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خبرپزشكي خوردنی‌هایی برای کاهش علائم اختلال 

عاطفی فصلی

 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
 دوم /هيـات اول  28/07/1404مـورخ   140460301058044660شـماره    برابـر 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

بـه شـماره    تهـران صادره از 2927بشماره شناسنامه  عليعبدال فرزندفهيمه دوزدوزاني 
مترمربـع    9400به مساحت  مزروعيزمين ششدانگ يك قطعه  در 0035380039ملي 

 اصـلي واقـع در   72 فرعي از  34پلاك  از مفروز و مجزي شده فرعي 1310در پلاك 
لذا به منظـور اطـلاع    محرز گرديده است شخص متقاضيمشاعي محل مالكيت  وادان

روز آگهي مي شود درصـورتي كـه اشـخاص     15نوبت به فاصله  دو عموم مراتب در
تاريخ انتشار  نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

پـس از اخـذ رسـيد     اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضـايي تقـديم   تاريخ ظرف مدت يكماه از 

نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق     
 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 12/08/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 27/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش        -1/676/1270م/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 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
 دوم/هيــات اول 28/07/1404مــورخ  140460301058044659شــماره   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

بـه   كرمانشـاه صادره از3370071509بشماره شناسنامه  عبدالحسين فرزندشهلا صانعي 
  9400بـه مسـاحت     مزروعيزمين ششدانگ يك قطعه  در 3370071509شماره ملي 

صـلي  ا 72 فرعي از  34پلاك  از مفروز و مجزي شده  فرعي 1307مترمربع در پلاك 
لذا به منظـور   محرز گرديده است شخص متقاضي مشاعي محل مالكيت وادان واقع در

مـي شـود درصـورتي كـه      روز آگهـي  15اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  
اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته باشـند مـي تواننـد      

ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و پـس    ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو
تسليم اعتراض دادخواسـت خـودرا مراجـع     از تاريخاز اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

ست در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     قضايي تقديم نمايند بديهي ا
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 12/08/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 27/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند         ش      -676/1271/ 2م/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 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضـوع   دوم/هيات اول 30/04/1404مورخ  140460301058027992شماره   برابر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در     قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمان  
ونـوس   خـانم   نـه بلامعـارض متقاضـي   وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حواحد

بــه شـماره ملــي    شـميران  صـادره از 129بشـماره شناســنامه   ن اميرحســ فرزنـد شـاملو  
ون درج اعيـاني بـا   بـد زمـين  ششدانگ يـك قطعـه   سه دانگ مشاع از  در 0451992180

اصلي واقـع در   86از  فرعي317مترمربع در پلاك   15/756به مساحت كاربري كشاورزي 
 چنار شرق خريداري از مالك رسمي آقاي نصراله جوشقاني و سهم الارث اصغر جوشقاني 

روز آگهـي   15وم مراتب دردونوبت به فاصـله  لذا به منظور اطلاع عم محرز گرديده است
مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي اعتراضـي داشـته    

تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا بـه ايـن اداره     باشند مي توانند از
خـودرا  تسليم اعتراض دادخواست  از تاريختسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

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

 12/08/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 27/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش    -1/679/1272م/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 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضـوع   دوم/هيات اول 30/04/1404مورخ  140460301058027993شماره   برابر راي 

 هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
آقـاي مرتضـي مبرقـع     نه بلامعارض متقاضـي وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي ح

سـه   در 0045227691به شـماره ملـي    انتهر صادره از 46بشماره شناسنامه   فرزند احمد
بـه    بدون درج اعيـاني بـا كـاربري كشـاورزي     زمين ششدانگ يك قطعه دانگ مشاع از 

چنـار شـرق   اصـلي واقـع در    86فرعي از  فرعي 317مترمربع در پلاك   15/756مساحت 
محـرز   خريداري از مالك رسمي آقاي نصراله جوشقاني و سهم الارث اصـغر جوشـقاني   

روز آگهي مي شود  15عموم مراتب دردونوبت به فاصله  لذا به منظور اطلاع گرديده است
          درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيـت متقاضـي اعتراضـي داشـته باشـند      
مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و  

سـت خـودرا مراجـع    تسليم اعتراض دادخوا از تاريخپس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض 

 طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 12/08/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 27/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش     -679/1273م/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 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

 دوم/هيــات اول 26/07/1404مــورخ  140460301058044474شــماره   برابــر راي 
هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

آقاي  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد
بـه شـماره ملـي     تهـران صـادره از 47786بشماره شناسنامه رضا  فرزندسعيد خاقاني 
بدون درج اعيـاني بـا كـاربري    محصور  زمين ششدانگ يك قطعه  در 0059864036

 مفروز و مجـزي شـده    فرعي 2610مترمربع در پلاك  15/450به مساحت  كشاورزي 
 شخص متقاضـي  مشاعي محل مالكيتجابان اصلي واقع در 92فرعي از  702پلاك  از

روز  15بـه فاصـله    لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب دردونوبـت   محرز گرديده است
آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي 

ماه اعتراض خـودرا بـه    داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو
تسـليم اعتـراض    از تـاريخ اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   

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

 12/08/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 27/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش      -680/1274م/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 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
 دوم/هيــات اول 29/07/1404مــورخ  140460301058044975شــماره   برابــر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
 نـه بلامعـارض متقاضـي   وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي ح مستقر در واحد

به شماره ملي  قم صادره از1739بشماره شناسنامه  فضل اله فرزندآقاي محمود عبادي 
بـه   بدون درج اعياني با كاربري كشاورزيزمين درششدانگ يك قطعه 0382850505

از هومند آبسـرد اصلي واقع در 89از  فرعي 2582مترمربع در پلاك   52/791مساحت 
لذا به منظور اطـلاع عمـوم    محرز گرديده است شخص متقاضي مشاعي محل مالكيت

ي كه اشخاص نسبت به روز آگهي مي شود درصورت 15نوبت به فاصله  دو مراتب در
صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتـاريخ انتشـار اولـين    
اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد ظـرف    

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد    از تاريخمدت يكماه 
ضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتـراض طبـق مقـررات    بديهي است در صورت انق

 سند مالكيت صادر خواهد شد.
 12/08/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 27/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        ش-681/1275م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

 توصیه به پرهیز از افزودنی‌های غیرمجاز 
در نانوایی‌ها

مش��اور وزی��ر و رئی��س دبیرخانه 
شورای‌عالی سلامت گفت: هیچ مصوبه‌ای 
درباره ممنوعیت افزودن کنجد و سبزی 
به نان وجود ندارد، اما توصیه می‌شود از 
افزودن مواد غیرمطمئن و غیربهداشتی 

خودداری شود.
به گزارش مهر، سید حسن امامی 

رضوی، مش��اور وزیر و رئیس دبیرخانه شورای‌عالی سلامت و امنیت غذایی، 
اظهار داشت: شورای‌عالی سلامت هیچ مصوبه‌ای مبنی بر ممنوعیت افزودن 
موادی مانند کنجد یا س��بزی به نان نداش��ته است، اما توصیه ما به مردم و 
نانوایان این است که از افزودن این‌گونه مواد که منشأ و نحوه نگهداری آن‌ها 

مشخص نیست، پرهیز کنند.
 وی با بیان اینکه اتحادیه نانوایان و س��ازمان غذا و دارو مس��ئول نظارت 
بر کیفیت و سلامت افزودنی‌های مصرفی هستند، افزود: در فرایند تولید نان 
از مرحل��ه تحویل آرد از کارخانه ت��ا پخت و عرضه به مردم، نظارت دقیق از 
سوی اداره غله و سازمان غذا و دارو صورت می‌گیرد؛ اما افزودنی‌هایی مانند 
کنجد و سبزیجات که در نانوایی‌ها به‌صورت سلیقه‌ای استفاده می‌شوند، گاه 

از مراکز غیرمجاز تهیه شده و در شرایط غیربهداشتی نگهداری می‌شوند.
امامی رضوی تأکید کرد: آزمایش‌های انجام‌ش��ده توس��ط ادارات غذا و 
دارو نش��ان داده که برخی از این افزودنی‌ها آلوده هس��تند و می‌توانند برای 
سلامت مردم خطرناک باش��ند. به همین دلیل، توصیه ما پرهیز از استفاده 
این مواد در نانوایی‌هاس��ت.وی در رادیو گفت‌وگو با اشاره به اهمیت اقتصاد 
نانوایان و لزوم حمایت از آن‌ها، گفت: در جلسات مشترک با وزارت کشور و 
مجلس، مقرر ش��د قیمت نان متناسب با شرایط اقتصادی هر استان و شهر 
تعیین شود. تفاوت هزینه‌ها در مناطق مختلف، از اجاره مغازه تا قیمت برق، 
گاز و دس��تمزد کارگر باید در قیمت نهایی نان لحاظ شود تا نانوایان متضرر 

نشوند و به سمت افزودن مواد غیرمجاز برای جبران هزینه‌ها نروند.
مش��اور وزیر در ادامه درباره نگهداری کنج��د در نانوایی‌ها توضیح داد: 
کنجد ماده‌ای حساس است و در صورت نگهداری در محیط‌های مرطوب یا 
گرم، به‌سرعت فاسد می‌شود. در منازل نیز مردم آن را در یخچال نگهداری 
می‌کنند؛ بنابراین نگهداری آن در ش��رایط نامناسب نانوایی‌ها باعث آلودگی 
می‌ش��ود. در بازرس��ی‌های ما موارد متعددی از نگهداری غیربهداش��تی این 

افزودنی‌ها مشاهده شده است.
وی در بخش دیگری از س��خنان خود با اش��اره به وضعیت بهداش��تی 
برخ��ی نانوایی‌ها گف��ت: تمام اماکنی ک��ه مواد غذایی عرض��ه می‌کنند، از 
جمله نانوایی‌ها و رس��توران‌ها، تحت نظارت بهداش��ت محیط هستند. برای 
جب��ران کمبود نیرو، بخش��ی از این نظارت‌ها به ش��رکت‌های طرف قرارداد 
دانش��گاه‌های علوم پزشکی واگذار شده است. شهروندان در صورت مشاهده 
تخلف یا ش��رایط غیربهداش��تی می‌توانند از طریق ش��ماره ۱۹۰ موضوع را 
گزارش دهند تا بازرسان به‌سرعت اقدام کنند.امامی رضوی درباره برنامه‌های 
آینده شورای‌عالی سلامت نیز گفت: سیاست کلی ما حرکت به سمت تولید 
نان کامل و س��الم اس��ت؛ نانی که س��بوس گیری کمتری دارد و با سبوس 
طبیعی خود به دست مردم می‌رسد. این نوع نان نه‌تنها خوش‌طعم‌تر است؛ 

بلکه به پیشگیری از بیماری‌های غیرواگیر نیز کمک می‌کند.

مصرف این قارچ‌ها جانتان را تهدید می‌کند!
رئیس آم��وزش همگانی اورژانس 
افزای��ش  ب��ا  داد:  هش��دار  کش��ور 
مس��مومیت‌های ناش��ی از قارچ‌ه��ای 
س��می در فصل‌های بهار و پاییز، مردم 
باید تنها قارچ‌های بس��ته‌بندی دارای 
مجوز وزارت بهداشت را مصرف کنند.

محسن لعل حسن‌زاده، رئیس آموزش همگانی سازمان اورژانس کشور، 
در گفت‌وگو با مهر درباره مس��مومیت‌های ناشی از قارچ‌های سمی گفت:ما 
هر س��اله مخصوصاً در فصل بهار و اوایل پاییز توصیه‌هایی ارائه می‌دهیم تا 
آگاه��ی مردم در ارتباط با قارچ‌های طبیعی افزایش یابد، زیرا برخی قارچ‌ها 

می‌توانند جان انسان را تهدید کنند.
وی با اشاره به خطرات طبیعت گفت: طبیعت با همه زیبایی‌هایش گاهی 
روی ناخوش خود را نش��ان می‌دهد و اگر موارد ایمنی رعایت نش��ود، قارچ 
می‌تواند منجر به اورژانس پزشکی شود. اولین توصیه ما این است که تنها از 
قارچ‌های بسته‌بندی‌شده و مجاز وزارت بهداشت استفاده شود و هیچ قارچی 

که در طبیعت مشاهده می‌کنید نباید به عنوان خوراکی مصرف شود.
 فقط قارچ‌های بسته‌بندی‌شده مجازند؛ مصرف قارچ وحشی 

خطرناک است
وی اف��زود: ظاهر زیبا، رنگ، ش��کل یا حتی مصرف توس��ط پرندگان و 
سایر حیوانات، دلیل بر خوراکی بودن قارچ نیست و ممکن است برای انسان 
خطرناک باش��د و همچنی��ن هیچ قارچی را از دس��ت‌فروش‌ها کنار جاده‌ها 
خری��داری نکنید و ک��ودکان را آموزش دهید تا در طبیع��ت کنجکاوی به 

خوردن قارچ نکنند.
لعل حس��ن‌زاده با اش��اره به انواع قارچ‌ها گف��ت: قارچ‌های مختلفی در 
طبیعت داریم و انواع دیگر که می‌توانند مسمومیت ایجاد کنند. علائم اولیه 
معمولاً ش��امل تهوع، استفراغ، درد شکم و اس��هال است و زمان بروز علائم 
اهمیت زیادی دارد؛ اگر این علائم ظرف دقایقی بعد از مصرف ظاهر ش��وند، 
وضعیت برای درمان بهتر است، اما اگر ۶ تا ۱۲ ساعت بعد رخ دهد، شرایط 

جدی‌تر است و باید سریعاً به مرکز درمانی مراجعه شود.
 علائ�م مس�مومیت؛ تهوع، اس�تفراغ و درد ش�کم را جدی 

بگیرید
وی ادام��ه داد: در برخی موارد، علاوه بر علائم عمومی، تعریق ش��دید، 
آبریزش بینی و اش��ک‌ریزی نیز رخ می‌دهد و این نشانه‌ها معمولاً مربوط به 
مس��مومیت با قارچ‌های موسکارینی هس��تند که می‌توانند آسیب شدید به 

کبد، کلیه و سیستم عصبی وارد کنند و جان افراد را تهدید کنند.
رئیس آموزش همگانی اورژانس کشور با بیان اینکه هر ساله شاهد تعداد 
قابل توجهی مسمومیت با قارچ هستیم، گفت: متأسفانه تعدادی از این موارد 

منجر به فوت می‌شوند.
وی تأکی��د کرد: هیچ قارچی در طبیعت را بدون اطمینان کامل مصرف 
نکنید. حتی ظاهر سالم و رنگ زیبا یا مصرف حیوانات دلیل بر خوراکی بودن 
آن نیس��ت، همواره ایمنی خود و خانواده را در اولویت قرار دهید و آموزش 

لازم را به کودکان بدهید.

‌1-ط��رف س��ربلند جن��گ- م��دال‌ س��وم‌ 
 - از گياه��ان‌ داروي��ي‌ ب��ا ن��ام‌ ديگر ن��ان‌ كلاغ‌ 
2-دس��ته‌ دسته‌ - جشن‌ باستاني‌ - سوپ ميهني‌ 
3-ناب��ود ش��دني‌ - جن��گ و پي��كار - امتحان‌ و 
آزمايش4-نزدي��ك بين‌ - مفعول‌ بي‌ واس��طه‌ - 
س��رخ‌ ش��ده‌ از حرارت آتش5-امپراتور خونخوار 
رومي‌ - كوچگاه‌ تابس��تاني‌ ايلات- روان‌ ساختن‌ 
6-صاحب ارم‌ - نوعي‌ خون‌ آش��ام‌ - كش��كي و 
نگهباني‌ 7-بابرا جمع‌ كنيد - بيدادگر و جفاپيشه‌ 
- س��از از باطلاق‌ آمده‌ 8-آت��ش جهنم‌ - كيي‌ از 
دو آش��پز نكيوكار مطبخ‌ ضح��اك- دهان‌ 9-رود 
اروپايي‌ - جواب طفره‌آميز - سدآبي‌ كوچك10-

پايتخت مراكش- ش��هر صنعتي‌ آلمان‌ - خوراك 
زنداني��ان‌ 11-كابيل��ه‌ - راه‌ راس��ت- صدم��ه‌ و 
آس��يب12-همدم‌ - ط��رف و جان��ب- خراب و 
وي��ران‌ - نم‌ نم‌ ب��اران‌ 13-تابه‌ نان‌ پ��زي‌ - اتاق‌ 
درس- اص��ل‌ و نس��ب14-كيدندگي‌ كودكانه‌ - 
پيدا و آش��كار - دست شكس��ته‌ بر گردن‌ 15-از 

نوشته‌هاي‌ زنده‌ ياد جلال‌ آل‌ احمد - دستمزد 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-پيش و ن��زد - خاموش كردن‌ آتش- كش��تارگاه‌ 2-عزيز عرب- پلكان‌ 
 س��يار - آرزوه��اي‌ نفس��اني‌ 3-تم��ام‌ و كامل‌ - ممكن‌ اس��ت- ج��وز هندي‌

  4-گرداگ��رد خان��ه‌ - بيم��اري‌ - پوس��ت گن��دم‌ و ج��و - چ��وب خوش��بو 
5-ناپديد نيس��ت- نعمت الهي‌ اس��ت- ميان‌ بدن‌ 6-گرگ تازي‌ - پيوس��تگي‌ 
- كلام‌ آش��نايي‌ 7-گريز از ترس- شش��دهم‌ مقدار خون‌ بدن‌ انسان‌ را تشيكل‌ 
مي‌ده��د - از نيروهاي‌ س��ه‌ گانه‌ 8-ق��در و اندازه‌ - دكيتاتور روس��ي‌ - بالاي‌ 
قوزك9-كاغ��ذ تزيين��ي‌ - ش��فاعت كننده‌ - آخرين‌ رمق‌ 10-غ�الم‌ و بنده‌ - 
تنهاس��ت- قبول‌ خواهش11-همان‌ پاس و نگهباني‌ اس��ت- كتاب شاتو بريان‌ 
- از گل‌ هاي‌ بهاري‌ 12-حرف س��وار بر خودش- حجره‌نشينان‌ بازاري‌ - پاك 
از تهمت- سرپرس��ت خانواده‌ 13-پراكنده‌ شدن‌ - از جنگهاي‌ صدر اسلام‌ - از 
درختان‌ جنگلي‌ 14-امتداد - سرپرست خانواده‌ - طايفه‌ كم‌ حرف15-خونش 

را ريخته‌ اند - از آثار برتراند راسل‌ فيلسوف و نويسنده‌ انگليسي‌  

صبح‌های تاریک، ش��ب‌های سرد و هوای نمناک و 
ناخوشایند از راه رسیده‌اند و تا بهار همراه ما خواهند بود. 
برای برخی، ای��ن حال‌وهوا چیزی بیش از بی‌حوصلگی 
موقت��ی به همراه می‌آورد و از هر ۳۳ نفر، یک نفر را به 

اختلال عاطفی فصلی دچار می‌کند.
اخت�الل عاطف��ی فصل��ی ایس��نا،   ب��ه گ��زارش 

 )Seasonal Affective Disorder – SAD(  
نوعی افس��ردگی دوره‌ای یا عودکننده است که با تغییر 
فصل‌ به‌ویژه در پاییز و زمستان بروز می‌کند و می‌تواند 
زندگ��ی روزمره‌ مبتلایان را تا چن��د ماه‌ مختل کند. از 
نشانه‌های آن می‌توان به کسالت مداوم، تحریک‌پذیری 
و از دس��ت دادن لذت انج��ام دادن فعالیت‌های روزمره 

اشاره کرد.
گرچه تصور می‌ش��ود کاهش نور خورش��ید یکی از 
عوامل موثر در بروز این اختلال باشد، دانشمندان هنوز 
عل��ت دقیق آن را نمی‌دانند. با این حال گفته می‌ش��ود 
ک��ه تغذیه‌ خوب می‌تواند در کاهش علائم موثر باش��د. 
روزنام��ه »تلگ��راف« در یک مطلب تازه ب��ه چند ماده 
غذایی که می‌توانند در این زمینه کمک‌کننده باش��ند، 

اشاره می‌کند.
۱ــ شکلات داغ خانگی

مصرف هر روز ش��کلات تل��خ می‌تواند خلق‌وخو را 
بهبود ده��د. این اثر به دلیل وج��ود پری‌بیوتیک‌ها در 
ش��کلات تلخ اس��ت؛ نوعی فیبر که باعث تقویت تنوع 
باکتری‌ه��ای مفید روده می‌ش��ود و پژوهش‌ها نش��ان 
داده‌اند که روده‌ س��الم با کاهش اضطراب و افس��ردگی 

مرتبط است.
شکلات تلخ همچنین سرش��ار از پلی‌فنول‌هاست؛ 
 آنتی‌اکس��یدان‌هایی ک��ه س��طح هورم��ون اس��ترس 
 )موس��وم ب��ه کورتی��زول( را کاه��ش می‌دهن��د. برای 
بهره‌ بردن از این فواید باید شکلاتی با حداقل ۸۵ درصد 

کاکائو انتخاب و روزانه حدود ۳۰ گرم مصرف کنید.
۲ــ ماهی سالمون

ماهی‌ه��ای چ��رب مدت‌هاس��ت به‌ دلیل داش��تن 
اس��یدهای چرب امگا-۳ که برای سلامت مغز ضروری‌ 
هس��تند با بهبود خلق‌وخو و افس��ردگی مرتبط دانسته 
می‌ش��وند. ام��گا-۳ خاصی��ت ضدالتهاب��ی دارد و ب��ا 
مولکول‌های مربوط به خلق‌وخو در مغز تعامل می‌کند.

مص��رف یک تا دو وع��ده‌ ۱۲۵ گرم��یِ ماهی‌های 
چرب در هفته توصیه می‌شود. اگر ماهی دوست ندارید 

از دانه‌های چی��ا و گردو، منابع گیاه��ی حاوی امگا-۳ 
استفاده کنید.

۳ــ نان سبوس‌دار
غلات س��بوس‌دار علاوه بر فواید کلی برای سلامت 
به‌ دلیل داشتن فیبر، آنتی‌اکسیدان و ویتامین‌های گروه 
ب در بهبود س�المت روان موثرند. این مواد سرش��ار از 
»تریپتوفان‌« هستند؛ آمینواسیدی که بدن برای ساخت 
»سروتونین« که به »هورمون شادی« هم معروف است، 

به آن نیاز دارد.
غلات سبوس‌دار شاخص گلیسمی پایینی هم دارند، 
یعنی انرژی را به‌ طور یکنواخت به مغز می‌رس��انند و از 
نوس��ان‌های خلقی جلوگیری می‌کنند. توصیه می‌شود 
از این غلات س��ه وعده در روز مصرف کنید. مثلا جوی 
دوسر یا نان س��یاه در صبحانه و برنج قهوه‌ای، کینوآ یا 

بلغور در وعده‌های بعدی.
۴ــ انواع توت‌ها

توت‌ها انواع فلاونوئیدها را دارند که از مغز محافظت 
می‌کنن��د و الته��اب و اس��ترس اکس��یداتیو را کاهش 
می‌دهن��د. ه��ر ۸۰ گرم ت��وت )توت فرنگ��ی، بلوبری، 
تمشک و...( حدود ۱.۵ گرم فیبر دارد و یک‌چهارم نیاز 

روزان��ه‌ بدن به ویتامین ث را تامی��ن می‌کند؛ آنچه در 
تنظیم قند خون و خلق‌وخو نقش دارد.

تحقیقات همچنین نش��ان داده‌اند ک��ه بلوبری‌ به 
بهبود حافظه و تمرکز و پیش��گیری از زوال ش��ناختی 

هم کمک می‌کند.
۵ ــ مغزها

مص��رف ح��دود ۴۰ گرم مغ��ز )مثل بادام، پس��ته 
ی��ا بادام‌هندی( پنج ب��ار در هفته برای س�المتی مغز 
مفید اس��ت. آن‌ه��ا سرش��ار از چربی‌های غیراش��باع 
مفی��د، تریپتوف��ان، ویتامین‌ه��ای ب و ئ��ی، منیزیم و 
آنتی‌اکسیدان‌ها هستند که عملکرد شناختی را تقویت 

و خلق‌وخو را بهتر می‌کنند.
۶ــ روزانه دو لیتر آب

حتی کم‌آب��ی خفیف بدن ه��م می‌تواند با کاهش 
تمرکز و بی‌حوصلگی مرتبط باش��د، بنابراین نوش��یدن 

حدود دو لیتر آب در روز توصیه می‌شود.
چای س��بز نیز مفید اس��ت زیرا علاوه بر تامین آب 
بدن، حاوی »ال‌ــ‌تئانین« و آنتی‌اکس��یدان‌هایی است 
ک��ه اثر آرامش‌بخش دارند و می‌توانند تمرکز را افزایش 

دهند.
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