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کل  اداره  سیاس��تگذاری  و  فن��ی  ام��ور  مش��اور 
فرآورده های غذایی و آش��امیدنی س��ازمان غذا و دارو 
گف��ت: ما با دق��ت به محصولاتی که ح��اوی رنگ های 
خوراکی غیر مجاز هستند نظارت داریم تا اجازه توزیع 

پیدا نکنند.
به گزارش مهر، یوس��ف صادقیان امین نس��بت به 
افزایش مصرف رنگ های خوراکی مصنوعی در محصولات 
غذایی هشدار داد و گفت: برخی از این رنگ ها می توانند 
تأثیرات منفی بر سلامت مصرف کنندگان داشته باشد. 
رنگ های خوراکی مصنوعی به دلیل ترکیبات شیمیایی 

خاص خ��ود می توانند در برخی اف��راد موجب آلرژی، 
حساس��یت و حتی اختلالات رفتاری ش��وند. ضروری 
اس��ت که مصرف کنندگان به برچسب محصولات توجه 
کرده و به س��مت انتخاب محص��ولات حاوی رنگ های 

طبیعی و ایمن بروند.
وی تاکید کرد:س��ازمان غذا و دارو با دقت نظارت 
دارد تا محصولاتی که حاوی رنگ های خوراکی غیرمجاز 

یا با دوز بالا هستند، اجازه توزیع پیدا نکنند.
کل  اداره  سیاس��تگذاری  و  فن��ی  ام��ور  مش��اور 
فراورده های غذایی و آش��امیدنی س��ازمان غذا و دارو، 

همچنین با اش��اره به خطرات ناش��ی از مصرف بی رویه 
رنگ ه��ای خوراکی مصنوعی گفت:س��ازمان غذا و دارو 
با دقت نظ��ارت دارد تا محصولاتی که حاوی رنگ های 
خوراکی غیرمج��از یا با دوز بالا هس��تند، اجازه توزیع 

پیدا نکنند.
صادقی��ان امی��ن افزود:وظیف��ه م��ا حفاظ��ت از 
س��لامت جامعه اس��ت و در این راس��تا تولیدکنندگان 
رنگ ه��ای  از  و  ب��وده  مس��ئولیت پذیر  بای��د  نی��ز 
 خوراک��ی ایمن و س��الم در محصولات خود اس��تفاده 

کنند.

صادقیان امین مطرح کرد؛

هشدار نسبت به افزایش مصرف رنگ های خوراکی

خبرپزشكي
قند خون کودکان را کنترل کنید؛

پیش دیابت چیست؟ 

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

  موضـوع  هيات 11/5/1403تاريخ  140360312008002576برابر راي صادره شماره 
در  مسـتقر  رسمي سند فاقد هاي وساختمان اراضي وضعيت ثبتي تكليف قانون تعيين

تصـرفات   1402114412008000564ثبتي شهرسـتان اق قـلا پرونـده كلاسـه      واحد
متقاضي اقاي تاج محمدحسن قاسمي فرزند ارازبـردي بـه شـماره     بلامعارض مالكانه

 درششـدانگ يـك قطعـه زمـين     صادره اق قلا 4979584683كدملي  1756شناسنامه 
مترمربع مفروز و مجزي شده جزيـي ازششـدانگ پـلاك     61413مزروعي به مساحت 

حـوزه ثبتـي ملـك     13اصلي واقع دراراضي قريه محمـد الـق بخـش     5ثبتي شماره 
 اطـلاع  منظـور  بـه  شهرستان اق قلا ازسهمي اصلاحات ارضي تاييد گرديده است. لذا

 كـه  شخاصي كه صورتي در ميشود اگهي روز 15 لهفاص به نوبت دو در مراتب عموم
 انتشـار  تـاريخ  از سند مالكيت متقاضي اعتراض داشته باشند ميتوانند به صدور نسبت
 رسـيد  اخـذ  از پس و اداره تسليم اين به را خود اعتراض دو ماه مدت به اگهي اولين
قضـايي   مراجـع  دادخواست خود را بـه  اعتراض تسليم تاريخ از ماه يك مدت ظرف

تقديم نمايد بديهي است درصورت انقضاي مدت مذكور وعدم وصول اعتراض طبـق  
 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

  8/8/1403 اول نوبت انتشار تاريخ
 23/8/1403 دوم نوبت انتشار تاريخ

شناسـه  1183/1814515-ش                                                   مهناز جهانفر 
 رييس اداره ثبت اسناد و املاك اق قلا

 
آيين نامه اجرايي قانون  13ماده  قانون و 3موضوع ماده  اختصاصي گهيآ

 تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي وساختمان هاي فاقد سند رسمي 
  موضـوع  هيـات  11/5/1403تاريخ  140360312008002575برابرراي صادره شماره 

 در مسـتقر  رسمي سند فاقد هاي ساختمان و اراضي ثبتي وضعيت تكليف قانون تعيين
 تصـرفات   1402114412008000563ثبتي شهرستان اق قـلا پرونـده كلاسـه     واحد

بـردي بـه شـماره     متقاضي اقاي يارمحمدحسن قاسمي فرزنـد اراز  بلامعارض مالكانه
ششدانگ يك قطعـه زمـين    صادره اق قلا در 4979186009كدملي   14574شناسنامه 
ششـدانگ پـلاك    مترمربع مفروز ومجزي شده جزيـي از  60000ه مساحت مزروعي ب

 حـوزه ثبتـي ملـك    13اصلي واقع دراراضي قريه محمـد الـق بخـش     5 ثبتي شماره
 اطـلاع  منظـور  به لذا. سهمي اصلاحات ارضي تاييد گرديده است شهرستان اق قلا از

 كـه  شخاصي كه صورتي در ميشود اگهي روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب عموم
 تـاريخ  از ميتواننـد  سند مالكيـت متقاضـي اعتـراض داشـته باشـند      به صدور نسبت

 اخـذ  از پـس  و تسليم اداره اين به را خود اعتراض ماه دو مدت به اگهي انتشاراولين
 مراجـع  دادخواسـت خـود را بـه    اعتـراض  تسليم تاريخ از ماه يك مدت ظرف رسيد

درصـورت انقضـاي مـدت مـذكور وعـدم وصـول       قضايي تقديم نمايد بديهي است 
 .شد خواهد اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر

  8/8/1403 اول نوبت انتشار تاريخ
 23/8/1403 دوم نوبت انتشار تاريخ

شناسـه  1184/1814512-ش                                                   مهناز جهانفر 
ق قلااملاك ا رييس اداره ثبت اسناد و  

 
اصلي  _70 زفرعي ا _ 27ثبتي   پلاك المثني آگهي فقدان سند مالكيت  

ثبتي دماوند مربوط به قريه شلمبه حوزه  
 استشـهاديه   وكالتـا بـا تسـليم     0062370618فرزند ناصر به شماره ملـي  آقاي شهرام روشني 

مـورخ   66133شـماره ترتيـب    14032151326000794گواهي امضاءشده ذيـل شـماره يكتـا    
 20551تهران طي درخواسـت وارده بشـماره    _37دفترخانه اسناد رسمي شماره  14/08/1403

مراتـب در  نموده كـه  سند مالكيت ملك مذكور را  المثنيتقضاي صدور   15/08/1403مورخ 
 نـام و نـام خـانوادگي    -1 :دآگهي مي گـرد  زير به شرح آئين نامه قانون ثبت 120اجراي ماده 

  -27پـلاك  شـماره   -2 / 0071556761 ملي صداقتي فرزند محمود به شماره: آقاي علي مالك
              : اسـاب كشـي   علـت گـم شـدن    -3 اصلي واقع در شلمبه شهر دماونـد  _70از سنگ   فرعي

نگ مشاع از ششدانگ عرصه و اعيان يـك قطعـه مزروعـي    :سه دا الكيتخلاصه وضعيت م -4
 2875بـه مسـاحت    دماونددر شلمبه  واقع اصلي_70شماره فرعي از  -27پلاك مشجر شماره 

 فتـر ذيـل د  دماونـد  _11دفتـر   23/09/96مورخـه   58184برابر سـند انتقـال قطعـي     مترمربع 
سـند مالكيـت  صـادر و     232317ثبت و به شماره چاپي  139620301058007643الكترونيكي

علام فقدان سـند  با اه لذا با توج -5 .ثبت در قيد رهن و بازداشت نمي باشد مورد رديدتسليم گ
هـركس   ن مراتب اعلام تـا درخواست صدور سند مالكيت المثني آملك فوق الذكر و مالكيت 

يـا مـدعي    و نشـده ن آگهي قيد ابنسبت به ملك مورد آگهي معامله كرده كه در قسمت چهارم 
محل مراجعه و اعتراض خود  ده روز پس از انتشار آگهي به ثبت ظرف استوجود آن نزد خود 

ا ضمن ارائه اصل سند مالكيت يا سند معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مهلت مقـرر اعتـراض   ر
داداره ثبـت اسـناد و   نرسد و يا در صورت اعتراض اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشو

 را طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهدكرد. المثني  سند مالكيت املاك
 -دماوند اداره ثبت اسناد و املاك سرپرست                    ش          -135/1264م/الف 

 محمدآزرمي خواه
 

  اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون موضوع اختصاصي آگهي
  13 وماده 3 ماده برابر رسمي سند فاقد هاي ساختمان و

تكليف تعيين نامه قانون ايين  
 سـاختمان  و اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين موضوع برابر آراي صادره هيات

اقاي روح  بلامعارض تصرفات مالكانه ثبتي در واحد مستقر رسمي سند فاقد هاي
صـادره ازگرگـان    2121756523بشماره ملي  1667اله شاهيني بشماره شناسنامه 

درششدانگ يك 1402114412480001069فرزند صفرعلي متقاضي كلاسه پرونده 
            مترمربـع از  657,85ان احداث بنـا شـده اسـت بـه مسـاحت       قطعه زمين كه در

اصـلي واقـع دراراضـي توسكسـتان      225 فرعي از 165 و163پلاك هاي شماره 
گرگان طبق راي صادره حكايت ازتصرفات متقاضـي   2حوزه ثبت ناحيه  3بخش 

 ميشود اگهي روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب عموم اطلاع منظور به دارد. لذا
به راي صادره فوق الذكر اعتراض داشته باشند  نسبت كه شخاصي كه صورتي در

 شماره ذكر با را خود اعتراض دوماه مدت به اگهي اولين انتشار تاريخ از ميتوانند
 تسليم تاريخ از ماه يك مدت ظرف رسيد اخذ از پس و اداره تسليم اين به پرونده

تقـديم   قضـايي  ذيصـلاح  مرجـع  بـه  را خود ثبتي دادخواست مرجع به اعتراض
 دادخواست را به اين اداره ارايه نمايند.

  7/8/1403 اول نوبت انتشار تاريخ
 23/8/1403 دوم نوبت انتشار تاريخ

شناسـه  1176/1813020-ش                                                       حجت اله تجري 
 رييس اداره ثبت اسناد واملاك منطقه دو گرگان
  

مربوط به اصلي  _70 زفرعي ا _ 27ثبتي   پلاك المثني آگهي فقدان سند مالكيت
ثبتي دماوند قريه شلمبه حوزه  
 استشـهاديه   وكالتا با تسليم  0062370618آقاي شهرام روشني  فرزند ناصر به شماره ملي 

مـورخ   66133شماره ترتيـب   14032151326000794گواهي امضاءشده ذيل شماره يكتا 
تهـران طـي درخواسـت وارده بشـماره      _37دفترخانه اسناد رسمي شـماره   14/08/1403

نموده كـه  سند مالكيت ملك مذكور را  المثنيتقضاي صدور   15/08/1403مورخ  20551
نام و نـام   -1 :دآگهي مي گرد زير به شرح آئين نامه قانون ثبت 120مراتب در اجراي ماده 

        / 0071556761 ملـي  صـداقتي فرزنـد محمـود بـه شـماره     : آقاي علـي  مالك خانوادگي
علـت   -3 اصلي واقع در شلمبه شهر دماونـد  _70از سنگ   فرعي  _27پلاك شماره  -2

نگ مشاع از ششدانگ عرصه و :سه دا الكيتخلاصه وضعيت م -4 : اساب كشي گم شدن
در  واقـع  اصـلي _70شـماره  فرعي از   _27پلاك اعيان يك قطعه مزروعي مشجر شماره 

 23/09/96مورخه  58184برابر سند انتقال قطعي  مترمربع  2875به مساحت  دماوندشلمبه 
ثبت و بـه شـماره چـاپي     139620301058007643الكترونيكي فترذيل د دماوند _11دفتر 

             ثبـت در قيـد رهـن و بازداشـت     مـورد  رديـد سند مالكيت  صـادر و تسـليم گ   232317
درخواسـت  ملـك فـوق الـذكر و    علام فقدان سند مالكيـت  با اه لذا با توج -5 .نمي باشد

هركس نسبت به ملك مـورد آگهـي معاملـه     ن مراتب اعلام تاصدور سند مالكيت المثني آ
 ظـرف  استيا مدعي وجود آن نزد خود  و نشدهن آگهي قيد ابكرده كه در قسمت چهارم 

ا ضمن ارائه اصل سـند  محل مراجعه و اعتراض خود ر ده روز پس از انتشار آگهي به ثبت
مالكيت يا سند معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در صـورت  

 سند مالكيـت  داداره ثبت اسناد و املاكاعتراض اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشو
 را طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهدكرد. المثني

 -دماوند اداره ثبت اسناد و املاك سرپرست                     ش   -415/1265م/الف 
 محمدآزرمي خواه
 

اصلي   2فرعي از  1054پلاك جموعه بخشنامه هاي ثبتي م 914آگهي اجراي كد   
اصـلي واقـع در    2فرعـي   1054نظر به اينكه مصطفي علي بارياني مالك ششدانگ پلاك ثبتي 

دماوند درخواست صدور سند مالكيت تك برگي با درج طول ابعـاد و مسـاحت (كاداسـتري)    
ملك خودازاين اداره نموده اندو بعلت عدم دسترسـي بـه آدرس مجـاورين ومـالكين مشـاعي      

مجموعه بخشنامه هاي ثبتي جهت بازديد محـل و تهيـه نقشـه از محـدوده       914جراي كد درا
صبح تعيين وقت شده اسـت . بدينوسـيله بـه اطـلاع      9ساعت  20/09/1403پلاك فوق مورخ 

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

 .برابر مقرارت اقدامات لازم معمول گردد
محمدآذرمي خواه -سرپرست اداره ثبت و اسناد املاك دماوند ش    -512/1263م/الف   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

خبرهاازعالم علم

رژیم غذایی برای کند شدن پیری مغز
رژی��م غذای��ی مدیترانه ای س��بز 
شامل مواد گیاهی بیشتری نسبت به 

رژیم مدیترانه ای سنتی است.
به گزارش مهر، رژیم مدیترانه ای 
سبز نسخه گیاه محورتر از رژیم غذایی 
مدیترانه ای س��نتی است که محتوای 

پلی فنل بالاتری دارد.
تحقیقات اخیر نشان می دهد که 

هر دو رژیم غذایی ممکن است به تنظیم قند خون و پیری کندتر مغز کمک 
کند، و نوع سبز آن احتمالاً نتایج بهتری ارائه می دهد.

کارشناسان توصیه می کنند در صورتی که رژیم غذایی مدیترانه ای سبز 
با نیاز های شما مطابقت دارد از آن پیروی کنید و توصیه می کنند برای حفظ 

سلامت مغز از غذا های غنی از پلی فنل بیشتری استفاده کنید.
کارآزمای��ی بالینی اخیر نش��ان داد که هر دو رژی��م غذایی مدیترانه ای 
س��نتی و س��بز به طور قابل توجهی انقباض مغز مرتبط با افزایش سن را تا 

حدود ۵۰ درصد در طول ۱۸ ماه کاهش می دهد.
اکن��ون، ی��ک تحلیل جدید از این کارآزمایی بررس��ی ک��رد که چگونه 
نشانگر های سلامت مرتبط با رژیم غذایی ممکن است بر اختلاف بین حجم 

مغز افراد و حجم مورد انتظار برای سن آنها تأثیر بگذارد.
با افزایش سن، هیپوکامپ معمولاً از نظر اندازه کاهش می یابد در حالی 
که بطن های جانبی منبس��ط می شوند. این نشانگر ها می توانند نشان دهنده 

پیری مغز باشند.
برخی از افراد س��ن مغزی دارند که با سن واقعی )تقویمی( آنها متفاوت 
اس��ت. سن مغز جوان تر نشان دهنده س��لامت شناختی بهتر است، در حالی 
که س��ن مغز بالاتر ممکن است نشانه ای از پیری سریع تر و خطر بالاتر زوال 

شناختی باشد.
رژیم غذایی مدیترانه ای س��بز، حاوی ترکیب��ات غنی از پلی فنل مانند 
مانکای و چای س��بز است که ممکن است به ویژه مدیریت بهتر قند خون و 

سن جوان تر مغز را افزایش دهد.
در تحلیل جدید، یک گروه بین المللی از محققان تغذیه و سلامت مغز، 
از جمل��ه محققان دانش��گاه هایی مانند هاروارد و لایپزیگ، به بررس��ی این 
موضوع پرداختند که چگونه تغییرات س��لامت ناش��ی از رژیم غذایی ممکن 

است به تفاوت ها در پیری مغز کمک کند.
آنها از میزان انقباض هیپوکامپ بر اساس اسکن های MRI، ارزیابی سن 

مغز و پیش بینی خطر زوال عقل در آینده استفاده کردند.
در طی ۱۸ ماه، تغییرات مثبت در هیپوکامپ - که نشان دهنده کاهش 
کمتر در سن مغز است - به طور مستقل با بهبود های عمده در نشانگر های 
کوتاه مدت و بلندمدت قند خون، مقاومت به انس��ولین و س��طوح پروتئین 

واکنشی C مرتبط بود.
علاوه بر این، افرادی که وضعیت دیابت شأن بهبود یافت، از دست دادن 
بافت مغز کمتری نس��بت به افرادی که هیچ تغییری نداش��تند یا وضعیت 

دیابت بدتر شد، نشان دادند.
کاهش c ۱ HbA فرد، که نش��ان دهنده کنترل بهتر قند خون است، 
با تغییرات قابل توجهی در نواحی مغز مانند تالاموس و مخچه مرتبط است. 
این مناطق برای شناخت، عملکرد حرکتی و پردازش اطلاعات حسی کلیدی 

هستند.

فواید شگفت انگیز دانه چیا
متخصصان سلامتی ادعا می کنند 
خوردن دان��ه چیا به م��دت دو هفته 

باعث کاهش چربی شکم می شود.
یک متخصص سلامت ادعا کرده 
است تنها در عرض ۲۴ ساعت متوجه 
تأثیرات مثبت مصرف دانه چیا خواهید 

شد و فواید سلامتی بیشتری در طی دو هفته آینده رخ خواهد داد.
به گزارش فرارو به نقل از گلاسترشر، یک متخصص سلامت درباره فواید 
ش��گفت انگیز دانه چیا صحبت کرده اس��ت و ادعا می کند گنجاندن آنها در 
رژیم غذایی روزانه می تواند در عرض یک یا دو هفته برای س��لامتی معجزه 
کن��د. این متخصص توضیح داد چگونه این دانه ه��ای ریز می توانند به طور 
 قابل توجهی برای بدن و ذهن مفید باشند. بر طبق گفته این متخصص، در
  ۲۴ س��اعت اول، س��طح انرژی ب��الا خواهد رفت، زیرا دان��ه چیا می تواند تا

 ۱۲ برابر وزن خود آب جذب کند و به تدریج آن را در بدن آزاد کنند.
در روز س��وم، محت��وای فیبر بالا و اس��ید های چرب ام��گا ۳ موجود در 
دانه های چیا می تواند خطر ابتلا به بیماری های قلبی را تا حد زیادی کاهش 
دهد. پس از یک هفته، به دلیل ارتقاء متابولیسم چربی سالم توسط دانه چیا، 
شاهد کاهش چربی شکم خواهید بود. با گذشت دو هفته از مصرف به لطف 
آبرس��انی و آنتی اکس��یدان های موجود در دانه های چیا، پوست درخشان و 
جوان به نظر خواهد رسید.در پاسخ به ادعای این متخصص در فضای مجازی 
کاربران زیادی تجربه خود از مصرف دانه چیا را به اشتراک گذاشتند و پیشنهاد 
دادند برای طمع بهتر بجای آب، با ماس��ت یا برنج مصرف شود. مصرف روزانه 
تنها ۲۸ گرم، یعنی حدود ۲ تا ۳ قاش��ق غذاخوری دانه چیا توصیه می ش��ود. 
تحقیقات محدود بر حیوانات و انسان ها نشان داده است که مصرف روزانه دانه 
چیا می تواند منجر به کاهش وزن و محتوای مواد معدنی استخوان ها می شود؛ 
بنابراین مصرف بیش از حد آن می تواند عوارض جانبی به همراه داشته باشد.

اگر پیش از این هیچوقت دانیه چیا مصرف نکرده اید بهتر است با مقدار 
کمی در طول روز شروع کنید و مطمئن شوید آب زیادی می نوشید. دانه چیا 
نه تنها سرش��ار از مواد معدنی، چربی امگا ۳، آنتی اکسیدان ها و فیبر است، 
بلکه به راحتی آماده می ش��ود. با این حال هنوز به تحقیقات بیشتری درباره 
اثرات این دانه نیاز است. این دانه ها مکمل خوبی برای اسموتی ها، بلغور جو 

دوسر، ماست و محصولات پخته شده هستند.
تا امروز تأیید شده است دانه های چیا منبع انرژی طولانی مدت شگفت 
انگیزی هستند. مصرف این دانه به بدن کمک می کند تا در طول روز عملکرد 
بهتری داش��ته باشد و کالری بیشتری بس��وزاند. چیا همانطور که اشاره شد 
یک منبع غنی از اس��ید های چرب امگا ۳، ش��بیه به دانه کتان، است. برای 
بهره بردن از اسید های چرب امگا ۳ دانه چیا بهتر است دانه های خاکستری 
تی��ره را انتخاب کنید.در حالی که برخی از کاربران در مورد فواید پوس��تی 
دانه ه��ای چی��ا تردید دارند، نظرات دیگران فوای��د آن را تا حد زیادی تأیید 
می کند. عصاره دانه چیا همچنین دارای س��طح بالایی از ویتامین اف است. 
یک مطالعه دیگر نش��ان داده اس��ت دانه چیا عملکرد پوست و آبرسانی بدن 
را تقوی��ت می کند و از طریق مبارزه با برخی آنزیم های بدن مربوط به پیری 
به سلامت کلی پوست کمک می کند.اگرچه غیرمعمول است، اما برخی افراد 
پس از مصرف دانیه چیا دچار واکنش های آلرژیک شدند. علائم این واکنش 
آلرژیک ش��امل استفراغ، اسهال، و خارش زبان یا لب است.آلرژی های شدید 

به دانه چیا می تواند منجر به آنافیلاکسی شود.

 ۱-گاري  و گردونه  - رییس سفره  خانه  ۲-کشف 
م��ادام  کوري  - ش��اعر آش��فته  ش��یرازي  ۳-دربند 
کردن  - کوبیدن  و شکستن  - نفقه  - فلز آشپزخانه  
۴-کوبیدن  و شکس��تن  - باغي  در کاشان  - جمال  و 
زیبایي  - حرف س��وال  برانگیز ۵-نوعي  خط  کش- 
قرمز رنگ- چهاردهم  مقدار خون  انس��ان  را تشکیل  
میدهد 6-باد نامس��اعد براي  کش��تي  - شهر تشنه  
فریب- بازمستان  او هم  آید 7-محل  ورود - سرزمین  
دلیران  - دریاي  عرب۸-ناسزا نیست- پیشه  بازاریابي  
دارد - پرچ��م  9-واحد س��طح  - با آم��وزش همراه  
است- فروغ  و روشني  ۱۰-پیمان  آتلانتیک شمالي  
- س��رزده  و بي خبر - پهلو و کن��ار ۱۱-بالاي  کوه  - 
سخن  بزرگان  - دوسنگ آسیا ۱۲-افاده  - اثر چربي  
- بسیاري  غصه  و اندوه  - خوش و زیبا ۱۳-از درختان  
 - کوچکرین  جز - بالغ  و بلند - خرید و فروش قرضي 
س��خاوتمند و  اس��ت  پرفت��وت  ۱۴-ف��ک-    
 ۱۵-از کشورهاي  آسیاي  میانه  - از لوازم  تهیه  چاي  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-از کوه هاي  آذربایجان  غربي  - از ش��هرهاي  مهم  آلمان  ۲-حقیقي  و واقعي  
 - نزدیک تهران  است۳-نانخورش- بیهوشي  - برادر مرگ- برجستگي  ته  لاستیک

۴-سرسلسله  اعداد در ترکي  - ظرف میوه  - توخالي  - حرف تصدیق  ۵-پیامد هاي  
- شایسته  و سزاوار - برنج  پوست نگرفته  6-از سیارات منظومه  شمسي  - شهري  در 
فرانسه  - کشکول  گدایي  7-دم  زدن  - گردن  دراز خالخالي  - عریان  است۸-بلدرچین  
- س��لماني  - از بند رسته  9-آب روستایي  - هوا خواهي  - شیر درنده  ۱۰-نام  مادر 
 امام  زمان  )عج( - سبیل  و موي  پشت لب- دربند کردن  ۱۱-سیمرغ  - اخبار دروغ  و

 بي  اصل  - دوسنگ آسیا ۱۲-نماز بموقع  - زبان  آور - امر از بودن  - انسان  نخستین  
۱۳-زیر پا مانده  - برف و باران  از اوس��ت- س��اده  و بي نقش و نگار - هم نش��ینان  
۱۴-صداي  گربه  - آسانس��ور ۱۵-س��رمایه  و اصل  پول  - خزنده یي  که  آتش به  آن  

کارگر نیست 
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مدیر کل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
گف��ت: اولین قدم در پیش��گیری از دیایت کنترل وزن 
است، اگر افراد اضافه وزن داشته باشند به دیابت مبتلا 

می شوند.
احمد اس��ماعیل زاده مدی��ر کل دفتر بهبود تغذیه 
جامع��ه وزارت بهداش��ت در گفت وگو ب��ا مهر راجع به 
پیش دیابت و عوارض دیابت گفت: پیش دیابت به این 
معنا اس��ت ک��ه فرد زمانی که قند خون ناش��تا خود را 
چ��ک می کند اگر عددی بین ۱۰۰ تا ۱۲۵ باش��د فرد 
دچار پیش دیابت اس��ت. اگر کسی قند دو ساعت بعد 
غذایش بین ۱۴۰ تا ۲۰۰ باش��د ای��ن فرد دچار پیش 
دیابت اس��ت و به اصط��لاح فرد نه س��الم و نه دیابتی 

محسوب می شود.
 عوارض دیابت چیست؟

اس��ماعیل زاده گفت: دیابت دو نوع عوارض عوارض 
درونی و عوارض بیرونی دارد. عوارض دارونی در مراحل 
اولیه به ش��کل عروقی مانند: التهاب در عروق، تخریب 
دی��واره عروق، عملکرد عروق نمایان اس��ت.در عوارض 
بیرونی ب��ا اختلالات کلیوی، عصبی، چش��می خود را 

نشان می دهد.
وی افزود: اگ��ر فرد بخواهد دچ��ار عوارض دیابت 
نش��ود باید قند خون را کنترل کند. عمده این عوارض 
به دلیل نوسانات قند خون است. این امکان وجود ندارد 
ک��ه یک روز قند خون روی ۳۰۰ ت��ا ۴۰۰ و روز دیگر 
روی ۵۰ تا 6۰ باش��د، باید قند فرد باید کنترل ش��ده 

باشد.
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
ادامه داد: اگر بیم��ار دیابتی به موقع دارو مصرف کند، 
انس��ولین خود را س��ر وقت تزریق کند، رژیم غذایی را 
رعایت و از اس��ترس و کم خوابی دور باش��د به اصطلاح 

توانس��ته باش��د دیابت خود را کنترل کند فرد در این 
دیابت کنترل ش��ده دچار عوارض آن نمی شود و تا حد 

امکان از آن جلوگیری کرده است.
 روش های پیشگیری از دیابت

اس��ماعیل زاده گفت:اولی��ن قدم در پیش��گیری از 
دیابت کنترل وزن اس��ت.اگر افراد اضافه وزن داش��ته 
باش��ند به دیابت مبتلا می شوند. حتی اگر در وضعیت 

نرمال باشند در سنین بالاتر دچار دیابت خواهند شد.
وی افزود:روزانه نیم س��اعت تحرک و فعالیت بدنی 
از دیابت جلوگیری می کند. حتی اگر فرد وزن مطلوبی 
دارد فعالیت بدنی داشته باشد، زیرا فعالیت بدنی باعث 
حساس��یت انسولینی در بدن می ش��ود. در برخی افراد 
دیده شده است با توجه به اینکه وزن نرمالی دارند است 
اما بدن آنان مقاومت انسولینی نشان می دهد و احتمال 
دیاب��ت در این افراد بالاتر اس��ت. به طور معمول روزی 
نیم س��اعت پیاده روی تند به تمامی افراد توصیه شده 
است همچنین در افرادی با وزن بالا زمان فعالیت بدنی 
بیشتری را نیاز دارند.مدیرکل بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت اظهار داشت: برای پیشگیری از دیابت به افراد 

در مورد اس��تفاده از مواد غذای��ی مصرفی چون: غلات 
کامل یعنی نان س��بوس دار، برنج قهوه ای یا س��بوس 
دار ش��ده و اس��تفاده به اندازه از میوه جات، سبزیجات 
نیز توصیه شده است. علاوه بر آن، موادی غذایی دارای 
قندهای ساده مانند نوشابه، کیک، شکلات، شکر حذف 
ش��ده و به جای ش��کر و قند از موی��ز و خرما می توان 
 D اس��تفاده کرد. همچنین کسانی که کمبود ویتامین

در بدن دارند ممکن است به دیابت مبتلا شوند.
وی اذعان داش��ت:در کنار این نکات کنترل خواب 
منظم، دوری از اس��ترس و اضطراب و عدم اس��تعمال 

دخانیات باعث می شود تا فرد مبتلا به دیابت نشود.
 دیابت ارثی است

اس��ماعیل زاده گف��ت: ارث و ژنتی��ک در خیلی از 
بیماری ه��ا نقش دارد و نمی توان ان��کار کرد که دیابت 
ارثی نیس��ت اما بدین منظور نیس��ت که اگر دیابت در 
خانواده ای ارثی بود حتماً فرد دیابتی می ش��ود یا چون 
ارثی نیست، دیگر دچار دیابت نمی شود. اگر من سابقه 
فامیلی دیابت دارم احتمال اینکه به دیابت مبتلا شوم، 
نس��بت به افراد دیگر بیش تر است . اما اگر رعایت نکنم 

این ژن تحریک می شود.
ژن به تنهایی و ش��یوه زندگی به تنهایی نمی تواند 
عامل دیابت باش��د بلکه مجموع ای��ن دو کنار یکدیگر 

عامل دیابت است.
 دیابت در کودکان با عواملی همراه است

مدیر کل بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت گفت: 
امروزه ما شاهد دیابت در کودکان هستیم. این آمار در 
س��ال های گذشته بدین ش��کل بود که دیابت کودکان 
فقط وابس��ته به انسولین بوده اس��ت. کودکان اغلب به 
دلیل اختلال در ترش��ح انس��ولین دچار بیماری دیابت 

می شدند.


