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خبرپزشكي

روابط عمومی سازمان غذا و دارو، اسامی تعدادی از 
فرآورده های غذایی غیرمجاز را اعلام کرد.

به گزارش ایسنا؛ روابط عمومی سازمان غذا و دارو 
در اطلاعی��ه ای اعلام کرد که محص��ولات زیر به دلیل 
نداش��تن مجوزهای بهداش��تی لازم، غیرمجاز شناخته 

می شوند:
رای��س کیک با ن��ام تجاری شالی چاش��ت، گرانولا 

ش��کلاتی با نام تج��اری آناژن، س��اندویچ چاباتای مرغ 
گریل با نام تجاری س��فره س��لامت، برم رایس کیک با 
نام تجاری Rice Up، انواع گرانولاهای رژیمی، کودک، 

فیتنس، بری، آجیلی و کتویی با نام تجاری گرانولا.
در این اطلاعیه آمده است که عرضه این محصولات 
ب��دون دریافت مجوزه��ای لازم از س��ازمان غذا و دارو 
تخلف محس��وب ش��ده و با متخلفین برخ��ورد قانونی 

خواهد شد.روابط عمومی س��ازمان غذا و دارو در ادامه 
با اعلان اینکه این معرفی اسامی به قصد مبارزه با ارائه 
محصولات غیرمجاز در س��طح عرضه صورت می گیرد، 
از اف��رادی ک��ه محصولات نامب��رده را در مراکز فروش 
مشاهده می کنند خواست که معاونت های غذا و داروی 
دانشگاه های علوم پزشکی سراسر کشور  را مطلع سازند 

تا نسبت به جمع آوری آن ها اقدام لازم به عمل آید.

از سوی سازمان غذا و دارو صورت گرفت؛

اعلام اسامی چند فرآورده  غذایی غیرمجاز

چند توصیه برای نجات از گرمازدگی

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــر راي  ــماره   براب ــورخ  14036030158004055ش ــات اول 19/04/1403م  دوم/هي

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
آقاي  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد

دو سـهم از ده   درتهران صادره از 6126بشماره شناسنامه  فتاح فرزندشهرام شادالوئي 
پـلاك  در مترمربـع   66/1794بـه مسـاحت    زروعـي م ششدانگ يك قطعه زمينسهم 
  از سـربندان خريـداري  اصلي واقع در 93فرعي از  176 پلاك از مفروزي فرعي1884

 لذا به منظور اطلاع عمـوم مراتـب در   محرز گرديده استمالك رسمي فتاح شادالوئي 
د درصورتي كه اشخاص نسـبت بـه صـدور    روز آگهي مي شو 15نوبت به فاصله  دو

تاريخ انتشار اولين اگهي بـه   سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از
پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و

را مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي اسـت   تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خوداز 
صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   در 

 صادر خواهد شد.
 05/03/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 20/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 تفرقي امير -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند                ش  -341م/الف/249

 
 املاك حوزه ثبت ملك دماوند اداره ثبت اسناد و

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

ــر راي  ــماره   براب ــورخ  14036030158004057ش ــات اول 19/04/1403م  دوم/هي
هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

آقاي  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد
سـهم از   هفت در دماوندصادره از 41بشماره شناسنامه  فتاح فرزندشادالوئي  علي اكبر
پـلاك  در مترمربـع   66/1794به مسـاحت   زروعيم ششدانگ يك قطعه زمينده سهم 

  از سـربندان خريـداري  اصلي واقع در 93فرعي از 176 پلاك از مفروزي فرعي 1884
لذا به منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب      محرز گرديده استمالك رسمي فتاح شادالوئي 

درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور   روز آگهي مي شود  15دردونوبت به فاصله 
تاريخ انتشار اولين اگهي بـه   سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و مدت دو
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت   از 

رت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   در صو
 صادر خواهد شد.

 05/03/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:
 20/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 تفرقي امير -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند            ش  -1/249/339م/الف 
 

 املاك حوزه ثبت ملك دماوند اداره ثبت اسناد و
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــر راي  ــماره   براب ــورخ  14036030158004056ش ــات اول 19/04/1403م  دوم/هي

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
 نـه بلامعـارض متقاضـي   وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي ح مستقر در واحد

 يـك  در دماوند صادره از 1622بشماره شناسنامه  فتاح فرزندشادالوئي ام البنين  خانم
در مترمربع    66/1794به مساحت  زروعيم ششدانگ يك قطعه زمينسهم از ده سهم 

 سربندان خريداري اصلي واقع در93فرعي از 176 پلاك از مفروزي فرعي 1884پلاك 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب   محرز گرديده استمالك رسمي فتاح شادالوئي   از

درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور   روز آگهي مي شود  15دردونوبت به فاصله 
سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه   

پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و
را مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي اسـت   تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خوداز 

رت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   در صو
 صادر خواهد شد.

 05/03/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 20/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 تفرقي امير -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند          ش    -2/249/340م/الف 
 

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

هيات اول موضوع قـانون تعيـين    140460313010002343برابر راي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد  
ثبتي حوزه ثبت ملك بوكان تصرفات مالكانه بلا معارض متقاضي آقاي محمد 

صادره از بوكان در ششدانگ يك  729كربلاي فرزند احمد بشماره شناسنامه 
اصلي واقع در  - 114ع قسمتي از پلاك متر مرب 50/101باب خانه به مساحت 

محـرز گرديـده اسـت كـه بـراي آن پـلاك        2كوچه فرعي كـاوان   -بوكان 
اصلي اختصاص يافته است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در  - 5597/114

شود در صورتي كه اشخاص نسبت بـه   روز آگهي مي 15دو نوبت به فاصله 
توانند از تاريخ انتشـار   ته باشند ميصدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داش

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 خـود را بـه   
مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مـذكور و  

 .ت سند مالكيت صادر خواهد شدعدم وصول اعتراض طبق مقررا
 05/03/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 20/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 رئيس ثبت اسناد و املاك  -خالد خانه بيگي   ش -342/.م.الف1936382
 

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

هيات اول موضوع قـانون تعيـين    140460313010002198برابر راي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد  
ثبتي حوزه ثبت ملك بوكان تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي بهـروز  

وكان در ششدانگ بصادره از  15092علي زاده فرزند احمد بشماره شناسنامه 
 17346/130متر مربع قسمتي از پلاك  80/153يك باب ساختمان به مساحت 

محرز گرديده است كه  8بلوار كردستان كوچه ياس  -اصلي واقع در بوكان  -
لذا به منظور اطلاع  .اصلي اختصاص يافته است - 17346/130براي آن پلاك 

روز آگهي مي شـود در صـورتي كـه     15عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
              يـت متقاضـي اعتراضـي داشـته باشـند      اشخاص نسبت به صـدور سـند مالك  

توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين  مي
 ،ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض ،اداره تسليم و پس از اخذ رسيد

دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي اسـت در صـورت   
وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر انقضاي مدت مذكور و عدم 

 .خواهد شد
 05/03/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 20/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 رئيس ثبت اسناد و املاك  -خالد خانه بيگي   ش  -343/.م.الف1934241
 

 آگهي فقدان سند مالكيت
آقـاي حميـد    02/02/1404موخـه   3001426حسب درخواست وارده شماره 

             شخصـات ذيـل بعلـت   م اينكـه سـند مالكيـت بـه      چراغي اردبيلي مبني بـر 
سند مالكيت ششدانگ يك قطعه باغ نوع ملك  .اسباب كشي مفقود شده است

 اصلي ، مفـروز و  50فرعي از  43باغ به پلاك ثبتي  -طلق با كاربري زراعي 
ناحيه  11، قطعه در طبقه و واقع در بخش مجزا شده از فرعي از اصلي مذكور

 ،متـر مربـع    88000حوزه ثبت ملك مشكين شهر استان اردبيل به مساحت .. 
تـاريخ   12586مالكيت حميد / چراغي اردبيلي فرزند حسين شماره شناسنامه 

بـا جـز    1461688728اره ملي صادره از اردبيل داراي شم 01/08/1341تولد 
بعنوان مالك شش دانگ عرصه و اعيان با شماره مسـتند   6از كل سهم  6سهم 

شـهر اردبيـل    15دفترخانه اسناد شـماره   07/11/1398تاريخ  26796مالكيت 
آئين نامه  120لذا به موجب تبصره يك ماده  .استان اردبيل، ثبت گرديده است

قانون ثبت مراتب جهت اطلاع عموم در يك نوبت آگهي ميگردد تـا هـركس   
روز از  10مدعي انجام معامله يا وجود سند نزد خود باشد بتواند ظرف مدت 

تاريخ انتشار اين آگهي اعتراض خود را به اين اداره تسـليم دارد در غيـراين   
سند مالكيت المثني  صورت پس از سپري شدن مهلت قانوني و عدم واخواهي

 .صادر خواهد شد
 05/03/1404تاريخ انتشار:  

 

خبرهاازعالم علم

بهترین ویتامین ها برای سلامت پا در سالمندان
با افزایش س��ن، حف��ظ قدرت پاها ب��رای تحرک و س��لامتی ضروری 
می شود. ویتامین برای پاهای قوی نقشی کلیدی در این زمینه ایفا می کند. 
در این مقاله به بررس��ی ویتامین هایی می پردازی��م که به تقویت عضلات و 
اس��تخوان های پا کمک می کنند. این اطلاعات به ش��ما کمک می کند تا با 

انتخاب درست، پاهایی قوی تر داشته باشید.
به گزارش بهداشت نیوز،  آیا می توانید بدون استفاده از دست هایتان از روی 
صندلی بلند شوید؟ آیا می توانید یک پله را بالا بروید بدون اینکه نفس تان بند 
بیاید یا احس��اس عدم تعادل کنید؟ اگر قبل از پاسخ دادن تردید کردید، شما 
در حال تجربه نشانه های اولیه ضعف پاها مرتبط با کمبود مواد مغذی هستید، 

شرایطی که میلیون ها بزرگسال بالای ۵۰ سال را تحت تأثیر قرار می دهد.
 ویتامین های مهم برای داشتن پاهای قوی

 ویتامین D: مولکول تحرک  
آیا تا به حال متوجه ش��ده اید که بس��یاری از افراد مسن برای بلند شدن 
از صندلی با مش��کل مواجه اند؟ چیزی که اکثر مردم نمی دانند این اس��ت که 
این فقط نتیجه "پیری" نیس��ت. در واقع، تا ۶۰ درصد از بزرگس��الان مسن با 
س��طوح ناکافی ویتامین D زندگی می کنند، ب��دون اینکه بدانند این کمبود 
تحرک آن ها را به خطر می اندازد.کمبود ویتامین D مستقیماً عضلات پاهایتان 
را ضعیف می کند، بدون توجه به اینکه چقدر ورزش می کنید. این یک چرخه 
خطرناک ایجاد می کند، هرچه پاهایتان ضعیف تر می شوند، راه رفتن سخت تر 
می شود، یعنی کمتر حرکت می کنید، که باعث کاهش بیشتر قرار گرفتن در 
معرض آفتاب و قدرت عضلانی می شود. این یک تله تحرک است که بسیاری 
از افراد مسن در آن گرفتار می شوند.  شواهد قانع کننده است، تحقیقات انجمن 
سالمندان آمریکا نشان می دهد که افراد مسنی که مکمل ویتامین D مصرف 
می کنند، ۲۳ درصد کمتر از کس��انی که مصرف نمی کنند، در معرض افتادن 
قرار دارند. برای بهترین نتیجه، روزانه ۸۰۰ تا ۲۰۰۰ واحد بین المللی )IU( را 

هدف قرار دهید، با این نکته که ویتامین D۳ بسیار مؤثرتر از D۲ است.
۱۵ تا ۲۰ دقیقه قرار گرفتن در معرض نور خورشید در میانه روز، مصرف 
منظم ماهی های چرب مثل س��المون و ماکرل و استفاده از مکمل باکیفیت 

همراه با وعده غذایی حاوی چربی های سالم برای جذب حداکثری.
 منیزیم:استاد آرامش عضلانی  

منیزی��م به عن��وان "معدن آرام��ش" طبیعی بدن ش��ما عمل می کند. 
وقتی س��طح آن بی��ش از حد پایین می آید، عضلات ش��ما به معنای واقعی 
کلمه نمی توانند پس از انقباض به درس��تی ش��ل شوند. این یک عدم تعادل 
بیوشیمیایی خطرناک ایجاد می کند که در آن عضلات در حالت نیمه منقبض 
باقی می مانند، س��فت و مس��تعد گرفتگی های ناگهانی و دردناک می شوند 
که ممکن اس��ت ش��ما را به فریاد زدن وادار کند. این مشکل با افزایش سن 
تش��دید می شود، زمانی که توانایی ما برای جذب این ماده مغذی حیاتی به 

طور طبیعی کاهش می یابد.
 ویتامین B۱۲: محافظ اعصاب

س��بزیجات برگ دار تیره و غذاهای غنی از منیزیم که تازه بحث کردیم، 
نقش حیاتی در آرامش عضلانی دارند، اما در مورد اعصابی که این عضلات را 
کنترل می کنند چه می توان گفت؟ آیا متوجه سوزن س��وزن شدن، بی حسی 
یا ضعف غیرقابل توضیح در پاهایتان ش��ده اید ک��ه گاهی می آید و می رود؟ 
پزش��ک شما ممکن اس��ت آن را آرتروز بنامد، اما تا ۴۳ درصد از افراد مسن 
در واق��ع از کمب��ود ویتامین B۱۲ رنج می برند که س��یگنال های بین مغز و 

پاهایشان را مختل می کند.

با افزایش دمای جهانی، اختلال خواب 
خطرناک تر می شود

ب��ا افزای��ش دم��ای ه��وا، یکی از 
اخت��لالات ش��ایع خ��واب، با ش��دت 
بیش��تری افراد را درگی��ر می کند.این 
موض��وع نگرانی هایی را درباره تأثیرات 
تغیی��رات اقلیمی بر س��لامت عمومی 

به وجود آورده است.
به گزارش بهداش��ت نیوز، اختلال 
خ��واب آپنه انس��دادی )OSA( نوعی 

مش��کل ش��ایع اس��ت که در آن تنفس فرد در خواب به طور موقت متوقف 
می ش��ود.این وضعیت می تواند باعث خواب ناآرام، خس��تگی روزانه، کاهش 
تمرک��ز و در بلندمدت، مش��کلات قلبی و عروقی ش��ود. با توجه به ش��یوع 
بالای این اختلال در بس��یاری از کش��ورها، درک عوامل مؤثر بر ش��دت آن 
اهمیت زیادی دارد. یکی از عوامل محیطی که در سال های اخیر مورد توجه 
قرار گرفته، دمای هواست.تغییرات اقلیمی و افزایش میانگین دمای جهانی، 
بسیاری از جنبه های سلامت انسان را تحت تأثیر قرار داده است. پژوهش ها 
نشان داده اند که خواب یکی از حوزه هایی است که به طور مستقیم از گرمای 
هوا آس��یب می بیند. حالا با توجه به ش��یوع گس��ترده OSA، ضرورت دارد 
رابطه بین افزایش دما و ش��دت این اختلال به طور دقیق تر بررس��ی شود تا 

بتوان راهکار های مؤثری برای مقابله با آن طراحی کرد.
در همین راستا، تیمی از پژوهشگران به سرپرستی مرکز سلامت خواب 
دانش��گاه فلیندرز در اس��ترالیا، مطالعه ای را انجام داده اند. هدف آنها از این 
مطالعه، بررس��ی ارتباط دقیق بین افزایش دمای هوا و شدت اختلال خواب 

انسدادی بوده است.
روش انجام این پژوهش بس��یار گس��ترده و مبتنی بر تحلیل داده های 
واقعی بود.محققان اطلاعات مربوط به بیش از ۱۱۶ هزار نفر در کش��ور های 
مختلف را بررس��ی کردند. این افراد از حسگر هایی استفاده می کردند که زیر 
تشک نصب شده و شدت OSA را اندازه گیری می کرد.به طور میانگین، از هر 
نفر حدود ۵۰۰ بار اندازه گیری انجام شده بود. این داده ها سپس با اطلاعات 

آب وهوایی ۲۴ ساعته مناطق مختلف ترکیب و تحلیل شد.
نتایج نش��ان دادند در شب هایی که دمای هوا بالاتر است، احتمال بروز 
اختلال خواب انس��دادی تا ۴۵ درصد افزایش می یابد.همچنین، ش��دت این 
ارتباط در کشور های اروپایی بیشتر از استرالیا و ایالات متحده مشاهده شد. 
این موضوع نش��ان می دهد گرما می تواند یک عامل قوی در تشدید اختلال 

خواب باشد، اگرچه تفاوت های جغرافیایی نیز در آن نقش دارند.
پژوهش��گران با استفاده از مدل سازی های پیشرفته، تأثیر افزایش دمای 
جهانی بر بار اجتماعی و اقتصادی OSA را نیز بررس��ی کردند. آنها نش��ان 
دادن��د که اگر دمای زمین فقط دو درجه سلس��یوس افزای��ش یابد، بار این 
اختلال می تواند تا سه برابر بیشتر شود. این بار شامل کاهش کیفیت زندگی، 

افزایش هزینه های درمانی و افت بهره وری اقتصادی است.
نتایج این تحقیق که در کنفرانس بین المللی ATS ۲۰۲۵ ارائه شده اند، 
حاکی از آن است که از سال ۲۰۰۰ تاکنون، گرمایش زمین باعث شده شدت 

و شیوع OSA بین ۵۰ تا ۱۰۰ درصد افزایش یابد.

۱-عض��و حرک��ت ماه��ي  - در ب��ردن  اموال  
دیگران  - حق  الش��رب۲-از افس��ران  - اضطراب 
و بیقراري  - دلیر اس��ت۳-بادیه  نش��ین  - مارکي  
 ب��ر خودروی��ي  - ش��هري  در آذربایجان  ش��رقي 

 ۴-ج��ذاب اس��ت- ح��رف گزینش- ش��هرهاي  
ع��رب هم  هس��ت۵-درخت چن��ار - ترس��یدن  
و آش��فته  ش��دن  - از اوراق  به��ادار ۶-از گلهاي  
باغچه اي  - فرمان  الهي  - همنش��ینان  پس��ر نوح  
 7-قری��ب و مج��اور - س��قف خان��ه  - از غ��لات

 ۸-کمربندي  از پشم  - آذوقه  سفر - خوک وحشي  
9-مساوي  است- کوههاي  بلند و معروف پاکستان  
- از شهرهاي  استان  فارس۱۰-از درختان  پرشاخ  
و برگ- درون  ده��ان  - آواز طرب انگیز ۱۱-گدا 
- ش��عر گفتن  - بیماري  پوستي  ۱۲-آتشگیره  - 
 س��رخ  ناي  - از گل  ه��اي  بهاري  - حرف گزینش

رویانن��ده    - گوناگون��ي   نیس��ت-   ۱۳-ع��ار 
۱۴-حرفده��ن  کجي  - مش��ابه  زعفران  - فروغ  و 
روش��ني  ۱۵-گاو معروفي  است و زماني  در مصر 

مورد پرستش بود - کهنه  و دریده  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-چه  بسیار - حرف خوشایند - گروه  کارگراني  که  مشغول  یک کار باشند 
۲-واحد س��طح  - مایه  رنجش و آزردگي  خاطر - ش��اعر غزنوي  ۳-زبانه  آتش- 
کینه  توز اس��ت و بد باطن  - نوعي  جامه  نیکو ۴-اس��ب سفید - ساز از باطلاق  
آمده  - بانگ شتر - از ویتامینها ۵-گفتار و سخن  - از جنگهاي  نادري  - دهان  
۶-درم  و دین��ار - دانش و فرهنگ- رهایي  دهنده  7-عریان  اس��ت- ایالتي  در 
آتازوني  - یکدست ظرف۸-وسیله  نگارش- هرگز از او خلاف و خطایي  سرنزده  
- شناخته  9-کار ترازودار - معدنچي  حیوانات- کلام  شباني  ۱۰-نماز بموقع  - 
امر از بودن  - همنشینان  پسر نوح  ۱۱-پسوند شباهت- زشت منظر - شیریني  
شاخه یي  ۱۲-میوه  پاییزي  - بجا و مناسب- کافیست- دست شکسته  بر گردن  
۱۳-وق��ت حاضر - از زوجات حض��رت ابراهیم  - بام  دنیا ۱۴-کلمه یي  در مقام  
حس��رت و افسوس- س��حرآمیز - از به پاکردنیها ۱۵-تور کاه کشي  - کنایه  از 

وراجي  و پرچانگي   
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ب��ا افزای��ش ش��دید دم��ای ه��وا، 
گرمازدگ��ی ج��ان بس��یاری را تهدی��د 
می کند. اما با تغذیه مناس��ب می توان از 

این خطر پیشگیری کرد.
به گزارش مهر، با افزایش بی س��ابقه 
دم��ای هوا در ماه های گرم س��ال، خطر 
گرمازدگی بیش از پیش س��لامت افراد، 
به وی��ژه س��المندان، کودکان و کس��انی 
که در فضای ب��از کار می کنند را تهدید 
می کند. گرمازدگی زمانی رخ می دهد که 
بدن توانایی خود در خنک کردن دما را 
از دست می دهد و این وضعیت می تواند 
منجر ب��ه عوارض ج��دی و حتی مرگ 
ش��ود. خوش��بختانه، با آگاهی و مصرف 
مناس��ب برخی خوراکی ها و نوشیدنی ها 

می توان با این خطر مقابله کرد.
 گرمازدگ�ی چیس�ت و چرا 

خطرناک است؟
 »heatstroke« ی��ا  گرمازدگ��ی 
ش��دیدترین نوع بیماری ناش��ی از گرما 
اس��ت که در آن دمای ب��دن به بیش از 
۴۰ درجه سانتی گراد می رسد. علائم آن 
شامل سردرد، س��رگیجه، تهوع، پوست 
خشک و داغ، تپش قلب و در موارد حاد، 
بیهوش��ی اس��ت. در این حالت، سیستم 
تنظیم دمای بدن از کار می افتد و مداخله 
فوری پزشکی ضرورت دارد. تغذیه در این 
شرایط نقش کلیدی در تنظیم دمای بدن 
ایفا می کند. مص��رف خوراکی های آبدار، 
خن��ک و سرش��ار از الکترولیت می تواند 
از گرمازدگ��ی جلوگیری کند. همچنین، 
پرهیز از غذاهای سنگین، پرچرب و شور 

توصیه می شود.
در میان خوراکی های مفید، هندوانه 

یک��ی از میوه های تابس��تانی محبوب و 
سرش��ار از آب اس��ت که در کنار خنک 
ک��ردن بدن ب��ه تنظیم فش��ار خون نیز 
کمک می کند. خیار با بیش از 9۵ درصد 
آب یکی از بهترین گزینه ها برای هیدراته 
نگه داشتن بدن اس��ت و موجب کاهش 
التهاب و خنک ش��دن پوس��ت می شود. 
ماس��ت، به ویژه نوع کم چ��رب آن، منبع 
خوبی از پروبیوتی��ک و الکترولیت هایی 
مانند پتاسیم و کلسیم است که به تعادل 

آب و املاح بدن کمک می کند.
 نقش تغذیه در پیشگیری از 

گرمازدگی
پرتقال،  مانند  همچنین، مرکبات��ی 
لیم��و و گریپ ف��روت به دلیل داش��تن 
ویتامین C و آب فراوان، موجب تقویت 
سیس��تم ایمنی و طراوت بدن می شوند. 
سبزیجات برگ دار مانند کاهو، اسفناج و 

ریحان نیز با داش��تن ویتامین ها و مواد 
معدن��ی متن��وع، در تنظی��م دمای بدن 

نقش مؤثری دارند.
 خوراکی های�ی ک�ه ب�دن را 

خنک نگه می دارند
از ط��رف دیگر، نوش��یدنی هایی نیز 
وج��ود دارند که در روزهای گرم س��ال 
می توانن��د ب��ه خنک نگه داش��تن بدن 
کم��ک کنند. مهم ترین آن ها آب س��اده 
اس��ت که نوش��یدن مداوم آن در طول 
روز بهتری��ن راهکار ب��رای جلوگیری از 
کم آب��ی و گرمازدگی به ش��مار می رود. 
ش��ربت های سنتی ایرانی مانند خاکشیر 
و تخ��م ش��ربتی نیز علاوه ب��ر خاصیت 
خنک کنندگی، در تنظیم حرارت بدن و 

هضم بهتر غذا مفید هستند.
دوغ خانگ��ی ی��ا ب��دون نمک یک 
و  الکترولی��ت  از  سرش��ار  نوش��یدنی 

پروبیوتیک است که از گرفتگی عضلات 
در گرما جلوگی��ری می کند. آب نارگیل 
نیز، گرچ��ه در ایران کمیاب اس��ت، اما 
یکی از نوش��یدنی های طبیعی محبوب 
در دنی��ا برای تأمین الکترولیت هاس��ت. 
همچنی��ن، دمنوش نعناع خنک ش��ده 
ب��ه دلی��ل خاصی��ت خنک کنندگ��ی و 
آرام بخش��ی، می توان��د در کاهش دمای 

بدن مؤثر باشد.
نکات��ی ک��ه در کن��ار مص��رف این 
خوراکی ه��ا باید رعایت ش��وند، ش��امل 
کافئی��ن دار  نوش��یدنی های  از  پرهی��ز 
مانن��د چای پررنگ و قه��وه و همچنین 
نوش��ابه های گازدار اس��ت؛ چرا که این 
نوشیدنی ها باعث افزایش دفع ادرار و از 

دست رفتن آب بدن می شوند.
بهتر است وعده های غذایی سبک تر 
و در دفعات بیشتر مصرف شوند، چرا که 
غذاهای چرب و پرادویه فش��ار بیشتری 
به ب��دن وارد می کنند. همچنین توصیه 
می ش��ود افراد در ساعات اوج گرما یعنی 
بی��ن ۱۲ تا ۱۶ از حض��ور در فضای باز 
خودداری کنند و از لباس های روش��ن و 

نخی استفاده کنند.
با توجه به ش��دت یافت��ن گرما در 
س��ال های اخیر، اطلاع رسانی و آموزش 
عموم��ی درب��اره راه های پیش��گیری از 
گرمازدگی اهمیت زی��ادی دارد. رعایت 
نوش��یدن  تغذیه ای،  س��اده  توصیه های 
کاف��ی مایع��ات و توجه به علائ��م اولیه 
می تواند جان بس��یاری از افراد را نجات 
دهد. حفظ خنکی بدن در تابستان، تنها 
یک آسایش فصلی نیست، بلکه ضرورتی 

برای سلامت و زندگی است.


