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درماهرمضان

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

 اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان جعفرآباد
هيات حل اختلاف مستقر در اداره ثبت اسناد و املاك ثبت شهرسـتان جعفرآبـاد تصـرفات مالكانـه     

اي تشكيلي طبق قانون مذكور را بر اساس گزارش كارشناسان و به استناد مفروزي متقاضي پرونده ه
 مدارك موجود در پرونده به شرح ذيل تاييد نموده اند:

ــماره 1 ــه   140360330005001569.راي شـ ــده كلاسـ  4526933849536390383041546پرونـ
 ـ   خانم/آقاي اسكندر صالحي فرزند سيف ه مسـاحت  اله نسبت به ششدانگ قطعـه زمـين مزروعـي ب

اصلي واقع در بخش سه حوزه  45فرعي از  1متر مربع در قسمتي از پلاك ثبتي به شماره  49/17287
 )1881682ثبت ملك اداره جعفريه(ماليكت متقاضي طي سند رسمي قطعي).(م الف 

ــماره 2 ــه   140360330005001181.راي شـ ــده كلاسـ  4522883849065390383041546پرونـ
اله نسبت به ششدانگ قطعـه زمـين مزروعـي بـه مسـاحت      ي فرزند سيفخانم/آقاي اسكندر صالح

اصلي واقع در بخش سه حوزه  45فرعي از  1متر مربع در قسمتي از پلاك ثبتي به شماره  38/36345
 )1881682ثبت ملك اداره جعفريه(ماليكت متقاضي طي سند رسمي قطعي).(م الف 

ــماره 3 ــه  140360330005001419.راي شـ ــده كلاسـ  4588173852105390371085527 پرونـ
خانم/آقاي اميرمحمد مصطفائي فرزند ابوالفضل نسبت به  سه دانگ  مشاع از ششدانگ قطعـه زمـين   

اصلي واقع در بخش  56متر مربع در قسمتي از پلاك ثبتي به شماره  89/32699مزروعي به مساحت 
 )1881682).(م الف سه حوزه ثبت ملك اداره جعفريه(ماليكت متقاضي طي سند رسمي قطعي

ــماره 4 ــه   140360330005001109.راي شـ ــده كلاسـ  4505763849408390385702361پرونـ
 71/9342خانم/آقاي داود شعباني فرزند جانعلي نسبت به ششدانگ قطعه زمين مزروعي به مساحت 

لك اصلي واقع در بخش سه حوزه ثبت م 45فرعي از  4متر مربع در قسمتي از پلاك ثبتي به شماره 
 )1881682اداره جعفريه(ماليكت متقاضي طي سند رسمي قطعي).(م الف 

ــماره 5 ــه   140360330005001426.راي شـ ــده كلاسـ  4597273851924390371090008پرونـ
خانم/آقاي عباس مصطفائي فرزند ابوالفضل نسبت به سه دانـگ مشـاع از  ششـدانگ قطعـه زمـين      

اصلي واقع در بخش  56ي از پلاك ثبتي به شماره متر مربع در قسمت 11/31164مزروعي به مساحت 
 )1881682سه حوزه ثبت ملك اداره جعفريه(ماليكت متقاضي طي سند رسمي قطعي).(م الف 

ــماره 6 ــه   140360330005001503.راي شـ ــده كلاسـ  4509703851654390383084172پرونـ
روعـي بـه مسـاحت    پا فرزند حسين نسبت به ششـدانگ قطعـه زمـين مز   خانم/آقاي علي اكبر سبك

اصلي واقـع در بخـش سـه     45فرعي از   5متر مربع در قسمتي از پلاك ثبتي به شماره  54/34745
 )1881682حوزه ثبت ملك اداره جعفريه(ماليكت متقاضي طي سند رسمي قطعي).(م الف 

ــماره 7 ــه   140360330005001285.راي شـ ــده كلاسـ  4528063849821390385666209پرونـ
عسگري فرزند كردعلي نسبت به ششـدانگ قطعـه زمـين مزروعـي بـه مسـاحت        خانم/آقاي عيسي

اصلي واقع در بخش سه حوزه  45فرعي از   1متر مربع در قسمتي از پلاك ثبتي به شماره  6/33739
 )1880448ثبت ملك اداره جعفريه(ماليكت متقاضي طي سند رسمي قطعي).(م الف 

ــماره 8 ــده ك 140360330005000950.راي شـ ــه  پرونـ  4522193849070390385666209لاسـ
خانم/آقاي عيسي عسگري فرزند كردعلي نسبت به ششـدانگ قطعـه زمـين مزروعـي بـه مسـاحت       

اصلي واقـع در بخـش سـه     45فرعي از   1متر مربع در قسمتي از پلاك ثبتي به شماره  03/36260
 )1880448حوزه ثبت ملك اداره جعفريه(ماليكت متقاضي طي سند رسمي قطعي).(م الف 

ــماره 9 ــه   140360330005001300.راي شـ ــده كلاسـ  4526173834883390382659635پرونـ
متر  26/2327خانم/آقاي عليرضا زند فرزند علي نسبت به ششدانگ قطعه زمين مزروعي به مساحت 

اصلي واقع در بخش سه حوزه ثبت ملك  75فرعي از   133مربع در قسمتي از پلاك ثبتي به شماره 
 )1880448فريه(ماليكت متقاضي طي سند رسمي قطعي).(م الف اداره جع

 4526533834834390382659635پرونــده كلاســه    140360330005001306.راي شــماره 10
متر  49/3250خانم/آقاي عليرضا زند فرزند علي نسبت به ششدانگ قطعه زمين مزروعي به مساحت 

اصلي واقع در بخش سه حوزه ثبت ملك  75  فرعي از 133مربع در قسمتي از پلاك ثبتي به شماره 
 )1880448اداره جعفريه(ماليكت متقاضي طي سند رسمي قطعي).(م الف 

 4557043852109390383040655پرونــده كلاســه    140360330005001875.راي شــماره 11
نسبت به ششدانگ قطعه زمـين مزروعـي بـه     0383040655خانم/آقاي ولي اله ذوالفقاري  كد ملي 

اصلي واقع در بخش سه حوزه  53متر مربع در قسمتي از پلاك ثبتي به شماره   99/48866احت مس
 )1880448ثبت ملك اداره جعفريه(ماليكت متقاضي طي سند رسمي قطعي).(م الف 

و از آنجائيكه مقرر گرديده است پس از نشر اگهي و انقضاء موعد مقرر سند مالكيت رسـمي صـادر   
روز آگهـي، تـا    15دسترسي به مالكين مشاعي، مراتب در دو نوبت به فاصله گردد با توجه به عدم 

چنانچه اشخاص ذينفع اعتراضي داشته باشند ظرف مدت دو ماه از تاريخ انتشار آگهـي نوبـت اول،   
اعتراض خود را به اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان جعفرآباد تسليم، و رسيد آن را اخذ و ظـرف  

تسليم اعتراض به اداره ثبت به دادگاه مراجعه و دادخواست خود را به مرجـع  مدت يك ماه پس از 
قضايي تقديم و گواهي آن را به اين اداره تحويل نمايند، لازم به توضـيح اسـت كـه صـدور سـند      

 براساس قانون مذكور مانع از مراجعه متضرر به دادگاه نخواهد بود.
 24/11/1403نوبت اول: 
 11/12/1403نوبت دوم:

1880448.م.الف/1627-ش                                                          محمدرضا خداياري - 
 رئيس ثبت اسناد و املاك شهرستان جعفرآباد
 

 
 
 
 
 
 

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

 تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسميهيات موضوع قانون تعيين 
 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــماره  ــر راي شـ ــورخ  140360309001009913برابـ ــه  1403/  11/  04مـ كلاسـ

ين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي   موضوع  قانون تعي 1403114409001000257
فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه يـك قـزوين تصـرفات مالكانـه     

فرزند محمدرضا در  4323937733كد ملي  4بلامعارض متقاضي آقاي مهدي خليلي به ش ش 
واقع در  – 51 متر مربع پلاك شماره 2000/  03ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 

قزوين بخش حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين (تقسيم نامه عادي بـين وراث مرحـوم محمـد    
) محـرز گرديـده   1388/  12/  10مـورخ   74365شماره رضا خليلي به استناد گواهي مالكيت 

روز آگهـي مـي شـود در     15است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت بـه فاصـله   
اص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد از  صورتي كه اشخ

تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به ايـن اداره تسـليم و پـس از اخـذ     
رسيد ، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خـود را بـه مراجـع قضـايي     

ت انقضاي مدت مـذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق      تقديم نمايند. بديهي است در صور
 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. 

  1403/  11/  24تاريخ انتشار نوبت اول: 
   1403/  12/  11تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 رئيس ثبت اسناد و املاك   –شعبان عسگري                         ش   -1629/.م.الف1881206
 

 كت تعاوني مسكن آگهي تغييرات شر
 اصناف برتر شهرستان بهارستان 

  2592و به شماره ثبت  14006683928به شناسه ملي 
و  22/04/1403به استناد صورتجلسه مجمع عمـومي عـادي مـورخ    

شماره   87033/112/032 مجوز اداره تعاون كار و رفاه اجتماعي به 
ي تصميمات ذيل اتخاذ شد خانم معصومه رحيم 11/06/1403مورخ 

به سمت بـازرس علـي البـدل وخـانم      0048802298به شماره ملي 
به سمت بـازرس   2296371541فرزانه ممتحن قلاتي به شماره ملي 

 1402اصلي تا پايان سال مالي انتخاب گرديدند صورتهاي مالي سال 
و  0058158170به تصويب رسيد. آقاي پيام سعادتمندي به كد ملي 

 ـ  و خـانم خديجـه    4911392223ي آقاي حميد پورزماني به كـد مل
و، آقاي پرويز عبدوي به كـد   0046564391سعادتمندي به كد ملي 

ــي  ــي    1650853165مل ــد مل ــه ك ــك ب ــي بي ــه تق ــانم فاطم و خ
به عنوان اعضاي اصلي هيات مـديره و آقـاي محـرم     0047028599

به عنوان عضو علي البدل هيات  1652391401جهانگيري به كد ملي 
 سال انتخاب شدند.  مديره به مدت سه

اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران مرجع ثبت     د-528
 شركت ها و موسسات غيرتجاري رباط كريم (1885273)

 
 
 

خبرهاازعالم علم

سازمان جهانی بهداشت:

آبله میمونی هنوز یک تهدید است
سازمان جهانی بهداشت )WHO( اعلام کرد شیوع بیماری »ام پاکس« 
)آبله میمونی( هنوز در وضعیت اضطراری برای بهداشت عمومیِ جهان است.

به گزارش ایسنا، این نهاد بهداشتی بین المللی که اولین بار در ماه اوت 
س��ال گذش��ته میلادی )۲۰۲۴( برای این بیماری وضعیت اضطراری اعلام 
کرده بود، گفت تصمیمش بر اس��اس افزایش مداومِ موارد ابتلا و گس��ترش 

جغرافیایی شیوع این عفونت ویروسی است.
این آژانس افزود خشونت ها در شرق جمهوری دموکراتیک کنگو که طرح 
واکنش این س��ازمان علیه بیماری را با مش��کل مواجه کرده نیز عاملی موثر 
در گسترش آن اس��ت.اعلام »وضعیت اضطراری بهداشت عمومی برای یک 
نگرانی بین المللی« در واقع بالاترین س��طح هشدار سازمان جهانی بهداشت 
است و توس��ط دبیرکل آژانس پس از توصیه گروهی از کارشناسان از نقاط 
 مختلف دنیا اعلام می شود. همچنین سویه متفاوتی از ام پاکس در سال های

 ۲۰۲۲-۲۰۲۳ به عنوان سویه اضطراری مطرح شد.
به گزارش رویترز، بنابر اعلام س��ازمان جهانی بهداش��ت، از ابتدای سال 
۲۰۲۴ تاکن��ون بیش از ۲۱ هزار مورد ابتلا در سراس��ر جهان با تس��ت های 
آزمایش��گاهی و همچنی��ن ۷۰ مورد مرگ و میر که عمدت��ا در کنگو اتفاق 

افتاده، تایید شده است.
ام پاک��س )Mpox( یا آبله میمونی یک عفونت ویروس��ی اس��ت که از 
طریق تماس نزدیک منتش��ر می ش��ود و معمولا علائمی ش��بیه آنفلوآنزا و 
ضایعات پوستی عفونی ایجاد می کند. علائم بیماری اغلب خفیف است اما در 

مواردی می تواند کشنده باشد.

دم کردن چای می تواند فلزات سنگین را از آب 
فیلتر کند

بر اساس آخرین تحقیقات، دم کردن چای به حذف فلزات سنگین مانند 
سرب و کادمیوم با فیلتر کردن طبیعی آنها از آب کمک می کند.

ب��ه گ��زارش مهر به نقل از س��ی ان ان ان، طبق مطالعه ای که توس��ط 
محققان دانش��گاه نورث وس��ترن در ایالات متحده انجام ش��د، انواع چای از 
جمله س��یاه، سبز، اولانگ، س��فید، بابونه و رویبوس برای بررسی تأثیر انواع 
چای، روش های دم کردن و نوع چای بر جذب فلزات سنگین مورد آزمایش 
قرار گرفتند.محققان محلول های آبی را با مقادیر مش��خصی از فلزات مانند 
س��رب، کروم، مس، روی و کادمیوم ایجاد کردند و س��پس آنها را نزدیک به 
نقطه جوش حرارت دادند. آنها برگ های چای را اضافه کردند و اجازه دادند 
برای مدت زمان های مختلف دم بکش��د. پس از خیساندن، فلزات باقیمانده 

در آب را اندازه گرفتند تا میزان حذف را محاسبه کنند.
محقق��ان تخمین زدند که دم کردن یک فنجان چای معمولی می تواند 
ح��دود ۱۵ درص��د س��رب را از آب حذف کند و دم کش��یدن طولانی تر آن 
باعث حذف بیش��تر فلز می ش��ود.بر اساس این مطالعه، در حالی که نتایج بر 
اساس عواملی مانند زمان دم کردن، نوع چای کیسه ای و نسبت آب به چای 
متفاوت اس��ت، دم کردن چای می تواند مقدار قابل توجهی از سرب را از آب 

حذف کند که مزایای بالقوه ای برای سلامت عمومی دارد.
»بنجامین ش��یندل«، نویس��نده این مطالعه، گفت: »فقط خیس��اندن 

برگ ها در آب و دم کشیدن آن، به طور طبیعی فلزات را حذف می کند.«

این نوشیدنی کبد و کلیه را شستشو می دهد

ش��ربت زرش��ک فواید زیادی برای بدن دارد که در این مطلب به برخی 
از آنها اشاره شده است.

 B مانند B گروه ویتامین های ،C، A زرش��ک حاوی انواع ویتامین های
B ،۲ B ،۱ ۶، کلس��یم، آهن، منیزیم، روی، پروتئین، کربوهیدرات، سدیم و 
پتاس��یم است. این شربت نقش مؤثری در رفع عطش و تب بدن به ویژه در 
روزهای گرم سال دارد؛ روزه داران می توانند در فاصله افطار تا سحر ۲ لیوان 

از شربت زرشک را میل کنند.
این ش��ربت خاصیت لاغرکنندگی و چربی سوزی دارد و به علت وجود 

ویتامین های A و C موجب تقویت سیستم ایمنی بدن می شود.
ش��ربت زرش��ک خون را تصفیه و فشار، قند و چربی خون را هم تنظیم 
می کند؛ این ش��ربت موجب بهبود گردش خون می شود و از بروز سکته های 

قلبی و مغزی جلوگیری می کند.
افرادی که دچار مشکلات کبدی و کلیوی هستند باید از شربت زرشک 
در برنامه غذایی روزانه خود اس��تفاده کنند، زیرا این ش��ربت کبد و کلیه را 
شست وشو می دهد و موجب دفع اسید اوریک از بدن می شود؛ شربت زرشک 
تأثیر چشمگیری در شادابی، شفاف شدن پوست و رفع جوش صورت و بدن 
دارد؛ این شربت به درمان بیماری پسوریازیس )نوعی اگزمای شدید پوستی 
که با تخریب پوس��ت همراه اس��ت( هم کمک می کند.ش��ربت زرشک برای 
دفع سنگ کیسه صفرا مفید است؛ افرادی که افت فشار خون دارند باید در 

مصرف این شربت احتیاط و آن را همراه با عسل زیاد مصرف کنند.
 موارد منع مصرف شربت زرشک

افرادی که دچار س��رفه خش��ک و گلودرد هستند باید از مصرف شربت 
زرش��ک خودداری کنند؛ این ش��ربت پایین آورنده صفرا ب��وده و برای افراد 
گرم مزاج )صفراوی( بسیار مفید است؛ اشخاصی که مزاج بلغم و سودا دارند 
باید در مصرف ش��ربت زرش��ک زیاده روی نکنند و آن را همراه با عسل زیاد 

مصرف کنند.
اف��رادی ک��ه داروه��ای رقیق کننده خون مانن��د آس��پرین، وارفارین و 
قرص های فش��ار، قند و چربی خون را استفاده می کنند نباید شربت زرشک 
را همزمان با داروهای خود مصرف کنند و باید بین مصرف دارو و نوش��یدن 
شربت حداقل ۲ ساعت فاصله باشد، زیرا مصرف همزمان این داروها با شربت 
زرشک موجب تشدید اثر داروها می شود؛ اشخاصی که مزاج صفرا یا دَم دارند 
باید یک قاش��ق مرباخوری و افرادی که سوداوی و بلغمی هستند یک قاشق 

غذاخوری عسل به یک لیوان از این شربت هنگام مصرف اضافه کنند.

 ۱-قری��ب و مجاور - به  دریاچ��ه  ارومیه  مي  
ری��زد ۲-نوعي  ت��وپ جنگ��ي  کوچ��ک قدیمي  
ش��انه   و  دوش   - الکتریک��ي   پی��ل   مخت��رع    -
۳-برجس��تگي  ته  لاس��تیک- گرفت��اري  و رنج  و 
س��ختي  - چه  بس��یار - بس��ودن  ۴-درس زوري  
- س��ر و س��امان  - ممارست۵-بازگشتن  - محل  
ورود - فرزند ادم  ۶-کهنه  و دریده  - هم نش��ینان  
- خ��داي  هن��دو ۷-ش��هر س��احلي  - گذرگاهي  
براي  س��یال  زندگي  - عزی��ز عرب8-گروه  دام ها 
 - از آث��ار امیر خس��رو دهلوي  - س��لاح  ویرانگر 
9-مروارید درش��ت- ای��وان  عبرت آم��وز - انبار 
زغال  ۱۰-آغاز کردن  - نام  اس��ب ش��یر یزدان  - 
کذاب مش��هور آخر زمان  ۱۱-موسیقیدان  ایران  
 باس��تان  - از زوجات حضرت ابراهیم  - شهر شب

۱۲-دفتر حسابهاي  دیواني  - اندوه  بسیار - شاعر 
نابیناي  یونان  باس��تان  ۱۳-رخساره  - پرستار - از 
جزیر بزرگ ژاپن  - اس��ب آذري  ۱۴-سرباز زدن  
- سقف فروریخته  - از گیاهان  خوشبوي  دارویي  
با گلهاي  زیبا ۱۵-کتابي  نوشته  ایوان  تورگنیف- 

حل جدول شماره قبلشهر عبا 

 افقي 

    عمودی 
 ۱-نی��روي  زمیني  ارتش جمهوري  اس��لامي  ایران  - کتابي  نوش��ته  ایوان  
 تورگنی��ف۲-از ادویه جات- یار دیرین  کره  - پش��م  ش��تر و خرگ��وش و غیره 

 ۳-اکبر و اصغر آس��ماني  - جیره  و مس��تمري  - گردن  آویز شتر - هنوز ادب 
نش��ده  ۴-راه  گم  کرده  - پایتختي  در اروپ��ا - در میان  ۵-الماس خالصرین  آن  
اس��ت- قاصد س��لیمان  - شهري  در اس��تان  گل  و بلبل  ۶-راز در دل  دارد - از 
گمراهي  به  راه  آمدن  - آبرو باخته  ۷-از گلهاي  باغچه اي  - نقطه  و خال  - واحد 
 س��طح  8-راه  گم  کرده  - لقب او لجایتوایلخان  مش��هور مغ��ول  - بانگ مهیب

9-گل  بتون��ه  - از وس��ایل  آبکش��ي  - کرمین��ه  ۱۰-داغ  پ��در دیده  - رش��وه  
 دادن  - پهل��و و کن��ار ۱۱-زر قل��ب- یک��ي  از نوش��ته هاي  جان  اش��تاین  بک

۱۲-دفتر حسابهاي  دیواني  - درون  دهان  - از بیماریهاي  واگیر ۱۳-از طاقچه ها 
- خب��ر ب��ه  تازي  - خرم��ن  بر باد ده  - نوعي  از کاغذ ۱۴-با هاج  س��ر گش��ته  
مي ش��ود - کبوتر صحرایي  - چاپلوسي  و هرزه  گویي  ۱۵-از آثار گوستاو فلوبر 

- گروگان   
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مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
با اش��اره به هم زمان��ی ماه رمضان و ن��وروز، بر اهمیت 
مصرف وعده سحری تأکید و توصیه کرد که این وعده 
مشابه ناهار باشد و ش��امل تمامی گروه های غذایی، از 

جمله پروتئین، سبزیجات و لبنیات شود.
دکتر احمد اسماعیل زاده درخصوص اصول تغذیه ای 
در ایام روزه داری ماه مبارک رمضان اظهار کرد: با توجه 
به فاصله کوتاه بین وعده افطار و سحری در سال جاری 
و دید و بازدیدهای ایام عید، بسیاری از افراد احتمالاً تا 
سحر بیدار می مانند.بنابراین، وعده سحری باید به طور 
کامل و متعادل تهیه ش��ود و ش��امل تمامی گروه های 
غذایی مورد نیاز بدن باش��د تا انرژی کافی برای ساعات 

طولانی روزه داری تأمین شود.
وی افزود: وعده سحری از اهمیت ویژه ای برخوردار 
است، زیرا باید نیاز بدن را برای ۱۲ تا ۱۵ ساعت تأمین 
کن��د. افرادی که بدون صرف س��حری روزه می گیرند، 
اشتباه می کنند، زیرا این کار می تواند منجر به کمبود 
انرژی و مواد مغذی ش��ده و در طول روز آس��یب هایی 
ب��ه بدن وارد کند. بنابراین، مصرف یک س��حری کامل 
و متع��ادل برای حفظ س��لامت و تأمین انرژی ضروری 

است.

اسماعیل زاده در ادامه تصریح کرد: توصیه می شود 
که وعده س��حری مانند وعده ناه��ار در روزهای عادی 
باش��د. همان طور که ناهار را به عنوان یک وعده غذایی 
کامل مصرف می کنیم، س��حری نیز باید شامل تمامی 
گروه های غذایی ضروری بوده و به طور متعادل و مقوی 
تهیه ش��ود تا انرژی مورد نیاز بدن در طول روز تأمین 

شود. 
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
اظهار کرد: برخی افراد عن��وان می کنند که نمی توانند 
برای سحری بیدار شوند. امسال، با توجه به فاصله کوتاه 
بین افطار و س��حر و دید و بازدیدهای��ی که معمولاً تا 

س��حر ادامه دارد، بس��یاری از افراد ممکن است تا آن 
زم��ان بیدار بمانن��د. در صورتی که قص��د دارید برای 
سحری بیدار نش��وید، توصیه می شود وعده سحری را 
در پایان ش��ب و پیش از خواب می��ل کنید. این وعده 
باید کامل بوده و ش��امل تمامی گروه های غذایی مورد 
نیاز بدن باشد تا در طول روز دچار کمبود انرژی و مواد 

مغذی نشوید.
وی افزود: با توجه به محدودیت زمانی دریافت غذا 
در ماه رمضان، بسیاری از افراد مصرف میوه و لبنیات را 
فراموش می کنند که این امر می تواند نیازهای تغذیه ای 
ب��دن را تأمین نکرده و مش��کلاتی ایجاد کند. بنابراین، 
توصیه می ش��ود پس از صرف س��حری، حتماً یک عدد 
میوه میل کرده و سبزیجات را در کنار وعده های افطار 
و سحری بگنجانید. همچنین، نوشیدن آب کافی برای 
حف��ظ س��لامت و جلوگیری از کم آبی بس��یار ضروری 

است.
اسماعیل زاده درباره مصرف چای در وعده سحری 
گفت: نوشیدن یک لیوان چای مشکلی ایجاد نمی کند، 
اما مصرف بیش از حد آن، به ویژه در این وعده، توصیه 
نمی شود. برای پیشگیری از تشنگی در طول روز، بهتر 

است در سحر از مصرف نمک پرهیز کنیم.

خوردن روغن زیتون ناشتا و با معده خالی مضراتی 
دارد که در این مطلب در این باره می خوانید.

به گزارش بهداشت نیوز شاید دیده باشید که برخی 
افراد در ش��بکه های اجتماعی با هدف تاکید بر خواص 
بس��یار روغن زیتون برای س��لامتی، آن را در پیمانه ای 
کوچک ریخته و سر می کشند. اینک کارشناسان هشدار 
داده ان��د که این روش، یعنی نوش��یدن روغن زیتون به 
مق��دار زیاد، به ویژه ب��ا معده خال��ی، می تواند عوارض 

نامطلوبی مانند حالت تهوع و اسهال ایجاد کند.
اگرچه روغن زیتون حاوی چربی های سالم و خواص 
ضدالتهاب��ی اس��ت و در میان تم��ام روغن های گیاهی 
مناسب پخت وپز، بیشترین میزان چربی های غیراشباع 
را دارد، بهتری��ن راه برای جذب فواید آن، ترکیب آن با 

مواد غذایی سرشار از آنتی اکسیدان است.

برخی از گزارش ها در ش��بکه های اجتماعی حاکی 
از آن است که مصرف یک پیمانه کوچک روغن زیتون 
می تواند بدن را از سموم پاکسازی کند، به کاهش وزن 
کمک کند و حتی تاثیری آرام بخش برای معده داشته 
باشد. با این حال، کارشناسان در این زمینه دیدگاه های 

محتاطانه تری دارند.پژوهش های علمی نشان می دهند 
که بیش��ترین فواید روغن زیتون زمانی حاصل می شود 
که با سایر مواد غذایی مصرف شود، به ویژه مواد غذایی 
مانند گوجه فرنگی که غنی از آنتی اکسیدان ها هستند. 
در حالی که نوشیدن مستقیم روغن زیتون ممکن است 
آثار مثبت س��ایر غذاهای مغذی را به طور غیرمستقیم 
کاهش دهد، چ��را که این مواد غذای��ی به طور متقابل 

می توانند خواص یکدیگر را تقویت کنند.
نوش��یدن روغ��ن زیت��ون خال��ی ممک��ن اس��ت 
غیرمتع��ارف به نظر برس��د، اما به ان��دازه ای که به نظر 
می رسد، غیرعادی نیس��ت و در سنت های مدیترانه ای 
ریشه دارد. ایده  اصلی این است که مصرف روغن زیتون 
بدون حرارت دادن آن باعث می ش��ود، فواید بیش��تری 

داشته باشد.

مصرف روغن زیتون در این وعده غذایی باعث 
مشکلات گوارشی می شود


