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رئیس دانش��گاه علوم پزش��کی ش��هید بهش��تی 
گفت:بررسی ها نشان می دهند که بروز بیماری دیابت 
در م��ردان بالای ۲۰ س��ال ۱۰ درصد و در زنان همین 

گروه سنی ۱۱ درصد است.
به گزارش باش��گاه خبرنگاران جوان، علیرضا زالی، 
رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی گفت:میزان 
 ب��روز بیماری های قلب��ی و عروقی بین م��ردان بالای 
۴۰ س��ال حدود ۱۹ درصد و در زنان همین گروه سنی 
۱۱ درصد است.وی بیان کرد: مطالعات نشان می دهند 
 که بیماری های قلبی و عروقی زودرس در مردان ۳۰ تا 

۷۰ سال ۶ درصد و در زنان ۵ درصد است.
 رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی تصریح 
کرد:بررس��ی ها نشان می دهند که بروز بیماری دیابت 
در م��ردان بالای ۲۰ س��ال ۱۰ درصد و در زنان همین 
گروه س��نی ۱۱ درصد است. مطالعات نشان می دهند 
 که بیماری پرفش��اری خون در مردان بالای ۲۰ س��ال

 ۳۱ درصد و در زنان نیز ۲۹ درصد است.
وی تاکی��د کرد:مطالع��ات نش��ان م��ی دهند که 
پیامدهای پیش دیابت و پیش پرفشاری خون در مردان 
بالای ۲۰ سال به ترتیب ۴۶ و ۷۶ درصد و در زنان نیز 

۳۷ و ۴۹ درصد است.
زالی اضافه کرد:نتیجه مداخلات جمعیتی آموزشی 
برای کاهش بروز بیماری ه��ای غیر واگیر موثر بوده و 
مصرف س��یگار کاهش پیدا کرده اس��ت. نتایج نشان از 
کاهش حدود ۳۰ درصدی س��ندروم متابولیک و دیابت 

و همچنین بهبود کیفیت تغذیه داشته است.
رئیس دانش��گاه علوم پزشکی شهید بهشتی ادامه 
داد: مطالع��ات حوزه قند و دیابت در بروز بیماری های 
واگیر و آثار مداخلات جمعیتی آموزش س��بک زندگی 

سالم از ارتباط مستقیمی برخوردار هستند.

رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی:

۱۰ درصد مردان و ۱۱ درصد زنان بالای ۲۰ سال 
دیابت دارند

خبرپزشكي آیاویتامینCدرزمانبیماریبهماکمکمیکند؟

اصلي واقع در احمداباد   59فرعي از سنگ  1405آگهي فقدان سند مالكيت پلاك 
 حوزه ثبتي دماوند جز

و 25/07/1403مـورخ    16422نظر بر اينكه خانم پرتو حسني زاده برابر درخواست شماره 
 459525استشهاديه  جهت دريافت سند مالكيت المثني  به شماره تصديق  با ارايه دوبرگ 

جهت دريافت سند مالكيـت المثنـي پـلاك      000310و000309شناسه يكتا  و 929707و 
آئين نامه قانون ثبت به شرح زير  120مذكور  به اين اداره مراجعه ومراتب در اجراي ماده 

  1405شماره پـلاك   -2خانم پرتو حسني زاده نام و نام خانوادگي مالك  -1 آگهي ميشود:
                فرعــي تجميعــي بــوده كــه بــه پــلاك  1398فرعــي باقيمانــده و  181فرعــي كــه قــبلا 

خلاصـه   -3 .فرعي تبديل شده است و علت گم شدن سند مالكيت جابجايي اسـت  1405
 ـ 59فرعـي از سـنگ    1405وضعيت مالكيت  يك قطعه زمين مشجر به پـلاك   لي بـه  اص

ذيـل دفتـر امـلاك الكترونيكـي       954085مترمربـع بـه شـماره چـاپي      35/863مساحت 
ثبت و سند مالكيت  آن صادر و تسليم  شـده اسـت .  لـذا بـا       139520301058001474

توجه با اعلام فقدان سند مالكيت ملك فوق الذكر و درخواست صدور سند مالكيت المثني 
ملك مورد آگهي معامله كرده كه در قسمت چهارم ابن  آن مراتب اعلام تا هركس نسبت به

آگهي قيد نشده و يا مدعي وجود آن نزد خود است ظرف ده روز پس از انتشار آگهي بـه  
ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيت يا سند معاملـه تسـليم   

ض اصل سند مالكيت يا نمايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در صورت اعترا
سند معامله ارائه نشوداداره ثبت اسناد و املاك سند مالكيت المثني  را طبق مقررات صادر 

 به متقاضي تسليم خواهدكرد.
 -سرپرست واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند ش                       -510/1252م/الف 

 محمدآزرمي خواه
 

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

 /اول اتيه  1403/ 07/  24 مورخ 140360329012005315 شماره يرا برابر
 ـ يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم  فاقـد  يسـاختمانها  و ياراض
 بلا مالكانه تصرفات گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم سند

 10 شناسنامه بشماره جانيعل فرزند يفرج يكبر خانم /يآقا يمتقاض معارض
 محصور نيزم قطعه كي ششدانگ در گرمسار از صادره 4609572729 يكدمل

 واقع ياصل 25 از يفرع 79 پلاك مربع متر 196,81 مساحت به يانبار يبنا با
 يپـازوك  اله فيس خانم/ يآقا يرسم مالك از يداريخر گرمسار شاهبداغ در

 فاصـله  بـه  نوبت دو در مراتب عموم اطلاع منظور به لذا. است دهيگرد محرز
 تيمالك سند صدور به نسبت اشخاص كه يصورت در شود يم يآگه روز 15

 مدت به يآگه نياول انتشار خيتار از توانند يم باشند داشته ياعتراض يمتقاض
 مـدت  ظـرف  د،يرس اخذ از پس و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو

 ميتقـد  ييقضا مراجع به را خود دادخواست اعتراض، ميتسل خيتار از ماه كي
 اعتـراض  وصول عدم و مذكور مدت يانقضا صورت در است يهيبد. ندينما

 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات طبق
 1403/  08/  05: اول نوبت انتشار خيتار
 1403/  08/  21:دوم نوبت انتشار خيتار

  املاك و اسناد ثبت سيرئ يچلوئ نيحس        ش         -1812680/1159
 

    اصلي 92فرعي از  76پلاك  مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد 
اصـلي واقـع    92فرعي  76نظر به اينكه شركت كشت وصنعت مينو مالك ششدانگ پلاك ثبتي 

صدور سند مالكيت تك برگي با درج طول ابعاد و مساحت (كاداسـتري)  در دماوند درخواست 
مـالكين مشـاعي    ملك خودازاين اداره نموده اندو بعلت عدم دسترسي بـه آدرس مجـاورين و  

مجموعه بخشنامه هاي ثبتي جهت بازديد محـل و تهيـه نقشـه از محـدوده       914دراجراي كد 
قت شده اسـت . بدينوسـيله بـه اطـلاع     صبح تعيين و 9مورخ ساعت  27/08/1403پلاك فوق 

مالكين مجاورو مشاعي مورد ثبت مي رساند جهت حصـول اطمينـان از عـدم تضـييع حقـوق      
بادردست داشتن اصل سند مالكيت در روز موعد در محل وقوع ملك حضور به هم رسانند تـا  

 برابر مقرارت اقدامات لازم معمول گردد.
 -سرپرست واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماونـد                             ش    -511/1251م/الف 

 محمدآزرمي خواه
 

 آگهي تغييرات شركت با مسئوليت محدود ليزر تجهيز هوشيار 
  591397و به شماره ثبت  14010761003به شناسه ملي 

به استناد صورتجلسه مجمع عمومي عـادي بطـور فـوق العـاده مـورخ      
د و اوراق بهـادار و  تصميمات ذيل اتخاذ شد كليـه اسـنا   01/08/1403

قراردادها و عقود اسـلامي   ،بروات ،، سفتهتعهدآور شركت از قبيل چك
 با امضاء مديرعامل همراه با مهر شركت معتبر مي باشد.  

املاك كشـور   و سازمان ثبت اسناد                                       د-366
 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1822769)
 

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

  ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
 يفاقد سند رسم يو ساختمانها

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

هيات پنجم موضوع قانون تعيين تكليـف  28/06/1403 مورخ 2412 شماره  يرا برابر
وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد ثبتـي حـوزه    

اصـغر    فرزنداكبر نصيري همراه   ثبت ملك بهار تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي 
 ـششدانگ از  بهار در  صادره   1649به ش ش بـه  قطعـه زمـين مزوعـي ديـم        كي
واقع در بخش چهـار    ياصل  124از  يفرع 1086مترمربع  پلاك  37901,87مساحت 

رسول صـادقي و    ياز مالك رسم يداريخراراضي بهادر بيگ    حوزه ثبت ملك بهار
اطلاع عموم مراتـب در دو نوبـت بـه     محرز گرديده است. لذا به منظوراصغر نصيري 

صدور سـند مالكيـت   روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به 15 اصلهف
متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو مـاه  
اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ 

اسـت در   هييبـد  تقديم نمايند. قضاييدادخواست خود را به مراجع  تسليم اعتراض،
مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر صورت انقضاي مدت 

    خواهد شد.
 06/08/1403انتشار اول   تاريخ
 21/08/1403انتشار دوم   تاريخ

   يمراد نيحس -اداره ثبت اسناد و املاك بهار رئيس ش       -256/1168الف : م
 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي (حوزه ثبتي شهرستان خمين)
قـانون   14پيرو آگهي تحديد حدود قبلي كه به موجب مقـررات مـاده   

ثبت منتشر گرديده؛ اينك برحسب درخواست واصـله مسـتند بـه مـاده     
مورد تقاضا آيين نامه قانون ثبت تحديد حدود پلاك  61مذكور و ماده 

: باشـد از املاك واقع در بخش (حوزه ثبتي) اين واحد به شرح زير مي 
ن قسـمتي / ششـدانگ از   ثبـت خمـي   29/2/1403 -1205باستناد رأي 

خمـين در مالكيـت خـانم     2اصلي بخـش    - 62از  فرعي 226پلاك 
فرزانه صحرايي استقرار يافته و همچنين تحديد حـدود عمـومي ملـك    

قانون ثبت نيـز   15است و عمل به تبصره ذيل ماده  فوق به عمل نيامده
تحديد حدود اختصاصي رقبـه  مقدور نبوده و بنا به درخواست متقاضي 

روع و انجام خواهد شد. لـذا  در محل ش 13/9/1403مذكور در مورخه 
قانون ثبت اسناد و املاك به مالك پلاك و مجاورين  14جب ماده به مو

فوق الذكر به وسيله اين آگهي اخطار مي گردد؛ كـه در روز و سـاعت   
مقرر بالا در محل حضور به هم رسانند؛ چنانچه مالك يا نماينده قانوني 

قانون مزبور ملك مورد  15وي در موقع مقرر حاضر نباشد، مطابق ماده 
شده از طرف مجاورين تحديد حدود خواهد شد؛  آگهي با حدود اظهار

و اعتراضات مجاورين نسبت به حدود و حقوق ارتفاقي و نيز صـاحبان  
قانون ثبت فقط تـا   20ملك در موقع مقرر حاضر نبوده اند؛ مطابق ماده 

روز از تاريخ تحديد حدود پذيرفته خواهد شد و در اجراي تبصـره   30
    پرونده هاي معتـرض ثبتـي، معتـرض    ماده واحد قانون تعيين تكليف  2

مي بايست از تاريخ تسـليم اعتـراض بـه اداره ثبـت ظـرف يـك مـاه        
دادخواست اعتراض خود را به مرجع ذيصلاح قضائي تقديم و گـواهي  

 لازم از مرجع مذكور اخذ و به اين اداره تسليم نمائيد. 
 21/8/1403: انتشار تاريخ

 –مدير واحد ثبتي حوزه ثبت ملك خمين            ش   -03/1253
  چوگريعلي 

 
 

 
 

 
  

خبرهاازعالم علم

این خوراکی ها را قبل از صبحانه نخورید!
شاید از دلایل دقیق منع خوردن 
ای��ن خوراکی ها با مع��ده خالی مطلع 
نباشید اما به طور کلی مصرف غذاهای 
نامناسب پیش از صبحانه و به صورت 
ناشتا می تواند پوشش معده را تحریک 
کند، قند خون را افزایش دهد یا تعادل 

سیستم گوارشی را مختل کند.
به گزارش همش��هری آنلاین، در 

ای��ن مطلب ب��ه ۷ ماده غذایی برای اجتناب از خوردن با معده خالی اش��اره 
کرده ایم.

مرکب�ات: در حال��ی که مرکبات��ی مانند پرتقال، گری��پ فروت و لیمو 
سرش��ار از ویتامین C و آنتی اکسیدان هستند، خوردن آن ها با معده خالی 
می تواند باعث ناراحتی ش��ود. اس��یدیته بالای این میوه ها می تواند پوش��ش 
معده را تحریک کند و منجر به ریفلاکس اسید، نفخ یا سوزش سر دل شود. 
اس��یدیته بالای مرکبات می تواند باعث تحریک یا س��وزش س��ر دل شودو 

می تواند تولید اسید معده را افزایش دهد و منجر به ناراحتی شود.
قهوه: برای بسیاری از مردم، یک فنجان قهوه اولین چیزی است که در 
صبح به س��راغش می آیند. در حالی که قهوه باعث افزایش سریع انرژی می 
شود، نوش��یدن آن با معده خالی می تواند مشکل ساز باشد. کافئین موجود 
در قهوه تولید اسید معده را تحریک می کند، اما وقتی غذایی برای جذب آن 
وجود نداشته باشد، می تواند به مرور زمان منجر به رفلاکس اسید، سوزش 
س��ر دل یا زخم معده ش��ود. علاوه بر این، قهوه می تواند باعث کم آبی بدن 

شود، به ویژه زمانی که بدون غذا مصرف شود.
غذاه�ای ادویه دار تند: ای��ن غذاها، اگرچه طعم دار هس��تند، اما با 
معده خالی می توانند بسیار تند باشند. وقتی بدون هیچ غذایی برای تخفیف 
اثر ادویه ها مصرف ش��وند، می توانند باعث افزایش تولید اس��ید معده شوند. 
این ممکن اس��ت منجر به ناراحتی، مانند رفلاکس اسید، سوزش سر دل، یا 
حتی گاس��تریت شود. علاوه بر این، برخی ادویه ها می توانند پوشش معده را 

تحریک کرده و در برابر التهاب آسیب پذیرتر کنند.
ماست: اگرچه ماست به طور کلی یک خوراکی سالم در نظر گرفته می شود، 
اما مصرف آن با معده خالی ممکن است بهترین ایده نباشد، به خصوص برای 
کس��انی که معده حساسی دارند. اسیدیته بالای ماست می تواند با اسید معده 
تداخل داشته باشد و باعث تحریک یا ناراحتی شود. علاوه بر این، باکتری های 
زنده موجود در ماس��ت، که برای سلامت روده مفید هستند، می توانند توسط 

محیط اسیدی مختل شوند و اثربخشی آن ها کاهش پیدا کند.
شیرینی:غذاهای شیرین مانند شیرینی ها، کیک ها و غلات شیرین ممکن 
اس��ت راهی شیرین برای شروع روز به نظر برسند، اما زمانی که با معده خالی 
مصرف ش��وند می توانند سطح قند خون را افزایش دهند. این منجر به انفجار 
س��ریع انرژی و به دنبال آن سقوط شدید انرژیی  )افزایش و سقوط سریع قند 
خون( می شود و به شما احساس تنبلی و تحریک پذیری می دهد. علاوه بر این، 
مصرف غذاهای ش��یرین با معده خالی می تواند باعث نفخ و سوء هاضمه شود.

غذاهای س�رخ شده:این غذاها مانند سیب زمینی سرخ کرده، دونات یا مرغ 
س��رخ شده سخت هضم می شوند. خوردن غذاهای س��رخ شده با معده خالی 
می تواند سیس��تم گوارش را بیش از حد تحت فش��ار قرار دهد و منجر به سوء 
هاضمه و نفخ شود. محتوای چربی بالا در غذاهای سرخ شده همچنین می تواند 

سرعت هضم را کم کند و امکان دارد باعث ناراحتی یا حتی حالت تهوع شود.

چند درصد افراد بی خوابی را تجربه می کنند؟
ف��وق تخصص اخت��لالات خواب 
دانش��گاه  علم��ی  هی��ات  عض��و   و 
علوم پزش��کی مش��هد اظهار کرد: هر 
انسانی یک سوم عمر خود را در خواب 
می گذراند و خواب به دلیل استراحت 
مغز از اهمیت بالایی برخوردار اس��ت 
که این موضوع به موازات افزایش سن 

نیز افزایش می یابد. 
به گزارش بهداش��ت نیوز، دکتر س��ید حجت کاوه با اشاره به اینکه یک 
سوم عمر ما در خواب است و در خواب مغز استراحت می کند ، خاطر نشان 
ک��رد: در خواب از هجوم اطلاعات  و اخبار و افکار کاس��ته می ش��ود و مغز 
استراحت می کند اما زمانی که مغز استراحت کافی نداشته باشد این موضوع 

باعث اختلال در عملکرد سایر اعضای بدن می شود. 
وی با اش��اره به اینکه می��زان خواب کافی در کودکان 8 تا ۹ س��اعت، 
بزرگس��ال ۷ تا 8 ساعت و سالمندان ۶ تا ۷ ساعت است، گفت: وقتی خواب  
کودکان کمتر از زمان مورد باش��د هورمون رش��د به خوبی کار نمی کند و 

سیستم وزن گیری و رشد کودک دچار اختلال می شود. 
 دکتر کاوه با بیان اینکه بی خوابی ش��ایع ترین اختلال خواب اس��ت و

 ۲۵ درصد افراد آن را تجربه می کند ،اظهار کرد: بهداشت خواب به مجموعه 
 عاداتی گفته می ش��ود که منجر به داش��تن یک خ��واب راحت و باکیفیت 
می ش��ود. این مجموعه عادات شامل سبک زندگی و عادات غذایی است که 

با ریتم های طبیعی بدن هماهنگ است.
وی ابراز کرد: خنک نگه داش��تن اتاق خ��واب می تواند به بهبود خواب 
کم��ک کند. طبق اطلاعات بنیاد ملی خواب ، دمای ۶۰-۶۷ درجه فارنهایت 
ایده آل است علاوه براین اگر مشکل نور یا سر و صدا است ، پرده های تیره 

یا ماسک چشم یا گوش را امتحان کنید. 
عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی مشهد با اش��اره به اینکه در 
صورت امکان ، فعالیتهای اتاق خواب را به خواب محدود کنید تا به تأکید بر 
ارتباط ذهنی بین تخ��ت و خواب کمک کنید، تصریح کرد: ایجاد یک روال 
آرامش بخش برای راحت شدن قبل از خواب به بدن کمک می کند تا زمان 
خواب فرا برس��د. س��عی کنید حداقل ۱-۲ س��اعت قبل از خواب از صفحه 
نمایش مانند تلفنه��ا و لپ تاپ ها خودداری کنید. نور آبی در این صفحات 

می تواند تولید ملاتونین ، هورمون دخیل در خواب را مختل کند.
وی ادامه داد:یک روال آرامش بخش ممکن اس��ت ش��امل گوش دادن به 
موسیقی آرامش بخش ، خواندن چیزی باشد که خیلی تحریک کننده نیست 
یا فعالیت آرام دیگری باش��د علاوه براین حمام یا دوش آب گرم ۱-۲ س��اعت 
قبل از خواب نیز می تواند به آرامش فرد کمک کند. همچنین ، با خنک شدن 

بدن بعد از دوش گرفتن یا حمام ، افت دما می تواند به خوابیدن کمک کند.
فوق تخصص اختلالات خواب و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی 
مشهد با بیان اینکه اگر بعد از ۲۰ دقیقه تلاش نخوابیدید ، از رختخواب خارج 
شوید. در جایی تاریک و ساکت بنشینید و یک فعالیت آرام بخش انجام دهید 
و  به محض اینکه فرد احساس خواب آلودگی کند ، می توانید به رختخواب 
برگردید، گفت: نوجوانان بین ۱۳ تا ۱8 سال هر ۲۴ ساعت به 8-۱۰ ساعت 
خواب نیاز دارند، نوجوانان ممکن اس��ت اضطراب داش��ته باشند از همین رو 

صحبت کردن قبل از خواب می تواند به خواب بهتر کمک کند.

 ۱-از چنین  حیواني  باید ترسید - از آثار تاریخي  
نیش��ابور ۲-ضربه  فني  در مش��تزني  - مخترع  پیل  
الکتریک��ي  - درون  دهان  ۳-هنوز ادبنش��ده  - خیر 
اندیش اس��ت- همیشه  برقرار است- گرداگرد دهان  
۴-کش��ور عربي  - آبگوش��ت قهوه  خان��ه  - چوپان  
و نگهبان  گله  ۵-خ��اک- موافق  و متفق القول  - در 
ح��ال  جنبش و حرکت۶-وام  دهنده  - نظیر و مانند 
- ه��دف تیرانداز ۷-جای��گاه  - باب را جمع  کنید - 
ش��امه نواز 8-پایه  و س��تون  - خ��ودداري  از افراط  و 
تفریط  - درون  چیزي  ۹-از ورزشها - بزرگي  و شکوه  
- ادوات و تجهیزات۱۰-آغاز کردن  - از طلا ساخته  
ش��ده  - دست شکس��ته  بر گردن  ۱۱-موسیقیدان  
 ای��ران  باس��تان  - پایتخ��ت ب��ام  دنی��ا - کیفراهي  
۱۲-دفتر حسابهاي  دیواني  - مته  - اندیشه  ۱۳-حرف 
بي  پرده  - دیوار کوتاه  - گروهي  از مردم  - واحد پول  
آلباني  ۱۴-سرباز زدن  - سرشماري  - کشتي  جنگي  
تندرو ۱۵-کتابي  نوش��ته  ایوان  تورگنیف- سیاهي  

چشم  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-پست فطرتي  - کتابي  نوشته  ایوان  تورگنیف۲-پرفتوت است و سخاوتمند 
- سرزمین  کاسترو - خودپسندي  ۳-منقار کوتاه  - جاي  پرآشوب- گردن  آویز شتر - 
هنوز ادب نشده  ۴-خوراک طیور - خودکار معروف- در میان  ۵-جهاز شتر - ارمغان  
پیک- ش��هري  در اس��تان  گل  و بلبل  ۶-از اماکن  مذهبي  - حاجب اس��ت- خداي  
هندو ۷-بقچه  لباس- برف و باران  از اوست- واحد سطح  8-نیروها - از سبک هاي  
ادبي  - نفقه  ۹-مخترع  تلفن  - جیره  و مستمري  - پشیمان  است۱۰-شکسته  و خرد 
شده  - قلعه  و حصار - نسب گزیده  و خالص۱۱-فرزند ادم  - به  پیامبراني  که  صاحب 
کتاب و ش��ریعت مستقل  هستند گفته  میشود ۱۲-شهري  در استان  گل  و بلبل  - 
مظهر روشنایي  - ارمغاني  از گجرات هند ۱۳-طلایه  ارقام  - کارزار - اندوهگین  است 
و افس��وس مي خورد - چوب خوشبو ۱۴-پسر - قبول  خواهش- بدون  چون  و چرا 

۱۵-آسمان  رنگ- شهري  در کشور عراق   
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ویتامی��ن C از سیس��تم ایمنی ما 
حمای��ت می کند، به بدن کمک می کند 
تا زخم ها را التیام بخش��د، از مفاصل ما 
محافظ��ت می کند و نقش مهمی نیز در 

تشکیل کلاژن دارد.
به گزارش ایس��نا، ویتامین C یک 
آنتی اکس��یدان است که به محافظت از 
س��لول های بدن در براب��ر رادیکال های 
آزاد کم��ک می کن��د. رادیکال های آزاد 
زمانی تولید می ش��وند که بدن شما در 
معرض مواد سمی و سرطانی مانند دود 

سیگار و اشعه های خورشید قرار گیرد.
ب��ا وجود تم��ام این مزایا، ش��واهد 
محدودی ب��رای حمای��ت از این تصور 
وج��ود دارد که مصرف دزه��ای اضافی 
ویتامین C می تواند ب��ه طور موثری از 
س��رماخوردگی های معمولی جلوگیری 

کند.
ب��رای اکث��ر مردم، مص��رف مکمل 
خوراک��ی ویتامین C روزان��ه از طریق 
قرص، پودر نوش��یدنی یا آدامس ممکن 
اس��ت چندان مفید نباش��د زیرا ممکن 
اس��ت آن را به ط��ور طبیع��ی از رژیم 
غذای��ی خ��ود دریاف��ت کنید. ب��دن ما 
ویتامین C را به تنهایی تولید نمی کند 
اما بس��یاری از غذاهایی که می خوریم، 

حاوی این ویتامین است.
ممکن است با شنیدن نام ویتامین 

C ابت��دا مرکبات به ذهنمان خطور کند 
اما غذاهایی مانند سیب زمینی، اسفناج، 
گوجه فرنگی، انواع توت ها و سایر میوه ها 
و سبزیجات با رنگ روشن هم سرشار از 
این ویتامین هس��تند. برخ��لاف تصور 
رایج، فلف��ل دلمه ای نارنجی س��ه برابر 

بیشتر از یک پرتقال ویتامین C دارد.
دریاف��ت روزانه میوه و س��بزیجات 
بس��یار مهم است اما بس��یاری از مردم 
در ایالات متح��ده این کار را نمی کنند. 
کمی ویتامین C افزوده ش��ده در واقع 
ممکن اس��ت به این اف��راد کمک کند. 

با این حال در بیش��تر موارد اگر بتوانید 
 ب��ه مقدار کاف��ی میوه و س��بزیجات در 
رژیم غذایی خود دسترسی داشته باشید 

و آنها را بخورید، کافی است.
برخی از افراد ممکن است فکر کنند 
که در صورت احس��اس بیماری باید دز 
مص��رف مکمل های ویتامی��ن C را دو 
برابر کنند اما مصرف بیشتر آن همیشه 
چیز خوبی نیس��ت. مصرف بیش از حد 
ویتامی��ن C می توان��د ع��وارض جانبی 
ایج��اد کند که ممکن اس��ت احس��اس 
ش��ما را بدتر کند مانند تهوع، استفراغ، 

گرفتگی معده، نفخ، خس��تگی، سوزش 
س��ر دل، س��ردرد، برافروختگی پوست 
و حتی س��نگ کلی��ه در برخ��ی افراد. 
اطمین��ان حاصل کنید ک��ه بیش از دز 
توصیه ش��ده روزانه یعن��ی ۵۰۰ میلی 

گرم مصرف نکنید.
به گزارش نشریه تخصصی »مدیکال 
ویتامین  ب��الای  اکس��پرس«، س��طوح 
C می توان��د ب��ا انواع مختل��ف داروها و 
نتایج برخی از آزمایشات پزشکی مانند 
غربالگری خون ی��ا گلوکز تداخل ایجاد 
کند. اس��تفاده از ویتامی��ن C در حین 
مصرف داروهای ضد ب��ارداری خوراکی 
می تواند سطح استروژن شما را افزایش 
دهد. ب��رای بیمارانی که تحت ش��یمی 
 درمانی ق��رار م��ی گیرند، اس��تفاده از 
 C آنتی اکس��یدان هایی مانند ویتامین
ممکن است اثر داروهای شیمی درمانی 

را کاهش دهد.
به طور کلی، مصرف ویتامین C به 
شکل غذا بهترین راه برای بهره مندی از 
 C مزایای آن اس��ت اما مصرف ویتامین
اضافی به ویژه برای کسانی که سیستم 
ایمن��ی ضعیفی دارند، مضر نخواهد بود. 
برخی تحقیقات محدود نشان می دهند 
که ویتامین C ممکن است از طول مدت 
فعالیت یک ویروس مانند سرماخوردگی 

جلوگیری کند.


