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خبرپزشكي یک کارشناش تغذیه:

شب یلدا پرُخوری نکنید

 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
هيــات اول/دوم  05/06/1404مــورخ  140460301058032240برابــر 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 

ــد قــدمعلي بشــماره شناســنامه   ــور فرزن ــي   302فــيض االله حســن پ ــه شــماره مل ب
سه دانـگ مشـاع از ششـدانگ يـك قطعـه زمـين        طبس در ه ازصادر 0839459890

اصلي واقع در 193مترمربع در قسمتي از پلاك فرعي از  14/616مزروعي  به مساحت 
هاشمك از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لـذا بـه منظـور    

روز آگهـي مـي شـود درصـورتي كـه       15اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  
 ص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـند مـي تواننـد از   اشخا

تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و پـس از   
تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا مراجـع       از تاريخاخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

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

 15/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 30/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش   -839/1521م/الف 
 

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

 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  05/06/1404مــورخ  140460301058032232برابــر راي  شــماره  

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

صادره از تهران به شماره ملي   2407اعظم حسن پور فرزند فيض اله بشماره شناسنامه 
 سه دانگ مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي بـه مسـاحت   در 0065902841

اصلي واقع در هاشـمك از محـل    193مترمربع در قسمتي از پلاك فرعي از  14/616
مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب  

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور    15دردونوبت به فاصله 
ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه   سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند 

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

در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   
 صادر خواهد شد.

 15/09/1404نوبت اول:  ريخ انتشارتا
 30/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش   -1/839/1520م/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  3وع ماده آگهي موض

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول/دوم موضـوع   30/06/1404مورخ  140460301058034274برابر راي  شماره  

 قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد 
زه ثبت ملك دماوند تصـرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي آقـاي سـيد احمـد        ثبتي حو

صـادره ازتهـران  بـه شـماره ملـي       722معصومي فرزند سيد طالـب بشـماره شناسـنامه    
مترمربع در پـلاك   60/2453در ششدانگ يك قطعه زمين مشجر به مساحت  0045220107

                 در آئينـه ورزان خريـداري  اصـلي واقـع    90فرعي از  158فرعي مفروز و مجزي از  1616
مع الواسطه از مالك رسمي سيد ذكريا معصومي محرز گرديده است لذا به منظـور اطـلاع   

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسـبت   15نوبت به فاصله  دو عموم مراتب در
ر اولين اگهي به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشا

را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكمـاه   به مدت دوماه اعتراض خود
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت در    از تاريخ

صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات سـند مالكيـت صـادر     
 خواهد شد.

 15/09/1404وبت اول: ن تاريخ انتشار
 30/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش    -840/1523م/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  13انون و ماده ق 3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  24/07/1404مــورخ  140460301058044260برابــر راي  شــماره  

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

تهـران    صادره از 2676آقاي سيد جواد برومند يزدي فرزند سيدرضا بشماره شناسنامه 
در ششدانگ يـك قطعـه زمـين مزروعـي بـه مسـاحت        0047633875به شماره ملي 

اصلي واقـع در   193فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك  33مترمربع در پلاك  10000
ز محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لـذا بـه منظـور    هاشمك ا

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   

ه تسليم و پـس از  ماه اعتراض خودرا به اين ادار تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو
را مراجـع   تسليم اعتـراض دادخواسـت خـود    از تاريخاخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

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

 15/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 30/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -841/1522م/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 

 ي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسميوضعيت ثبت
هيــات اول/دوم  15/08/1404مــورخ  140460301058048875برابــر 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 

نطنز به  صادره از 1ي شمس كمجاني فرزند سيد علي  بشماره شناسنامه سيد محمد عل
  52/1225در ششدانگ يك قطعه باغ محصور بـه مسـاحت    1239796341شماره ملي 

اصلي واقع در جابان  از محـل مالكيـت   92فرعي از  702مترمربع در قسمتي از پلاك 
مـوم مراتـب   مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده اسـت لـذا بـه منظـور اطـلاع ع     

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  مدت دوماه اعتراض خود
را مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي اسـت   ست خودتسليم اعتراض دادخوا از تاريخ

در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   
 صادر خواهد شد.

 15/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 30/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش    -842/1525م/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
هيات اول/دوم موضـوع   17/08/1404مورخ  140460301058048929برابر 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 آقـاي هـومن كاويـاني    

 ـ   صـادره از 10700كوثر خيزي فرزند جهانگير بشماره شناسـنامه    ماره ملـي  تهـران  بـه ش
مترمربع در قسمتي  1900در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  0059949880

اصلي واقع در جابان  از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضـي   92فرعي از  702از پلاك 
روز آگهـي   15نوبت به فاصله  دو محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در

ص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي اعتراضـي داشـته    مي شود درصورتي كه اشخا
باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا بـه ايـن اداره    

تسليم اعتراض دادخواست خـودرا   از تاريختسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
مذكور و عـدم وصـول   مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت 

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 15/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 30/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        ش   -843/1526م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

 فلوشیپ درد و دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد در ایران:

 سردرد سمت چپ؛ زنگ خطری که نباید
 نادیده گرفت

س��ردردی که تنها یک سمت سر، به‌ویژه سمت چپ را درگیر می‌کند، 
همیش��ه نشانه‌ای ساده و بی‌خطر نیس��ت، یک فلوشیپ درد با تأکید بر این 
نکته گفت؛ این نوع س��ردردها در برخی موارد می‌توانند علامت بیماری‌های 

جدی مغزی یا عروقی باشند و بنابراین نباید نسبت به آنها بی‌توجه بود.
به گزارش آفرینش به نقل از انجمن بررسی و مطالعه درد در ایران، دکتر 
محمدحس��ین دلشاد، فلوش��یپ درد و دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد در 
ایران، در تأکید بر اهمیت ش��ناخت علل سردردهای یک‌طرفه گفت: بخش 
عمده‌ای از این س��ردردها منشاء خوش‌خیم دارند و بیشتر ناشی از میگرن، 
س��ردردهای تنش��ی یا حتی التهاب سینوس‌ها هس��تند. در این موارد، درد 
معمولاً با اس��تراحت، مصرف داروهای س��اده یا کنترل استرس قابل کاهش 

است، اما باید بدانیم که همیشه ماجرا به همین سادگی نیست.
وی هش��دار داد: اگر سردرد سمت چپ به‌طور ناگهانی بروز کند، شدت 
آن بسیار باش��د یا با علائمی چون تب، تاری دید، سفتی گردن، اختلال در 
گفتار یا ضعف ناگهانی یک سمت بدن همراه باشد، باید به‌سرعت به پزشک 
مراجع��ه ک��رد. در این موارد، احتمال بروز مش��کلاتی مانند س��کته مغزی، 

مننژیت، تومورهای مغزی یا اختلالات عروقی جدی وجود دارد.
ای��ن متخص��ص درد با اش��اره به اهمیت تش��خیص س��ریع و به‌موقع 
افزود:ابزاره��ای تصویرب��رداری نظی��ر CT و MRI به هم��راه معاینه‌های 
نورولوژیک می‌توانند علت دقیق سردرد را مشخص کنند و تأخیر در مراجعه 

ممکن است پیامدهای جبران‌ناپذیری برای بیمار به همراه داشته باشد.
دلش��اد همچنین تأکید کرد که پیشگیری نقش مهمی در مدیریت این 
دردها دارد و گفت؛ داشتن خواب کافی، مدیریت اضطراب، پرهیز از مصرف 
محرک‌هایی مانند الکل و برخی غذاها، و حفظ آب بدن از اقداماتی هس��تند 

که می‌توانند احتمال بروز سردردهای سمت چپ را کاهش دهند.
این فلوشیپ درد یادآور شد: هر سردردی که تکرارشونده باشد یا الگوی 
متفاوتی پیدا کند، باید جدی گرفته شود.سردردهایی که در نیمه شب باعث 
بیداری فرد می‌شوند یا با علائم هشدار همراه هستند، نیازمند بررسی فوری 

توسط متخصص مغز و اعصاب‌اند.
دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد در ایران تأکید کرد که افزایش آگاهی 

عمومی در این زمینه می‌تواند جان بیماران بسیاری را نجات دهد.

رئیس انجمن تغذیه کودکان ایران: 

۱۸ درصد از دانش‌آموزان ایرانی دچار 
اضافه‌وزن و چاقی

رئیس انجمن علمی تغذیه کودکان 
ایران ب��ا تأکید بر افزایش چاقی، تغییر 
الگ��وی غذایی و کم‌تحرک��ی در میان 
ک��ودکان و نوجوان��ان، ای��ن رون��د را 
تهدیدی ج��دی برای آینده س�المت 
کشور دانست و گفت: شیوع کوتاهی قد 
 و کمبود وزن در کودکان ۲ تا ۵ س��اله

 به‌ ترتیب حدود ۱۰ و ۸ درصد است و 
در برخی مناطق مانند زاهدان، کوتاهی 

قد در کودکان زیر ۵ سال حتی تا ۵۰ درصد گزارش شده؛ همچنین نزدیک 
به ۱۸ درصد از دانش‌آموزان ایرانی با اضافه‌وزن و چاقی مواجه هستند.

ب��ه گزارش آفرینش به نق��ل از انجمن علمی تغذیه کودکان ایران، دکتر 
علی‌اکبر سیاری در آستانه برگزاری بیست‌ویکمین کنگره ملی تغذیه کودکان 
و نوجوان��ان ایران ک��ه از ۲۴ تا ۲۶ دی‌ماه ۱۴۰۴ در تهران برگزار می‌ش��ود، 
با اش��اره به وضعیت نگران‌کننده س��وءتغذیه و کمب��ود ریزمغذی‌ها در کنار 
گسترش چاقی در میان کودکان و نوجوانان کشور، اظهار کرد: تغذیه صحیح 
در دوران کودکی، پایه سلامت در تمام طول زندگی است.تغییر سبک زندگی، 
گرایش به الگوهای غذایی ناسالم و کاهش فعالیت بدنی، موجب افزایش چاقی 
و همزمان تداوم سوءتغذیه در بخشی از کودکان کشور شده است؛ موضوعی 

که سلامت نسل آینده را با چالش جدی مواجه می‌کند.
وی با اشاره به وضعیت تغذیه‌ای کودکان در کشور افزود:برآوردها نشان 
می‌دهد حدود ۵ درصد از کودکان ایران دچار س��وءتغذیه هس��تند که این 
رقم در کودکان زیر ۶ سال بیشتر بوده و حدود ۱۲ درصد از این گروه سنی 
دچ��ار وزن کمتر از حد نرمال هس��تند.البته توزیع این وضعیت در کش��ور 

یکسان نیست.
رئیس انجمن علمی تغذیه کودکان ایران ادامه داد: در برخی استان‌های 
ناامن غذایی، شیوع کوتاهی قد و کمبود وزن در کودکان ۲ تا ۵ ساله به ترتیب 
به حدود ۱۰ و ۸ درصد می‌رس��د و در مناطقی مانند زاهدان، کوتاهی قد در 
کودکان زیر ۵ سال حتی تا ۵۰ درصد نیز گزارش شده است که نشان‌دهنده 

بار دوگانه مشکلات تغذیه‌ای شامل سوءتغذیه و اضافه‌وزن است.
دکت��ر س��یاری با اش��اره به افزای��ش چاق��ی و اضاف��ه‌وزن در کودکان 
گفت:میانگین ش��یوع اضافه‌وزن و چاقی در بی��ن کودکان حدود ۱۱ درصد 
برآورد می‌ش��ود، اما این رقم در کودکان س��اکن مناطق شهری و با افزایش 
سن، حتی به ۲۰ درصد نیز می‌رسد.طبق گزارش یونیسف، حدود ۱۸ درصد 

از دانش‌آموزان ایرانی دچار اضافه‌وزن و چاقی هستند.
وی یک��ی از نگرانی‌ه��ای اصل��ی در ح��وزه تغذیه ک��ودکان را کمبود 
ریزمغذی‌ه��ا دانس��ت و افزود:مطالعات انجام‌ش��ده نش��ان می‌دهد کمبود 
ریزمغذی‌ه��ای کلیدی مانند آهن، ویتامین D، ویتامین A و روی در میان 
کودکان کشور شیوع بالایی دارد؛ به‌طوری‌که کم‌خونی در حدود ۲۴ درصد، 
کمب��ود ویتامین D در برخی مطالع��ات تا بیش از ۷۰ درصد و کمبود روی 
در ح��دود ۲۹ درصد کودکان گزارش ش��ده اس��ت. این کمبودها به‌ش��دت 
تحت تأثیر وضعیت اقتصادی، تحصیلات والدین و امنیت غذایی خانوار قرار 

دارند.

‌1-با تربيت- فراخي‌ روزي‌ - مصلحت انديشي‌ 
2-در قران‌ مجيد با نون‌ آمده‌ - نوعي‌ سم‌ كشنده‌ 
- آب جوش��يده‌ ان��ار 3-اميد و چشمداش��ت- از 
آلات موس��يقي‌ قدي��م‌ - مار بزرگ4-به‌ چش��م‌ 
آذري‌ - ش��هر  نش��ده‌  ادب  هن��وز   -  نمي‌آي��د 

 5-از ميادي��ن‌ ب��زرگ ش��مال‌ تهران‌ - ش��انه‌ و 
كتفها - ستايش��گر 6-شكس��ته‌ و خرد ش��ده‌ - 
بيهوشي‌ - نيابت كردن‌ و ايستادن‌ به‌ جاي‌ كسي‌ 
7-خريد و ف��روش- براي‌ دانش آموز فصلش چه‌ 
سنگين‌ است- س��رخ‌ ناي‌ 8-بازگشت- كسي‌ كه‌ 
در دامان‌ ديگري‌ بزرگ ش��ده‌ و ق��وت او خورده‌ 
 - جوانم��رد 9-مس��اوي‌ اس��ت- چي��زي‌ را به‌ او

 نمي‌ توان‌ سپرد - آش حليم‌ 10-از درختان‌ پرشاخ‌ 
 و برگ- واحد پول‌ سرزمين‌ چكمهي‌ي‌ - نزدكي بين‌ 
11-م��وي‌ پش��ت ل��ب- باط��راوت- درختن��از 
12-ظرف س��ركه‌ - تكان‌ و جنب��ش- از فرايض 
ديني‌ - بازدارنده‌ چهارپ��ا 13-جوانمرد - گزيده‌ 
و بهترين‌ - برقرار است14-امر به‌ آمدن‌ - كرسي‌ 
خطابه‌ - چاهها به‌ تازي‌ 15-نويسنده‌ نون‌ و القلم‌ 

حل جدول شماره قبل- سرشار است‌

 افقي 

    عمودی	
‌1-بازگش��ت- نزدكي تهران‌ است- همان‌ ماليات است2-يله‌ و آزاد - فاش 
و پراكنده‌ ش��دن‌ خبر - ش��كل‌ و صورت3-باركي بين��ي‌ - نگارنده‌ - پايتخت 
س��رزمين‌ باستاني‌ ليديه‌ 4-س��ن‌ حد تكليف- س��رخ‌ ناي‌ - يكسه‌ زر - پشته‌ 
و تپ��ه‌ 5-جاي��گاه‌ - دندانهاي‌ نيش- تيز و قاطع‌ 6-چش��م‌ فرنگي‌ - دوس��ت 
دارنده‌ - س��تاره‌ كم‌ پيدا 7-يكسه‌ بي‌ سر و ته‌ - پايتخت كشور مالي‌ - پرصبر 
 و تحم��ل‌ 8-بيم��اري‌ پوس��تي‌ - پايتخت كش��ور اوگاندا - پيامبر كش��تيبان

‌ 9-مرس��وم‌ نيس��ت- بيم‌ داش��تن‌ - رطوبت10-نداكننده‌ - س��تردن‌  و زايل‌ 
 كردن‌ - خداي‌ هندو 11-صدمه‌ و آسيب- گلدسته‌ مسجد - سرپرست خانواده‌ 
12-كي��ي‌ از دو جنس- همنش��ينان‌ پس��ر نوح‌ - گريز از ترس- ش��هر بزرگ 
نيمروز 13-ش��هر آذري‌ - مهتر قوم‌ - خوي‌ و عادت14-جمع‌ روح‌ - وسيلهي‌ي‌ 
در چرخ‌ خياطي‌ - مفعول‌ بي‌ واس��طه‌ 15-موس��م‌ جواني‌ - ستر است و پنهان‌ 

كردن‌ خطاي‌ كسي‌  

بسیاری از افراد ممکن است در سالمندی، حافظه 
خود را از دست بدهند.

به گزارش بهداشت نیوز، دکتر ولادیمیر مارتینوف، 
متخص��ص مغ��ز و اعصاب گف��ت که با افزایش س��ن 
 فعالیت مغز کاهش می یابد، بیماری های عروقی ظاهر 
می ش��وند و کمبود ویتامین مشاهده می شود که همه 

این ها بر عملکرد مغز تاثیر منفی دارند.
دکتر ولادیمیر مارتینوف می‌گوید: »اندازه و فعالیت 

مغز با افزایش سن کاهش می‌یابد و می‌تواند بر حافظه 
تأثیر بگذارد که طبیعی است.«

مارتینوف اشاره می کند افرادی که سکته کرده‌اند، 
اغل��ب از حافظ��ه ضعیف رنج می‌برن��د. همچنین بعید 
نیست که در سنین بالا دچار زوال عقل شوند که علاوه 
بر از دس��ت دادن حافظ��ه، ضعف و اختلال در گفتار را 

نیز به دنبال دارد.
دکتر ولادیمیر مارتینوف می گوید: »افراد مس��ن 

اغل��ب از کمبود ویتامین رنج می برن��د که بر عملکرد 
سیس��تم عصبی و حافظه تأثیر می گ��ذارد؛ به همین 
دلی��ل از دس��ت دادن حافظ��ه در اف��راد مس��ن که از 
داروهای کاهش دهنده فش��ار خون یا داروهای خواب 

آور استفاده می کنند، مشاهده می شود.«
ب��ه گفته دکتر ولادیمیر مارتین��وف، علاوه بر این، 
ان��زوا از دیگ��ران و اضطراب می تواند بر س��طح میزان 

حافظه تأثیر بگذارد.

چرا حافظه سالمندان کاهش می‌یابد؟ 

یک کارش��ناس ارشد تغذیه به افراد 
توصی��ه کرد در ش��ب یل��دا از پرُخوری 
پرهیز کرده و ش��ام س��بک میل کنند و 
افزود:بهتر است بین مصرف تنقلات شب 
یل��دا تا زمان خواب حداقل یک س��اعت 

زمان باشد.
فرش��اد رش��یدی در گف��ت و گو با 
ایس��نا، با اش��اره به نزدیک‌ش��دن شب 
یل��دا و مص��رف ان��واغ غ��ذا، خوراکی، 
میوه و تنق�الت در دورهمی خانواده‌ها، 
گفت:اگرچه این ش��ب یک‌بار در س��ال 
اتف��اق می‌افتد و نمی‌توان افراد را خیلی 
از نظ��ر مصرف مواد غذایی محدود کرد، 
اما نباید اف��راد در خوردن غذا، خوراکی 
و تنق�الت آنقدر زی��اده‌روی کنند که به 

مشکلات گوارشی دچار شوند.
وی متوس��ط انرژی م��ورد نیاز یک 
فرد س��الم ب��ا فعالیت متوس��ط در یک 
شبانه‌روز را بین ۲۵۰۰ تا ۳۰۰۰ کالری 
اعلام کرد و ادامه داد: افراد باید با لحاظ 
اینکه حتما در وعده‌های صبحانه و نهار 
نیز کالری قابل توجهی دریافت کرده‌اند، 
وعده شام ش��ب یلدا و تنقلات را نیز به 
گونه‌ای در نظر بگیرند که اضافه دریافت 

کالری چندان زیادی نداشته باشند.
این کارش��ناس ارشد تغذیه، مصرف 
ش��ام س��بک را ی��ک راهکار مناس��ب 
دانس��ت تا اف��راد بتوانند در این ش��ب 
تنقلات بیش��تری استفاده کنند و یادآور 
ش��د: تنق�الت نیز بهت��ر اس��ت از انواع 
خوراکی‌های مفید باش��د.برای مثال اگر 
ش��رایط اقتصادی خانواده اجازه می‌دهد 

انواغ مغز مانند بادام، پسته، فندق، بادام 
هندی و... تنقلات مفیدی برای شب یلدا 

هستند.
رش��یدی عنوان کرد: در این شرایط 
اقتصادی ممکن است افراد مصرف برخی 
تنقلات از جمله انواع تخمه، بادام زمینی 
و... را بیش��تر داشته باشند که لازم است 

در مصرف آنها زیاده‌روی نشود.
به گفته این کارشناس تغذیه، بهتر 
اس��ت مغزها به صورت خام و نه بو داده 
مصرف ش��ود و تنقلات شور نیز خصوصا 
برای کسانی‌ که مبتلا به فشار خون بالا و 
یا بیماری قلبی و عروقی هستند، محدود 

شود.
وی ب��ا بیان اینکه مصرف انواع میوه 
خش��ک در ش��ب یلدا نیز مرسوم است، 
خاطرنشان کرد: میوه‌های خشک معمولا 

قند بالایی دارند، از همین رو زیاده‌روی 
در مصرف میوه خش��ک خصوصا انجیر 
خش��ک، برگه قیس��ی، کش��مش، توت 
خشک و... خصوصا برای افرادی که قند 
خ��ون بالا دارند، به هی��چ عنوان توصیه 

نمی‌شود.
رش��یدی با تاکید بر ل��زوم محدود 
ک��ردن مص��رف برخ��ی تنق�الت مانند 
چیپ��س، پفک، پ��ف فی��ل و ...، افزود: 
مصرف این تنقلات خصوصا برای کسانی‌ 
که فش��ار و یا چربی خون بالایی دارند، 

نباید صورت بگیرد.
وی میوه‌ه��ا را بهترین نوع خوراکی 
برای ش��ب یلدا برش��مرد و اظهار کرد: 
ب��ا توجه به س��رمای هوا بهتر اس��ت از 
میوه‌های با طبع گرم بیش��تر در ش��ب 
یلدا اس��تفاده ش��ود. میوه‌های��ی مانند 

موز و س��یب گزینه مناس��بی هس��تند، 
اما میوه‌هایی مانند هندوانه طبع س��رد 

دارند.
این کارشناس ارش��د تغذیه رعایت 
فاصله زمانی مناس��ب بین زمان ش��ام و 
مص��رف تنقلات و زمان خ��واب را نکته 
مهم دیگری دانست که باید در شب یلدا 
مورد توجه ق��رار بگیرد و اضافه کرد:غذا 
حداقل دو ساعت برای هضم شدن زمان 
نیاز دارد و لازم اس��ت فاصله بین ش��ام 
و تنقلات دو ساعت باش��د. از همین رو 
توصیه می‌ش��ود اف��راد ش��ام را زودتر و 

سبک میل کنند.
رش��یدی خاطرنش��ان کرد:به علاوه 
لازم است فاصله حداقل یک تا دو ساعت 
بی��ن مصرف تنقلات و زم��ان خواب نیز 

رعایت شود.
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