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خبرپزشكي رمز تمرکز دانش‌آموزان، خوردن این 

غذاها و پرهیز از این خوراکی هاست

 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  13انون و ماده ق 3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول/دوم موضـوع   17/06/1404مورخ  140460301058033537برابر راي  شماره  

                   قانون تعيين تكليف وضـعيت ثبتـي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر        
آقاي غلامرضـا   زه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضيثبتي حو واحددر 

فاردسـتان بـه شـماره ملـي      صـادره از  1كريمي فرزنـد نصـرت الـه بشـماره شناسـنامه      
درششدانگ يك قطعه زمين مشجر و محصور با بناي احداثي  بـه مسـاحت   1189438992

 71فرعـي از   354كفرعي مفـروزي در قسـمتي از پـلا   21018مترمربع در پلاك  16/746
اصلي واقع در جيلارد از محل مالكيت شخص متقاضي محرز گرديده است لذا بـه منظـور   

روز آگهي مي شود درصورتي كـه اشـخاص    15اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مـي تواننـد ازتـاريخ انتشـار     

پس از اخذ رسـيد ظـرف    وماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم واولين اگهي به مدت د
را مراجـع قضـايي تقـديم نماينـد      تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خـود مدت يكماه از 

بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند    
 مالكيت صادر خواهد شد.

 20/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 05/08/1404يخ انتشار نوبت دوم:تار

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش     -559/1068م/الف 
 

 نامه اجرائي  آيين 13قانون و ماده  3وضوع ماده گهي اختصاصي مآ
 ن تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمييقانون تعي

ــر راي   ــماره  برابـــ ــلاحي  و 140460312008004062شـــ راي اصـــ
 ـهيـات   1404,7,14تاريخ  140460312008004065 ع قـانون تعيـين تكليـف    وموض

وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتـي شهرسـتان   
 و بـلا معـارض   تصـرفات مالكانـه    1403114412008000367ه اق قلا پرونده كلاس

كـدملي   898ه قلي به شماره شناسـنامه  فرزند جمع متقاضي اقاي شمس الدين تن بدر
 7000صادره اق قلا درششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مسـاحت   4979865054

اصلي واقـع   14 فرعي از 192پلاك ثبتي شماره  مترمربع مفروز ومجزي شده جزيي از
حـوزه ثبتـي ملـك شهرسـتان اق قـلا       12اراضي قريه چن سبلي بخـش  –اق قلا  در

لذا به منظور اطـلاع عمـوم مراتـب در دو    ر تاييد گرديده است. ازسهمي بخش تن بد
روز آگهي ميشود در صورتي كه اشخاصي نسبت به صـدور سـند    15نوبت به فاصله 

اگهي به مـدت  اعتراضي داشته باشند مي تواند از تاريخ انتشار اولين مالكيت متقاضي 
رسيد، ظرف مدت يك مـاه  دو ماه اعتراضي خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ 

از تاريخ تسلم اعتراضي دادخواست خود را به مراجع قضايي تقـديم نماينـد. بـديهي    
است در صورت انقضاي  مدت مذكور و عدم وصول اعتـراض طبـق مقـررات سـند     

 .مالكيت صادر خواهد شد
  1404,7,20:نتشار نوبت اولتاريخ ا

    1404,8,5نوبت دوم  
 املاك اق قلا مهناز جهانفر رييس اداره ثبت اسناد و          ش     -04/1066

 
 نامه اجرائي  آيين 13قانون و ماده  3گهي اختصاصي موضوع ماده آ

 ن تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمييقانون تعي
 ـهيـات   1404,7,14تاريخ  140460312008004063شماره  برابر راي   ع وموض

عيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر  قانون تعيين تكليف وض
 ــ     1403114412008000 368 هدر واحـد ثبتــي شهرسـتان اق قــلا پرونـده كلاس

فرزنـد جمعـه    متقاضي اقاي شمس الدين تن بدر و بلا معارض تصرفات مالكانه
ششـدانگ   صادره اق قـلا در  4979865054كدملي  898قلي به شماره شناسنامه 

 مترمربع مفروز ومجزي شده جزيي از 53000مزروعي به مساحت  يك قطعه زمين
اراضي قريه چن سبلي  –اصلي واقع دراق قلا  14فرعي از 192پلاك ثبتي شماره 

حوزه ثبتي ملك شهرستان اق قلا ازسهمي بخش تن بدر تاييد گرديـده   12بخش 
هـي  روز آگ 15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبـت بـه فاصـله    است. 

ميشود در صورتي كه اشخاصي نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي  
داشته باشند مي تواند از تاريخ انتشار اولين  اگهي به مدت دو ماه اعتراضي خود 
را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك مـاه از تـاريخ تسـلم    

نماينـد. بـديهي اسـت در    اعتراضي دادخواست خود را به مراجع قضايي تقـديم  
صورت انقضاي  مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيـت  

 .صادر خواهد شد
  1404,7,20:نتشار نوبت اولتاريخ ا

    1404,8,5نوبت دوم 
 مهناز جهانفر رييس اداره ثبت اسناد واملاك اق قلا      ش    -04/1065

 

 دماوند اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك
 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
هيــات اول/دوم  05/07/1404مــورخ  140460301058035207برابــر 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 آقاي 

صادره از ملاير به شـماره ملـي    72حميدرضا فعلي فرزند غلامرضا بشماره شناسنامه 
مترمربـع در    40/5254مساحت ششدانگ يك قطعه زمين مشجر به  در 3934379842

اصـلي واقـع در   131فرعـي از   107فرعـي مفـروزي در قسـمتي از پـلاك    349پلاك 
اوچونك از محل مالكيت شخص متقاضي محرز گرديده است لذا بـه منظـور اطـلاع    

روز آگهي مي شـود درصـورتي كـه اشـخاص      15عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
تاريخ انتشار  راضي داشته باشند مي توانند ازنسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعت
پـس از اخـذ رسـيد     را به اين اداره تسليم و اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود

را مراجع قضـايي تقـديم    تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودظرف مدت يكماه از 
نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق     

 ند مالكيت صادر خواهد شد.مقررات س
 20/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 05/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش   -600/1069م/الف 

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 ي فاقد سندرسميو ساختمانها

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

ــماره   ــر راي  ش ــورخ 140460301058032320براب ــات اول/دوم  05/06/1404م هي
 موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي   

مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 
صادره از دماوند به شـماره ملـي   21جمشيد جعفري فرزند عزت اله بشماره شناسنامه 

مترمربـع در  1956ششدانگ يك قطعه زمين محصـور بـه مسـاحت     در0439841615
سربندان خريداري مع الواسـطه  اصلي واقع در  93فرعي از پلاك338قسمتي از پلاك 

از مالك رسمي آقاي باباخان و نعمت اله جعفري محرز گرديده است لـذا بـه منظـور    
روز آگهـي مـي شـود درصـورتي كـه       15اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  

 اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـند مـي تواننـد از   
پـس از   ي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و تاريخ انتشار اولين اگه

تاريخ تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا مراجـع      اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 
قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 20/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 05/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش   -602/1070م/الف 

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

هيــات اول/دوم  01/04/1404مــورخ  140460301058009637برابــر راي  شــماره  
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    

انه بلامعارض متقاضي آقاي مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالك
به شـماره   كميجان صادره از1660محمد مهدي يوسفي فرزند حسين بشماره شناسنامه 

  2/997ششدانگ يك قطعه زمين با بناي احداثي  بـه مسـاحت    در 5718937664ملي 
اصـلي واقـع در شـلمبه خريـداري مـع       70فرعي از  58مترمربع در قسمتي از پلاك 

خانم سكينه عزيزالملوك نوائي  محرز گرديده اسـت لـذا بـه     الواسطه از مالك رسمي
روز آگهي مي شـود درصـورتي    15نوبت به فاصله  دو منظور اطلاع عموم مراتب در

كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مـي تواننـد   
پس از  ه تسليم وازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين ادار

تاريخ تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا مراجـع      اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 
قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 20/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 05/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -604/1071م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

خطر ابتلا به سنگ کلیه در کارگران شیفتی 
بیشتر است

تحقیقات جدید نش��ان می‌دهند 
که کارگران ش��یفتی، به ویژه افرادی 
که در شیفت شب فعالیت می‌کنند، با 
خطر بیشتری برای ابتلا به سنگ کلیه 
مواجه هستند. این خطر در میان افراد 
جوان‌تر و کارمندان ش��غل‌های پشت 

میزی بالاتر است.
به گزارش س�المت نیوز به نقل از 

مهر،مطالعات جدید نش��ان داده که کارگران ش��یفتی، به خصوص کس��انی 
 که در ش��یفت ش��ب کار می‌کنند، در معرض خطر بیش��تری برای ابتلا به 
سنگ کلیه قرار دارند. بر اساس مطالعه‌ای که به تازگی منتشر شده، افرادی 
که در شیفت‌های غیرمعمول کار می‌کنند، ۱۵ تا ۲۲ درصد بیشتر از دیگران 
با خطر تش��کیل س��نگ کلیه مواجه هس��تند. این خطر به‌ویژه در کارگران 

شیفت شب، که ساعات کاری غیرطبیعی دارند، بیشتر است.
ای��ن تحقیق توس��ط تیم��ی به رهب��ری یین یان��گ، محقق ارش��د و 
اپیدمیولوژیست دانشگاه سان یات سن در چین، انجام شده است. آنها نتیجه 
گرفتند که کار شیفتی باید به عنوان یکی از عوامل خطر برای ابتلا به سنگ 
کلیه ش��ناخته شود و لازم است که برنامه‌های پیشگیرانه و آگاهی‌بخشی در 

میان این گروه از افراد افزایش یابد.
س��نگ کلیه به اجسام سختی گفته می‌ش��ود که در داخل کلیه‌ها و به 
دلیل تجمع مواد ش��یمیایی موجود در ادرار تشکیل می‌شوند. این سنگ‌ها 
می‌توانند باعث درد ش��دید ش��وند، به‌ویژه هنگام حرکت یا دفع از بدن. به 
گفت��ه دکتر فلیکس کن��اف، متخصص کلیه در کلینیک مایو، س��نگ کلیه 
ممکن اس��ت عوارض جدی‌تری نیز داشته باشد که نیاز به بستری شدن در 

بیمارستان را ایجاد کند.
در ای��ن مطالعه، محققان داده‌های بی��ش از ۲۲۰,۰۰۰ نفر را از مطالعه 
سلامت بیوبانک بریتانیا تجزیه و تحلیل کردند. نتایج نشان داد که افرادی که 
در شیفت‌های غیرمعمول و شب کار می‌کنند، ۱۵ درصد بیشتر از دیگران در 
معرض ابتلا به سنگ کلیه قرار دارند. این میزان خطر برای افرادی که عمدتاً 

در شیفت شب کار می‌کنند، به ۱۹ درصد می‌رسد.
محقق��ان همچنین به عواملی مانند س��یگار کش��یدن، کمبود خواب، 
بی‌تحرکی، شاخص توده بدنی بالا )BMI( و مصرف کم مایعات اشاره کردند 

که همگی با افزایش خطر ابتلا به سنگ کلیه در ارتباط هستند.
دکتر کناف در این خصوص افزود که تأثیر شیفت کاری بر چرخه خواب 
و بیداری فرد، که به آن ریتم شبانه‌روزی گفته می‌شود، ممکن است نقشی 
مهم در افزایش خطر ابتلا به س��نگ کلیه داش��ته باش��د. ساعت بیولوژیکی 
بدن، که کنترل‌کننده تنظیمات آبی و شیمیایی بدن است، ممکن است در 

این زمینه مؤثر باشد.
یین یانگ، محقق اصلی این مطالعه، تأکید کرد که »حمایت از س��بک 
زندگی س��الم« در میان کارگران شیفتی می‌تواند تأثیر زیادی بر پیشگیری 
از س��نگ کلیه و بهبود س�المت کلی آنها داشته باش��د. او پیشنهاد کرد که 
برنامه‌ه��ای ارتقای س�المت در مح��ل کار باید به آموزش‌ه��ای مربوط به 
مدیریت وزن، مصرف کافی مایعات، خواب س��الم، کاهش بی‌تحرکی و ترک 
سیگار توجه بیشتری داشته باشند تا بتوانند از عوارض منفی کار شیفتی بر 

سلامت کلیه جلوگیری کنند.

چند مورد غذای سالمی که سلامت قلب را 
تهدید می‌کنند

آیا می‌دانید برخی مواد غذایی که 
حتی ش��اید به فکر شما خطور نکرده 
باشد، به قلب شما آسیب می‌رسانند؟ 
بدترین خبر این اس��ت که این غذاها 

سالم هستند
ب��ه گ��زارش همش��هری، هم��ه 
می‌دانند که برای جلوگیری از ابتلا به 
بیماری قلبی باید از غذاهای ناسالم و 
قند زیاد دوری ک��رد، اما آیا می‌دانید 
برخی مواد غذایی که حتی ش��اید به 

فکر شما خطور نکرده باشد، به قلب شما آسیب می‌رسانند؟ بدترین خبر این 
است که این غذاها سالم هستند و این موضوع اوضاع را بدتر می‌کند. 5مورد 

از این غذاها اینها هستند:
 روغن‌های گیاهی: روغن دانه‌ها شامل روغن ذرت، سویا، آفتابگردان و 
کان��ولا در دوران مدرن به‌عنوان چربی‌های پخت‌وپز محبوبیت پیدا کرده‌اند. 
ب��ا این حال، روغن‌ه��ای دانه‌ حاوی اس��یدهای چرب ام��گا6 بیش از حد، 
ازجمله اس��ید لینولئیک هس��تند که منجر به مش��کلات سلامتی مرتبط با 
قلب می‌شود. مصرف بیش از حد روغن‌های گیاهی منجر به آسیب شریان‌ها 
می‌ش��ود، دیواره‌های ش��ریان را تضعیف می‌کند و خطر تصلب ش��رایین را 

افزایش می‌دهد.
محصولات بدون قند:افرادی که محصولات بدون قند را برای سلامت 
قلب خود انتخاب می‌کنند، ممکن است از وجود شیرین‌کننده‌های مصنوعی 
و مواد اضافی در این محصولات بی‌اطلاع باش��ند. مصرف شیرین‌کننده‌های 
مصنوع��ی می‌تواند باکتری‌های روده و عملکرد انس��ولین را مختل کند که 
منج��ر به افزایش التهاب و مقاومت به انس��ولین می‌ش��ود که خطر بیماری 

قلبی را افزایش می‌دهد.
ماس�ت‌های طع�م‌دار: ترکی��ب قنده��ای اف��زوده و طعم‌دهنده‌های 
مصنوعی در ماس��ت‌های طعم‌دار، باعث ایجاد قن��د زیاد در این محصولات 
می‌ش��ود.مصرف بیش از حد قند منجر به بیماری قلبی می‌ش��ود زیرا فشار 
 خ��ون را بالا می‌برد، تری‌گلیس��یرید را افزایش می‌دهد و باعث افزایش وزن 

می‌شود.
بارهای پروتئین: بارهای پروتئین کمی مد ش��ده‌اند، اما بیشتر آنها پر 
از مواد فرآوری‌ش��ده و قندهای اضافه هس��تند. وجود این مواد افزودنی در 
محصولات غذایی منجر به افزایش اس��ترس اکسیداتیو و التهاب می‌شود که 
به س�المت قلب آسیب می‌رس��اند.روغن‌ دانه‌های مورد استفاده در برخی از 
بارهای پروتئین، همان خطراتی را ایجاد می‌کنند که بر س�المت قلب تأثیر 

می‌گذارند.
چیپس س�بزیجات:این تص��ور که چیپس س��بزیجات گزینه بهتری 
نسبت به چیپس سیب‌زمینی است، اشتباه است، زیرا این محصولات حاوی 
چربی‌های خطرناک و نمک بیش از حد هستند. میزان بالای چربی امگا6 در 
روغن‌های گیاهی مورد اس��تفاده برای سرخ کردن چیپس‌های سبزیجات، از 

طریق التهاب و استرس اکسیداتیو منجر به آسیب شریان‌ها می‌شود.

‌1-بسته‌ شده‌ - علمي‌ كه‌ درباره‌ نباتات بحث 
مي‌ كند 2-محلي‌ پوش��يده‌ از س��نگ- مستقيم‌ 
و ب��دون‌ پي��چ‌ و خم‌ 3-صاحب نظ��ر - زينتگر - 
نم��از بموقع‌ - آبند 4-نوعي‌ كش��ت- ديوار كوتاه‌ 
- زمس��تان‌ - پاي‌ آس��يب ديده‌ 5-از ويتامينها - 
بيگانه‌ است- بي‌ چيز و تهيدست6-گرفتار شدن‌ 
- مردم‌ چش��م‌ - س��قفي‌ براي‌ مس��اجد و معابد 
7-سخن‌ پرتو بي‌ معني‌ - طبقه‌ زحمتكش جامعه‌ 
- دوسنگ آسيا 8-ريس��ماني‌ كه‌ با آن‌ چيزي‌ را 
از س��قف بياويزند - درخت پرميوه‌ - س��بب خير 
استاگر خدا بخواهد 9-فرورفته‌ - گياه‌ طبي‌ سوسن‌ 
كبود - ش��هر بزرگنيمروز 10-ش��رح‌ و تفسير - 
قهرمان‌ كتاب عنص��ري‌ - ارمغان‌ پكي11-كتاب 
 شاتو بريان‌ - واحد پول‌ مالزي‌ - ضمير چند نفره‌ 
12-شهر زلزله‌ خيز - موجود است- هنر - رودي‌ 
در كردس��تان‌ 13-وحش��ي‌ و درنده‌ - از بانكها - 
پدر آذريها - روش��ن‌ و درخش��ان‌ 14-حتما زيبا 
هم‌ هستكه‌ چنينش خوانند - ميهن‌ و محل‌ تولد 
15-ش��هري‌ در انگلس��تان‌ با منسوجات كتاني‌ و 

حل جدول شماره قبلابريشمي‌ معروف- دامن‌ دشت‌

 افقي 

    عمودی	
‌1-از وس��ايل‌ بهداش��تي‌ - عاقب��ت فرزن��د ناخلف كه‌ موج��ب آزار پدر و 
مادر اس��ت2-نام‌ قديم‌ مش��هد - جيره‌ و مس��تمري‌ 3-بيگانه‌ و غير است- از 
 جمهوري‌ هاي‌ مسلمان‌ نشين‌ كشور روسيه‌ - رشته‌ خوشنوا - ضمير انگليسي‌

 4-فرزند - آتش جهنم‌ - گروه‌ مردم‌ چادرنشين‌ - ناسيونال‌ 5-بيماري‌ - ميوه‌ 
اي‌ از ن��وع‌ مركبات- صاحب هنر 6-نوعي‌ س��نگ س��خت- راه‌ ف��رار - بزرگ 
 و ق��وي‌ هكيل‌ 7-به‌ راه‌ راس��ت رون��ده‌ - دربند بودن‌ - كي تنه��اي‌ بي‌ ميان‌ 
8-چه‌ بس��يار - ش��رف و آبرومندي‌ - س��رباز زدن‌ 9-واحد سطح‌ - باطراوت- 
 كاري��ز 10-ش��هري‌ در افغانس��تان‌ - ج��اده‌ يي‌ در ش��مال‌ - خوك وحش��ي‌

 11-با نش��اط‌ و بي‌ غم‌ - نوعي‌ سنگس��خت- اس��ب آذري‌ 12-از سور مباركه‌ 
قرآن‌ - حرف شرط‌ - واحد پول‌ تايلند - شهرهاي‌ عرب13-اسب آذري‌ - پيش 
و نزد - پرچم‌ دانش- مار پر س��روصدا 14-نام‌ قديم‌ مش��هد - كيدل‌ و كيصدا 

15-شاه‌ فراري‌ ساساني‌ - سركرده‌ اصحاب فيل‌  

متخص��ص تغذی��ه و رژیم‌درمان��ی و محقق مرکز 
تحقیق��ات امنیت غذایی با تأکید بر نقش تغذیه س��الم 
در تمرکز، رش��د و یادگیری دانش‌آموزان گفت: مصرف 
صبحانه کامل، لبنیات کافی، میوه و س��بزیجات تازه و 
پرهیز از فس��ت‌فود و خوراکی‌ه��ای پرنمک و پرقند، از 

مهم‌ترین اصول تغذیه‌ای دوران تحصیل است.
 به گزارش بهداش��ت نیوز، فاطمه ش��یرانی با اشاره

 به اهمیت نان و غلات در تأمین انرژی پایه بدن اظهار 
کرد: ن��ان و غلات منبع اصلی کربوهیدرات هس��تند و 
بخش��ی از ویتامین‌ه��ای محل��ول در آب را نیز تأمین 
می‌کنن��د؛ بنابرای��ن مصرف آن‌ها موجب حفظ س��طح 

انرژی و عملکرد مطلوب بدن می‌شود.
وی اف��زود: لبنیات منبع غنی از کلس��یم، پروتئین 
حیوانی و ویتامین‌های محلول در چربی مانند ویتامین 
D و K است و نقش مهمی در سلامت استخوان‌ها دارد. 
مصرف منظم لبنی��ات در دوران کودکی و بلوغ موجب 
افزایش تراکم استخوانی و پیشگیری از پوکی استخوان 

در سنین بالاتر می‌شود.
متخص��ص تغذی��ه و رژیم‌درمان��ی و محقق مرکز 
تحقیق��ات امنیت غذایی با تأکید بر ضرورت جایگزینی 
لبنی��ات به‌وی��ژه در دانش‌آموزانی ک��ه صبح‌ها میل به 
نوش��یدن ش��یر ندارند، بی��ان کرد: می‌توان از کش��ک 
به‌عنوان میان‌وعده‌ای سالم استفاده کرد، به شرطی که 
ش��ور نباشد، زیرا نمک زیاد باعث کاهش جذب کلسیم 
می‌ش��ود، همچنین دوغ‌های پرنمک ه��م همین اثر را 

دارند.
ش��یرانی درب��اره تأثیر ش��کلات بر جذب کلس��یم 
توضیح داد: در ترکیب برخی شکلات‌ها، میزان اگزالات 
بالا اس��ت که می‌تواند با کلس��یم تداخل ایجاد کرده و 
مانع جذب آن ش��ود، بنابراین بهتر اس��ت این ترکیبات 

مورد توجه والدین قرار گیرد.
وی با بیان اینکه فاصله‌ طولانی میان ش��ام تا صبح 
موجب افت قند خون می‌ش��ود، گف��ت: صبحانه نقش 
اساس��ی در افزایش تمرکز و کارایی ذهنی دانش‌آموزان 
دارد. متأس��فانه برخی خانواده‌ها هنوز چای ش��یرین را 
جایگزین صبحانه می‌کنند، در حالی که چای ش��یرین 
تنه��ا برای حدود ۲۰ دقیقه انرژی می‌دهد و پس از آن 
باعث افت قند خون و کاهش تمرکز می‌شود. بهتر است 
نان، پنی��ر و گردو جایگزین نان، پنیر و چای ش��یرین 

شود.
این متخصص تغذیه افزود: مصرف قندهای س��اده 
موجب افزایش سریع قند خون و سپس افت شدید آن 
می‌شود که احس��اس ضعف و بی‌حوصلگی در پی دارد. 
ترکیب‌های��ی مانند نان و پنیر و گردو، یا نان و تخم‌مرغ 

و س��بزیجات، صبحانه‌هایی کامل و متعادل هستند که 
سه گروه اصلی غذایی را شامل می‌شوند.

ش��یرانی با تأکید ب��ر نقش میوه و س��بزیجات در 
تغذیه دانش‌آموزان اظهار کرد: اس��تفاده از میوه کامل و 
سبزیجات تازه مانند هویج در میان‌وعده‌ها بسیار مفید 
اس��ت. آبمیوه‌های صنعتی فاقد فیبر هستند و تنها قند 
بالایی دارند؛ بنابراین بهتر است والدین به جای آن‌ها از 

میوه کامل استفاده کنند.
وی در ادام��ه گف��ت: در بیس��کویت‌ها ع�الوه ب��ر 
کربوهی��درات، روغن جامد هم وج��ود دارد. پس بهتر 
اس��ت به جای بیس��کویت‌های صنعت��ی از ترکیب‌های 
 س��اده و س��الم مانند نان و پنیر و گردو ی��ا نان و پنیر 

با خیار و انگور استفاده شود.
این متخصص تغذیه در بخش دیگری از سخنانش 
افزود: گوشت قرمز بهترین منبع تأمین آهن برای بدن 
اس��ت و بای��د در رژیم غذایی دانش‌آم��وزان قرار گیرد. 
حبوبات نیز حاوی آهن گیاهی هس��تند و اگر همراه با 
منابع ویتامین C مانند مرکبات مصرف ش��وند، جذب 
آهن در بدن افزایش می‌یابد. هرچند اس��فناج نیز آهن 
دارد، اما به‌دلیل داش��تن اگزالات ب��الا نمی‌تواند منبع 

اصلی باشد.
شیرانی با اشاره به علاقه دانش‌آموزان به فست‌فود 
گفت: بهتر اس��ت والدین در خانه فست‌فود تهیه کنند 
تا از روغن س��الم‌تر اس��تفاده ش��ود. اگر این نوع غذاها 

در منزل آماده ش��ود و در کنار آن س��الاد قرار گیرد و 
نوشابه مصرف نشود، آسیب کمتری به سلامت کودکان 
می‌رس��د. فس��ت‌فودهای آماده از عوامل اصلی چاقی و 

اضافه وزن در میان کودکان و نوجوانان هستند.
وی ادامه داد: احس��اس تش��نگی نباید تنها معیار 
 نوش��یدن آب باش��د. دانش‌آموزان بای��د روزانه حداقل

 ۶ تا ۸ لیوان آب مصرف کنند. کم‌آبی موجب خستگی، 
ضعف و کاهش تمرکز می‌ش��ود. گاهی بدن کم‌آبی را با 
افت قند خون اش��تباه می‌گیرد و همی��ن باعث تمایل 
کاذب به خوردن ش��یرینی می‌شود. توصیه می‌شود هر 
۹۰ دقیقه یک لیوان آب نوشیده شود. نظم در وعده‌های 
غذایی اهمی��ت زیادی دارد و حذف ناه��ار به‌هیچ‌وجه 
توصیه نمی‌ش��ود. برخ��ی تصور می‌کنن��د حذف وعده 
ناهار به کاهش وزن کمک می‌کند، در حالی که این کار 
موجب پرخوری در وعده‌های بعدی می‌شود. بهتر است 

تعداد وعده‌ها بیشتر و حجم هر وعده کمتر باشد.
متخصص تغدیه در پایان یادآور ش��د: دانش‌آموزان 
نباید با معده خالی در جلس��ات امتحان حاضر ش��وند. 
وع��ده غذایی قبل از امتحان بای��د حاوی کربوهیدرات، 
پروتئین، چربی‌های سالم و سبزیجات باشد و از غذاهای 
پرچرب پرهیز ش��ود، زیرا باعث احس��اس س��نگینی و 
کاهش تمرکز می‌شود. رعایت این اصول تغذیه‌ای ساده 
می‌تواند نقش مؤثری در بهبود عملکرد ذهنی و جسمی 

دانش‌آموزان داشته باشد.
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