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خبرپزشكي توصیه‌هایی برای حفظ آب بدن در ایام 

روزه‌داری

 فاقـد  ساختمانهاي و اراضي تكليف تعيين قانون آگهي
 جمعي(153 ) سري – كوهدشت شهرستان رسمي سند

 ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون موضوع هيات صادره آراء 
 ثبتي واحد در مسقر رسمي سند فاقد ي ها ساختمان و اراضي

 لـذا  .متقاضـيان  بلامعـارض  و مالكانـه  تصـرفات  كوهدشت
 بـه  زيـر  شـرح  به تقاضا مورد املاك و متقاضيان مشخصات

           آگهـي  روز 15 فاصـله  بـه  نوبـت  دو در عمـوم  اطلاع منظور
 سـند  صـدور  بـه  نسـبت  اشـخاص  كه صورتي در شود مي 

 تـاريخ  از توانند مي ، باشند داشته اعتراضي متقاضيان مالكيت
 اداره بـه  را خـود  اعتراض ماه دو مدت به آگهي اولين انتشار

 ظـرف  رسـيد  اخـذ  از پس و تسليم محل واملاك اسناد ثبت
 بـه  را خود دادخواست اعتراض تسليم تاريخ از ماه يك مدت
 .نمايند تقديم قضايي مرجع

) فرزند (جـلال)  يديام درضايآقا/خانم (وح يبرابر تقاضا .1
 ـهزارم دانگ مشـاع از شـش دانـگ     0,1333نسبت به (  كي

 يمجـز ) مترمربـع  458,15باب/قطعه عمارت) به مسـاحت ( 
واقع در بخش  ي) اصل65از ( يشده از پلاك شماره (*) فرع

 ـ7(  ـاز مالك ي) حوزه ثبت ملك كوهدشت لرستان خروج  تي
 )اني(ارسطو ملك انمخ/يآقا هياول
) فرزند (جلال) يديرضا ام ديآقا/خانم (وح يبرابر تقاضا .2

باب/قطعه  كيهزارم دانگ از شش دانگ  0,1333نسبت به (
شده از پلاك  ي) مترمربع مجز352,52عمارت) به مساحت (

) حـوزه  7واقع در بخـش (  ي) اصل65از ( يشماره (*) فرع
 ـ     ـاز مالك يثبت ملـك كوهدشـت لرسـتان خروج  ـاول تي  هي

 )انيملك ارسطوخانم (/يآقا
) فرزند (جلال) يديرضا ام ديآقا/خانم (وح يبرابر تقاضا .3

 ـهزارم دانگ مشـاع از شـش دانـگ     0,1333نسبت به (  كي
 ي) مترمربـع مجـز  448,77عمارت) به مسـاحت ( باب/قطعه 

واقع در بخش  ي) اصل65از ( يشده از پلاك شماره (*) فرع
 ـ7(  ـاز مالك ي) حوزه ثبت ملك كوهدشت لرستان خروج  تي

 )اني(ارسطو ملك انمخ/يآقا هياول
) فرزند (جلال) يديرضا ام ديآقا/خانم (وح يبرابر تقاضا .4

 ـ  0,1333نسبت به (  ـش دانـگ  هزارم دانگ مشـاع از ش  كي
 ي) مترمربـع مجـز  443,199باب/قطعه عمارت) به مساحت (

واقع در بخش  ي) اصل65از ( يشده از پلاك شماره (*) فرع
 ـ7(  ـاز مالك ي) حوزه ثبت ملك كوهدشت لرستان خروج  تي

 )اني(ارسطو ملك خانم/يآقا هياول
 ـملك  ميآقا/خانم (مر يرابر تقاضا .5 ) فرزنـد (ارسـطو)   اني

 ـارم دانـگ مشـاع از ششـدانگ    هـز  0,0666نسبت به (  كي
 ي) مترمربـع مجـز  652,78باب/قطعه عمارت) به مسـاحت ( 

واقع در بخش  ي) اصل65از ( يشده از پلاك شماره (*) فرع
 ـ7(  ـاز مالك ي) حوزه ثبت ملك كوهدشت لرستان خروج  تي

 )انيخانم (ارسطو ملك/يآقا هياول
 ـملك ميآقا/خانم (مر يبرابر تقاضا .6 ) فرزنـد (ارسـطو)   اني

 ـهزارم دانگ مشـاع از شـش دانـگ     0,0666بت به (نس  كي
 ي) مترمربـع مجـز  458,15باب/قطعه عمارت) به مسـاحت ( 

واقع در بخش  ي) اصل65از ( يشده از پلاك شماره (*) فرع
 ـ7(  ـاز مالك ي) حوزه ثبت ملك كوهدشت لرستان خروج  تي

 )اني(ارسطو ملك مخان/يآقا هياول
 ـملك ميآقا/خانم (مـر  يبرابر تقاضا .7 فرزنـد (ارسـطو)    )اني

باب/قطعه  كيهزارم دانگ از شش دانگ  0,0666نسبت به (
شده از پلاك  ي) مترمربع مجز352,52عمارت) به مساحت (

) حـوزه  7واقع در بخـش (  ي) اصل65از ( يشماره (*) فرع
 ـ     ـاز مالك يثبت ملـك كوهدشـت لرسـتان خروج  ـاول تي  هي

 )انيملك رسطوخانم (ا/يآقا
 ـملك  ميمرآقا/خانم ( يبرابر تقاضا .8 ) فرزنـد (ارسـطو)   اني

 ـهزارم  دانگ مشـاع از شـش دانـگ    0,0666نسبت به (  كي
 ي) مترمربـع مجـز  448,77باب/قطعه عمارت) به مسـاحت ( 

واقع در بخش  ي) اصل65از ( يشده از پلاك شماره (*) فرع
 ـ7(  ـاز مالك ي) حوزه ثبت ملك كوهدشت لرستان خروج  تي

 )اني(ارسطو ملك نمخا/يآقا هياول
 ـملك ميآقا/خانم (مر يتقاضا برابر .9 ) فرزنـد (ارسـطو)   اني

 ـهزارم دانگ مشـاع از شـش دانـگ     0,0666نسبت به (  كي
 ي) مترمربـع مجـز  443,199باب/قطعه عمارت) به مساحت (

واقع در بخش  ي) اصل65از ( يشده از پلاك شماره (*) فرع
 ـ7(  ـاز مالك ي) حوزه ثبت ملك كوهدشت لرستان خروج  تي

 )انيرسطو ملك(ا انمخ/يآقا هياول
) فرزند (جلال) يديام آقا/خانم (محمدرضا يبرابر تقاضا .10

 ـهزارم دانگ مشـاع از شـش دانـگ     0,1333نسبت به (  كي
 ي) مترمربـع مجـز  652,78باب/قطعه عمارت) به مسـاحت ( 

واقع در بخش  ي) اصل65از ( يشده از پلاك شماره (*) فرع
 ـ7(  ـاز مالك ي) حوزه ثبت ملك كوهدشت لرستان خروج  تي

 )اني(ارسطو ملك انمخ/يآقا هياول
 27/11/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 
 12/12/1403تاريخ انتشار نوبت دوم: 

  –نيا  كوراني فرشاد         ش   -1631/.م.الف1882129
 كوهدشت املاك و اسناد ثبت اداره رئيس

 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان همدان

 زه ثبت ملك بهاراداره كل ثبت اسناد و املاك حو
  ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه

 يفاقد سند رسم يو ساختمانها
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3موضوع ماده  آگهي

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي
ن تعيـين تكليـف   هيـات پـنجم موضـوع قـانو     02/11/1403ورخم4539 شماره  يرا برابر

وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حـوزه ثبـت   
        بـه  عـزت الـه    فرزنـد رحمت الـه صـوفي   ملك بهار تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي 

مترمربـع   10000ت  مساح بهواحد  توليد شن و ماسه  كي از اسداباد در صادره 38ش  ش
 اراضـي ابرومنـد     حوزه ثبت ملك بهار 4ي  واقع در بخش اصل 128ي از فرع  572  پلاك

محرز گرديده است. لذا به منظوراطلاع عمـوم  خريداري از مالك رسمي علي اشرف شيري 
صورتي كـه اشـخاص نسـبت بـه      درروز آگهي مي شود 15مراتب در دو نوبت به فاصله 

انند از تاريخ انتشار اولين آگهـي  صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تو
به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يـك  

 هييدادخواست خود را به مراجع قضـايي تقـديم نمايند.بـد    ماه از تاريخ تسليم اعتراض،
است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   

 در خواهد شد.  صا
 27/11/1403انتشار اول تاريخ
 12/12/1403انتشار دوم  تاريخ

  يمراد نيحس -اداره ثبت اسناد و املاك بهار رئيس            ش-414/1632الف : م
 

خبرهاازعالم علم

آیا کاهش استفاده از تلفن هوشمند به بهبود 
سلامت روان کمک می‌کند؟

بر اس��اس داده‌های ی��ک مطالعه 
جدی��د، کنار گذاش��تن موق��ت تلفن 
هوشمند می‌تواند س�لامت روان شما 

را بهبود بخشد.
به گ��زارش ایس��نا، کارشناس��ان 
اوایل ماه ج��اری دریافتند که کاهش 
زمان اس��تفاده از تلفن هوشمند برای 
دسترس��ی به اینترنت، افراد را شادتر 
و متمرکزتر می‌کند. به نظر می‌رس��د 

 صرفا کاهش زمان اس��تفاده از صفحه‌نمایش از طریق تلفن‌های هوش��مند، 
نه همه دستگاه‌های الکترونیکی، سلامت روان شرکت‌کنندگان در این مطالعه 
را بهبود بخش��یده است.»کوستادین کوشلف«، استادیار روانشناسی دانشگاه 
جورج‌ت��اون، گفت:تلفن‌ها می‌توانند پیامدهای منفی کوچک و اغلب پنهانی 

برای سلامت روان داشته باشند که با گذشت زمان انباشته می‌شوند.
آمریکایی‌ه��ا به‌طور میانگی��ن نزدیک به پنج س��اعت در روز از تلفن‌های 
هوشمندشان استفاده می‌کنند.اما زمانی که کارشناسان از افراد در یک مطالعه 
خواستند استفاده از اینترنت را روی تلفن خود متوقف کنند، این کار برای بسیاری 
دشوار بود. با این حال، کسانی که موفق شدند در مقایسه با افرادی که همچنان 

به دستگاه‌هایشان وابسته بودند، بهبودهای چشمگیری را تجربه کردند.
کارشناسان در این مطالعه، ۴۶۷ نفر در بازه سنی ۱۸ تا ۷۴ سال را برای 

شرکت در این بررسی جذب کردند.
ح��دود ۲۶۰ نفر یک برنامه روی تلفن‌هایش��ان نصب کردند که به مدت 
دو هفته تمامی دسترس��ی‌های آن‌ها را به اینترنت در تلفن‌هایش��ان مسدود 
می‌کرد. با این حال، آن‌ها همچنان مجاز بودند که آنلاین شوند، اما نه از طریق 
تلفن‌های هوشمندشان. نیمی از شرکت‌کنندگان در دو هفته اول تلفن‌هایشان 
مسدود شد، در حالی که نیمه دیگر به‌عنوان گروه شاهد عمل کردند و سپس 

در دو هفته دوم از دوره آزمایشی یک‌ماهه، نقش‌ها جابجا شد.
»آدریان وارد«، روانشناس و استاد دانشگاه تگزاس گفت:ما ارسال پیامک 
یا تماس‌های تلفنی را مس��دود نکردیم، بنابراین افراد همچنان می‌توانستند 

در هر زمان و از هر مکان با عزیزان خود صحبت کنند.
ش��رکت‌کنندگانی ک��ه در ای��ن آزمایش حضور داش��تند، انج��ام آن را 
 دش��وار دانستند، زیرا تنها ۱۱۹ نفر توانستند مسدودسازی را برای دست‌کم
  ۱۰ روز فعال نگه دارند و میانگین زمان استفاده از صفحه‌نمایش خود را از

 ۳۱۴ دقیقه در روز به ۱۶۱ دقیقه کاهش دهند.
کس��انی که این چالش را به پایان رس��اندند، از نتایج آن بهره‌مند شدند 
و بهبودهای چش��مگیری در احس��اس بهزیس��تی ذهنی، س�لامت روان و 
توانایی تمرکز پایدار که به‌صورت عینی اندازه‌گیری شده بود، تجربه کردند. 
نویس��ندگان اش��اره کردند که تغییر در توانایی تمرکز پایدار معادل از بین 
بردن ۱۰ س��ال افت ش��ناختی مرتبط با افزایش س��ن ب��ود و بهبود علائم 

افسردگی نیز بیشتر از اثر متوسط داروهای ضدافسردگی بود.
 به گزارش ایندیپندنت، نکته قابل‌توجه این اس��ت برای کس��انی که در 
دو هفته اول اینترنت را مس��دود کرده بودند، احس��اس بهزیس��تی ذهنی و 
س�لامت روان آن‌ها در پایان چه��ار هفته همچنان به‌طور قابل‌توجهی بالاتر 

بود، حتی پس از گذشت دو هفته از بازگشت به اینترنت.

هشدار به آنها که در خانه سگ یا گربه دارند!
بیماری‌های  اداره مدیریت  رئیس 
 قاب��ل انتق��ال وزارت بهداش��ت گفت:

۶۰ درصد بیماری‌های عفونی انس��ان 
منش��أ حیوانی دارن��د و رعایت نکات 
پیش��گیری برای کنترل آن‌ها ضروری 
است.محمدرضا شیرزادی رئیس اداره 
مدیریت بیماری‌های قاب��ل انتقال به 
انس��ان و حیوان وزارت بهداش��ت، در 

گفت‌وگو با مهر گفت:بیماری‌های مشترک بین انسان و حیوان که به عنوان 
زئونوز )Zoonoses( ش��ناخته می‌ش��وند، گروه��ی از بیماری‌های عفونی 
هس��تند که بین حیوانات و انس��ان‌ها قابل انتقال است.بر اساس تحقیقات، 

حدود ۶۰ درصد از بیماری‌های عفونی انسان منشأ حیوانی دارند.
وی افزود: این بیماری‌ها می‌توانند ناشی از ویروس‌ها، باکتری‌ها، انگل‌ها 
و قارچ‌ه��ا باش��ند و از راه‌های مختلفی از جمله تماس مس��تقیم، گزش، یا 

مصرف فرآورده‌های حیوانی آلوده منتقل شوند.
 مهم‌ترین بیماری‌های مشترک در ایران

ش��یرزادی گفت:هاری یکی از خطرناک‌ترین بیماری‌های مشترک بین 
انسان و حیوان، هاری است که از طریق گزش حیوانات آلوده، به ویژه سگ‌ها 

و گربه‌ها، منتقل می‌شود.این بیماری در صورت بروز علائم، مرگبار است.
وی ادام��ه داد:در ایران، واکس��ن هاری انس��انی از فرانس��ه و هند وارد 
می‌ش��ود و در بی��ش از ۷۷۰ مرکز بهداش��تی به صورت رای��گان برای افراد 
گزیده‌ش��ده تجویز می‌ش��ود. افراد پس از گزش باید محل زخم را شستشو 
داده و در اولین فرصت به مراکز درمانی مراجعه کنند تا واکسیناسیون و در 

صورت نیاز تزریق سرم برایشان انجام شود.
 از تب مالت تا هاری؛ تهدیدات ناشی از بیماری‌های مشترک 

انسان و حیوان
به گفته وی؛ سالک؛ این بیماری پوستی که توسط انگل لیشمانیا ایجاد 
می‌ش��ود، از طریق نیش پش��ه خاکی که از موش‌های صحرایی آلوده تغذیه 
کرده اس��ت، منتقل می‌شود، س��الک در بیش از ۱۷۰ شهرستان ایران شایع 
است، از جمله در استان تهران، شهرستان ورامین. کنترل این بیماری نیازمند 
کاهش جمعیت موش‌های صحرایی و پش��ه‌های خاکی، انجام سمپاش��ی در 

فصول مناسب و مراجعه سریع افراد مبتلا به مراکز درمانی است.
ش��یرزادی ادامه داد: تب مالت یا بروسلوز؛ یک بیماری باکتریایی است 
ک��ه از طریق تماس با دام آلوده یا مصرف فرآورده‌های لبنی غیرپاس��توریزه 
به انس��ان منتقل می‌ش��ود. این بیماری در بین دامداران و مصرف‌کنندگان 
محصولات لبنی س��نتی ش��ایع‌تر اس��ت و برای پیش��گیری از آن، ش��یر و 

محصولات لبنی باید حداقل ۵ دقیقه جوشانده شوند.
 از نیش پشه تا گزش حیوان

وی افزود:عقرب‌گزیدگی و مارگزیدگی؛ این دو مورد از دیگر بیماری‌های 
بومی در ایران محسوب می‌شوند. سالانه حدود ۵۰ هزار مورد عقرب‌گزیدگی 
و ۵ تا ۱۰ هزار مورد مارگزیدگی ثبت می‌ش��ود که بیش��تر در اس��تان‌های 
جنوب��ی کش��ور رخ می‌دهند. برای مقابله، س��رم ضد مار و ض��د عقرب در 

بیمارستان‌های کشور موجود است.

‌1-ورزش و مس��ابقه‌ س��نتي‌ افغانستان‌ - از 
آث��ار تاريخي‌ اصفه��ان‌ 2-قطار برق��ي‌ - پيامبر 
هندي‌ - درون‌ دهان‌ 3-ظرف شيش��ه‌اي‌ س��ركه‌ 
 - از پيامب��ران‌ بني‌ اس��راييل‌ - گاه��ي‌ از مرحله

‌ مي‌ شوند - نفس بلند 4-گردن‌ آويز شتر - يارگان‌ 
ورزش��ي‌ - اندكو بي‌ارزش5-مق��ر و معترف- زر 
سرخ‌ - سلول‌ 6-فروغ‌ و روشني‌ - حرف تلگراف- 
ماهي‌ فروش7-سرپرست خانواده‌ - كامل‌ و تمام‌ 
- حرف همراهي‌ 8-گوس��فند جنگي‌ - كش��وري‌ 
در قاره‌ س��ياه‌ - پراكندن‌ خبر 9-پراكندگي‌ - زد 
و بن��د ك��ردن‌ - روياننده‌ 10-پايتخ��ت بام‌ دنيا 
 - آم��د و ش��د كردن‌ - كذاب مش��هور آخر زمان‌ 
11-س��الم‌ آن‌ باعث موفقيت است- سنگقپان‌ - 
خاطر 12-كني��زك- نوبت ب��ازي‌ - از جنگهاي‌ 
حضرت علي‌ 13-كمترين‌ وقت- نكويش جاودان‌ 
ماند - باط��راوت- درون‌ دهان‌ 14-نداكننده‌ - از 
غ��زوات پيامب��ر - س��رپوش15-اثري‌ از تئوفيل‌ 

گوتيه‌ - ترجمه‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-محل‌ نگهداري‌ خدايان‌ س��نگي‌ - كيي‌ از مرغوبترين‌ كالاهاي‌ صادراتي‌ 
 اي��ران‌ 2-پ��ول‌ دوس��ت و مال‌ ان��دوز - خيمه‌ را ه��م‌ گويند - پس��وند آلوده‌ 
3-از ويتامينها - مربي‌ كودك بزرگان‌ - تابه‌ نان‌ پزي‌ - عضو حيوان‌ 4-ضمير با 
ادب- از بيماريهاي‌ واگير - پرفروغ‌ اس��ت5-خانه‌ و مسكن‌ - موسم‌ جواني‌ - از 
بيماريهاي‌ چش��م‌ 6-چشمداش��ت- ادوات و تجهيزات- خير و بركت7-كبوتر 
صحرايي‌ - كاش��ف واكس��ن‌ آبله‌ - بيماري‌ 8-خبر به‌ تازي‌ - شايسته‌ بودن‌ - 
بدبخت9-آب روستايي‌ - س��خن‌ زشت- خدمتكار سالخورده‌ 10-اثري‌ از عابر 
- بر انگشتراس��ت- زعفران‌ 11-ندا دردهنده‌ - براي‌ انجام‌ كارهاي‌ بزرگ اولي‌ 
را چون‌ دومي‌ بايد داش��ت تا پيش برد 12-به‌ س��مت چپ مايل‌ شدن‌ - درون‌ 
ده��ان‌ - خرم��ن‌ گندم‌ يا جو 13-مدافع‌ فوتبال‌ - احتياج‌ به‌ پانس��مان‌ دارد - 
دس��تاوردها - پاك از تهمت14-س��رباز زدن‌ - فروغ‌ و روش��ني‌ - بي‌ سرپناه‌ 

15-هر فني‌ را حريف است- فرزند عزيز  
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مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
گفت:در ایام روزه‌داری از آجیل‌های ش��ور، نوش��یدنی 
چای و قهوه استفاده نکرده و برای جلوگیری از تشنگی 

در طول روز از سبزیجات و میوه‌ها استفاده نمایید.
به گزارش وبدا، احمد اس��ماعیل‌زاده مدیرکل دفتر 
بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداش��ت در رابطه با اصول 
تغذی��ه‌ای در ایام روزه‌داری ماه مب��ارک رمضان اظهار 
ک��رد: یکی از چالش‌ه��ای اصلی روزه‌داران، احس��اس 
تش��نگی در طول روز است که می‌توان با رعایت برخی 

نکات تغذیه‌ای، از شدت آن کاست.
وی ادام��ه داد: برای جلوگیری از تش��نگی در ماه 
رمض��ان، رعای��ت چند نکت��ه ضروری اس��ت. در وهله 
نخست، کاهش مصرف نمک نه‌تنها در این ماه بلکه در 
تمامی ایام س��ال توصیه می‌شود، چراکه نمک می‌تواند 

باعث افزایش احساس تشنگی و کم‌آبی بدن شود.
اس��ماعیل‌زاده بیان کرد:نی��از روزانه بدن به نمک، 
تنها معادل یک قاش��ق چای‌خوری است، اما این مقدار 
شامل تمام نمکی است که از طریق مواد غذایی مختلف، 
نه‌فقط نمکدان، دریافت می‌کنیم.بسیاری از مواد غذایی 
مانن��د نان، پنیر و س��ایر خوراکی‌ها حاوی نمک پنهان 
هس��تند، بنابراین هرچقدر مص��رف نمکدان را کاهش 

دهیم، به سلامت بدن خود کمک بیشتری کرده‌ایم.
وی مطرح کرد:اس��تفاده از مق��دار اندکی نمک در 
هنگام پخت غذا مشکلی ایجاد نمی‌کند، اما بهتر است 
نمکدان را از سفره حذف کنیم، به‌ویژه در وعده سحری. 
کاهش مصرف نمک در این وعده، تأثیر قابل توجهی در 

کنترل تشنگی در طول روز خواهد داشت.
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
اذع��ان کرد:مصرف س��بزیجاتی مانند کاهو و س��بزی 
خ��وردن که ب��ه حف��ظ آب در بدن کم��ک می‌کنند، 

می‌تواند از بروز تش��نگی در ط��ول روز جلوگیری کند. 
علاوه بر این، مصرف انواع میوه‌ها نیز به تأمین آب بدن 

کمک کرده و از تشنگی پیشگیری می‌کند.
وی افزود:مص��رف زیاد غذاه��ای پروتئینی، مانند 
مرغ، کباب یا اس��تیک، می‌تواند باعث تشدید تشنگی 
شود. چراکه پروتئین زیاد موجب دفع آب بیشتر از بدن 
می‌ش��ود، و افرادی که فقط پروتئین در وعده س��حری 
خود مص��رف می‌کنند، ممکن اس��ت در ط��ول روز با 

تشنگی شدیدتری مواجه شوند.
اس��ماعیل زاده ب��ا تأکید ب��ر اینکه ح��ذف کامل 
پروتئین توصیه نمی‌ش��ود اما مص��رف بیش از حد آن 
نیز می‌تواند مشکل‌ساز باش��د، اذعان کرد: پروتئین در 
حد تع��ادل برای بدن ضروری اس��ت، اما زیاده‌روی در 
مص��رف آن، به‌ویژه در وعده س��حری، می‌تواند موجب 
افزایش احس��اس تشنگی در طول روز شود. همچنین، 
برای جلوگیری از تش��دید این احس��اس، بهتر است از 

فعالیت‌های بدنی س��نگین در ساعات روزه‌داری پرهیز 
ش��ود. تحرک برای حفظ سلامت بدن اهمیت دارد، اما 
زمان مناس��ب برای آن، نزدیک افطار یا بعد از آن است 

تا از افزایش تشنگی جلوگیری شود.
مدیر کل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
با اش��اره به همزمانی ایام ماه مب��ارک رمضان و نوروز 
امسال، توصیه کرد: در مصرف آجیل‌های شور احتیاط 
کنید، چراکه استفاده از این تنقلات در دید و بازدیدهای 
شبانه می‌تواند نیاز بدن به آب را افزایش داده و احساس 

تشنگی را در طول روز تشدید کند.
وی همچنین خاطر نشان کرد:نوشیدنی‌هایی مانند 
چای، قهوه و نس��کافه خاصیت مدر دارند و باعث دفع 
بیش��تر آب از بدن می‌ش��وند، در نتیجه نیاز به مایعات 
را افزایش می‌دهند.بنابراین، بهتر اس��ت در مصرف این 
نوش��یدنی‌ها اعتدال را رعایت ک��رده و برای تأمین آب 

مورد نیاز بدن، صرفاً از آب استفاده کنیم.

روابط عمومی سازمان غذا و دارو فهرستی از سایر 
فرآورده‌های خوراکی غیرمجاز را منتشر کرد.

به گزارش مهر، بر اساس اعلام این سازمان، مصرف 
ای��ن محصولات به دلیل عدم رعایت الزامات بهداش��تی 
توصیه نمی‌شود. این فرآورده‌ها شامل موارد زیر هستند:

avena پاستا جودوسر با نام تجاری

پودر فشرده عناب )چکه عناب( با نام تجاری ناتاب
ماسالا جنسینگ با نام تجاری دلاوران

فرآورده یخی با طعم موز با نام تجاری دادلی نوش
 نوش��یدنی آب می��وه آلوئ��ه ورا ب��ا ن��ام تج��اری

forever freedom 
رنگ خوراکی زرد طلایی با نام تجاری ژیوا

س��ازمان غذا و دارو تأکید کرد که این محصولات 
فاق��د مجوز بوده و از توزیع‌کنندگان و مصرف‌کنندگان 
درخواس��ت می‌ش��ود نس��بت به خرید و مص��رف این 
فرآورده‌ها هوشیار باشند.همچنین شهروندان می‌توانند 
تخلف��ات مرتب��ط را از طریق س��امانه‌های نظارتی این 

سازمان گزارش دهند.

اعلام اسامی فرآورده‌های خوراکی غیرمجاز


