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خبرپزشكي افطار را با مواد غذایی سبک آغاز کنید

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران 
 اداره ثبت اسناد و املك حوزه ثبت ملك رودكي تهران
 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 ي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانها
هيأت موضوع قانون  15/11/1403مورخه  140360301045001651برابر رأي شماره 

تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر در واحـد   
ثبتي حوزه ثبت ملك رودكي تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي حسـن  

صادره از كـرج ششـدانگ يـك     5471شناسنامه  كرمي شنستقي فرزند خيراله بشماره
اصلي مفروز و  2395مترمربع پلاك  96/39قطعه زمين با بناي احداثي در آن مساحت 

خريداري از مالك رسمي محرز گرديده است. لـذا بـه    10مجزي شده واقع در بخش 
روز آگهي مي شـود درصـورتي    15منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 

خاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از كه اش
تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از 
اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع 

انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول      قضايي تقديم نمايند. بديهي است درصورت
 )1889309اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. (شناسه آگهي: 

  1403 /07/12تاريخ انتشار نوبت اول:  
   1403 /22/12تاريخ انتشار نوبت دوم:  

 اميد ملك –رئيس ثبت اسناد و املاك رودكي تهران    د      -531/.م.الف17194
 

آئين نامه قانون تعيين  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
  تكليف وضعيت اراضي زراعي، باغات 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــماره    ــر رأي شـ ــون برابـ ــورخ  140360301147005250چـ مـ

مـورخ   140360301147005251منضم به نامه شماره  08/11/1403
كليف وضـعيت  صادره از هيأت موضوع قانون تعيين ت 08/11/1403

اراضي زراعي، باغات و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مصـوب      
مستقر در اداره ثبـت اسـناد و امـلاك زيبادشـت تهـران،       20/09/90

تصرفات مفروزي و مالكانه و بلامعارض خانم منير محبعلـي فرزنـد   
متقاضي  0053340140با شماره كد ملي  65محمد بشماره شناسنامه 

نسبت بـه ششـدانگ يـك     1403114401147000428پرونده كلاسه 
مترمربـع قسـمتي از    60/131قطعه زمين با بناي احداثي به مسـاحت  

ن محرز شده لـذا بـه منظـور    تهرا 10واقع در تهران بخش  51ك پلا
اطلاع ذوي الحقوق و شركاي مشاعي مراتب در دو نوبت به فاصـله  

 ـ 15 ه روز در روزنامه اگهي مي گردد درصورتي كه اشخاص نسبت ب
صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند مـي تواننـد از     
تاريخ انتشار آگهي به مدت دو ماه اعتـراض خـود را بـه ايـن اداره     
تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يـك مـاه از تـاريخ تسـليم     
اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم و گواهي آنـرا  

بديهي است پس از انقضاي مهلت قانوني و به اين اداره ارائه نمايند. 
عدم وصول واخواهي و اعتراض طبـق مقـررات اقـدامات مقتضـي     

 )1889336بعدي معمول خواهد شد. (شناسه آگهي: 
  1403 /07/12تاريخ انتشار نوبت اول: 
   1403 /22/12تاريخ انتشار نوبت دوم: 

17197.م.الف/534-د         سرپرست واحد ثبتي حوزه ثبت ملك 
محمدعلي ابراهيمي –زيبادشت تهران   

 
 صلح قطعي 

 10/02/1396:تاريخ صلح نامه  1 شماره :
 شهريار صادره از  17 به شماره شناسنامه ايرج احمديان   : آقايفروشنده
 خدابنده صادره از  975 به شماره شناسنامه جلال افشار آقاجري  : آقاي1خريدار

 متر مربع  5/1118 مساحت: يك قطعه زمين به مورد معامله
 ، سمت راست  متري احمديان ، بعد از درمانگاه 20، خيابان ساحل، آدرس دقيق ملك : شهر قدس

 حدود اربعه  
متـر بـه    69/15به عـرض  : جنوبامتر به زمين فروشنده  70به طول شرقا :  متري  20متر به خيابان  63/15 به عرضشمالا : 

 رودخانه و فضاي سبز 
 زمين كيومرث احمديان متر به 22/73به طول غربا : 

. لازم اسـت ظـرف مـدت يكمـاه بـه اداره      ) ادعايي دارندقطعه زمين مذكورچنانچه افراد و اشخاصي نسبت به ملك فوق (
، نسبت به طرح دعوي و اخذ دسـتور موقـت قضـائي نيـز     اوقاف و امور خيريه شهرستان قدس مراجعه وضمن اعلام كتبي

 .  اقدام نمايند
 ش     -03/1744

 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران 
 اداره ثبت اسناد و املك حوزه ثبت ملك يافت آباد تهران
 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 انهاي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و ساختم
هيـأت موضـوع قـانون     11/11/1403مورخـه   140360301078005396برابر رأي شماره 

تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد ثبتـي   
حوزه ثبت ملك يافت آباد تهران تصـرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي آقـاي يوسـف       

صادره از تهران در ششدانگ يك قطعه زمين  8655ره شناسنامه مختاري فرزند موسي بشما
صـلي مفـروز و   ا 2فرعي از  1769مترمربع پلاك  75/64با بناي احداثي در آن به مساحت 

تهران خريـداري از مالـك    12اصلي واقع در بخش  2فرعي از  1633مجزي شده از پلاك 
ر اطلاع عمـوم مراتـب در دو   رسمي آقاي عليرضا شوقي محرز گرديده است. لذا به منظو

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند       15نوبت به فاصله 
مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مـدت دو  
ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تـاريخ  

م اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است درصورت تسلي
 انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. 

 )1889392(شناسه آگهي: 
  1403 /07/12تاريخ انتشار نوبت اول: 
   1403 /22/12تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 خداداد بشيري –تهران  يافت آبادرئيس ثبت اسناد و املاك د    -537/.م.الف17200
 

 آگهي فقدان سند مالكيت اصلي صادره و تحرير شده
با سلام و احترام اعلام ميدارد آقاي ابو طالب كاظمي خيارك برابـر درخواسـت   

 استشهاد برگ  منضم به دو 14،12،1403مورخ  10053084كتبي وارده به شماره 
 رسـمي  اسـناد  دفترخانه توسط شده امضاء گواهي شهود شهادت و استعلام و يه

اردبيل مدعي شده است كه سند مالكيت شش دانگ يـك بـاب خانـه     25 شماره
اردبيـل بـه شـماره     2بخش  اصلي واقع در 347فرعي از  343پلاك ثبتي شماره 

ســـري ب ســـال .. كـــه بـــه شـــرح دفتـــر الكترونيكـــي  913044چـــاپي 
علـت  به نام متقاضي ثبـت و صـادر شـده اسـت بـه       140120303010004533

نامعلومي مفقود گرديده است و پس از جستجوي كامل پيدا نشده، تقاضاي سـند  
مالكيت المثني نموده است مفقود شدن سند مالكيت طي بخشنامه به شماره شناسه 

به كليه دفـاتر اسـناد رسـمي     21/03/1403مورخ  140380003184000098يكتا 
نامـه قـانون ثبـت اسـناد و      آئين 120ابلاغ گرديده است . لذا مراتب مطابق ماده 

املاك و تبصره يك ذيل آن آگهي ميگردد كه هر شخص يا اشخاصي نسـبت بـه   
ملك مورد آگهي معامله اي كرده يا مدعي وجود سند مالكيت نزد خود ميباشـند  

) روز پس از تاريخ انتشار اين آگهي به اداره ثبت اسناد و امـلاك  10بايد تا ده (
اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيت يا سند  منطقه دو اردبيل مراجعه و

معامله كتباً تسليم نمايند. در غير اين صورت و پس از انقضاي مهلـت مـذكور و   
پس از طي مراحل اداري و تشريفات قانوني طبـق مقـررات سـند المثنـى بنـام      

 .خواهد شد متقاضي صادر و تسليم خواهد شد و سند اوليه از درجه اعتبار خارج
 22/12/1403ريخ انتشار تا

رئيس ثبت اسناد و املاك منطقه دو اردبيل -فرصتعلي عابديش -03/1742  
 

 صلح قطعي 
 08/02/1403تاريخ صلح نامه :   1:  شماره

 شهريار صادره از  17 به شماره شناسنامه  ايرج احمديان  : آقايفروشنده
 شهريار  صادره از  4900915378 به شماره شناسنامه امين احمديان  : آقاي1خريدار
 صادره از شهريار 17آقاي ايرج احمديان  به شماره شناسنامه  : 2خريدار

 متر مربع   30/489مساحت مورد معامله : يك قطعه زمين به 
 ، جنب سوله دكتر بن  ، خيابان احمديانبلوار شهيد كلهر ، خيابان كوشان طيورآدرس دقيق ملك : شهر قدس ، 

 حدود اربعه  
 متر 19/21رض به ملك مجاور به عجنوبا :  متر 88/17 متري به بحر 20به خيابان : شرقا متر 12/19به عرض شمالا : 
  متر   94/4متر +  45/6متر +  17/22غربا : 

) ادعايي دارند . لازم است ظـرف مـدت يكمـاه بـه اداره     قطعه زمين مذكورچنانچه افراد و اشخاصي نسبت به ملك فوق (
 ـ   ز اوقاف و امور خيريه شهرستان قدس مراجعه وضمن اعلام كتبي ، نسبت به طرح دعوي و اخذ دستور موقـت قضـائي ني

 .  اقدام نمايند
 ش     -03/1745

 
  349پلاك  مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد 

   اصلي 56 سنگفرعي از
برتقاضـاي    مبني اصلي واقع در مشاء 56فرعي از 349درخواست مالك پلاك ثبتي  نظر به

ملـك خـود را   (كاداسـتري)  صدور سند مالكيت تك برگي با درج طول ابعاد و مسـاحت  
جهت بازديد محل و  مجموعه بخشنامه هاي ثبتي  914دراجراي كد  ،نموده اندازاين اداره 

صبح تعيين وقت شده است  9ساعت  25/12/1403 مورخ تهيه نقشه از محدوده پلاك فوق
جهت حصـول اطمينـان    مورد ثبت مي رساندو مشاعي روسيله به اطلاع مالكين مجاوبدين .

از عدم تضييع حقوق بادردست داشتن اصل سند مالكيت در روز موعـد در محـل وقـوع    
 .ت لازم معمول گرددهم رسانند تا برابر مقرارت اقداماملك حضور به 

اميرتفرقـي  -واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند سرپرستش    -618/1746م/الـف  
  

خبرهاازعالم علم

دلیل بروز کووید طولانی در کودکان چیست؟
اس��کن هایی  اس��اس  بر  محققان 
MRI پ��ی بردن��د مش��کلات جریان 
خون در ریه ها می تواند منجر به کووید 

طولانی در برخی از کودکان شود.
به گ��زارش مهر به نق��ل از هلث 
دی نی��وز، محققان گ��زارش دادند که 
در کودکان و نوجوانان مبتلا به کووید 
طولانی م��دت به طور قاب��ل توجهی 
جریان خون در ریه ها کاهش می یابد.

به گفته محققان، این عارضه می تواند باعث خستگی- یکی از شایع ترین 
علائم کووید طولانی در کودکان- به دلیل س��طوح پایین تر اکس��یژن توزیع 

شده در سراسر بدن از طریق جریان خون شود.
ب��ه گفته محققان، نتایج این مطالعه ممکن اس��ت توضیح دهد که چرا 
ک��ودکان با تنفس طبیعی هنوز از خس��تگی ناش��ی از کووی��د طولانی رنج 

می برند.
دکتر »گس��ا پولر«، پزشک ارش��د رادیولوژی تشخیصی و مداخله ای در 
دانش��کده پزشکی هانوفر در آلمان، در یک بیانیه خبری گفت: »والدین باید 
درک کنند که علائم پایدار فرزندانشان پس از کووید ۱۹ ممکن است مبنای 
فیزیولوژیکی قابل اندازه گیری داش��ته باش��د، حتی زمانی که آزمایش های 

پزشکی استاندارد طبیعی به نظر می رسند«.
کووید طولانی مدت شامل علائمی است که هفته ها پس از عفونت اولیه 
کووید -۱۹ در فرد ایجاد می ش��ود. این علائ��م می تواند برای ماه ها یا حتی 

سال ها باقی بماند.
محققان در یادداشت های پس زمینه می گویند شایع ترین علائم کووید 
طولانی در کودکان خستگی مزمن، تنگی نفس، سردرد، تپش قلب و تمرکز 

ضعیف است.
 MRI برای این مطالعه، محققان به یک نوع اسکن تصویربرداری به نام

عملکردی ریه )PREFUL( روی آوردند.
ای��ن ش��کل از MRI می تواند حرکت هوا به داخ��ل و خارج از ریه ها و 

همچنین جریان خون در ریه ها را تجزیه و تحلیل کند.
به گفته محققان، بزرگس��الان مبتلا به کووید طولانی معمولاً با استفاده 
از سی تی اسکن قفسه سینه معاینه می شوند، اما پزشکان استفاده از فناوری 
تصویربرداری مش��ابه روی ک��ودکان را جایز نمی دانند، زی��را کودکان را در 

معرض تشعشع قرار می دهد.
 محققان اس��کن MRI از نوع PREFUL را ب��ر روی ۵۴ بیمار ۱۱ تا

 ۱۷ س��اله انجام دادند.نیمی از آنها مبتلا به کووید طولانی مدت تش��خیص 
داده شده بودند و نیمی دیگر سالم بودند.

نتایج نشان می دهد که در مقایسه با بچه های سالم، کودکان و نوجوانان 
مبتلا به کووید طولانی مدت جریان خون در ریه هایشان کاهش یافته است.

ع��لاوه بر این، همه به جز یک��ی از این کودکان مبتلا به کووید طولانی 
مدت عمدتاً از خستگی رنج می بردند.

پولر گفت:»ش��دت علائم خس��تگی با این تغییرات جریان خون مرتبط 
اس��ت، که نش��ان دهنده یک مبنای بیولوژیکی احتمالی برای علائم مداوم 

بیماران است.«
محققان خاطرنشان کردند که مطالعات قبلی نیز این کاهش در جریان 

خون ریه را در بزرگسالان مشاهده کرده اند.

چرا نشستن طولانی مدت خطرناک است؟

نشس��تن طولانی مدت متابولیسم را کاهش می دهد و بر توانایی بدن در 
تنظیم قند و فش��ار خون و تجزیه چربی ب��دن تأثیر می گذارد. این می تواند 
منجر به چاقی و س��ندرم متابولیک ش��ود؛ مجموعه ای از ش��رایط که خطر 

بیماری قلبی، سکته مغزی و دیابت را افزایش می دهد.
به گزارش همشهری، خطرات س��لامت  مرتبط با نشستن طولانی مدت 
و س��بک زندگی بی تحرک با افزایش خطر ابتلا به بیماری های قلبی مرتبط 
 اس��ت. تحقیقات نش��ان می دهد اف��رادی که بی��ش از 8س��اعت در روز را 
بدون فعالیت بدنی س��پری می کنند، مش��ابه یک فرد چاق یا س��یگاری، در 

معرض خطر مرگ قرار دارند.
 چاقی

نشس��تن طولانی مدت متابولیسم را کاهش می دهد و بر توانایی بدن در 
تنظیم قند و فش��ار خون و تجزیه چربی ب��دن تأثیر می گذارد. این می تواند 
منجر به چاقی و س��ندرم متابولیک ش��ود؛ مجموعه ای از ش��رایط که خطر 

بیماری قلبی، سکته مغزی و دیابت را افزایش می دهد.
 اضطراب و افسردگی

رفتار کم تحرک با افزایش خطر اضطراب و افسردگی مرتبط است. فقدان 
فعالیت بدنی می تواند بر س��لامت ذهنی و عملکرد شناختی تأثیر بگذارد. از 
همین روس��ت که سازمان جهانی بهداش��ت )WHO( توصیه کرده که در 
هفته ۱۵0دقیقه فعالیت بدنی داشته باشید تا بدن حداقل تحرک و فعالیت 

را داشته باشد.
 شبیه سیگار کشیدن

طبق گفته مجله  پزش��کی عمومی بریتانیا، ما نمی توانیم اثرات یک عمر 
نشس��تن پش��ت میز )یا روی مب��ل( را با حضور چندهفته ای در باش��گاه از 
بین ببریم؛ بنابراین به نوعی نشس��تن همان س��یگار کشیدن جدید است؛ به 
این معنی که می تواند همان عوارض سیگارکش��یدن را برای سلامت داشته 

باشد.
 بایستید

هر 30دقیقه یک بار بایس��تید و حرکت کنید. حتی استراحت های کوتاه 
و مک��رر پی��اده روی می تواند به طور قابل توجهی خطرات س��لامت را کاهش 
دهد. همچنین براساس دس��تورالعم���ل های بهداشتی، حداقل ۱۵0دقیقه 

ورزش کنید.

 ۱-پاکي  و پاکدامني  - خش��ک و یخ  بس��ته  
- پنهان  دارنده  2-دزد و راهزن  - چش��مه یي  در 
بهش��ت- نوعي  از کاغذ 3-اسب س��فید - بسیار 
پوش��اننده  - پیش و نزد ۴-ن��ان  کاغذي  - مظهر 
روش��نایي  - جام��ه  کهن��ه  و پ��اره  ۵-پایتخت��ي  
 در اروپ��ا - هوان��ورد - ش��هري  در افغانس��تان 

 6-کشتي  وارسته  - کمربندي  از پشم  - رویاننده  
۷-زی��اده  بر نی��از - همدم  و ه��م  صحبت- عزیز 
عرب8-مادر ترک زبان  - جوراجور اس��ت- حرف 
تصدی��ق  ۹-بخیه  - با آب طلا نوش��ته  و نقاش��ي  
ش��ده  - فرزند ادم  ۱0-فرومایگي  - شتابزده  - از 
سبزهاي  غده یي  ۱۱-زعفران  - از روي  ناچاري  - 
از میوه هاي  درختي  ۱2-بار پش��تي  - ضمیر چند 
نفره  - شیریني  ش��اخه یي  - دلیر است۱3-نوعي  
کش��ت- س��ر فرود آوردن  در برابر کسي  - برقرار 
است۱۴-از آفات غله  - از مواد خانمانسوز - دست 
شکس��ته  بر گردن  ۱۵-پیرو مکتب سرمایه  داري  

- موسم  جواني  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-از س��ور مبارکه  قرآن  - پایتخت کش��ور مالي  - کلاهخود 2-امید است 
هیچ  زني  سر آن  نرود - آرزوي  هر مشتري  - نماي  ساختمان  3-دست بردار - 
در آزوي  اولاد است- نقاش اسپانیولي  ۴-دالان  زیر زمیني  - بیماري  - در قید 
حیات اس��ت- کلام  ش��باني  ۵-حمام  و گرمابه  - کاشتند و ما خوردیم  - دفعه  
و مرتبه  6-نوعي  پاافزار - ماندگي  - دعاي  خیر ۷-دوس��نگ آسیا - مرغ  سحر 
خ��وان  - از مواد خوش��بو کننده  8-از مزه ها - نام  پایتخت س��ابق  قزاقس��تان  
 - چیز ۹-لقب رس��تم  اس��ت و نام  پدر او - چش��م  داش��تن  - گرداگرد دهان 

 ۱0-فصل  کتاب- پرورش یافتن  - سرپرس��ت خانواده  ۱۱-آقا و سرور - در هر 
ص��ورت- از گل  هاي  بهاري  ۱2-همه  و همگي  - الماس خالصرین  آن  اس��ت- 
بالاي  انگلیس��ي  - فروغ  و روشني  ۱3-رودي  در عراق  - از توابع  قزوین  - خوي  
 و ع��ادت۱۴-از کتب آس��ماني  - مهمترین  ش��عبه  نژاد س��فید - گل  ته  جوي 
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یک متخصص تغذیه  با اش��اره به اهمیت تغذیه در 
ماه رمضان گفت: زمان بندی برای مصرف و میزان غذای 
مناسب به منظور حفظ سلامت و بهره مندی از فواید این 
ماه مبارک امری ضروری است؛ توصیه می شود افطار را 
با مواد غذایی سبک آغاز و پس از آن شام مصرف شود.

به گزارش بهداشت نیوز، دکتر مجید غیور مبرهن 
با اشاره به اصول تغذیه روزه داری، اظهار کرد: مطالعات 
متعددی نشان داده اند که روزه داری، در صورت رعایت 

اصول صحیح می تواند برای سلامتی مفید باشد.
این متخصص تغذیه خاطرنشان کرد: البته به دلایل 
پزش��کی، روزه داری برای برخی افراد مناس��ب نیست؛ 
خوش��بختانه در س��ال های اخیر، با توجه ب��ه افزایش 
جمعیت مس��لمانان در سراس��ر جهان و پیشرفت علم 
تغذیه، دستورالعمل های جامع تری از سوی انجمن های 

بزرگ دنیا منتشر شده است.
وی ادامه داد: این دستورالعمل ها، حاصل تحقیقات 
گسترده و بررسی های علمی بوده و دیگر صرفاً بر اساس 

نظرات شخصی متخصصان نیست.
غیور با اشاره به اصول تغذیه صحیح در ماه رمضان، 
بیان کرد: ش��روع افطار با مواد غذایی س��بک و مصرف 
شام پس از آن به تنظیم متابولیسم بدن کمک کرده و 

از پرخوری جلوگیری می کند.
این متخصص تغذیه درخصوص میزان و زمان غذا 
خ��وردن، مطرح کرد: با توجه ب��ه اینکه در ماه رمضان 
معمولاً یک وعده غذایی اصلی وجود دارد، مهم اس��ت 

که هم به زمان و هم به میزان غذا خوردن توجه ش��ود، 
زی��را پرخوری در این وع��ده، می تواند منجر به افزایش 

وزن و مشکلات گوارشی شود.
غیور افزود:آهس��ته غذا خوردن به هضم بهتر غذا و 
احساس س��یری کمک می کند، همچنین انتخاب نوع 

غذا نیز از اهمیت بالایی برخوردار است.
این متخصص تغذیه با اش��اره به چگونگی ش��روع 
افطار و س��حر، یادآور شد: توصیه می شود افطار با مواد 
غذایی مانند خرما، س��وپ و عس��ل آغاز شود، این مواد 
انرژی لازم را به بدن رسانده و به تنظیم قند خون کمک 
می کنند، همچنین در وعده سحری، مصرف غذاهایی با 

کربوهیدرات های پیچیده مانند برنج توصیه می شود.
غیور ب��ا بیان اینکه ب��ا توجه به تغیی��ر در الگوی 
غذا خوردن، ممکن اس��ت برخی مش��کلات گوارش��ی 

مانند یبوس��ت یا س��وء هاضمه رخ ده��د، گفت: برای 
پیش��گیری از این مش��کلات مصرف فیبر کافی مانند 
نان س��فید، نوش��یدن آب و مایعات ف��راوان و پرهیز از 
پرخوری ضروری اس��ت.این متخص��ص تغذیه تصریح 
کرد: همچنین برای جلوگیری از افت قند خون، مصرف 
س��حری و انتخاب م��واد غذایی مناس��ب در این وعده 
بسیار مهم است؛ برای رفع تشنگی نوشیدن آب فراوان 

در فاصله افطار تا سحر ضروری است.
غیور با اشاره به پرهیزات ماه رمضان، گفت: پرهیز 
از مصرف مواد غذایی فرآوری ش��ده، نوشابه های گازدار 
و غذاهای پرچرب در این ماه ضروری است. جایگزینی 
آب به جای نوش��یدنی های ناس��الم و مص��رف مایعات 
ف��راوان در فواصل زمانی مناس��ب بین افطار تا س��حر، 
برای پیش��گیری از افت فشار خون و حفظ تعادل بدن 

توصیه نیز می شود.
این متخصص تغذیه همچنین با اش��اره به آمادگی 
قبل از ماه رمضان، گفت: توصیه می ش��ود که دو هفته 
قب��ل از آغاز م��اه مبارک، مصرف م��واد حاوی کافئین 
مانند قهوه و چای کاهش یابد تا از بروز سردرد در طول 
روزه داری جلوگیری ش��ود؛ اس��تفاده از نوشیدنی های 
گیاهی به جای نوش��یدنی های کافئی��ن دار نیز نکته ای 

قابل توجه است.
وی اضافه کرد: همچنین به حداقل رساندن مصرف 
دخانیات )سیگار( به دلیل تاثیر منفی بر مصرف مایعات 

و سلامت عمومی امری ضروری است.

محققان چینی یک واکسن احتمالی برای جلوگیری 
از تجمع پلاکت ها در رگ ها که به لخته خون، سکته و 

حمله قلبی منجر می شود، ابداع کرده اند.
به گ��زارش مهر،  ایندپندنت گ��زارش داد، تجمع 
پلاکت ه��ای چربی که به آن تصلب ش��رائین نیز گفته 
می ش��ود، یکی از دلایل اصلی مرگ و میر در سراس��ر 
جهان است. س��خت ش��دن تدریجی رگ ها در نتیجه 
التهاب ممکن اس��ت جریان خون را مس��دود کند و به 

سکته، حمله قلبی یا آنوریسم منجر شود.
تصلب ش��رائین یک بیماری التهابی اس��ت که به 
واسطه سیس��تم ایمنی ذاتی بدن شامل موانع طبیعی 
و آنزیم ها و همچنین سیس��تم های انطباقی متشکل از 
آنتی بادی ها به وجود می آید.چنین مسدودیت هایی در 
رگ ها به وس��یله اسکن شناس��ایی و در حال حاضر با 
جراحی هایی مانند آنژیوپلاس��تی و استفاده از استنت 
برای جلوگیری از مسدود شدن عروق، درمان می شود. 

همچنین از مدت ها قبل موضوع واکسیناس��یون برای 
درمان یا جلوگیری از بیماری مطرح بوده است.

نیچ��ر  ژورن��ال  در  جدی��دی  پژوه��ش  اکن��ون 
کامونیکیشنز منتشر شده که یک واکسن احتمالاً بتواند 

ایجاد تصلب شرایین در موش ها را کاهش دهد.
محققان دانش��گاه علم و فناوری نانجینگ در چین 
در این باره نوش��ته اند:طراحی نانو واکس��ن و داده های 
پیش بالینی تحقیق ما حاکی از یک کاندیدای احتمالی 
به عنوان درمان پیش��گیری کننده برای تصلب شرایین 

است.
تحقیقات پیش��ین به ایجاد یک کتابخانه دیجیتال 
از انواع مختلف پروتئین هایی منجر ش��د که از بدن در 
مقابل التهاب محافظت می کند و واکنش ایمنی بدن به 
تصلب شرایین را بهبود می بخشد.یکی از این پروتئین ها 
p 2۱0 نام دارد که واکنش ایمنی در مقابل پیش��رفت 
این بیماری به وجود می آورد و در واکس��ن نوین نیز از 

همین ماده استفاده شده است.
واکس��ن مذک��ور آنت��ی ژن p 2۱0 را به اکس��ید 
نانوذرات می چس��باند و یک ماده کمک��ی )ماده ای که 
برای ارتقای واکنش ایمنی به واکسن به کار می رود( را 
به مجموعه ای از نانوذرات مختلف متصل می کند. طبق 
پژوهش انجام ش��ده طرح ترکیب این واکسن پیشرفت 
 پلاکت ه��ا و ایج��اد تصلب ش��رایین در موش هایی که 
رژی��م غذایی با کلس��ترول بالا داش��تند را کاهش داد. 
واکس��ن به بدن کمک کرد تا آنتی ژن و ماده کمکی را 
دریافت و در مرحله بعد سلول های دندریتیک ستاره ای 

شکل سیستم ایمنی را فعال کند.
انبوه تغییرات ناش��ی از واکسن به تدریج به توسعه 
آنتی بادی ها علیه p 2۱0 منجر ش��د. محققان در این 
باره نوشته اند: یافته های ما نشان می دهد که استراتژی 
تحویل نانوواکسن دو طرفه در برابر تصلب شرایین موثر 

است.

واکسن سکته قلبی ابداع شد


