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رئیس س��ازمان اورژانس کش��ور از 
ورود ۵۰۰ ت��ا ۶۰۰ دس��تگاه آمبولانس 
جدی��د تا پای��ان س��ال و خری��د ویژه 
آمبولان��س ب��رای اس��تان های م��رزی 
خب��ر اس��تانداری ها  مش��ارکت   ب��ا 

 داد.
جعف��ر میعادف��ر، رئیس س��ازمان 
اورژان��س کش��ور، در گفتگ��و ب��ا مهر 
درباره توس��عه ناوگان آمبولانس کشور 
گفت:مناقصه ۵۰۰ دس��تگاه آمبولانس 
ما انجام، پیش پرداخت هم انجام شده و 
ان شاءالله دنبال تأمین ارز آن هستیم و 
اگر بتوانیم تأمین ارز انجام دهیم، حتماً 
ما خواهد ش��د. بله، همین امس��ال وارد قب��ل از س��ال وارد ناوگان آمبولانس��ی بی��ن ۵۰۰ تا ۶۰۰ دس��تگاه آمبولانس 

ناوگان خواهد شد.
وی افزود: علاوه بر آن، یکی، دو تا، 
س��ه، چهار تا تفاهم هم در اس��تان های 
مرزی کش��ور نی��ز با اس��تاندارها انجام 
دادیم، مثل استاندار خوزستان، استاندار 
سیستان و بلوچستان، استاندار هرمزگان 
 و اس��تاندار گی��لان، به ای��ن صورت که 
۵۰ درصد آورده آنها باش��د و ۵۰ درصد 
ما بدهیم تا بتوانیم یک تعداد محدودی 
برای این استان های خاص نیز آمبولانس 
خریداری کنیم و ای��ن تفاهم نامه انجام 
شده و الان در مرحله خرید هستند که 
اعتبارات هم تأمین شده و این کار انجام 

خواهد شد.

 ورود ۶۰۰ آمبولانس جدید به ناوگان اورژانس
 تا پایان سال

توصیه های تغذیه ای برای حفظ اشتهای 
کودکان در فصل گرما

 آگهي فقدان سند مالكيت
نظر به اينكه آقاي مهدي آقا متوسل الحسيني و شهناز اصلاح 
الطرفين با اعلام گم شدن سند مالكيت ملك مورد آگهـي بـا   
تســليم استشــهاديه گــواهي امضــاء شــده بــه شناســه يكتــا 

رمز و  140402152868000255و  140402152868000256
 42881و  42882شماره ترتيب  163921و  634104تصديق 

وارده  تهران طـي درخواسـت   527دفترخانه  22/04/1404 –
 22/04/1404مــــورخ  140421701026021216شــــماره 

تقاضاي صدور سند المثني سند مالكيت را نموده اسـت كـه   
آيين نامه قانون ثبت به شرح زير  120مراتب در اجراي ماده 

قـا  نام و نام خانوادگي مالـك: مهـدي آ   -1آگهي مي گردد. 
شماره پـلاك:   -2متوسل الحسيني و شهناز اصلاح الطرفين . 

علت  -3تهران.  11اصلي واقع در بخش  3857فرعي از  360
خلاصه وضعيت مالكيت: ششـدانگ   -4گم شدن: جابجايي. 

فرعي  360يك دستگاه آپارتمان نوع ملك طلق به پلاك ثبتي 
ي فرعـي از اصـل   174اصلي، مفروز و مجزا شده از  3857از 

 11واقع در طبقـه همكـف واقـع در بخـش      1مذكور، قطعه 
ناحيه حوزه ثبت ملك قلهك تهران استان تهران به مسـاحت  

مترمربع كه فاقد انباري و پاركينگ مي باشـد، ذيـل    64/102
به نام محمد شـفقي و علـي    349و  346صفحات  558دفتر 

شفقي (هر يك نسبت به سه دانگ مشاع) بـه شـماره چـاپي    
گرديده است. ثبت و سند صادر و تسليم  548338و  548337

 06/12/1366 – 113247 شـماره سپس بموجب سند قطعـي  
 نتهران به فاطمه بانو مهاجرين و نصرالدين مهـاجري  26دفتر 

(بالمناصفه) منتقل گرديده است سپس بموجب سـند قطعـي   
تهران به مهـدي   172دفترخانه  05/10/1372 -90026شماره 

سني و شهناز اصلاح الطرفين (بالسويه) منتقـل  آقا متوسل الح
گرديده است. لذا باتوجه به اعلام فقدان سند مالكيـت ملـك   
فوق الذكر و درخواست صدور المثني آن مراتـب اعـلام تـا    
هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كرده كه در قسمت 
چهارم اين آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود سند مالكيت نـزد  

شد بايد تا ده روز پس از انتشار آگهـي بـه ثبـت    خود مي با
محل مراجعه و اعتراض خـود را ضـمن ارائـه اصـل سـند      
مالكيت يا سند معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مهلـت مقـرر   
اعتراض نرسد و يا درصورت اعتراض اصل سند مالكيت يـا  
سند معامله ارائه نشود اداره ثبت المثناي سند مالكيت را طبق 

 ادر و به متقاضي تسليم خواهد كرد. مقررات ص
 )1980492(شناسه آگهي: 

13047.م.الف/195-د            كفيل حوزه ثبت ملك قلهك 
علي خرازي آذرپور  –تهران   

 
   اصلي 132فرعي از  271مجموعه بخشنامه هاي ثبتي پلاك  914آگهي اجراي كد 

اصلي واقـع درسـرخده    132از  فرعي 271نظر به اينكه آقاي محمداميني مالك پلاك ثبتي 
دماوند مبني بر تقاضاي صدور سند مالكيت تك برگـي بـا درج طـول ابعـاد و مسـاحت      

مجموعه بخشـنامه هـاي     914اين اداره نموده اند دراجراي كد  (كاداستري) ملك خود از
 7سـاعت   16/06/1404ثبتي جهت بازديد محل و تهيه نقشه از محدوده پلاك فوق مورخ 

وقت شده است . بدينوسيله به اطلاع مالكين مجاورو مشاعي مورد ثبـت مـي    صبح تعيين
رساند جهت حصول اطمينان از عدم تضييع حقوق بادردست داشتن اصل سند مالكيـت در  
روز موعد در محل وقوع ملك حضور به هم رسانند تا برابر مقرارت اقدامات لازم معمـول  

 .گردد
اميرتفرقي -اره ثبت اسناد و املاك دماوندسرپرست اد     ش   -1/377/695م/الـف  

  

 آگهي فقدان سند مالكيت
مشخصات ملك: يك قطعه آپارتمان مسكوني نوع ملك طلق بـا كـاربري بـه    

فرعي  36184اصلي، مفروز و مجزا شده از  4678فرعي از  38112پلاك ثبتي 
حـوزه   00ناحيـه   07و واقع در بخـش   5در طبقه  11از اصلي مذكور، قطعه 

مترمربع. متن ملـك   59/131ت ملك خاوران تهران استان تهران به مساحت ثب
آپارتمان مسكوني قطعه يازدهم تفكيكـي مفـروز و مجـزي شـده از شـماره      

) يكصد و سي و يك متـر  59/131اصلي، به مساحت ( 4678فرعي از  36184
) يك متـر و سـي و   35/1و پنجاه و نه دسيمتر مربع، واقع در طبقه پنجم كه (

نج دسيمترمربع آن بالكن، است. توضيحات ملك: به حـدود شـمالاً: در سـه    پ
قسمت، بطول هاي: يك متر و نود سانتيمتر، يك متر و هشتاد و پنج سانتيمتر، 
، شش متر و هفتاد سانتيمتر، اول نرده ايست، دوم و سوم ديوار و پنجره اسـت 

 10فضاي خيابان متري سوم به  9/11و  10 اول و دوم به فضاي تقاطع خيابان
متري شرقاً: بطول سيزده متر و ده سانتيمتر، ديوار و پنجره اسـت. بـه فضـاي    
حياط مشاعي جنوباً: بطول يازده متر و نود سانتيمتر، ديواريست به درز انقطاع 

تفكيكي غربا: در چهارده قسمت، كه قسمتهاي دوم  84مورد تفكيك، به قطعه 
فتم و هشتم و دهم آن جنـوبي، اسـت.   و سوم و پنجم آن شمالي، قسمتهاي ه

بطول هاي: پنج متر و چهار سانتيمتر، پنج متر و چهل و پنج سانتيمتر، يك متر 
و چهل سانتيمتر، بيست سانتيمتر، يك متر و شصت سانتيمتر، يك متر و چهـل  
سانتيمتر، يك متر و شصت سانتيمتر، يك متر و چهل سانتيمتر، هفتاد سانتيمتر، 

و پنج سانتيمتر، سي و يك سانتيمتر، دو متر و بيسـت و پـنج    پنج متر و چهل
سانتيمتر، يك متر و نود و شش سانتيمتر، سـي و نـه سـانتيمتر، اول ديـوار و     
پنجره است، دوم ديواريست، سوم درب و ديوار اسـت، چهـارم تـا يـازدهم     
ديواريست، دوازدهم و سيزدهم ديوار و پنجره است، چهاردهم نـرده ايسـت،   

متري فتحي دوم تا دهـم بـه راه پلـه و آسانسـور      9/11فضاي خيابان  اول به
متري فتحي دوازدهم تا چهـاردهم بـه    9/11مشاعي يازدهم به فضاي خيابان 

پاركينـگ  متري. مشخصات منضمات ملـك:   9/11و  10فضاي تقاطع خيابان 
به حدود اربعه: شمالاً: بطول پنج متـر،   0 واقع در طبقه 11به مساحت  4قطعه 

بطول شرقاً:  3خط فرضي به محوطه مشاعي است، به پاركينگ مسكوني قطعه 
دو متر و بيست سانتيمتر، خط فرضي به محوطه مشاعي است. جنوبـا: بطـول   
پنج متر، خط فرضي به محوطه مشاعي است، غربـا: بطـول دو متـر و بيسـت     

 21/1به مساحت  4سانتيمتر، خط فرضي به محوطه مشاعي است. انباري قطعه 
به حدود اربعه: شمالا: بطول يك متر و ده سانتيمتر، ديواريست مشـترك، بـه   

شرقا: بطول يك متـر و ده سـانتيمتر، درب و ديـوار     5انباري مسكوني قطعه 
است، به محوطه مشاعي جنوبا: بطـول يـك متـر و ده سـانتيمتر، ديواريسـت      

يمتر، غربـا: بطـول يـك متـر و ده سـانت      3مشترك، به انباري مسكوني قطعـه  
ديواريست، به محوطه مشاعي. مشخصات مالكيت: مالكيت صديقه/ قره سـيد  

صادره از تبريز  11/02/1327تولد  تاريخ 194فرزند سيدعلي شماره شناسنامه 
بعنـوان مالـك    6از كل سـهم   6با جز سهم  1379667119داراي شماره ملي 

ــا شــمارهشــش دانــگ عرصــه و اعيــان  تــاريخ  66621مســتند مالكيــت  ب
شـهر تهـران اسـتان تهـران،      782شماره  رسميدفترخانه اسناد  27/05/1401

با شـماره   00سري ه سال  099653بشماره چاپي  اصلي الكيتم موضوع سند
اقي: ثبت گرديده است. حقوق ارتف 140120301054023287دفتر الكترونيكي

محدوديت: نـدارد. بموجـب صـورتمجلس حاصـل از تفكيـك بـه شـماره        
ثبت تقاضاي تفكيك  09: 28 -27/08/1392تاريخ  139220401054000504

صورت پذيرفته است. اينك آقاي سعيد صرافي وكيل مالك فوق الذكر با ارائه 
دو برگ استشهاديه كه بامضاء شهود رسيده است و ذيل آن به گواهي شـماره  

تهران گواهي امضاء گرديد مـدعي   1528دفترخانه  14/05/1367مورخ  6957
است كه اصل سند مالكيت به علت اسباب كشي و جابجايي مفقـود گرديـده   
است و تقاضاي صدور المثني سند مالكيت ملك مذكور را نموده لذا مراتـب  

چه بت در يك نوبت آگهي مي شود تا چنانث آئين نامه قانون 120باستناد ماده 
   مله نسبت و يا دراختيارداشتن سند مالكيـت نـزد خـود   عاكسي مدعي انجام م

روز از انتشار اين آگهي بـه ايـن منطقـه مراجعـه و      10مي باشد ظرف مدت 
اقدام نمايـد بـديهي اسـت در    اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيت 

به ارائه كننده مسـترد  اينصورت پس از تنظيم صورتمجلس اصل سند مالكيت 
خواهد شد و پس از انقضاء مدت مذكور و عدم هرگونه اعتراض اين منطقـه  

سبت به صدور المثني سـند مالكيـت اقـدام خواهـد شـد. (شناسـه آگهـي:        ن
1980497( 

 13048.م.الف/196-د               رئيس واحد ثبتي خاوران - غضنفري
 

خبرهاازعالم علم

۴۰ ساله ها این توصیه های سلامتی را جدی بگیرند
 دهه پنجم زندگی، ش��روع دوره ای اس��ت که ب��دن و ذهن به مراقبت 
بیش��تری نیاز دارند؛ از تغییرات هورمون��ی و کاهش انرژی گرفته تا افزایش 

خطر بیماری های قلبی، دیابت نوع ۲ و افسردگی.
اگر بالای ۴۰ سال دارید و می خواهید سال های پیشِ  رو را با سلامت و 
کیفیت بالاتری سپری کنید، از همین حالا تغذیه، ورزش، خواب، چکاپ های 
دوره ای و سایر موارد مورد نیاز را جدی بگیرید. در این گزارش چند توصیه 

کلیدی برای حفظ تندرستی در این برهه طلایی را مرور می کنیم.
 فعالیت بدنی منظم داشته باشید

پی��اده روی،  حداق��ل ۱۵۰ دقیق��ه در ط��ول هفت��ه ورزش کنی��د؛ 
دوچرخه س��واری، شنا، ورزش های کشش��ی یا هر ورزشی که بدن شما را به 
تحرک وادار کند و منجر به تپش قلب ش��ود. تحرک کافی داش��ته باش��ید 
ت��ا علاوه بر تقوی��ت عضلات و بهبود عملکرد قلب و عروق و کاهش س��طح 

استرس، روحیه تان هم بهتر شود.
 وزن خود را کنترل کنید

اضافه وزن و چاقی می تواند خطر ابتلا به بیماری های متابولیک مثل دیابت 
نوع ۲، بیماری های قلبی و عروقی و مفصلی را افزایش دهد. پس در این دوره 
حتما برنامه غذایی مناس��بی را در پیش بگیرید و تحرک بدنی را هم فراموش 
نکنید. برای کنترل وزن رژیم س��خت نگیرید. رژیم های غذایی سخت می تواند 
منجر به کمبودهای تغذیه ای، ریزش مو، مش��کلات گوارشی، حس خستگی، 

ضعیف شدن حافظه و حتی بروز استرس و سطحی از اضطراب در شما شود.
 تغذیه سالم داشته باشید

مصرف میوه ها، سبزیجات، غلات کامل و پروتئین های کم چرب به کنترل 
وزن، کنترل فشار خون و بهبود سطح انرژی کمک می کند. از مصرف غذاهای 
چرب، قند اضافه، نمک زیاد و نوشیدنی های مضر پرهیز کنید. مصرف گوشت 
قرمز را هم تا می توانید کم کنید. مصرف گوشت قرمز با افزایش خطر ابتلا به 

سرطان روده بزرگ مرتبط است.
 خواب کافی و باکیفیت داشته باشید

خواب، تأثیر مس��تقیمی بر خلق وخو و سطح انرژی دارد. به خصوص در 
دوره میانس��الی که شما نه کاملا جوان محس��وب می شوید و نه پیر. خواب 
ناکافی می تواند منجر به اختلالات روانی مثل اضطراب و افسردگی شود. پس 
سعی کنید ۶ تا ۸ ساعت خواب باکیفیت شبانه داشته باشید. خواب باکیفیت 
به خوابی گفته می شود که عمیق باشد، بریده بریده نباشد، فرد در طول شب 
زیاد خواب نبیند و صبح سرحال باشد و خستگی از بدنش خارج شده باشد. 
برای آن که خواب منظم و باکیفیتی داش��ته باشید، لازم است که رأس یک 
ساعت ثابتی بخوابید و صبح رأس یک ساعت ثابت و مشخصی بیدار شوید.

  استرس خود را مدیریت کنید
اس��ترس می تواند تأثیرات منفی زیادی بر سلامت جسم و روان داشته 
باش��د و زندگی شهرنش��ینی بدون اس��ترس هم امکان پذیر نیست. تنها راه 
چاره، مدیریت آن اس��ت. برای مدیری��ت آن، تکنیک های آرامش بخش مثل 
مدیتیش��ن، یوگا، تمرین تنفس عمیق در طول روز، معاش��رت با دوستان و 

داشتن هدف های کوچک - حتی خرید روزانه - می تواند موثر باشد.
  چکاپ های منظم را پشت گوش نیندازید

در دوره میانس��الی، ریس��ک بعضی بیماری ها مثل دیابت، فشار خون و 
بیماری ه��ای قلبی افزایش می یابد. برخی بیماری ها علائم ندارند و ش��ما تا 

آزمایش خون ندهید، متوجه ابتلای خود نمی شوید. 
منبع:همشهری

با این ۵ اشتباه چای را تبدیل به سم می کنید

اگر برخی اش��تباهات رایج را مرتکب ش��وید، می توانید چای سالم را به 
یک ماده سمی تبدیل کنید.

به گزارش باش��گاه خبرنگاران، چای یک نوش��یدنی سالم و معطر است 
و بس��یاری از مردم ع��ادت دارند آن را بعد از غذا بنوش��ند. با این حال، اگر 
برخی اشتباهات رایج را مرتکب شوید، این اشتباهات می تواند برای سلامتی 

مضر باشد.
به گفته کارشناسان، باید به زمان دم کردن، دما و مقدار برگ چای مورد 
استفاده توجه کنید. پنج اشتباه رایج وجود دارد که برای نوشیدن چای سالم 

و مفید باید از آنها اجتناب کنید:
 دم کردن چای غلیظ:

توصی��ه می ش��ود برای هر فنجان از یک قاش��ق چایخ��وری برگ چای 
استفاده کنید و برای مقادیر بیشتر، یک قاشق چایخوری اضافی. چای بسیار 
غلیظ حاوی درصد بالایی از کافئین است که می تواند سیستم عصبی را بیش 
از حد تحریک کند و تانن دارد که می تواند منجر به اختلالات روده و یبوست 
ش��ود. همچنین یک ادرارآور قوی است، بنابراین بهتر است از مصرف بیش 

از حد آن خودداری کنید.
 دم کردن چای برای مدت طولانی، به خصوص چای کهنه:

چای کهنه بیش��تر فواید س��لامتی خود را از دست می دهد و همچنین 
به میکروارگانیس��م های بیماری زا اجازه رش��د می دهد ک��ه می توانند باعث 

مشکلات سلامتی شوند. بنابراین، بهتر است هر بار چای تازه تهیه کنید.
 نوشیدن چای بسیار داغ:

نوشیدنی های بسیار داغ، غشا های مخاطی گلو، مری و معده را تحریک 
می کنن��د که می توان��د منجر به ایجاد زخم ش��ود و خط��ر عفونت و ایجاد 

تومور های بدخیم را افزایش دهد.
 نوشیدن چای با معده خالی:

توصیه می ش��ود نیم ساعت پس از غذا خوردن چای بنوشید، زیرا باعث 
هضم غذا می شود و به سرعت بخشیدن به سوخت و ساز بدن کمک می کند. 
نوش��یدن آن با مع��ده خالی می تواند به دلیل اثر گرس��نگی آور عصاره برگ 

چای، اشتها را سرکوب کند.
 نوشیدن چای بلافاصله پس از غذا خوردن:

 برخ��ی از اجزای چای ممکن اس��ت مانع جذب پروتئین، آهن و س��ایر
 مواد مغذی مهم ش��وند، بنابراین بهتر اس��ت نیم ساعت پس از غذا خوردن 

صبر کنید و سپس چای بنوشید.

 ۱-از گلهاي  س��فید و خوش��بو - فرو ش��دن  
آفتاب- مش��هور و معروف۲-برش��ي  در خیاطي  
 - خان��دان  پیامبر اس��لام  )ص( - حرف گزینش

3-از حج��اب بان��و - از اب��زار مکانیکي  - بس��یار 
 دشوار ۴-بده  بستان  - روي  و رخسار - ستایشگر 
۵-ثمر درختي  - آبیار - ش��هري  در افغانس��تان  
۶-دربن��د ک��ردن  - ش��گون  - حس��اب و ع��دد 
7-نادرس��ت و دغ��ل  ب��از - آس��مانها - پاک از 
تهمت۸-بی��وه  اس��ت- ایالتي  در کان��ادا - فریاد 
عدل  9-همه  و همگي  - کشتي  جنگي  تندرو - از 
ش��هرهاي  استان  فارس۱۰-تباهي  - پیچش مو - 
نزدیکبین  ۱۱-ضعی��ف و از جوش افتاده  - زباني  
که  شکر اس��ت- حکایتگر ۱۲-دم  بریده  - مظهر 
زیبایي  طبیعت- آواز دهنده  غیبي  - نوعي  رنگمو 
۱3-نوع��ي  پوس��ت دباغي  - محل  پخ��ت نان  - 
خواهان  اس��ت۱۴-مظهر روش��نایي  - آزادیخواه  
- شایس��ته  و س��زاوار ۱۵-تادیه  وام  و پس��دادن  

پول  - خاک 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
  ۱-آوازي  از عال��م  غی��ب- پایتخ��ت کش��ور مال��ي  - پاس��خ  داده  ش��ده 

 ۲-مفع��ول  بي  واس��طه  - زندان  تاریخي  و دولتي  پاری��س که  در انقلاب کبیر 
به  دس��ت مردم  ویران  ش��د - دختر حیله  گر 3-دروازه بان  - کاتب و نویسنده  
- نفی��س و گرانمایه  ۴-پوس��ت گندم  و جو - فرمان  خ��ودرو - راکب رخش- 
عضوي  در صورت۵-آداب- محل  داد و س��تد - ماهي  در تفنگ۶-پشت سرهم  
- پارچه  مالش��ي  - سقفي  براي  مس��اجد و معابد 7-مفعول  بي  واسطه  - زینت 
کردن  - واحد پول  هلند ۸-دوس��تداري  - نام  پایتخت سابق  قزاقستان  - اندوه  
بس��یار 9-گاهي  وقتها ناچس��ب اس��ت- فک- ورق  کاغذ ۱۰-تابه  نان  پزي  - 
همس��ر زن  - ه��ر چیز گس��تردني  ۱۱-دانه  ک��ش بي  آزار - یک��دل  و یکزبان  
 - کش��یک و نگهباني  ۱۲-وارفته  - آیینه  - ش��هر خرما - دشت بي  آب و علف

۱3-خط  گردش س��یارات- گردنده  برق��رار - از درندگان  ۱۴-کلمه یي  در مقام  
حس��رت و افس��وس- پاینده  و برقرار - گل  ته  جوي  ۱۵-نیزه  است- ستر است 

و پنهان  کردن  خطاي  کسي   
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یک متخصص تغذیه بر لزوم تنظیم دمای محیط و 
مصرف خوراکی های خنک و مغذی برای پیش��گیری از 

افت اشتهای کودکان در تابستان تأکید کرد.
س��یدعلی کشاورز، متخصص تغذیه، در گفت وگو با 
مهر درباره راهکارهای پیش��گیری از کاهش اش��تها در 
ک��ودکان در روزهای گرم س��ال گف��ت: گرمای محیط 

اش��تهای همه افراد را کاهش می ده��د، اما این کاهش 
در کودکان حس��اس تر و محسوس تر است و اگر مشکل 
قطعی برق نداش��ته باشیم، باید دمای محیط زندگی را 
ط��وری تنظیم کنیم که خنک باش��د؛ بهترین محدوده 
دمایی برای منزل بین ۲3 تا ۲۵ درجه سانتی گراد است 

تا افت اشتها به حداقل برسد.

وی افزود: برای کودکانی که در روزهای گرم کمتر 
تمای��ل به غذا دارن��د، می توان برخ��ی خوراکی ها را به 
ش��کل خنک ارائه داد، به عنوان مثال، شیر را به صورت 
س��رد به آن ها داد یا از بس��تنی به طور متعادل استفاده 
کرد و همچنین میوه های تازه و خنک می توانند هم آب 

بدن را تأمین کنند و هم اشتها را تحریک کند.
کش��اورز با اش��اره به اهمیت میان وعده های مغذی 
ادام��ه داد: مغزه��ا از بهتری��ن تنقلات ب��رای کودکان 
هس��تند و بادام با کلسیم بالا به رشد استخوان ها کمک 
می کند و پس��ته منبع غنی آهن است و برای کودکانی 
که کم خونی دارند بس��یار مفید خواهد بود و همچنین 
فندق و گردو نیز با داش��تن روغن های س��الم و امگا 3، 
 نقش مهمی در رش��د مغز و سلامت عمومی کودک ایفا

 می کنند.
وی ادام��ه داد:روغ��ن طبیع��ی موج��ود در مغزها 
کیفی��ت بالای��ی دارد و مص��رف آن ه��ا در میان وعده 
می تواند جایگزین س��المی برای خوراکی های کم ارزش 
غذایی باش��د و اگ��ر والدین دمای محی��ط را تنظیم و 
خوراکی های متن��وع، خنک و مغذی را در رژیم غذایی 
کودک بگنجانند، می توانند تا حد زیادی از افت اش��تها 

در فصل گرما پیشگیری کنند.


