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خبرپزشکي بایدها و نبایدهای تغذیه ای در روزهای آلودگی هوا؛

غذاهای پرچرب در روزهای آلوده، ممنوع 

 آگهي فقدان سند مالكيت
 آقاي حسن خاتم؛ اصالتاً و با تسليم استشـهاديه گـواهي شـده بشـماره    

، طي درخواسـت وارده  تهران 27دفترخانه  30/10/1403مورخ  48832
و با اعلام اينكه: سند مالكيـت   30/10/1403مورخ  51022540بشماره 

كاداستري ششدانگ يـك قطعـه زمـين بـا بنـاي احـداثي در آن نـوع        
اصـلي   7182فرعـي از   4750مترمربع بپلاك ثبتـي   25/101بمساحت 

رعي از اصلي مـذكور واقـع در اراضـي    ف 1507مفروز و مجزا شده از 
تهران حوزه ثبتي لويزان؛ مشخصات مالكيت: مالكيـت   2دردشت بخش 

بعنـوان مالـك    0490129722حسن / خاتم فرزند عباس بشماره ملـي  
تـاريخ   3733شش دانگ عرصه و اعيـان بـا شـماره مسـتند مالكيـت      

تهـران، موضـوع سـند مالكيـت اصـلي       1246دفترخانه  30/04/1398
بـا شـماره دفتـر الكترونيكـي      97سري د سال  174593ماره چاپي بش

ثبت گرديده است و ايشان ادعـاي مفقـودي    139820301151013010
 سند مالكيت مرقوم را بعلت جابجائي را نموده و تقاضاي صدور المثني

 120سند مالكيت پلاك مذكور را نموده است، عليهذا در اجـري مـاده   
)، مراتب در يـك نوبـت و در   8/11/80لاحي بت (اصث آئين نامه قانون

يكي از جرايد آگهي مي شود تا چنانچه شخص يـا اشخاصـي مـدعي    
انجام معامله نسبت به ملك مرقوم يا وجـود سـند مالكيـت نـزد خـود      

روز پس از انتشار اين آگهي اعتـراض خـود را    10باشند، ظرف مدت 
 ـضمن ارائه اصل سند مالكيت يا سند معامله به اين ادا يد ره تسليم و رس

دريافت نمايند. بديهي است درصـورت انقضـاء مهلـت مقـرر و عـدم      
وصول اعتراض يا درصورت اعتراض، اصل سند مالكيت يا سند معامله 

ر ارائه نگردد، طبق مقررات و تشريفات اداري، المثني سند مالكيت صاد
 )1874055و تسليم مالك خواهد شد. (شناسه آگهي: 

16538.م.الف/490-د      رئيس واحد ثبتي حوزه ثبت ملك لويزان 
ابوالفضل تريوه –تهران   

  
 آگهي فقدان سند مالكيت

نظر باينكه علي شهبازي مالك ششدانگ يك قطعه آپارتمان نوع ملك طلق بـا  
اصلي، مفـروز و مجـزا شـده از     137فرعي از  18483كاربري به پلاك ثبتي 

ناحيـه   12و واقع در بخش  1قه در طب 3فرعي از اصلي مذكور، قطعه  22271
مترمربع بـه   37/73حوزه ثبت ملك خاوران تهران استان تهران به مساحت  02

 3 متر ديوار و پنجره به فضاي خيابـان شـرقا: در   84/3حدود: شمالاً: به طول 
متـر درب و   08/2و  50/4قسمت كه دوم شمالي است اول و دوم بـه طـول   

متر ديـوار مشـترك بـا مسـكوني      50/9طول ديوار به راه پله مشاعي سوم به 
ي متر ديوار و پنجره به فضاي تراس و حياط مشاع 92/5مجاور جنوبا: به طول 

عـه  متر ديوار به درز انقطاع مورد تفكيك كه مـاوراي آن قط  14غرباً: به طول 
ام به ن 35/1 تبه مساح 2تفكيكي سابق قرار دارد به انضمام انباري قطعه  715

تــاريخ تولــد  28215فرزنــد اســماعيل شــماره شناســنامه  علــي / شــهبازي
 6با جز سـهم   3930281211صادره از ملاير داراي شماره ملي  01/03/1357

بعنوان مالك شش دانگ عرصه و اعيان با شماره مستند مالكيت  6از كل سهم 
شـهر تهـران    1241دفترخانه اسناد رسمي شماره  27/02/1394تاريخ  12457

سري ب سال  296456موضوع سند مالكيت اصلي بشماره چاپي استان تهران، 
ثبت گرديـده اسـت.    139520301054002335با شماره دفتر الكترونيكي  94

ز ديه كه بامضاء شهود رسيده است و ذيل يكي اامالك با ارائه دو برگ استشه
تهران  1241دفترخانه  12/09/1403مورخ  14989آنها طي ذيل گواهي شماره 

ضاء گرديد مدعي است كه اصل سند مالكيت به علت سهل انگاري گواهي ام
الكيـت ملـك مـذكور را    م مفقود گرديده است و تقاضاي صدور المثني سند

 ـ  120نموده لذا مراتب باستناد ماده  ي آئين نامه قانون ثبت در يك نوبـت آگه
 مي شود تا چنانچه كسي مدعي انجام معامله نسبت و يا دراختيار داشتن سـند 

روز از انتشار اين آگهـي بـه ايـن     10لكيت نزد خود مي باشد ظرف مدت ما
منطقه مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيت اقـدام نمايـد   
بديهي است در اين صورت پس از تنظيم صورت مجلس اصل سند مالكيت به 
ارائه كننده مسترد خواهد شد و پس از انقضاء مدت مذكور و عـدم هرگونـه   

 عتراض اين منطقه نسبت به صدور المثني سند مالكيت اقدام خواهد نمود.ا
 )1874070(شناسه آگهي:  

 16540.م.الف/492-د           
  

 آگهي فقدان سند مالكيت
نظر به اينكه منيره /هاشملو فرزنـد نعمـت الـه بـا تسـليم دو بـرگ       

ــماره    ــي ش ــده ط ــدق ش ــي مص ــهاديه محل ــورخ  190911استش م
منضـم بـه    788وسط دفترخانه اسناد رسـمي شـماره   ت 08/10/1403

مدعي فقدان يـك   09/10/1403مورخ  1023028445تقاضاي وارده 
شـده و تقاضـاي صـدور     072305جلد سند مالكيت بشماره چـاپي  

نـام و   -1با مشخصات ذيل را نموده است:  ملك المثني سند مالكيت
 ـ -2نام خانوادگي مالك: منيره / هاشملو فرزنـد نعمـت الـه     ماره ش

 علت گـم شـدن:   -3اصلي.  124فرعي از  20571پلاك: پلاك ثبتي 
ملك يك قطعه آپارتمـان نـوع ملـك     خلاصه وضعيت -4جابجايي 

اصلي، مفروز و مجزا شـده   124فرعي از  20571طلق به پلاك ثبتي 
و واقـع در   3در طبقـه   7فرعي از اصلي مـذكور، قطعـه    12740از 

 ـ  00ناحيه  11بخش  ن تهـران اسـتان تهـران بـه     حوزه ثبت ملـك ك
دسـيمتر آن پيشـرفتگي    92/3مترمربع. متن ملك كه  49/76مساحت 

به مساحت  7ساختمان است به فضاي خيابان به انضمام انباري قطعه 
مترمربـع. مشخصـات    12به مساحت  2مترمربع پاركينگ قطعه  95/1

مالكيت: مالكيت منيره / هاشملو فرزند نعمت الـه شـماره شناسـنامه    
صادره از تهران داراي شـماره ملـي    07/05/1354تاريخ تولد  3736

بعنوان مالك شش دانـگ   6از كل سهم  6با جز سهم  0064954064
 01/12/1400تـاريخ   8622عرصه و اعيان با شماره مسـتند مالكيـت   

شهر تهران استان تهران، موضوع  1125دفترخانه اسناد رسمي شماره 
بـا   00سـري ب سـال    072305 سند مالكيت اصلي بشـماره چـاپي  

ثبت گرديده است.  140020301023040625شماره دفتر الكترونيكي 
و شـماره   8623محدوديت: محدوديت دفتر امـلاك: رهنـي شـماره    

دفترخانــه  01/12/1400مــورخ  140021201023018049سيســتمي 
شهر تهران استان تهـران كـه بنفـع بانـك      1125اسناد رسمي شماره 

ريـال بـه    897/847/730/4ان زمين تهران بـه مبلـغ   مسكن شعبه اير
و شـماره   8624ماه ثبت شـده. مـازاد دارد رهنـي شـماره      84مدت 

دفترخانــه  01/12/1400مــورخ  140021201023018050سيســتمي 
شهر تهران استان تهـران كـه بنفـع بانـك      1125اسناد رسمي شماره 

ريـال   000/000/000/3كشاورزي شعبه مركز تجاري گلستان به مبلغ 
 120عليحال مراتب فوق در اجراي مـاده  سال ثبت شده  30به مدت 

آئين نامه اجرايي قانون ثبت فقط در يك نوبت آگهي مـي شـود تـا    
انجام معامله نسبت به ملك مرقوم و يـا وجـود    چنانچه كسي مدعي

سند مالكيت، نزد خود مي باشد از تاريخ انتشار ايـن آگهـي ظـرف    
روز اعتراض خود را كتباً به ضميمه اصل سند مالكيـت بـه    10مدت 

ت اين واحد ثبتي تسليم نمايد تا مورد رسيدگي قرار گيرد. بديهي اس
لكيـت ترتيـب اثـر داده    به اعتراض وارده بدون ارائه اصـل سـند ما  

نخواهد شد و اصل اسناد مالكيت پس از ملاحظـه بـه ارائـه دهنـده     
صول اعتراض ظرف مهلت مقـرر  اعاده خواهد شد. درصورت عدم و

سند مالكيت المثني نسـبت بـه پـلاك مـذكور صـادر و بـه        قانوني،
 )1874073متقاضي تسليم خواهد گرديد. (شناسه آگهي: 

16541.م.الف/493-د         كفيل واحد ثبتي حوزه ثبت ملك كن 
علي زارعي فر –تهران   

  
 صلح قطعي

 شماره: تاريخ صلح نامه: 
قاي مهرداد : آ1صادره از كاشان خريدار 863: آقاي علي اكبر ابوالحسني قزاآني به شماره شناسنامه فروشنده

 ـ2صـادره از تهـران خريـدار     28112مهديه نجف آبادي بـه شـماره شناسـنامه              اي قاسـمعلي مهديـه   : آق
 1400صادره از نجف آباد مورد معامله: يك قطعه زمين به مسـاحت   1166نجف آبادي به شماره شناسنامه 

 متر مربع 
 ، انتهاي باغ بابايي  آدرس دقيق ملك: شهر قدس، انتهاي خيابان چمن، انتهاي خيابان الهي

 سوري  به كوچه  89/37ديوار همسايه جنوبا : به 53/65به حريم جوي شرقا :   74/54حدود اربعه شمالا :
 ديواريست تخريب شده اختصاصي 65/62غربا : 

ت چنانچه افراد و اشخاصي نسبت به ملك فوق ( قطعه زمين مذكور ) ادعايي دارند. لازم است ظرف مـد 
اخذ  ي ويكماه به اداره اوقاف و امور خيريه شهرستان قدس مراجعه وضمن اعلام كتبي، نسبت به طرح دعو

 دستور موقت قضائي نيز اقدام نمايند.
 ش   -03/1577

 

خبرهاازعالم علم

ابزار کلیدی برای جلوگیری از زوال عقل
بررس��ی شواهد جدید نشان می دهد که پیش��گیری یا درمان عفونت ها 

می تواند یک ابزار کلیدی برای جلوگیری از زوال عقل باشد.
ب��ه گ��زارش مهر به نقل از مدیس��ن ن��ت، محققان گ��زارش دادند که 
واکس��ن ها، آنتی بیوتیک ه��ا، داروهای ضد ویروس��ی و داروهای ضد التهابی 

همگی با کاهش خطر زوال عقل مرتبط هستند.
این نتایج از این تصور حمایت می کند که زوال عقل رایج ممکن اس��ت 

توسط عفونت ها ایجاد شود.
تی��م تحقیق��ات به سرپرس��تی دکتر »بنجامی��ن آندروود«، اس��تادیار 
روانپزشکی در دانشگاه کمبریج، نوش��ت:»علل عفونی ویروسی و باکتریایی 
برای زوال عقل های رایج مرتبط شده است که از داده های اپیدمیولوژیک که 

عفونت را با خطر زوال عقل مرتبط می کند، پشتیبانی می کند.«
محقق��ان افزودن��د: »داروه��ای ض��د ویروس��ی ب��ه عن��وان برخی از 

امیدوارکننده ترین داروهای هدفمند برای زوال عقل شناسایی شده اند.«
محققان برای این بررس��ی، ۱۴ مطالعه شامل بیش از ۱۳۰ میلیون نفر 
و ۱ میلیون مورد زوال عقل را مورد بررسی قرار دادند تا ببینند آیا می توان 

داروهای موجود را برای کمک به درمان زوال عقل تغییر کاربری داد.
آندروود گفت:»ما برای کاهش س��رعت پیش��رفت زوال عقل، و نه برای 
جلوگیری از آن، به درمان های جدید نیاز داریم. اگر بتوانیم داروهایی را پیدا 
کنی��م که ب��رای بیماری های دیگر مجوز دارند، آن��گاه می توانیم آنها را وارد 
آزمایش کنیم و ممکن است بتوانیم آنها را خیلی سریع تر از آنچه برای یک 

داروی کاملًا جدید انجام دهیم، در دسترس بیماران قرار دهیم.«
این تیم شواهد متناقضی در مورد چندین دسته از داروها مانند داروهای 
فش��ار خون، داروهای ضد افس��ردگی و داروهای دیابت پیدا کردند.برخی از 
مطالعات این داروها را با خطر کمتر زوال عقل مرتبط می دانند، در حالی که 

برخی دیگر خطر بالاتری را نشان می دهند.
اما به گفته محققان، ش��واهد جمع آوری ش��ده ارتباط غیرمنتظره ای را 
بی��ن کاهش خطر زوال عقل و اس��تفاده از آنتی بیوتیک ها، ضد ویروس ها و 

واکسن ها نشان داد.
ب��ه گفته محققان، داروهای ضد التهابی مانند ایبوپروفن نیز خطر ابتلاء 

به زوال عقل را کاهش می دهند.
محقق��ان در ی��ک بیانیه خبری گفتند: »التهاب به ط��ور فزاینده ای به 
عنوان عامل مهمی در طیف گسترده ای از بیماری ها شناخته می شود و نقش 
آن در زوال عقل با این واقعیت پش��تیبانی می شود که برخی از ژن هایی که 

خطر زوال عقل را افزایش می دهند بخشی از مسیرهای التهابی هستند.«

 ثبت بیش از ۲۴ هزار ماموریت هفته گذشته 
در اورژانس تهران

رئیس اورژانس استان تهران از ثبت بیش از ۲۴ هزار ماموریت در هفته 
گذشته خبر داد.

به گزارش ایس��نا، محمداس��ماعیل توکلی رئیس اورژانس استان تهران 
 در این باره گفت:  در هفته گذش��ته )۶ بهمن ماه الی ۱۲ بهمن ماه( مجموع

 ۲۴ هزار و ۲۱ مرکز ارتباطات ۱۱۵ اورژانس اس��تان تهران )دیس��پچ( ثبت 
 ش��د که در پی این مأموریت ها ۵۶۴۴ م��ورد به مراکز درمانی انتقال یافتند 

و ۱۱ هزار و ۴۶ مورد نیز در محل از خدمات اورژانس استفاده کردند.

وقتی دچار استرس می شوید این ماده خوشمزه 
را میل کنید

زمان��ی که اس��ترس داری��م برای 
کاه��ش آن ب��ه غذاهای چ��رب روی 
می آوریم.ام��ا ی��ک مطالع��ه جدید در 
دانشگاه بیرمنگام بریتانیا نشان می دهد 
که نوشیدن کاکائو به عنوان جایگزین 
غذای چرب می تواند در کاهش سریع تر 

اثرات استرس موثر باشد.
به گزارش خبر آنلاین، نویس��ندگان این مطالعه که نتایج آن در نشریه 
»عملکرد و غذا« آمده است پیش از انجام این تحقیق در یک مطالعه جداگانه 
دیگ��ر نش��ان داده بودند که مصرف غذاهای چرب ممکن اس��ت بر عملکرد 
عروق تاثیر منفی بگذارد و اکس��یژن رس��انی به قشر مغز را در موقعیت های 

استرس زا کاهش دهد و از ریکاوری بعدی بدن جلوگیری کند.
کاکائو حاوی فلاوانولی به نام اپی کاتچین است که لایه سلولی اندوتلیال 
رگ های خونی را شل می کند، عملکرد آنها را بهبود می بخشد و فشار خون 

بالا را که یک واکنش رایج به استرس است، برطرف می کند.
برای مطالعه حاضر، محققان ۲۳ مرد و زن جوان و سالم انتخاب شدند.

ب��ه هر ی��ک وعده ای از غذای پرچ��رب همراه با یک نوش��یدنی کاکائویی با 
اپیکاتچین بالا یک س��اعت و نیم قبل از انجام یک کار پر از اس��ترس روانی 

۸ دقیقه ای، داده شد.
عملک��رد عروقی آن ها با اندازه گیری اتس��اع )گش��ادی عروق( و جریان 
خون در بازو، با نشان دادن اینکه یک شریان در صورت افزایش جریان خون 
 چقدر می تواند گشاد شود، ارزیابی شد. این کار در ابتدای کارآزمایی و سپس

 ۳۰ و ۹۰ دقیقه پس از انجام کار استرس زا نیز انجام شد.
برای گروه با اپیکاتچین بالا، اندازه گیری اتس��اع ۳۰ دقیقه ای با واسطه 
جریان کمتر خون بود و تا ۹۰ دقیقه به طور قابل توجهی بهبود یافته بود، که 

نشان دهنده بهبودی سریع تر از اثرات استرس است.
سایر اثرات استرس، از جمله اکسیژن رسانی به قشر پیشانی مغز، جریان 
خون ساعد، فشار خون، فعالیت قلبی و عروقی، قطر شریان کاروتید مشترک 
و جریان خون، و خلق و خوی اندازه گیری شد.هیچ تفاوتی بین گروه های با 

اپی کاتچین بالا و پایین برای این اندازه گیری ها مشاهده نشد.
 چرا غذاهای پر چرب نه

در حالی که غذاهای پرچرب ممکن است خوشمزه و آرامش بخش باشند، 
کار قبلی محققان این مطالعه به طور جدی نش��انگر آن اس��ت که اگر فردی 
به دنبال بهبودی از اثرات بد استرس است، در واقع بهترین کار این است که 
از چنین مواد غذایی اجتناب کند.این امر به ویژه برای افرادی که مشاغل پر 

استرس دارند یا به طور منظم استرس را تجربه می کنند صادق است.
کاتارینا رندیرو، دکترا، مدرس علوم تغذیه در دانشگاه بیرمنگام، بریتانیا 
و نویس��نده این تحقیق در این باره می گوید:مش��اغل بس��یار پر استرس در 
مقایس��ه با مشاغلی که از این عوامل اس��ترس زا آزاد هستند می تواند خطر 
ابت��لا به بیماری های قلبی عروقی را تا ۴۰ درصد افزایش دهد.این حداقل تا 
حدی، به دلیل اختلالات مداوم در عملکرد عروقی ناشی از استرس است که 

احتمالا به اختلالات دائمی تبدیل می شود.

 ۱-با تربیت- فراخي  روزي  - مصلحت اندیشي  
۲-در قران  مجید با نون  آمده  - نوعي  سم  کشنده  
- آب جوش��یده  ان��ار ۳-امید و چشمداش��ت- از 
آلات موس��یقي  قدی��م  - مار بزرگ۴-به  چش��م  
آذري - ش��هر  نش��ده   ادب  هن��وز   -  نمي آی��د 

  ۵-از میادی��ن  ب��زرگ ش��مال  تهران  - ش��انه  و 
کتفها - ستایش��گر ۶-شکس��ته  و خرد ش��ده  - 
 بیهوشي  - نیابت کردن  و ایستادن  به  جاي  کسي  
7-خرید و ف��روش- براي  دانش آموز فصلش چه  
سنگین  است- س��رخ  ناي  ۸-بازگشت- کسي  که  
در دامان  دیگري  بزرگ ش��ده  و قوت او خورده  - 
جوانمرد ۹-مس��اوي  اس��ت- چیزي  را به  او نمي  
توان  س��پرد - آش حلیم  ۱۰-از درختان  پرش��اخ  
و برگ- واحد پول  س��رزمین  چکمه یي  - نزدیک 
بی��ن  ۱۱-موي  پش��ت لب- باط��راوت- درختناز 
۱۲-ظرف س��رکه  - تکان  و جنب��ش- از فرایض 
دیني  - بازدارنده  چهارپا ۱۳-جوانمرد - گزیده  و 
بهترین  - برقرار اس��ت۱۴-امر به  آمدن  - کرسي  
خطابه  - چاهها به  تازي  ۱۵-نویسنده  نون  و القلم  

حل جدول شماره قبل- سرشار است 

 افقي 

    عمودی 
 ۱-بازگش��ت- نزدیک تهران  است- همان  مالیات است۲-یله  و آزاد - فاش 
و پراکنده  ش��دن  خبر - ش��کل  و صورت۳-باریک بین��ي  - نگارنده  - پایتخت 
س��رزمین  باستاني  لیدیه  ۴-س��ن  حد تکلیف- س��رخ  ناي  - کیسه  زر - پشته  
و تپ��ه  ۵-جای��گاه  - دندانهاي  نیش- تیز و قاطع  ۶-چش��م  فرنگي  - دوس��ت 
دارنده  - س��تاره  کم  پیدا 7-کیسه  بي  سر و ته  - پایتخت کشور مالي  - پرصبر 
 و تحم��ل  ۸-بیم��اري  پوس��تي  - پایتخت کش��ور اوگاندا - پیامبر کش��تیبان

  ۹-مرس��وم  نیس��ت- بیم  داش��تن  - رطوبت۱۰-نداکننده  - س��تردن   و زایل  
 کردن  - خداي  هندو ۱۱-صدمه  و آسیب- گلدسته  مسجد - سرپرست خانواده 

 ۱۲-یکي  از دو جنس- همنش��ینان  پس��ر نوح  - گریز از ترس- ش��هر بزرگ 
نیمروز ۱۳-ش��هر آذري  - مهتر قوم  - خوي  و عادت۱۴-جمع  روح  - وسیله یي  
در چرخ  خیاطي  - مفعول  بي  واس��طه  ۱۵-موس��م  جواني  - ستر است و پنهان  

کردن  خطاي  کسي   
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 عض��و هی��ات علم��ی دانش��گاه عل��وم پزش��کی 
ش��هید بهش��تی و متخصص تغذیه و رژی��م  درمانی، با 
تاکید ب��ر پرهیز از فعالیت بدنی در فضای باز در مواقع 
آلودگی ه��وا، گفت: در روزهای آلوده، حداقل هش��ت 
لیوان آب در روز نوش��یده و میوه ها و سبزیجات را در 

برنامه غذایی خود بگنجانید.
به گزارش ایس��نا، دکتر غزاله اس��لامیان، با اشاره 
ب��ه اینکه مایعات به میزان قاب��ل توجهی اثرات مخرب 
آلودگ��ی ه��وا بر س��لامت را کاه��ش می ده��د اظهار 
کرد:دریاف��ت مایعات را افزایش دهید، حداقل هش��ت 
لیوان آب در روز نوشیده و از آبمیوه  های طبیعی بجای 

آبمیوه صنعتی استفاده کنید.
اس��لامیان تاکید کرد: اس��تفاده از نوش��یدنی ها و 
غذاهای حاوی کافئین را به حداقل برس��انید، تاجاییکه 
ممکن است از قهوه، نسکافه، چای پررنگ، نوشابه  های 

گازدار و شکلات تلخ استفاده نکنید.
عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی شهید 
بهش��تی با اش��اره به اینکه میوه ها و س��بزیجات زرد و 
نارنجی سرشار از ویتامین A هستند، تصریح کرد: کدو 
حلوایی، هویج، فلفل دلمه  های رنگی، خرمالو و نارنگی 
اث��رات مخرب آلودگی ه��وا را به می��زان قابل توجهی 
کاه��ش می دهد و در مقاب��ل از دریافت م��واد غذایی 
ش��یرین صنعتی مثل ان��واع کیک، ش��یرینی، کلوچه، 
ش��کلات، آبنبات و دس��رهای حاوی قند و شکر پرهیز 

کنید.

اس��لامیان با بیان اینکه میوه ها و سبزی های قرمز 
رنگ سرش��ار از آنتی اکسیدان هستند، اضافه کرد: انار 
قرمز تازه دون ش��ده، چغندر)لبو( و کل��م قرمز از این 

دسته اند.
وی ب��ا بی��ان اینکه اس��تفاده از ش��یر در روزهای 
آلوده توصیه می ش��ود، خاطرنش��ان کرد:مصرف شیر و 
 لبنی��ات را بیش از نی��از روزانه، دو واحد در روز مصرف 

نکنید.
ای��ن متخصص تغذیه و رژیم درمانی، با بیان اینکه 
اس��تفاده از میوه ها و سبزیجات سطح دریافت ویتامین 
C را افزای��ش می دهد، دامه داد:اس��تفاده از لیموترش 
تازه، مرکبات )لیمو شیرین، پرتغال و نارنگی( و کیوی، 
مخصوصا در افرادی که در محیط  های باز کار می کنند، 

روزانه یک عدد توصیه می شود.می توان مکمل یا قرص 
جوشان ویتامین C را نیز مصرف کرد.

من��ع مص��رف غذاهای پرچ��رب در تمام ش��رایط 
خصوصا در روزهایی که هوا آلوده اس��ت، یکی دیگر از 

توصیه های دکتر اسلامیان است.
وی ب��ا تاکی��د بر پرهی��ز از غذاهای چ��رب مانند 
ان��واع فس��ت فودها، کره، خامه و سرش��یر و روغن های 
 E جام��د، گفت: دریافت منابع غذای��ی حاوی ویتامین
در روزهای��ی که هوا آلوده اس��ت کم��ک قابل توجهی 
به بازس��ازی بدن می کند، غذاهای کنس��روی و حاوی 
نگهدارن��ده را در روزهایی که هوا آلوده اس��ت، مصرف 

نکنید.
وی اضاف��ه ک��رد: مناب��ع غذایی حاوی ام��گا ۳ را 
افزایش دهید، انواع ماهی ها، گردو، روغن کانولا )کلزا(، 
س��بزی های برگ س��بز تیره مانند اس��فناج و س��بزی 

خوردن را در برنامه غذایی خود بگنجانید.
بنابر اعلام وزارت بهداشت، اسلامیان با بیان اینکه 
باید مصرف گوش��ت قرمز را حداکثر به یک تا دو بار در 
هفته مح��دود کرد، ادامه داد: اگر ب��ه کم خونی مبتلا 
هستید و پزشک برایتان داروهایی مکمل تجویز کرده، 

داروهای خود را به  موقع مصرف کنید.
عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی شهید 
بهش��تی و متخصص تغذی��ه و رژیم  درمان��ی در پایان 
تاکید کرد: در روزهایی که هوا آلوده است، در فضای باز 

به هیچ عنوان ورزش و پیاده روی نکنید.

بر اس��اس یک مطالع��ه جدید، به نظر می رس��د 
آلودگی هوای ناش��ی از ترافیک خطر افس��ردگی را در 

بین زنان افزایش می دهد.
به گزارش مهر به نقل از مدیسن نت، علاوه بر این، 
محققان فکر می کنند که این آلودگی هوا ممکن است 
با تأثیر بر چرخه عادت ماهانه زنان، خطر افس��ردگی را 

افزایش دهد.
تیم تحقیقات به سرپرستی »آنوشا پان«، از دانشگاه 
واشنگتن، نوشت: »قرار گرفتن در معرض آلودگی هوای 
ناش��ی از ترافیک به طور قابل توجهی با داش��تن دوره 
عادت ماهانه طولانی تر و طولانی تر بودن چرخه عادت 
ماهانه به طور قابل توجهی با افس��ردگی بیشتر مرتبط 

است.«

محققان نوشتند آلودگی هوا می تواند به طور بالقوه 
زمینه را برای مجموعه ای از عوامل خطر برای س��لامت 

روانی ضعیف در افراد آسیب پذیر فراهم کند.
 ب��رای این مطالع��ه، محققان س��لامتی نزدیک به

 7۰۰ زن س��الم در سنین باروری را که در کالیفرنیای 
شمالی زندگی می کردند، ردیابی کردند.قرار گرفتن آنها 
در معرض اگزوز وسایل نقلیه با مقایسه آدرس خانه آنها 

با داده های ترافیک ایالت محاسبه شد.
نتایج نشان داد که هر چه یک زن با آلودگی هوای 
ناشی از ترافیک بیشتر مواجه شود، علائم افسردگی او 

بیشتر می شود.
پژوهشگران نوش��تند: »زنانی که بیشتر در معرض 
آلودگ��ی ه��وای ناش��ی از ترافی��ک قرار دارن��د، طبق 

گزارش های خود بر اساس پرسشنامه تثبیت شده علائم 
افس��ردگی، به ط��ور قابل توجهی بیش��تر احتمال دارد 

افسردگی را تجربه کنند.«
نتای��ج نش��ان می ده��د که ط��ول ع��ادت ماهانه 
طولانی تر و نوسانات در چرخه عادت ماهانه نیز به طور 

قابل توجهی با افسردگی بیشتر مرتبط است.
برخ��ی از آلاینده های موجود در اگ��زوز خودروها 
می توانن��د هورمون زنانه اس��تروژن را تقلید کنند و بر 

چرخه تولید مثل زنان تأثیر بگذارند.
به گفته محققان، این نتای��ج با مطالعات قبلی که 
آلودگی هوا را با افسردگی مرتبط می دانند و دریافته اند 
ک��ه زنان در معرض خطر بیش��تری قرار دارند، منطبق 

است.

ارتباط تردد در بزرگراه های شلوغ با افسردگی 
در زنان


