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خبرپزشكي عاملی که نشانه‌ مشکلات جسمی یا روانی 

در سالمندان است

 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
موضـوع   دوم/هيات اول 08/03/1404مورخ  140460301058005613شماره   برابر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در     قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمان  
آقـاي محمـد    نـه بلامعـارض متقاضـي   وزه ثبت ملك دماوند تصـرفات مالكا ثبتي حواحد

 5449887736به شـماره ملـي    فرشتصادره از9بشماره شناسنامه  روح االله فرزند  فراهاني
مترمربـع پـلاك    305بـه مسـاحت     بـا كـاربري كشـاورزي   زمين ششدانگ يك قطعه  در

ربندان خريداري مع الواسـطه از  ساصلي واقع در 93فرعي از  43پلاكمفروزي  فرعي1898
مالك رسمي آقاي مشهدي فيض اله لد كربلائي رمضان(سهم الارث محمد رحمتي فرزنـد  

روز  15ظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  لذا به من محرز گرديده است حسين)
آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيـت متقاضـي اعتراضـي    
داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا بـه ايـن    

اض دادخواسـت  تاريخ تسـليم اعتـر  پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از  اداره تسليم و
را مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم   خود

 وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 08/07/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 23/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش   -512/973م/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

 دوم/هيــات اول 15/03/1404مــورخ  140460301058006719شــماره   برابــر راي 
هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

 خانم  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد
به شـماره   سبزوار صادره از1704بشماره شناسنامه  حسين محمد فرزند زهره دليرثاني

  85/234بـه مسـاحت   با بناي احداثي زمين ششدانگ يك قطعه  در0793510732ملي 
اصـلي   75فرعـي از   607پلاك در قسمتي از  مفروزي فرعي 2970مترمربع در پلاك 

لذا به منظور اطلاع  محرز گرديده است از محل مالكيت شخص متقاضيكيلان واقع در
آگهي مي شود درصـورتي كـه اشـخاص     روز 15نوبت به فاصله  دو عموم مراتب در

نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشـار  
پـس از اخـذ رسـيد     اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و

تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضـايي تقـديم   ظرف مدت يكماه از 
يهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق     نمايند بد

 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 08/07/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 23/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش     -513/974م/الف 

 
آيين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي
هيـــات  اول   26/06/1404   - 140460317180001113 شـــماره  برابـــر راي

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمان هـاي فاقـد سـند     
حوزه ثبت ملك اداره سه اهـواز تصـرفات مالكانـه     رسمي مستقر در واحد ثبتي

بشــماره شناســنامه  خــانم ســكينه حيــدري فرزنــد علــي بلامعــارض متقاضــي 
 09/90صادره از اهواز در ششدانگ يك باب ساختمان به مساحت  1740963857

اهـواز   3باقيمانده واقع در بخـش   1580فرعي از  2متر مربع در قسمتي از پلاك 
محـرز   يا فرعي اول خريداري از مالك رسمي آقاي مجيد عميره خبينه علبنشاني 

روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبـت بـه فاصـله     گرديده است.
آگهي مي شود در صورتيكه اشخاص نسبت به صـدور سـند مالكيـت متقاضـي     

باشند ميتوانند از تاريخ انتشـار اولـين آگهـي بـه مـدت دو مـاه         اعتراضي داشته
اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يـك مـاه از   

، دادخواست خود را به مراجع قضائي تقديم نمايند . بديهي تاريخ تسليم اعتراض
سـند   است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات

  مالكيت صادر خواهد شد.
 )                           08/07/1404(تاريخ انتشار نوبت اول : 

 )07/1404 /23(تاريخ انتشار نوبت دوم: 
شناسـه: 976/2011151-ش         رئيس ثبت اسناد و املاك اداره سه اهواز- 
 فرهاد نصرت اله 

 

آيين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي

هيـات اول /   1404/  04/  23مـورخ   140460324005000422برابر راي شماره 
دوم موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند   
رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دير تصرفات مالكانـه بـلا معـارض    

صـادره از   3بشماره شناسنامه  عبد عليفرزند غلامعلي اميني متقاضي آقاي/خانم 
مفروز و مجزا شده  متر مربع 10080مساحت ه بندر دير يك قطعه زمين مزروعي ب

 غير خريداري از مالك  صحراي بردستانواقع در  5اصلي قطعه   2105از پلاك  
لذا به منظور اطلاع عموم  محرزگرديده است.عبد علي اميني رسمي آقاي / خانم 

روزآگهي مي شـود در صـورتي كـه اشـخاص      15مراتب در دو نوبت به فاصله 
مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تـاريخ   نسبت به صدور سند

انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پـس از  
دادخواست خـود را بـه    اخذ رسيد،ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض،

م بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عد مراجع قضايي تقديم نمايند.
 خواهد شد.  وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر

  1404/  07/  08تاريخ انتشار نوبت اول:  
 1404/  07/  23: تاريخ انتشار نوبت دوم 

 -عبدالعزيز نصار يوسفي                                    ش  -833/975م الف / 
 رييس ثبت اسناد و املاك شهرستان دير 

 
 قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي  3آگهي موضوع ماده 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات حل اختلاف مستقر در اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان پيرانشهر بشـرح آراي صـادره   
هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سـند رسـمي   

مشروحه  انالكانه متقاضيثبتي حوزه ثبت ملك پيرانشهر ، تصرفات مفروزي و ممستقر در واحد 
را تاييـد و راي بـه صـدور سـند     شين آبـاد   اروميه  -22بخش اصلي  -21پلاك  ذيل واقع در

 بشرح ذيل جهت اطلاع عموم آگهي ميگردد.مراتب صادر نموده كه آنها مالكيت 
فرعـي از   1708تحت پلاك متر مربع  49/11565مساحت ه ب زمين مزروعييك قطعه ششدانگ 

برابـر   2899769987بشماره ملـي   آقاي فاخر آكندهمورد تقاضاي  شين آبادروستاي اصلي  21
 .مدارك موجود در پرونده

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتـي اراضـي و سـاختمانهاي     3بنا به راي صادره در اجراي ماده 
روز جهـت   15اجرايي آن مراتـب در دو نوبـت بفاصـله    آئين نامه  13فاقد سند رسمي و ماده 

اطلاع عموم و مالكين مشاعي و ساير صاحبان حقوق آگهي ميشود لذا در صورتيكه اشخاص به 
آراء صادره اعتراضي داشته باشند بايد از تاريخ انتشار نوبت اول و در روستاها از تاريخ الصاق 

ت اسناد و املاك پيرانشهر تسـليم و رسـيد اخـذ    در محل تا دو ماه اعتراض خود را به اداره ثب
نمايد. معترض بايد ظرف مدت يكماه از تاريخ تسليم اعتراض مبادرت به تقديم دادخواست به 
دادگاه محل نمايد و گواهي تقديم دادخواست را به اداره ثبت تحويل نمايد و در اين صـورت  

ود. در صورتيكه اعتـراض در مهلـت   اقدامات ثبت موكول به ارائه حكم قطعي دادگاه خواهد ب
قانوني واصل نگردد يا معترض گواهي مشعر بر تقديم دادخواست به دادگـاه عمـومي را ارائـه    
نكند اداره ثبت مبادرت به صدور سند مالكيت مي نمايد صدور سـند مالكيـت مـانع مراجعـه     

 متضرر به دادگاه نخواهد بود.
 08/07/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 

  23/07/1404انتشار نوبت دوم:  تاريخ
  رئيس اداره ثبت اسناد و املاك پيرانشهر –حبيب الهامي      ش    -977/.م.الف1996916

 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان خراسان رضوي

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مشهد منطقه پنج
  ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه

 يفاقد سند رسم يو ساختمانها
  تيوضع فيتكل نيينامه قانون تع نيآئ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه

 يفاقد سند رسم يو ساختمانها يو اراض يثبت
 نيـي موضـوع قـانون تع   25/06/1404 مـورخ  140460306271004594شـماره   يبرابر را

 ـ يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل حـوزه   يمستقر در واحد ثبت
 يعبدالرحمان ناروئ يآقا يمشهد منطقه پنج تصرفات مالكانه بلا معارض متقاض لكثبت م

 ـصادره از دوست محمـد در ششـدانگ    116فرزند نعمت اله بشماره شناسنامه  قطعـه   كي
 ـ 209از پلاك  يمتر مربع قسمت 93/4570به مساحت  يمزروع نيزم  ياصـل  151از  يفرع

از (حوزه ثبت ملـك مشـهد منطقـه پـنج      9بخش  يدر آباد خراسان رضو يواقع در اراض
است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب در دو   دهيمحرز گرد) يثابت ايبانو ثر تيمحل مالك

كه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند       يدر صورت شود يم يروز آگه 15نوبت به فاصله 
دو  مـدت به  يآگه نيانتشار اول خيتوانند از تار يداشته باشند م ياعتراض يمتقاض تيمالك

 خيماه از تـار  كيظرف مدت  ،ديو پس از اخذ رس مياداره تسل نيماه اعتراض خود را به ا
اسـت در   يهي. بـد نـد ينما ميتقـد  ييدادخواست خود را به مراجـع قضـا   ،اعتراض ميتسل

 ـمدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات سـند مالك   يصورت انقضا صـادر   تي
 خواهد شد.

 08/07/1404: انتشار نوبت اول خيتار 
 23/07/1404: انتشار نوبت دوم خيتار

 رخواهيخ ديام -مشهد 5منطقه  ثبت اسناد و املاك سيرئ   ش -7449/978ميم الف 
 

خبرهاازعالم علم

‌افزایش مصرف کافئین در دانش‌آموزان
 و پیامدهای سلامت آن

غذای��ی  فرآورده‌ه��ای  مدی��رکل 
و آش��امیدنی س��ازمان غ��ذا و دارو با 
اش��اره ب��ه افزای��ش مص��رف کافئین 
می��ان دانش‌آم��وزان گف��ت: مص��رف 
نوشیدنی‌های انرژی‌زا، قهوه، نوشابه‌های 
گازدار و شکلات‌های صنعتی می‌تواند 
تأثیرات منفی بر س�المت جس��می و 

روانی نوجوانان داشته باشد.
به گزارش ایسنا، دکتر عبدالعظیم بهفر بیان کرد: مطالعات علمی نشان 
می‌دهد مصرف بیش از حد کافئین باعث اختلال خواب، افزایش اضطراب و 
بی‌قراری، بالا رفتن فش��ار خون و ضربان قلب، کاهش جذب کلسیم و حتی 
ایجاد وابستگی می‌شود. این مسائل می‌تواند عملکرد تحصیلی دانش‌آموزان 

و سلامت عمومی آن‌ها را تحت تاثیر قرار دهد.
بنابر اعلام س��ازمان غذا و دارو، او افزود:خانواده‌ها و مدارس باید نس��بت 
به آگاه‌س��ازی دانش‌آموزان اقدام کنند و مصرف نوش��یدنی‌های پرکافئین را 
محدود کنند. تشویق به مصرف آب، شیر و دمنوش‌های گیاهی، رعایت خواب 
کاف��ی و فعالیت بدنی منظ��م از راهکارهای مؤثر ب��رای کاهش اثرات منفی 
کافئین اس��ت.بهفر همچنین گفت: نظارت بر فروش نوشیدنی‌های انرژی‌زا و 
نوشابه‌های پرکافئین در مدارس، ارائه آموزش تدریجی برای کاهش مصرف و 
همکاری نزدیک با وزارت آموزش و پرورش از برنامه‌های در حال اجرا است تا 

سلامت دانش‌آموزان حفظ شود و تمرکز آن‌ها در مدرسه افزایش یابد.

‌علائم قلبی در زنان مبهم‌تر و خاموش‌تر
 از مردان است

متخصص قلب و عروق به علائم هش��داردهنده بیماری‌های قلبی اشاره 
کرد و گف��ت: بیماری‌های قلبی یکی از مهم‌ترین علل مرگ‌ومیر در ایران و 
جهان هستند و بس��یاری از بیماران به دلیل نادیده گرفتن نشانه‌های اولیه 

دیر به پزشک مراجعه می‌کنند.
طاه��ره صادقی، متخص��ص قلب و عروق و عضو هیات علمی دانش��گاه 
علوم‌پزشکی البرز با اشاره به شایع‌ترین علائم هشداردهنده توضیح داد: درد 
یا فش��ار در ناحیه قفسه سینه، تنگی نفس، تعریق شدید، تپش غیرطبیعی 
قلب و احس��اس ضعف یا خس��تگی غیرمعمول از جمله نشانه‌هایی است که 
نباید ساده گرفته شود. بروز این علائم به‌ویژه هنگام فعالیت بدنی یا استرس 

می‌تواند نشانه حمله قلبی یا سایر مشکلات جدی باشد.
صادق��ی درباره تفاوت بیماری‌های قلبی در زنان و مردان توضیح داد:در 
مردان معمولاً علامت غالب، درد یا فش��ار شدید در ناحیه قفسه سینه است 
که ممکن اس��ت به بازوی چپ، گردن یا فک انتشار پیدا کند. این علائم در 
مردان بیشتر واضح و کلاسیک هستند و معمولاً با تعریق سرد و تنگی نفس 

همراه می‌شوند.
اما در زنان وضعیت متفاوت اس��ت بس��یاری از زنان به‌جای درد شدید 

قفسه سینه، علائمی مبهم‌تری نشان می‌دهند.
منبع:وزارت بهداشت

از کلسترول و تری گلیسرید بالا رنج می‌برید؟ 
این راهکارها برای شماست

به گفته یک متخصص طب س��نتی، برخلاف باور عامه مردم، کلسترول 
ذاتا چربی بدی نیس��ت و ب��دن به جهت نیاز طبیعی ب��ه آن، خود اقدام به 
س��اخت این چربی می‌کند. تری‌گلیس��یرید هم اصلی‌ترین شکل چربی در 

خون است که به واسطه غذا و مواد قندی و نشاسته ای وارد بدن می‌شود.
دکتر مجتبی کرباس��ی، پزشک متخصص طب سنتی می‌گوید: حدود ۷۰ 
تا ۸۰ درصد کلسترول خون توسط خود بدن و در کبد ساخته می‌شود و فقط 
۲۰ تا ۳۰ درصد آن از غذا دریافت می‌ش��ود و این یک مس��اله ثابت ش��ده در 
علم پزش��کی رایج است و مصرف غذاهای حاوی کلس��ترول مثل تخم‌مرغ یا 
کره طبیعی در اغلب افراد تأثیر چندانی روی سطح کلسترول خون ندارد بلکه 

برعکس کاهش مصرف این مواد باعث تولید بیشتر کلسترول در بدن می‌شود.
برخلاف باور عامه مردم، کلسترول ذاتا چربی بدی نیست و بدن به جهت  دلیل بالا رفتن کلسترول خون چیست؟

نیاز طبیعی به تولید برخی هورمون‌ها، ساخت و ترمیم غشاهای سلولی، تولید 
ویتامین D و همچنین برای تولید اسیدهای صفراوی، کلسترول را می سازد. 

اما شرایطی وجود دارد که بدن، کلسترول بیشتر از نیاز طبیعی می سازد.
مصرف زیاد کربوهیدرات و قند، باعث تحریک انس��ولین و فعال ش��دن 
مس��یر تولید کلسترول در کبد می‌شود. کمبود چربی سالم در رژیم غذایی، 
عامل دیگری اس��ت که بدن برای جبران، س��نتز کلس��ترول را بالا می برد. 
همچنین در نتیجه استرس، برای ساخت کورتیزول، نیاز به تولید کلسترول 
اس��ت. در اثر التهاب مزمن و آسیب‌های بافتی نیز بدن برای ترمیم غشاها و 

بافت‌ها، کلسترول بیشتری می‌سازد.
در اثر کم‌کاری تیروئید، متابولیس��م پایین امده و دفع کلسترول از خون  بیماری‌های بالابرنده کلسترول خون

کاهش می‌یابد. در نتیجه بیماری‌های کبد و صفرا، کلسترول خون بالا می‌ماند. 
بعضی بیماری‌های ژنتیکی هم هستند که تولید کلسترول را بالا می برند.

نکته مهم اینکه اگر کس��ی دچار اضافه وزن باش��د و فش��ار و قند خون 
بالا و س��ایر عوارض سندروم متابولیک را داشته باشد، کلسترول خونش هم 
بالاست و باید بداند درمان کلسترول بالا، فقط خوردن قرص آتورواستاتین یا 
رزواستاتین نیست. بلکه باید تغذیه و سبک زندگی تغییر کند و وزن به حد 
متعادل برس��د. کاهش عدد کلسترول خون با قرص چربی، مشکل ریشه ای 

را حل نمی‌کند و درمان به حساب نمی آید.
کلس��ترول در آزمایش خون در س��ه بخش گزارش می‌شود. کلسترول  از کلسترول بالا باید بترسیم یا نه؟

کل، کلسترول HDL و کلسترول LDL. کلسترول کل هیچ ارزش تفسیری 
ندارد یعنی معلوم نیس��ت که بالا بودنش دلیلی بر بیماری متابولیک و قلبی 

باشد. هر چند خیلی پزشکان و بیماران با همین مورد قضاوت می‌شوند.
"کلسترول HDL" نماینده کلسترولی است که از بافت‌ها به کبد می رود 
و بالا بودن آن نشانه خوب دور شدن از بیماری قلبی و عروقی است. به همین 
دلیل معروف به "کلس��ترول خوب" شده است. اما "کلسترول LDL" نشان 
دهنده کلس��ترولی اس��ت که از کبد، سرریز شده و به طرف بافت‌ها می رود 
و بالا بودن آن نش��انه خطر بیماری قلبی عروقی ناش��ی از اختلال متابولیک 
 LDL است و به همین دلیل معروف به "کلسترول بد" شده است. بالا بودن
همیش��ه معادل خطر بالا نیست و باید میزان تری‌گلیسیرید و HDL را هم 

در نظر گرفت که این کار باید توسط پزشک ماهر تفسیر شود.
منبع:همشهری

‌1-تعوي��ض ك��ردن‌ - عملي��ات پيروزمندانه‌ 
رزمن��دگان‌ اس�الم‌ ب��ا رم��ز ي��ا زه��را)س (در 
نخستين‌ س��اعت س��ال‌ 2-نوعي‌ از ياقوت سرخ‌ 
- بطور ناگهاني‌ 3-نوش��ته‌ پش��ت پاكت پس��تي‌ 
 - از بيماريهاي‌ پوس��تي‌ - زينتگر - اس��ب آذري‌ 
4-س��ر و س��امان‌ - مظه��ر ب��ي‌آزاري‌ - آغ��از 
بياب��ان‌ - نوعي‌ كش��ت5-حرف گزينش- ش��هر 
 م��رزي‌ گيلان‌ - يار ايراني‌ حضرت رس��ول‌ )ص( 
6-وس��يله‌ ساز - خانه‌ يي‌ در ييلاق‌ - اسب سفيد 
7-از اوراق‌ به��ادار - از جانوران‌ خوش پوس��ت- 
نفس بلند 8-خيزران‌ - ش��هري‌ در استان‌ زرخيز 
- م��ادر ترك زبان‌ 9-عزيز ع��رب- ترس عقوبت 
دادن‌ - قب��ول‌ خواهش10-باري��ك اندام‌ و قلمي‌ 
- تلوي��ن‌ ش��ده‌ - دود عربي‌ 11-به‌ س��مت چپ 
 ماي��ل‌ ش��دن‌ - صداي‌ گرب��ه‌ - بالاي‌ انگليس��ي‌

 12-گرم‌ و س��وزان‌ - ماندگي‌ - پسر - از ادوات 
جنگ قديم‌ 13-رودي‌ در اروپا - از حروف استثنا 
- ريسمان‌ دلو - كشور كاملابي طرف14-پارومتر 
- از حد كه‌ بگذرد سرو كله‌ نمي‌ ماند 15-سرمايه‌ 

حل جدول شماره قبلو اصل‌ پول‌ - از جنگهاي‌ نادري‌ 

 افقي 

    عمودی	
 ‌1-زد و بن��د ك��ردن‌ - پول��ي‌ ك��ه‌ باب��ت نوش��تن‌ پرداخ��ت ميش��ود

 2-سس��ت و ناپايدار - پيدا و آشكار 3-روان‌ ساختن‌ - چه‌بسيار - خانه‌ انسان‌ 
نخس��تين‌ - آخرين‌ نازي‌ 4-وسيله‌ كش��اورزي‌ - برف و باران‌ از اوست- برادر 
مرگ- بانگ و صدا 5-دش��من‌ س��خت- پوس��ت جوزبويا - پارچهي‌ي‌ كه‌ با آن‌ 
دس��ت و رو را پاك كنند 6-مبدا تاريخ‌ اس�المي‌ - عنواني‌ براي‌ گيامه‌ قدومه‌ 
- س��ازمان‌ فضايي‌ امركيا 7-آهنگي‌ از موس��يقي‌ قديم‌ - از هنرهاي‌ هفتگانه‌ - 
رطوبت8-ش��تابزده‌ - صنعت توليد نخ‌ - اميدواري‌ 9-تراشيدن‌ - ميوه‌ مربايي‌ 
- آهسته‌ 10-برقرار است- روان‌ ساختن‌ - جايز و روا 11-دايره‌المعارف فرانسه‌ 
- پس دادن‌ وام‌ - حرف بي‌ پرده‌ 12-جنگ و جدال‌ - زبانه‌ آتش- بندي‌ برپاي‌ 
اس��ب- قطع‌ مس��افت كردن‌ 13-ميوه‌ پاييزي‌ - از چنين‌ جايي‌ ترس به‌ خود 
راه‌ ندهيد - پدر آذريها - هميش��ه‌ برهنهي‌ي‌ كه‌ همه‌ را مي‌پوشاند 14-از بنادر 
نفتي‌ ايران‌ - به‌ نظر نمي‌آيد 15-ش��هري‌ در انگلس��تان‌ با منسوجات كتاني‌ و 

ابريشمي‌ معروف- مجموع‌ كاركنان‌ كي اداره‌  

 ،)Chrononutrition(ساعت‌های بیولوژیکی در تغذیه
شاخه‌ای نوظهور در علوم تغذیه است که به زمان‌بندی 

وعده‌های غذایی و اثر آن بر سلامتی می‌پردازد.
به گزارش ایس��نا،‌ یک مطالعه تازه نش��ان می‌دهد 
زمان‌بندی برای صرف وعده‌ه��ای غذایی که با افزایش 
س��ن تغییر می‌کن��د، می‌تواند بازتاب‌دهن��ده‌ تغییراتی 
در وضعیت س�المتی س��المندان باش��د؛ به‌ویژه صرف 
دیرهنگام صبحانه‌ ممکن است نشانه‌ مشکلات جسمانی 
ی��ا روان��ی پنهان باش��د و حتی با افزای��ش خطر مرگ‌ 

سالمندان مرتبط دانسته شده است.
این دس��ته از مطالعات که از دهه‌ ۱۹۷۰ آغاز شده، 
نش��ان داده‌اند که زمان غذا خ��وردن می‌تواند بر میزان 

سوخت‌وساز بدن و مرگ‌ومیر اثر بگذارد.
بر اس��اس ای��ن پژوهش‌ها روی حیوان��ات، مصرف 
غذاهای پرچرب در زمان‌های غیرمعمول شبانه‌روز )مثلا 
در ساعات استراحت( نسبت به زمان‌های معمول روزانه، 
بیشتر باعث تجمع چربی می‌شود. برخی مطالعات روی 
انس��ان‌ها هم میان غذا خ��وردن دیرهن��گام با کاهش 
اثربخش��ی مداخلات کاهش وزن، افزایش شاخص توده‌ 
بدنی، اخت�الل در تحمل گلوکز و تغیی��رات هورمونی 

ارتباط گزارش کرده‌اند.
ای��ن پدی��ده از نظر زیس��تی مهم اس��ت، چرا که 
وعده‌های غذایی نقش سیگنال محیطی را ایفا می‌کنند 
و ریت��م ش��بانه‌روزی فعالی��ت بافت‌ه��ای متابولیک را 
تحت‌تاثیر ق��رار می‌دهن��د. اختلال در ای��ن هم‌ترازی 
می‌تواند به بروز بیماری‌ه��ای متابولیک، دیابت نوع ۲، 
بیماری‌های قلبی و حت��ی افزایش مرگ‌ومیر بینجامد. 
در ای��ن میان س��المندان به دلیل تغیی��رات رفتاری و 
عادت‌ه��ا )مانند خ��واب یا بی��داری زودهن��گام(، بروز 
بیماری‌های مختلف، خستگی، مشکلات دهان و دندان، 
کم‌آبی بدن، دش��واری در بل��ع و گاه تغییرات محیطی 
ناشی از بازنشستگی یا انتقال به مراکز مراقبتی در برابر 

زمان‌بندی نامناسب صرف غذا آسیب‌پذیرترند.
ب��ه‌ گ��زارش »وُمنزهل��ث«، ی��ک مطالع��ه جدید 
طبیع��ت«‌  ارتباط��ات  پزش��کی  »نش��ریه  در   ک��ه 
 )‌Nature Communications Medicine‌(
 منتش��ر ش��د، داده‌ه��ای س�المتی ۲۹۴۵ ف��رد ۴۲ تا 
۹۴ س��اله در انگلیس را بین سال‌های ۱۹۸۳ تا ۲۰۱۷ 
بررس��ی کرده اس��ت. نتایج نش��ان می‌دهد هرچه سن 
افراد بالاتر برود، احتمال اینکه صبحانه و ش��ام را دیرتر 
صرف کنند، بیشتر و بازه‌ زمانی غذا خوردن روزانه‌شان 
کوتاه‌تر می‌شود. با این حال کسانی که صبحانه را دیرتر 
می‌خوردند از نظر س�المت جسمانی )مانند خستگی یا 

مشکلات قلبی‌عروقی( و سلامت روان )مانند افسردگی 
یا اضطراب( وضعیت بدتری داشتند.

متخصص��ان مرگ‌ومیر ناش��ی از هم��ه علل را هم 
بررس��ی و میان دیر خوردن صبحانه و خطر بالاتر مرگ 
ه��م ارتباط��ی مش��اهده کردند. به ط��وری که هر یک 
س��اعتی که شرکت‌کنندگان، خوردن صبحانه را پس از 
س��اعت پایه‌ ۷:۳۰ صبح‌ به تاخی��ر می‌انداختند با ۸ تا 
۱۱ درصد افزایش خطر مرگ در طول دوره‌ ۳۴ س��اله‌ 

مطالعه مواجه بودند.
هرچند علت دقیق این ارتباط هنوز روش��ن نیست 
ام��ا زمان صرف صبحان��ه می‌تواند بازتاب��ی از تغییرات 
فیزیولوژیک مانند کاهش اشتهای صبحگاهی، خستگی 
یا مشکلات س�المتی باشد که از جا برخاستن و شروع 
روز را دش��وار می‌کنند؛ بنابراین تغییرات فوق می‌توانند 
ش��اخصی حساس از سلامتی کلی س��المندان باشد. به 
عنوان مثال، فردی با نارسایی قلبی ممکن است صبح‌ها 
به‌سختی بیدار ش��ود یا نتواند برای خود صبحانه آماده 

کند و این امر صرف این وعده‌ او را عقب بیندازد.
از سوی دیگر، زمان خوردن صبحانه می‌تواند ریتم 
ش��بانه‌روزی بدن را هم تحت تاثیر ق��رار دهد. خوردن 
دیرهنگام وعده‌ها باعث می‌شود دریافت مواد مغذی به 
زمانی موکول شود که حساس��یت به انسولین پایین‌تر 
و ترش��ح ملاتونین در حال افزایش اس��ت. این ترکیب 

تحمل گلوکز را کاهش می‌دهد، سوخت‌وس��از چربی را 
مختل می‌کند و باعث می‌ش��ود بدن به‌جای س��وزاندن 

کالری به ذخیره‌ آن تمایل بیشتری پیدا می‌کند.
این تغییرات ب��ه مرور زمان می‌توانن��د به افزایش 
خط��ر بیماری‌ه��ای متابولی��ک مانند دیاب��ت نوع ۲ یا 
بیمارهای قلبی، ضعف جس��مانی و افزایش خطر مرگ‌ 

منجر شوند.
یافته‌های فعلی به معنای آن نیس��ت که همه باید 
قطعا صبحانه را زودتر بخورند. از همین رو پژوهش‌های 
بیشتر در این زمینه ضروری است. متخصصان می‌گویند: 
اگر این نتایج در مطالعات آینده هم تایید شود، پزشکان 
می‌توانن��د از تغیی��ر در زمان صرف صبحان��ه به عنوان 
ش��اخصی ساده برای تشخیص مشکلات پنهان سلامت 

سالمندان استفاده کنند.
در مجم��وع، توصی��ه کارشناس��ان این اس��ت که 
صبحانه را حدود یک س��اعت پس از بیدار ش��دن میل 
کنی��د زیرا ص��رف صبحانه در س��اعات اولی��ه پس از 
بیدار ش��دن ب��ا اوج‌گیری طبیعی ترش��ح هورمون‌های 
بدن هماهنگ می‌ش��ود؛ کورتی��زول صبحگاهی انرژی 
را آزاد می‌کن��د و انس��ولین در اوای��ل روز موثرتر عمل 
می‌کند. در حالی که به تعویق انداختن خوردن صبحانه 
 می‌تواند این هماهنگی هورمونی و ریتم ش��بانه‌روزی را

 بر هم بزند.
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