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خبرپزشكي یک متخصص سلامت کودکان بیان داشت؛

کمبود کدام ویتامین  ها در کودکان شایع است؟ 

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

 ـه  1403/  09/  21 مـورخ  140360329012006406 شماره يرا برابر  /اول اتي
 سـند  فاقـد  يساختمانها و ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم
 معارض بلا مالكانه تصرفات گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم

 كـد  10 شناسنامه بشماره عبداالله فرزند يمزداران يحاج لايل خانم/ يآقا يمتقاض
 بـا  محصور نيزم قطعه كي ششدانگ در روزكوهيف از صادره 6599938991 يمل

 در واقـع  ياصـل  1 از يفرع 1 پلاك مربع متر 264,04 مساحت به ياحداث اتاقك
 خـانم / يآقـا  يرسـم  مالك از يداريخر گرمسار شهرستان يتق حاج آباد نيحس

 به نوبت دو در مراتب عموم اطلاع منظور به لذا.است دهيگرد محرز يفلاح خسرو
 سـند  صـدور  بـه  نسـبت  اشخاص كه يصورت در شود يم يآگه روز 15 فاصله

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

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

 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات
 1403/  10 /02:  اول نوبت انتشار خيتار

 1403/ 10/ 17:دوم نوبت انتشار خيتار
  املاك و اسناد ثبت سيرئ يچلوئ نيحس          ش-1422/.م.الف1849571

 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان همدان

  كي هناحي –اداره ثبت اسنلاد و املاك حوزه ثبت ملك همدان 
  ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه

 يفاقد سند رسم يو ساختمانها
  يثبت فيتكل نيينامه قانون تع نييآ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه

 يفاقد سند رسم يو ساختمانها يو اراض
 ـه28/09/1403مـورخ  140360326001003820شـماره   يرا برابر اول موضـوع   اتي

مسـتقر در   يفاقد سند رسـم  يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييقانون تع
 ـ   كي هيحوزه ثبت ملك همدان ناح يواحد ثبت   يتصرفات ماكلانـه بلامعـارض متقاض

 ـ  4666خرم  فرزند  رضا  بشماره شناسنامه  ياكبر احمد از همـدان  در سـه    ادرهص
 64/4325بـه مسـاحت     كيپلاست افتيباب كارگاه باز كيدانگ مشاع از  ششدانگ 

جـاده    يواقع در حومه بخش  سه همدان به نشان ياصل  12ك از پلا يمتر مربع قسمت
 ـتـر از كارخانـه آرد مر   نپايي  قهرمان پادگان مقابل –كرمانشاه  -همدان جنـب    انجي

محـرز  مـراد نظـري     يمع الواسطه از مالك رسـم  يداريسهند خر وخودر يفن نهيمعا
 ـروز اگ 15است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصـله   دهيگرد  يه

 ـكه اشخاص نسبت به صدور سـند مالك  يشود در صورت يم  ـ تي  ـ يمتقاض  ياعتراض
به مدت دو ماه اعتراض خود را به  ياگه نيانتشار اول خيتوانند از تار يداشته باشند م

 ـ ميتسل نيا  ـظـرف مـدت    ديو پس از اخذ رس اعتـراض   ميتسـل  خيتـار مـاه از   كي
اسـت در صـورت انقضـاء     يهيدب ندينما ميتقد ييدادخواست خود را به مراجع قضا

 صادر خواهد شد. تيمدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالك
 02/10/1403نوبت اول : خيتار
 17/10/1403نوبت دوم :  خيتار

  اسناد و املاك سريي – يسلگ ديحم                       ش   -5720/1415الف :  م
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان همدان
  كي هناحي –اداره ثبت اسنلاد و املاك حوزه ثبت ملك همدان 

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

 يو اراض يثبت فيتكل نيينامه قانون تع نييآ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه
 يفاقد سند رسم يو ساختمانها

 ـه28/09/1403مورخ 140360326001003819شماره  يرا برابر اول موضـوع قـانون    اتي
 ـ  يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع  يمستقر در واحـد ثبت

  سيد حيدر صادقي   يتصرفات ماكلانه بلامعارض متقاض كي هيحوزه ثبت ملك همدان ناح
در سه دانگ مشاع از  ششدانگ  قروه از  ادرهص 829بشماره شناسنامه  سيد محمد فرزند  

  12از پـلاك   يمتر مربـع قسـمت   64/4325به مساحت   كيپلاست افتيباب كارگاه باز كي
 پادگـان  مقابـل  –كرمانشاه  -جاده همدان يواقع در حومه بخش  سه همدان به نشان ياصل

 ـسـهند خر  وخـودر  يفن نهيجنب معا  انجيتر از كارخانه آرد مر نپايي  قهرمان مـع   يداري
است لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب   دهيمحرز گرد مراد نظري  يالواسطه از مالك رسم
كه اشخاص نسـبت بـه صـدور     يشود در صورت يم يهروز اگ 15در دو نوبت به فاصله 

به مدت  ياگه نيانتشار اول خيتوانند از تار يداشته باشند م ياعتراض يمتقاض تيسند مالك
 ـظرف مدت  ديو پس از اخذ رس ميتسل نيدو ماه اعتراض خود را به ا  خيمـاه از تـار   كي

است در صورت  يهيدب ندينما ميتقد يياعتراض دادخواست خود را به مراجع قضا ميتسل
 واهد شد.صادر خ تيانقضاء مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالك

 02/10/1403نوبت اول : خيتار
 17/10/1403نوبت دوم:  خيتار

   اسناد و املاك سريي – يسلگ ديحم      ش    -5520/1416 الف : م
 

 آگهي فقدان سند مالكيت
وكلاي خانم ناهيد طهماسب با ارائه استشهاد محلي گـواهي امضـاء   

از شده تقاضاي صدور سند مالكيت المثنـي از پـلاك پـلاك فرعـي     
سـهم مشـاع از    164مشهد را كه ميزان تمامت  10اصلي بخش  227

ســهم مشــاع از  9365ســهم مشــاع از  493ســهم مشــاع از  246,5
بـا   319693ششدانگ به نام نامبرده ثبت و سند بـه شـماره    909000

صـادر گرديـد و فاقـد     140320306008001055شناسه الكترونيكي 
ضي صدور سند المثنـي در  بازداشت و رهن ميباشد حسب اعلام متقا

اصلاحي آئين نامـه   120اثر سهل انگاري مفقود شده در اجراي ماده 
قانون ثبت مراتب در يك نوبت آگهي تا چنانچـه اشخاصـي مـدعي    

 10انجام معامله يا وجود اصل سند مالكيت نزد خود ميباشند ظـرف  
روز از تاريخ انتشار آگهي اعتراض خود را همراه اصل سند مالكيـت  

ا سند معامله به اداره ثبت محل ارائه تا مراتب صورت جلسه گـردد  ي
چنانچه پس از اتمام مدت مقرر اعتراض ارائه نگردد و يا در صورت 
اعتراض اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشود اين اداره مطابق 
مقررات اقدام به صدور سند مالكيت المثني بـه نـام مالـك خواهـد     

 .نمود
 ش         -4796/1464ميم الف 

 
 آگهي قانون تعيين تكليف وضعيت اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
قـانون تعيـين تكليـف وضـعيت اراضـي و       3و  1نظر بـه دسـتور مـواد    

و برابـر راي شـماره    1390,09,20ساختمانهاي فاقد سند رسمي مصـوب  
ــورخ  14036030600800 5647 ــف   01/09/1403م ــين تكلي ــات تعي هي

ماده يك قـانون مـذكور مسـتقر در واحـد ثبتـي طرقبـه شـانديز        موضوع 
تصرفات مالكانه و بلا معارض متقاضـي آقـاي علـي خـاني جـاغرق بـه       

صادره مشهد فرزند حسـين   0934760314كدملي  2535شناسنامه شماره 
مورد تقاضا . انتقال از محل مالكيت مشاعي خانم معصومه مصدق جاغرق 

متقاضي نسبت به مالكيت ششدانگ يك قطعه به متقاضي داشته و تصرفات 
متر مربع پلاك شماره باقيمانـده   822زمين مشجر مشتمل بر بنا به مساحت 

حوزه ثبت ملك  6اصلي واقع در خراسان رضوي بخش  27فرعي از  702
قانون تعيين تكليف  3طرقبه شانديز محرز گرديده است لذا به موجب ماده 

آيين نامـه   13ي فاقد سند رسمي و ماده وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانها
روز از طريـق ايـن روزنامـه     15مربوطه اين آگهي در دو نوبت به فاصله 

محلي و كثير الانتشار در شهرها منتشر و در روستاها راي هيات الصاق تـا  
در صورتيكه اشخاص ذينفع به آراي اعلام شده اعتراض داشته باشند بايـد  

ي و در روستاها از تاريخ الصاق در محل تـا دو  از تاريخ انتشار اولين آگه
ماه اعتراض خود را به اداره ثبت محل وقوع ملـك تسـليم و رسـيد اخـذ     
نمايند. معترض بايد ظرف يك ماه از تاريخ تسـليم اعتـراض مبـادرت بـه     
تقديم دادخواسـت بـه دادگـاه عمـومي محـل نمايـد و گـواهي تقـديم         

دهد كه در اين صورت اقـدامات  دادخواست را به اداره ثبت محل تحويل 
ثبت موكول به ارائه حكم قطعي دادگاه است و در صورتي كه اعتراض در 
مهلت قانوني واصل نگردد يا معترض گواهي تقديم دادخواست به دادگـاه  
        عمومي محل را ارائه نكند اداره ثبت مبـادرت بـه صـدور سـند مالكيـت      

 مراجعه متضرر به دادگاه نيست.مي نمايد و صدور سند مالكيت مانع از 
 17/10/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 

  2/11/1403تاريخ انتشار نوبت دوم: 
 شانديز طرقبه ملك  مدير واحد ثبتي حوزه ش  -4794/1463ميم الف 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

خبرهاازعالم علم

تفاوت امُیکرون و آنفلوآنزا چیست؟
یک متخصص بیماری های عفونی، 
مهمتری��ن  را  آنفلوآن��زا  و  امیک��رون 
ویروس هایی دانست که اکنون در حال 

گردش در جامعه هستند.
 دکت��ر محمدحس��ن زمانی��ان در

 گف��ت و گو با ایس��نا، با بی��ان اینکه 
هر س��ال در فصل س��رما ویروس های 
س��رماخوردگی،  جمل��ه  از  تنفس��ی 

آنفلوآنزا، س��ویه های کرون��ا مانند اومیکرون، رینوویروس ها و... ش��یوع پیدا 
می کنند، گفت: در حال حاضر امیکرون و آنفلوآنزا شیوع بیشتری دارد.

 وی ادام��ه داد: امیک��رون معم��ولا با علائم��ی نظیر تب زی��اد، بی حالی،
 سرفه خشک، آبریزش بینی، گلودرد و سردرد، از دست دادن بویایی و در فرم 
گوارشی آن با تهوع، استفراغ، اسهال، اسپاسم معده و... خود را نشان می دهد.

این متخصص بیماری های عفونی با بیان اینکه درگیری ریه در امیکرون 
به ش��دت کرونای دلتا نیس��ت و اکثر بیماران درگیری ریه ندارند و بیش��تر 
دارای علائم دس��تگاه تنفس فوقانی و یا گوارشی می شوند، اظهار کرد: البته 

مواردی از درگیری ریه نیز وجود دارد.
ب��ه گفت��ه زمانیان، در آنفلوآن��زا معمولا تب ناگهانی و ش��دیدتر بوده و 

کوفتگی و درد بدن نیز شدیدتر است.
وی با اشاره به اینکه افتراق این دو بیماری از یکدیگر دشوار است، عنوان 
ک��رد: در عمده م��وارد تنها از طریق آزمایش می توان ن��وع دقیق بیماری را 

مشخص کرد که البته برای بیماران سرپایی چندان مورد نیاز نیست.
ای��ن متخصص بیماری های عفونی با بی��ان اینکه در عمده موارد درمان 
اختصاصی چندانی برای این بیماری ها وجود ندارد و معمولا با اس��تراحت و 
مصرف مایعات و داروهای س��اده مانند استامینوفن و بروفن بهبود می یابند، 
افزود: در برخی موارد ممکن است درگیری ریه رخ دهد و فرد دچار عوارض 
ناش��ی از این بیماری ها از جمل��ه عفونت ریه، گلودرد چرکی و س��ینوزیت 

چرکی شود که نیاز به درمان آنتی بیوتیکی دارد.
زمانیان ادامه دار و شدید شدن تب، تنگی نفس، استفراغ شدید و ...را از جمله 
مواردی دانست که افراد حتما باید در صورت مشاهده آن باید به پزشک مراجعه 
کرده و پیگیری داشته باشند و افزود: آنفلوآنزا در موارد حاد حتی می تواند عضله 

قلب را درگیر کند که البته در ۹۰ درصد مواقع چنین اتفاقی نمی افتد.
وی اظه��ار کرد:ای��ن بیماری ها دوره ای دارند که باید طی ش��ود، اما در 

برخی افراد سرفه ها می تواند تا مدت ها ادامه دار شود.
این متخصص بیماری های عفونی با بیان اینکه مرگ و میر تاشی از این 
ویروس ها پایین اس��ت، مگر در افرادی که مشکلات و بیماری های زمینه ای 
دارند، افزود: افرادی که س��ن پایین تر از چهار س��ال داش��ته و یا کهنس��ال 
هس��تند و یا کس��انی که دیابت، بیماری های قلبی، ریوی، کلیوی، کبدی و 
یا مش��کلات نقص سیستم ایمنی و یا بیماری خود ایمنی دارند و همچنین 
افراد مبتلا به سرطان و یا کسانی که در طولانی مدت کورتون مصرف کرده 

اند در معرض خطر قرار دارند و باید بیشتر مراقبت کنند.
زمانیان اس��تفاده از ماس��ک معمولی، شست و ش��وی مرتب دست ها با 
آب و صابون و اس��تفاده از محلول ضدعفون��ی کننده الکلی را از راهکارهای 
پیشگیری از بیماری های تنفسی در این فصل دانست و عنوان کرد: مایعات 
و اس��تراحت مهمترین راهکار اس��ت و افراد باید از مصرف خودس��رانه آنتی 

بیوتیک خودداری کنند.

نقش حفاظتی چای و قهوه در برابر سرطان ها
به گفته محققان، قهوه صبحگاهی 
یا چای بعد از ظهر ممکن است از شما 

در برابر سرطان محافظت کند.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن 
نت، بررسی شواهد جدید نشان می دهد 
که مصرف قهوه و چای با کاهش خطر 
ابتلاء به س��رطان های دهان، گلو و سر 

و گردن مرتبط است.
»یوان چین امی لی«، محقق ارشد و اپیدمیولوژیست دانشگاه یوتا، گفت: 

»حتی قهوه بدون کافئین نیز تأثیر مثبتی دارد.«
به گفته محققان، س��رطان س��ر و گردن هفتمین س��رطان ش��ایع در 
 سراس��ر جهان اس��ت که تنها در س��ال ۲۰۲۰ حدود ۷۴۵۰۰۰ مورد جدید 

و ۳۶۴۰۰۰ مرگ و میر داشته است.
برای این مطالعه، محققان داده های ۱۴ مطالعه قبلی را که شامل بیش 
از ۹۵۰۰ فرد مبتلا به س��رطان س��ر و گردن و نزدیک به ۱۶۰۰۰ فرد سالم 

بود، جمع آوری کردند.
 آنها دریافتند اف�رادی که بیش از چهار فنجان قهوه در روز 

می نوشند، در مقایسه با افرادی که قهوه نمی نوشند:
احتمال ابتلاء به سرطان سر و گردن ۱۷ درصد کمتر است

۳۰ درصد احتمال ابتلاء به سرطان دهان کمتر است
احتمال سرطان گلو ۲۲ درصد کمتر است

 محققان دریافتند نوش��یدن س��ه تا چهار فنجان قهوه در روز با کاهش 
۴۱ درصدی خطر ابتلاء به سرطان هیپوفارنکس، نوعی سرطان که در انتهای 
گلو رخ می دهد، مرتبط است. نوشیدن چای احتمال ابتلاء به این سرطان را 

تا ۲۹ درصد کاهش داد.
و به نظر نمی رس��د که کافئین تنها محرک ای��ن خطرات کاهش یافته 
باش��د چراکه نتایج نشان می دهد نوش��یدن قهوه بدون کافئین با ۲۵ درصد 

کاهش خطر ابتلاء به سرطان دهان مرتبط است.
محققان اضافه کردند که مطالعات قبلی نش��ان داده اس��ت که نوشیدن 
قهوه فعالیت بیولوژیکی را که می تواند موجب بروز س��رطان ش��ود، سرکوب 

می کند.
محققان دریافتند نوشیدن یک فنجان چای یا کمتر در روز خطر ابتلاء 

به سرطان سر و گردن را تا ۹ درصد کاهش می دهد.
با این حال، این مقاله بیان می کند که بیش از ۱ فنجان چای در روز با 

۳۸ درصد بیشتر احتمال ابتلاء به سرطان گلو مرتبط است.
ای��ن خطر افزایش یافته ممکن اس��ت ناش��ی از عام��ل تحریک کننده 
ریفلاکس اسید ناشی از چای در افراد باشد. ریفلاکس با خطر بالاتر سرطان 

گلو مرتبط است.
لی گفت:»این یافته ها نیاز به داده های بیشتر و مطالعات بیشتر در مورد 

تأثیر قهوه و چای بر کاهش خطر سرطان را تأیید می کند.«

  ۱-ج��ذاب اس��ت- ممک��ن  نیس��ت- فرامین
  ۲-طرف مش��ورت- دعوت شده  - زیاده  طلبي  ۳-از 
میوه هاي  جالیزي  - فرهنگیان  - زینتگر ۴-از چهار 
عمل  اصلي  - سوپ میهني  - پارچه  فروش۵-مدرسه  
یي  معروف و قدیمي  در تهران  - پرافاده  - واحد پول  
عربس��تان  ۶-سرد و خشک- عقیده  - چاره  اندیشي  
۷-کت��اب مذهبي  زرتش��تیان  - پااف��زار خانگي  - 
همیش��ه  با خورد آمده  ۸-گوسفند جنگي  - گستاخ  
و بي  باک- بانگ ش��ادي  و طرب۹-عزت جاهلانه  - 
فرمانبرداري  و فروتني  - تربیت آموخته  ۱۰-قسمتي  
 از گوش- امر به  گفتن  - آدم  بدکار و شیطان  صفت

۱۱-سرپرس��ت خانواده  - تربی��ت آموخته  - تو در 
گویش عربي  ۱۲-پایتخت نروژ - حرف درون  - پیمان  
آتلانتیک ش��مالي  - حرف گزینش۱۳-نوعي  ماهي  
خالدار - حیوانات بارکش- مرکبدان  ۱۴-مفعول  بي  
 واسطه  - آرماني  و کمال  مطلوب- شیریني  شاخه یي

  ۱۵-ت��ا چن��د روز پی��ش لحظه  اي  از نشس��تن  و 
برخاستن  هواپیما آرامش نداشت- دهانه  اسب 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-غلام  و بنده  - عملي  در میدان  نبرد - بزرگوارتر ۲-حرف گزینش- نش��اني  
 از غ��رب زدگي  دانن��دش- زیاده  از حد ۳-س��نگریزه  - پل  پی��روزي  - دردمندي

  ۴-شرم  و حیا - ضمیر انگلیسي  - گلابي  - هنوز ادب نشده  ۵-باران  قطره  قطره  و 
آهسته  - سراب است- روسیاه  مطبخي  ۶-کوچکتر - قسمتي  از لباس- بده  بستان  
۷-برادر عرب زبان  - فرهنگس��تان  - ستاره ش��ناس دانمارکي  ۸-پینه  کف دست- 
 گس��تاخ  و بي  باک- پول  زوري  ۹-از روي  ناچاري  - س��ربازخانه  - دش��من  سخت

۱۰-ش��کافتن  گور - پیچش مو - دوس��تي  و محبت۱۱-نماز بموقع  - دستگاهي  
 ک��ه  ب��ا آن  دنب��ال  چیزي  م��ي  گردن��د - از مصالح  س��اختماني  براي  پ��ي  ریزي 

 ۱۲-حرف شگفتي  - مادر بزرگ- برادر عربزبان  - باران  تند و شدید ۱۳-آسیب و 
گزند - آگاه  اس��ت و فاضل  - کلاه  پادشاهي  ۱۴-آهو در لفظ  صددرصد آذري  - در 

بند است- خم  پارچه  ۱۵-برنج  فروش- داد و ستد  

7650

یک متخصص سلامت کودکان با اشاره به این مهم 
که شایع ترین کمبودهای ویتامین در گروه های سنی 
متفاوت است، گفت: سو تغذیه کودکان در ابتدا به شکل 
کم وزنی خود را نشان می دهد که با طولانی شدن آن، 
کودکان دچار کوتاه قدی تغذیه ای می ش��وند و از نظر 

تکامل روانی، رفتاری دچار اختلال خواهند شد.
به گزارش آفرینش به نقل از روابط عمومی انجمن 
تغذی��ه ک��ودکان ایران، ناص��ر کلانتری دبی��ر اجرایی 
بیس��تمین کنگره مل��ی تغذیه ک��ودکان و نوجوانان با 
 اش��اره به برگ��زاری این رویداد در روزه��ای ۲۶ لغایت

 ۲۸ دی م��اه در ت��الار امام خمینی)ره(دانش��گاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی بیان داشت:انجمن علمی تغذیه 
کودکان ایران س��الانه کنگره تغذیه ک��ودکان ایران را 
برگزار می کند. بررس��ی و تبیین شایع ترین معضلات 
تغذیه ای کودکان کشور، دلایل مشکلات و ارائه آخرین 
یافته ه��ای علمی حل این معض��لات هدف اصلی این 
کنگره ها اس��ت که با حضور متخصصین مرتبط شامل 
حوزه های اطفال و متخصصین تغذیه برگزار می شود.

وی ادام��ه داد: این نوعی بازآموزی و آموزش برای 
گروه هایی است که در تغذیه و سلامت کودکان دخالت 
دارن��د؛ افراد با ش��رکت در این کنگره ب��ا آخرین یافته 
های روز آش��نا می شوند تا بتوانند مشکلات مربوط به 

کودکان را کاهش دهند.
کلانتری اظهار کرد:زیربنای توسعه جامعه، توسعه 
انسانی آن است، انس��ان توسعه یافته، انسانی است که 
س��الم و آموزش پذیر باشد، س��الهای تحصیلی بالایی 
داشته باش��د و بتواند نقش موثری در گسترش حیطه 
های توس��عه اقتصادی، اجتماع��ی و فرهنگی از قبیل 

خدمات، صنعت، کش��اورزی و ... داش��ته به نحوی که 
موجب افزایش درآمد ملی س��رانه شود، باشد. یادآوری 
م��ی کنم که زیر بنای این توس��عه یافتگ��ی مبتنی بر 

آموزش، تغذیه و سلامت انسان است. 
دبیر اجرایی بیس��تمین کنگره ملی تغذیه کودکان 
و نوجوانان با بیان اینکه زیربنای س��لامت هر انس��ان، 
ش��رایط تغذیه ای است، گفت:توانمندی های انسان به 
تغذیه او بستگی دارد؛ با تغذیه صحیح، آموزش مناسب 
می ش��ود و فرد توسعه می یابد لذا این کنگره ها برای 

برطرف کردن نقیصه تغذیه ای کودکان است.
این متخصص س��لامت کودکان درباره شایع ترین 
کمبود ویتامین ها در کودکان اظهار کرد: ش��ایع ترین 
کمبودهای ویتامین در گروه های سنی متفاوت است؛ 
در ک��ودکان زیر دو س��ال کمبود ویتامی��ن آ، د ، آهن 
و روی دیده می ش��ود که بس��یار برای رش��د کودک و 

بخصوص تکامل سیستم عصبی کودک حیاتی است.
کلانتری اضافه کرد:باید بتوان با تغذیه مناس��ب و 

جبران کمبود ویتامین ها، ابتلا به بیماری را در کودکان 
کاه��ش داد؛ در کودکان بالای دو س��ال حتی با وجود 
تغذیه مناس��ب، توصیه به مکمل یاری با ویتامین )د ( 
 را داری��م، زیرا منابع غذایی فقط ۵ تا ۷ درصد ویتامین 

)د ( را فراهم می کنند. 
وی گف��ت: با توجه به آلودگی هوا، شهرنش��ینی و 
مسائل لایه ازون، سرطان زا بودن اشعه تابش خورشید، 
تامی��ن ویتامین)د( با اس��تفاده از نور خورش��ید دیگر 
توصی��ه نمی ش��ود و لذا اص��رار داریم ب��ه هر کودکی 

ویتامین )د ( را از طریق مکمل یاری برسانیم.
کلانتری تصریح کرد:مس��اله )زین��ک( روی را در 
گ��روه های س��نی بالاتر یعن��ی از ۷ ت��ا ۱۰ و از ۱۰ تا 
۱۹ س��الگی داریم که دچار کمبود دریافت آهن و روی 
همچنی��ن ویتامین )د ( هس��تند.که در مدارس برنامه 
مکمل یاری آه��ن را داریم ام��ا روی )زینک( هم باید 
توسط منابع حیوانی و دانه های روغنی و برخی از منابع 

گیاهی کسب شود.
وی ب��ه عوام��ل عمده کمبود ویتامین ها اش��اره و 
عن��وان کرد:درب��اره ویتامین )د (جه��ان دچار اختلال 
اس��ت که باید غذاها را با ویتامین )د ( غنی سازی یا از 

طریق مکمل کمبود را جبران کنیم.
این متخصص بیماری های کودکان اضافه کرد که 
برای کودکان زیر دوس��ال روزان��ه ۴۰۰ واحد ویتامین 
)د ( و برای کودکان بالای دو س��ال تا ۱۲ سال ۶۰۰ تا 
۸۰۰ واحدروزانه، همچنین برای بقیه گروه های س��نی 
۵۰ هزار واحد ویتامین )د ( به صورت ماهانه، برای افراد 
بالای ۶۰ س��ال ماهانه دو نوبت ویتامین )د ( ۵۰ هزار 

واحدی توصیه می شود.

انار ب��ه لطف فیبر و مواد آنتی اکس��یدانی موجود 
در ترکی��ب آن، اث��ر ضد التهاب��ی دارد و روند پیری را 

کند می کند.
ان��ار از نظر تغذیه ای ح��اوی مقدار زیادی ویتامین 
C، فیبر، پتاس��یم و فولات است که برای حفظ سلامت 
قلب و عروق، کاهش التهاب ها، بهبود گوارش و افزایش 
انرژی بدن بس��یار مفید محس��وب می شود و در حالی 
ک��ه انار با آب گیری مقدار زیادی ویتامین C خود را از 
دست می دهد، اما تمام پتاسیم خود را حفظ می کند.

به گفت��ه پنی کری��س اترتون، متخص��ص تغذیه 
آمریکای��ی، انار ب��ه لطف فیبر و مواد آنتی اکس��یدانی 

موج��ود در ترکی��ب آن، اثر ضد التهاب��ی دارد و پیری 
را کند می کند.این پزش��ک خاطرنش��ان کرد: انار منبع 
غنی اسید فولیک، پتاسیم و ویتامین K است که برای 
س��لامت عروق مفید اس��ت. این میوه همچنین دارای 
خواص آنتی اکس��یدانی است. آنتی اکسیدان ها موادی 
هس��تند که از بدن در برابر اثرات رادیکال های آزاد که 
حاصل آن، س��رطان، دیابت، نارسایی قلب، آسیب های 
مغزی، مش��کلات عضلانی، پیری زودرس، آس��یب به 
پوس��ت و آسیب های چش��می و در کل ضعف سیستم 
ایمن��ی بدن اس��ت، محافظت می کنن��د. مولکول های 
ناپای��دار که از نظر ش��یمیایی بس��یار فعال هس��تند، 

می توانند به س��لول ها و بافت ها آسیب برسانند و باعث 
استرس و تسریع روند پیری شوند.

ترکیبات انار خاصیت ضد التهابی دارند و مطالعات 
 آزمایش��گاهی نش��ان داده اس��ت ک��ه عصاره ان��ار اثر

 آنزیم های آسیب زننده به مفاصل را در افراد مبتلا به 
آرتروز و انواع آرتریت ها )التهاب مفاصل( مهار می کند.

همچنی��ن ترکیبات موجود در این میوه با تحریک 
گردش خون و انتقال اکسیژن کافی به مغز سبب بهبود 
عملکرد مغز و توانایی حافظه می ش��ود، لذا مصرف آن 
به پیشگیری از بیماری های مغزی مانند آلزایمر کمک 

می کند.

روند پیری را با این میوه زمستانی متوقف کنید


