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رئیس سازمان اورژانس کشور گفت: اورژانس کشور 
ب��ا بیش از ۳ ه��زار پایگاه آماده خدمت رس��انی در ایام 
زمس��تان اس��ت.به گزارش مهر، جعفر میعادفر، رئیس 
سازمان اورژانس کش��ور در رزمایش زمستانی راهور از 
آمادگی کامل این سازمان برای ارائه خدمات امدادی به 

هموطنان در ایام زمستان خبر داد.
وی گفت:اورژانس کش��ور با ۳ ه��زار و ۳۸۷ پایگاه 

در س��طح کشور، از جمله ۱۴۱۳ پایگاه شهری، ۱۹۲۲ 
پای��گاه جاده ای و ۵۲ پایگاه هوایی، از زمین و هوا آماده 

خدمت رسانی به مردم است.
میعادف��ر افزود:هدف ما این اس��ت که با همکاری 
سازمان ها و دستگاه های مرتبط، در شهر ها و جاده های 
کشور آمادگی لازم را برای مواجهه با تغییرات آب وهوایی 
و هرگونه سختی در مسیر تردد هموطنان فراهم کنیم.

وی با بیان اینکه اورژانس کش��ور همواره در کنار مردم 
اس��ت، اظهار داش��ت: امیدواریم با رحمت الهی و نزول 
نعمات آسمانی، شاهد رشد و شکوفایی ملت عزیز ایران 

باشیم و بتوانیم خدمات ارزشمندی ارائه دهیم.
رئیس اورژانس کشور در پایان از تمامی دستگاه های 
مرتبط و مردم خواس��ت برای پیشگیری از مشکلات و 

حوادث احتمالی، همکاری لازم را داشته باشند.

رئیس سازمان اورژانس کشور:

اورژانس کشور با بیش از ۳ هزار پایگاه آماده 
خدمت رسانی در ایام زمستان

چه مواد غذایی ای به غلبه بر خستگی 
کمک می کنند؟

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

آرادان ثبتي حوزه در مستقر  
 صـادره  1403/ 08/ 28 مورخه 140360329126003462 شماره راي برابر-1
 كلائـي  زهرا خانم بلامعارض و مالكانه تصرفات تكليف تعيين قانون هيئت از

 بـه  احـداثي  بنـاي  بـا  محصـور  زمين قطعه يك ششدانگ در حسينعلي فرزند
 بيع ارادان در واقع اصلي 86 از فرعي 160 پلاك مربع متر 1105,37 مساحت

 امـاني  علـي  نـوروز  از الواسـطه  مـع  بصورت موروثي نامه تقسيم عادي نامه
 .است گرديده محرز 1403126000150 كلاسه پرونده موضوع

   1403/ 08/ 21 مورخـــه 140360329126003342 شـــماره راي برابـــر -2
 خـانم  معـارض  بـلا  و مالكانـه  تصرفات تكليف تعيين قانون هيئت از صادره
 بـا  محصـور  زمـين  قطعه يك ششدانگ در علي حسين فرزند حسيني محبوبه

 واقع صلي ا86 از فرعي 175 پلاك مربع متر 197,55 مساحت به احداثي بناي
 حسينعلي از الواسطه مع بصورت موروثي نامه تقسيم عادي نامه بيع ارادان در

 . است گرديده محرز 140312600064 كلاسه پرونده موضوع حسيني
 صادره  1403/ 08/ 28مورخه 140360329126003454 شماره راي برابر -3
 حسيني زهرا خانم معارض بلا و مالكانه تصرفات تكليف تعيين قانون هيئت از

 بـه  احـداثي  بنـاي  بـا  محصـور  زمين قطعه يك ششدانگ در حسينعلي فرزند
 بيـع  ارادان در واقـع  اصلي 86 از فرعي 175 پلاك مربع متر 197,55 مساحت

 حسـيني  حسـينعلي  از الواسـطه  مـع  بصـورت  موروثي نامه تقسيم عادي نامه
 . است گرديده محرز 1403126000 62 كلاسه پرونده موضوع

 صـادره  1403/ 08/ 28مورخه 140360329126003421 شماره راي برابر-4 
 ركن حسين آقاي معارض بلا و مالكانه تصرفات تكليف تعيين قانون هيئت از

 احـداثي  بناي با محصور زمين قطعه يك ششدانگ در اكبر علي فرزند  ابادي
 بيع ارادان در واقع اصلي 86 از فرعي 175 پلاك مربع متر 313,77 مساحت به

 حسـيني  حسـينعلي  از الواسـطه  مـع  بصـورت  موروثي نامه تقسيم عادي نامه
 .  است گرديده محرز 140312600066 كلاسه پرونده موضوع

 صـادره  1403/ 08/ 28مورخه 14036032912600 3438 شماره راي برابر-5
 حسيني منيژه خانم معارض بلا و مالكانه تصرفات تكليف تعيين قانون هيئت از

 بـه  احـداثي  بنـاي  بـا  محصـور  زمين قطعه يك ششدانگ در حسينعلي فرزند
 بيـع  ارادان در واقـع  اصلي 86 از فرعي 175 پلاك مربع متر 197,55 مساحت

 حسـيني  حسـينعلي  از الواسـطه  مـع  بصـورت  موروثي نامه تقسيم عادي نامه
 .است گرديده محرز 140312600065 كلاسه پرونده موضوع

 صادره1403/ 08/ 28 مورخه  140360329126003448 شماره راي برابر _6
 ركن حسين آقاي معارض بلا و مالكانه تصرفات تكليف تعيين قانون هيئت از

 به احداثي بناي با محصور زمين قطعه يك ششدانگ در اكبر علي فرزند آبادي
 بيـع  ارادان در واقـع  اصلي 86 از فرعي 175 پلاك مربع متر 311,10 مساحت

 حسـيني  حسـينعلي  از الواسـطه  مـع  بصـورت  موروثي نامه تقسيم عادي نامه
 . است گرديده محرز 140312600067 كلاسه پرونده موضوع

 از صادره08/1403 /28 مورخه 140360329126003446 شماره راي برابر-7
 عباسـي  وحيد آقاي معارض لاب و مالكانه تصرفات تكليف تعيين قانون هيئت
 مسـاحت  به احداثي بناي با محصور زمين قطعه يك ششدانگ در علي فرزند

 عادي نامه بيع آرادان در واقع اصلي 86 از فرعي 175 پلاك مربع متر 197,55
 پرونـده  موضوع حسيني حسينعلي از الواسطه مع بصورت موروثي نامه تقسيم
 تعيـين  قـانون  3 مـاده  مقـررات .  است گرديده محرز 140312600063هكلاس

 دو در عمـوم  اطلاع منظور به مراتب سند فاقد اراضي و ثبتي وضعيت تكليف
 صدور به نسبت اشخاص كه صورتي در ميشود آگهي روز 15 فاصله به نوبت
 اولـين  انتشـار  تاريخ از توانند مي باشند داشته اعتراضي متقاضي مالكيت سند

 رسيد اخذ از پس و تسليم اداره اين به را خود اعتراض ماه دو مدت به آگهي
 بـه  دادخواست تقديم به مبادرت اعتراض تسليم تاريخ از ماه يك مدت ظرف

 در است بديهي نمايند تسليم اداره به را مربوطه گواهي و نموده قضايي مراجع
 سـند  مقـررات  طبـق  اعتـراض  وصـول  عدم و مذكور مدت انقضاي صورت
 . شد خواهد صادر مالكيت

  1403/  09/  21: اول نوبت انتشار تاريخ
  1403/  10/  06:  دوم نوبت انتشار تاريخ

1390/1840624-ش                                  محمد جواد قنبري نيكدل 
  املاك و اسناد ثبت رئيس

 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين 
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك منطقه دو قزوين 

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي 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 تكليف وضعيت  140360309068007158برابر راي شماره 
 140360309068007158ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي برابـر راي شـماره   

هيات اول موضوع تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
مستقردر واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه دو قزوين تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي 

صادره  4311061048مالكيت آقاي علي روشن پژوه فرزند محمد مهدي بشماره شناسنامه 
اصلي واقع  31متر مربع پلاك فرعي از  1170/  50از مركزي در يك قطعه باغ به مساحت 

قزوين خريداري از مالك رسمي خانم مريم السادات مهاجر برابر سند رسـمي   5در بخش 
قزوين تائيد و محرز گرديده است . لـذا بـه    16دفتر  1403/  04/  10مورخ  4481شماره 

شود در صـورتي كـه   روز آگهي مي  15منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد از تـاريخ   
انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، 
ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقـديم  

. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات  نمايند
 سند مالكيت صادر خواهد شد.  

  1403/  09/  06تاريخ انتشار نوبت اول: 
  1403/  09/  21تاريخ انتشار نوبت دوم: 

   صمد قديم آبادي –رئيس ثبت اسناد و املاك              ش  -1316/.م.الف1833632
 

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

  فيتكل نييتع قانون اختلاف حل اتيه هينظر يآگه
 آرادان يثبت حوزه در مستقر

 از صــادره1403/ 08/  21 مورخــه 140360329126003327 شــماره يرا برابــر -1 
 فرزنـد  يرجب ينعليحس يآقا بلامعارض و مالكانه تصرفات فيتكل نييتع قانون ئتيه

 متـر  3177 مساحت به آن در ياحداث يبنا با محصور باغ قطعه كي ششدانگ در يعل
 يعـاد  نامـه  عيب ارادان در واقع ياصل 105 از يفرع 797 پلاك از يقسمت تحت مربع
 كلاسـه  پرونـده  موضـوع  يرجب ينعليحس از الواسطه مع بصورت يموروث نامه ميتقس

 ـتكل نيـي تع قانون 3 ماده مقررات. است دهيگرد محرز 140312600147  تيوضـع  في
 روز 15 فاصـله  به نوبت دو در عموم اطلاع منظور به مراتب سند فاقد ياراض و يثبت

 ـ يمتقاض تيمالك سند صدور به نسبت اشخاص كه يصورت در شوديم يآگه  ياعتراض
 بـه  را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار خيتار از تواننديم باشند داشته

 اعتـراض  ميتسـل  خيتـار  از مـاه  كي مدت ظرف ديرس اخذ از پس و ميتسل اداره نيا
 اداره بـه  را مربوطـه  يگـواه  و نموده ييقضا مراجع به خواست داد ميتقد به مبادرت

 اعتـراض  وصـول  عـدم  و مذكور مدت يانقضا صورت در است يهيبد ندينما ميتسل
 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات طبق

 1403/  09/  06:  اول نوبت انتشار خيتار
 1403/  09/  21: دوم نوبت انتشار خيتار

  املاك و اسناد ثبت سيرئ كدلين يقنبر جواد محمد ش         -1829764/1312
 

  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
 فاقد سند رسمي وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمان هاي

هيات پنجم موضوع قانون تعيين تكليف وضـعيت  14/08/1403مورخ 3018 شماره  اراي  برابر
ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتـي حـوزه ثبـت ملـك بهـار      

 46019به ش ش علي اصغر جوادي نظام فرزند حضرتقلي  تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي
 3494,21به مساحتيك  قطعه زمين محصور (قبلا گلخانه بوده)  ششدانگكاشان در صادره از
اراضـي آق   واقع در بخش چهار حوزه ثبت ملك بهـار ي اصل 161از يفرع  212ك پلامترمربع 

محرز گرديده اسـت.  از مالك رسمي علي اصغر دلال مال و خسرو دارابي نيا  كهريز خريداري 
روز آگهي مي شود در صـورتي كـه   15 اصلهمراتب در دو نوبت به فاطلاع عموم  لذا به منظور

اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار 
اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پـس از اخـذ رسـيد، ظـرف     

 هييتقديم نمايند.بد قضاييواست خود را به مراجع مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض،دادخ
است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر 

   خواهد شد.
 06/09/1403انتشار اول تاريخ
 21/09/1403انتشار دوم  تاريخ

 م الف :1317/296-ش                   رئيس اداره ثبت اسناد و املاك بهار- حسين مرادي
 

خبرهاازعالم علم

بهترین  میوه ها و سبزیجات برای پاکسازی کبد
کبد بیش از ۵۰۰ عملکرد را برای حفظ سلامت بدن شما انجام می دهد. 
مهمترین عملکردهای کبد ش��امل تجزیه سموم در بدن، ذخیره ویتامین ها 
و مواد معدنی، تولید صفرا برای کمک به هضم، مقاومت در برابر عفونت ها و 

حذف باکتری از جریان خون هستند.
به گزارش ایسنا، با این حال، عواملی مانند رژیم غذایی نامناسب، مصرف 

الکل و سموم محیطی می توانند بر عملکرد کبد تاثیر منفی بگذارند.
با گذشت زمان، هر یک از این شرایط به کبد آسیب می رسانند و منجر 
به سیروز یا نارسایی کبد می شوند؛ اما چه کاری می توان برای بهبود عملکرد 
کبد انجام داد؟ متخصصان مصرف روزانه بهترین  میوه ها و س��بزیجات برای 

پاکسازی کبد را توصیه می کنند. 
 تأثیر مصرف میوه در پاکسازی کبد

مصرف میوه به دلیل محتوای بالای ویتامین ها، آنتی اکسیدان ها و فیبر 
می تواند نقش مفیدی در پاکسازی کبد داشته باشد.  میوه هایی مانند سیب، 
انگ��ور، مرکبات و انواع توت ها ح��اوی ترکیباتی مانند پکتین، فلاونوئیدها و 
ویتامین C هستند که با کمک به دفع سموم و کاهش استرس اکسیداتیو از 

فرآیندهای سم زدایی کبد حمایت می کنند.
 میوه ها و س�بزیجات مختلفی وجود دارند که در پاکسازی کبد 

نقش دارند، در ادامه به این  میوه ها و سبزیجات اشاره می کنیم:
 سبزیجات

سبزیجات برای سلامت کبد بسیار مهم هستند، زیرا مواد مغذی و آنتی 
اکس��یدان های ضروری را فراهم می کنند که باعث سم زدایی کبد می شوند. 
س��بزیجات برگ سبز مانند اس��فناج و کلم پیچ مزایای بیشتری دارند، زیرا 
سرشار از کلروفیل هستند که به دفع سموم از جریان خون کمک می کنند. 
س��بزیجات چلیپایی مانند کلم بروکلی و کلم بروکس��ل نیز با افزایش تولید 
آنزیم های سم زدایی، فرآیند سم زدایی کبد را تقویت می کنند. خوردن انواع 
سبزیجات به بهبود عملکرد کلی کبد کمک کرده و از توانایی های سم زدایی 

طبیعی کبد پشتیبانی می کند.
 ریشه زردچوبه

ریشه زردچوبه از بهترین  میوه ها و سبزیجات برای پاکسازی کبد است. 
ریشه زردچوبه به ویژه ترکیب فعال آن به نام کورکومین، خواص ضد التهابی 
و آنتی اکس��یدانی ق��وی دارد. این گیاه با تحریک تولی��د صفرا که به هضم 
چربی ها و فرآیند س��م زدایی کمک می کند، از سلامت کبد حمایت به عمل 

می آورد.
 مرکبات

مرکبات از بهترین  میوه ها و س��بزیجات برای پاکس��ازی کبد هستند. 
 مرکب��ات، مانن��د لیمو، پرتق��ال و گریپ ف��روت، سرش��ار از ویتامین C و 
آنتی اکس��یدان هس��تند که به محافظت از کبد در برابر استرس اکسیداتیو 
کمک می کنند. آب لیمو خواص س��م زدای��ی دارد و می تواند تولید صفرا را 

بیشتر کند و از هضم و عملکرد کبد حمایت کند.
 سیر

سیر حاوی ترکیبات گوگردی مانند آلیسین است که در سم زدایی کبد 
نقش دارد. این ترکیبات به فعال ش��دن آنزیم های کبدی که مس��ئول دفع 
سموم از بدن هستند کمک می کند. سیر همچنین سرشار از آنتی اکسیدان 
اس��ت که در محافظت از کبد در برابر آس��یب رادیکال های آزاد موثر است. 

با این دمنوش ها سرفه های خشک را تسکین دهید
دمنوش ها یکی از زیرمجموعه های 
گیاهان داروهایی هستند که می توانند 
علائم بیماری های ویروسی و تنفسی را 
کاهش داده و بیماری را تسکین دهند.

به گ��زارش همش��هری آنلاین، پاییز و 
زمستان، فصل ش��یوع سرماخوردگی 
و س��ایر عفونت های ویروس��ی است و 

درس��ت است که عفونت های ویروسی مثل سرماخوردگی درمان اختصاصی 
ندارند، اما بعضی داروهای غیرش��یمیایی هستند که می توانند علائم بیماری 
را کاهش داده و بیماری را تس��کین دهند. یک��ی از این داروها دمنوش های 
گیاهی هس��تند که بس��یار مورد تایید طب سنتی هس��تند. فقط لازم است 
بدانیم که هر دمنوش برای چه علائمی خاصیت و اثربخشی دارد. همچنین 
در مص��رف این دمنوش ها زی��اده روی نباید کرد. چون حت��ی زیاده روی در 

مصرف گیاهان دارویی هم عوارض خاص خود را دارد.
دمنوش بابونه: بابونه خاصیت آرام بخشی دارد و برای کاهش التهاب گلو و 

تسکین سرفه های خشک مفید است. همچنین به خواب آرام کمک می کند.
دمنوش آویشن: آویش��ن خاصیت ضدعفونی کننده و خلط آور دارد و 
برای بهبود عفونت های دس��تگاه تنفسی مناسب اس��ت. موارد استفاده این 

دمنوش رفع سرفه و گلودرد و تسهیل خروج خلط است.
دمنوش نعناع: منتول موجود در نعناع به باز شدن سینوس ها و کاهش 
س��ردرد کمک می کند. کاهش گرفتگی بینی و باز کردن مجاری تنفسی از 

جمله آثار مصرف این دمنوش است.
دمنوش لیمو و عس�ل: این دمنوش به تقویت سیستم ایمنی و تسکین 
گلودرد کمک می کند. ترکیب لیمو و عسل ضدباکتری است و گلو را نرم می کند.

دمنوش زنجبیل: زنجبیل خاصیت ضدالتهابی دارد و به کاهش حالت 
تهوع و خستگی نیز کمک می کند. کاهش التهاب گلو، رفع گرفتگی بینی و 

تقویت سیستم ایمنی موارد استفاده این دمنوش گیاهی مفید هستند.
دمن�وش گل گاوزبان: این دمنوش آرام بخش اس��ت و به بهبود علائم 

تنفسی کمک می کند.
دمنوش دارچین:دارچین خاصیت ضدویروسی و ضدباکتریایی دارد و 
به دلیل طبع گرمش بدن را هم گرم می کند. این دمنوش در تسکین گلودرد 

و تقویت سیستم ایمنی اثربخشی دارد.
دمنوش گل ختمی:این دمن��وش خاصیت ضدالتهابی دارد و به بهبود 

تحریکات گلو و کاهش سرفه های خشک کمک می کند.
دمنوش میخک:دمنوش میخ��ک خاصیت ضددرد و ضدعفونی کننده 

دارد و گلودرد را کاهش می دهد.
دمن�وش عناب:عناب غنی از ویتامین C اس��ت و به کاهش التهاب و 

کاهش سرفه تقویت بدن کمک می کند.
برای درس��ت کردن هر یک از این دمنوش ها فقط نیاز اس��ت یک قاشق 
چای خوری یا حداکثر یک قاش��ق غذاخوری از گیاه خشک شده یا تازه را در 
ی��ک فنجان آب جوش بریزید و منتظر بمانید تا دم بکش��د. زمان دم  کردن 
دمنوش ها معمولا بین ۵ تا ۱۰ دقیقه زمان می برد. برای بهبود طعم دمنوش ها 
می توانید از عس��ل یا لیمو هم استفاده کنید. نکته مهم تر این که در مصرف 
دمنوش ها زیاده روی نکنید و در صورت ابتلا به بیماری های خاص مثل دیابت 

و فشار خون بالا یا در صورت بارداری، حتما با پزشک مشورت کنید.

صرفه ج��و  دانش��مند   - ک��ردن     ۱-آش��کار 
۲-ب��دذات و بدطینت- ش��راع  کش��تي  ۳-پارس��ا 
 شدن  - رودي  در س��یبري  - درستي  - اسب آذري

  ۴-از حروف الفباي  یوناني  - مار بزرگ- س��تاره اي  
در دب اصغر - معم��ول  و متداول  ۵-از ویتامینها - 
هنرپیشه  - کنایه  از چیز سخت و محکم  6-ظاهر و 
آشکار - شهري  از استان  یزد - از اصالت بهره  نبرده  
۷-میوه  کال  - صاف کننده  و بازکننده  جاده  - نفس 
بلن��د ۸-دور از هم  - نام  دیگر فس��یل  در اصطلاح  
زمین  شناس��ان  - زردروي  پربه��ا ۹-امر به  آمدن  - 
 تعقیب و بازخواست کیفري  - چشمداشت و نگراني 

 ۱۰-عملي  هنرمندانه  در عکاسي  - مرد سنگ انداز 
- زر س��رخ  ۱۱-از طوای��ف ایراني  - از کوههاي  بلند 
شمال  غرب کشور - شهري  در آلمان  ۱۲-سرسلسله  
اعداد در ترکي  - آش��امیدن  - ثمر درختي  - نقاش 
بزرگ فرانسوي  ۱۳-سنگ ریزه  - نیز و دیگر - غصه  
و اندوه  - مهمترین  شعبه  نژاد سفید ۱۴-باید مواظب 
باش��یم  تا از معنویات دورمان  نکند - سر و ته  شده  

۱۵-شاه  فراري  ساساني  - داراي  زن  و فرزند 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-عتیقه  و تاریخي  - از آثار سامرست موام  ۲-انعکاس و تابش دوباره  - نمایشگاه  
مغازه  ۳-نمو دادن  - مادر ترك زبان  - آش��یانه  مرغ  - از حالات دریا ۴-س��رزمین  
بلند - تیز و قاطع  - از محصولات دامي  - در اصطلاح  گیاه  شناسي  یاخته هاي  ریز 
رستني  نهان زاست۵-نوعي  خط  کش- تفتیش- از ترکیب جوهر نمک و آمونیاك به  
دست مي آید 6-پیراهن  کار - ماواي  رزمنده  - برگه  دریافت۷-به  خواب رفته  - ورطه  
دریا - دوسنگ آسیا ۸-نوعي  بالاپوش- مشغله  و گرفتاري  - غلاف پنبه  ۹-خم  پارچه  
- آنچه  اسیران  براي  رهایي  خود بدهند - نوعي  جامه  نیکو ۱۰-از ضربه  مي بینند - 
بیگانه  و غیر است- از گل  هاي  بهاري  ۱۱-شاداب و باطراوت- رییس بلدیه  - عزیز 
عرب۱۲-فریاد عدل  - از بیماریهاي  واگیر - حیران  شطرنجي  - هنر ۱۳-رود اروپایي  
- از اولاد پیغمبر اس��ت- جنبش از شادي  - سرنگون  ۱۴-دریاسالار - عنواني  براي  
شیشه  ۱۵-شهري  در انگلستان  با منسوجات کتاني  و ابریشمي  معروف- تربیت او را 

چون  گردکان  بر گنبد است 
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ه��ر آنچه م��ا در ط��ول روز می خوری��م - میوه یا 
شیرینی - به انرژی برای بدن تبدیل می شود.

ب��ه گ��زارش ایس��نا، در حال��ی که هم��ه غذاها و 
نوش��یدنی ها انرژی بدن را تامی��ن می کنند اما در ارائه 
ان��رژی پایدار به ب��دن برابر نیس��تند. در واقع مصرف 
بس��یاری از غذاها گرچه شما را در کوتاه مدت پرانرژی 
می کند، ولی به سرعت عامل ایجاد خستگی و کرختگی 

می شود.
برای جلوگیری از این روند باید س��راغ گزینه های 

غذایی سالم بروید.
 غذاهای فرآوری نشده

انتخاب غذاهای فرآوری نشده ممکن است به شما 
کمک کند برای مدت طولانی تری احساس انرژی کنید. 
غذاهای بس��یار فرآوری ش��ده حاوی م��واد نگهدارنده، 
افزودنی ها، س��دیم، چربی ترانس و قندهای اضافه شده 
هس��تند. ترکیبات موجود در غذاهای فوق فرآوری شده 
ممکن است باعث التهاب بیشتر در بدن شده و احساس 

خستگی را تشدید کنند.
 نوشیدنی های بدون کافئین

کافئین در حد اعتدال خوب اس��ت. در واقع، برخی 
 تحقیق��ات نش��ان می دهد که خواص آنتی اکس��یدانی و 
ضد التهابی آن می توان��د به مبارزه با بیماری های مزمن 
کمک کند. با این حال، نوشیدن بیش از حد کافئین منجر 

به خستگی شدید، سردرد و مشکلات خواب می شود.
انجمن قلب آمریکا توصیه می کند مصرف کافئین 

خود را به کمتر از ۱۰۰ میلی گرم در روز برسانید.
نوش��یدن آب، قهوه س��یاه ب��دون کافئین و چای 

شیرین نشده بهترین گزینه برای جلوگیری از خستگی 
است.

 پروتئین های بدون چربی
ب��ه گزارش دویچه ول��ه، پروتئین های بدون چربی 
بخ��ش مهمی از ی��ک رژیم غذایی متعادل را تش��کیل 
می دهن��د و ممک��ن اس��ت به مب��ارزه با خس��تگی از 
طری��ق حفظ توده عضلانی، جلوگیری از س��وء تغذیه، 
کاهش التهاب سیس��تماتیک، کند کردن فرایند هضم، 
جلوگیری از افزایش ناگهانی یا افت گلوکز کمک کند.

توصیه ها بر این است که مردان بالغ روزانه حداقل 
۵6 گ��رم پروتئین و زنان بالغ ۴6 گرم پروتئین مصرف 

کنند.
 برخ�ی از پروتئین های بدون چرب�ی که باید
 به رژیم غذایی خود اضافه کنید شامل موارد زیر 

است:
پروتئین های حیوانی مانند مرغ، تخم مرغ، بوقلمون 

و ماهی های چرب
پروتئین ه��ای گیاه��ی مانن��د حبوب��ات، توف��و و 

محصولات سویا
غلات کامل و کربوهیدرات های پیچیده

کربوهیدرات ها یک درشت مغذی مهم هستند. آنها 
منبع اصلی انرژی برای بدن محسوب می شوند. این مواد 
سرشار از فیبر مفید هستند، به آرامی از سوی بدن هضم 
می شوند و باعث حفظ طولانی مدت انرژی می شوند. به 
جای نان سفید، پاس��تا، کیک و نوشیدنی های شیرین 
شده با ش��کر، کربوهیدرات های پیچیده مانند میوه ها، 

سبزیجات و غلات کامل را انتخاب کنید.
 آجیل

آجیل یک منبع غذایی عالی برای کمک به مبارزه 
با گرسنگی، مدیریت وزن بدن و جلوگیری از خستگی 
است. انواع خام و بدون نمک بادام، آجیل برزیلی، بادام 
هن��دی، فندق و گردو را به عن��وان میان وعده به رژیم 

غذایی خود اضافه کنید.
 موز

م��وز سرش��ار از پتاس��یم، فیب��ر، ویتامین ه��ا و 
کربوهیدرات هایی است که انرژی را افزایش می دهند.

 دانه ها
مانن��د آجی��ل، دانه ها نی��ز ممکن اس��ت به لطف 
کربوهیدرات، چربی های س��الم و فیبر منبع مناس��بی 
برای انرژی طولانی مدت باش��ند. برای افزایش س��طح 
انرژی خ��ود، افزودن دانه ه��ای چیا، ک��دو تنبل، دانه 
آفتابگ��ردان و بذر کتان را به اس��موتی ها، س��الادها و 

ماست در نظر بگیرید.


