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خبرپزشكي رئیس انجمن علمی تغذیه کودکان ایران مطرح کرد:

نحوه مصرف ویتامین )د ( در افراد
 با سنین مختلف

 قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي  فاقد  سند رسمي يآگه
 ـ  3و  1به دستور مواد  نظر ند قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  اراضي و ساختمانهاي فاقـد س

كور آئين نامه قانون فوق الذكر املاكي كه در هيئت  مندرج  در قـانون مـذ   13رسمي  و ماده 
لاع  مستقر در اداره ثبت اسناد واملاك خمين مورد رسيدگي و راي آنها  صادر گرديده جهت اط

 .ح  ذيل آگهي ميگرددعموم به شر
 2بخش 

هيئت  دوم مالكيـت خـانم فاطمـه غلامـي  در ششـدانگ يكبـاب         6689رابر راي شماره ب -
  2فرعـي از   103مترمربع در قسمتي از پلاك شـماره    36/112ساختمان مسكوني  به مساحت 

خمين خريداري از مالكيت مهدي نـوروزي احـدي از وراث مرحـوم ولـي االله      2اصلي بخش 
 روزي محرز گرديد.نو
هيئت  دوم مالكيت خانم مريم بـانوئي    در ششـدانگ     6377رابر راي اصلاحي به شماره ب -

فرعـي   153مترمربع در قسمتي از پلاك شماره  56/123يكباب ساختمان مسكوني  به مساحت 
 خمين خريداري از مالكيت عزت االله فريد   محرز گرديد. 2اصلي بخش  2از 
بـه مسـاحت    در  ششدانگ يك بـاب سـاختمان   سميرا براتيهيئت   6376ماره برابر راي ش -

خمين خريـداري از مالكيـت    2صلي بخش ا  -17مترمربع در قسمتي از پلاك شماره  02/298
 ي محرز گرديد.فياكبر شر يعل ديس
 ـ   6هيئت  سيف اله شـريفي در  ششـدانگ    5739الي  5731رابر راي شماره ب -   نيقطعـه زم

مترمربـع   71/13758و63/1529و51/17535و88/2036و20/7578و55/799ه مسـاحت  ي بمزروع
خمين خريداري از مالكيت مشاعي خود محـرز   2اصلي بخش   -17در قسمتي از پلاك شماره 

 گرديد.
هيئت  دوم مالكيت آقاي اسماعيل عباسـي  در ششـدانگ يكقطعـه      6709رابر راي شماره ب -

 2اصـلي بخـش    18مترمربع در قسمتي از پلاك شـماره   24/2058زمين مزروعي   به مساحت 
 خمين خريداري از مالكيت غلامعلي عباسي محرز گرديد.

ي به مسـاحت  مزروع نيقطعه زميدكريم شريفي در  ششدانگ برابر راي هاب صادره هيئت س -
 3275,56و 11222,17و220750و520593و3639,18و9242,70و4844,14و6868,83و6290,70

خمـين خريـداري از    2اصـلي بخـش     -20مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   4727,081و 
 مالكيت مشاعي خود محرز گرديد.

ي مزروع نيزمات قطعهيئت صغري خسروي در  ششدانگ  6148الي  6154برابر راي شماره  -
-2013,81-4652,76-4020,87-9374,78-2122,85-11426,33-133126,46بــه مســاحت  

1427,35-3231,71-1874,32-15993,34-6824,23-5632,5-6917,58-9658,33-
ــع در  47332,98-52384,86-1000,78-19718,73-61565,52-3185,17-8562,52 مترمربــ

 اريسهم الارث عبداله خمين خريداري از مالكيت  2اصلي بخش   -27قسمتي از پلاك شماره 
 ي محرز گرديد.ارمحمدي نياز ورثه غلامحس ياحد يمحمد

 ـات قطعدر  ششدانگ  محمدحسين جراحيرابر راي هاي صادره  هيئت ب -  ـ نيزم ي بـه  مزروع
مترمربـع در   10166,32و  10658,39و  4274,88و  6889,05و  8868,50و 6270,80مساحت 

 ـ خمين خريداري از مالكيت حسن 2صلي بخش ا  -33قسمتي از پلاك شماره  محـرز   يجراح
 گرديد.

كـاظمي  در ششـدانگ يكبـاب     ت  دوم مالكيت آقـاي عليرضـا  هيئ  6671برابر راي شماره  -
 2اصلي بخـش    36مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   74/98ساختمان مسكوني  به مساحت 

 خمين خريداري از مالكيت جعفر هروي فرزند حاج آقا مرضيه  محرز گرديد.
 ـهيئت محمـدتقي سـخايي در  ششـدانگ     5534الي  5521برابر راي شماره  -  ـات قطع  نيزم

ــ ــاحت  مزروعـ ــه مسـ -8090,63-1707,92-4450,62-6189,92-5606,59-2581,87ي بـ
3281,63-1138,59-762,37-910,20-7994,35-3559,49-3452,63-3984,75-3223,13 

خمين خريـداري از مالكيـت مشـاعي     2اصلي بخش   -43مترمربع در قسمتي از پلاك شماره 
 خود محرز گرديد.

ر ششدانگ يكقطعه زمين هيئت  دوم مالكيت آقاي داوود محمدي  د  6721برابر راي شماره  -
خمـين   2اصـلي بخـش    44مترمربع در قسمتي از پـلاك شـماره    3000مزروعي   به مساحت 

 خريداري از مالكيت حمزه محمدي   محرز گرديد.
 ـود محمدي در  ششدانگ  يك قطه برابر راي صادره  هيئت دا -  ـ نيزم ي بـه مسـاحت   مزروع

 خمـين خريـداري از مالكيـت     2صلي بخـش  ا  -44مترمربع در قسمتي از پلاك شماره  3000
 محرز گرديد. يحمزه محمد

در  ششـدانگ  و همـراه بـا     جراحي ظم جراحي و ابوالقاسمبرابر راي هاي صادره  هيئت اع -
ي بـه مسـاحت   مزروع نيزمات قطعزهرا بي بي محمدي در سه دانگ از ششدانگ دو قطعه از 

ــمتي از  7375,37و  16197,30و  3515و  3577,77و13291,37و 2974,72 ــع در قسـ مترمربـ
 محرز گرديد. خمين خريداري از مالكيت مشاعي خود 2صلي بخش ا  -44پلاك شماره 

هيئت  دوم مالكيت آقاي ابراهيم رنجبري  در ششدانگ يكقطعه بـاغ    6552رابر راي شماره ب -
اصـلي    49فرعـي از   135مربع در قسمتي از پـلاك شـماره   متر 57/445محصور   به مساحت 

 خمين خريداري از مالكيت عباس رنجبري  محرز گرديد. 2بخش 
هيئت  دوم مالكيت آقاي حجت االله رنجبري  در ششـدانگ يكقطعـه     6556رابر راي شماره ب -

اصـلي    49فرعـي از   135مترمربع در قسمتي از پلاك شماره  42/571باغ انگور   به مساحت 
 خمين خريداري از مالكيت عباس رنجبري  محرز گرديد. 2بخش 

 1334,22باغ  بـه مسـاحت   قطعه اطمه شيخي در  ششدانگ فهيئت   6261برابر راي شماره  -
خمـين خريـداري از مالكيـت محمـد      2اصلي بخش   -51مترمربع در قسمتي از پلاك شماره 

 احمدي محرز گرديد.
يان  در ششدانگ يكقطعه بـاغ  هيئت  دوم مالكيت آقاي حسين نجار  6553برابر راي شماره  -

خمـين   2اصـلي بخـش    51مترمربع در قسـمتي از پـلاك شـماره     300محصور   به مساحت 
 خريداري از مالكيت ذبيح االله اسدي  محرز گرديد.

 ي بهمزروع نيقطعه زم  6در  ششدانگ زيزي عاكبر  هيئت  6240الي  6231برابر راي شماره  -
 مترمربع در قسمتي از  516,28و   1792,3و  1288و  3871,94و  6767,67و  532,18مساحت 

 ي محرز گرديد.زياحمد عزخمين خريداري از مالكيت  2صلي بخش ا  -52پلاك شماره 
 ـ غلامرضا اسـكندري هيئت   6548برابر راي شماره  - بـاغ محصـور بـه    قطعـه  دانگ در  شش

خمـين خريـداري از    2اصلي بخـش    -55از پلاك شماره  مترمربع در قسمتي  1240مساحت 
 محرز گرديد.  يعباس نياز فرزندان محمد حس ياحد يداوود عباسمالكيت 

 ـ در  ششـدانگ دو    سـلامي اجان محمد  هيئت  6547و  6546برابر راي شماره  -  نيقطعـه زم
اصـلي    -55مترمربع در قسمتي از پـلاك شـماره    14399,51و  2038,68ي به مساحت مزروع
 ي محرز گرديد.جان اسلام رزايمخمين خريداري از مالكيت  2بخش 

هيئت  دوم مالكيت آقاي علي شاه محمدي    در ششدانگ يكقطعـه    6387رابر راي شماره ب -
 2اصـلي بخـش    56از پلاك شـماره   مترمربع در قسمتي 39/1160زمين مزروعي   به مساحت 

 خمين خريداري از مالكيت علي بهداري  محرز گرديد.
 ـدر  ششدانگ  مصطفي رضائيهيئت  6462برابر راي شماره  - بـاغ بـه مسـاحت    قطعـه  ك  ي

خمين خريداري از مالكيت  2اصلي بخش   -1/59مترمربع در قسمتي از پلاك شماره  24/1823
 ي محرز گرديد.داوود رضائ

انـگ  د 2دانگ و زينب و مريم صباغي در  1رابر راي شماره هيئت صابر و علي صباغي در  ب -
 مترمربع در قسمتي از پلاك شماره 2140,62زمين مزروعي به مساحت  قطعه از ششدانگ يك  

 خمين خريداري از مالكيت زهرا اكبري محرز گرديد. 2صلي بخش ا  -321/59
 4بخش 

 ـ ري در ششدانگ هيئت غلامرضا عسگ 6663و  6520برابر راي اصلاحي شماره  -  نيقطعـه زم
اصـلي    -24مترمربع در قسمتي از پلاك شـماره   21/20703و  82/20932ي به مساحت مزروع
خمين خريداري از مالكيت خديجه برزكار محرز گرديد. كه مساحت اصلاح مي گردد  4بخش 

. 
 ـ  4در ششـدانگ   هيئـت محمـدتقي فرضـي    6041الي  6039رابر راي شماره ب -   نيقطعـه زم

مترمربـع در قسـمتي از پـلاك     1149,13و2048,78و3539,98و  2274,36ي به مساحت مزروع
خمـين خريـداري از مالكيـت سـهم الارث مسـلم اسـكندري و        4اصلي بخـش    -36شماره 

 رمضانعلي اسكندري محرز گرديد.
بـه مسـاحت.   بـاغ    هقطعيك  در ششدانگ محمدرضا افشاريهيئت  6263برابر راي شماره  -

خمـين خريـداري از    4اصـلي بخـش     -84/43مترمربع در قسمتي از پلاك شـماره    987,16
 محرز گرديد. خودش يمشاعمالكيت 

  5بخش 
هيئت  دوم مالكيت آقاي محمـد علـي طهماسـيان    در ششـدانگ       6550رابر راي شماره ب -

اصـلي   4قسمتي از پـلاك شـماره   مترمربع در  69/75145يكقطعه زمين مزروعي   به مساحت 
 خمين خريداري از مالكيت محمد اكبري  محرز گرديد. 5بخش 

ي به مساحت  مزروع نيقطعه زمت شكراله محمدي در  ششدانگ هيئ 6617برابر راي شماره   -
خمين خريداري از مالكيـت   5اصلي بخش   -23مترمربع در قسمتي از پلاك شماره  3679,12

 ديد.حسين محمدي محرز گر
ي بـه مسـاحت    مزروع نيقطعه زمحمد احمدي در  ششدانگ اهيئت  5078برابر راي شماره   -

خمين خريداري از مالكيـت   5اصلي بخش   -23مترمربع در قسمتي از پلاك شماره  1371,13
 محمدرضا احمدي محرز گرديد.

ي بـه  مزروع نيقطعه زم  2هيئت مجتبي فارسي در  ششدانگ  4727و4729برابر راي شماره   -
خمـين   5اصلي بخش   -23مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   4592,42و 5389,82مساحت 

 خريداري از مالكيت غلامرضا فارسي محرز گرديد.
رابر راي صادره هيئت حسين و رضا و محدصالح و معصـومه و حجـت الـه و روح الـه و     ب -

 ـقطعـه  وجيح اله محمدي و زهرا سادات سعيدي در  ششـدانگ    ـ نيزم ي بـه مسـاحت   مزروع
مترمربع و حسـين و    316,82و330,28و358,51و631,77و832,69و621,41و3879,86و671,51

دانـگ از ششـدانگ قطعـه زمـين     5/1حجت اله و روح اله و وجيح اله محمدي  هـر يـك در   
خمـين   5اصلي بخش   -23در قسمتي از پلاك شماره  7560,27و3815,40مزروعي بمساحت 

 لكيت حسين محمدي محرز گرديد.خريداري از ما
 ـهيئـت   6374و6372و6371برابر راي شماره   -  ـ   3در  ششـدانگ   اء اكبـري عط  نيقطعـه زم

مترمربع در قسمتي از پـلاك شـماره    27808,88و  3802,44و  04/24062ي به مساحت مزروع
 خمين خريداري از مالكيت مشاعي خود محرز گرديد. 5صلي بخش ا  -316/23

 ـ نيقطعه زميك  هيئت  صفرعلي ميرزائي در  ششدانگ 5065شماره  برابر راي -  ي بـه  مزروع
خمين خريـداري از   5اصلي بخش   -25مترمربع در قسمتي از پلاك شماره  22/1015مساحت 
 ي محرز گرديد.نبو يمرتض ديسمالكيت 

 6بخش 
 ـ نيقطعه زم 5هيئت سعيد نبوي در ششدانگ  5810الي  5802برابر راي شماره  - ي بـه  مزروع

مترمربع در قسمتي از پـلاك   5652,76و 6321,5و 8101,02و  7929,76و  32076,61مساحت 
خمين خريداري از مالكيت مصطفي اسـدي   6اصلي بخش   -116فرعي از  189و  188شماره  

 محرز گرديد.
ه ي بمزروع نيقطعه زم  8هيئت محمد نبوي در  ششدانگ   5784الي  5739برابر راي شماره  -

ــاحت   4157,28و  5593,35و4719,44و8409,78و2081,28و8564,13و2813,80و7552,92مس
خمـين   6اصـلي بخـش     -116فرعـي از   189و  188مترمربع در قسـمتي از پـلاك شـماره     

 خريداري از مالكيت مشاعي خود محرز گرديد.
اقد سند رسمي قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  اراضي  و ساختمانها ي ف 3ده به موجب ما -

ه كثير روز  از طريق  روزنام 15اين آكهي  نسبت به املاك  فوق الذكر  در دو نوبت به فاصله 
ه الانتشار و محلي ،آگهي و  در صورتي كه اشخاص ذينفع به آراء اعلام شـده اعتراضـي داشـت   

اض  ه  اعترما  باشند بايد از تاريخ  انتشارآگهي  و در روستا ها از تاريخ الصاق  در محل  تا دو
 ـ   اريخ  خود را به اداره ثبت اسناد تسليم و رسيد اخذ نمايند . معترض بايد  ظـرف يكمـاه  از ت

 ـ ديم تسليم اعتراض مبادرت  به تقديم  دادخواست  به دادگاه عمومي محل  نمايد و گواهي  تق
ائه ل به اردادخواست را  به اداره ثبت محل  تحويل دهد . در اين صورت  اقدامات  ثبت موكو

 حكم  قطعي دادگاه است . اعلام ميدارد در صورتي كه  اعتراضي  در مهلـت  قـانوني واصـل    
 ـ   ت  نگردد يا معترض  گواهي تقديم  دادخواست به دادگاه عمومي  محل ارائـه  نكنـد اداره ثب
بـه   محل مبادرت  به صدور سند  مالكيت مينمايد .  صدور سند مالكيت مانع از مراجعه متضرر

 دادگاه نيست .
                           1403 /10 / 24تاريخ انتشار  نوبت:  

 1403/ 11/ 8تاريخ انتشار نوبت دوم : 
 ثبت اسناد واملاك  خمين  رئيس اداره  -علي چوگري                            ش-03/1491

 

خبرهاازعالم علم

عمر طولانی تر با نوشیدن قهوه صبحگاهی

تحقیقات جدید نشان می دهد که مصرف قهوه فقط در صبح با کاهش 
۱۶ درص��دی خطر مرگ زودرس و ۳۱ درصد کاهش خطر مرگ ناش��ی از 
بیماری های قلبی عروقی در مقایس��ه با افرادی که قهوه نمی نوشند مرتبط 

است.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن نت، دکتر »لو چی«، اس��تاد بهداشت 
عمومی در دانش��گاه تولین و سرپرست تیم تحقیق، در بیانیه ای گفت: »این 
اولین مطالعه ای است که الگوهای زمان بندی نوشیدن قهوه و نتایج سلامتی 

را آزمایش می کند.«
وی در ادام��ه می افزای��د: »ما معم��ولاً در توصیه ه��ای غذایی خود در 
مورد زمان بندی توصیه نمی کنیم، اما ش��اید بای��د در آینده به این موضوع 

بپردازیم.«
محقق��ان داده ه��ای بی��ش از ۴۰۰۰۰ بزرگس��ال ۱۸ س��اله و بالات��ر 
 را با اس��تفاده از س��وابق غذایی جمع آوری ش��ده بین س��ال های ۱۹۹۹ تا

 ۲۰۱۸ تجزیه و تحلیل کردند. مصرف قهوه به س��ه بازه زمانی تقس��یم شد: 
صبح )از ۴ صبح تا ۱۱:۵۹ صبح(، بعد از ظهر )از ۱۲ بعد از ظهر تا ۴:۵۹ بعد 

از ظهر(، و عصر )از ساعت ۵ بعد از ظهر تا ۳:۵۹ بامداد(.
نتایج نشان می دهد کسانی که به طور انحصاری در صبح قهوه می نوشند 

بیشترین بهره را از نظر طول عمر و سلامت قلب دارند.
در همین حال، افرادی که در طول روز قهوه می نوش��یدند، کاهش قابل 

توجهی در خطر مشاهده نکردند.
ای��ن یافته ه��ا صرف نظ��ر از اینکه ش��رکت کنندگان قهوه ب��ا کافئین 
می نوش��ند یا بدون کافئین صادق بودند، و مقدار مصرف شده- چه کمتر از 

یک فنجان یا بیشتر از سه فنجان- تأثیری بر فواید آن نداشت.
کارشناس��ان توافق دارند ک��ه زمان مصرف قهوه ممکن اس��ت بر ریتم 
شبانه روزی و سطح هورمون تأثیر بگذارد. نوشیدن قهوه در اواخر روز ممکن 
 اس��ت تولید ملاتونین را مختل کند، هورمون��ی که خواب را تنظیم می کند

 و بر سلامت قلب تأثیر می گذارد.
به گفته نویسندگان مطالعه، برخی از نشانگرهای التهابی در خون دارای 
س��اعت خاص خود هس��تند. و اثرات ضد التهابی قهوه ممکن اس��ت هنگام 
مصرف در صبح مؤثرتر باشد، زمانی که این نشانگرها به اوج خود می رسند.

چطور با ورزش قند خون را کاهش دهیم؟
*آرش نهاوندی

کنترل سطح قند خون برای حفظ سلامت کلی، به ویژه برای افرادی که 
مبتلا به دیابت یا پیش دیابت هستند، بسیار مهم است.علاوه بر نقش دارو و 
تغذیه، فعالیت ورزشی و به ویژه در نظر گرفتن زمان مناسب انجام تمرینات 

ورزشی نیز می تواند در کاهش سطح قند خون موثر باشد.
به گزارش همش��هری آنلاین، از جمله مناطقی که آمار دیابت در آن بالا 
و رو به افزایش اس��ت؛ کشورمان ایران است.معاون تحقیقات و فناوری وزارت 
بهداشت با بیان اینکه آمار دیابت در ایران بسیار بالاست، گفت: شیوع دیابت 
در جمعیت بالغ کش��ورمان ۱۴.۲ درصد اس��ت که از میزان متوسط جهانی 
بالاتر اس��ت. دکتر ش��اهین آخوندزاده به شناس��ایی حداقل ۶ میلیون بیمار 
دیابتی در کشور، اشاره کرد و گفت: در ایران بیشتر از ۹ میلیون نفر در مرحله 
پیش دیابت قرار دارند و سالانه حداقل ۵۰۰ هزار نفر به جمعیت دیابتی های 
کشور افزوده می شود.دکتر علیرضا مهدوی معاون دفتر مدیریت بیماری های 
غیر واگیر معاونت بهداشت وزارت بهداشت نیز درباره آمار مبتلایان به بیماری 
قند گفت: بر اساس آخرین مطالعات، در کشور ما حداقل ۱۴ درصد جمعیت 
بالای ۲۵ س��ال مبتلا به دیابت هستند و تعدادشان بیش از ۷.۵ میلیون نفر 
برآورد می شود و چنانچه افراد دارای اختلال عدم تحمل گلوکز )پیش دیابتی( 
را به این آمار بیفزاییم، رقم افراد دیابتی و پیش دیابتی به حدود ۲۰ میلیون 
نفر جمعیت بالای ۲۵ سال می رسد. یعنی بیش از ۲۰ میلیون نفر جمعیت 

بالای ۲۵ سال مبتلا به دیابت یا در معرض دیابت هستند.
 چرا زمان بندی تمرینات اهمیت دارد؟

ورزش به بدن ما کمک می کند تا از انس��ولین به طور موثرتری استفاده 
کند و باعث کاهش سطح قند خون می شود. اما آیا می دانستید زمانی از روز 
که ورزش می کنیم می تواند این فواید را تقویت کند؟ تحقیقی که در س��ال 
۲۰۲۳ منتش��ر شد، نش��ان می دهد که ریتم های طبیعی بدن یا چرخه های 

شبانه روزی بر نحوه واکنش بدن به فعالیت بدنی تاثیر می گذارد. 
 بهترین زمان تمرین برای کنترل قند خون

بهترین زم��ان برای ورزش برای کنترل قند خون معمولا بعد از غذا، به 
ویژه بعد از صبحانه یا ناهار است. بعد از خوردن غذا، سطح قند خون افزایش 
می یاب��د و ورزش ک��ردن در این مدت به عضلات کم��ک می کند تا گلوکز 
بیش��تری را از جریان خون جذب کنند. مطالعه ای که در سال ۲۰۲۳ انجام 
شد نشان می دهد که حتی یک پیاده روی کوتاه یا فعالیت سبک بعد از غذا 

می تواند به میزان قابل توجهی افزایش قند پس از غذا را کاهش دهد.
ب��رای کنترل قند خون خود نیازی به جلس��ات ش��دید باش��گاه ندارید. 
تمرینات ساده و مداوم می تواند معجزه کند. در اینجا چند گزینه وجود دارد:

پیاده روی: ۱۵ تا ۳۰ دقیقه پیاده روی بعد از غذا برای کاهش س��طح 
قند خون بعد از غذا بسیار موثر است.

یوگا: حرکات آرام یوگا مانند حالت س��گ رو به پایین، ژس��ت کبرا، یا 
حالت کودک می تواند گردش خون را بهبود بخشد و به کاهش افزایش قند 

ناشی از استرس کمک کند.
تمرینات قدرتی: بلند کردن وزنه های سبک یا استفاده از نوارهای مقاومتی 

چند بار در هفته می تواند عملکرد عضلات را بهبود بخشد و تقویت کند.
دوچرخه س�واری: چه با دوچرخ��ه ثابت و چه در فضای باز، دوچرخه 

سواری راهی عالی برای سوزاندن کالری و مدیریت قند خون است.
شنا: شنای کم شدت اما شنایی که در آن تمام اندام بدن فعال باشند مانند شنای 

کرال، به ثابت نگه داشتن قند خون و در عین حال به بهبود مفاصل کمک می کند.

 ۱-جد حضرت رس��ول  - دندانپزش��ک- آسان  
گرفتن  و سهل  انگاشتن  ۲-تپه هاي  تاریخي  کاشان  
- دریاسالار - دریاي  عرب۳-پایبند و گرفتار - جاندار 
تک سلولي  - کارداني  ۴-کارش زدن  سکه  است- از 
 ویتامینها - از پرندگان  خوش گوش��ت شبیه  کبک

۵-م��وي  گ��ردن  - بزرگ��ي  و ش��کوه  - رویانن��ده  
۶-روشهاي  نیکو - شهر صنعتي  آلمان  - باد نامساعد 
براي  کش��تي  ۷-از اعیاد مبارک مس��لمین  - ترس 
واهمه  ندارد - ضمیر تنها ۸-چوبدستي  - بام  آهنین  
- امیر و بزرگ۹-عید ویتنامي ها - نا آرامي  - سلول  
 ۱۰-هم نش��ینان  - نم��از بموقع  - همب��ازي  لورل 

 ۱۱-امر به  چرانیدن  - از ش��هرهاي  استان  فارس- 
قسمتي  از عضو رونده  ۱۲-پناهگاه  - گاهي  با خشک 
او نیز مي سوزد - از گل  هاي  بهاري  - ساز از باطلاق  
آم��ده  ۱۳-دهانه  - ش��هر انار - سرپرس��ت خانواده  
۱۴-رخساره  - ظرف اندازه گیري  - پایتخت همسایه  
ش��رقي  ۱۵-معمولا در این  مح��ل  حاجیان  با جمع  
کردن  س��نگریزه  خود را براي  نبرد با ش��یطان  اماده  

میکنند - علم  و دانش ذاتي  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-موجود است- انگور بهاري  - محکم  و استوار شده  ۲-امر به  آمدن  - متقلب 
و بدکار - آوازه  خوان  قافله  ۳-مرد جوان  - خواهش عاجزانه  - ورزش سبک۴-شیره  
چغندر قند - حرف همراهي  - همنشینان  پسر نوح  - دیگر جا ندارد ۵-اندک اندک- 
یکي  از اتاقها - س��ازمان  جاسوسي  امریکا ۶-غافل  است و دلش در جاي  دیگر - از 
حروف الفباي  یوناني  - دوراندیشي  ۷-شبیه  و مانند - پایتخت سرزمین  کانگوروها 
- جم��ع  روح  ۸-روکار عمارت- درختي  اس��ت تنومند با عم��ري  طولاني  - برتر از 
گوهر آمده  ۹-صندلي  چند نفره  - زوال  ناپذیر - حرف جمع  ۱۰-دورویي  - امپراتور 
خونخوار رومي  - روش��هاي  نیکو ۱۱-پیچش مو - احس��ان  - فرق  سر ۱۲-بیماري  
ریوي  - زر سرخ  - نفس بلند - دست شکسته  بر گردن  ۱۳-حاجت و نیاز - دستگاه  
گرمابخش- همیشه  برقرار است۱۴-کلمه یي  در مقام  حسرت و افسوس- سیاستمدار 

مشهور فرانسوي  - حرف نفي  عربي  ۱۵-هدف تیر انداز - سرزمین  یانکي ها  
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رئی��س انجمن علمی تغذیه کودکان ایران در مورد 
نح��وه مصرف ویتامین ه��ا در افراد با س��نین مختلف 

توضیحاتی داد.
به گزارش آفرینش به نقل از انجمن تغذیه کودکان 
ایران، علی اکبر س��یاری اس��تاد دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهش��تی و رئیس بیس��تمین کنگره ملی تغذیه 
ک��ودکان و نوجوانان، که در روزهای ۲۶ لغایت ۲۸ دی 
م��اه در تالار امام خمینی)ره( دانش��گاه علوم پزش��کی 
شهید بهش��تی برگزار می شود، در مورد امنیت غذایی 
مردم ایران گفت: امنیت غذایی به معنی دسترسی همه 
مردم در تمام اوقات زندگی به غذای کافی و س��الم به 

منظور فراهم شدن زندگی سالم و فعال است.
وی اف��زود: ای��ن موض��وع ب��ه درآمد خان��ه وار و 
دسترسی غذایی، سواد تغذیه ای و سلامتی مرتبط است 
و همانطور که ملاحظه می ش��ود موضوع امنیت غذایی 
چند بخش��ی است. جمعیت ایران ۸۰ میلیون نفر است 
و تمام این جمعیت باید بخشی از درآمد خود را جهت 
تش��کیل سبد غذایی خانوار اختصاص داده و با دانش و 
علم تغذیه ای که دارند بتوانند س��فره غذای س��المی را 

برای خانواده خود فراهم کنند.
س��یاری ادامه داد: بدن انس��ان از میلیاردها سلول 
تش��کیل شده و س��لامتی این س��لول ها تعیین کننده 
سلامت بقا و زندگی سالم فرد است؛ که یکی از نیازهای 
اساس��ی آن، مواد غذایی اس��ت. برخورداری مطلوب از 
غذای مصرف ش��ده مستلزم برخورداری از بدن سالم و 

این دو لازمه زندگی سالم است.
تامین امنیت غذایی به موارد زیر بستگی دارد: 

۱-دسترسی اقتصادی )درآمد و قیمت(.
۲-تولی��د مواد غذایی و دسترس��ی فیزیکی به آن 

)غذا در محل زندگی در دسترس باشد.(
۳- فرهنگ و س��واد تغذیه ای برای انتخاب سبد و 

تشکیل سفره غذایی خانوار فراهم باشد.
۴-سلامت جسمی روانی و اجتماعی 

س��یاری بیان داش��ت:با توجه به عوام��ل فوق که 
چندبخشی است، مسئله امنیت مواد غذایی با خطراتی 
مواجه است از جمله اینکه طبق گزارش ۲۰۲۲ سازمان 
 جهان��ی بهداش��ت در دنی��ا ۱۴۹ میلیون ک��ودک زیر

 ۵ سال به علت فقر غذایی دچار کوتاه قدی می باشند. 
۴۹ میلی��ون کودک لاغر و در ایران ۱۰ درصد کودکان 

دچار لاغری هستند. 
وی افزود: سوتغذیه بر روی سلامت، رشد و تکامل 
کودکان اثر س��و می گذارد، بهره هوشی را کاهش می 
دهد، بازماندگی از تحصیل را باعث می ش��ود، بازار کار 

را تحت تاثیر قرار می دهد و مش��کلات توس��عه ای را 
ایجاد می کند.

س��یاری اظهار ک��رد: بحث تغذیه چ��ون به درآمد 
و س��واد فرهنگی خانواده،  دسترس��ی به مواد غذایی و 
س��لامت کودکان بستگی دارد ، به خاطر اهمین وابعاد 
گس��ترده آن س��الانه کنگره ای را با عن��وان تغذیه در 

کودکان و نوجوانان برگزار می کنیم.
وی ادام��ه داد: با توجه به اینکه س��لامت کودکان 
ب��ا دریافت انرژی، پروتئین، ریزمغ��ذی ها، ویتامین ها 
 و م��واد معدنی ارتباط دارد، اگر مواد غذایی به کودکان

 کم یا زیاد برسد دچار سو تغذیه می شوند.
رئی��س انجمن علمی تغذیه کودکان ایران با تاکید 
به مطالعاتی که در ایران درمورد وضعیت تغذیه کودکان  
در مورد دریافت انرژی، پروتئین، ریزمغذی ها، ویتامین 
ها و مواد معدنی انجام ش��ده اس��ت، گف��ت: نزدیک به 
۲۴درص��د کودکان ۲۳ تا ۲۵ ماهه و بیش از ۶۱درصد 
افراد بالای ۶ س��ال و همچنین ۸۶ درصد زنان کمبود 
ویتامین D دارند، ویتامین D در جذب کلس��یم، روی 

و فسفات نقش دارد. 
س��یاری تصریح کرد: برای رش��د اس��تخوان باید 
ویتامین D مصرف شود منبع اصلی تولید این ویتامین 
تابش نور خورش��ید به پوس��ت اس��ت و م��واد غذایی 
همچ��ون ماهی، گوش��ت قرم��ز، تخم م��رغ، لبنیات و 

سبزیجات ویتامین D دارند. 
وی بیان داشت:۲۵درصد جمعیت دنیا کمبود آهن 
دارند و در ایران نزدیک به ۱۵درصد زنان باردار کمبود 
آهن دارند، در روستا ها نیز این کمبود ۲۰ درصد است 

همچنین کمی بیش از ۱۷درصد شیرخواران تا ۳ ماه و 
۱۱ درصد نوجوانان کمبود آهن دارند.

 کمب�ود اس�ید فولیک برای رش�د مغز و 
تکامل آن مهم است

سیاری اش��اره کرد:کمبود آهن منجر به کم خونی 
می ش��ود، آهنی ک��ه در غذاهای حیوانی اس��ت ارزش 
غذای��ی بیش��تری از آهن م��واد غذایی گیاه��ی دارد. 
همچنین کمبود اس��ید فولیک برای رشد مغز و تکامل 
 آن مهم است کمبود آن باعث آسیب و توقف رشد مغزی

 می ش��ود لذا به مادران باردار توصیه می ش��ود اس��ید 
فولیک را برای رشد و تکامل کودکان استفاده کنند.

 وی اضاف��ه ک��رد:در ک��ودکان از روز س��وم تولد تا 
۱۵ روزگ��ی ۴۰۰ واح��د ویتامی��ن D و ۱۵۰۰ واح��د 
ویتامین A در سراس��ر کشور توس��ط شبکه بهداشتی 
درمانی کشور باید در دسترس همه کودکان قرار گیرد.

 س��یاری ب��ا بی��ان اینک��ه ۲۹ درصد ک��ودکان و 
۱۲ درصد نوجوان��ان کمبود روی دارند گفت:همچنین 
بی��ش از ۱۸درصد کودکان کمب��ود ویتامین A دارند 
 که در برخی گروه های س��نی ای��ن عدد به ۲۲ درصد 

می رسد.
رئیس انجمن علم��ی تغذیه کودکان ایران، با بیان 
راهکارهای��ی برای جبران کمبود این ویتامین ها اضافه 
کرد:بهب��ود امنیت غذایی کش��ور در گرو آموزش مردم 
و ب��ه ویژه م��ادران از نظر فرهنگ و س��واد تغذیه ای، 
غنی س��ازی مواد غذایی ب��ا ریزمغذی ها، مکمل یاری، 
ارتقای سطح بهداشت عمومی و کنترل بیماری عفونی 
و انگلی و بهره مندی از مواد غذایی در همه ایام زندگی 

دانست. 
س��یاری درب��اره مکمل ی��اری نیز بی��ان کرد:اگر 
کودکان ش��یرخوار زیر ۲۵۰۰ گرم متولد شوند به ازای 
ه��ر یک کیلوگرم ۲ میلی گرم آهن المنتال باید روزانه 
دریافت کنند و اگر نارس نباشند از ۶ ماهگی برای آنان 
۱۵ میلی گرم روزانه آهن تجویز می ش��ود و این تجویز 

تا دوسال تمام، برای کودکان توصیه می شود. 
وی اضاف��ه کرد: مصرف ویتامی��ن د تا ۲۴ ماهگی 
روزان��ه ۴۰۰ واح��د، ۲ تا ۱۲ س��الگی ه��ر دو ماه یک 
دوز ۵۰ هزار واحدی یا ۸۰۰ واحد، ۱۲ تا ۷۰ س��الگی 
 ویتامی��ن د ۵۰ ه��زار و بالای ۷۰ س��الگی ویتامین د

 ۵۰ هزار توصیه می شود. ۲ سال به بالا ۳۰ میلی گرم 
آهن تجویز می شود، برای ۷ تا ۱۴ سال ۶۰ میلی گرم 
و یک بار در هفته آهن، برای ۱۵ تا ۱۹ سال ۶۰ میلی 
گ��رم یک بار در هفته، ب��رای زنان باردار ۶۰ میلی گرم 

مکمل یاری آهن توصیه می شود.


