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یک مطالع��ه بین المللی جدید، ارتب��اط قوی بین 
افسردگی در میانسالی یا سال های بعد از آن و افزایش 

خطر ابتلا به زوال عقل را تأیید کرده است.
ب��ه گ��زارش مه��ر ب��ه نق��ل از آسوش��یتدپرس، 
 طب��ق بیانی��ه مطبوعاتی دانش��گاه آدلاید اس��ترالیا و 
 دانشگاه کمبریج بریتانیا، محققان با انجام بررسی جامعی از

 ۲۶ مطالع��ه، ارتب��اط مداوم بین افس��ردگی در اواخر 
عم��ر و احتمال بالاتر ابتلاء ب��ه زوال عقل به هر علتی 

را برجسته کردند.
»جاکوب برین«، نویسنده اصلی این مطالعه، گفت: 
»یافته ها نشان می دهد که افسردگی چه در میانسالی و 
چه بعد از آن با افزایش خطر ابتلاء به زوال عقل مرتبط 
اس��ت و بر لزوم رس��یدگی و درمان افسردگی در تمام 

مراحل زندگی برای حمایت از سلامت روان و شناختی 
تأکید می کند.«

زوال عق��ل بیش از ۵۷ میلیون نفر را در سراس��ر 
جهان تحت تأثیر ق��رار می دهد. در حالی که مطالعات 
قبلی به ارتباط افسردگی با این بیماری اشاره کرده اند، 

این تحقیق جدید روش��ن می کند ک��ه هم زمان و هم 
شدت بیماری ممکن است نقش داشته باشند.

 رابط��ه بی��ن ای��ن دو عارض��ه پیچی��ده اس��ت و
  به طور بالقوه ش��امل الته��اب مزمن، تغییرات عروقی، 
زوال عصبی-زیس��تی و عوامل ژنتیکی یا سبک زندگی 

مشترک می شود.
بری��ن گفت:»یافته های ما ای��ن احتمال را افزایش 
می ده��د که افس��ردگی در اواخر زندگی ن��ه تنها یک 
عامل خطر اس��ت، بلکه می تواند نشانه هشدار اولیه ای 

از شروع زوال عقل نیز باشد.«
وی اف��زود ک��ه ای��ن امر مس��یرهای جدی��دی را 
ب��رای مداخله زودهنگام و پیش��گیری از زوال عقل باز 

می کند.

ارتباط افسردگی در میانسالی با افزایش خطر ابتلا به زوال عقل

 میوه هایی که بیماران دیابتی باید
 با احتیاط مصرف کنند

  آگهي قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي  فاقد  سند رسمي
 30/9/90مصوب 

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند    3و  1نظر به دستور مواد 
در قانون مذكور مستقر مندرج الذكر املاكي كه در هيئت آئين نامه قانون فوق  13رسمي و ماده 

گرديده جهت اطلاع  عموم  در اداره ثبت اسناد واملاك خمين مورد رسيدگي و راي آنها  صادر
 ذيل آگهي ميگردد.به شرح 

 10/859هيئت مجيد شايسته ششـدانگ يـك بـاب سـاختمان بمسـاحت       8044برابر راي  - 1
 ـ  2اصلي بخش -16مترمربع در قسمتي از پلاك شماره    يخمين خريداري از مالكيت تقي طيب

 محرز گرديد.
 95/350هيئت محمدعلي هادي ششدانگ يك بـاب سـاختمان بمسـاحت     0196برابر راي  -2

خمين خريداري از مالكيـت ولـي الـه      2اصلي بخش -61 مترمربع در قسمتي از پلاك شماره
 محرز گرديد. شعيبي

 17/223هيئت ابراهيم مرداني ششـدانگ يـك بـاب سـاختمان بمسـاحت       0209برابر راي  -3
خمـين خريـداري از مالكيـت      2اصـلي بخـش   -291/59مترمربع در قسمتي از پلاك شـماره  

 محرز گرديد. مصطفي بخشي 
دانـگ از   2و4در  يمحمـد طـاهر   اشـرف  و  ابراهيمـي  هيئت پريسـا  940و942برابر راي  -4

اصـلي  -62/62مترمربع در قسمتي از پلاك شـماره    88ششدانگ يك باب ساختمان بمساحت 
 محرز گرديد. يجعفرآقا محمد مين خريداري از مالكيتخ  2بخش 

هيئت نجات اله رحيمي ششدانگ قطعه زمـين مزروعـي بمسـاحت     998الي994برابر راي  - 5
مترمربع در قسمتي از پـلاك  33/13114و49/398و94/15345و63/5126و 32/11847و35/6018

 رديد.خمين خريداري از مالكيت مشاعي محرز گ  6اصلي بخش -124شماره  
هيئت عباسعلي اسحاقي ششدانگ قطعـه زمـين مزروعـي بمسـاحت      973و975برابر راي  - 6 

خمين خريـداري    2اصلي بخش -51مترمربع در قسمتي از پلاك شماره  60/1464و  36/2850
 از مالكيت مشاعي محرز گرديد.

 71/1003هيئت غلامحسن آرين ششدانگ يك باب سـاختمان بمسـاحت    1131برابر راي  - 7
خمين خريداري از مالكيت حسينعلي   2اصلي بخش - 1/51مترمربع در قسمتي از پلاك شماره 

 فلاحي  محرز گرديد.
مترمربـع در   02/705هيئت فاطمه مسجدي ششدانگ قطعه بـاغ بمسـاحت     976برابر راي  - 8

 خمين خريداري از مالكيت مشاعي محرز گرديد.  2اصلي بخش -6قسمتي از پلاك شماره  
هيئـت يوسـفعلي محمـدي ششـدانگ قطعـه زمـين مزروعـي          955و958و957برابر راي  - 9

اصـلي  -32مترمربع در قسمتي از پـلاك شـماره     18/3076و  76/2635و  08/2895بمساحت 
 محرز گرديد. ياله محمد حيذبخمين خريداري از مالكيت   4بخش 

دانـگ از   3يي زاده  هر يـك در  هيئت فاطمه امام جمعه و عليرضا ميرزا 1303برابر راي  - 10
-94/2مترمربـع در قسـمتي از پـلاك شـماره       95/146ششدانگ يك باب ساختمان بمساحت 

 محرز گرديد. خمين خريداري از مالكيت مشاعي  2اصلي بخش 
 31/160هيئت ولي اله عيسوندي ششدانگ يك باب ساختمان بمسـاحت   1306برابر راي  - 11

خمين خريداري از مالكيـت علـي     2اصلي بخش -80/62شماره  مترمربع در قسمتي از پلاك 
 محرز گرديد. اصغر كبيري

هيئت بهروز صفري ششدانگ قطعه زمين مزروعـي  بمسـاحت    1372و  1372برابر راي  - 12
خمـين    3اصـلي بخـش   -11مترمربع در قسـمتي از پـلاك شـماره      555/3795و  205/1630

 ي محرز گرديد.جاله فر حيورثه ذبخريداري از مالكيت 
هيئت  دوم مالكيت آقاي محمد قربـان خسـروي  در     891و  890برابر راي هاي شماره  - 13

مترمربع در قسمتي از  پـلاك شـماره      50/778و  625ششدانگ دو قطعه باغ  به مساحت هاي 
 خمين خريداري از مالكيت  مشاعي خودشان  محرز گرديد. 2اصلي بخش   48فرعي از  120
هيئت  دوم مالكيت آقاي محمـود سـرلك  در ششـدانگ يكبـاب       898برابر راي شماره  - 14

فرعي  16مترمربع در قسمتي از  باقيمانده پلاك شماره    01/78ساختمان مسكوني   به مساحت 
 خمين خريداري از مالكيت  حسين ابراهيمي  محرز گرديد. 2اصلي بخش  63از 
م مالكيت خانم قدمخير احمـدي  در ششـدانگ يكبـاب    هيئت  دو 930برابر راي شماره  - 15

  61باقيمانـده پـلاك شـماره     مترمربع در قسـمتي از    87/112ساختمان مسكوني   به مساحت 
 خمين خريداري از مالكيت  علي شهابي  محرز گرديد. 2اصلي بخش 

طعـه  هيئت  دوم مالكيت خانم نرگس صفدري در ششـدانگ يكق   1168برابر راي شماره  - 16
 2اصـلي بخـش    18مترمربع در قسمتي از  پلاك شماره   60/570زمين مزروعي    به مساحت 

 خمين خريداري از مالكيت  مشاعي  محرز گرديد.
هيئت  دوم مالكيت آقاي يداله خسـروي  در ششـدانگ يكبـاب     1169برابر راي شماره  - 17

 2اصلي بخش   61پلاك شماره مترمربع در قسمتي از    99/94ساختمان مسكوني   به مساحت 
 خمين خريداري از مالكيت  يداله مشايخي  محرز گرديد.

هيئت دوم مالكيت آقاي امير اسـكندري در ششـدانگ يكقطعـه      1301برابر راي شماره  - 18
 2اصـلي بخـش    2مترمربع در قسمتي از  پـلاك شـماره      62/759به مساحت  زمين مزروعي

 عي محرز گرديد.خمين خريداري از مالكيت  مشا
و  هيئت  دوم مالكيت غلامرضا سرلك و نرگس سـرلك در  1160و1212برابر راي شماره  -19
بـه مسـاحت   سهم ششدانگ يـك قطعـه زمـين مزروعـي      21/191سهم مشاع از  34/87و73/8
خمين خريـداري از مالكيـت     2اصلي بخش  16مترمربع در قسمتي از  پلاك شماره    21/191

 در و علي اصغر و محمد سرلك محرز گرديد.حيدرعلي و صف
دانگ از ششـدانگ يـك    3هيئت احمد و محمد يار محمدي  هر يك در  1141برابر راي  -20

خمين   2اصلي بخش -61مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   74/200باب ساختمان بمساحت 
 محرز گرديد. خريداري از مالكيت ولي اله شعيبي

 500يئت محدثه عباسيان ششدانگ قطعـه زمـين مزروعـي  بمسـاحت     ه 1319برابر راي  -21
 يمصـطف خمين خريداري از مالكيـت    2اصلي بخش -57مترمربع در قسمتي از پلاك شماره  

 محرز گرديد. انيعباس
 01/600هيئت رقيه عبدالهي ششدانگ قطعه زمـين مزروعـي  بمسـاحت     1318برابر راي  -22

خمين خريداري از مالكيـت مشـاعي     2اصلي بخش  - 57  مترمربع در قسمتي از پلاك شماره
 حرز گرديد.م

هيئت سيد ساميار بهشتي ششـدانگ قطعـه زمـين مزروعـي  بمسـاحت       1002برابر راي   -23
خمين خريداري از مالكيـت    5اصلي بخش -16مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   19/3125

 حرز گرديد.ممشاعي 

مترمربـع   87/165اميرپناهي ششدانگ باب ساختمان بمسـاحت  هيئت شعله  228برابر راي  -24
حـرز  مخمين خريداري از مالكيت مشـاعي    1اصلي بخش -1202در قسمتي از پلاك شماره  

 گرديد.
 81/9332هيئت غلامرضا اسدي ششدانگ قطعه زمين مزروعي  بمساحت  1214برابر راي   -25

خمين خريداري از مالكيت مشـاعي    2 اصلي بخش -1/28مترمربع در قسمتي از پلاك شماره 
 حرز گرديد.م

برابر راي هيئت هدايت اله ميراحمد و زهـره رضـايي ششـدانگ قطعـه زمـين مزروعـي         -26
ــاحت  ــع در  32/11527و 32/5695و83/7329و66/15309و84/10021و   26/4509بمس مترمرب

عبـاس عسـگري   خمين خريداري از مالكيـت غلام   2اصلي بخش -13قسمتي از پلاك شماره  
 حرز گرديد.م
ي فاقد سند رسـمي  قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  اراضي  و ساختمانها 3به موجب ماده  -

روز  از طريق  روزنامه كثير  15اين آكهي  نسبت به املاك  فوق الذكر  در دو نوبت به فاصله 
شـده اعتراضـي داشـته     و محلي ،آگهي و  در صورتي كه اشخاص ذينفع به آراء اعلامالانتشار 

باشند بايد از تاريخ  انتشارآگهي  و در روستا ها از تاريخ الصاق  در محل  تا دو  ماه  اعتراض  
از تـاريخ   خود را به اداره ثبت اسناد تسليم و رسيد اخذ نمايند . معترض بايـد  ظـرف يكمـاه    

تقـديم  نمايد و گواهي   مبادرت  به تقديم  دادخواست  به دادگاه عمومي محلتسليم اعتراض 
دادخواست را  به اداره ثبت محل  تحويل دهد. در اين صورت  اقدامات  ثبت موكول به ارائه 

قـانوني واصـل     در مهلـت  . اعلام ميدارد در صورتي كـه  اعتراضـي  حكم  قطعي دادگاه است
اداره ثبـت    محـل ارائـه  نكنـد   نگردد يا معترض  گواهي تقديم  دادخواست به دادگاه عمومي 

محل مبادرت  به صدور سند  مالكيت مينمايد.  صدور سند مالكيت مانع از مراجعه متضـرر بـه   
 دادگاه نيست.

                          1404 / 2 / 31تاريخ انتشار  نوبت اول: 
 1404/ 3/ 13تاريخ انتشار نوبت دوم:    

 رئيس اداره  ثبت اسناد و املاك  خمين  - علي چوگري                        ش   -04/314
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران
 اداره ثبت اسناد و  املاك حوزه ثبت ملك لواسانات 

 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

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

هيـأت اول موضـوع قـانون     2/2/1404مـورخ   140460301048000312برابر رأي شماره 
تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد ثبتـي   
حوزه ثبت ملك لواسانات تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضـي خـانم فرشـته كـافي بـه      

صـادره شـميرانات فرزنـد غلامعلـي در      0452320070 كـد ملـي   600شناسنامه شـماره  
 37/3143سهم شش دانگ يك قطعه بـاغ بـه مسـاحت     37/3143سهم مشاع از  76/1093

اصـلي واقـع در قريـه افجـه لواسـان       39فرعـي از   176مترمربع شش دانگ پلاك شماره 
سمي تهران حوزه ثبت ملك لواسانات انتقال مع الواسطه ملك از مالك ر 11كوچك بخش 

آقاي ابوطالب علي نقيان محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور سـند مالكيـت      15به فاصله 

متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولـين آگهـي بـه مـدت دو مـاه      
ره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مـدت يـك مـاه از تـاريخ     اعتراض خود را به اين ادا

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

 )1941027(شناسه آگهي: 
 13/3/1403نوبت اول:  تاريخ انتشار

 28/3/1403ريخ انتشار نوبت دوم:تا
 نصراله رادپور –رئيس اداره ثبت اسناد و املاك لواسانات        د-112/.م.الف11696

 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران

 اداره ثبت اسناد و  املاك حوزه ثبت ملك يافت آباد تهران 
 اي فاقد سند رسميهيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانه

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

هيأت اول موضوع قانون تعيـين   17/2/1404مورخ  140460301078001289برابر رأي شماره 
مستقر در واحد ثبتي حـوزه ثبـت   تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 

ملك يافت آباد تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي احمد منصوري جمـال آبـاد فرزنـد    
صادره از هريس در ششدانگ يـك قطعـه زمـين بـا بنـاي       1609محمدرضا بشماره شناسنامه 
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خبرهاازعالم علم

پیشگیری از بازگشت سرطان؛ ورزش موثرتر از 
داروهاست

طبق نتایج یک کارآزمایی مهم که می تواند دستورالعمل های بهداشتی 
را در سراسر جهان تغییر دهد، ورزش می تواند خطر مرگِ بیماران سرطانی 
را ت��ا یک س��وم کاهش دهد، بازگش��ت تومورها را متوقف کن��د و حتی از 
داروها نیز موثرتر باش��د.به گزارش ایس��نا، برای چندین دهه، پزش��کان در 
دستورالعمل های کاهش خطر ابتلا به سرطان، اتخاذ یک سبک زندگی سالم 
را توصیه می کنند. اما تا کنون ش��واهد کمی از تأثیر س��بک زندگی پس از 

تشخیص سرطان وجود داشته است.
اکن��ون نتایج نخس��تین کارآزمایی جهانی ش��امل بیماران��ی از ایالات 
متحده، انگلیس، استرالیا، فرانسه و کانادا نشان می دهد که یک رژیم ورزشی 
ساختاریافته پس از درمان می تواند به طور چشمگیری خطر مرگ، بازگشت 

بیماری یا ایجاد سرطان جدید را کاهش دهد.
یکی از برترین پزش��کان سرطان جهان در این باره گفت: برای اولین بار 
در تاریخ پزشکی، شواهد واضحی وجود داشت که نشان می داد ورزش حتی 
بهتر از بسیاری از داروهایی که در حال حاضر برای بیماران تجویز می شود، 

از عود سرطان و مرگ پیشگیری می کند.
به گزارش روزنامه گاردین، دکتر »جولی گرالو«، افس��ر ارش��د پزشکی 
آس��کو ک��ه در این مطالعه ش��رکت نداش��ت، گفت: کیفی��ت یافته های آن 
»بالاترین س��طح شواهد« اس��ت و منجر به »تغییر اساسی در درک اهمیت 

تشویق به فعالیت بدنی در طول درمان و بعد از درمان« خواهد شد.
 ای��ن کارآزمای��ی نش��ان داد بیماران��ی که پ��س از اتم��ام درمان، یک 
رژیم ورزش��ی س��اختاریافته را با کمک یک مربی شخصی یا مربی بهداشت 
ش��روع کردند، در مقایسه با بیمارانی که فقط توصیه های بهداشتی دریافت 
کردند، ۳۷ درصد کمتر در معرض خطر مرگ و ۲۸ درصد کمتر در معرض 

خطر ابتلا به سرطان های مکرر یا جدید بودند.
در این کارآزمایی، متخصصان ۸۸۹ بیمار مبتلا به سرطان روده بزرگ را 
بین سال های ۲۰۰۹ تا ۲۰۲۳ میلادی ثبت نام کردند. اکثر آنها )۹۰ درصد( 
دارای مرحله س��وم بیماری بودند. بیماران به طور تصادفی برای ش��رکت در 
یک برنامه تمرینی ساختاریافته )۴۴۵( یا فقط دریافت کتابچه سبک زندگی 
س��الم )۴۴۴( تقسیم ش��دند.افرادی که در گروه تمرین بودند، دو بار در ماه 
برای جلس��ات مربیگری و نظارت بر جلسات تمرین و بعداً یک بار در ماه در 

مجموع به مدت سه سال، با یک مربی شخصی کار کردند.
نتایج این مطالعه در ش��یکاگو در نشست سالانه انجمن سرطان شناسی 
بالینی آمریکا )Asco(، بزرگترین کنفرانس س��رطان جهان، ارائه و جزئیات 

آن در مجله پزشکی نیوانگلند منتشر شده است.

 از لاغری تا درمان سنگ کلیه با این میوه زرد 
ترش مزه

لیموت��رش، این می��وه کوچک و 
پرکاربرد، گنجینه ای از خواص درمانی 
اس��ت. خواص لیموترش ن��ه تنها در 
تقویت سیستم ایمنی و سم زدایی بدن 
شناخته شده، بلکه در سلامت پوست، 
کاهش وزن و حتی پیشگیری از سنگ 
کلیه نیز نقش موثری ایفا می کند.این 

مقاله به بررسی جامع فواید لیموترش، این معجزه طبیعی، می پردازد.
ب��ه گزارش مهر، لیموت��رش، میوه ای ترش مزه و پرطرف��دار، نه تنها در 
آشپزخانه های ایرانی جایگاه ویژه ای دارد، بلکه به دلیل خواص بی نظیرش در 
طب س��نتی و داروسازی نیز مورد توجه است. این گنجینه زردرنگ، سرشار 
از ویتامین C، آنتی اکسیدان ها و ترکیبات ضدالتهابی است که آن را به یک 
گزینه درمانی طبیعی برای بسیاری از مشکلات سلامتی تبدیل کرده است.

C تقویت سیستم ایمنی و سم زدایی با قدرت ویتامین 
یکی از برجسته ترین خواص لیموترش، میزان بالای ویتامین C موجود 
در آن اس��ت. ای��ن ویتامین حیاتی نقش کلیدی در تقویت سیس��تم ایمنی 
بدن ایفا کرده و مقاومت بدن را در برابر عفونت ها، به ویژه س��رماخوردگی و 
آنفلوانزا، افزایش می دهد. مصرف منظم آب لیمو، خصوصاً به صورت ناش��تا، 
می تواند به بهبود عملکرد دفاعی بدن کمک ش��ایانی کند.لیموترش به دلیل 
خاصیت سم زدایی قوی خود نیز شناخته می شود. نوشیدن آب لیمو همراه با 
آب گرم، به ویژه در ابتدای روز، به پاک سازی کبد و دستگاه گوارش از سموم 
انباشته شده کمک می کند. این ترکیب طبیعی همچنین با خاصیت ادرارآور 
خود، به بهبود عملکرد کلیه ها و دفع موثرتر مواد زائد از بدن یاری می رساند 

و به عنوان یک درمان خانگی موثر تلقی می شود.
 سلامت پوست، کاهش وزن و سلامت قلب با لیموترش

 ،C آنتی اکس��یدان های فراوان موجود در لیموت��رش، از جمله ویتامین
در مقابله با پیری زودرس و حفظ س��لامت پوس��ت نقش اساسی دارند. این 
ترکیبات با خنثی سازی رادیکال های آزاد، به جوان سازی پوست کمک کرده 
و استفاده موضعی از آب آن نیز در روشن سازی پوست و درمان لک ها مفید 
اس��ت.در زمینه کاهش وزن، نوش��یدن آب لیمو پی��ش از وعده های غذایی 

می تواند به کاهش اشتها و تسریع فرآیند چربی سوزی کمک کند.
 لیموترش در طب سنتی و درمان های خانگی

در طب س��نتی ایران، لیموترش با طبع س��رد و خش��ک، برای افراد با 
مزاج گرم توصیه شده و در درمان تب، سوءهاضمه، نفخ و تهوع کاربرد دارد. 
ترکیب آن با عس��ل یا نعنا نیز برای تس��کین مشکلات گوارشی مفید است. 
خاصیت ضد باکتریایی و ضدویروسی لیموترش، آن را به درمانی موثر برای 

گلودرد و التهابات دهانی تبدیل کرده است.
اس��ید س��یتریک فراوان در لیموترش از تش��کیل س��نگ های کلیوی 
جلوگیری می کند و نوشیدن منظم آب آن می تواند برای افراد با سابقه سنگ 
کلیه مفید باش��د، هرچند مشورت با پزشک ضروری است. برای سلامت مو 
نیز، شست وشوی پوست سر با آب لیمو به تنظیم چربی و جلوگیری از شوره 

کمک می کند.

 1-از جانوران  خوش پوس��ت- استقلال  طلب 
است۲-موسسه یي  بهداش��تي  وابسته  به  سازمان  
ملل  - بسیار بخشنده  و باگذشت۳-میوه  ترشیده  
و فاس��د - پ��ول  خ��رد پاکس��تان  - از پهلوان��ان  
داس��تان  ایراني  - بیماري  ۴-پول  خرد اس��پانیا - 
پوش��ش خان��ه  - از آتش به  هوا خی��زد - خوش 
و زیبا ۵-پیامد هاي  - اتحادیه  صنفي  - س��لطان  
ارتشي  ۶-اس��ب سفید - ماواي  رزمنده  - بانگ و 
صدا ۷-ت��رکآن  موجب مرض اس��ت- گل  زیبا و 
برگزی��ده  - امر به  آمدن  ۸-س��ال  در لفظ  ترکي  
- حفظ  ش��خصیت کردن  اس��ت و براي  حفظ  آن  
باید از کارهاي  زشتو سبک پرهیز کرد - بیهوشي  
۹-ح��رف همراهي  - غذا خوردن  - س��وک و عزا 
1۰-اث��ري  از عابر - پیون��د دهنده  - کم  پیدا مي  
ش��ود 11-آشکار کردن  - کنگر فرنگي  - باد سرد 
1۲-ماست چکیده  - وس��یله یي  براي  فالگیري  - 
نوعي  کش��ت- جوهر مازو 1۳-دست تازي  - عار 
نیس��ت- بر سر هر کس نش��یند کامیابش نماید 
- نش��انه هاي  خداوندي  1۴-فالگیر در باز کردن  
آن  اس��تاد اس��ت- از گیاهان  خوشبوي  دارویي  با 
گلهاي  زیبا 1۵-عنوان  کتابي  از گوس��تا و فلوبر - 

کوههاي  بلند استوار 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 1-ستاره  بي  نور - مکتب آزادي خواهي  ۲-کودک و نوزاد - مراسم  خاطره  
۳-قلمرو ش��یران  - پاافزار س��تور - س��ال  سپري  ش��ده  - آبند ۴-به  گربه  گم  
مي کنن��د - انع��کاس صوت از ک��وه  - دهان  - اجاره  بها ۵-کافیس��ت- یکي  از 
اعضاي  موثر بدن  مرغ  - انبوهي  ۶-نایابنده  و گم  کننده  - فاس��د ش��ده  - نظم  
داده  شده  ۷-فاخر و گرانمایه  - پارچه یي  که  با آن  دستو رو را پاک کنند - آب 
روس��تایي  ۸-پارچه  فرسوده  و سوراخ  ش��ده  - محل  انجام  وظیفه  نماینده  یک 
کشور در یکي  از شهرهاي  کشوري  دیگر - گردو غبار ۹-واحد سطح  - زیردست 
اس��تاد - شکسته  و خرد شده  1۰-ش��هر و قبیله  - نقشه  کش- خراب و ویران  
11-مددکار است- جهاز تنفس ماهي  - واحد سطح  1۲-اثر زخم  - درد چشم  
- قدرت و توان  - پدر عرب1۳-یله  و آزاد - سر و سامان  - جاي  لباس- تهور و 
بي  پروایي  1۴-کسي  که  وجودش باعث قرار و خوشي  میشود - انعکاس صوت 

و تموج  آن  1۵-از سلسله هاي  ایران  باستان  - به  پایان  رسیده   
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متخص��ص تغذیه، ن��کات کلیدی تغذی��ه ای برای 
بیماران دیابتی و کودکان در تابستان را تشریح کرد.

سیدعلی کشاورز متخصص تغذیه در گفتگو با مهر 
درباره تغذیه مناسب بیماران دیابتی و کودکان در هوای 
گرم تابستان گفت: در بیماران دیابتی، مصرف میوه باید 
ب��ا فاصله زمان��ی حداقل ۲.۵ تا ۳ س��اعت بعد از وعده 
غذایی باشد. میوه هایی مانند موز، انگور، خربزه، هندوانه 
و طالب��ی به دلیل قن��د بالایی که دارن��د، باید محدود 
مصرف ش��وند و هر واحد میوه معادل نصف موز یا یک 

لیوان پر از خربزه است.
وی افزود: دیابتی ه��ا می توانند بعد از فاصله زمانی 
مناس��ب از اولین میوه، می��وه دوم را نیز مصرف کنند، 
اما مصرف زیاد میوه به طور همزمان توصیه نمی ش��ود و 
همچنین اگر بین شام و خواب کمتر از دو ساعت فاصله 

باشد، مصرف میوه قبل از خواب مناسب نیست.
 غذاهای س�بک و پرهیز از غذاهای چرب 

در تابستان
کش��اورز با اش��اره به اهمیت رژیم غذایی کودکان 
و اف��راد س��المند گفت:مصرف غذاهای س��بک، آب پز، 
بخارپ��ز و جوجه کبابی و پرهیز از غذاهای پر س��س و 
چرب بس��یار مهم است و آش و س��وپ هایی که دارای 
سبزیجات فراوان هستند، منبع ویتامین ها، مواد معدنی 

و نمک های مورد نیاز بدن محسوب می شوند.
وی تأکید کرد: سبزی خوردن و سالاد بدون سس 
با آب لیمو نیز باید در س��فره تابس��تانی جایگاه ویژه ای 

داشته باش��ند، چرا که فیبرها و رنگدانه های موجود در 
سبزی ها و میوه ها به حفظ سلامت کمک می کند.

کشاورز ادامه داد:با توجه به افزایش چشمگیر چاقی 

کودکان طی ۴۰ سال گذشته، رعایت اصول تغذیه سالم 
و محدود کردن مصرف فس��ت فودها و غذاهای سنگین 

ضروری است.


