156فرزند يوسف بشماره شناسنامه  علي رحيمي آقاي
 109و آقاي محمد رحيمي فرزند يوسف بشـماره شناسـنامه    5399369771ملي 

هر كدام سه دانگ مشاع از ششدانگ  5399648741صادره از طارم به شماره ملي 
مترمربع از مالكيت رسمي يوسـف رحيمـي    70/257يكباب ساختمان به مساحت 

اصلي را   -122واقع در بخش هشت زنجان شهرستان طارم قريه پرچينه از پلاك 
روز آگهي  15ت به فاصله نموده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوب

مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي  
داشته باشند مي توانند در شهرها از تاريخ انتشار اولين آگهـي و در روسـتاها از   
تاريخ الصاق آگهي در روستا به مدت دو ماه اعتراض خود را به اداره ثبت محل 

رف مـدت يـك مـاه از تـاريخ تسـليم اعتـراض،       تسليم و پس از اخذ رسيد، ظ
دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند و گواهي تقديم دادخواست را 
به اداره ثبت محل تحويل نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و 

 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. 
 21/05/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 
 05/06/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:

 1765799.م.الف/807-ش          
 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي
اصلي قريه اوره كه به نام محمد  60فرعي از سنگ  94چون تحديد ششدانگ يك قطعه باغ  به پلاك 

فيضي و غيره فرزند حسين ميباشد در جريان ثبت است به علت عدم حضور مالك تـا كنـون انجـام    
ده قانون ثبت نيز نميتوان عمل نمود لذا بنابه تقاضـاي كتبـي نـامبر    15نگرديده از طرفي مطابق ماده 

صبح در محل وقوع ملك انجام  10ساعت  25/06/1403تحديد پلاك مذكور در روز يكشنبه مورخ 
ميگردد بدينوسيله به اطلاع اهالي و خصوصا بمالكبن مجاور و يا نماينده قانوني آنها اعلام ميدارد كه 
در روز و ساعت مقـرر در محـل مـذكور حضـور بهمرسـانند. مهلـت اعتـراض از تـاريخ تنظـيم          

قانون ثبـت پذيرفتـه و   20رتمجلس بمدت سي روز خواهد بود و اعتراضات مجاورين طبق ماده صو
 رسيدگي خواهد شد. 

 21/05/1403تاريخ انتشار 
 صلواتي -كفيل اداره ثبت اسناد و املاك دماوند                      ش           -334/763م/الف 

 

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

هيـأت موضـوع قـانون تعيـين      12/11/1403 -140260327006003703برابر رأي شماره 
ف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در واحـد ثبتـي        تكلي

شهرستان طارم تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم فاطمه عزيزي فرزند اكبر بشماره 
از ششـدانگ يـك    5390115732صادره از طارم به شماره ملـي   5390115732شناسنامه 

كيت رسمي علـي عزيـزي واقـع در بخـش     مترمربع از مال 13/265باب انباري به مساحت 
لذا به اصلي را نموده است.  – 49هشت زنجان شهرستان طارم روستاي دستجرده از پلاك 

روز آگهي مي شـود درصـورتي كـه     15منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
 اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند در شـهرها 

از تاريخ انتشار اولين آگهي و در روستاها از تاريخ الصاق آگهي در روستا به مدت دو ماه 
اعتراض خود را به اداره ثبت محل تسليم و پس از اخذ رسيد، ظـرف مـدت يـك مـاه از     
تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند و گواهي تقـديم  

ثبت محل تحويل نمايند. بديهي است در صـورت انقضـاي مـدت    دادخواست را به اداره 
 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. 

 21/05/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 
 05/06/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:

1765799.م.الـف /807-ش            رئيس اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان طارم – 
  سيد رضا شفيعي

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

هيات اول موضـوع   19/03/1403مورخ  140360301058002676برابر راي  شماره  
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسـمي مسـتقر در   
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضـي آقـاي احمـد    

 0439234204كد ملـي   1183 قرباني نورمحمدي فرزند رحمت اله  بشماره شناسنامه
مترمربـع    35/4909صادره از آبسرد در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 

           اصلي واقـع در دهـن خريـداري برابـر مبايعـه نامـه عـادي         117فرعي از  86پلاك 
مع الواسطه از مالكيت رسمي آقاي مهدي احمدي محرز گرديده است. لذا بـه منظـور   

روز آگهـي مـي شـود درصـورتي كـه       15مراتب دردونوبت به فاصـله   اطلاع عموم
 اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـند مـي تواننـد از   

پـس از   را به اين اداره تسليم و تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود
خـودرا مراجـع    تاريخ تسـليم اعتـراض دادخواسـت   اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 

قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 06/05/1403تاريخ انتشارنوبت اول: 
 21/05/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:

 حسين حسن پور -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش       -1/318/717م/الف 
 

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

  آرادان يثبت حوزه در مستقر
 از صـادره   1403/  03/  22 مورخـه  140360329126001382 شـماره  يرا برابر_ 1
 يقربـانعل  فرزنـد  طهان هيرق معارض بلا و مالكانه تصرفات فيتكل نييتع قانون ئتيه

 تحـت  مربع متر 637,30 مساحت به يمسكون ساختمان كبابي ششدانگ از يقسمت در
 ـ يعـاد  نامه عيب ارادان دهنمك در واقع ياصل 90 از يفرع 57 پلاك از يقسمت  ميتقس
ــوروث نامــه ــع بصــورت يم ــ از الواســطه م ــده موضــوع ينمكــ يعل  كلاســه پرون

 . است دهيگرد محرز 140212600201
 سـند  فاقـد  ياراض و يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون 3 ماده مقررات ياجرا در لذا

 يصـورت  در شوديم يآگه روز 15 فاصله به نوبت دو در عموم اطلاع منظور به مراتب
 از توانند يم باشند داشته ياعتراض يمتقاض تيمالك سند صدور به نسبت اشخاص كه
 از پس و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار خيتار

 دادخواسـت  ميتقد به مبادرت اعتراض ميتسل خيتار از ماه كي مدت ظرف ديرس اخذ
 در اسـت  يهيبـد  نـد ينما ميتسـل  اداره به را مربوطه يگواه و نموده ييقضا مراجع به

 صادر تيمالك سند مقررات طبق اعتراض وصول عدم و مذكور مدت يانقضا صورت
 .شد خواهد

  1403/  05/  06: اول نوبت انتشار خيتار
  1403/  05/  21: دوم نوبت انتشار خيتار

  املاك و اسناد ثبت سيرئ     ش    -1747649/660
 

خبرهاازعالم علم

محققان می گویند؛

 روغن ماهی به سالمندان پرخطر در پیشگیری
 از آلزایمر کمک می کند

یک مطالعه جدید نشان می دهد 
که مکم��ل های روغ��ن ماهی ممکن 
اس��ت به سالمندان پرخطر کمک کند 

تا از بیماری آلزایمر دور بمانند.
به گزارش مهر به نقل از هلث دی 
نیوز، محققان گ��زارش دادند که افراد 
مس��ن با خط��ر ژنتیکی ب��الا ابتلاء به 
آلزایمر در صورت مصرف کپسول های 

روغن ماهی، تجزیه کُندتر سلول های عصبی مغزشان را تجربه می کنند.
به گفته مؤسسه ملی پیری، این افراد حامل نوع ژن APOE۴ هستند که 
خطر ابتلاء به آلزایمر را افزایش می دهد و با سن شروع پایین تر مرتبط است.

 »ژن بومن«، محقق ارش��د از بیمارس��تان عمومی ماساچوس��ت، گفت: 
»ای��ن واقعیت که تجزیه یکپارچگی عصبی در اف��رادی که به طور تصادفی 
تح��ت درمان امگا ۳ قرار گرفتند و در معرض خطر ابتلاء به بیماری آلزایمر 
قرار دارند، کند شد، قابل توجه است و مستلزم انجام آزمایش بالینی بزرگ تر 

در جمعیت های متنوع تر در آینده است.«
ب��ا این حال، محققان خاطرنش��ان کردند که مکمل های روغن ماهی به 

طور کلی برای همه افراد مسن مفید نیست.
ب��رای این مطالعه، محققان ۱۰۲ فرد ۷۵ س��اله و بالاتر را که س��طوح 
نس��بتاً پایینی از اس��یدهای چرب امگا ۳، ماده مفید روغن ماهی، داشتند، 

انتخاب کردند.
محقق��ان می گویند مکمل ه��ای روغن ماهی به عنوان وس��یله ای برای 

بهبود عملکرد مغز در افراد مبتلا به مشکلات حافظه مطرح می شود.
ش��رکت کنندگان در شروع مطالعه و پس از سه سال به دنبال ضایعات 

ماده سفید در مغز، اسکن مغزی MRI دریافت کردند.
همه آنها س��طوح نس��بتاً بالایی از ضایعات ماده سفید داشتند اما سالم 
بودند و زوال عقل نداشتند. به گفته محققان، این ضایعات می توانند توانایی 
رگ های خونی برای تغذیه سلول های مغز را مهار کنند و خطر ابتلاء به زوال 

عقل را در آینده افزایش دهند.
از نیمی از شرکت کنندگان خواسته شد مکمل های روزانه روغن ماهی 

مصرف کنند و نیمی دیگر دارونما مبتنی بر دانه سویا مصرف کردند.
به گفته محققان، اسکن های MRI کاهش جزئی در پیشرفت ضایعات 
ماده س��فید در بین افرادی که روغن ماهی مصرف می کردند، نشان داد، اما 

به اندازه ای نبود که از نظر آماری معنی دار باشد.
ب��ا این ح��ال، حاملان APOE۴ ک��ه روغن ماهی مص��رف کردند، در 
مقایس��ه با گروه دارونما، یک سال پس از شروع مصرف روغن ماهی، کاهش 

چشمگیری در تجزیه یکپارچگی سلول های مغزشان تجربه کردند.
بومن گفت: »این اولین کارآزمایی پیش��گیری از زوال عقل اس��ت که از 
ابزارهای پیشگیری مدرن مانند آزمایش خون و اسکن مغز استفاده می کند 
ت��ا نه تنها افراد در معرض خطر ابتلاء به زوال عقل، بلکه افرادی را که برای 

دریافت مداخلات تغذیه ای خاص مناسب هستند نیز شناسایی کند.«

عواملی که باعث افسردگی می شوند
متخص��ص اعصاب و روان و عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی 
مش��هد اظهار کرد: اختلال افس��ردگی یکی از اختلال های روانی شایع و پر 
هزینه اجتماعی و عملکردی است از همین رو برنامه ریزی های گسترده در 

سطح جامعه برای پیشگیری از این اختلال نیاز است. 
به گزارش بهداش��ت نی��وز، دکتر مهدی امیری، با اش��اره به اینکه اکثر 
افراد در طول زندگی علائم خفیف افسردگی را تجربه کرده اند، خاطر نشان 
کرد: عوامل ژنتیکی، زیس��تی، هورمونی، استرس زندگی، شکست عاطفی و 
تحصیلی، مشکلات بین فردی زوجین، ابتلا به برخی بیماریها از جمله علل 

بروز اختلال افسردگی است.
وی ب��ا بیان اینکه اکثر افراد در یک بازه زمانی علائم خفیف افس��ردگی 
مانند احس��اس غمگینی و بی حوصلگی را تجرب��ه می کنند، بیان کرد: کم 
خوابی یا پر خوابی، کم اشتهایی یا پر اشتهایی، کاهش میل جنسی، احساس 
گناه ، افکار منفی مربوط به گذشته، نشخوار فکری ، احساس ناامیدی نسبت 
به آینده  و در موارد ش��دید احس��اس تمایل به مرگ از جمله علائم اختلال 

افسردگی است. 
دکتر امیری با توجه به ش��دت بیماری، درم��ان های مختلفی نیز برای 
بیمار انجام می ش��ود، گفت:مداخلات آموزشی ، مشاوره ، روان درمانی، دارو 
درمانی و بستری راهکارهای درمانی است که  بنا بر شرایط بیمار برای درمان 

در نظر گرفته می شود.
متخصص اعصاب و روان و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد 
با بیان اینکه هزینه پیش��گیری از بروز اختلالات روان در دراز مدت کمتر از 
هزینه های درمانی است، خاطر نشان کرد:در حال حاضر غربالگری هایی برای 
شناسایی اختلالات روان در نظر گرفته می شود که از آن جمله می توان به 

غربالگری سلامت روان دانشجویان ورودی به دانشگاه اشاره کرد.
وی با اش��اره ب��ه اینکه اقدامات غربالگری س��لامت روان باید در جامعه 
گس��ترش یابد، عنوان کرد:  در حین  غربالگری می توان به افراد در معرض 
خط��ر آموزش هایی ارای��ه داد و مهارت هایی را آموخت ک��ه در برخورد با 
چالش های زندگی چگونه رفتار کنند که بتوانند از شکس��ت های عاطفی و 

تحصیلی خود با سلامت عبور کنند. 
دکتر امیری با بیان اینکه افسردگی در دوران کودکی نشات گرفته از خانواده 
 و مدرس��ه اس��ت، تصریح کرد:کودکان در خانواده های ناپایدار ضربه بسیاری
 می خورند و با احساس گناه، ناامنی و خطر دچار اختلال افسردگی می شوند. 
وی اظهار کرد:طلاق والدین یکی از مهمترین ضربه هایی اس��ت که به 
سلامت روان کودک وارد می شود ، والدین حتی اگر قصد جدایی دارند باید 

به سلامت روان کودک خود بعد از طلاق توجه ویژه کنند. 
متخص��ص اعصاب و روان و عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی 
مشهد با اشاره به اینکه جو نامناسب مدرسه نیز می تواند زمینه ساز اختلال 
افس��ردگی در کودکان ش��ود، عنوان کرد: این اختلال در کودکان خود را با 
علائم گوارشی نشان می دهد و پس از آن علائم روحی افسردگی در کودک 

بروز می کند. 
وی با بیان اینکه در دوران س��المندی نیز ابتلا به بیماریهای مختلف و 
ش��رایط اس��ترس زا می تواند زمینه ساز افسردگی ش��ود، اظهار کرد: به هر 
می��زان آگاهی جامعه در خصوص بیماری ها و اخت��لالات روان افزایش یابد 
هزین��ه های درمانی کاهش می یابد بنابراین باید نس��بت ب��ه این وضوع با 

دغدغه بیشتری برخورد شود.

 ۱-ب��ه  حی��وان  اط��لاق  مي ش��ود - آبخ��وري  
 س��فالگر مثلي  ۲-پول  کاغذي  - مرغ  س��حر خوان  
۳-بزرگ و قوي  هیکل  - داغ  کردن  و نشان  گذاشتن  
- دراي  کاروان  - امید اس��ت هیچ  زني  س��ر آن  نرود 
۴-دوس��تداري  - تنه  درخت- رنگ شهادت- فاصله  
بین  دو پاي  رونده  ۵-شبیه  و مانند - زیبا چون  قمر - 
سروته  شده  6-معني  و مفهوم  - نهاد و درون  - فروغ  
و روش��ني  ۷-بزرگو قوي  هیکل  - قابل  قرائت- ساز 
از باط��لاق  آمده  8-ماندگي  - غمگی��ن  و دل  زده  از 
شکست- هویدا شدن  9-مفعول  بي  واسطه  - شیره  
گ��ون  - کت��اب گورک��ي  ۱۰-چاهها به  ت��ازي  - از 
حشرات ناقل  میکروب- صفت باد ۱۱-بد ذات و بد 
نهاد - بالا خانه  - هنوز ادب نش��ده  ۱۲-قوه  بینایي  
 - آن  اس��ت که  خود ببوید - هواي  در حرکت- پسر 
۱۳-حرف گزینش- محلي  در مکه  - کشیدن  محفل  
و انجمن  - خاک۱۴-آرماني  و کمال  مطلوب- نوعي  
رنگ آبي  ۱۵-ش��اه  فراري  ساس��اني  - چند ش��هر 

ساحلي  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-خبرکش سیاس��ي  - احتیاط  و آینده نگري  ۲-دس��تمالیدن  و بوسه  زدن  به  
چیزي  به قصد تبرک- ضرورت ندارد ۳-دها و زیرکي  - شهري  در استان  ادب پرور 
- بزرگوارتر - هنوز ادب نش��ده  ۴-صداي  گریه  کودک- حیران  ش��طرنجي  - رنگي  
براي  اسب- هواپیمایي  روسي  ۵-مفعول  بي  واسطه  - متقلب و بدکار - خزنده یي  که  
آتش به  آن  کارگر نیس��ت6-فصلي  از قرآن  - ماده  یي  روغني  که  از نفت گرفته  مي  
شود - گواه  حاضر ۷-از درختان  پرشاخ  و برگ- از بیماري هاي  کودکان  - دوسنگ 
آسیا 8-بلدرچین  - اعتراض بانکي  - پیشرو 9-مفت و رایگان  - وسیله  کار قصاب- 
پایتخت همسایه  شرقي  ۱۰-از زوجات حضرت ابراهیم  - پشیمان  است- باران  تند و 
شدید ۱۱-یکي  از نواحي  استان  اذربایجان  غربي  - از شهرهاي  استان  همدان  - مظهر 
روشنایي  ۱۲-نم  پس نمي  دهد - پدر آذریها - از تبهکاران  - از رودهاي  شمال  کشور 
۱۳-مظهر وفا - روستاها - تیز و قاطع  - خوف و واهمه  ۱۴-تباني  و ساخت و پاخت- 

ناشي  و بي  تجربه  ۱۵-از سلسله هاي  ایران  باستان  - آواره  غربت 
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مشکلات کبدی در همه جای دنیا شایع هستند و 
اغلب به سبک زندگی یا عوامل ژنتیکی مربوط می شوند. 
برخی از بیماری های کبدی عبارتند از: هپاتیت، بیماری 
کبد چرب غیر الکلی، نارس��ایی کب��د و التهاب کبدی. 
عادات س��الم س��بک زندگی مانند ورزش، رژیم غذایی 
متعادل و مصرف مکمل های مناس��ب همگی دست به 
دس��ت هم می دهند تا عملکرد کب��د را به طور صحیح 

تنظیم کنند و سلامت آن را ارتقا دهند.
 کب��د یک��ی از اعضای مهم بدن و مس��ئول اصلی 
متابولیسم داروها، تجزیه خون و مواد مغذی برای بدن 
است. هنگامی که کبد به درستی کار نکند، ممکن است 
عوارض مختلف��ی از جمله عفونت، کمبود الکترولیت و 
خونریزی ایجاد شود. بهترین ویتامین ها و مکمل ها برای 
 ،B به حداکثر رساندن سلامت کبد عبارتند از: ویتامین
ویتامین C، ویتامین D، ویتامین E، روی )زینک(. در 
ادام��ه به توضیح عملکرد هر ی��ک از این ویتامین ها در 

بهبود عملکرد کبد پرداخته می شود:
B ویتامین 

 B مطالعات نشان داده  است که ویتامین های گروه
می توانند به طرق مختلف به عملکرد کبد کمک کنند. 
هم چنین بس��یاری از ویتامین های ای��ن گروه از جمله 
ویتامین B۱۲ و اس��ید فولیک، سلامت کبد را در افراد 

مبتلا به بیماری کبد چرب بهبود می بخشند.
C ویتامین 

بدیهی اس��ت ک��ه ویتامی��ن C با خاصی��ت آنتی 
اکس��یدانی خ��ود ب��ه تقویت سیس��تم ایمن��ی کمک 
می کند. آنتی اکس��یدان ها در سم زدایی بدن و نابودی 
رادیکال های آزاد نقش چشمگیری دارند. سطوح پایین 
آنتی اکسیدان ها می تواند باعث استرس اکسیداتیو شود 
 C و بر س��لول های کبدی تأثیر منفی بگذارد. ویتامین

می تواند با محدود کردن تجمع چربی و پیش��گیری از 
بیماری شایع کبد چرب، به سلامت کبد کمک کند.

D ویتامین 
مطالعات نش��ان داده است بسیاری از افرادی که با 
بیماری کبد دست و پنجه نرم می کنند، کمبود ویتامین 
D دارن��د. ویتامین D ب��ه پیش��گیری از بیماری های 
التهاب��ی و متابولیک، که بر س��لامت کب��د تأثیر منفی 

می گذارند، کمک می کند.
E ویتامین 

ویتامین E دارای خواص آنتی اکسیدانی است و به 
مبارزه با رادیکال های آزاد کمک می کند. مصرف مکمل 
ویتامی��ن E می توان��د منجر به کاه��ش التهاب کبد و 
کاهش سطح چربی شود. ویتامین E به طور طبیعی در 
روغن های گیاه��ی و غذاهایی مانند روغن جوانه گندم 
و تخم��ه آفتابگردان وج��ود دارد. هم چنین مکمل های 

دارویی این ویتامین نیز در دسترس هستند.
A ویتامین 

ویتامین A برای بینایی، س��لامت پوست، سیستم 
ایمنی و س��لامت اس��تخوان ضروری اس��ت. برخلاف 
س��ایر ویتامین های موجود در این فهرست، مهم است 
ک��ه در مصرف بیش از حد ویتامی��ن A احتیاط کنید 
زیرا می تواند بر س��لامت کبد شما تأثیر منفی بگذارد. 
ویتامین A به عنوان یک ویتامین محلول در چربی در 
کبد ذخیره می ش��ود و مصرف بیش از حد آن می تواند 
باعث مس��مومیت ش��ود، بنابراین لازم اس��ت از میزان 
مصرف روزانه خود آگاه باشید. مقدار توصیه شده روزانه 
بی��ن ۷۰۰ تا 9۰۰ میکروگرم در روز برای بزرگس��الان 
است. هم چنین می توانید ویتامین A کافی را از طریق 
غذاهای��ی مانن��د لبنیات، تخ��م مرغ، اس��فناج و جگر 

دریافت کنید.
K ویتامین 

ویتامی��ن K یک ویتامین محلول در چربی اس��ت 
ک��ه با خاصیت انعقادی برای کاهش خطر خونریزی در 
درمان بیماری های کبدی اس��تفاده می ش��ود. برخلاف 
ویتامین A، یکی دیگر از ویتامین های محلول در چربی، 
در حال حاضر هیچ مدرکی مبنی بر اینکه دوزهای بالای 
ویتامین K باعث آس��یب کبدی می ش��ود وجود ندارد. 
با این حال، مقدار توصیه ش��ده ویتامین K برای مردان 
۱۲۰ میکروگرم و برای زنان 9۰ میکروگرم در روز است. 
شما می توانید ویتامین K را از طریق رژیم غذایی خود 
با مصرف سبزیجات سبز و برگ دار، روغن سویا و کانولا، 

گوشت، پنیر و تخم مرغ دریافت کنید.و... .
نکته:برخی از داروه��ا و مکمل ها می توانند به کبد 
آس��یب وارد کنند. همیش��ه قبل از مص��رف مکمل یا 
داروی جدید با پزش��ک خ��ود صحبت کنید و مطمئن 

شوید که خطری شما را تهدید نمی کند.
driphydration:منبع


