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خبرپزشكي نقش امگا ۳ ؛ از کنترل قند خون تا سلامت 

چشم و مفاصل

 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
ــر راي  شــماره   هيــات اول/دوم  15/05/1404مــورخ  140460301058030243براب

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي     
ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي     مستقر در واحد
صادره ازدماوند به شماره 122فرزند غلامعلي بشماره شناسنامه فتحعلي  آقاي لطف اله

متر مربع در  25000ششدانگ يك قطعه زمين ديمزار به مساحت در 0439572673ملي
اصلي واقع در اصطلك از محـل مالكيـت شـخص متقاضـي      81فرعي از  316پلاك 

روز  15نوبت بـه فاصـله    دو محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در
اضي اعتراضي آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متق

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

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

 29/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 14/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش        -644/1161م/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
هيـات اول/دوم   15/05/1404مورخ  140460301058030247برابر راي  شماره  

فاقد سند رسمي موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي 
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي 

دماوند بـه   صادره از122آقاي لطف اله فتحعلي فرزند غلامعلي بشماره شناسنامه 
 25000 ششدانگ يك قطعه زمين ديمزار به مساحت در 0439572673شماره ملي

واقـع در اصـطلك از محـل مالكيـت      اصلي 81فرعي از  315متر مربع در پلاك 
شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبـت  

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور سـند     15به فاصله 
تاريخ انتشار اولين اگهي بـه   مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظـرف مـدت    مدت دوماه اعتراض خودرا به
را مراجع قضايي تقـديم نماينـد    تسليم اعتراض دادخواست خود از تاريخيكماه 

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

 29/07/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 14/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند            ش -645/1162م/الف
 

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

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 يف آئين نامه قانون تعيين تكل 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول/دوم موضـوع   26/05/1404مورخ  140460301058031395برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
ي مرتضـي  واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي آقـا    

صادره ازدماونـد بـه شـماره ملـي     0430130279لطف اله بشماره شناسنامه  فرزند فتحعلي
مترمربع در پـلاك   4904,62درششدانگ يك قطعه زمين ديمزار  به مساحت0430130279

اصلي واقع در اصطلك از محل مالكيت شخص متقاضي محـرز گرديـده    81فرعي از 314
روز آگهـي مـي شـود     15نوبت بـه فاصـله    دو تب دراست لذا به منظور اطلاع عموم مرا

            درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيـت متقاضـي اعتراضـي داشـته باشـند     
تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و   مي توانند از

را مراجـع   دادخواست خـود تسليم اعتراض  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.
 29/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 14/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 ميرتفرقيا –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        ش   -646/1163م/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
ــر راي  شــماره   هيــات اول/دوم  15/05/1404مــورخ  140460301058030232براب

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي     
ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي     مستقر در واحد

صـادره   0430091214آقاي محمدرضا فتحعلي  فرزنـدلطف الـه بشـماره شناسـنامه     
درششدانگ يك قطعه زمين مزروعي ديمزار  به 0430091214ند به شماره ملي ازدماو

اصلي واقـع در اصـطلك از محـل     81فرعي از 317مترمربع در پلاك  25000مساحت
مالكيت شخص متقاضي محرز گرديده اسـت لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب        

بـه صـدور   روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت  15دردونوبت به فاصله 
سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه   
مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت    از تاريخ
عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت    در صورت انقضاي مدت مذكور و

 صادر خواهد شد.
 29/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 14/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش   -647/1164م/الف 

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

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

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

ــر راي  شــماره   هيــات اول/دوم  15/05/1404مــورخ  140460301058030240براب
ضي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي     موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي ارا

ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي     مستقر در واحد
 صـادره از  0430091214لطف اله بشـماره شناسـنامه    فرزند آقاي محمدرضا فتحعلي

درششـدانگ يـك قطعـه زمـين ديمـزار  بـه       0430091214دماوند بـه شـماره ملـي    
اصلي واقـع در اصـطلك از محـل     81فرعي از 312ك مترمربع در پلا 25000مساحت

مالكيت شخص متقاضي محرز گرديده اسـت لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب        
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور    15دردونوبت به فاصله 

سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه   
را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  وماه اعتراض خودمدت د

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت    از تاريخ
در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   

 صادر خواهد شد.
 29/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 14/08/1404اريخ انتشار نوبت دوم:ت
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش    -648/1165م/الف 

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

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

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

ــر راي  شــماره   هيــات اول/دوم  15/05/1404مــورخ  140460301058030238براب
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي     

عارض متقاضي خانم مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلام
دماونـد بـه    صادره از 0430226195لطف اله بشماره شناسنامه  مرضيه فتحعلي  فرزند

 25000ششدانگ يك قطعه زمين ديمـزار  بـه مسـاحت    در 0430226195شماره ملي 
اصلي واقع در اصطلك از محـل مالكيـت شـخص     81فرعي از 313مترمربع در پلاك 

نوبت بـه فاصـله    دو ظور اطلاع عموم مراتب درمتقاضي محرز گرديده است لذا به من
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي   15

ماه اعتـراض   تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو اعتراضي داشته باشند مي توانند از
تسـليم   از تـاريخ خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   

عتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد بـديهي اسـت در صـورت      ا
انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  

 شد.
 29/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 14/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 يرتفرقيام –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش   -649/1166م/الف

 

خبرهاازعالم علم

سلامت قلب از چه سنی به خطر می‌افتد؟
پزشکان بر اساس نتایج مطالعات 
تازه می‌گویند روند افت سلامت قلب و 
عروق از سال‌های نوجوانی آغاز می‌شود 
و اگرچه در این سن هنوز بیماری قلبی 
بروز نکرده اما شاخص‌هایی مانند فشار 
خون، قند، کلسترول و وزن از وضعیت 

مطلوب خارج می‌شوند.
ب��ه‌ گ��زارش ایس��نا، بیماری‌های 

قلبی‌عروق��ی هر ۳۴ ثانیه، جان یک نف��ر را در آمریکا می‌گیرند و نرخ ابتلا 
در بزرگس��الان زیر ۴۰ س��ال از س��ال ۲۰۱۰ تاکنون بیش از دو برابر شده 
است. اکنون بررسی‌ها نشان می‌دهد که این مشکل معمولا خیلی زودتر آغاز 
می‌ش��ود و امتیاز سلامتی قلب بیشتر افراد که بر اساس عواملی مانند رژیم 
غذایی، فعالیت بدنی، فش��ار خون و وزن تعیین می‌ش��ود از سن ۱۷ سالگی 

شروع به کاهش می‌کند.
کارشناس��ان هشدار می‌دهند که نشانه‌های خطر برای سلامتی قلب در 
بس��یاری از افراد از س��نین جوانی آغاز می‌شود که از جمله آن‌ها می‌توان به 

چاقی، فشار خون بالا و قند خون بالا اشاره کرد.
در آمریکا از هر پنج کودک یا نوجوان، یک نفر )حدود ۱۴.۷ میلیون نفر( 
با چاقی زندگی می‌کند. مطالعات نشان می‌دهند اضافه‌ وزن در سنین پایین، 
برای قلب زیانبارتر از چاق شدن در بزرگسالی است، زیرا اضافه‌وزن به مدتی 
طولانی‌تر بر سیس��تم قلبی‌عروقی فش��ار وارد می‌کند؛ آنچه می‌تواند باعث 

تنگی شریان‌های کرونری شود و حتی ریتم قلب را مختل کند.
آمار س��ایر عوام��ل خطر نیز چن��دان امیدوارکننده نیس��ت. از هر پنج 
آمریکایی ۱۲ تا ۱۹ س��اله، سطح کلسترول یک نفر بالاتر از حد است، از هر 
سه نوجوان ۱۲ تا ۱۷ ساله یک نفر پیش‌دیابت دارد و از هر هفت کودک یا 

نوجوان هشت تا ۱۹ ساله، فشار خون یک نفر بالاتر از حد طبیعی است.
افزون بر این، بس��یاری از جوانان عاداتی دارند که خطر ابتلا به بیماری 
قلبی را بیش��تر می‌کند. بر اس��اس آماره��ا، فقط یک‌چه��ارم دانش‌آموزان 
دبیرس��تانی در آمری��کا روزانه به میزان توصیه‌ش��ده )یک س��اعت( ورزش 
می‌کنند. در نتیجه از مزایای فعالیت بدنی مانند تقویت قلب، بهبود گردش 

خون و کاهش التهاب بی‌بهره می‌مانند.
به گزارش ایندیپندنت، مصرف سیگار معمولی و سیگار الکتریکی و سایر 
محصولات نیکوتینی هم در افراد ۱۸ تا ۲۳ س��اله بین س��ال‌های ۲۰۰۲ تا 

۲۰۱۸ از ۲۱ درصد به ۴۳ درصد افزایش یافته است.
س��یگار به‌تنهایی عام��ل یک‌چهارم مرگ‌ه��ای ناش��ی از بیماری‌های 

قلبی‌عروقی است.
با این‌ حال، خبر خوب این است که بسیاری از این رفتارها و شاخص‌های 
زیس��تی قابل‌تغییرند و پژوهش‌ها نش��ان می‌دهند اصلاح عادت‌ها می‌تواند 
احتم��ال ابتلا به بیماری قلب��ی را به‌ میزان قابل‌توجهی کاهش دهد. در این 
راس��تا، ترک س��یگار، عدم مصرف الکل، رعایت رژیم غذایی س��الم سرشار 
از مواد مغذی، هفته‌ای دس��ت‌کم ۱۵۰ دقیقه فعالیت بدنی متوس��ط )مثل 
پیاده‌روی س��ریع( و هر ش��ب هفت تا ۹ ساعت خواب کافی می‌توانند بسیار 

کمک‌کننده باشند.
افراد مبتلا به دیابت هم باید با معاینات منظم س��طح قند خون خود را 
کنترل کنند و همه‌ بزرگس��الان بالای ۲۰ س��ال باید هر چهار تا شش سال 

یک‌ بار سطح کلسترولشان را بسنجند.

بدن شما با این عادت‌ها از چاقی و دیابت نجات 
پیدا می‌کند

کارشناسان س�المت قلب درباره اینکه چگونه اختلال در ساعت درونی 
بدن می‌تواند به سلامت ما آسیب بزند، زنگ خطر را به صدا درآورده‌اند.

به گزارش ایسنا، ریتم شبانه‌روزی که به عنوان ساعت داخلی ۲۴ ساعته 
بدن شناخته می‌ش��ود، به تنظیم چرخه خواب، هورمون‌ها، گوارش و دمای 

بدن کمک می‌کند.
اختلال در س��اعت بدن چه به دلیل عادات نامنظم خواب یا غذا باش��د، 
چه س��فرهای طولانی، کار ش��یفتی یا قرار گرفتن در معرض نور در شب، با 
مش��کلات متعددی در سلامت، از جمله افزایش خطر چاقی، بیماری قلبی، 

دیابت نوع ۲ و فشار خون بالا در پیوند است.
گمان می‌رود این اختلالات تنظیم متابولیسم، کنترل فشار خون و تعادل 
هورمون��ی را مختل می‌کنند، هرچند طبق بیانی��ه علمی جدید انجمن قلب 

آمریکا، تحقیقات بیشتری برای اثبات رابطه علت و معلولی اینها لازم است.
چند روش که متخصصان بهداشت قلب برای همگام‌سازی ساعت داخلی 

بدن به هدف سلامت بهینه توصیه می‌کنند عبارتند از:
 صبح‌ها در معرض نور قرار بگیرید و شب‌ها از نور دوری کنید
نور اصلی‌ترین عامل محیطی برای تنظیم ریتم شبانه‌روزی در مغز است.

متخصص��ان توصیه می‌کنند صبح‌ها در معرض ن��ور طبیعی کامل روز 
قرار بگیریم تا روحیه و سطح انرژی افزایش یابد.از سوی دیگر، حتی نور کم 
در ش��ب، از جمله نور آبی صفحات نمای��ش می‌تواند تولید ملاتونین، یعنی 

هورمونی که چرخه خواب و بیداری را تنظیم می‌کند را کاهش دهد.
 هر روز سر ساعت مشخصی بخوابید و بیدار شوید

خواب کافی برای س�المت قلب و مغز حیاتی است، اما عادت خواب هم 
نق��ش مهمی دارد.برنامه خواب نامنظم می‌تواند ریتم ش��بانه‌روزی را مختل 

کرده و در بروز چاقی و دیابت نوع ۲ مؤثر باشد.
حفظ برنامه خواب منظم حتی در تعطیلات آخر هفته می‌تواند س��اعت 

بدن را در مسیر درست نگه دارد.
 صبح زود غذا بخورید

غ��ذا خ��وردن در زمان‌ه��ای نامنظم یا دی��ر وقت ش��ب می‌تواند ریتم 
ش��بانه‌روزی اندام‌هایی مانند کبد و پانکراس را تغییر دهد و خطر نوس��انات 
قند خون و افزایش وزن را در پی داش��ته باش��د.تحقیقات نشان می‌دهد که 
خوردن وعده صبحانه قبل از ساعت ۸ صبح برای سلامت قلب و متابولیسم 
بهتر و کاهش خطر دیابت نوع ۲ خوب اس��ت.با این حال، متخصصان تأکید 
دارند که تحقیقات بیش��تری لازم اس��ت تا زمان دقیق مناسب غذا خوردن 

برای بهبود خواب و سلامت قلب و متابولیسم مشخص شود.
 زمان‌بندی تمرینات ورزشی

زمان انجام ورزش ممکن اس��ت بر کنترل فش��ار خون و قند خون تأثیر 
بگذارد، اگرچه شواهد محدود است.

با این حال، کارشناس��ان بر این باورند که فعالیت بدنی می‌تواند کیفیت 
خواب را بهبود دهد و بر ساعت بدن تأثیر بگذارد.

بهترین زمان برای ورزش به نیازهای فردی بستگی دارد. برخی تحقیقات 
نشان می‌دهند ورزش صبح یا بعدازظهر ریتم شبانه‌روزی را تسریع می‌کند، 

در حالی که ورزش در شب آن را به تأخیر می‌اندازد.

‌1-آتش آلو - قصه‌پرداز 2-متكبر و خودخواه‌ 
- با تربي��ت- آخرين‌ رمق‌ 3-زياده‌ طلبي‌ - جاي‌ 
س��بز و خرم‌ و فرحبخش- از گل‌هاي‌ خوش��بو - 
نوعي‌ هواپيما 4-متحير - بار س��نگين‌ - كاسني‌ 
5-جايگاه‌ شمش��ير - پراكنده‌ كننده‌ - فرزند ادم‌ 
6-س��احل‌ دريا - حكايتگر - خلق‌ خوشي‌ ندارد 
7-تريكب يد با عنصري‌ ديگر - تش��ويش خاطر 
- آخري��ن‌ رمق‌ 8-پ��ول‌ خرد پاكس��تان‌ - كنايه‌ 
از كار ناپايدار و بي‌ اس��اس اس��ت- نوبت باردهي‌ 
درخت9-حرف بي‌ پرده‌ - ش��تر م��رغ‌ امركيايي‌ 
- دفت��ر بغلي‌ 10-اصل‌ و س��بب- زهره‌ و پردلي‌ 
- كش��اورز 11-پ��وچ‌ و ميان‌ تهي‌ - ف��رود آينده‌ 
- س��پس12-مهيا و فراهم‌ - تيز و قاطع‌ - قاضي‌ 
و داور ورزش��ي‌ 13-صنعت و هن��ر - ديوار كوتاه‌ 
- كيي‌ از اتاقها - مفعول‌ بي‌ واس��طه‌ 14-س��رباز 
زدن‌ - گودي‌ ته‌ دره‌ - قرار ندارد 15-از تابلوهاي‌ 

معروف كمال‌ الملك- تبسم‌ آهسته‌ 
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 افقي 

    عمودی	
‌1-تامينات كنوني‌ - كنايه‌ از اين‌ دنيا 2-خوراكي‌ از آبميوه‌ - باد نامس��اعد 
براي‌ كش��تي‌ - خبر به‌ تازي‌ 3-تعجب خانم‌ها - كنيزك- چاره‌ درد - دودمان‌ 
4-گره‌ - نخس��تين‌ سلسله‌ - جاي‌ پرآشوب5-پايتخت نروژ - تازه‌ راه‌ افتاده‌ - 
طبقه‌ زحمتكش جامعه‌ 6-حجام‌ و خونگير - جوز هندي‌ - خدمتكار سالخورده‌ 
7-جرق��ه‌ اتش- بيرون‌ در گوي��ش كودكان‌ - امر به‌ آمدن‌ 8-از حروفاس��تثنا 
- خداوند روحش��را غري��ق‌ رحمتفرمايد - امپراتور خونخ��وار رومي‌ 9-طرف و 
جان��ب- نوعي‌ حركت بين‌ راه‌ رفتن‌ و دويدن‌ - فروغ‌ و روش��ني‌ 10-با ايماني‌ 
- پيروان‌ حضرت موس��ي‌ - از طلا ساخته‌ شده‌ 11-از شهرهاي‌ استان‌ فارس- 
س��رمايه‌ و اصل‌ پول‌ 12-كيي‌ از انگشتان‌ - تنها و بيك‌س- دندان‌ نيش13-از 
آفات غله‌ - هميش��ه‌ برقرار است- كلاس درس بزرگسالان‌ - صورت شطرنجي‌ 
14-از درختان‌ جنگلي‌ - آبگوش��ت ساده‌ - ياقوت سرخ‌ قائنات15-اضطراب و 

تشويش- كسب و تجارت 

اگر دس��ت‌کم دو بار در هفته ماهی 
نمی‌خورید یا مکمل روغن ماهی مصرف 
نمی‌کنی��د احتمالا با کمبود اس��یدهای 
چرب امگا ۳، یکی از مواد مغذی کلیدی 

برای سلامت بدن مواجه خواهید شد.
به گزارش ایس��نا، ای��ن چربی‌های 
مفی��د ک��ه در ماهی‌های چ��رب مانند 
س��المون فراوان‌ هس��تند ب��ه‌ دلیل آثار 
ضدالتهاب��ی خود ش��ناخته ش��ده‌اند اما 
نقش‌ش��ان فراتر از این است و در تقویت 
خلق‌وخ��و، حافظه، س�المتی مفاصل و 

قلب هم اثرگذارند.
با وجود اهمیت امگا ۳، بیش��تر مردم 
آن را ب��ه اندازه‌ کاف��ی دریافت نمی‌کنند. 
متخصصان تغذیه می‌گوین��د کمبود این 
چربی‌ها می‌تواند بر مغز، قلب، بینایی و حتی 

سیستم ایمنی تاثیر منفی داشته باشد.
»یاهولایف« در گزارش��ی به برخی 

فواید امگا ۳ پرداخته است.
 کنترل قند خون و وزن

برخی مطالعات حاکی از آن‌ اس��ت 
که ام��گا 3 با کاهش الته��اب و افزایش 
حساس��یت ب��ه انس��ولین، ب��ه تنظیم 
 قن��د خون کم��ک می‌کند. در بررس��ی

 ۳۰ مطالعه، حدود ۷۰ درصد آن‌ها نشان 
دادند مصرف مکم��ل امگا۳ می‌تواند در 
میزان قند ناش��تا یا مقاومت به انسولین 

بهبودهایی هرچند جزئی، ایجاد کند.
همچنین ش��واهدی وجود دارد که 
ای��ن چربی‌ها ممکن اس��ت ب��ا کاهش 
التهاب مزمن و چربی ش��کمی و تنظیم 
»آدیپونکتین«  و  »لپتین«  هورمون‌های 
ب��ه کنت��رل وزن کمک کنن��د، هرچند 

به‌تنهایی باعث لاغری نمی‌شوند.
 سلامت چشم و بینایی

امگا۳ هم در رش��د و تکامل بینایی 
در دوران جنین��ی و نوزادی نقش دارد و 
هم برای حفظ عملکرد طبیعی چشمی 
و پیش��گیری از بیماری‌های چشمی در 
بزرگس��الی ضروری اس��ت. این چربی‌ها 
با تثبیت لایه‌ اش��کی و کاهش آس��یب 
سطحی چش��م، می‌توانند علائم خشکی 

چشم را تسکین دهند.

مصرف منظم امگا۳ با کاهش خطر 
ابتلا به دژنراس��یون ماکولا، یکی از علل 
اصلی نابینایی در س��نین بالا نیز مرتبط 
دانس��ته ش��ده اس��ت. پژوهش‌ها نشان 
داده‌اند که مصرف بالای امگا۳ خطر این 

بیماری را تا ۳۹ درصد کاهش می‌دهد.
 مفید برای مفاصل

افزایش مصرف ام��گا-۳ می‌تواند به 
کاهش درد و التهاب مفاصل کمک کند. 
پژوهش‌ها نشان داده‌اند که این چربی‌ها 
ب��ا کاهش ش��اخص‌های التهاب��ی مانند 
اینترلوکینــ‌۶ و فاکتور نکروز تومور آلفا 
)TNF-α( به‌ویژه در مبتلایان به آرتروز 
از غضروف‌ها محافظت می‌کنند و حرکت 

مفاصل را بهبود می‌دهند.
 پش�تیبان سلامت قلب و 

عروق
شواهد علمی قوی‌ترین تاثیر امگا۳ 
را در حوزه‌ س�المت قلب و عروق نشان 
می‌دهن��د. به گفته‌ متخصص��ان تغذیه، 
این چربی‌ها با کاه��ش التهاب، افزایش 
کلسترول خوب )HDL( و بهبود جریان 
خون، خطر بیماری‌های قلبی را کاهش 

می‌دهند.

مطالعات همچنین حاکی از آن است 
که امگا۳ می‌تواند س��طح تری‌گلیسیرید 
را پایی��ن بیاورد و احتمال مرگ ناش��ی 
از بیماری قلب��ی را کاهش دهد. تحلیل 
نش��ان   ۲۰۲۵ س��ال  در  مطالع��ه   ۲۹
داد در اف��رادی ک��ه در خونش��ان امگا۳ 
بالاتری دارند، خطر س��کته مغزی کلی 
و ایس��کمیک )انس��داد یکی از رگ‌های 
مغز با لخته خون( به‌ میزان قابل‌توجهی 

پایین‌تر است.
 تقویت مغز و خلق‌وخو

ام��گا۳   )DHA( دی‌اچ‌ای  ن��وع 
یک��ی از اجزای س��اختاری س��لول‌های 
عصبی اس��ت و برای عملک��رد حافظه، 
دارد.  اهمی��ت  یادگی��ری  و  تمرک��ز 
مصرف کاف��ی امگا۳ ب��ا افزایش جریان 
خون مغ��ز، می‌تواند عملکرد ش��ناختی 
را بهب��ود بخش��د. برخ��ی مطالعات نیز 
نش��ان داده‌اند که ای��ن چربی‌ها ممکن 
اس��ت در کنار درمان‌های روان‌پزش��کی 
 در کاهش افس��ردگی و اضط��راب موثر 

باشند.
 تقویت سیستم ایمنی

امگا۳ها به تنظیم پاسخ ایمنی کمک 

می‌کنند و ممکن است در کاهش التهاب 
و بهبود ارتباط س��لولی در دفاع بدن در 
براب��ر عفونت‌ها موثر باش��ند. پژوهش‌ها 
حتی ام��کان نقش پیش��گیرانه‌ آن‌ها را 
در برابر عفونت‌های��ی مانند کوویدــ۱۹ 

بررسی کرده‌اند.
 میزان موردنیاز و منابع

هیچ مقدار توصیه‌شده‌ رسمی برای 
امگا۳ وجود ندارد، اما بیشتر کارشناسان 
مص��رف روزانه‌ ۲۵۰ ت��ا ۵۰۰ میلی‌گرم 
ان��واع ترکیب‌ه��ای ام��گا۳ )ئی‌پی‌ای و 
دی‌اچ‌ای( یا دس��ت‌کم ص��رف دو وعده 
ماه��ی چرب در هفته را به بزرگس��الان 
س��الم توصیه می‌کنند. اف��راد مبتلا به 
بیم��اری قلبی یا فش��ار خون بالا ممکن 
است به ۱۰۰۰ تا ۳۰۰۰ میلی‌گرم امگا۳ 

در روز نیاز داشته باشند.
بهترین منابع غذایی امگا۳ عبارتند 
 از ماه��ی س��المون که در ه��ر ۸۵ گرم، 
۱۲۴۰ میلی‌گرم دی‌اچ‌ای و ۵۹۰میلی‌گرم 
ئی‌پ��ی‌ای دارد و ماهی س��اردین که در 
همین مقدار، ۷۴۰ میلی‌گرم دی‌اچ‌ای و 

۴۵۰ میلی‌گرم ئی‌پی‌ای دارد.
مناب��ع گیاه��ی مانند تخ��م کتان، 
دانه‌ چی��ا و گردو حاوی نوع��ی امگا-۳ 
به نام ای‌ال‌ای )ALA( هستند اما بدن 
تنها مقدار کم��ی از آن را به ئی‌پی‌ای و 

دی‌اچ‌ای تبدیل می‌کند.
امگا۳ خش��کی  نش��انه‌های کمبود 
تحریک‌پذی��ری،  خس��تگی،  پوس��ت، 
درد مفاص��ل و ریزش مو اس��ت. مصرف 
بی��ش از حد این مکمل‌ه��ا هم می‌تواند 
خونریزی و ناراحتی گوارشی ایجاد کند، 
بنابراین س��ازمان غ��ذا و داروی آمریکا 
ح��د بالای مص��رف روزان��ه را پنج گرم 
 ترکیب دی‌اچ‌ای و ئی‌پی‌ای تعیین کرده

 است.
به گفته کارشناسان، دریافت امگا۳ 
از منابع غذایی طبیعی، بهترین راه است. 
در صورت نیاز به مکمل، توصیه می‌شود 
پس از آزمایش س��طح ام��گا۳ در خون، 
میزان مناس��ب را با مش��ورت پزشک یا 

متخصص تغذیه انتخاب کنید.
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