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خبرپزشكي توزیع واکسن روتاویروس آغاز شد

 فيتكل نييتع قانون نامه نيآئ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يآگه
 يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض و يثبت تيوضع

 ـه 1404/  03/  10 مـورخ  140460329012001752 شماره يرا برابر /  اول اتي
 سـند  فاقـد  يساختمانها و ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم
 بلامعارض مالكانه تصرفات گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت احدو در مستقر يرسم

 ـ فرزنـد  صابر هيراض خانم / يآقا يمتقاض  يكـدمل  240 شناسـنامه  بشـماره  يعل
 يبنـا  بـا  محصـور  نيزم قطعه كي ششدانگ در يجغتا از صادره 5219974701

 مربع متر 213,52 مساحت به ياصل 1 از يفرع 2 شماره پلاك از مسقف ياحداث
 گرمسـار  ملـك  ثبت حوزه يتق حاج آباد نيحس در واقع دارد بنا مربع متر 16 كه
. است دهيگرد محرز يلقائ افتخار ورثه از ياحد يخسروان آذر نوش از يداريخر
 در شود يم يآگه روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب عموم اطلاع منظور به لذا

 باشند داشته ياضاعتر يمتقاض تيمالك سند صدور به نسبت اشخاص كه يصورت
 ـا بـه  را خـود  اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار خيتار از توانند يم  ني

 اعتـراض،  ميتسـل  خيتار از ماه كي مدت ظرف د،يرس اخذ از پس و ميتسل اداره
 صـورت  در اسـت  يهيبـد . نـد ينما ميتقـد  ييقضا مراجع به را خود دادخواست

 ـمالك سـند  مقررات قطب اعتراض وصول عدم و مذكور مدت يانقضا  صـادر  تي
 .شد خواهد

  1404/  03/  26:اول نوبت انتشار خيتار
  1404/  04/  11:دوم نوبت انتشار خيتار

  املاك و اسناد ثبت سيرئ يچلوئ نيحسش                      -1947912/453
 

 فيتكل نييتع قانون نامه نيآئ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يآگه
 يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض و يثبت تيوضع

 ـه 1404 /03/ 19 مورخ 140460329012001920 شماره يرا برابر  اول اتي
 ـ يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم  فاقـد  يسـاختمانها  و ياراض
  مالكانـه  تصـرفات  گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم سند
 ـ فرزنـد  يحـافظ  لفضـل ابوا خانم/  يآقا يمتقاض معارض بلا  بـه  نيغلامحس

 ششـدانگ  در گرمسار از صادره 4609936291 يكدمل 2349 شماره شناسنامه
        پـلاك  از يقسـمت  مربـع  متر 1931.  08 مساحت به يمزروع نيزم قطعه كي
 بـا  زاده يقل وانيك از يداريخر گرمسار شهرستان يارباب نوده در ياصل 4/  7

 لذا. است دهيگرد محرز آنها شدن يمل نحوه طبق بر محل معمول مطابق حقابه
 در شـود يم يآگه روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب عموم اطلاع منظور به

 ـ يمتقاض تيمالك سند صدور به نسبت اشخاص كه يصورت  داشـته  ياعتراض
 را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار خيتار از توانند يم. باشند

 ميتسـل  خيتـار  از ماه كي مدت ظرف ديرس اخذ از پس و ميسلت اداره نيا به
 در اسـت  يهيبـد  ندينما ميتقد ييقضا مراجع به را خود دادخواست اعتراض
 سـند  مقـررات  طبـق  اعتـراض  وصـول  عدم و مذكور مدت يانقضا صورت

 .شد خواهد صادر تيمالك
 1404/  03  /26: اول نوبت انتشار خيتار
 1404/  04/   11:دوم نوبت انتشار خيتار

 ش  -454/.م.الف1948602
 

 آگهي تغييرات شركت با مسئوليت محدود نوا ساخت فرداد
 644889و به شماره ثبت  14014132612به شناسه ملي 

به استناد صورتجلسه مجمع عمومي عادي بطور فوق العاده مـورخ  
تصميمات ذيل اتخاذ شد خانم فاطمه عالي ابوذر به  10/03/1404

به سمت مديرعامل به مدت نامحدود و  0018555098شماره ملي 
به سمت رئيس هيئت مديره به مدت نامحدود آقاي شهاب رويجي 

به سمت عضو اصلي هيئت مديره به  1753562600به شماره ملي 
ــي     ــماره مل ــه ش ــاري ب ــعيد پرهيزك ــاي س ــدود آق ــدت نامح م

به سـمت عضـو اصـلي هيئـت مـديره بـه مـدت         4322181082
خارج شركا) انتخـاب گرديدنـد كليـه اسـناد و     نامحدود (همگي 

اوراق بهادار و تعهدآور و عادي و اداري شركت از قبيـل چـك ،   
قراردادها و عقود اسلامي با امضاء مديرعامل همراه  بروات، سفته،

با مهر شركت معتبر مي باشد . اختيارات هيئت مديره به شرح ماده 
 اساسنامه به مدير عامل تفويض گرديد   16
املاك كشور اداره ثبت  و سازمان ثبت اسناد      د       -613

 شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1952679)
 

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

هيات حل اختلاف مستقر دراداره ثبت اسناد واملاك شهرستان پيرانشهر بشرح 
ه هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتـي اراضـي و   آراي صادر

ساختمانهاي فاقد سـند رسـمي مسـتقر در واحـد ثبتـي حـوزه ثبـت ملـك         
مالكانه متقاضيان مشروحه ذيل واقـع در پـلاك     پيرانشهر،تصرفات مفروزي و

اروميه شين آباد را تاييد و راي به صدور سند مالكيت  -22اصلي بخش  - 21
 نموده كه مراتب بشرح ذيل جهت اطلاع عموم آگهي ميگردد. آنها  صادر

مترمربع تحت پلاك   31/2037ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 
اصلي روستاي شين آباد مورد تقاضاي آقاي قادر رسـتار     21فرعي از   1698

 2899564056و خانم زهرا شمسي بشـماره ملـي    2909604713بشماره ملي 
ندازه سهم مشخص از ششدانگ يك قطعه زمين مزروعـي  برابـر   هر كدام به ا

 مدارك موجود در پرونده.
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتـي اراضـي    3بنا به راي صادره دراجراي ماده 

دو  آئين نامه اجرايـي آن مراتـب در   13وساختمانهاي فاقد سند رسمي وماده 
وسـاير صـاحبان    مالكين مشـاعي  روز جهت اطلاع عموم و 15نوبت بفاصله 

حقوق آگهي ميشود لذا درصورتيكه اشخاص به آراء صادره اعتراضي داشـته  
باشند بايد از تاريخ انتشار نوبت اول ودرروستاها از تاريخ الصاق درمحل تـا  
دو ماه اعتراض خود را به اداره ثبت اسناد واملاك پيرانشهر تسليم ورسيد اخذ 

تاريخ تسليم اعتـراض مبـادرت بـه     نمايد . معترض بايد ظرف مدت يكماه از
گواهي تقديم دادخواست را به اداره  تقديم دادخواست به دادگاه محل نمايد و

اين صورت اقدامات ثبت موكول به ارائه حكم قطعي  در ثبت تحويل نمايد و
مهلت قانوني واصـل نگـردد يـا     . درصورتيكه اعتراض دروددادگاه خواهد ب

ادخواست به دادگاه عمومي را ارائه نكند اداره معترض گواهي مشعر برتقديم د
ثبت مبادرت به صدور سند مالكيت مي نمايد صدور سند ماليكت مانع مراجعه 

  .متضرر به دادگاه نخواهد بود
 27/03/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 11/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 .م.الف1947411
 

گستر تيرداد آگهي تغييرات شركت سهامي خاص سلامت  
 543113و به شماره ثبت  14008424062به شناسه ملي 

تصميمات  20/02/1404به استناد صورتجلسه مجمع عمومي عادي ساليانه مورخ 
به سمت  0068100566ذيل اتخاذ شد آقاي حميدرضا شيرين زاده به شماره ملي 

به شماره ملي  بازرس علي البدل تا پايان سال مالي آقاي سيدعلي مؤمن زاده ابرده
به سمت بازرس اصلي تا پايان سال مالي انتخاب گرديدند ترازنامه  0933327803

 به تصويب رسيد.  1403و حساب سود و زيان سال مالي منتهي به 
سازمان ثبت اسـنادواملاك كشـور   د                                           -137

 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1952682)
 

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

هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  139960303003000883برابر راي شماره 
زه ثبـت ملـك مشـكين شـهر     اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حو

تصرفات مالكانه بلا معارض متقاضي آقاي شكور پارسا عربلو فرزند اصلان بشـماره شناسـنامه   
 23113متـر مربـع پـلاك     140صادره از مشگين شهر در يك باب انباري به مسـاحت   15553

 اردبيل خريـداري از آقـاي پارسـا    13اصلي واقع در بخش  37فرعي از  7203فرعي مفروز از 
 19/8/1399مـورخ   99099745271برابـر حصـر وراثـت شـماره     . (عربلو محرز گرديده است

. لـذا بـه   )مرحوم شكور پارسا عربلو فوت نموده و آگهي بنام وراث وي صادر گرديـده اسـت  
روز آگهي ميشود در صورتي كه اشخاص  15منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 

تقاضي اعتراضي داشته باشند ميتواننـد از تـاريخ انتشـار اولـين     نسبت به صدور سند مالكيت م
ظرف مدت يك  ،رسيداخذ آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از 

،اعتراض دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در ماه از تاريخ تسليم 
صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  

  .شد
 1اصلي خانم گلنار پارسا عربلـو فرزنـد جعفـر     37فرعي از  7203فرعي مفروزه از  23113  -

 م ها ماهانا و ليانا هر دو پارسا عربلو فرزنـدان شـكور  نه و خاسهم باستثناي بهاء ثمني 5سهم از 
سهم باستثناي بهاء ثمنيه و خانم شبنم خيردل عربلو فرزند جليـل بهـاء    5سهم از  2هر يك در 

 متر مربع  140ثمنيه از ششدانگ عرصه و اعيان يك باب انباري به مساحت 
  11/4/1404بت اول: تاريخ انتشار نو

 25/4/1404وبت دوم: تاريخ انتشار ن
  رئيس ثبت اسناد و املاك –محمد بايرامي اصل          ش     -04/506

 

خبرهاازعالم علم

چگونه والدین می‌توانند از آسیب‌های روانی 
جنگ درکودکان جلوگیری کنند؟

اس��ترس و اضط��راب می‌تواند تأثیرات منفی بر س�لامت روان کودکان 
بگ��ذارد. در پی جنگ ۱۲ روزه اس��رائیل با ایران، بس��یاری از افراد به ویژه 
ک��ودکان و نوجوانان، اس��ترس و اضطراب را تجربه کرده‌اند.این احساس��ات 
حت��ی در دوران کنون��ی )آتش‌بس( نیز ادامه دارد و نگران��ی از وقوع دوباره 

حملات، ذهن بسیاری را مشغول کرده است.
در همی��ن راس��تا، ریحان��ه صبور نژاد، روانش��ناس و اس��تاد دانش��گاه 
گفت:ظرفیت افراد در برابر اس��ترس متفاوت اس��ت و این استرس می‌تواند 
ناش��ی از بحران‌ه��ای مختلفی همچون جنگ، ط�لاق، ازدواج و تولد فرزند 

باشد.
این روانش��ناس در گفت‌وگو با باش��گاه خبرنگاران جوان با بیان این که 
ادامه‌دار شدن استرس‌ها در کودکان و نوجوانان می‌تواند به اضطراب تبدیل 
ش��ود، افزود:والدین باید فرزندان خود را از اخبار و تصاویری که ممکن است 

برای آن‌ها آسیب‌زا باشد، دور کنند.
ریحانه صبور نژاد ادامه داد: کودکان براس��اس موقعیت حس��اس سنی 
خود توانای��ی تجزیه و تحلیل انتزاعی ندارن��د و نمی‌توانند مفاهیم پیچیده 
را درک کنن��د؛ ب��ه همین دلیل این موضوع می‌تواند فش��ار روانی زیادی بر 

آن‌ها وارد کند.
این روانش��ناس تصریح کرد: والدین باید در کنار فرزندان خود باش��ند، 
ب��ا آن‌ها همدلی کنن��د و احساساتش��ان را درک کنند.همچنین، بازی‌های 
آموزشی که ارزش‌های مثبت را منتقل می‌کنند، می‌توانند به کاهش استرس 

کودکان و نوجوانان کمک کنند.
وی بر اهمیت تاب‌آوری و خویش��تن‌داری در فرزندپروری تأکید کرد و 

گفت:والدین باید خود نیز بر روی مدیریت استرس خود کار کنند.
صبور ن��ژاد توصیه کرد:در برخی مواقع، والدین نمی‌توانند به تنهایی به 
فرزندان خود کمک کنند و بهتر اس��ت از مش��اوران روانشناس��ی متخصص 

کمک بگیرند.
او همچنین گفت: داس��تان‌های ش��خصیت‌های مذهبی مانند حضرت 
زینب )س( و امام حس��ین )ع( می‌توانند الگوهای مقاومتی را برای فرزندان 

معرفی کرده و باعث کاهش استرس کودکان و نوجوانان شوند.
این اس��تاد دانش��گاه گفت: ترس و اضطراب نه تنها در کودکان بلکه در 
بزرگترها نیز وجود دارد و این موضوع نیازمند توجه و مدیریت صحیح است 

تا بتوانند الگوی مناسبی برای فرزندان خود باشند.
صبور نژاد ادامه داد:ترس و اس��ترس واکنش‌های طبیعی بدن هس��تند 
که به عنوان سیگنال‌هایی برای دفاع از خود عمل می‌کنند. مغز ما، مسئول 

مدیریت هیجانات است و در مواقع خطر، بخش مذکور  فعال می‌شود.
این روانش��ناس با بیان این که هر فرد بس��ته به ظرفیت روانی خود در 
ش��رایط جنگی و استرس‌زا واکنش‌های متفاوتی نشان می‌دهد؛ تصریح کرد: 

هموطنان در مواقع استرس‌زا باید از اخبار منفی فضای مجازی دور شوند.
ریحان��ه صبور نژاد گفت:خواندن زیارت‌ها، دعاها و قرآن‌ها باعث آرامش 
قلب و کاهش اس��ترس می‌ش��ود و معنویت می‌تواند به افزایش تاب‌آوری و 

کاهش استرس کمک کند.
این اس��تاد دانشگاه افزود:روش‌های مدتیش��ن نیز به کاهش فشارهای 

روحی، استرس و اضطراب کمک می‌کند. 

چند نکته درباره مضرات و محاسن قهوه فوری
*آرش نهاوندی

قهوه فوری ی��ک راه حل محبوب 
برای کسانی اس��ت که به دنبال راهی 
ب��رای رفع کمب��ود کافئین هس��تند. 
درست کردن آن به تلاش بسیار کمی 
نیاز دارد، اما آیا برای شما مفید است؟

قه��وه، به طور کلی، مزایای بالقوه 
زیادی برای س�لامتی دارد. تحقیقات 

آن را با بهبود ش��ناخت، افزایش متابولیسم و حتی محافظت در برابر برخی 
بیماری‌ها مرتبط دانسته است. قهوه فوری بسیاری از این مزایا را در سطوح 
مختلف، همراه با راحتی و قیمت مناسب‌تر از قهوه معمولی ، ارائه می‌دهد. با 

این حال، جنبه‌های منفی بالقوه‌ای نیز در این نوع قهوه وجود دارد.
 قهوه فوری و مضرات آن

قهوه فوری بیشترین مقدار آکریل آمید، یک ماده شیمیایی که در طول 
فرآیند برش��ته شدن تشکیل می‌شود، را در میان سایر انواع دیگر قهوه دارد. 
آکری��ل آمید به عنوان یک ماده س��رطان‌زای احتمالی برای انس��ان در نظر 
گرفته می‌شود. این مساله اهمیت نوشیدن قهوه فوری در حد اعتدال و تحت 

نظر متخصص مراقبت‌های بهداشتی را برجسته می‌کند.
علاوه بر این، انواع طعم‌دار قهوه فوری ممکن است حاوی قندهای اضافه 
شده باشند که می‌توانند بر کنترل قند خون تأثیر بگذارند و مانع تلاش‌های 
کاهش وزن ش��وند. مشابه قهوه معمولی، مصرف بیش از حد می‌تواند منجر 
به عوارض جانبی ناخواس��ته کافئین، مانند اضطراب، بی‌خوابی و مش��کلات 
گوارش��ی ش��ود. توجه به حقایق تغذیه‌ای و مصرف قهوه به عنوان بخشی از 

یک رژیم غذایی متعادل ضروری است.
مصرف متعادل قهوه فوری بس��یار مهم است، مگر اینکه پزشک دستور 
دیگری داده باش��د. مصرف بیش از حد کافئین همچنین ممکن است منجر 
به افزایش اضطراب و اختلالات خواب شود. یک متخصص تغذیه می‌تواند به 
شما کمک کند تا با در نظر گرفتن اهداف کلی سلامت خود، میزان مصرف 

کافئین خود را به حداکثر برسانید.
 محاسن قهوه فوری

چند نکته درباره مضرات و محاسن قهوه فوری
قهوه سرشار از آنتی‌اکس��یدان‌ها و ترکیبات زیست‌فعال مرتبط با فواید 
س�لامتی مانند بهبود عملکرد ش��ناختی، افزایش متابولیسم و محافظت در 
براب��ر برخی از بیماری‌های خاص اس��ت. قهوه فوری نیز حاوی بس��یاری از 
ترکیبات زیس��ت‌فعال مشابه اس��ت که فواید مش��ابهی را ارائه می‌دهند. به 
عن��وان مثال، تحقیقات نش��ان داده که قه��وه فوری، مانند قه��وه دم‌کرده 
معمولی، حاوی آنتی‌اکس��یدان‌هایی است که به مبارزه با استرس اکسیداتیو 

و التهاب کمک می‌کنند.
قهوه فوری همچنین حاوی مقدار قابل توجهی کافئین است که می‌تواند 
عملکرد ش��ناختی را افزایش دهد، هوش��یاری را بهبود بخشد، خلق و خو را 
بهبود بخشد و خطر افسردگی را کاهش دهد. با این حال، اثرات آن بسته به 
میزان کافئین برند ممکن است متفاوت باشد. به طور کلی، یک فنجان قهوه 
دم‌کرده معمولی تقریبا ۹۲ میلی‌گرم کافئین و یک فنجان قهوه فوری حدود 

۶۲ میلی‌گرم کافئین دارد.

‌1-ب��ه‌ ح��يوان‌ اط�لاق‌ مي‌ش��ود - آبخوري‌ 
س��فالگر مثلي‌ 2-پول‌ كاغذي‌ - مرغ‌ سحر خوان‌ 
3-ب��زرگ و ق��وي‌ هك��يل‌ - داغ‌ كردن‌ و نش��ان‌ 
گذاش��تن‌ - دراي‌ كاروان‌ - اميد اس��ت هيچ‌ زني‌ 
س��ر آن‌ نرود 4-دوس��تداري‌ - تنه‌ درخت- رنگ 
ش��هادت- فاصله‌ بين‌ دو پاي‌ رونده‌ 5-ش��بيه‌ و 
مانند - زيبا چون‌ قمر - س��روته‌ ش��ده‌ 6-معني‌ 
 و مفه��وم‌ - نه��اد و درون‌ - ف��روغ‌ و روش��ني‌

 7-بزرگ��و ق��وي‌ هك��يل‌ - قابل‌ قرائت- س��از از 
باط�لاق‌ آم��ده‌ 8-ماندگي‌ - غمگ��ين‌ و دل‌ زده‌ 
از شكس��ت- هويدا ش��دن‌ 9-مفعول‌ بي‌ واسطه‌ 
- شي��ره‌ گ��ون‌ - كت��اب گور��كي‌ 10-چاهها به‌ 
 ت��ازي‌ - از حش��رات ناقل‌ م��كيروب- صفت باد

 11-ب��د ذات و بد نهاد - ب��الا خانه‌ - هنوز ادب 
نش��ده‌ 12-قوه‌ بينايي‌ - آن‌ است كه‌ خود ببويد 
- هواي‌ در حركت- پس��ر 13-ح��رف گزينش- 
 محلي‌ در مكه‌ - كشيدن‌ محفل‌ و انجمن‌ - خاك
 14-آرمان��ي‌ و كم��ال‌ مطلوب- نوع��ي‌ رنگ آبي

‌ 15-شاه‌ فراري‌ ساساني‌ - چند شهر ساحلي‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-خبركش سياسي‌ - احتياط‌ و آينده‌نگري‌ 2-دستماليدن‌ و بوسه‌ زدن‌ به‌ 
چيزي‌ به‌قصد تبرك- ضرورت ندارد 3-دها و زيركي‌ - ش��هري‌ در استان‌ ادب 
پرور - بزرگوارتر - هنوز ادب نش��ده‌ 4-صداي‌ گريه‌ كودك- حيران‌ شطرنجي‌ 
- رنگي‌ براي‌ اس��ب- هواپيمايي‌ روسي‌ 5-مفعول‌ بي‌ واسطه‌ - متقلب و بدكار 
- خزنده��ي‌ي‌ كه‌ آتش به‌ آن‌ كارگر نيس��ت6-فصلي‌ از قرآن‌ - ماده‌ يي‌ روغني‌ 
��كه‌ از نفت گرفته‌ مي‌ ش��ود - گواه‌ حاض��ر 7-از درختان‌ پرش��اخ‌ و برگ- از 
بيماري‌هاي‌ كودكان‌ - دوس��نگ آسي��ا 8-بلدرچين‌ - اعتراض بانكي‌ - پيشرو 
9-مفت و رايگان‌ - وسي��له‌ كار قصاب- پايتخت همسايه‌ شرقي‌ 10-از زوجات 
حضرت ابراهيم‌ - پشي��مان‌ است- باران‌ تند و شديد 11-كيي‌ از نواحي‌ استان‌ 
اذربايجان‌ غربي‌ - از ش��هرهاي‌ اس��تان‌ همدان‌ - مظهر روشنايي‌ 12-نم‌ پس 
نمي‌ دهد - پدر آذريها - از تبهكاران‌ - از رودهاي‌ شمال‌ كشور 13-مظهر وفا 
- روس��تاها - تيز و قاطع‌ - خوف و واهمه‌ 14-تباني‌ و ساخت و پاخت- ناشي‌ 

و بي‌ تجربه‌ 15-از سلسله‌هاي‌ ايران‌ باستان‌ - آواره‌ غربت 
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دفتر بهب��ود تغذیه جامع��ه وزارت 
بهداشت در پاسخ به این باور که مصرف 
زی��اد آب منجر به برهم خ��وردن رژیم 
لاغری می‌ش��ود، عنوان کرد که عکس 

این موضوع صادق است.
دفتر بهب��ود تغذیه جامع��ه وزارت 
بهداش��ت، درمان و آموزش پزشکی در 
پاسخ به اینکه آیا مصرف زیاد آب باعث 
چاقی می شود؟، مطرح کرد: آب به طور 
معمول ۵۰ ت��ا ۶۰ درصد وزن کل بدن 
یک فرد بزرگس��ال را ش��امل می‌شود و 
آب، اس��اس خ��ون، لنف و ش��یره های 
گوارش��ی را تش��کیل می دهد و امکان 
انتقال مواد مغذی، اکسیژن و مواد زائد 

را فراهم می کند.
»مفاصل را روان می کند، پوس��ت 
س��الم را تقویت می کن��د و به عملکرد 
کلیه کمک می کن��د، همچنین، دمای 
بدن را تنظیم می کن��د، از مغز و نخاع 
محافظ��ت می کند و هض��م و حرکات 

روده را به خوبی حفظ می کند«.
براس��اس ای��ن گ��زارش، آب، برای 
عملکرد صحی��ح کلیه ضروری اس��ت، 

وزن آب و وزن چربی چیزهای مختلفی 
هس��تند که نقش متفاوتی در وزن کلی 
بدن دارند. وزن آب به نوسانات محتوای 
آب بدن اش��اره دارد که می تواند تحت 
تأثیر عواملی مانند سطح هیدراتاسیون، 
مصرف نمک، تغییرات هورمونی و حتی 
برخی داروها باشد. در حالیکه نوسانات 
وزن آب ممکن اس��ت به طور موقت بر 
عدد روی ترازو تأثیر بگذارد، اما نش��ان 

دهنده افزایش ی��ا کاهش واقعی چربی 
نیستند.

از سوی دیگر، وزن چربی به تجمع 
بافت چربی اضافی در بدن اش��اره دارد. 
افزایش چربی زمان��ی اتفاق می‌افتد که 
کال��ری اضافی مازاد در طول زمان باعث 
افزای��ش درصد چربی بدن ش��ود. درک 
تمایز بی��ن وزن آب و وزن چربی هنگام 
بررسی تأثیر مصرف آب بر افزایش وزن 

ضروری است. در حالیکه یک تصور غلط 
رایج وجود دارد که نوشیدن بیش از حد 
آب می تواند باعث افزایش وزن شود، در 
واقع برعکس این موضوع صادق اس��ت. 
آب می تواند به کاهش وزن و حفظ وزن 
سالم کمک کند. در واقع می تواند وزن 

آب را کاهش دهد.
هیدرات��ه ماندن مناس��ب به حفظ 
میزان متابولیس��م سالم کمک می کند 
و ب��ه بدن اج��ازه می دهد تا غ��ذا را به 
ط��ور موثر به ان��رژی تبدیل کند. علاوه 
ب��ر ای��ن، آب به هض��م و ج��ذب مواد 
مغذی کمک می‌کن��د و عملکرد خوب 
سیستم گوارش��ی را تقویت می‌کند که 
از تلاش‌ه��ای کاه��ش وزن پش��تیبانی 
می‌کن��د. کم آب��ی بدن م��ی تواند آب 
اضافی را برای جبران کمبود آب جذب 
کند. آب همچنی��ن عملکرد کلیه ها را 
بهبود می بخش��د و اجازه می دهد آب 
و س��دیم اضافی از سیستم خارج شود. 
بزرگسالان باید روزانه حدود ۲ لیتر آب 

بنوشند.
منبع:وبدا

آب زیاد بنوشیم چاق می‌شویم؟

واکس��ن روتاویروس امروز در شبکه 
توزیع س��ازمان غذا و دارو قرار گرفت و 
تحویل آن به مراکز منتخب دانشگاه‌های 

علوم پزشکی آغاز شده است.
محمد هاشمی مشاور رئیس و مدیر 
روابط عمومی س��ازمان غ��ذا و دارو، در 
گفتگو با مهر اعلام کرد:با تلاش مستمر 
همکاران حوزه‌های تأمین، انبار و توزیع، 
واکس��ن روتاویروس به‌موقع وارد شبکه 
شده و روند تحویل به دانشگاه‌های علوم 

پزشکی آغاز شده است.
وی افزود:تاکنون ۱۰۲ هزار و ۴۶۰ عدد 
از این واکسن در سطح کشور توزیع شده 
و با هدف پوش��ش حداکثری گروه‌های 
ه��دف، ب��ه مراکز مج��از تحوی��ل داده 

می‌شود.
هاش��می تأکید کرد:رون��د توزیع بر 
اس��اس اولویت‌های جمعیتی و به‌صورت 
و  اس��ت  انج��ام  ح��ال  در  مرحل��ه‌ای 

فهرس��ت مراکز مجاز تزریق نیز به‌زودی 
اطلاع‌رسانی خواهد شد.

مش��اور رئیس س��ازمان غذا و دارو 

روتاویروس  واکس��ن  کرد:  خاطرنش��ان 
یکی از فرآورده‌های مهم برای پیشگیری 
از عفونت‌ه��ای گوارش��ی در ن��وزادان و 

کودکان اس��ت و تأمی��ن و توزیع آن از 
اولویت‌های س�لامت‌محور سازمان غذا و 

دارو به شمار می‌رود.


