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خبرپزشكي از خرما و آب ولرم تا پرهیز از غذای چرب؛ 

نسخه طب ایرانی برای روزه‌داران

 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  04/10/1404مــورخ  140460301058056182برابــر 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 

 صـادره از دماونـد در   0430010141هادي كريمي  فرزند علـي  بشـماره شناسـنامه    
فرعـي   273مترمربع در پلاك  55/1300قطعه زمين مزروعي به مساحت ششدانگ يك 

اصلي واقع در خسروان خريداري از مالك رسمي آقاي جمشـيد حـاج آقـايي     91 از
روز  15محرزگرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب دردونوبـت بـه فاصـله     

اعتراضي  آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي
            را  مـاه اعتـراض خـود    داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو

تسـليم اعتـراض    از تـاريخ به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت  

 عتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.مذكور و عدم وصول ا
 13/11/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 28/11/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند              ش  -1041/1915م/الف   

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 وضعيت ثبتي اراضي  هيات موضوع قانون تعيين تكليف
 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

هيــات اول/دوم  23/10/1404مــورخ  140460301058059732برابــر راي  شــماره  
اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي 

مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 
صـادره از آمـل بشـماره ملـي      12574مهدي رنجبر فرزند عزت اله بشماره شناسنامه 

مترمربع در   37/429ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  در 2143127626
اصـلي   -56فرعي از   5856و 5855فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك  6208پلاك 

گرديـده اسـت لـذا بـه      واقع درمشاء از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محـرز 
روز آگهي مي شود درصورتي كـه   15منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 

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

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     

 هد شد.اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خوا
 13/11/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 28/11/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند            ش-1916/ 1/1041م/الف   

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 رسمي سندو ساختمانهاي فاقد 

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

هيــات اول/دوم  23/10/1404مــورخ  140460301058059732برابــر راي  شــماره  
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    

ر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي مستق
صادره از آمـل بشـماره ملـي     12574مهدي رنجبر فرزند عزت اله  بشماره شناسنامه 

مترمربع در   37/429درششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت   2143127626
اصـلي   -56فرعي از   5856و  5855فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك  6208پلاك 

گرديـده اسـت لـذا بـه      مشاء از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز واقع در
روز آگهي مي شـود درصـورتي    15نوبت به فاصله  دو منظور اطلاع عموم مراتب در

كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مـي تواننـد   
ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و پـس    ي به مدت دوازتاريخ انتشار اولين اگه

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     

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 13/11/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 28/11/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند         ش  -1917/ 2/1041م/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  13و ماده قانون  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  23/10/1404مــورخ  140460301058059633برابــر راي  شــماره  

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

 صـادره از نجـف آبـاد در    109آقاي محمود خاتوني فرزند حسين  بشماره شناسنامه 
  -274مترمربـع در پـلاك     24/877ششدانگ يك قطعه زمين مزروعـي بـه مسـاحت    

واقع در خسروان خريداري از مالك رسمي آقاي فيض اله حاجي آقـايي   91فرعي از 
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 
تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا بـه    داشته باشند مي توانند از

تسـليم اعتـراض    خاز تـاري اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   
دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت  

 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 13/11/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 28/11/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –د و املاك دماوند رئيس ثبت اسناش             -1918/ 1042م/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
هيــات اول/دوم  23/10/1404مــورخ  140460301058059871برابــر 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 

از تفـت بـه شـماره     صـادره  8عباس صادقي بخي فرزنـد علـي  بشـماره شناسـنامه     
مترمربـع در    21/502ششدانگ يك قطعه زمين مشجر به مسـاحت   در 5529878156

اصـلي واقـع در    117فرعـي از    93فرعي مفروز و مجزي شده  از پلاك   269پلاك 
دهن خريداري مع الواسطه  از مالك رسمي آقاي محمدرضا مرعشـي محـرز گرديـده    

روز آگهي مي شـود   15نوبت به فاصله  دو دراست لذا به منظور اطلاع عموم مراتب 
درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   

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

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

 13/11/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 28/11/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

قياميرتفر –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند              ش -1919/ 1043م/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 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  24/08/1404مــورخ  140460301058050240برابــر راي  شــماره  

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

صادره از  162آقاي سيد محمدرضا حسين دوست  فرزند سيد كمال بشماره شناسنامه 
مترمربـع در    75/3263ماوند درششدانگ يك قطعه زمين مشجر بـه مسـاحت   مشهد د
اصلي واقع در مزرعه صنم خريداري از مالـك رسـمي آقـاي     73فرعي از   28پلاك 

سيد كمال مشهدي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به 
ور سـند مالكيـت   روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صد 15فاصله 

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

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

 شد.
 13/11/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 28/11/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش             -1920/ 1044م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

این گونه ورزش کنید به مفاصل تان آسیب می زنید!
یک متخصص ارتوپ��دی با تأکید 
بر نق��ش و چگونگی انج��ام ورزش در 
س�لامت مفاص��ل گفت:خ��ودِ ورزش 
مفصل را خراب نمی‌کن��د، بلکه انجام 
نادرس��ت و غیراصولی حرکات ورزشی 
در کنار س��بک زندگی و وزن است که 
می‌تواند به تخریب مفصل یا ماندگاری 

آن منجر شود.
ب��ه گزارش ایس��نا، دکت��ر آروین 

نجفی اظهار کرد: ورزش‌هایی مانند فوتبال، فوتس��ال و بس��کتبال به دلیل 
پرش‌ه��ا و تغییر جهت‌های ناگهانی، همچنین کش��تی، جودو و وزنه‌برداری 
س��نگین با فرم غلط و دویدن‌های طولانی روی سطوح سخت بدون آمادگی 

قبلی، بیشترین فشار را به مفاصل وارد می‌کنند.
وی افزود:ای��ن موض��وع به معنای منع این ورزش‌ها نیس��ت، بلکه لزوم 

انجام صحیح و اصولی آنها را یادآور می‌شود.
نجفی با اش��اره به اشتباهات رایج در میان ورزشکاران جوان افزود: گرم 
نکردن و سرد نکردن بدن، نادیده گرفتن درد و ادامه تمرین، تمرین بیش از 
حد بدون ریکاوری کافی و اس��تفاده از کفش و تجهیزات نامناسب از جمله 

خطاهایی است که زمینه آسیب‌های مفصلی را فراهم می‌کند.
ای��ن متخصص ارتوپ��دی درب��اره راهکارهای محافظ��ت از مفاصل نیز 
گف��ت: تمریناتی که عضلات اطراف مفاصل، به ‌ویژه عضلات چهارس��ر ران، 
همس��ترینگ و عضلات محوری را تقویت می‌کنند؛ نقش مهمی در سلامت 
مفصل دارند. هر چه عضلات قوی‌تر باش��ند، فش��ار کمت��ری به مفصل وارد 

می‌شود و احتمال آسیب کاهش می‌یابد.
نجفی در پاس��خ به پرسش��ی درباره مصرف مکمل‌ها، خاطرنشان کرد: 
ش��واهد علمی قوی ب��رای مصرف گلوکزامین در افراد س��الم و جوان وجود 
ن��دارد. این مکمل ممکن اس��ت در برخی بیماران مبتلا ب��ه آرتروز خفیف 
کم��ک‌ کننده باش��د، اما هیچ مکملی جای تمرین صحیح و س��بک زندگی 

سالم را نمی‌گیرد.
وی درباره معیارهای یک ورزش مناسب توضیح داد: ورزشی مطلوب است 
که فش��ار کنترل‌شده و قابل تنظیم به سیستم اس��کلتی‌ـ‌عضلانی وارد کند، 
حرکات آن تکراری اما بدون ضربه شدید باشد، امکان استراحت و ریکاوری در 

آن لحاظ شود و به تقویت عضلات بدون تخریب مفصل کمک کند.
به گفته او، ش��نا، دوچرخه‌س��واری، تمرینات مقاومتی اصولی، پیلاتس و 
ژیمناستیک از جمله گزینه‌های مناسب‌تر برای حفظ سلامت مفاصل هستند.

نجف��ی با بیان اینکه علاقه‌مندان به ورزش‌های پرُبرخورد نباید لزوماً آن 
را کنار بگذارند، تصریح کرد: اگر فردی به چنین ورزش‌هایی علاقه دارد، باید 
آن را هوش��مندانه انجام دهد. یعنی حجم تمری��ن را کنترل کند، تمرینات 
مکمل محافظ مفصل را در برنامه بگنجاند و به علائم بدن به‌ ویژه درد توجه 

جدی داشته باشد.
ای��ن متخصص ارتوپدی به تحولات س��ال‌های اخی��ر در حوزه تعویض 
مفصل اش��اره ک��رد و گفت: اس��تفاده از مواد جدید با س��ایش کمتر مانند 
پلی‌اتیلن‌ه��ای پیش��رفته و س��رامیک‌ها، طراحی آناتومیک‌ت��ر ایمپلنت‌ها، 
جراحی‌ه��ای کم‌تهاجمی، بهره‌گیری از سیس��تم‌های ناوب��ری و رباتیک و 
همچنین تطابق بهتر ایمپلنت با اس��تخوان، از مهم‌ترین پیش��رفت‌های این 

حوزه هستند.

آیا بهبود کامل پس از سوختگی‌های عمیق 
امکان‌پذیر است؟

ف��وق تخصص جراحی پلاس��تیک و ترمیمی مس��یر بهب��ودی پس از 
سوختگی های پوستی را تشریح کرد.

محمدرضا آخوندی نس��ب، فوق تخصص جراحی پلاستیک و ترمیمی، 
در گفت‌وگو با خبرگزاری مهر به تشریح جزئیات و چالش‌های مسیر درمان 
بیمارانی پرداخت که با عوارض مزمن ناش��ی از س��وختگی‌های شدید دست 

و پنجه نرم می‌کنند.
وی افزود: ترمیم وقتی مزمن می‌ش��ود، ما با مواردی مواجه می‌ش��ویم 
که زخم اولیه بس��ته ش��ده، اما بافت جای زخم دچار انقباض )کانتراکچر( و 
تغییر ش��کل )دفورمیتی( شده است؛ مانند حالتی که در ناحیه دست ایجاد 

می‌شود.
 راه بازگشت از سوختگی‌های شدید چیست؟

این جراح پلاس��تیک در پاسخ به این پرسش که فرآیند بازسازی از چه 
طریقی انجام می‌شود، اظهار داشت: روش‌های مختلفی وجود دارد، گاهی از 
بافت‌ها و پوست س��الم کناری ناحیه آسیب‌دیده استفاده می‌شود. اگر بافت 
کافی در اطراف وجود نداش��ته باش��د، از نواحی دیگر بدن مانند کشاله ران، 
بازو یا دیگر نقاطی که پوست کافی داشته باشند، پوست برداشته می‌شود تا 

برای بازسازی آن تغییرشکل‌ها مورد استفاده قرار گیرد.
آخوندی نسب ادامه داد: در برخی موارد از دستگاهی که کشنده‌ی بافت 
اس��ت نیز اس��تفاده می‌کنیم و برخی اوقات نیز نیاز به روش »فلپ« اس��ت؛ 
یعنی بخش��ی از بافت به همراه عروق خونی آن از نقطه‌ای از بدن برداشته و 

به ناحیه‌ای که دچار سوختگی مزمن شده است، منتقل می‌شود.
وی در پاسخ به این سوال که بیماران معمولاً تا چه حد و در چند مرحله 
بهب��ود می‌یابند، تصریح کرد: بهبود کامل در یک مرحله اتفاق نمی‌افتد. این 
موارد نیاز به مراحل متعدد دارد تا به نتیجه‌ای تقریباً قابل قبول برسد و این 
را باید توجه داشت که دوره نقاهت سوختگی تا آخر عمر همراه بیمار است. 
به طور کامل نمی‌توان گفت که بیمار از عوارض س��وختگی رهایی می‌یابد؛ 

اثری از آن همواره باقی خواهد ماند.
آخوندی نس��ب در پایان تأکید کرد: درمان س��وختگی‌های شدید یک 
مس��یر طولانی و چندرش��ته‌ای اس��ت که نیازمند همکاری تیم پزش��کی، 

فیزیوتراپی، کاردرمانی و همراهی مستمر بیمار و خانواده‌ است.

‌1-باوقار - كنايه‌ از تس��ليم‌ ش��دن‌ و اطاعت 
ك��ردن‌ 2-پايتخ��ت كش��ور آفريقاي��ي‌ زامبيا - 
آش��كار ك��ردن‌ راز - دوش و ش��انه‌ 3-ش��بيه‌ و 
مانن��د - گه��واره‌ پارچهي‌��ي‌ - واح��دي‌ در برق‌ 
 - عض��وي‌ در صورت4-فاق��د ت��ن‌ پوش اس��ت- 
بهره‌ و قس��مت- اصلاح‌ خرابي‌ 5-پرده‌ در است- 
بي‌ موقع‌ و بي‌ مورد - جاي‌ پرآشوب6-ش��يريني‌ 
شاخهي‌ي‌ - زر س��رخ‌ - ريخته‌گر 7-مركز استان‌ 
مرك��زي‌ - طبق��ه‌ زحمتكش جامع��ه‌ - گاهي‌ با 
خشك او نيز مي‌سوزد 8-پايتخت اروپايي‌ - كيي‌ 
از دو الم��اس بزرگ و معروف- گرما 9-دش��من‌ 
سخت- بي‌ خردي‌ و فرومايگي‌ - نوعي‌ جامه‌ نكيو 
10-نمايندگان‌ - پوش��اننده‌ و پنهان‌ كننده‌ - از 
فرايض ديني‌ 11-بعد از حال‌ - دريايي‌ منش��عب 
از درياي‌ س��ياه‌ - از اجس��ام‌ معدني‌ بلوري‌ شكل‌ 
12-عنكب��وت- بيماري‌ پوس��تي‌ - زيبا چش��م‌ 
خوش دو 13-ش��مردن‌ - از درختان‌ - اجير شده‌ 
- بيم��اري‌ 14-رودي‌ در كردس��تان‌ - پايتخ��ت 
همسايه‌ ش��رقي‌ - خطاي‌ غيرعمد 15-علمي‌ كه‌ 
درباره‌ اقوام‌ و ملل‌ و اعمال‌ اخلاق‌ و آثار آنها بحث 

حل جدول شماره قبلميك‌ند - ياقوت معروف‌

 افقي 

    عمودی	
‌1-حلقه‌هاي‌ به‌ هم‌ پيوس��ته‌ - به‌ پيامبراني‌ كه‌ صاحب كتاب و ش��ريعت 
مس��تقل‌ هس��تند گفته‌ ميش��ود 2-دلجويي‌ كردن‌ - لوازم‌ احتياطي‌ - درخت 
خانه‌ 3-ارمغاني‌ از ديار زاينده‌ رود - پرفروغ‌ اس��ت- وس��يله‌اي‌ در ترمز خودرو 
- ناپسند است4-بهك‌ار نيامدني‌ - عار نيست- اولاد پيامبرند 5-با نقش نشيند 
 - تربيت آموختن‌ - زراعي‌ را گويند كه‌ بذر آن‌ به‌ موقع‌ كاش��ته‌ ش��ده‌ باش��د 
6-مناس��بتر - از بلندي‌هاي‌ مركزي‌ ايران‌ - جنبش و حركت7-دوس��ت- چه‌ 
بسيار - حرف همراهي‌ 8-از درختان‌ جنگلي‌ - پايتخت كشور آسيايي‌ اندونزي‌ 
- از مزه‌ها 9-از آلات موس��يقي‌ - پرفروغ‌ اس��ت- برنج‌ فروش10-زنده‌ ش��دن‌ 
ام��وات در روز قيام��ت- مت��اع‌ و كالا - كم‌ و اندك11-جاي‌ پرآش��وب- عمل‌ 
ناپس��ندي‌ از كاسب خدانش��ناس12-به‌ سمت چپ مايل‌ ش��دن‌ - شهر خرما 
- كوبيدن‌ و شكس��تن‌ 13-حرف تنفر - بازگش��ت- طول‌ و كشيدگي‌ - حرف 
همراهي‌ 14-دلالت كننده‌ - س��وك و عزا - از ش��هرهاي‌ بزرگ جنوب ش��رق‌ 
كشور 15-غدهي‌ي‌ در بدن‌ كه‌ ترشحات آن‌ براي‌ كمك به‌ عمل‌ هضم‌ غذا لازم‌ 

است- شهادت 

رئیس سلامتکده‌های دانشکده طب ایرانی دانشگاه 
عل��وم پزش��کی تهران گف��ت:در نگاه ط��ب ایرانی، ماه 
رمضان تنها یک دوره امس��اک از خوردن و آش��امیدن 
نیست، بلکه فرصتی برای تنظیم مزاج و بازسازی قوای 

بدن است.
آزاده زارعی رئیس س�لامتکده‌های دانش��کده طب 
ایرانی دانش��گاه علوم پزش��کی تهران در گفتگو با مهر 
در رابط��ه با نکات تغذیه در ماه مبارک رمضان از منظر 
ط��ب ایرانی توضیحاتی داد و گفت: در نگاه طب ایرانی، 
ماه رمضان تنها یک دوره امساک از خوردن و آشامیدن 
نیست، بلکه فرصتی برای نظیم مزاج، استراحت دستگاه 
گوارش و بازسازی قوای بدن به شمار می‌رود. بر اساس 
دیدگاه حکمایی مانند ابن سینا و محمدحسین عقیلی 
خراسانی، شیوه صحیح غذا خوردن در زمان‌های خاص، 
به‌ویژه پس از یک دوره طولانی گرس��نگی، نقش بسیار 
مهم��ی در حف��ظ تعادل اخ�لاط و پیش��گیری از بروز 
بیماری‌ه��ا دارد. ب��ه همین دلیل در م��اه رمضان، نوع، 
مق��دار و زمان مصرف غذا در وعده‌های افطار و س��حر 

اهمیت ویژه‌ای پیدا می‌کند.
وی ادامه داد: از منظر طب ایرانی، در طول ساعات 
روزه‌داری به‌وی��ژه در روزهای گرم، حرارت و خش��کی 
در ب��دن افزایش می‌یابد. این موض��وع می‌تواند موجب 
عطش، خش��کی دهان، ضعف، س��ردرد یا بی‌حوصلگی 
ش��ود. بنابرای��ن در زمان افطار باید تدبیری اندیش��یده 
ش��ود ک��ه هم ح��رارت تعدیل گ��ردد و ه��م معده که 
 س��اعت‌ها خالی بوده، به‌صورت ناگهانی تحت فشار قرار

 نگیرد.
 آغاز افطار؛ با ملایمت و گرمی

زارعی اظهار داشت:توصیه می‌شود افطار با یک ماده 
غذایی س��بک، زودهضم و ترجیحاً گرم و کمی شیرین 
آغاز ش��ود. باز کردن روزه با آب ولرم یا چای کم‌رنگ و 
گ��رم، به معده کمک می‌کند تا به‌آرامی فعالیت خود را 
از سر بگیرد. نوشیدنی‌های بسیار سرد یا یخ‌دار به‌شدت 
منع شده‌اند، زیرا به باور حکما، سردی ناگهانی می‌تواند 
به معده ش��وک وارد کند، هضم را مختل سازد و حتی 

در درازمدت باعث ضعف معده شود.
وی افزود: مصرف کمی عس��ل در آب گرم یا چای 
کم‌رن��گ، یا خوردن چند عدد خرما، از توصیه‌های رایج 
در این زمینه اس��ت. خرما به دلیل طبع نس��بتاً گرم و 
خاصیت انرژی‌بخش، می‌تواند قند خون را به‌آرامی بالا 
ببرد و ضعف ناش��ی از گرسنگی طولانی را جبران کند. 

البته زیاده‌روی در مصرف آن نیز توصیه نمی‌شود.
رئیس سلامتکده‌های دانشکده طب ایرانی دانشگاه 
علوم پزش��کی تهران تصریح کرد: س��وپ‌های س��بک 
و گرم، مانند س��وپ جو یا س��وپ س��بزیجات ملایم، از 
بهترین انتخاب‌ها برای ش��روع افطار هس��تند. این نوع 
غذاه��ا هم آب م��ورد نیاز بدن را تأمی��ن می‌کنند، هم 
به دلیل بافت نرم و س��بک، فش��ار زیادی به معده وارد 
نمی‌کنن��د. در این مرحله بهتر اس��ت از غذاهای چرب، 
سرخ‌کرده، بس��یار ادویه‌دار یا سنگین پرهیز شود، زیرا 
معده پس از ساعت‌ها استراحت آمادگی پذیرش حجم 

بالای غذا را ندارد.
 فاصله میان افطار و وعده اصلی

زارعی توضیح داد:در متون طب ایرانی تأکید ش��ده 
اس��ت که پرخوری ناگهانی پس از گرس��نگی طولانی، 
می‌تواند باعث س��وءهاضمه، نفخ، ترش‌کردن و احساس 
سنگینی ش��ود. بنابراین توصیه می‌ش��ود پس از افطار 
سبک، حدود نیم ساعت تا یک ساعت فاصله ایجاد شود 
و س��پس وعده اصلی ش��ام مصرف گردد. این فاصله به 
مع��ده فرصت می‌دهد تا فعالیت خ��ود را تنظیم کند و 

هضم اولیه را انجام دهد.
وی در ادامه گفت:در وعده اصلی بهتر اس��ت غذاها 
همچنان سبک و متعادل باشند، غذاهای آب‌پز، بخارپز 
یا خورا‌کهای س��اده نس��بت به غذاهای س��رخ‌کرده و 
پرچرب اولوی��ت دارند. همچنین مص��رف بیش از حد 
گوش��ت‌های سنگین، غذاهای فس��ت‌فودی یا ترکیبات 
بس��یار متن��وع در یک وع��ده، از دیدگاه طب س��نتی 
می‌تواند باعث تولید اخلاط ناس��الم و احساس کسالت 

در روز بعد شود.

 تدابیر رفع عطش
رئیس سلامتکده‌های دانشکده طب ایرانی دانشگاه 
علوم پزش��کی تهران اذعان کرد: برای کاهش عطش در 
ط��ول روزهای م��اه رمضان، تنها نوش��یدن آب زیاد در 
افطار کافی نیس��ت. بلکه باید به کیفیت خوراک توجه 
داشت. در طب سنتی توصیه می‌شود از مصرف غذاهای 
بس��یار ش��ور، پرادویه و س��رخ‌کرده که موجب افزایش 
حرارت و خش��کی بدن می‌شوند، پرهیز شود. همچنین 
مصرف زیاد ش��یرینی‌های مصنوعی و شربت‌های بسیار 

شیرین می‌تواند تشنگی را تشدید کند.
وی افزود: نوش��یدنی‌هایی مانند ش��ربت خاکشیر، 
ش��ربت تخم ش��ربتی یا عرقیات ملایم مانند گلاب، در 
صورت اعتدال می‌توانن��د به تعدیل حرارت بدن کمک 
کنن��د. البته زیاده‌روی در مصرف هر نوع نوش��یدنی—

even اگر مفید باش��د— می‌تواند موجب رقیق شدن 
بیش از حد شیره‌های گوارشی و ضعف هضم شود.

زارعی متذکر ش��د: یکی دیگر از توصیه‌های مهم، 
خ��وردن میوه‌های آبدار با فاصله از غذای اصلی اس��ت. 
بهتر اس��ت میوه بلافاصله پس از غذای سنگین مصرف 
نش��ود، زیرا می‌تواند موجب تخمیر و نفخ گردد. فاصله 
حداقل یک س��اعت میان غذای اصلی و میوه، به هضم 

بهتر کمک می‌کند.
 اهمیت وعده سحر

رئیس سلامتکده‌های دانشکده طب ایرانی دانشگاه 
علوم پزش��کی تهران تصریح ک��رد: در کنار افطار، وعده 
سحر نیز در طب سنتی بسیار مهم تلقی می‌شود. حذف 
س��حری به‌شدت منع شده اس��ت، زیرا می‌تواند موجب 
ضعف ش��دید، خش��کی بیش از حد و کاهش تمرکز در 
طول روز ش��ود. در سحر نیز اصل بر اعتدال و پرهیز از 

پرخوری است.
وی توصیه کرد: غذاهای بس��یار ش��ور یا چرب در 
س��حر می‌توانند عطش روز بع��د را افزایش دهند. بهتر 
اس��ت از غذاهای معتدل، کمی گرم و زودهضم استفاده 
ش��ود؛ مانند نان س��بوس‌دار به همراه مقدار مناسبی از 
پروتئین س��بک، کمی س��بزیجات و در صورت تمایل 
مقدار اندکی عس��ل یا مربای طبیعی. نوش��یدن آب به 
میزان متع��ادل و به‌تدریج )نه یکب��اره و با حجم زیاد( 
توصیه می‌ش��ود. همچنین خوابی��دن بلافاصله پس از 
صرف سحری مناسب نیس��ت. بهتر است اندکی فاصله 
ایجاد ش��ود تا هضم اولیه صورت گیرد. این کار از بروز 

نفخ و سنگینی جلوگیری می‌کند.
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