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افرادی ک��ه مرتباً کافئین مصرف می کنند، معمولاً 
بعد از نوشیدن یک فنجان قهوه یا نوشیدنی کافئین دار 
دیگر، حال و هوای بهت��ری دارند، تأثیری که در صبح 

بسیار بیشتر از اواخر روز است.
به گزارش ایس��نا، ای��ن یافت��ه از مطالعه جدیدی 
توسط متخصصان دانش��گاه بیله فلد و دانشگاه وارویک 
که در مجله Scientific Reports منتش��ر شده، به 

دست آمده است.
شرکت کنندگان گزارش دادند که در آن صبح ها در 
مقایس��ه با روزهای دیگر که در همان ساعت هنوز قهوه 
نخورده بودند، احساس شادی و اشتیاق بیشتری داشتند.

همچنی��ن ارتباط با خلق و خ��وی منفی مانند غم 
و اندوه و احس��اس ناراحتی مشاهده ش��د، اگرچه این 

اث��رات کمتر مش��هود بودن��د: پس از نوش��یدن قهوه، 
شرکت کنندگان نس��بت به روزهای مشابه بدون قهوه، 

کمی کمتر احساس غم یا ناراحتی می کردند. برخلاف 
افزایش احساس��ات مثبت، این اثر به زمان روز وابسته 

نبود.
به گزارش نشریه تخصصی »مدیکال اکسپرس«، در 
مجموع، ۲۳۶ بزرگسال جوان در آلمان طی یک دوره تا 
چهار هفته مورد مطالعه قرار گرفتند. شرکت کنندگان 
هف��ت ب��ار در روز پرسش��نامه های کوتاه��ی را روی 
تلفن های هوشمند خود تکمیل کردند که نشان دهنده 
خل��ق و خوی فعلی آنه��ا و اینکه آیا در ۹۰ دقیقه قبل 

نوشیدنی کافئین دار مصرف کرده اند یا خیر، بود.
بر این اس��اس، این مطالعه بر مص��رف کافئین در 
زندگی روزم��ره، نه فقط در محیط های آزمایش��گاهی 

مصنوعی، متمرکز بود.

تاثیر قهوه صبحگاهی بر خلق و خو

 مصرف بی رویه نمک، زنگ خطر برای
 قلب و کلیه ها

 ياداره كل ثبت اسناد و املاك استان خراسان رضو
 كي هياداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مشهد ناح

  ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
 يفاقد سند رسم يو ساختمانها

  فيتكل نيينامه قانون تع نيآئ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه
 يفاقد سند رسم يختمانهاو سا يو اراض يثبت تيوضع

 تيوضع فيتكل نيياول موضوع قانون تع اتيه 140460306003000323شماره  يرا برابر
حوزه ثبت ملـك مشـهد    يمستقر در واحد ثبت يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت

 ـ  يمحسن سرور يآقا يتصرفات مالكانه بلا معارض متقاض كي هيناح  نيمفرد فرزنـد حس
متر مربـع   22,20باب ساختمان به مساحت  كيصادره از مشهد در  6932نامه بشماره شناس

 ياسـتاندارد سـاز   يدر راسـتا (بخش دو مشـهد   ياصل 2364از  يفرع 6از پلاك  يقسمت
واقـع در پـنج    )شده است ليتبد ياصل 2364از  يفرع 6به  ياصل 2364 يال 2362پلاك 

 ـلكاز ما ياز مالـك رسـم   يداريخر 93خان كوچه مسكرها پلاك  يراه كوچه عباسقل  تي
است. لذا به منظور اطلاع عمـوم مراتـب در دو نوبـت بـه      دهيمحرز گرد يمتقاض يمشاع

 ـكه اشخاص نسـبت بـه صـدور سـند مالك     يشود در صورت يم يروز آگه 15فاصله   تي
 ـ خياز تار توانندي داشته باشند م ياعتراض يمتقاض  ـ نيانتشار اول بـه مـدت دو مـاه     يآگه

 ـظرف مـدت   ،ديپس از اخذ رس و مياداره تسل نيد را به ااعتراض خو  خيمـاه از تـار   كي
است در صورت  يهي. بدندينما ميتقد يياعتراض دادخواست خود را به مراجع قضا ميتسل

 .صادر خواهد شد تيمدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالك يانقضا
 27/05/1404: انتشار نوبت اول خيتار
 11/06/1404: تشار نوبت دومان خيتار

 -رئيس ثبت اسناد و املاك منطقه يك مشهد                     ش-7082/713ميم الف 
 هادي نيكوفكر

 
 قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي  3آگهي موضوع ماده 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
رانشـهر بشـرح آراي   هيات حل اختلاف مستقر در اداره ثبت اسناد و امـلاك شهرسـتان پي  

صادره هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمانهاي فاقـد   
سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك پيرانشهر ، تصرفات مفـروزي و مالكانـه   

اروميه شين آباد را تاييـد و    -22اصلي بخش  -21پلاك  متقاضيان مشروحه ذيل واقع در
سند مالكيت آنها صادر نموده كه مراتب بشرح ذيـل جهـت اطـلاع عمـوم      راي به صدور
متر مربع تحت پلاك  61/994ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  آگهي ميگردد.

اصلي روستاي شين آباد مورد تقاضاي خانم كبري بزم آرا بشماره ملـي   21فرعي از  1720
قـانون   3به راي صادره در اجراي مـاده   بنا برابر مدارك موجود در پرونده. 2889588531

آئـين نامـه    13تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي و مـاده  
روز جهت اطلاع عموم و مالكين مشاعي و ساير  15اجرايي آن مراتب در دو نوبت بفاصله 

داشـته  صاحبان حقوق آگهي ميشود لذا در صورتيكه اشخاص بـه آراء صـادره اعتراضـي    
باشند بايد از تاريخ انتشار نوبت اول و در روستاها از تاريخ الصـاق در محـل تـا دو مـاه     
اعتراض خود را به اداره ثبت اسناد و املاك پيرانشهر تسليم و رسيد اخذ نمايـد. معتـرض   
بايد ظرف مدت يكماه از تاريخ تسليم اعتراض مبادرت به تقديم دادخواسـت بـه دادگـاه    

واهي تقديم دادخواست را به اداره ثبت تحويل نمايـد و در ايـن صـورت    محل نمايد و گ
اقدامات ثبت موكول به ارائه حكم قطعي دادگاه خواهد بـود. در صـورتيكه اعتـراض در    
مهلت قانوني واصل نگردد يا معترض گواهي مشعر بر تقديم دادخواست به دادگاه عمومي 

مالكيت مي نمايد صدور سند مالكيت مـانع   را ارائه نكند اداره ثبت مبادرت به صدور سند
 مراجعه متضرر به دادگاه نخواهد بود.

 27/05/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 11/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

  رئيس اداره ثبت اسناد و املاك پيرانشهر –حبيب الهامي   ش  -706/.م.الف1977227
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين
 داره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك منطقه دو قزوينا

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

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

ــماره  ــر راي شـ ــورخ  140460309068004468برابـ ــه  1404 /04/  09مـ ــده كلاسـ پرونـ
هيات اول موضوع قانون تعيين تكليـف وضـعيت ثبتـي اراضـي و      1403114409068001674

ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه دو قزوين تصـرفات  
 ـ 1972مالكانه بلامعارض متقاضي مالكيت آقاي مجيد زنديه به ش ش   4322906710د ملـي  ك

متـر   254/  50صادره از قزوين فرزند قاسم در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مسـاحت  
حوزه ثبت ملك منطقـه دو   5اصلي واقع در قزوين بخش  36فرعي از  5668مربع پلاك شماره 

قزوين خريداري از علي اصغر نجفي منتسب به مالكيت ابوالحسن كاظمي تائيد و محرز گرديده 
روز آگهـي مـي شـود در     15است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت بـه فاصـله   

صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد از  
تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به ايـن اداره تسـليم و پـس از اخـذ     

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

 مالكيت صادر خواهد شد. 
  1404/  05/  11تاريخ انتشار نوبت اول:
  1404/  05/  26تاريخ انتشار نوبت دوم: 

   رئيس ثبت اسناد و املاك –صمد قديم آبادي                                .م.الف1975011
 

 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 

 ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسميوضعيت 
هيـات اول/دوم موضـوع    19/12/1403مورخ  140360301058016477برابر راي شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
 واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضـي آقـاي ابوالقاسـم   

صادره ازتهران در ششدانگ يك قطعه  3195برزگر نفري فرزندحجت اله بشماره شناسنامه 
 - 703فرعـي مفـروزي از    2576مترمربـع در پـلاك    41/5675زمين مزروعي به مساحت 

اصلي واقع در سربندان خريداري از مالك رسمي مشهدي عليرضا ولد مرحوم  92فرعي از 
محرز گرديده است لذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم      (از سهم الارث محمد ورثه وي) اصغر

روز آگهي مي شود درصورتي كـه اشـخاص نسـبت بـه      15نوبت به فاصله  دو مراتب در
تاريخ انتشار اولين اگهـي   صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

ت يكماه از پس از اخذ رسيد ظرف مد به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضـايي تقـديم نماينـد بـديهي اسـت در      
صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات سـند مالكيـت صـادر     

 خواهد شد.
 12/05/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 27/05/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –ت اسناد و املاك دماوند رئيس ثب      ش   -354/650م/الف

 
 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 
 رسميوضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند 

هيــات اول/دوم  01/02/1404مــورخ  140460301058001531برابــر راي  شــماره  
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم 

صـادره ازتهـران بـه شـماره ملـي       10843امير قنادي فرزند مرتضي بشماره شناسنامه 
در سه دانگ مشاع از ششدانگ يـك قطعـه زمـين محصـور بـا بنـاي        0075087472

فرعي  -515فرعي مفروزي از  20920مترمربع در پلاك    25/479احداثي به مساحت 
اصلي واقع در جيلارد از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محـرز گرديـده    71از 

روز آگهـي مـي شـود     15عموم مراتب دردونوبت به فاصله  است لذا به منظور اطلاع
درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   

را بـه ايـن اداره    تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـود  مي توانند از
واسـت  تاريخ تسـليم اعتـراض دادخ  پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از  تسليم و

خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و   
 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 12/05/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 27/05/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش    -352/652م/الف 
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  01/02/1404مــورخ  140460301058001531برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم 

صادره ازتهـران بـه شـماره ملـي      6150مهري قنادي فرزند مرتضي بشماره شناسنامه 
در سه دانگ مشاع از ششدانگ يـك قطعـه زمـين محصـور بـا بنـاي        0066896622

فرعي  -515فرعي مفروزي از  20920مترمربع در پلاك    25/479احداثي به مساحت 
اصلي واقع در جيلارد از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محـرز گرديـده    71از 

وز آگهي مي شـود  ر 15نوبت به فاصله  دو است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در
درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   

را بـه ايـن اداره    تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـود  مي توانند از
تاريخ تسـليم اعتـراض دادخواسـت    پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از  تسليم و

ند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و   را مراجع قضايي تقديم نماي خود
 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 12/05/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 27/05/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند         ش       -653/ 1/352م/الف
 

خبرهاازعالم علم

 کاهش مصرف قند، راهی برای بهبود 
خلق وخو و تمرکز

بررسی های جدید دانشگاه کالیفرنیا 
نش��ان می ده��د مصرف مداوم ش��کر، 
به ویژه در نوش��یدنی ها و خوراکی های 
منفی  تأثیرات  فرآوری ش��ده، می تواند 
قابل توجه��ی بر عملکرد مغ��ز، تمرکز 
و خلق وخو داش��ته باش��د. متخصصان 
هش��دار می دهند که اعتی��اد پنهان به 
قند، یکی از عوامل نادیده گرفته شده در 

افسردگی و اضطراب مزمن است.
به گزارش بهداش��ت نیوز، ش��کر دیگر تنها عامل چاقی و دیابت نیست، 
بلکه طبق یافته های جدید، می تواند به س��لامت روان نیز آس��یب وارد کند. 
 )UCLA( مطالعه ای که در سال جاری توسط دانشگاه کالیفرنیا لس آنجلس
انجام ش��ده نشان می دهد که رژیم غذایی سرش��ار از قند، باعث اختلال در 

ارتباطات سلول های عصبی و کاهش عملکرد حافظه در بلندمدت می شود.
متخص��ص تغذیه و پژوهش��گر ح��وزه عل��وم اعص��اب، در گفت وگو با 

بهداشت نیوز می گوید:
"مص��رف بیش ازحد ش��کر باعث ب��روز التهاب در مغز و کاهش ترش��ح 
سروتونین می شود؛ ماده ای که برای تنظیم خلق وخو و خواب ضروری است. 
این مس��ئله می تواند منجر به افزایش اضطراب، بی قراری، نوسانات خلقی و 

حتی افسردگی در افراد شود."
بررس��ی های مغ��زی نش��ان داده ان��د ک��ه اف��رادی که به ط��ور منظم 
نوشیدنی های قندی، شیرینی های صنعتی و غذاهای آماده مصرف می کنند، 
در آزمون های ش��ناختی )از جمله تمرکز و حل مس��ئله( نمرات پایین تری 

نسبت به افراد با رژیم غذایی کم قند دارند.
 مضرات پنهان شکر بر سلامت روان و مغز:

کاهش تمرکز و قدرت تصمیم گیری
افزایش خطر افسردگی و اضطراب مزمن

افزایش التهاب عصبی و اختلال در عملکرد نورون ها
وابستگی رفتاری و اعتیاد به قند، مشابه نیکوتین یا کافئین

 دکتر رسولی ادامه می دهد:
"قند مثل یک دش��من آرام اما مداوم عم��ل می کند. مصرف بیش ازحد 
آن باعث ترش��ح س��ریع دوپامین در مغز شده و احس��اس لذت کوتاه مدت 
ایجاد می کن��د، اما در بلندمدت باعث افت خلق وخ��و، بی حوصلگی و حتی 

پرخاشگری می شود."
 راهکارهای کاهش مصرف شکر در رژیم غذایی روزانه:

جایگزین کردن نوشیدنی های قندی با آب، چای سبز یا دمنوش های طبیعی
مصرف میوه های تازه به جای شیرینی ها و دسرهای صنعتی

مطالعه برچسب های تغذیه ای محصولات و اجتناب از محصولاتی با قند افزوده
استفاده از ادویه هایی مانند دارچین و وانیل برای کاهش میل به شیرینی

کارشناسان توصیه می کنند که میزان مصرف قند افزوده برای بزرگسالان 
نبای��د از ۶ قاش��ق چای خوری در روز تج��اوز کند. این در حالی اس��ت که 
آمارهای وزارت بهداش��ت ایران نشان می دهد بسیاری از مردم کشور روزانه 

بیش از دو برابر این مقدار قند مصرف می کنند، اغلب بدون آگاهی از آن.

»چشم پاندایی« چیست؟
تیرگی  زیر چشم که معمولا تحت 
عن��وان »چش��م پاندایی« یا »چش��م 
راکونی« ش��ناخته می شود، می تواند بر 

ظاهرمان تاثیر منفی بگذارد.
ب��ه گ��زارش ایس��نا، اف��راد مبالغ 
هنگفتی صرف محصولات ترمیمی برای 

اصلاح رنگ و پوشاندن این تیرگی  می کنند تا آن  را به شکلی موثر محو کنند.
با افزایش سن و تغییر ساختارهای صورت، »پف« زیر چشم ظاهر می شود. 
ام��ا این لکه ه��ای تیره همچنین ممکن اس��ت از عارضه های پزش��کی مانند 

حساسیت، اگزما، خستگی چشم، کم آبی بدن و عوامل ژنتیکی ناشی شوند.
افرادی که پوس��ت تیره تری دارند یا در خانواده ش��ان سابقه  تیرگی زیر 

چشم وجود دارد نیز ممکن است مستعد آن باشند.
با این حال، تیرگی  زیر چشم علاوه بر اینکه نشانگر سبک زندگی و سلامت 

عمومی است، می تواند نشانه ای از یک عارضه سلامت زمینه ای باشد.
 چگونه می توان تیرگی  زیر چشم را رفع کرد؟

 کافئین
می توان از کافئین از جمله چای کیسه ای سیاه سردشده، استفاده کرد.

به نوشته کلینیک کلیولند، کافئین و آنتی اکسیدان ها به افزایش گردش 
خون کمک می کنند.

دکتر »تریشا پاسریچا«، نویسنده س��تونِ »از پزشک بپرسید« در روزنامه 
واشینگتن پست، گفت: در یک کارآزمایی تصادفی کوچک که استفاده موضعی 
از کافئین را ارزیابی می کرد، متخصصان دریافتند که استفاده از ژل سرد حاوی 
کافئین و ژل سرد دارونما هر دو در کاهش پف زیر چشم موثر بودند. اما در حدود 

یک چهارم افراد، کافئین تاثیر قابل توجهی فراتر از اثر سرما به تنهایی داشت.
 سرما

در واقع، هر نوع کمپرس سرد �� برای مثال، قاشق فلزی سرد �� می تواند 
به انقباض رگ های خونی که باعث پف زیر چشم می شوند، کمک کند.

یک کیسه نخودفرنگی یخ زده یا یک کمپرس سرد نیز می تواند کمک کند.
 خیار

برش های خیار سرشار از آب و ویتامین های ث و کا است.
این ویتامین ها به کاهش پف کردگی و همچنین تغذیه پوس��ت حساس 

زیر چشم کمک می کنند.
خوردن غذاهای شور و فوق فراوری شده می تواند اثر معکوس داشته باشد.

خواب و وضعیت خواب مناسب
به نوشته ایندیپندنت، خواب کافی در شب به دلایل مختلف ضروری است.

در همین حال، بالا نگه داشتن سر با استفاده از چند بالش اضافه در طول شب 
می تواند به کاهش تورم ناشی از تجمع مایعات در پلک های پایین کمک کند.

 پرهیز از الکل و سیگار
هر دو این عادت ها در ایجاد تیرگی زیر چشم نقش دارند. مصرف الکل و 

کشیدن سیگار همچنین خطر ابتلا به سرطان را افزایش می دهند.
 سایر گزینه های درمانی

به نوش��ته یوس��ی ال ای هلث )UCLA Health(، درمان های موضعی 
مانند رتینوئیدها می توانند مفید باشند، زیرا اثر لایه بردار دارند.

درم��ان با لیزر نیز برای رفع تیرگی زیر چش��م کارب��رد فزاینده ای پیدا 
کرده، اما پرهزینه  است.

 1-پایتخت کرواسي  - از قصور تاریخي  تهران  
به  جا مان��ده  از دوران  قاجاری��ه  ۲-ادامه  دادن  - 
یاري  با مس��افر ۳-درس نوش��تني  - خانه  انسان  
نخس��تین  - س��رباز زدن  - اسب آذري  4-کودك 
از خ��ود راض��ي  - نداکنن��ده  - زماني  ب��ي  آغاز 
- رس��ول  خ��دا 5-غم  و اندوه  - خطی��ب انقلابي  
فرانس��وي  - اکس��ید اورانیوم  ۶-جزیره  - بس��یار 
خندان  - اسب س��فید 7-الهه  عقل  و هنر - لازم  
گردانی��دن  - نفس بلند 8-کوچک و بزرگ آن  را 
در خلیج  فارس بجویید - آنچه  که  بر عهده  کسي  
مي باش��د - از گناهان  کبیره  ۹-آزاد مرد کربلا - 
س��گ فضانورد - نمایش غم  انگیز 1۰-روش��هاي  
نیکو - آینده  - عنوان  دیگر حنا 11-تبسم  آهسته  
- سیس��تان  قدیم  - ش��بیه  و نظی��ر 1۲-حیران  
 ش��طرنجي  - سنگ آس��یا - دیروز - امر به  رفتن 

 1۳-ش��هري  در آلم��ان  - گاه��ي  از مرحله  مي  
شوند - شهري  در استان  ادب پرور - زمین  شوره  
زار 14-از کوه هاي  بلند ش��مال  غرب کش��ور - 
محاکمه  15-شهري  در انگلس��تان  با منسوجات 

حل جدول شماره قبلکتاني  و ابریشمي  معروف- کشور پهناور 

 افقي 

    عمودی 
 1-عهد و روزگار - عملیات پیروزمندانه  رزمندگان  اسلام  با رمز یا زهرا)س( 
در نخس��تین  ساعت سال  ۲-شبیه  انسان  - پلکان  س��یار ۳-سرسرا و دهلیز - 
خوي  و عادت- خواهر - اس��ب آذري  4-ناسزا نیس��ت- حیران  شطرنجي  - تا 
نگرید طفل  کي  نوش��د - زیباي  افس��انه  یي  5-شهر خرما - خوش به  نظر آید 
- مرکز شهرستان  فریدن  ۶-ظرف ماست بود - قاره  زرد - بزرگ و قوي  هیکل  
7-روش��هاي  نیکو - به  تنهایي  - نفس بلند 8-شهري  در آذربایجان  شرقي  - از 
ح��واس پنجگانه  - جوانمردي  ۹-ظرف س��رکه  - آغاز کار - ش��یر درنده  1۰-

خوك وحش��ي  - ش��ریف و بلندپایه  - خاکس��تر 11-تو در تو - پادشاه  میسنا 
 که  در اس��اطیر یوناني  بخاطر انتقامجویي  از برادرش مشهور است- واحد سطح 

 1۲-ستاره اي  در دب اصغر - بخشش و عطا - نوعي  از درخت صنوبر - جالیزي  
تنب��ل  1۳-نوع��ي  خط  کش- امپرات��ور خونخوار رومي  - وق��ت و هنگام  - بها 
بازار 14-از بنادر نفتي  ایران  - از گلهاي  همیش��ه  س��بز گلداني  15-شهري  در 

انگلستان  با منسوجات کتاني  و ابریشمي  معروف- شامات کنوني   
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ب��ر اس��اس گ��زارش اخی��ر وزارت 
بهداش��ت، می��زان مص��رف نم��ک در 
 ایران به طور متوس��ط دو برابر بیش��تر از 
حد مجاز توصیه ش��ده توس��ط سازمان 
جهان��ی بهداش��ت اس��ت. ای��ن رون��د 
نگران کنن��ده ب��ا افزای��ش فش��ار خون، 
بیماری ه��ای قلب��ی و آس��یب کلیه در 

ارتباط مستقیم قرار دارد.
بهداش��ت نیوز، مصرف  گ��زارش  به 
بی��ش از اندازه نمک، یک��ی از معضلات 
تغذیه ای اصلی در ایران است که سلامت 
میلیون ها نفر را به خطر انداخته اس��ت. 
بر اس��اس آخرین آمار رسمی، میانگین 
 مص��رف روزان��ه نمک در کش��ور حدود 
1۰ ت��ا 1۲ گ��رم اس��ت، در حال��ی که 
مقدار توصیه شده توسط سازمان جهانی 
بهداش��ت )WHO( حداکثر 5 گرم در 

روز عنوان شده است.
"نمک عامل پنهان اما بس��یار قوی 
در افزای��ش فش��ار خون اس��ت. فش��ار 
خون بالا در نهایت منجر به س��کته های 
مغزی، بیماری های قلبی و نارسایی کلیه 
می ش��ود. متأسفانه بسیاری از مردم فکر 
می کنن��د چ��ون زیاد نمکدان اس��تفاده 
نمی کنند، مصرف بالایی ندارند، در حالی 

ک��ه بخش عمده ای از نم��ک دریافتی از 
طریق غذاهای فراوری ش��ده، نان، پنیر، 
کنسروها و سوسیس و کالباس وارد بدن 

می شود."
 پیامده�ای مص�رف ب�الای 

نمک:
افزایش فشار خون و سکته مغزی

افزایش بار کلیوی و ابتلا به نارسایی 
کلیه

تشدید پوکی استخوان به دلیل دفع 
کلسیم از ادرار

افزایش خطر سرطان معده به دلیل 
آسیب به مخاط گوارشی

در ایران، نان س��نتی یکی از منابع 

اصل��ی پنه��ان نم��ک اس��ت. همچنین 
اغل��ب پنیره��ای صنعت��ی دارای نمک 
ب��الا ب��رای ماندگاری بیش��تر هس��تند. 
بررسی های صورت گرفته در کلانشهرها 
نش��ان داده اند که 75درصد مردم بیش 
از حد مجاز نم��ک مصرف می کنند، که 
عمدتاً به دلیل عادت غذایی و طعم دهی 

 

غذاهاست.
 راهکاره�ای کاهش مصرف 

نمک:
اس��تفاده از ادویه ه��ا و س��بزیجات 
معطر مانند لیمو، س��یر، شوید، دارچین 

و زردچوبه برای طعم دهی
حذف ی��ا کاهش مص��رف غذاهای 

صنعتی، کنسروی و فست فود
استفاده از پنیر کم نمک یا خیساندن 

پنیر در آب قبل از مصرف
کاهش تدریجی نم��ک در غذاهای 

خانگی برای تطبیق ذائقه
"اگر هر خانواده ای تنها یک قاش��ق 
چای خ��وری از مصرف روزانه نمک خود 
کم کند، س��الانه هزاران م��ورد بیماری 
قلبی و نارس��ایی کلیه در کشور کاهش 
خواه��د یافت.این یک تغییر س��اده ولی 

بسیار مهم است."


