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خبرپزشکي راه های تقویت سیستم ایمنی کودکان

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

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

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول موضوع قانون تعيين تكليـف  1403 /22/05مورخه 4086/1403برابر راي شماره 

وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حـوزه ثبـت   
بـه   اوسط علينادر احساني فرزند  ملك اسدآباد تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي

بـه مسـاحت    زمين مزروعي قطعهيك در ششدانگ  ايراناز صادره  1505شماره شناسنامه 
حـوزه   همـدان 6بخـش  واقع در اصلي 125پلاك شماره  قسمتي از در متر مربع 28/2026

عسـگر مهديـه   از مالـك رسـمي    خريداري ترخين آباداراضي روستاي  ثبت ملك اسدآباد
اسـدآباد و   165دفتـر  03/06/1352 مورخه  28044مشاعي  موضوع سندفرزند حاجي آقا 

محرز گرديده است. لذا به منظوراطلاع عمـوم  همدان  5دفتر  10/06/1352مورخه  39780
روز آگهي مي شود در صورتي كـه اشـخاص نسـبت بـه     15مراتب در دو نوبت به فاصله 

صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهـي  
تراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يـك  به مدت دو ماه اع

 ـ ماه از تاريخ تسليم اعتراض،دادخواست خود را به مراجع قضايي تقـديم نماينـد.   ديهي ب
سـند مالكيـت   است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

 صادر خواهد شد.
 15/07/1403تاريخ انتشار اول : 
 30/07/1403تاريخ انتشار دوم : 

محسن حضرتي -اداره ثبت اسناد و املاك اسدآباد رئيس   ش  -1028.م.الف/1143  
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول موضوع قانون تعيين تكليـف  1403 /22/05مورخه 7078/1403برابر راي شماره 

وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حـوزه ثبـت   
بـه   اوسط علينادر احساني فرزند  ملك اسدآباد تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي

به مساحت  زمين مزروعي قطعهيك در ششدانگ  از اسدآبادصادره  1505شماره شناسنامه 
حـوزه   همـدان  6 بخش واقع در اصلي 125پلاك شماره  قسمتي از در متر مربع 06/6457

عسـگر مهديـه   از مالـك رسـمي    خريداري ترخين آباداراضي روستاي  ثبت ملك اسدآباد
اسـدآباد و   165دفتـر  03/06/1352 مورخه  28044مشاعي  موضوع سندفرزند حاجي آقا 

محرز گرديده است. لذا به منظوراطلاع عمـوم  همدان  5دفتر  10/06/1352مورخه  39780
روز آگهي مي شود در صورتي كـه اشـخاص نسـبت بـه     15مراتب در دو نوبت به فاصله 

صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهـي  
تراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يـك  به مدت دو ماه اع

ماه از تاريخ تسليم اعتراض،دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.بديهي است 
سند مالكيت صـادر  در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

 )1131خواهد شد.(م الف
 15/07/1403تاريخ انتشار اول : 
 30/07/1403تاريخ انتشار دوم : 

 محسن حضرتي -اداره ثبت اسناد و املاك اسدآباد رئيس   ش  -1029.م.الف/1131
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول موضوع قانون تعيين تكليـف  1403 /22/05مورخه 4084/1403برابر راي شماره 

وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حـوزه ثبـت   
بـه   اوسط علينادر احساني فرزند  ملك اسدآباد تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي

به مساحت  زمين مزروعي قطعهيك در ششدانگ  از اسدآبادصادره  1505شماره شناسنامه 
حـوزه   همـدان 6بخـش  واقع در اصلي 125پلاك شماره  قسمتي از در متر مربع 96/2139

عسـگر مهديـه   از مالـك رسـمي    خريداري ترخين آباداراضي روستاي  ثبت ملك اسدآباد
اسـدآباد و   165دفتـر  03/06/1352 مورخه  28044مشاعي  موضوع سندفرزند حاجي آقا 

محرز گرديده است. لذا به منظوراطلاع عمـوم  همدان  5دفتر  10/06/1352مورخه  39780
روز آگهي مي شود در صورتي كـه اشـخاص نسـبت بـه     15مراتب در دو نوبت به فاصله 

صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهـي  
تراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يـك  به مدت دو ماه اع

ماه از تاريخ تسليم اعتراض،دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.بديهي است 
سند مالكيت صـادر  در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

 خواهد شد.
 15/07/1403تاريخ انتشار اول : 
 30/07/1403تاريخ انتشار دوم : 

 محسن حضرتي -اداره ثبت اسناد و املاك اسدآباد رئيس   ش -1030.م.الف/1133
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضوع قانون تعيين تكليـف وضـعيت ثبتـي    دوم  /هيات اول4088/1403برابر راي شماره 

اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبـت ملـك اسـدآباد    
بـه شـماره    اوسـط  علـي نادر احسـاني فرزنـد    تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي

بـه مسـاحت    زمـين مزروعـي   قطعـه يك در ششدانگ  از اسدآبادصادره  1505شناسنامه 
حـوزه   همـدان 6بخـش  واقع در اصلي 125پلاك شماره  قسمتي از در متر مربع 91/1321

 حـاجي حسـن  از مالك رسـمي   خريداري ترخين آباداراضي روستاي  ثبت ملك اسدآباد
 16دفتـر  26/03/1351 مورخـه   28049مشـاعي   موضوع سند حسن شناسفرزند  انمهدي

مورخـه   36727حـاجي صـفر مهـديان فرزنـد حسـن موضـوع سـند شـماره          اسدآباد و
محرز گرديده است. لذا به منظـوراطلاع عمـوم مراتـب در دو    همدان  5دفتر  10/06/1352

روز آگهي مي شود در صورتي كه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند      15نوبت به فاصله 
ر اولين آگهي به مـدت دو  مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشا

ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تـاريخ  
تسليم اعتراض،دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.بديهي است در صـورت  

 سند مالكيت صادر خواهد شد.انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 
 15/07/1403تاريخ انتشار اول : 
 30/07/1403تاريخ انتشار دوم : 

 محسن حضرتي -اداره ثبت اسناد و املاك اسدآباد رئيس    ش -1031.م.الف/1139
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول موضوع قانون تعيين تكليـف  1403 /22/05مورخه 4080/1403برابر راي شماره 

وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حـوزه ثبـت   
بـه   اوسط علينادر احساني فرزند  ملك اسدآباد تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي

بـه مسـاحت    زمين مزروعي قطعهيك در ششدانگ  ايراناز صادره  1505شماره شناسنامه 
حـوزه   همـدان 6بخـش  واقع در اصلي 125پلاك شماره  قسمتي از در متر مربع 38/6342

عسـگر مهديـه   از مالـك رسـمي    خريداري ترخين آباداراضي روستاي  ثبت ملك اسدآباد
اسـدآباد و   165دفتـر  03/06/1352 مورخه  28044مشاعي  موضوع سندفرزند حاجي آقا 

محرز گرديده است. لذا به منظوراطلاع عمـوم  همدان  5دفتر  10/06/1352مورخه  39780
روز آگهي مي شود در صورتي كـه اشـخاص نسـبت بـه     15مراتب در دو نوبت به فاصله 

صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهـي  
تراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يـك  به مدت دو ماه اع

ماه از تاريخ تسليم اعتراض،دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.بديهي است 
سند مالكيت صـادر  در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

 خواهد شد.
 15/07/1403تاريخ انتشار اول : 
 30/07/1403تاريخ انتشار دوم : 

 محسن حضرتي -اداره ثبت اسناد و املاك اسدآباد رئيس  ش   -1032.م.الف/1135
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول موضوع قانون تعيين تكليـف  1403 /22/05مورخه 4082/1403برابر راي شماره 

وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حـوزه ثبـت   
بـه   اوسط علينادر احساني فرزند  ملك اسدآباد تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي

به مساحت  زمين مزروعي قطعهيك در ششدانگ  از اسدآبادصادره  1505شماره شناسنامه 
حوزه ثبـت   همدان6بخش واقع در اصلي 125پلاك شماره  قسمتي از در متر مربع 19/926

عسـگر مهديـه فرزنـد    از مالك رسمي  خريداري ترخين آباداراضي روستاي  ملك اسدآباد
 39780اسـدآباد و   165دفتر 03/06/1352 مورخه  28044مشاعي  موضوع سندحاجي آقا 

محرز گرديده است. لذا به منظوراطلاع عمـوم مراتـب   همدان  5دفتر  10/06/1352مورخه 
روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند 15در دو نوبت به فاصله 

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

تسليم اعتراض،دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.بديهي است در صـورت  
 سند مالكيت صادر خواهد شد.انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

 15/07/1403تاريخ انتشار اول : 
 30/07/1403تاريخ انتشار دوم : 

 محسن حضرتي -اداره ثبت اسناد و املاك اسدآباد رئيسش   -1033.م.الف/1137
 

خبرهاازعالم علم

محققان سوئدی پی بردند؛

فایده جدید واکسن کرونا که موقع تزریق از آن 
بی خبر بودیم

در حال��ی ک��ه ع��وارض جانب��ی 
نادر و مرتبط با قل��ب گاهی اوقات به 
 دنبال تزریق واکس��ن کووید۱۹ ایجاد 
م��ی ش��ود، تحقیق��ات جدید نش��ان 
می دهد که مزایای آن برای س��امت 

قلب بیش از مضرات آن است.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن 

نت، این مطالعه نش��ان داد افرادی که به طور کامل واکس��ینه ش��ده اند به 
میزان قابل توجهی کمتر در معرض مش��کات جدی قلبی ناش��ی از عفونت 

کووید هستند.
»فردریک نیبرگ«، محقق ارش��د از دانشگاه گوتنبرگ در سوئد، گفت: 
»افزایش خطر قلبی عروقی که پس از واکسیناسیون کووید ۱۹ شاهد بودیم، 

موقتی است و در مورد شرایط جدی تر صدق نمی کند«.
او ب��ه برخ��ی از عوارض قلبی نادر اما جدی اش��اره می کرد که به دنبال 
دوزه��ای فردی واکس��ن کووید - از جمله التهاب قلب ی��ا عضله اطراف آن 

اتفاق می افتاد.
این نتایج بر اساس داده های بیش از ۸ میلیون بزرگسال در سوئد است 
که از ش��روع واکسیناسیون کووید در دس��امبر ۲۰۲۰ تا پایان سال ۲۰۲۲ 

تحت نظر بوده اند.
تیم تحقیق سامت قلب را در بیماران کاماً واکسینه شده با افرادی که 
در همان مرحله مطالعه، اصاً واکسنی دریافت نکرده بودند، مقایسه کردند.

آنه��ا خطر ابتاء به چندین بیماری را تجزی��ه و تحلیل کردند- التهاب 
عضله قلب یا کیسه اطراف آن، آریتمی، نارسایی قلبی، حمله ایسکمی گذرا 
)TIA، یا س��کته مغزی کوچک( و س��کته مغزی. TIA و س��کته مغزی به 

دلیل اختال در جریان خون به مغز ایجاد می شوند.
نیبرگ در بیانیه خبری دانش��گاه گفت: »واکسیناس��یون کامل به طور 
قابل توجهی خطر چندین پیامد ش��دید قلبی عروق��ی مرتبط با کووید ۱۹ 

مانند حمله قلبی، سکته مغزی و نارسایی قلبی را کاهش داد.«
این مطالعه نش��ان داد که برای بیش��تر پیامدها - به ویژه موارد جدی 
- خطر مش��کات قلبی پس از واکسیناس��یون، به ویژه پس از نوبت س��وم 

کاهش می یابد.
به طور کلی، خطر بروز حوادث قلبی پس از واکسیناس��یون کامل بین 

۲۰ تا ۳۰ درصد کمتر از افراد بدون دریافت واکسن بود.
این مطالعه همچنین افزایش خطر التهاب قلبی را یک تا دو هفته پس از 
یک واکسن کووید تأیید کرد. همچنین به افزایش موقت ۱۷ درصدی خطر 
افزای��ش ضربان قلب پس از ی��ک نوبت و ۲۲ درصد افزایش خطر پس از دو 

نوبت اشاره کرد. افزایش خطر در مردان و افراد مسن قوی تر بود.
خطر س��کته مغزی پس از واکسیناس��یون کاهش یاف��ت، اگرچه خطر 
TIA به ط��ور موقت پس از یک دوز، عمدتاً در مردان مس��ن تر، ۱۳ درصد 
افزایش یافت.به گفته نیبرگ، این یافته ها بر مزایای محافظتی واکسیناسیون 

کامل تاکید دارد.

کدام مواد غذایی حاوی منیزیم هستند؟
 منیزی��م ماده ای ض��روری در بدن ب��رای تولید انرژی اس��ت. این ماده 

در غذاهای روزمره مانند اسفناج، بادام و شیر سویا یافت می شود.
به گزارش ایسنا، به نظر می رسد منیزیم اثر آرام بخش کلی دارد.

آن هایی که می��زان زیادی از این ماده مغ��ذی دریافت می کنند، کمتر 
احساس عصبانیت می کنند.

 کارشناس��ان توصیه می کنند ک��ه افزایش میزان منیزی��م در بدن را از 
میز غذا آغاز کنیم.

دانه ه��ای کدو تنب��ل و چیا همچنین ب��ادام و بادام هندی سرش��ار از 
منیزیم اند. اس��فناج و ماهی قزل آلا، ش��یر س��ویا و موز را نیز می توان به این 

فهرست اضافه کرد.
ب��ه گزارش ایندیپندنت، از دیگر خوردنی های��ی که نیاز بدن به منیزیم 
را برآورده می کنند، مکمل ها هس��تند که با مش��ورت کارشناس��ان می توان 

مناسب ترین آن ها را انتخاب کرد.

متخصص تغذیه عنوان کرد؛

نقش تغذیه در پیشگیری از یبوست
ی��ک متخصص تغذی��ه، به نقش 
مهم تغذیه در پیش��گیری از یبوس��ت 
تاکید ک��رد و گفت: اینک��ه افراد فکر 
می کنند تا احس��اس تش��نگی نکنند 

نباید آب بخورند، باور غلطی است.
به گزارش مهر، مجید حاجی فرجی 
عضو پیوسته فرهنگستان علوم پزشکی 
افزود: یبوس��ت یک معضل ش��ایع در 

تمامی جوامع اس��ت و در زندگی صنعتی امروز به عوامل بس��یاری بستگی 
دارد که اصلی ترین عامل آن تغییر سبک زندگی است.

اس��تاد دانشگاه علوم پزشکی شهید بهش��تی تاکید کرد: توجه به زمان 
هضم و جذب مواد غذایی در پیشگیری از یبوست و عملکرد دستگاه گوارش 
بس��یار مؤثر است و آموزش صحیح به مردم توسط پزشکان و داروسازان در 
مورد اینکه مواد غذایی را چگونه مصرف کنند تا دچار یبوست نشوند و مردم 

باید بدانند استفاده کدام دسته از مواد غذایی با کدام داروها تداخل دارد.
حاجی فرجی به اهمیت نوش��یدن آب در طول روز اش��اره کرد و گفت: 
اینکه افراد فکر می کنند تا احس��اس تش��نگی نکنند نبای��د آب بخورند باور 
غلطی اس��ت و هر فرد باید در روز به مقدار کافی آب به بدن خود برساند تا 
از یبوس��ت و سایر بیماری های گوارش��ی که در نتیجه کم آبی بدن به وجود 

می آید در امان باشد.
وی به نحوه اس��تفاده درس��ت از حبوبات اشاره کرد و افزود: حبوبات به 
دلیل عوارض نفخی که در پی دارند باید از قبل خیس ش��وند تا مش��کات 

گوارشی را در پی نداشته باشند.
این متخصص تغذیه به مصرف س��بزیجات پخته و طعم دار، استفاده از 
روغن زیتون بدون بو، استفاده از میوه ها و غذاهای سالم تاکید کرد و نظم در 
خوردن وعده اصلی غذا و نیز نرمش های صبحگاهی قبل از خوردن صبحانه 

را در پیشگیری از یبوست بسیار مهم دانست.

 ۱-س��ازگار و خوش رفتار - از مینیاتوریس��ت 
ه��اي  مع��روف و معاصر ای��ران  ۲-س��یاره  زحل  - 
 آهنگ��ي  از موس��یقي  قدی��م  - مفعول  بي  واس��طه 

 ۳-جامد هم  هس��ت- کنایه  از تندرو - بسیار گریه  
کننده  - رطوبت4-حرک��ت کرم گونه  - غم  ندارد - 
پاداش برنده  5-از پرندگان  خوش گوش��ت ش��بیه  
کبک- نمام  و بدگو - از روي  ناچاري  6-گرز آهنین  
- کشوري  در قاره  سیاه  - زر سرخ  ۷-تکان  و جنبش- 
روزنامه  - مظهر روشنایي  ۸-چه  بسیار - پیامبر بت 
ش��کن  - آوازي  از عالم  غیب۹-از وسایل  آشپزخانه  
 مدرن  - همنش��ین  اس��ت- ش��یریني  ش��اخه یي  
۱۰-خ��داي  هندو - کلمه  احترام  به  خانم  - از آلات 
موسیقي  قدیم  ۱۱-روزگاري  خانه  یي  آباد بوده  - آغاز 
کردن  - خاطر ۱۲-بوته  جالیزي  - نوعي  یقه  - باعث 
زنداني  ش��دن  ۱۳-امر به  آمدن  - پشیماني  - انگي  
است براي  جامعه  - امر به  آمدن  ۱4-پرده  - مخترع  
پی��ل  الکتریک��ي  - تباني  و س��اخت و پاخت۱5-از 
تابلوهاي  معروف کمال  الملک- شهر عباي  اصفهان  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-بسته  شده  - ادعانامه  دادستان  ۲-نوعي  رنگ آبي  - نسب گزیده  و خالص- 
از ح��روف الفب��اي  یوناني  ۳-اس��ب آذري  - ت��و در تو - بازگش��ت- فرمان  خودرو 
4-مرگامرگي  میان  چهارپایان  - هماهنگ- در میان  5-از سیارات منظومه  شمسي  
 - نقاش فرانس��وي  - گدایان  سمج  6-پایین  آمدن  - موسم  جواني  - سال  خشک و

 ک��م  باران  ۷-ارمغاني  از یزد - دوش انداز - نوعي  خط  کش۸-غار وحي  - پایتخت 
کش��ور چاد - دریاچه  یي  در ترکیه  ۹-ماه  میادي  - خش��کي  میان  دریا - دس��ت 
شکس��ته  بر گردن  ۱۰-زر سرخ  - شریعت- ش��هري  از خراسان  ۱۱-پایتخت ژاپن  
 - کنایه  از ش��روع  به  سخن  کردن  ۱۲-مرد وارس��ته  - مظهر روشنایي  - چاره  درد 
۱۳-گویش زیادي  - رس��تگاري  - دس��تاوردها - حرف نداري  ۱4-هذیان  - برقرار 

است- از پوشاك موسم  سرما ۱5-فرودگاه  بزرگ ایران  - سرزدن  آفتاب 
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ای��ن توصیه ها ب��ا هدف کمک به سیس��تم ایمنی 
کودك ارائه ش��ده اند. همیش��ه پیش از ایجاد هر تغییر 
اساس��ی در تغذیه ی��ا فعالیت های کودك با پزش��کش 
مش��ورت کنید. سیس��تم ایمنی ک��ودك به مرور مثل 

سیستم ایمنی شما تکمیل و قوی خواهد شد.
به گزارش بهداشت نیوز، هیچ روشی برای محافظت 
صددرصدی ک��ودك تان در برابر عفونت ها وجود ندارد 
و این هم به خاطر ضعیف بودن سیس��تم ایمنی کودك 
است و هم به دلیل وجود انواع و اقسام عوامل بیماری زا 
مانند باکتری ها و ویروس ها و قارچ ها.هر چند لازم است 
کودك کمی در معرض این عوامل قرار بگیرد تا بدنش 
یاد بگیرد چگونه با آنها مبارزه کند؛ اما شما می توانید با 
تقویت سیستم ایمنی کودك به او در پیشگیری از ابتا 

به بیماری ها کمک کنید.
 تغذیه با شیر مادر

ش��یر م��ادر یک غذای کام��ل و حاوی تم��ام مواد 
مغذی موردنیاز بدن کودك اس��ت. شیر مادر آنتی بادی 
و س��لول های ایمن��ی نی��ز دارد و ح��اوی باکتری های 
مفیدی اس��ت که سیستم ایمنی کودك را در برابر انواع 
ارگانیس��م های بیماری زا قوی می کنند. کودکانی که از 
شیر مادر تغذیه می کنند کمتر دچار عفونت های گوش و 
حلق و بینی، بیماری های تنفسی، مننژیت، واکنش های 
آلرژیک و اسهال می شوند. تحقیقات نشان می دهد اگر 
کودك حداقل ش��ش تا ده ماه با شیر مادر تغذیه شود، 
بعدها کمتر ممکن اس��ت دچار مشکاتی مانند دیابت، 

بیماری التهابی روده و برخی از سرطان ها شود.
 رژیم غذایی متعادل

خیلی مهم اس��ت که کودك شما هر روز به میزان 
لازم پروتئی��ن، کربوهیدرات، چرب��ی، ویتامین و اماح 
دریافت کند تا س��الم بماند. داش��تن رژی��م غذایی که 
ش��امل انواع و اقسام غذاها باشد باعث سامت سیستم 
ایمن��ی کودك خواهد ش��د. رژیم غذای��ی کودك باید 
از غات کامل، س��بزیجات ب��رگ دار، میوه ها، مغزها و 
دانه ه��ا، ماهی های چرب، تخم مرغ و ش��یر و همچنین 

مرکبات و زردچوبه و زنجبیل و سیر تشکیل شود.
اما فقط دادن غذاهای سالم به کودك کافی نیست. 
تا جایی که ممکن است نباید به کودك غذاهایی مانند 
غات ش��یرین ش��ده، نان سفید، نوش��ابه های قندی و 
کیک و ش��یرینی بدهید؛ زیرا این غذاه��ا نگهدارنده و 
افزودنی دارند. این م��واد می توانند مخاط روده کودك 
را تحری��ک کرده و سیس��تم ایمن��ی را وادار به تمرکز 
روی حل این مشکات کنند. در نتیجه سیستم ایمنی 

فرص��ت کافی برای مقابله با پاتوژن ها نخواهد داش��ت. 
مطالعات نش��ان می دهد قندهای تصفیه ش��ده معمولاً 
با کاهش گلبول های س��فید خون، سیس��تم ایمنی را 

سرکوب می کنند.
 خواب خوب و کافی

تحقیق��ات زی��ادی نش��ان داده اند کمب��ود خواب 
می توان��د اثر جدی بر کاهش تعداد س��لول های ایمنی 
بگذارد و از این طریق قدرت سیس��تم ایمنی را کاهش 
دهد. اگر کودك شما نوازد است، حداقل به ۱۸ ساعت 
خواب در شبانه روز نیاز دارد. کودکان نوپا به تقریباً ۱۲ 
س��اعت خواب و کودکان دبستانی به ۱۰ ساعت خواب 
نیاز دارن��د. برنامه منظمی برای خواب کودك داش��ته 
باش��ید؛ چون خواب کافی و باکیفیت برای سامتی اش 
واقعاً مهم اس��ت. فضای خواب کودك نیز باید مناسب 
باش��د، نور نداش��ته باش��د و تلفن هم��راه و تبلت وارد 

اتاق خوابش نشود.
 به کودک یاد بدهید ورزش کنید

ورزش های هوازی سبُک به رشد گلبول های سفید 
خون کمک می کنند. کودك را تشویق کنید بیرون برود 
و ب��ازی کند، حتی اگر فعالیتش فقط در حد دویدن یا 

دوچرخه سواری باشد.
 اهمیت واکسیناسیون

برنامه واکسیناس��یون کودکتان را فراموش نکنید. 
کودك خردسال شما مس��تعد انواع بیمارهاست مانند 
س��ل ریوی، سیاه سرفه، آبله مرغان، س��رخک، اوریون، 

ک��زاز، دیفتری و... . واکسیناس��یون کودك از بدو تولد 
شروع می ش��ود و تا دوس��الگی ادامه دارد. سپس باید 

بدانید کودك چه زمانی به یادآورها نیاز دارد.
 رعایت بهداشت

به کودکتان یاد بدهید در هر سنی که هست عادات 
بهداش��تی را خوب رعایت کند. به کودك عادت بدهید 
قبل از غذا دست ها را بشوید، روزی دو بار مسواك بزند، 
بعد از دستش��ویی خودش را خوب تمی��ز کند و مرتباً 
دوش بگیرد. همچنین به کودك یاد بدهید با زخم ها و 

جوش هایش ور نرود تا میکروب ها وارد بدنش نشوند.
 تخلیه استرس

بچه ها نس��بت به بزرگ ترها در ش��رایط س��خت و 
چالش برانگیز بیشتر دچار استرس و اضطراب می شوند و 
بدنشان کورتیزول ترشح می کند. کورتیزول زیاد در بدن 
باعث افت عملکرد سیس��تم ایمنی می شود. اگر کودك 
خس��ته اس��ت یا تمایلی به فعالیت های عادی اش ندارد 
اجازه دهید بازی یا اس��تراحت کند. درس��ت است که 
مش��غله ها زیادند اما شما نباید به خاطر شرایط خودتان 

کودك را نیز وارد تنش و عجله و استرس کنید.
 استفاده از مکمل ها

اگر کودك تغذیه خوبی دارد واقعاً نیازی نیست به 
او مکمل بدهی��د. اما گاهی مصرف مکمل برای تقویت 
بنیه و سیس��تم ایمنی کودك لازم است. مثاً ویتامین 
D، ویتامی��ن B کمپلک��س، زین��ک و ام��گا ۳ البته با 

مشورت پزشک.


