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خبرپزشكي   ویتامین‎های ضروری که سرعت پیری

 را کم می‌کنند!

 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   140460301058044660برابـر راي  شـماره    

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     2927فهيمه دوزدوزاني فرزند عبدالعلي بشماره شناسنامه 
مترمربـع    9400ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  در 0035380039 ملي

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

رصـورتي كـه اشـخاص    روز آگهي مي شود د 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
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضـايي تقـديم   ظرف مدت يكماه از 

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

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

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

 ونداداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دما
 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  28/07/1404مــورخ  140460301058044659برابــر راي  شــماره  

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

صادره ازكرمانشـاه بـه   3370071509شهلا صانعي فرزند عبدالحسين بشماره شناسنامه 
  9400زروعي  بـه مسـاحت   ششدانگ يك قطعه زمين م در 3370071509شماره ملي 

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

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

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 

قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     
 اض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.اعتر

 12/08/1404نوبت 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
 عيت ثبتي اراضي هيات موضوع قانون تعيين تكليف وض

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

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

 ـ ي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در      قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراض
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي خـانم  ونـوس      

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

اصلي واقـع در   86فرعي از 317مترمربع در پلاك   15/756به مساحت شاورزي كاربري ك
چنار شرق خريداري از مالك رسمي آقاي نصراله جوشقاني و سهم الارث اصغر جوشقاني  

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

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

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

 12/08/1404نوبت 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
 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
هيات اول/دوم موضـوع   30/04/1404مورخ  140460301058027993برابر راي  شماره  

 اضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي ار
ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضـي آقـاي مرتضـي مبرقـع     

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

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

روز آگهـي مـي    15نوبت به فاصـله   دو گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در
          صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـند   شود درصورتي كه اشخاص نسبت به

مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و  
تسليم اعتراض دادخواسـت خـودرا مراجـع     از تاريخپس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

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

 12/08/1404نوبت 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
 ن تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي هيات موضوع قانو

 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  26/07/1404مــورخ  140460301058044474برابــر راي  شــماره  

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

صـادره ازتهـران بـه شـماره ملـي      47786سعيد خاقاني فرزند رضا بشماره شناسنامه 
ششدانگ يك قطعه زمين  محصور بدون درج اعيـاني بـا كـاربري     در 0059864036

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

روز  15محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب دردونوبـت بـه فاصـله     
الكيت متقاضي اعتراضي آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند م
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   
دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت  

 تراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.مذكور و عدم وصول اع
 12/08/1404نوبت 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

 تي اراضي هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثب
 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  29/07/1404مــورخ  140460301058044975برابــر راي  شــماره  
ختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سا

ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي     مستقر در واحد
قم به شماره ملي  صادره از1739آقاي محمود عبادي فرزند فضل اله بشماره شناسنامه 

درششدانگ يك قطعه زمين بدون درج اعياني با كاربري كشاورزي بـه  0382850505
اصلي واقع درهومند آبسـرداز   89فرعي از  2582ربع در پلاك مترم  52/791مساحت 

محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطـلاع عمـوم   
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به  15نوبت به فاصله  دو مراتب در

شـار اولـين   صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتـاريخ انت 
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 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتـراض طبـق مقـررات    

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

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

 

خبرهاازعالم علم

روش طلایی تشخیص تنگی عروق قلب در بیماران

متخصص قلب، گفت: آنژیوگرافی دقیق‌ترین روش تشخیص تنگی عروق 
در بیماران پرخطر است.

محمود افتخارزاده متخصص بیماری‌های قلب و عروق در گفتگو با مهر 
با اشاره به اهمیت تشخیص به‌موقع تنگی عروق کرونر اظهار داشت:تشخیص 
گرفتگی عروق قلب بس��ته به ش��رایط بیمار و نوع علائم، می‌تواند از طریق 

روش‌های غیرتهاجمی یا در موارد ضروری از طریق آنژیوگرافی انجام شود.
وی با بیان اینکه »آنژیوگرافی« یک روش تشخیصی اصلی برای بررسی 
وضعیت عروق کرونری اس��ت، اف��زود: در بیمارانی که با علائم کاملًا تیپیک 
مراجعه می‌کنند، مانند درد شدید قفسه سینه یا علائم مشهود انسداد عروق، 
انجام آنژیوگرافی ضرورت دارد، حتی در موارد بروز س��کته قلبی، باز کردن 

رگ بسته در چند ساعت اول اهمیت حیاتی دارد.
 آنژیوگرافی؛ روش دقیق برای بررسی تنگی عروق

افتخار زاده ادامه داد: در برخی بیماران، دردهای قلبی در زمان فعالیت 
بروز می‌کند که این نیز می‌تواند نش��انه تنگی عروق باش��د و معمولاً چنین 
م��واردی نیز باید تح��ت آنژیوگرافی قرار گیرند، حتی اگر تس��ت‌های اولیه 

تشخیصی انجام نشده باشد.
ای��ن متخصص قلب با اش��اره به بیمارانی که علائ��م غیر معمول دارند، 
خاطرنشان کرد: در این گروه از بیماران ابتدا از تست‌های غیرتهاجمی مانند 
تس��ت ورزش، اسکن هسته‌ای قلب یا سی‌تی‌اس��کن قلب استفاده می‌شود. 
یکی از روش‌های نوین، اندازه‌گیری کلس��یم اس��کور اس��ت که بیشتر نقش 

پیش‌آگاهی دارد اما در تشخیص نیز کمک‌کننده است.
 تست‌های غیرتهاجمی؛ راهکارهای کم‌خطر برای بیماران با 

علائم نامشخص
وی تاکید کرد: اگر رسوب کلسیم در عروق صفر باشد، با احتمال بسیار 
بالا می‌توان گفت تنگی قابل توجهی در عروق وجود ندارد و مطالعات نشان 
می‌دهد افرادی که کلس��یم اسکور صفر دارند، تنها یک درصد احتمال بروز 

حوادث قلبی طی ۱۰ سال آینده دارند.
افتخ��ار زاده افزود: در صورتی که تس��ت‌های غیرتهاجمی وجود تنگی 
وس��یع در عضله قلب را نش��ان دهن��د، بیمار وارد مرحله اصلی تش��خیص 
یعنی آنژیوگرافی می‌ش��ود و پس از مش��خص ش��دن محل و شدت تنگی، 

تصمیم‌گیری درباره نوع درمان انجام می‌شود.
وی در پایان تصریح کرد: بس��ته به نوع و وسعت گرفتگی، ممکن است 
بیمار نیاز به درمان دارویی، گذاش��تن اس��تنت یا حتی ارجاع برای جراحی 

قلب باز داشته باشد.

برای اینکه وزن کم کنیم چه زمان به پیاده روی برویم؟
ای��ن باور رایج را که پیاده‌روی تنها در س��اعات عصر باعث کاهش وزن 
می‌ش��ود، فاقد پایه علمی اس��ت. پس زمان مناسب پیاده روی برای کاهش 

وزن چه موقعی است؟
بنا بر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، این باور رایج را که 
پیاده‌روی تنها در س��اعات عصر باعث کاهش وزن می‌شود، فاقد پایه علمی 
اس��ت.بر اس��اس مطالعات علمی، ورزش صبحگاهی با افزایش متابولیس��م، 
باعث می‌شود بدن در طول روز کالری بیشتری بسوزاند. نتایج نشان می‌دهد 
فعالیت بدنی متوس��ط تا شدید بین ساعات ۷ تا ۹ صبح بیشترین ارتباط را 

با کاهش وزن دارد.
ورزش در ابتدای روز همچنین موجب بهبود خلق‌وخو، افزایش هوشیاری 

ذهنی و حتی ارتقای کیفیت خواب در مقایسه با ورزش عصرگاهی می‌شود.
در مقابل، بررسی‌ها نشان می‌دهد تمرینات عصرگاهی در حوزه عملکرد 
ورزشی مؤثرتر هستند. توانایی اجرای تمرینات بی‌هوازی، فعالیت‌های قدرتی 
و تمرینات با ش��دت بالا در س��اعات عصر بیشتر اس��ت. دمای بالاتر بدن در 
بعدازظهر و عصر به عضله‌سازی کمک می‌کند و حتی سطح تستوسترون که 
در رشد عضلات نقش مهمی دارد نیز در این ساعات بیشتر ترشح می‌شود.

همچنین برخی مطالعات نش��ان می‌دهد کنترل بهتر قند خون و بهبود 
شاخص‌های متابولیک در افرادی مشاهده شده که عصرها ورزش می‌کنند.

دفت��ر بهبود تغذیه جامع��ه تأکید کرد: هرچند زمان‌ه��ای مختلف روز 
مزایای متفاوتی دارند، مهم‌ترین عامل برای کاهش وزن، تداوم ورزش منظم 

است؛ نه انتخاب ساعت خاص.
هر فرد باید بر اساس هدف، سبک زندگی و شرایط بدنی خود زمانی را 

انتخاب کند که بیشترین احساس راحتی را برای ادامه فعالیت بدنی دارد.
منبع:وبدا

شیوع ویروس کشنده »ماربورگ« در جنوب اتیوپی
»مرکز کنترل و پیش��گیری از بیماری‌های آفریق��ا« )CDC( اعلام کرد 
اتیوپی، ش��یوع ویروس کش��نده »مارب��ورگ« را در جنوب این کش��ور تایید 
کرده اس��ت.به گزارش ایس��نا، ویروس ماربورگ یکی از کش��نده‌ترین عوامل 
بیماری‌زای ش��ناخته شده اس��ت و مانند »ابولا« باعث خونریزی شدید، تب، 
اس��تفراغ و اسهال می‌ش��ود و دوره کمون ۲۱ روزه دارد.همچنین مانند ابولا 
 از طری��ق تماس با مایعات بدن منتقل می‌ش��ود و میزان مرگ و میر آن بین 
۲۵ تا ۸۰ درصد است.دو روز پس از آنکه مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌های 
آفریقا  از وجود یک ویروس خونریزی‌دهنده مش��کوک در منطقه مطلع شد، 
»تدروس آدهانوم گبریسوس«، دبیرکل سازمان جهانی بهداشت )WHO( و 
اهل اتیوپی، روز جمعه تایید کرد که دست‌کم ۹ مورد ابتلا به ویروس ماربورگ 
در جنوب اتیوپی شناس��ایی شده اس��ت.متخصصان آزمایشگاهی در اتیوپی 
می‌گویند تحقیقات اپیدمیولوژیک بیشتر و تجزیه و تحلیل‌های آزمایشگاهی 
در حال انجام است و سویه ویروس شناسایی شده، شباهت‌هایی با ویروس‌های 
شناسایی شده قبلی در شرق آفریقا نشان می‌دهد.به گزارش گاردین، پزشکان 
می‌گویند در حال حاضر هیچ واکسن یا درمان ضد ویروسی تایید شده‌ای برای 
وی��روس ماربورگ وجود ندارد اما آبرس��انی خوراکی یا وریدی و درمان علائم 

خاص، شانس زنده ماندن بیماران را افزایش می‌دهد.

زن‌   - ب��رق‌  جري��ان‌  منف��ي‌  ‌1-قط��ب 
خال��دار - كارپي��چ‌ 2-از كتب آس��ماني‌ - زرنيخ‌ 
س��فيد - طايف��ه‌ ك��م‌ حرف3-غريب��ه‌ نيس��ت- 
بس��يار پوش��اننده‌ - تواناي��ي‌ 4-تجرب��ه‌ نش��ده‌ 
 - هن��وز ادب نش��ده‌ - كاش��ف رادي��و اكتيويته‌

 5-بي‌ خبر نيس��ت- دايره‌ گلكاري‌ ش��ده‌ وسط‌ 
خيابان‌ - آخر كار وس��ط‌ 6-نام‌ م��ادر امام‌ زمان‌ 
)عج( - كتاب گوگول‌ - دروازه‌ معده‌ 7-آباداني‌ - 
س��پاس داشتن‌ - آسيب و آفت8-برنج‌ شوشتري‌ 
- ب��ي‌ چيز - از آفات درختان‌ مي��وه‌ 9-كمترين‌ 
وقت- از فلاسفه‌ نام‌آور قرن‌ هجده‌ فرانسه‌ - خواب 
ترسناك10-عش��ق‌ و نص��رت اله��ي‌ در اصطلاح‌ 
عرفا - پيچش مو - س��رزمين‌ كاسترو 11-پيامد 
پش��تك- فرزند ادم‌ - ح��رف درون‌ 12-لباس و 
جام��ه‌ - تعجب خانم‌ها - روياننده‌ - آخرين‌ رمق‌ 
13-مش��تي‌ بر ده��ان‌ - نام‌ ديگر بيم��اري‌ وبا - 
فروغ‌ و روش��ني‌ 14-ش��بيه‌ و مانند - از پهلوانان‌ 
 شاهنامه‌ كه‌ پدر ايرج‌ است- شهري‌ در مازندران‌

 15-ش��به‌ جزيره‌ يي‌ در ش��مال‌ اروپا - شكسته‌ 
حل جدول شماره قبلو خرد شده‌ 

 افقي 

    عمودی	
‌1-آثار نويسنده‌ - تكرار صوت و بازتاب- پايتخت بام‌ دنيا 2-آب روستايي‌ 
- پذيرش س��فير - انديشه‌ شيطاني‌ 3-ديوار بلند - مبدا تاريخ‌ اسلامي‌ - يقين‌ 
و ايمان‌ 4-كيي‌ از مراحل‌ كار كشاورزي‌ - شبيه‌ و مانند - مقواي‌ نازك- دوش 
و ش��انه‌ 5-شمردن‌ ستارگان‌ از بي‌ خوابي‌ - ش��تر مرغ‌ امركيايي‌ - رنگي‌ براي‌ 
اسب6-هوش��يار و با خرد - جشن‌ باستاني‌ - كودك و نوزاد 7-حرف گزينش- 
بي‌ آبرويي‌ - همبازي‌ لورل‌ 8-مخترع‌ تلگراف- نام‌ پايتخت س��ابق‌ قزاقستان‌ - 
ريسماني‌ كه‌ با آن‌ چيزي‌ را از سقف بياويزند 9-از تقسيمات كشوري‌ - شهري‌ 
در اس��تان‌ مازندران‌ - آخرين‌ رمق‌ 10-نداكننده‌ - مكان‌ امن‌ - نان‌ شب مانده‌ 
 11-واحد پول‌ س��رزمين‌ چكمهي‌ي‌ - محل‌ نيس��تي‌ و تباهي‌ - سرش��ار است
 12-خ��وك آب��ي‌ - فصاح��ت و زب��ان‌ آوري‌ - آس��يب و آفت- اصل‌ و نس��ب

13-جنبش و حركت- بوق‌ و ش��يپور - از سبزيهاي‌ خوردني‌ 14-پول‌ هلند - 
خيابان‌ وس��يع‌ خارج‌ شهر - گل‌ ته‌ جوي‌ 15-كاش��ف سياره‌ اورانوس- عنوان‌ 

اثري‌ از آندره‌ ژيد  

تحقیقات نشان می‌دهد کمبود ریزمغذی‌ها می‌تواند 
مشکلات مزمن را تش��دید کرده یا بیماری‌های تازه‌ای 
ایجاد کند. پس تغذیه س��الم در میانسالی و سالمندی 

ضروری است.
به گ��زارش س�المت نیوز ب��ه نق��ل از cnet،این 
حقیقت س��اده را باید پذیرف��ت: »پیری زیبا« فقط یک 
طرز فکر نیست؛ به آنچه می‌خورید هم بستگی دارد. با 
افزایش سن، بدن دیگر توانایی جوانی را ندارد و کمبود 
ویتامین‌ها و مواد معدنی که شاید قبلًا اهمیتی نداشتند، 

ناگهان به مسئله‌ای جدی تبدیل می‌شوند.
یک مطالعه در س��ال ۲۰۲1 نشان داد که دریافت 
ناکاف��ی ریزمغذی‌ها می‌تواند مش��کلات موجود را بدتر 
کرده و حتی به ایج��اد بیماری‌های مزمن جدید منجر 
شود. به همین دلیل، توجه به تغذیه پس از ۵۰ سالگی 

کاملًا ضروری است.
برای تهیه این فهرست، متخصصان تغذیه و پزشکان 
برجس��ته توضیح داده‌اند کدام ویتامین‌ها و مواد معدنی 
برای داشتن پیری سالم مهم‌ترند. و البته یادمان باشد: قبل 

از شروع هر مکمل جدید باید با پزشک مشورت کرد.
۱. منیزیم

منیزیم مواد حیاتی زیادی در بدن را تنظیم می‌کند؛ 
از قدرت عضلات و کنترل قند خون گرفته تا س�المت 
قلب. دکت��ر جِیکوب تایتلبام می‌گوی��د: »منیزیم برای 

بیش از ۳۰۰ واکنش حیاتی در بدن ضروری است.«
او توضی��ح می‌ده��د ک��ه رژیم‌ه��ای طبیع��ی و 
پردازش‌نشده روزانه حدود ۶۰۰ میلی‌گرم منیزیم دارند، 
ام��ا میانگین رژی��م آمریکایی کمت��ر از ۲۵۰ میلی‌گرم 
دریاف��ت می‌کند. درحالی‌که مقدار توصیه‌ش��ده روزانه 
برای مردان ۴۰۰ تا ۴۲۰ میلی‌گرم و برای زنان ۳۱۰ تا 

۳۲۰ میلی‌گرم است.
کمب��ود منیزیم می‌تواند به افزایش خطر س��ندرم 
متابولیک منجر ش��ود که احتمال س��کته، حمله قلبی 
و حت��ی زوال عقل را بالا می‌برد. خس��تگی و دردهای 

عضلانی فراگیر نیز از علائم معمول هستند.
منابع غذایی منیزیم:آجیل‌ها، دانه‌ها، غلات کامل، 

سبزیجات پربرگ مثل اسفناج و حتی شکلات تلخ.
افراد مس��ن یا کس��انی که داروه��ای خاصی مانند 
دیورتیک‌ه��ا یا داروهای مع��ده مصرف می‌کنند ممکن 
اس��ت نیاز به مکمل داشته باشند. البته مصرف بیش از 

حد منیزیم می‌تواند باعث مشکلات گوارشی شود.
B ۲. ویتامین‌های گروه

به‌ویژه B12 و فولات )اس��ید فولیک( برای ساخت 
س��لول‌های جدید خونی و عصبی ضروری‌اند. با افزایش 
سن، بدن توانایی جذب B12 از غذا را از دست می‌دهد 

زیرا اسید معده کمتر تولید می‌شود.
کمب��ود B12 می‌توان��د باعث ضعف، مش��کل در 
تعادل، کاهش اش��تها و بی‌حس��ی یا گزگز در دست‌ها 
و پاها ش��ود. کمبود فولات و B12 با افزایش خطر زوال 

عقل، سکته و بیماری قلبی مرتبط است.
منابع غذایی B12:گوشت، ماهی، تخم‌مرغ، غذاهای 

غنی‌شده مانند غلات صبحانه، مخمر تغذیه‌ای.
افراد مس��ن یا کس��انی که داروهای کاهش اس��ید 
مع��ده )مثل امپرازول( یا متفورمی��ن مصرف می‌کنند، 
بیشتر در معرض کمبود هستند و ممکن است به مکمل 

نیاز داشته باشند.
۳. کلسیم

کلسیم برای سلامت اس��تخوان‌ها ضروری است و 
اهمیت آن در سنین بالاتر بیشتر می‌شود.

مقدار توصیه‌شده:
مردان ۵۱ تا ۷۰ سال: ۱۰۰۰ میلی‌گرم
مردان ۷۱ سال به بالا: ۱۲۰۰ میلی‌گرم

زنان ۵۱ سال به بالا: ۱۲۰۰ میلی‌گرم
بدن با افزایش س��ن کلس��یم کمتری از غذا جذب 

می‌کند، بنابراین خطر پوکی استخوان بیشتر می‌شود.
منابع غذایی کلس��یم:لبنیات، کلم‌برگ، س��المون، 

توفو، بادام و اسفناج.
اگر از رژیم غذایی کافی دریافت نکنید یا در معرض 
پوکی استخوان باشید، مکمل ممکن است لازم باشد. اما 

زیاده‌روی خطر سنگ کلیه را افزایش می‌دهد.
D ۴. ویتامین

ب��دن ویتامین D را به کمک نور خورش��ید تولید 
می‌کند، اما بس��یاری از افراد مس��ن ب��ه دلایل مختلف 

)کمبود نور، پوش��ش پوس��ت، مان��دن در خانه( دچار 
کمبود می‌شوند.

ویتامین D نقش اساس��ی در جذب کلسیم و سلامت 
اس��تخوان دارد و همچنی��ن می‌توان��د خط��ر بیماری‌های 
خودایمنی، عفونت‌های شدید و حتی سرطان را کاهش دهد.

مناب��ع غذایی:ماهی‌ه��ای چ��رب مثل س��المون و 
ماکرل، شیر غنی‌شده، غلات غنی‌شده.

در صورت کمبود یا خطر پوکی اس��تخوان، پزشک 
ممکن است مکمل تجویز کند.

۵. اسیدهای چرب امگا-۳
امگا-۳ برای س�المت قلب و مغز ضروری است، اما 

بدن نمی‌تواند آن را به اندازه کافی تولید کند.
مزایا:

کاهش التهاب
بهبود سلامت قلب

کمک به عملکرد مغزی
احتمال کاهش خطر زوال حافظه و آلزایمر

مناب��ع غذایی:ماهی‌ه��ای چرب، بذر کت��ان، چیا، 
گردو.

البت��ه نوع گیاهی امگا-۳ کمتر به فرم مؤثر در بدن 
تبدیل می‌شود. روغن ماهی و روغن جلبک مکمل‌های 

رایج هستند.
۶. روی )زینک(

روی با افزایش س��ن اهمیت وی��ژه‌ای پیدا می‌کند 
زیرا سیستم ایمنی در س��ال‌های میانسالی و سالمندی 
ضعیف‌تر می‌شود. کمبود آن می‌تواند خطر بیماری‌های 
قلبی، عصبی، مشکلات ایمنی و سرطان را افزایش دهد.

مناب��ع غذایی:صدف خوراکی، گوش��ت قرمز، مرغ، 
حبوبات، آجیل‌ها و دانه‌ها.

افرادی که مکرراً بیمار می‌ش��وند ی��ا رژیم محدود 
دارند ممکن است از مکمل سود ببرند؛ اما مصرف بیش 

از حد روی جذب سایر مواد معدنی را مختل می‌کند.
سبک زندگی سالم، شامل تغذیه مناسب، ورزش و 
مراقبت از بدن، می‌تواند کیفیت زندگی را در سنین بالا 
به‌طور چش��مگیری بهبود دهد. دریافت کافی منیزیم، 
ویتامین‌ه��ای گروه B، کلس��یم، ویتامین D، امگا-۳ و 
روی به حفظ انرژی، س�المت اس��تخوان‌ها، قلب و مغز 

کمک می‌کند.
پیش از مصرف هرگونه مکمل، با پزش��ک مشورت 
کنید تا مطمئن ش��وید با داروها یا شرایط پزشکی شما 

تداخل ندارد.
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