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متخصص تغذیه:

میان‌وعده سالم، پایه تغذیه صحیح کودکان

   يـآگه
 م/د/005/1404  :راي داوريشماره 

 029/1404 رونده كلاسه:پ
 30/09/1404تاريخ صدور:

 آقاي سعيد حيدري باوندپور با وكالـت خـانم آزاده حيـدري باونـدپور     خواهان:
واحـد   8به نشاني خيابان برق برج پريشاد طبقه  3255319951دارنده شماره ملي 

29 
خانم آنـديا   -3آقاي ارسطو زحمتكش و  -2 تكشزحم آرياآقاي  -1 :گانخواند

  ، امير حسين زحمتكش همگي فرزند
 1383خودرو پژو پارس مدل  يك دستگاه  تنظيم سندبه  گانالزام خواندخواسته:  

 1394مورخ  قولنامهموضوع  99ب  451-22به شماره انتظامي ايران 
 گردشكار:

باوندپور با وكالت خانم آزاده حيـدري  آقاي سعيد حيدري  23/5/1404در تاريخ 
آقـاي ارسـطو    -2آقـاي آريـا زحمـتكش،    -1باوندپور دادخواستي را به طرفيت 

مهـري ماسـتري   خانم آنديا زحمـتكش همگـي وراث مرحومـه     -3زحمتكش و 
ي به الزام خواندگان به تنظيم سند رسمي أفراهاني به خواسته رسيدگي و صدور ر

ته كه دادخواست مذكور از طريق اظهارنامه شماره يك دستگاه خودرو تقديم داش
به اينجانب ابلاغ گرديد. آنگاه مراتب ابلاغ تشكيل جلسـه   1404220011385531

و با توجه  ارسالبه خواهان  1404220012171724رسيدگي طي اظهارنامه شماره 
 73به عدم دسترسي به مشخصات سامانه ثناي خواندگان، مراتب به تجويز مـاده  

روزنامه آفرينش مورخ  5ون آيين دادرسي مدني طي يك نوبت آگهي در صفه قان
جلسه رسيدگي تشكيل كـه  22/8/1404منتشر گرديد.سپس در تاريخ  20/7/1404

حضور بهم رسانيده، اما خواندگان حضور نيافته و لايحـه اي نيـز   خواهان وكيل 
نقليـه طـي    ارسال نكردند.هم چنين كارشناس رسمي دادگستري در امور وسـايل 

 نظريه شماره 
سـواري پـژو   صات خودرو را بدين شرح اعلام كرد: مشخ1404220391911518

 ـ 1383, مدل  99ب  451- 22انتظامي پلاك پارس به شماره  رنـگ مشـكي   ه , ب
داراي موتـور شـماره    , متاليك , چهار سيلندر , دو محور,چهار چـرخ , بنزينـي  

كه مشخصات مذكور با مشخصـات    83810434وشماره شاسي  12483096940
 اعلامي توسط خواهان و مندرجات مبايعه نامه منطبق است. 

           بر اين اساس كفايت رسيدگي و ختم داوري اعلام و به شـرح ذيـل انشـاء رأي    
 مي گردد:

 )رأي داوري(
 الف) در صلاحيت: 

نام اينجانب،  طرفين مبني بر حل اختلاف از طريق داوري و قيد با توجه به تصريح
 خويش را صالح به ورود پرونده و داوري مي دانم.

 در ماهيت: ب)
با عنايت به وجود مبايعه نامه بين طرفين و توجه به اينكه در  قرارداد هـاي بـين   

قـانون   223و  220و  219و  10طرفين و قائم مقام قانوني آنها به موجـب مـواد   
قانون آيين دادرسي مـدني   198ز ماده و ني همان قانون 196مدني و نيز ذيل ماده 

مفاد آن مي باشد مگر اينكه فساد معامله ثابت  ءصحيح بوده و ملزم به ايفا معتبر و
ــناس    ــه كارش ــه نظري ــاً ب ــود و عنايت ــه    ش ــتري ب ــمي دادگس ــماره  رس ش

و نيـز قــرار داشـتن خـودرو در يــد     22/9/1404مـورخ   1404220391911518
يكي از آثار مترتب بر عقد ، كه تنظيم سند انتقالخواهان و تصرف در آن، از آنجا 

به مـواد يـاد    بيع است، بنابراين داور دعواي خواهان را ثابت تشخيص و مستنداً
شده ، حكم به محكوميت خواندگان به انتقال سند رسمي يـك دسـتگاه خـودرو    

 ـ 1383, مـدل   99ب  451- 22انتظـامي  پلاك سواري پژو پارس به شماره  ه , ب
داراي موتور  , ي متاليك , چهار سيلندر , دو محور,چهار چرخ , بنزينيرنگ مشك

با كليه متعلقـات و لـوازم آن     83810434وشماره شاسي  12483096940شماره 
 در حق خواهان صادر و اعلام مي دارد.

روز پس از ابلاغ بـه   20آئين دادرسي مدني قطعي و  488اين راي به استناد ماده 
 .ستطرفين قابل اجرا

    – سيد ضياءالدين خرم شـاهي                                        ش   -04/395
داور مرضي الطرفين                                                                                

 
 آگهي تحديد حدود اختصاصي

اصـلي قريـه    89فرعي از سـنگ   2560به پلاك  مشجر قطعه زمين يك ششدانگ چون تحديد
در جريان ثبـت اسـت بعلـت عـدم      ميباشد فرزند محمود مرادي نجات الهآقاي همند كه بنام 

نمود قانون ثبت نيز نمي توان عمل  15نگرديده از طرفي مطابق ماده حضور مالك تاكنون انجام 
سـاعت   06/11/1404شنبه مورخ  دوپلاك مذكور در روزتحديد كتبي نامبرده  لذا بنابه تقاضاي

بمـالكين   خصوصـا  بدينوسيله به اطلاع اهـالي و صبح در محل وقوع ملك انجام مي گردد  10
مذكور حضور آنها اعلام مي دارد كه در روز و ساعت مقرر در محل  يقانون مجاور و يا نماينده

خواهـد بـود    مجلـس بمـدت سـي روز    تاريخ تنظـيم صـورت   ازد مهلت اعتراض رساننبهم 
 قانون ثبت پذيرفته و رسيدگي خواهد شد. 20طبق ماده مجاورين اعتراضات و

 06/10/1404تاريخ انتشار 
 اميرتفرقي -اداره ثبت اسناد واملاك دماوند سرپرست    ش         -1/873/1599 م/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 25/08/1404مــورخ  140460301058050808شــماره   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

 صـادره از  2374بشـماره شناسـنامه    محمدرضـا  فرزندحميدرضا ذوالفقاربيگي آقاي 
بدون درج اعيـاني بـا    زمينششدانگ يك قطعه  در0056551762به شماره ملي  تهران

اصلي واقع در  89از  فرعي2599مترمربع در پلاك 500به مساحت  كاربري كشاورزي
هومند آبسرد خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقاي نجات اله علـي غلامرضـائي   

نوبت  دو طلاع عموم مراتب درلذا به منظور ا محرز گرديده است (سهم الارث محمد)
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت  15به فاصله 

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

دخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت تسليم اعتراض دا
انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  

 شد.
 06/10/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:

 21/10/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش        -881/1634م/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 22/03/1404مــورخ  140460301058008273شــماره   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
به شـماره    بروجرد صادره از 12861بشماره شناسنامه حسن علي فرزندهدي گودرزي م

بـه مسـاحت     زروعـي مشـجر  زمـين م ششدانگ يـك قطعـه    در 4130940864ملي 
فرعـي از   86 پـلاك  و مجزي شـده از  مفروز فرعي 265مترمربع در پلاك   88/3041

 دهن خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقـاي مهـدي احمـدي   اصلي واقع در 117
روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب دردونوبـت بـه فاصـله      محرز گرديده است

آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي 
را بـه   تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود داشته باشند مي توانند از

اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظـرف مـدت يكمـاه ارتـاريخ تسـليم اعتـراض       
ند بديهي است در صورت انقضاي مـدت  دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نماي

 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 06/10/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 21/10/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -882/1635م/الف 

 
 مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد 

 ـ بردرخواست صدور سند مالكيت تك مبنيتك برگ  درخواستنظر به   ي پـلاك  برگ
عـدم  نظر به اعـلام متقاضـي كـه بـدليل      كوهاندر اصلي واقع 74سنگ فرعي از  26

 دوشـنبه  كـه در روز مراتب طي يك نوبـت آگهـي   مجاور  دسترسي به آدرس مالكين
صبح از محل وقوع پلاك مرقـوم جهـت تعيـين     11ساعت  راس 14/10/1404 مورخ
بازديد بعمل خواهد آمد.لذا مقتضي اسـت در وقـت مقـرر در     وابعاد و مساحتطول 

 ادامه عمليات نخواهد بود.عدم حضور شما مانع و دمحل حاضر شوي
 اميرتفرقي –اداره ثبت اسناد و املاك دماوند  سرپرست    ش  -858/1630م/الف

 
 مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد 

 ـ بردرخواست صدور سند مالكيـت تـك   مبنيتك برگ  درخواستنظر به  ي برگ
نظر به اعلام متقاضـي كـه    مرانكدر اصلي واقع 114سنگ فرعي از  254 پلاك 
كـه در  مراتب طي يك نوبت آگهي مجاور  عدم دسترسي به آدرس مالكينبدليل 

صبح از محل وقوع پلاك مرقوم  11ساعت  راس 14/10/1404 مورخ دوشنبه روز
بازديد بعمل خواهد آمد.لذا مقتضي است در  وابعاد و مساحتجهت تعيين طول 

ادامه عمليـات نخواهـد   عدم حضور شما مانع و دوقت مقرر در محل حاضر شوي
 بود.

 اميرتفرقي –اداره ثبت اسناد و املاك دماوند  سرپرست ش-859/1631م/الف
 

خبرهاازعالم علم

 ارتباط علائم خاص افسردگی در میانسالی 
با خطر ابتلا به زوال عقل

به گفت��ه محققان، افس��ردگی در 
میانسالی با افزایش خطر ابتلا به زوال 

عقل مرتبط دانسته شده بود.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن 
نت، ام��ا طبق تحقیقات جدید، به نظر 
می‌رس��د این رابطه به جای افسردگی 

کلی، از طریق یک مورد از شش علامت خاص هدایت می‌شود.
محققان گفتند تمرکز بر این شش علامت ممکن است به افرادی که با 
افسردگی میانسالی دست و پنجه نرم می‌کنند، کمک کند تا از ابتلاء به زوال 

عقل در سین بالاتر پیشگیری کنند.
»فیلیپ فرانک«، محقق ارشد و پژوهشگر در دانشگاه کالج لندن، گفت: 
»خطر زوال عقل به تعداد انگشت‌شماری از علائم افسردگی مرتبط است تا 

افسردگی به طور کلی.«
فرانک در یک بیانیه خبری گفت: »این رویکرد مبتنی بر س��طح علائم، 
تصویر بس��یار واضح‌تری از اینکه چه کسی ممکن است دهه‌ها قبل از ابتلاء 
به زوال عقل آسیب‌پذیرتر باشد، به ما می‌دهد. علائم روزمره‌ای که بسیاری 
از افراد در میانسالی تجربه می‌کنند، به نظر می‌رسد اطلاعات مهمی در مورد 
س�المت مغز در درازم��دت دارند. توجه به این الگوه��ا می‌تواند فرصت‌های 

جدیدی را برای پیشگیری زودهنگام ایجاد کند.«
ب��رای مطالعه جدی��د، محققان داده‌ه��ای نزدیک به ۶۰۰۰ بزرگس��ال 
میانسال شرکت‌کننده در یک مطالعه طولانی‌مدت سلامت بریتانیا را تجزیه 
و تحلیل کردند.علائم افسردگی در سال‌های ۱۹۹۷ تا ۱۹۹۹ ارزیابی شدند، 
زمانی که همه شرکت‌کنندگان بدون زوال عقل و میانسال بودند و میانگین 

سنی آنها ۵۵ سال بود.
سپس محققان ش��رکت‌کنندگان را به مدت ۲۵ س��ال پیگیری کردند 
 و تش��خیص زوال عقل را تا س��ال ۲۰۲۳ ثبت کردن��د. در این مدت، از هر

 ۱۰ نفر، ۱ نفر )۱۰درصد( به زوال عقل مبتلا شد.
تجزیه و تحلیل نش��ان داد که افراد مبتلا به افس��ردگی در میانس��الی، 

۲۷درصد بیشتر در معرض خطر ابتلاء به زوال عقل در سنین بالاتر بودند.
با این حال، این خطر کاملًا توس�ط مجموعه‌ای از ش�ش علامت 

هدایت می‌شد:
از دست دادن اعتماد به نفس
مشکل در مقابله با مشکلات

عدم محبت به دیگران
اضطراب مداوم

نارضایتی از نحوه انجام وظایف
مشکل در تمرکز

محققان دریافتند که به طور خاص، عدم اعتماد به نفس و مش��کل در 
مقابله با مش��کلات، هر کدام با تقریباً ۵۰ درصد افزایش خطر ابتلاء به زوال 
عق��ل مرتبط بودند.محققان گفتند که این ش��ش علامت می‌تواند منجر به 

کاهش تعامل اجتماعی و تجربیات کمتر تحریک‌کننده مغز شود.
از س��وی دیگر، این مطالعه نش��ان داد که س��ایر علائم افسردگی مانند 
مشکلات خواب، افکار خودکشی و خلق و خوی پایین هیچ ارتباط معناداری 

با خطر زوال عقل نشان ندادند.

رئیس اورژانس کشور خبر داد:

تأمین ۲۰۰۰ آمبولانس جدید تا سال آینده
رئیس اورژانس کش��ور از برنامه وزارت بهداش��ت برای نوس��ازی ناوگان 
اورژان��س خب��ر داد و گف��ت: وزارت بهداش��ت برنام��ه خوب��ی در ارتباط با 
تأمی��ن آمبولانس دارد و پیش‌بینی می‌کنیم تا س��ال آین��ده بتوانیم حدود 
۲۰۰۰ دس��تگاه آمبولانس جدید را از طریق قراردادهایی که با ش��رکت‌ها و 

سازمان‌های بهداشتی منعقد شده، تأمین کنیم.
به گزارش ایس��نا، دکتر جعفر میعادفر در نشست با مسئولان شهرستان 
بم با یادآوری روزهای پس از زلزله، به تش��کیل اتاق عملیات بحران اش��اره 
کرد و افزود:در آن روزها که اطلاعات به سختی کسب می‌شد، ما با استفاده 
از تلفن ماهواره‌ای و با حضور وزیر و معاونان، توانستیم ظرفیت‌ها و امکانات 

پزشکی، پرستاری و امدادی لازم را به منطقه اعزام کنیم.
وی اظهار کرد: در آن شرایط سخت، شاهد انسجام مثال‌زدنی همکاران 
اورژانس بودیم؛ هر کجای کشور حادثه رخ دهد، همه اعضای اورژانس بدون 

کوچک‌ترین تأخیری فراخوانده می‌شوند.
وی در ادامه از جذب بی‌س��ابقه ۹۰۰۰ نیروی انس��انی در چهار س��ال 
گذش��ته خبر داد و خواستار الزام فارغ‌التحصیلان رشته فوریت‌ها به خدمت 
در مناطق محروم ش��د. همچنین رفع ناهماهنگی در پرداخت کارانه‌ها را در 

دستور کار وزارت بهداشت اعلام کرد.
رئیس اورژانس کش��ور درباره کمبودهای تجهیزاتی بخش بیمارستانی 
اظهار کرد: تقریباً حدود ۵۰۰۰ دس��تگاه تجهیزات حیاتی در حوزه سلامت 
نی��از جدی وج��ود دارد، در حالی که تنها ۱۰۰۰ دس��تگاه در حال تأمین و 

تجهیز است.
وی بر لزوم ارتقاء زیرس��اخت‌های ارتباطی ب��ا رویکرد پدافند غیرعامل 
تأکید کرد و گفت: ما باید سیس��تمی داش��ته باش��یم ک��ه در صورت قطع 
ارتباط��ات اصلی، فوراً قابلیت بازیابی یا جایگزینی داش��ته باش��د؛ س��امانه

 

 ۱۱۵ باید ارتباطی امن و قابل اعتماد باقی بماند و نباید قطع شود.
میعادف��ر همچنی��ن از برنامه‌ریزی ب��رای تجهیز پنج ت��ا ۱۰ درصد از 
 )CBRN( آمبولانس‌ه��ا به امکان��ات مقابله با مواد ش��یمیایی و بیولوژیکی

خبر داد.
رئیس اورژانس کش��ور از برنامه وزارت بهداش��ت برای نوس��ازی ناوگان 
اورژان��س خبر داد و اظهار کرد: وزارت بهداش��ت برنام��ه خوبی در ارتباط با 
تأمی��ن آمبولانس دارد و پیش‌بینی می‌کنیم تا س��ال آین��ده بتوانیم حدود 
۲۰۰۰ دس��تگاه آمبولانس جدید را از طریق قراردادهایی که با ش��رکت‌ها و 

سازمان‌های بهداشتی منعقد شده، تأمین کنیم.
وی همچنی��ن بر لزوم بررس��ی و رفع کمبوده��ا در پایگاه‌های اورژانس 
منطقه تأکید کرد و گفت: در کنار تأمین ناوگان، وضعیت پایگاه‌های اورژانس 
و نیازس��نجی‌های موجود را نیز بررس��ی خواهیم کرد تا بخش��ی از نیازهای 
هم��کاران مرتفع ش��ود.وی درباره برنامه‌های س��ازمان ب��رای کاهش زمان 
رس��یدن به بیم��ار، آمارهای فعلی را مطلوب ارزیابی ک��رد و افزود: میانگین 
زمان رس��یدن به بیمار در ش��هرهای کوچک هش��ت دقیقه، در ش��هرهای 
 بزرگ ۱۰ دقیقه و در کلان‌ش��هرها ۱۲ دقیقه پیش‌بینی ش��ده و در جاده‌ها 
۱۹ دقیقه اس��ت. در ش��هرهای کوچک وضعیت خوب اس��ت، اما بزرگترین 

چالش ما در کلان‌شهرها متمرکز شده است.
میعادفر بیان کرد: با توسعه اورژانس موتوری، این زمان کاهش خواهد یافت.

‌1-خش��كي‌ - از ش��عراي‌ معاصر و سراينده‌ 
بيق��راري‌ و  اضط��راب   - 2-ويران��ي‌   افس��انه‌ 

 3-از ميوه‌ه��اي‌ جالي��زي‌ - ب��ر س��ر ه��ر كس 
نش��يند كاميابش نمايد - پاركي‌ در تهران‌ - مبدا 
دوران‌ خ��ون‌ 4-پيچش مو - ي��ك حرف و هزار 
عدد - نفقه‌ - روكار عمارت5-ضربه‌ س��ر - گروه‌ 
نوازندگان‌ - مطابق‌ قاعده‌ 6-هنركنده‌ كاري‌ روي‌ 
چوب- نگاه‌ و نظ��ر - از درختان‌ تنومند 7-مهتر 
ق��وم‌ - كار طباب��ت- آخرين‌ رم��ق‌ 8-از الفباي‌ 
 يوناني‌ - از آثار تاريخي‌ اصفهان‌ - كمياب اس��ت

9-مرواريد درشت- كتاب شاتو بريان‌ - باران‌ تند 
 و شديد 10-دربند كردن‌ - مهتر قوم‌ - منبل‌ دارو

11-امتداد - جريان‌ امري‌ را در نظر گرفتن‌ - فلز 
آشپزخانه‌ 12-ناپس��ند نيست- عروس آسمان‌ - 
واحد پول‌ تايلند - پسوند شباهت13-واحد سطح‌ 
- س��گ گزنده‌ - مردم‌ تازي‌ - باش��گاه‌ و انجمن‌ 
14-فالگير در باز كردن‌ آن‌ اس��تاد اس��ت- محل‌ 
محاكمه‌ 15-از سلسله‌هاي‌ ايران‌ باستان‌ - طول‌ 

و كشيدگي‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-س��لول‌ - محل‌ تهيه‌ چاي‌ كارمن��دان‌ 2-اعضاي‌ كيديگرند - هول‌ انگيز 
3-بس��يار بخشنده‌ اس��ت و از نامهاي‌ باريتعالي‌ - ديوار كوتاه‌ - نجيب است و 
تيز رفتار - ش��بيه‌ و مانند 4-سرشوي‌ گياهي‌ - نوعي‌ كشت- هنر - از اجسام‌ 
هندس��ي‌ 5-خم‌ پارچه‌ - در فيلم‌ ببينيد - اقامتگاهها 6-كشنده‌ است- بسيار 
گردنده‌ - همه‌ س��پاهيان‌ 7-تش��ريح‌ و بيان‌ كننده‌ مطلب- مهماني‌ پلوخوري‌ 
- امر به‌ آمدن‌ 8-از حروف الفباي‌ يوناني‌ - اثري‌ اس��ت معروف از مارك تواين‌ 
نويس��نده‌ كتاب هاكلبري‌ في��ن‌ - نوعي‌ دوش ان��داز 9-گل‌ بتونه‌ - روزنامه‌ - 
نوعي‌ جامه‌ نكيو 10-سقف فروريخته‌ - ظرف سفالين‌ غله‌ - پارساي‌ كوه‌نشين‌ 
11-همراهان‌ هميش��گي‌ ما - از مجموع‌ آن‌ها شهر و توابعش درست مي‌ شود 
- هنوز ادب نش��ده‌ 12-داغ‌ كردن‌ و نشان‌ گذاش��تن‌ - سود ناشايست- دختر 
عرب زبان‌ - تيره‌ است13-كلامي‌ در مقام‌ نفرت و كراهت- سوره‌ يي‌ در قرآن‌ 
- خوش و زيبا - رودي‌ در اروپا 14-ديو سپيد پاي‌ در بند - كي دل‌ و كي صدا 

15-اروپا را از افريقا جدا مي‌ كند - آنچه‌ اسيران‌ براي‌ رهايي‌ خود بدهند  

متخصص تغذیه؛ بر اهمیت انتخاب میان‌وعده‌های 
س��اده، س��الم و متناس��ب با فص��ل برای ک��ودکان و 

دانش‌آموزان تأکید کرد.
آزیت��ا حکمت‌دوس��ت، متخصص تغذیه و اس��تاد 
دانشگاه علوم پزشکی ش��هید بهشتی در گفتگو با مهر 
با تأکید بر اهمیت میان‌وعده‌های س��الم برای کودکان 
و دانش‌آم��وزان گفت: ش��یر می‌تواند یک��ی از بهترین 
گزینه‌ه��ا برای میان‌وعده کودکان باش��د؛ چه در منزل 
به‌صورت یک لیوان ش��یر و چه در مدرسه با استفاده از 

شیرهای کوچک پاکتی یا بطری‌شده.
 شیر س�اده در اولویت، ش�یر طعم‌دار در 

صورت اجبار
وی افزود: ترجیح اصلی مصرف شیر ساده است، اما 
اگر کودکی به هیچ عنوان ش��یر ساده مصرف نمی‌کند، 
بهتر است شیر طعم‌دار بخورد تا اینکه اصلًا شیر نخورد. 
البته باید توجه داش��ت که ش��یرهای طعم‌دار به دلیل 
قند ساده بالا و کاهش جذب کلسیم، در مصرف مداوم 

می‌توانند زمینه‌ساز اضافه‌وزن شوند.
 میوه، آجیل و لقمه‌های خانگی؛ جایگزین 

تنقلات صنعتی

این متخص��ص تغذی��ه میوه‌ها به‌وی��ژه میوه‌هایی 
که پوس��ت‌گیری آس��ان دارند را میان‌وعده‌ای مناسب 
دانس��ت و توصیه ک��رد: مادران می‌توانن��د میوه‌ها را از 
قب��ل آماده کرده و در ظرف‌ه��ای کوچک قرار دهند تا 
کودک بدون دردس��ر از آنها استفاده کند. آجیل‌ها نیز 
میان‌وعده مناس��بی هستند، اما لقمه‌های ساده خانگی 
مانن��د نان و پنیر و س��بزی، نان و پنی��ر و گردو، کره و 
عسل، تخم‌مرغ یا حتی باقی‌مانده غذاهای خانگی مانند 
 کوکو و کتلت نیز انتخاب‌های سالم و اقتصادی محسوب

 می‌شوند.
 غذای سالم الزاماً گران نیست

حکمت‌دوس��ت تأکید کرد: لازم نیس��ت خانواده‌ها 
برای تغذیه س��الم هزینه‌های ب��الا پرداخت کنند. مواد 
غذایی س��اده‌ای مانند تخم‌مرغ یا میوه‌های ارزان‌قیمت 
نیز می‌توانند نیازهای تغذیه‌ای کودک را به‌خوبی تأمین 

کنند.
 گفت‌وگ�و با ک�ودک، کلید کاهش مصرف 

خوراکی‌های ناسالم
وی ب��ا اش��اره ب��ه تمای��ل ک��ودکان ب��ه خری��د 
خوراکی‌ه��ای ناس��الم از بوف��ه مدارس گف��ت: والدین 

بای��د با فرزندان خ��ود درباره مضرات کی��ک، کلوچه و 
خوراکی‌ه��ای صنعت��ی صحبت کنن��د و توضیح دهند 
 ک��ه این م��واد تنه��ا کال��ری دارن��د و ارزش تغذیه‌ای 

ندارند.
 میوه‌ها و س�بزیجات فصلی، س�پر ایمنی 

بدن در زمستان
وی با اشاره به فصل پاییز و زمستان گفت: طبیعت 
ب��رای هر فصل، میوه‌ها و س��بزیجات متناس��ب با نیاز 
بدن را فراهم کرده اس��ت و کدو حلوایی سرش��ار غنی 
از ویتامین C و ترکیبات آنتی‌اکسیدانی، و شلغم دارای 
م��واد ضدالتهاب و ضد میکروب هس��تند که می‌توانند 
سیس��تم ایمنی بدن را تقویت کرده و به بهبود سریع‌تر 

سرماخوردگی کمک کنند.
 تغذی�ه فصلی؛ مفید برای ب�دن و محیط 

زیست
این متخصص تغذیه در پای��ان تأکید کرد: مصرف 
میوه‌ها و س��بزیجات هر فصل، علاوه بر س�المت بدن، 
به کاهش مصرف انرژی، حفظ محیط زیست و استفاده 
بهینه از منابع کمک می‌کند و از نظر تغذیه‌ای نیز برای 

بدن مفیدتر است.
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