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خبرپزشكي خرما جذب قند را کم 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
ــماره   ــر راي  ش ــورخ 140460301058059885براب ــات اول/دوم  23/10/1404م هي

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

تهـران   صادره از2617فرزند سيدعباس بشماره شناسنامه  سيد محمد شريفي  كهرودي
بدون درج اعياني بـا  ششدانگ يك قطعه زمين مشجر در  0047633281لي به شماره م

اصـلي   89فرعـي از   2617مترمربع در پـلاك   6/1079كاربري كشاورزي به مساحت 
واقع در هومند آبسرد  از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديـده اسـت   

مـي شـود    روز آگهـي  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب دردونوبـت بـه فاصـله     
درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   

تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتـراض خـودرا بـه ايـن اداره      مي توانند از
تسـليم اعتـراض دادخواسـت     از تاريختسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

ست در صورت انقضاي مـدت مـذكور و   را مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي ا خود
 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 27/11/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 12/12/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش        -1080/2013م/الف
 

 داداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماون
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــماره   ــر راي  ش ــورخ 140460301058061906براب ــات اول/دوم  09/11/1404م هي

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

صادره ازتهران بـه شـماره    17367عليرضا اكبرمولائي فرزند حسين بشماره شناسنامه 
 ـ      0060262141ملي  اني بـا كـاربري   درششـدانگ يـك قطعـه زمـين بـدون درج اعي

اصـلي واقـع در    194فرعـي از  133مترمربع در پلاك   16/878كشاورزي به مساحت 
محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظـور   صالح آباد از

روز آگهـي مـي شـود درصـورتي كـه       15اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  
تراضـي داشـته باشـند مـي تواننـد      اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اع

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     
 ند مالكيت صادر خواهد شد.اعتراض طبق مقررات س

 27/11/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 12/12/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -2015/ 1086م/الف
 

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

 رسمي ي فاقد سندو ساختمانها
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيـات اول/دوم موضـوع    25/11/1404مورخ 140460301058064608برابر راي  شماره  

مسـتقر در  قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي      
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم سـيده مهنـاز   

صادره ازسوادكوه بشماره ملـي   518عمادي چاشمي فرزند سيد منوچهر بشماره شناسنامه 
ششدانگ يك قطعـه زمـين محصـور  بـدون درج اعيـاني بـا كـاربري         در 2259154001

اصلي واقـع در هومنـد    89بع در قسمتي پلاك فرعي از مترمر 3976كشاورزي به مساحت 
آبسرد از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا بـه منظـور اطـلاع    

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

ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكمـاه   به مدت دو
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.

 27/11/1404بت اول: نو تاريخ انتشار
 12/12/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش   -2016/ 1087م/الف
 

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

 رسمي و ساختمانهاي فاقد سند
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13ن و ماده قانو 3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيـات اول/دوم موضـوع    10/11/1404مورخ 140460301058061978برابر راي  شماره  

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

در  0439878209صادره از دماوند به شماره ملي 4جديدي فرزند محمد بشماره شناسنامه 
ششدانگ يك قطعه زمين محصور بدون درج اعياني با كـاربري كشـاورزي  بـه مسـاحت     

ريـداري  اصلي واقع در اصـطلك خ  81فرعي از  3مترمربع در قسمتي از  پلاك  10/6188
مع الواسطه از مالك رسمي خانم فاطمه ميرلوحي و محمد احمـدي و علـي مـرزو محـرز     

روز آگهي مي شود  15گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
          درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيـت متقاضـي اعتراضـي داشـته باشـند      

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

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

 27/11/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 12/12/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش   -1087/2017-2م/الف
 

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

 رسمي و ساختمانهاي فاقد سند
 ئين نامه قانون تعيين تكليف آ 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــماره   ــر راي  ش ــورخ 140460301058061898براب ــات اول/دوم  09/11/1404م هي

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي     
نه بلامعارض متقاضي خانم مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكا

صادره از  اسفراين به شـماره  319طغان شرافتمند  فرزند علي محمد بشماره شناسنامه 
 47/1211در ششدانگ يك قطعه زمين با بناي احداثي به مساحت  0638665841ملي 

فرعي  - 349فرعي مفروز و مجزي شده از  پلاك  3207مترمربع در قسمتي از  پلاك  
محرز گرديـده   ع در اراضي مشاء و از محل مالكيت شخص متقاضياصلي واق-56از 

روز آگهـي مـي شـود     15است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   

بـه ايـن اداره    مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دومـاه اعتـراض خـودرا   
تسـليم اعتـراض دادخواسـت     از تاريختسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

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

 27/11/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 12/12/1404:تاريخ انتشار نوبت دوم

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -2018/ 1087-3م/الف
 

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

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

 عيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسميوض
ــماره   ــر راي  ش ــورخ 140460301058061897براب ــات اول/دوم  09/11/1404م هي

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   0630123128شكوري علي الو فرزند قاسـم بشـماره شناسـنامه    آقاي محمد 
 41/1241بـه مسـاحت    ازاسفراين   در ششدانگ يك قطعه زمـين بـا بنـاي احـداثي    

فرعـي از   -349فرعي مفروزي و مجزي شـده  از   3207مترمربع در قسمتي از  پلاك 
 ـ    اصلي واقع در اراضي مشاء و 56 رز از محل مالكيت مشـاعي شـخص متقاضـي مح

          روز آگهـي   15گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبـت بـه فاصـله    
مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته 

بـه ايـن    را خـود باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض 
تسـليم اعتـراض    از تـاريخ كمـاه  اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد ظـرف مـدت ي    

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

 27/11/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 12/12/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش    -1087/2019-4م/الف
 

خبرهاازعالم علم

 این 2 نوشیدنی ریسک زوال عقل را تا
 ۲۰ درصد کم می‌کند

به گزارش بهداشت نیوز،  یافته‌های جدید دانشمندان نشان می‌دهد که 
عادت به نوشیدن چای یا قهوه در طول روز می‌تواند تأثیر شگفت‌انگیزی بر 
س�لامت مغز داشته باشد. طبق مطالعه‌ای گسترده که سوابق پزشکی بیش 
از ۱۳۰ هزار نفر را بررس��ی کرده اس��ت، افرادی که به‌ط��ور منظم کافئین 
مصرف می‌کنند، عملکرد ش��ناختی بهتری دارن��د و کمتر در معرض خطر 
زوال عقل قرار می‌گیرند. محققان دانشگاه هاروارد تأکید می‌کنند که اگرچه 
این نوشیدنی‌ها سپر جادویی نیستند، اما مصرف متعادل آنها بخشی از سبک 

زندگی سالمی است که مغز را جوان نگه می‌دارد.
 براس��اس گزارش گاردین، محققان ه��اوارد دریافتند نوش��یدن روزانه 
دو تا س��ه فنج��ان قهوه کافئین‌دار یا یک تا دو فنج��ان چای، خطر ابتلا به 
زوال عقل را ۱۵ تا ۲۰ درصد پایین می‌آورد. این آمار حاصل بررسی سوابق 
سلامت ۱۳۱ هزار و ۸۲۰ داوطلب در طول ۴۰ سال است. محققان می‌گویند 
کس��انی که این میزان مصرف را داشتند، نسبت به کسانی که قهوه یا چای 

نمی‌نوشیدند، افت شناختی کمتری تجربه کردند.
نکته جالب اینجاست که این تأثیر مثبت در قهوه بدون کافئین مشاهده 
نشد. همچنین به نظر می‌رسد مصرف بیشتر از ۳ فنجان تأثیر بیشتری ندارد 

و نمودار فواید در همین نقطه صاف می‌شود.
»یو ژانگ« )Yu Zhang(، نویسنده ارشد این مطالعه، توضیح می‌دهد 
که قهوه و چای حاوی کافئین و پلی‌فنول هس��تند. این ترکیبات اس��ترس 
اکس��یداتیو را کاهش و س�لامت متابولیک را بهبود می‌دهن��د. برای مثال، 
کافئین با کاهش نرخ دیابت نوع ۲ مرتبط است که خود یکی از عوامل خطر 

شناخته‌شده برای زوال عقل محسوب می‌شود.
اگرچه شواهد قوی هس��تند، اما محققان می‌گویند نتیجه‌گیری قطعی 
دش��وار است. ممکن اس��ت دلیل این ارتباط »علیت معکوس« باشد؛ یعنی 
اف��رادی که خ��واب بی‌کیفیتی دارند )ک��ه خود عامل زوال عقل اس��ت( از 
نوشیدن کافئین پرهیز می‌کنند تا بهتر بخوابند. بنابراین شاید پرهیز از قهوه 
دلیل زوال عقل نباش��د، بلکه مش��کلات خواب عامل اصلی باشد. همچنین 
کافئین اثرات متناقضی دارد؛ از طرفی انگیزه یادگیری و ورزش را بالا می‌برد 
و از طرف دیگر در برخی افراد باعث افزایش فش��ار خون می‌ش��ود که خود 
ب��رای مغز مضر اس��ت.محققان معتقدند نیمی از م��وارد زوال عقل با اصلاح 
سبک زندگی قابل پیشگیری است.به‌جای تکیه صرف بر قهوه، باید مجموعه 
عوامل دیگری را نیز در نظر گرفت؛ عواملی مانند کنترل وزن، کنترل فش��ار 
خون، پرهیز از س��یگار و الکل، داشتن استراحت باکیفیت و مصرف متعادل 

چای و قهوه در کنار غذای سالم در این امر نقش دارند.

توصیه‎هایی درباره مصرف کره بادام‌زمینی
می‌گوین��د  تغذی��ه  متخصص��ان 
»انتخ��اب ن��وع فاق��د افزودنی‌ه��ای 
مض��ر« و »کنت��رل می��زان مصرف«، 
 عوامل کلی��دی در بهره‌مندی از فواید 
کره بادام‌زمینی‌ برای سلامتی هستند.

ب��ه گ��زارش ایس��نا، ب��ا توجه به 
محبوبیت گس��ترده ک��ره بادام‌زمینی 
در سراس��ر جه��ان، متخصصان تغذیه 
 می‌گوین��د که مص��رف متع��ادل آن 

نه‌ تنها برای کلسترول مضر نیست بلکه به دلیل داشتن چربی‌های غیراشباع، 
فیبر و ترکیبات آنتی‌اکس��یدانی می‌تواند در چارچوب یک رژیم غذایی سالم 

برای قلب به حفظ سطح کلسترول در بازه سالم کمک کند.
البت��ه کره بادام‌زمینی ه��م اگرچه حاوی پروتئین، چربی‌های س��الم و 
موادمغذی ارزش��مند است اما کالری بالایی دارد و بر سطح کلسترول خون 

هم اثری محسوس به جا می‌گذارد.
کلس��ترول ماده‌ای مومی و ش��بیه چربی اس��ت که بدن برای س��اخت 
س��لول‌ها، تولی��د هورمون‌ها، تولی��د ویتامین دی و کمک ب��ه هضم، به آن 
نیاز دارد.تمام کلس��ترول مورد نیاز بدن را کبد تولید می‌کند. البته مقداری 

کلسترول نیز از طریق غذا وارد بدن می‌شود.
کلس��ترول در جریان خون در دو شکل اصلی جابه‌جا می‌شود: ال‌دی‌ال 
)LDL( و اچ‌دی‌ال )HDL(. ال‌دی‌ال اغلب »کلسترول بد« نامیده می‌شود 
زیرا سطح بالای آن می‌تواند به تشکیل پلاک در شریان‌ها کمک کند و خطر 
بیماری قلبی و س��کته مغزی را افزایش دهد. در مقابل، اچ‌دی‌ال »کلسترول 
خوب« محس��وب می‌ش��ود زیرا به حذف کلس��ترول اضافی از جریان خون 

کمک می‌کند و آن را برای دفع به کبد بازمی‌گرداند.
ب��ه‌ گ��زارش »یواس‌ای‌تودی«،‌ نکته مهم برای س�لامتی، نگه داش��تن 
کلس��ترول در محدوده سالم است. سطح سالم بسته به سن، ژنتیک و سابقه 
پزشکی متفاوت است اما قاعده کلی این است که عدد کلسترول کل، کمتر از 
۲۰۰ میلی‌گرم در دسی‌لیتر، ال‌دی‌ال‌ کمتر از ۱۰۰ میلی‌گرم در دسی‌لیتر، 

اچ‌دی‌ال برای مردان، بالاتر از ۴۰ و اچ‌دی‌ال برای زنان، بالاتر از ۵۰ باشد.
عوامل متعدد س��بک زندگی از کنترل خواب، ورزش و اس��ترس گرفته 
تا تغذیه بر کلس��ترول تاثیر می‌گذارند. با ای��ن حال، رژیم غذایی در کنترل 
کلس��ترول مهم‌ترین نقش را دارد.برای مثال، خوراکی‌های سرشار از چربی 
اش��باع مانند »گوشت‌های چرب، لبنیات پرچرب، کره و بسیاری از غذاهای 
صنعتی پخته یا سرخ‌شده« باعث افزایش ‌ال‌دی‌ال می‌شوند زیرا به کبد پیام 

می‌دهند که کلسترول بیشتری تولید کند.
مضرتر از این‌ها چربی‌های ترانس‌ هس��تند که اغلب در تنقلات بس��یار 
فرآوری‌ش��ده و برخی غذاهای آماده یافت می‌ش��وند و معمولا در برچس��ب 
موادغذایی با عنوان »روغن‌های نیمه‌هیدروژنه« ذکر می‌شوند زیرا ال‌دی‌ال 

را افزایش و اچ‌دی‌ال را کاهش می‌دهند.
 تکلیف کره بادام‌زمینی چه می‌شود؟

کره بادام‌زمینی اگر در حد متعادل مصرف شود، حتی می‌تواند به حفظ 
کلسترول در سطح سالم کمک کند زیرا سرشار از چربی‌های تک‌زنجیره‌ای 
و چندزنجیره‌ای غیراش��باع است که به کاهش ال‌دی‌ال و حفظ اچ‌دی‌ال در 

سطح سالم کمک می‌کنند.

‌1-جامه‌ ب��ر تن‌ كرده‌ - بنيانگ��ذار - انصاف 
و  طل��ب  راح��ت   - فرنگ��ي‌  2-س��قز  دهن��ده‌ 
خوش��ذران‌ - تعج��ب خانم‌ه��ا 3-ف��رو ش��دن‌ 
 آفتاب- ش��اخ ابه‌ در��يا - بزرگترين‌ جزيره‌ ايراني‌ 
 4-مناس��بتر - تعجب خانم‌ه��ا - تكان‌ و جنبش

5-موج��ود آس��ماني‌ - مرب��ي‌ كودك ب��زرگان‌ 
- خاكس��تر 6-ج��د حض��رت رس��ول‌ - از توابع‌ 
شهرس��تان‌ هم��دان‌ - خرمافروش7-اله��ه‌ مهر 
 و محب��ت- عاش��ق‌ ص��ادق‌ - عدد ش��روع‌ بازي

‌ 8-از چن��ين‌ جا��يي‌ ترس به‌ خ��ود راه‌ ندهيد - 
خزنده‌ آبزي‌ - روبرو 9-ياداشت- شيرين‌ گفتار - 
پرفروغ‌ اس��ت10-جديد - خوي‌ و عادت- پيروان‌ 
حضرت موس��ي‌ 11-عل��م‌ و فضل‌ - گ��زارش و 
خبرچين��ي‌ - عقيده‌ 12-آماس ��كردن‌ - حرف 
 گزين��ش- آواز دهن��ده‌ غيب��ي‌ - قب��ول‌ نش��ده‌
  13-نم��از بموقع‌ - از حج��اب بانو - خرمافروش

14-مخت��رع‌ تلف��ن‌ - مدرس��ه‌ اول��يه‌ - پرده‌ در 
است15-از مس��اجد تاريخي‌ ميدان‌ نقش جهان‌ 

اصفهان‌ - آهنگر عرب زبان‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-بازگش��ت- ضياف��ت- فروغ‌ و روش��ني‌ 2-دش��من‌ س��خت- ملاطفت 
 و خوش��رفتاري‌ - ترديد اس��ت3-محل‌ پ��ر گل‌ و گياه‌ - جرم‌ قاتل‌ - س��تاره‌

 4-زن‌ گندمگ��ون‌ - س��رخ‌ ن��اي‌ - كلمه‌ احت��رام‌ به‌ بانو - مب��دا دوران‌ خون‌ 
5-حمام‌ بخار - ياد دادن‌ و ياد گرفتن‌ - پيوس��تگي‌ 6-رختخواب گس��ترده‌ - 
صمغي‌ تلخ‌مزه‌ شبيه‌ كندر - ماه‌ كنعان‌ 7-پوستين‌ - استنطاق‌ كننده‌ - امتداد 
8-خط‌ كتابي‌ - لاكمي‌ مبارك براي‌ آغاز هر كاري‌ - پول‌ خرد اسپانيا 9-دزد و 
راهزن‌ - نيمكت مبلي‌ - برج‌ كج‌ 10-سازمان‌ جاسوسي‌ امركيا - فاسد است- از 
اوراق‌ به��ادار 11-تاركي- تيراندازي‌ - باقي‌ مان��ده‌ 12-كمترين‌ وقت- نمام‌ و 
بدگو - امر به‌ آمدن‌ - طرف س��ربلند جنگ13-پيمان‌ آرام‌ - شهري‌ در زنجان‌ 
- جوانمرد 14-يادآوري‌ كردن‌ - با قابليت- از ويتامينها 15-آسودگي‌ - بسيار 

سفر كرده‌ و تجربه‌ اندوخته‌  

معاون فنی اداره کل تجهیزات و ملزومات پزشکی سازمان 
غذا و دارو گفت: بیش از ۲ هزار و ۵۰۰ شرکت، ۷۱ هزار قلم 

تجهیزات و ملزومات پزشکی را در کشور تولید می‌کنند.
ب��ه گزارش ایس��نا، دکتر محمد مه��دی علاالدین 
-معاون فن��ی اداره کل تجهیزات و ملزومات پزش��کی 
س��ازمان غذا و دارو اظهار کرد: شرکت‌های تولیدکننده 
داخلی از نظر تعدادی حدود ۷۰ درصد نیاز کش��ور به 
تجهیزات پزشکی را تأمین می‌کنند و از نظر ارزش نیز 

ح��دود ۳۱ درصد از ارزش بازار تجهیزات پزش��کی به 
تولید داخل اختصاص دارد.

وی افزود:این تولیدات ش��امل تجهیزات با فناوری 
ب��الا از جمل��ه ش��تاب‌دهنده خط��ی، سی‌تی‌اس��کن، 
ونتیلاتور، ماش��ین بیهوش��ی، کیت‌های آزمایشگاهی، 
ربات جراحی، الکتروش��وک و سایر تجهیزات پیشرفته 

پزشکی است.
علاالدین با بیان اینکه تولیدکنندگان داخلی توان 

تولید حدود ۷۵ درصد تجهیزات پزش��کی س��رمایه‌ای 
مورد اس��تفاده در بیمارس��تان‌ها را دارند، تصریح کرد: 
بخش قابل توجهی از این اقلام دارای ظرفیت صادراتی 

بوده و امکان عرضه در بازارهای بین‌المللی را دارند.
به گزارش س��ازمان غ��ذا و دارو، وی ادامه داد: در 
سال جاری نیز برخی اقلام برای نخستین بار در داخل 
کش��ور تولید شد که از جمله آن‌ها می‌توان به سمعک، 

CR و بالون کاردیووسکولار اشاره کرد.

تولید ۷۱ هزار قلم تجهیزات وملزومات پزشکی در کشور

خرم��ا خواص آنتی‌اکس��یدانی و ضدالتهابی دارد و 
جذب گلوکز را کُند می‌کند. به گفته متخصصان، خرما 
می‌تواند فواید مختلفی برای سلامتی انسان داشته باشد 

که برخی از مهم‌ترین آنها در ادامه آمده است:
به گزارش خبرگزاری صدا و س��یما؛ خرما به دلیل 
داشتن فیبر در کمک به سلامت قلب موثر است.فیبر و 
اسید‌های چرب زنجیره کوتاه که برای قلب مفیدند برای 
روده ه��م ضروری‌اند و به این ترتیب خرما به س�لامت 

سیستم گوارش هم کمک می‌کند.
 سلامت قلب

خرما که یک کربوهیدرات طبیعی سرش��ار از فیبر 
خوراکی است به حفاظت از قلب کمک می‌کند.مصرف 
فیبر خط��ر بیماری‌های قلبی‌ـ‌عروق��ی، دیابت نوع ۲ و 
چاقی را کاهش می‌دهد و همچنین در کاهش کلسترول 

و فشار خون موثر است.
 فیبر، سه تاثیر عمده بر سلامت دارد:

با ایجاد احس��اس س��یری بلندمدت به حفظ وزن 
س��الم کمک می‌کند و در نتیجه فش��ارخون، قند خون 

و کلسترول را بهبود می‌بخشد.
هضم غ��ذا را کندتر می‌کند و باعث تاخیر در ورود 

گلوکز و چربی‌ها به جریان خون می‌شود.
باکتری‌ه��ای مفید روده را تغذی��ه می‌کند و تولید 
اس��ید‌های چرب زنجیره کوت��اه )SCFAs( را افزایش 

می‌دهد. این اسید‌ها محافظ قلب هستند.
 سلامت دستگاه گوارش

فیبر و اس��ید‌های چرب زنجیره کوتاه که برای قلب 
مفیدن��د برای روده هم ضروری‌اند. آنها هم باعث تغذیه 
باکتری‌ه��ای مفید میکروبیوم روده می‌ش��وند و هم به 
محافظت از دیواره روده کمک می‌کنند. این فرآیند‌ها به 
س�لامت و کارکرد مطلوب روده می‌انجامند و همچنین 
سیس��تم ایمنی را تقویت می‌کنند و س�لامت عمومی 
بدن را افزایش می‌دهن��د. همچنین پلی‌فنول‌ها، یعنی 
ترکیب��ات گیاه��ی نیرومندی که در تمام��ی میوه‌ها از 
جمل��ه خرما موجودند به تقویت میکروبیوم روده کمک 
می‌کنند. برای بهره‌مندی از این فواید و تنظیم حرکت 

روده‌ها، مصرف روزانه ۳۰ گرم فیبر توصیه می‌شود.
 خواص آنتی‌اکسیدانی و ضدالتهابی

خرما سرش��ار از پلی‌فنول‌هایی مانن��د بتاکاروتن، 
لیکوپن، فلاونوئید‌ها و آنتوسیانین‌هاست. این ترکیبات، 
خواص آنتی‌اکسیدانی و ضدالتهابی دارند و از سلول‌های 
ب��دن در براب��ر آس��یب، بیم��اری یا س��موم محافظت 
می‌کنند. تحقیق��ات درباره پلی‌فنول‌ه��ا رو به افزایش 
است و مطالعات نشان می‌دهد که این ترکیبات ممکن 
اس��ت در پیشگیری و درمان بیماری‌های قلبی‌ـ‌عروقی، 

سرطان و چاقی نقش داشته باشند.
 خرما جذب گلوکز را کند می‌کند

ش��یرینی خرما تنها از فروکتوز یا قند طبیعی میوه 
است و از این رو جایگزینی مغذی و سالم برای شیرینی 
و بیس��کوئیت است. شاخص گلیسمی در خرما پایین تا 
متوسط است چراکه فیبر موجود در آن سرعت هضمش 
را کاه��ش می‌ده��د و مانع افزای��ش ناگهانی قند خون 
می‌ش��ود.خوردن خرما به هم��راه چربی و پروتئین‌های 
سالم نظیر مغز‌ها یا کره بادام‌زمینی،  جذب قند را حتی 
بیش از این کاهش می‌دهد و این امر از نوس��ان س��ریع 
انرژی و خلق‌وخوی فرد که پس از مصرف شیرینی‌های 

فرآوری‌شده رخ می‌دهد، جلوگیری می‌کند.
 سرشار از ریزمغذی‌ها

به گ��زارش ایندیپندنت، یک مش��ت خرما طیفی 
از ویتامین‌ه��ا و مواد معدنی مورد نی��از روزانه را تامین 
می‌کند. خرما منبع غنی پتاس��یم و کلرید است که در 

تنظیم تعادل شیمیایی آب و الکترولیت‌های بدن نقش 
دارد و مق��داری از آهن لازم برای س��اخت گلبول‌های 
قرم��ز خون را تامی��ن می‌کند. خرم��ا همچنین حاوی 
مقداری مس اس��ت که برای تولی��د گلبول‌های قرمز و 

سفید ضروری است.
این میوه مقدار قابل‌توجهی منگنز نیز دارد که برای 
فعال‌س��ازی آنزیم‌های مختلف از جمله آنزیم‌های هضم 
خوراک، ضروری اس��ت. نیاسین )ویتامین ب۳( موجود 
در خرما هم با تسهیل آزادسازی انرژی غذا به هضم آن 

و نیز به سلامت سیستم عصبی کمک می‌کند.
 میزان مناسب مصرف خرما

 ی��ک مش��ت خرما، یعنی ح��دود ۳۴ گ��رم حدود
 ۹۰ کیلوکال��ری ان��رژی دارد و ب��ه هم��راه ۲۰ گ��رم 
کربوهی��درات کام�لا طبیعی گزینه س��المی برای رفع 
 میل به شیرینی اس��ت. این مقدار خرما سرشار از فیبر

  )۲.۶ گرم( اس��ت و به بهبود گ��وارش کمک می‌کند. 
همچنین پتاسیم بالایی دارد )۲۴۷ میلی‌گرم( که برای 

تعادل مایعات بدن و عملکرد قلب ضروری است.
خرما منبع ارزش��مندی از آهن )۰.۷۵ میلی‌گرم( و 
مس )۰.۰۱ میلی‌گرم( به شمار می‌رود که برای تشکیل 
سلول‌های خون مهم است. وجود کلرید )۶.۱ میلی‌گرم( 
و منگنز )۰.۲۳ میلی‌گ��رم( هم به تنظیم عملکرد بدن 
و فعالیت آنزیم‌ه��ا کمک می‌کند. در کنار تمامی اینها، 
ویتامین ب۳ یا نیاسین )۱.۱ میلی‌گرم( موجود در خرما 
نقش مهمی در تولید انرژی و حمایت از سیستم عصبی 
ایفا می‌کند. خرما همچنین مقداری منیزیم و کلس��یم 
دارد. البته بس��یاری از انواع خرمای خشک حاوی ماده 

حساسیت‌زای دی‌اکسید گوگرد هستند.
خرما به‌رغم تمام فوایدش قند بالایی دارد، هرچند 
این قند طبیعی اس��ت؛ بنابراین باید ح��د تعادل را در 
مص��رف آن رعای��ت کرد.زی��اده‌روی مک��رر در مصرف 
میوه‌های خش��ک مانن��د خرما و زردآلوی خش��ک به 
دندان‌ه��ا آس��یب می‌زند، چ��ون این میوه‌ه��ا علاوه بر 
ش��یرینی بافت چسبنده‌ای دارند که روی مینای دندان 

باقی می‌ماند.
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