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خبرپزشكي  زمستان سلامت مبتلایان به دیابت 

را تهدید می‌کند

 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 موضـوع    08/07/1404مورخ 140460301058036661برابر راي  شماره  

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

 0050909134صادره ازتهران  به شماره ملـي   2287اعلائي فرزند محمد بشماره شناسنامه 
 چهار و نيم دانگ مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين مشجر با بناي احداثي  به مسـاحت  در
 61فرعـي از   215 فرعي مفروز و مجـزي شـده از پـلاك    604مترمربع در پلاك  85/704

اصلي واقع در چشمه اعلاء از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديـده اسـت   
روز آگهي مي شود درصـورتي   15نوبت به فاصله  دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در

كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي اعتراضـي داشـته باشـند مـي تواننـد       
پس از اخذ  ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و

اجع قضايي تقـديم  تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مررسيد ظرف مدت يكماه از 
نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات  

 سند مالكيت صادر خواهد شد.
 11/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 26/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        ش   -810/1486م/الف 

 
 ت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماونداداره ثب

 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

ــماره   ــر راي  ش ــو 140460301058036662براب ــات اول/دوم  08/07/1404رخم 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 

تهـران بـه    صـادره از  3173محمد حسين قاسمي فرزند رحمت اله بشماره شناسـنامه  
در يك و نيم دانگ مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين مشجر 0078872227شماره ملي 

فرعي مفروز و مجزي شده  604مترمربع در پلاك   85/704با بناي احداثي  به مساحت
اصلي واقع در چشمه اعلاء از محل مالكيت مشاعي شخص  61فرعي از  215از پلاك

وبت بـه فاصـله   ن دو متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي   15

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

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

 شد.
 11/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 26/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش   -811/1487م/الف 

 
 واملاك حوزه ثبت ملك دماونداداره ثبت اسناد 

 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 موضـوع    20/02/1404مورخ 140460301058002812برابر راي  شماره  
 قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد 

ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خـانم محبوبـه حسـيني    
در  0053018958تهران به شـماره ملـي    صادره از 769فرزند غلام رضا بشماره شناسنامه 

فرعـي اصـلي   2623مترمربع در پلاك  94/998 گ يك قطعه زمين مشجر به مساحتششدان
اصلي واقع در جابان خريـداري از مالـك    92فرعي از  702 مفروز و مجزي شده از پلاك

تربتي محرز گرديده است لذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم      رسمي آقاي محمد كاظم يعقوبي
ود درصورتي كـه اشـخاص نسـبت بـه     روز آگهي مي ش 15نوبت به فاصله  دو مراتب در

تاريخ انتشار اولين اگهـي   صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از
ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكمـاه   به مدت دو

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

 خواهد شد.
 11/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 26/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش     -819/1488م/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 15/05/1404مــورخ  140460301058030220شــماره   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   تهـران  صـادره از  0015078582بشماره شناسـنامه   مسعود فرزند مهسا آقارضايي

 21/238بـه مسـاحت    رشـج زمين مششدانگ يك قطعه  در 0015078582شماره ملي 
از محـل   اوچونـك اصلي واقـع در   131پلاك از يمفروز فرعي346مترمربع در پلاك 

لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب   محرز گرديده است شخص متقاضي مشاعي مالكيت
صدور روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به  15نوبت به فاصله  دو در

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

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

 صادر خواهد شد.
 26/09/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 14/10/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش     -867/1586م/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 01/06/1404مورخ  140460301058031847شماره   برابر راي 
هاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در     قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمان  

محمـد  آقـاي   نـه بلامعـارض متقاضـي   وزه ثبت ملك دماوند تصـرفات مالكا ثبتي حواحد
بـه شـماره ملـي     اراك صـادره از  5بشـماره شناسـنامه    علـي  فرزنـد زنجيراني فراهـاني  

مترمربع در پلاك   60/876به مساحت   رشجزمين مششدانگ يك قطعه  در 5719733604
وادان  اصــلي واقــع در  72فرعــي از  108 پــلاك و مجــزي شــده از مفــروز فرعــي1315

لـذا بـه    محـرز گرديـده اسـت   خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقاي محمد عيوضي 
ز آگهي مـي شـود درصـورتي كـه     رو 15منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 

تـاريخ   اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد از 
ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسـيد   انتشار اولين اگهي به مدت دو

ظرف مدت يكماه ارتاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نماينـد  
ديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند    ب

 مالكيت صادر خواهد شد.
 26/09/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 14/10/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش     -1/867/1587م/الف 

 
ن ن نامه اجرائي قانوآيي 13قانون و ماده  3گهي اختصاصي موضوع ماده آ

 تعين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 ـهيـات   1404,8,26تـاريخ   140460312008005521شـماره  برابر راي  ع وموض

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر  
 1404114412008000474ه در واحــد ثبتــي شهرســتان اق قــلا پرونــده كلاســ

متقاضي اقاي حاجي جرجاني فرزنـد رجـب بـه     و بلا معارضلكانه تصرفات ما
صادره اق قلا درششدانگ يك قطعه  4979344852كدملي  5154شماره شناسنامه 

مجزي شده جزيي ازپلاك  مترمربع مفروز و 48205,18زمين مزروعي به مساحت 
اراضي قريـه چـن سـبلي     –اصلي واقع در اق قلا  14 فرعي از 224 ثبتي شماره

 67761حوزه ثبتي ملك شهرستان اق قلا ازسهمي سند رسـمي شـماره    12بخش 
لذا بـه منظـور اطـلاع    اق قلا تاييد گرديده است.  19دفرترخانه  1404,3,5مورخ 

روز آگهي ميشود در صورتي كه اشخاصي  15عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
ي تواند از تـاريخ  نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي  اعتراضي داشته باشند م

انتشار اولين  اگهي به مدت دو ماه اعتراضي خود را به اين اداره تسليم و پس از 
اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسلم اعتراضي دادخواست خـود را بـه   
مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي  مدت مذكور و عدم 

 .كيت صادر خواهد شدوصول اعتراض طبق مقررات سند مال
  1404,9,11:تاريخ انتشار نوبت اول

  1404,9,26دوم  نوبت
 مهناز جهانفر رييس اداره ثبت اسناد واملاك اق قلا              ش -04/1492

 

خبرهاازعالم علم

متخصص بیماری‌های عفونی و گرمسیری؛

آنفولانزا در کودکان را جدی بگیرید

متخصص بیماری‌های عفونی و گرمسیری دانشگاه علوم پزشکی فسا با 
تأکید بر قدرت بالای س��رایت ویروس آنفولانزا، نس��بت به لزوم توجه جدی 

خانواده‌ها به علائم این بیماری در کودکان هشدار داد.
به گزارش بهداش��ت نیوز، دکتر زه��را منتصری، متخصص بیماری‌های 
عفونی و گرمسیری دانشگاه علوم پزشکی فسا گفت:ویروس آنفولانزا اغلب از 
طریق عطس��ه یا سرفه از کودکی به کودک دیگر منتقل می‌شود و به دلیل 

قدرت بالای انتقال، شیوع آن در میان کودکان بسیار سریع است.
وی افزود: آنفولانزا یک عفونت ویروس��ی بس��یار مسری است که از راه 
تنفس وارد بدن ش��ده و ریه‌ها را تحت تأثیر قرار می‌دهد.این بیماری حتی 
قبل از ش��روع علائم در فرد مبتلا، به دیگران سرایت می‌کند و خطر انتقال 

آن حدود ۵ تا ۷ روز ادامه دارد.
این متخصص بیماری‌های عفونی و گرمس��یری ب��ا بیان اینکه آنفولانزا 
می‌توان��د پی��ش از بروز علائم پخش ش��ود و به همین دلیل گس��ترش آن 
سریع‌تر و آسان‌تر است، اظهار کرد:معمولاً آنفولانزا در کودکان کمتر از یک 
هفته طول می‌کش��د، اما برخی کودکان به نوع ش��دیدتر این بیماری مبتلا 

شده و نیاز به بستری و درمان در بیمارستان دارند.
دکتر منتصری با اشاره به اینکه آنفولانزا شایع‌ترین بیماری در فصل‌های 
پاییز و زمستان است، گفت: تب بالا، بدن‌درد و سرفه از مهم‌ترین علائم این 
بیم��اری هس��تند و در برخی موارد، آنفولانزا می‌توان��د منجر به عفونت ریه 
ش��ود که در صورت عدم درمان به‌موقع و مناس��ب، حت��ی خطر مرگ را به 

دنبال دارد.
وی همچنی��ن خاطرنش��ان ک��رد: وی��روس آنفولان��زا می‌توان��د برای 
مدت کوتاهی روی س��طوح مختل��ف زنده بماند؛ از جمله دس��تگیره درب، 

اسباب‌بازی‌ها، تلفن همراه، تبلت، خودکار و مداد، ظروف غذا و نوشیدنی.
ای��ن متخصص بیماری‌های عفونی تصریح کرد: اگر کودکی س��طحی را 
لمس کند که پیش‌تر توسط کودک دیگری آلوده شده و سپس دست خود 
را ب��ه دهان، بینی یا چش��م بزند، احتمال ابتلا به وی��روس آنفولانزا افزایش 

می‌یابد.

روزشمار پویش ملی اطلاع رسانی تغذیه سالم:

ویژگی نان سالم و نحوه نگهداری آن

 جمعی��ت ایران علی رغ��م اینکه یک درصد جمعیت جهان را تش��کیل 
م��ی دهد ولی ح��دود ۵.۲ درصد گندم جهان را مصرف می کند که بیش از 

سطوح استاندارد بین المللی است.
به گزارش مهر به نقل از وبدا، جمعیت ایران علی رغم اینکه یک درصد 
جمعی��ت جهان را تش��کیل می‌دهد ولی حدود ۵.۲ درص��د گندم جهان را 
مصرف می‌کند که بیش از س��طوح اس��تاندارد بین المللی است که بخشی 
از این مس��اله به ضایعات در خانوارها مربوط می‌ش��ود. مسئله ضایعات آرد 
و نان در طی س��الیان متوالی بر اقتصاد کش��ور خس��ارت وارد کرده و سهم 
زی��ادی از یارانه تخصیصی به نان از طریق ضایعات فیزیکی گندم، آرد و نان 

از بین می‌رود.
قس��مت اعظم ضایعات نان که حدوداً ۳۰ درصد اس��ت عملًا در مرحله 
مصرف ایجاد می‌شود. از عوامل تأثیر گذار بر ضایعات نان می‌توان به قیمت 
پایین نان، نبود نانوایان با تجربه، از ش��غل رعایت نکردن اصول صحیح تهیه 
خمیر، اس��تفاده از جوش شیرین، نمک زیاد و بلانکیت، عدم دقت در پخت، 
درس��ت نبودن عرضه و توزیع، نازک بودن نان‌ها، نوع آرد تحویلی و کیفیت 
آرد، نوع دس��تگاه‌های پخت، نحوه عم��ل آوری خمیر نان، نحوه نگهداری و 

مصرف نان توسط مصرف کننده اشاره کرد.
همچنین آلودگی میکروبی مواد اولیه که طی نگهداری غیر بهداش��تی 
ایجاد می‌گردد هم عامل بروز بیماری و هم موجب افزایش آلودگی قارچی و 

میکروبی نان و افزایش ضایعات می‌گردد.
بنابراین یکی از راهکارهای کاهش ضایعات نحوه خرید درست و نگهداری 

نان است که می‌تواند ضایعات نان را به طور چشمگیری کاهش دهد.
روش خری��د و نگهداری نان: ۱( در هنگام خرید حتماً اجازه دهید بخار 
نان تخلیه ش��ده و س��رد ش��ود. ۲( در زم��ان انتقال نان به من��زل آن را در 
پوش��ش پارچه‌ای قرار دهید. ۳( در صورتی که بی��ش از نیاز یک وعده نان 
خریده‌اید حتماً نان را قبل از بیات ش��دن به برُش��های کوچک تقسیم کرده 
و در کیس��ه‌های مخصوص در فریزر نگهداری نمائید. ۴( چند دقیقه قبل از 
مص��رف، نان را از فریزر در آورده و در ه��وای آزاد نگهداری و یا گرم نموده 

و مصرف کنید.

‌1-در مي��ان‌ - از ش��اهان‌ معروف ساس��اني‌ 
2-مرغ‌ حق‌ - جاده‌ فولادين‌ 3-ريش��ه‌ سوس��ن‌ 
كبود - فراخي‌ روزي‌ - از حروف اس��تثنا - عقب 
و دنب��ال‌ 4-واي‌ ب��ر ت��و - رس��تگاري‌ - نوع��ي‌ 
كش��ت- شهري‌ در آلمان‌ 5-نم‌ نم‌ باران‌ - فالگير 
 در باز كردن‌ آن‌ اس��تاد اس��ت- پيش��امد اس��ت

6-از كش��ورهاي‌ جنوب ش��رقي‌ آس��يا - ش��ش 
ضلع��ي‌ - جاده‌ ش��ن‌ ري��زي‌ ش��ده‌ 7-دريافتن‌ 
مطلب��ي‌ - آخر و انتها - س��رخ‌ ن��اي‌ 8-كمياب 
 اس��ت- ش��اهكار ش��ارل‌ بودلر - ق��درت و توان‌ 
 9-آتش مي‌گيرد - سنجيده‌ شده‌ - خيمه‌ را هم‌ گويند 
 10-بانگ شتر - آشكاركننده‌ - شيريني‌ شاخهي‌ي‌ 
11-جزي��ي‌ از آجي��ل‌ - محرم‌ اس��رار ديگران‌ - 
س��فيد ترك��ي‌ 12-كت��اب بريان‌ - هم��ان‌ مادر 
اس��ت- مقصود - آشيانه‌ مرغ‌ 13-كي تنهاي‌ بي‌ 
ميان‌ - س��تردن‌  و زايل‌ ك��ردن‌ - پس و عقب- 
 لنگه‌ ندارد 14-عهد قديم‌ و مدتدراز - سحرآميز

 15-عمل‌ ناپس��ندي‌ از كاس��ب خدانش��ناس- 
بدبختي‌ و بيچارگي‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-ط��رف رايزن��ي‌ - قاره‌ آس��يا را از ق��اره‌ آمركيا جدا مكين��د 2-حاصل‌ 
ن��وغ انداري‌ - كنايه‌ از فرزند عزيز 3-ايالتي‌ در اس��پانيا - داروي‌ بيهوش��ي‌ - 
ج��ادوي‌ ايجاد برف و س��رما - بيماري‌ 4-راه‌ گم‌ كرده‌ - در گذش��ته‌ - جنگ 
 و جدال‌ - نوعي‌ س�الح‌ 5-س��از از باطلاق‌ آمده‌ - ياوه‌ س��را - از راه‌ به‌ در شده‌ 
6-ن��ام‌ ديگر هويج‌ - كس��ي‌ كه‌ كاري‌ بر او واجب ش��ده‌ - ميوه‌ ت��ازه‌ به‌ بازار 
آمده‌ 7-نگين‌ انگش��تري‌ - از پرندگان‌ وحش��ي‌ و خوش گوشت- آب روستايي‌ 
8-خان��ه‌ ب��زرگ- از كش��ورهاي‌ اروپاي‌ غرب��ي‌ - جنبش ه��وا 9-مفعول‌ بي‌ 
واس��طه‌ - ش��اداب و باطراوت- ضعيف و لاغر 10-بس��يار بخش��نده‌ است و از 
نامهاي‌ باريتعالي‌ - بيمارس��تاني‌ در تهران‌ - از پرندگان‌ خوش گوش��ت شبيه‌ 
كبك11-فلات معروفي‌ در آسيا - پرهيز كردن‌ - حرف تنفر 12-از بند رسته‌ 
- تندخوس��ت- برف و باران‌ از اوست- جانشين‌ است13-از درختان‌ - جاليزي‌ 
تنب��ل‌ - پرهيزگاري‌ - زن��ده‌ باد به‌ زبان‌ زاپاتا 14-شش��دهم‌ مقدار خون‌ بدن‌ 
انسان‌ را تش��يكل‌ مي‌دهد - رزم‌ آرايي‌ و تدبير جنگ15-اصفهان‌ از او سيراب 

است- خواندن‌ كتاب يا روزنامه‌  

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
مصرف زیاد »میوه خشک« قندخون را بالا می‌برد.

ب��ه گزارش مهر ب��ه نقل از وبدا، یک��ی از باورهای 
نادرست رایج در میان برخی افراد دیابتی این است که 
قند تنها در گروه قند و ش��کر وجود دارد و مصرف زیاد 
میوه، کش��مش یا س��ایر میوه‌های خشک در طول روز 
مشکلی برای قند خون ایجاد نمی‌کند؛ در حالی که این 

تصور از نظر علمی صحیح نیست.
قند موجود در میوه‌ها به‌راحتی در بدن جذب شده 
و می‌تواند موجب افزایش قند خون شود، به‌ویژه زمانی 
که فیبر میوه حذف ش��ده و به ص��ورت آبمیوه مصرف 

شود. میوه‌های خشک مانند کشمش و توت نیز اگرچه 
آب خود را از دس��ت داده‌اند، ام��ا همچنان حاوی قند 
قاب��ل توجهی هس��تند و تنها حج��م آب آن‌ها کاهش 

یافته است.
بر اس��اس توصیه‌های تغذیه‌ای دفتر بهبود تغذیه 
جامعه وزارت بهداش��ت، بسیاری از گروه‌های غذایی از 
جمله نان و غلات، میوه‌ها، سبزیجات، لبنیات، حبوبات 
و قندهای س��اده ح��اوی کربوهیدرات هس��تند. نکته 
اساس��ی در کنترل قند خون، مصرف مقادیر مش��خص 
و تنظیم‌شده از این گروه‌هاست. مصرف بیش از حد هر 
یک از منابع کربوهیدرات، حتی میوه‌ها، می‌تواند منجر 

به افزایش قند خون شود.
به طور مثال، دو قاش��ق غذاخوری کشمش معادل 
یک واحد میوه محسوب می‌شود و حدود ۱۵ گرم قند 
دارد. اف��راد دیابتی معمولاً مجاز به مصرف ۲ تا ۴ واحد 
می��وه در روز هس��تند که در ص��ورت تمایل، تنها یک 
واحد از آن می‌تواند به میوه‌های خشک مانند کشمش 

اختصاص یابد.
بنابراین، زی��اده‌روی در مصرف میوه‌ها و میوه‌های 
خشک، برخلاف تصور رایج، می‌تواند باعث افزایش قند 
خون در افراد دیابتی شود و رعایت تعادل و برنامه‌ریزی 

غذایی برای حفظ سلامت این افراد ضروری است.

مصرف زیاد »میوه خشک« قندخون را بالا می‌برد

فصل زمس��تان ممکن اس��ت برای اف��رادی چالش 
برانگیز باش��د که به دیابت مبتلا هس��تند یا در معرض 
خط��ر قند خون ب��الا قرار دارن��د. ورزش کمتر، مصرف 
بیش��تر محصولات پرکالری و شیرین همچنین کاهش 
مصرف آب در هوای س��رد دلیل اصلی افزایش خاموش 

سطح قند خون در زمستان محسوب می‌شوند.
بیشتر علائم افزایش سطح قند خون با بیماری‌های 
معمول زمس��تانی مانند خستگی یا کم آبی بدن اشتباه 
گرفته می‌شوند. چنین علائم اولیه‌ای در صورت نادیده 
گرفته ش��دن ممکن است مشکلات سلامتی خطرناکی 
ایجاد کنند. آگاهی از تاثیر زمس��تان بر دیابت و توانایی 
شناس��ایی زودهنگام علائم به شما کمک می‌کند تا در 
زمان مناس��ب اقدامات لازم را انج��ام دهید و بتوانید از 

سلامت خود مراقبت کنید.
 چرا دیابت در زمستان افزایش می‌یابد؟

حرکات کمت��ر در زندگی روزمره، رژیم‌های غذایی 
نامناس��ب و کم آبی بدن، س��طح قند خ��ون بدن را در 
زمس��تان افزای��ش می‌دهد. هوای س��رد ممکن اس��ت 
حساس��یت به انسولین را کاهش دهد، درنتیجه کنترل 
گلوکز بدن دش��وارتر خواهد شد. آنفلوآنزا و عفونت‌ها از 
دیگر بیماری‌های زمس��تانی هس��تند که می‌توانند قند 
خون را افزایش دهند. خواب نامناسب، ماندن در خانه و 
استرس از دیگر عواملی محسوب می‌شوند که به افزایش 

گلوکز کمک می‌کنند.
علائم�ی که نش�ان می‌دهند قند خون ش�ما 

افزایش یافته شامل موارد زیر است:
 تشنگی بیش از حد و خشکی دهان

یک��ی از ش��ایع‌ترین علائم قند خون بالا، احس��اس 
تشنگی زیاد در بیشتر مواقع است. تشنگی مداوم به این 

معنی نیست که دهان شما خشک است بلکه به این دلیل 
رخ می‌ده��د که مق��دار زیاد گلوک��ز، آب را از بدن خارج 
می‌کند و بدن به کم‌آبی مبتلا می‌شود. این علامت به‌طور 

قابل‌توجهی در طول شب یا اوایل صبح تشدید می‌شود.
 تکرر ادرار، به خصوص در شب

کلیه‌ها به دلیل قند خون بالا باید بیشتر کار کنند 
ت��ا گلوکز اضافی خون را از بین ببرند. این مورد موجب 
تکرر ادرار، به خصوص در شب می‌شود. اگر چندین بار 
برای رفتن به سرویس بهداشتی از خواب بیدار می‌شوید، 
ممکن اس��ت یک علامت هشدار اولیه از افزایش سطح 

قند خون باشد.
 خستگی و ضعف مداوم

بس��یاری از افراد در زمستان خسته می‌شوند و این 
کمبود مداوم انرژی را نباید نادیده گرفت. قند خون بالا 
موجب خواهد ش��د که گلوکز به سلول‌های بدن نرسد، 
از این رو س��طح انرژی پایی��ن می‌آید. این مورد ممکن 
اس��ت به کمبود قدرت، خستگی و عدم تمرکز در طول 

روز منجر شود.
 تاری دید

قند خون کنترل نشده می‌تواند خود را به صورت تاری 
دید یا عدم وضوح نشان دهد. افزایش گلوکز موجب تغییر 

در مایع چش��م و در نتیجه اختلال در تمرکز می‌شود به 
همین دلیل برخی افراد در خواندن یا دیدن با مشکلاتی 
روبرو می‌ش��وند. بینایی ممکن است به محض بازگشت 
سطح قند به حالت عادی بهبود یابد، اما مشکلات مکرر 

باید از نظر پزشکی مورد بررسی قرار گیرند.
 بهبود آهسته زخم‌ها و عفونت‌های مکرر

هنگام��ی که بریدگی‌ه��ا، زخم‌ها ی��ا کبودی‌ها به 
آرام��ی بهبود می‌یابن��د، می‌تواند نش��انه قند خون بالا 
باش��د. گلوکز بالا سیس��تم ایمن��ی را تضعیف و بدن را 
مس��تعد عفونت می‌کند. این امر ممکن است فرد را در 
معرض خطر عفونت‌های پوس��تی، ادراری و تنفسی در 

طول زمستان قرار دهد.
 چه زمانی باید قند خون خود را بررس�ی 

کنید؟
در ص��ورت ب��روز مکرر چنین علائمی، لازم اس��ت 
س��طح قند خون بررسی ش��ود. در طول زمستان، افراد 
مبت�ال به دیاب��ت باید قند خون خود را بیش��تر کنترل 
کنن��د و به افرادی که دیابتی نیس��تند اما علائم دیابت 
را نش��ان می‌دهند نیز توصیه می‌ش��ود برای آزمایش و 

مشاوره به پزشک مراجعه کنند.
 چگون�ه س�طح قند خون را در زمس�تان 

کنترل کنیم؟
س��ایت هلث گزارش ک��رد، با انج��ام فعالیت‌هایی 
در داخل خانه، فعال باش��ید، وعده‌های غذایی متعادل 
داشته باشید، ش��یرینی زیاد مصرف نکنید، آب زیادی 
بنوشید و آب بدن را حفظ و همچنین با استرس مقابله 
کنی��د و بخوابی��د. تغییرات کوچک در س��بک زندگی 
می‌تواند برای حفظ س��طح طبیع��ی قند خون در طول 

دوره زمستان استفاده شود.
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