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خبرپزشكي با مصرف این سبزیجات دیابت را کنترل کنید!

 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 وضعيت ثبتي و اراضي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

موضوع قانون تعيين  دوم/هيات اول 20/11/1404مورخ 140460301058063744شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

كـد ملـي    6129اقاي مهدي نوري به شناسنامه شـماره  نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
 780دانگ يك قطعه زمين مزروعي به مسـاحت  صادره تهران فرزند فرض اله در شش 0062661981

اصـلي واقـع در شـاهبلاغي از محـل مالكيـت       134فرعي از  3متر مربع در قسمتي از پلاك شماره 
 15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  محرز گرديده استمشاعي شخص متقاضي 

لكيت متقاضي اعتراضـي داشـته   روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند ما
ره تسليم و پس باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين ادا

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجـع قضـايي تقـديم     از تاريخاز اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
ض طبـق مقـررات سـند    نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول اعتـرا  

 مالكيت صادر خواهد شد.
 12/03/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 27/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -  ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش    -518/ 342م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 ي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسميهيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبت
 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراضي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضوع قانون تعيين  دوم/هيات اول 26/11/1404مورخ 140460301058064916شماره   برابر راي 

وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدنتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختما
به شناسنامه شماره  حسين تيزخان فرزند محمد باقراقاي نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا

بدون درج اعياني در ششدانگ يك قطعه زمين  6029115162صادره از سراب به شماره ملي  9655
مفروز و مجزي شده از  فرعي 1647پلاك شماره ر مربع د متر 600به مساحت  با كاربري كشاورزي 

اصلي واقع درآئينه ورزان خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقاي حبيب  90فرعي از  219پلاك 
لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب        محرز گرديده است) اله حيدري (سهم الارث رحيم حيدري

صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت   روز آگهي مي شود در 15دردونوبت به فاصله 
را  ماه اعتراض خود وانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دومتقاضي اعتراضي داشته باشند مي ت

تسليم اعتراض دادخواست خودرا  از تاريخيكماه  به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت
انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض     مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت

 طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 12/03/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 27/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -  ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس  ش       -520/ 344م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

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

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
تعيـين  موضـوع قـانون    دوم/هيـات اول  29/11/1404مـورخ  140460301058065519شماره   برابر راي 

وزه ثبت ملك دماوند ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدضعيت ثبتي اراضي و ساختمانتكليف و
خانم وجيهه السادات هدائي فرزنـد سـيد جمـال بشـماره شناسـنامه      نه بلامعارض متقاضي تصرفات مالكا
با بناي احداثي در ششدانگ يك قطعه زمين  0430081111شماره ملي صادره از دماوند به   0430081111

تبـديل بـه پـلاگ    ( 318فرعي مفروز و مجزي شده از پـلاك   21420ك مترمربع در پلا 83/78به مساحت 
محـرز  جيلارد از محل مالكيت مشاعي شـخص متقاضـي    اصلي واقع در 71فرعي شده) فرعي از  18394

ي شود درصورتي كـه  روز آگهي م 15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  گرديده است
داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي 

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

 كيت صادر خواهد شد.عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مال
 12/03/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 27/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -  ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس       ش      -345/521م/الف

 
 ونداداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دما

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

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ين انون تعيموضوع ق دوم/هيات اول 28/10/1404مورخ 140460301058060106شماره   برابر راي 

وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
آقاي آرش شكريان فرزند علي اكبر بشـماره شناسـنامه    نه بلامعارض متقاضيدماوند تصرفات مالكا

در ششدانگ يـك قطعـه زمـين زراعـي بـه       3255811831صادره از كرمانشاه به شماره ملي  1003
از محل مالكيت واقع در هومند آبسرد اصلي  89فرعي از  2692مترمربع در پلاك  34/3027مساحت 

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

توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس  باشند مي
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجـع قضـايي تقـديم     از تاريخاز اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول اعتـراض طبـق مقـررات سـند      
 شد. مالكيت صادر خواهد

 12/03/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 27/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -  ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس       ش   -347/524م/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 وضعيت ثبتي و اراضي  13قانون و ماده  3هي موضوع ماده گآ
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

موضوع قانون تعيين  دوم/هيات اول 28/10/1404مورخ 140460301058060103شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ي حثبتهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

آقاي آرش شكريان فرزند علي اكبر بشـماره شناسـنامه    نه بلامعارض متقاضيدماوند تصرفات مالكا
در ششدانگ يـك قطعـه زمـين زراعـي بـه       3255811831صادره از كرمانشاه به شماره ملي  1003

ت مالكي از محلواقع در هومند آبسرد اصلي  89فرعي از  2693مترمربع در پلاك  77/1267مساحت 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت بـه فاصـله    محرز گرديده است مشاعي شخص متقاضي 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته  15
م و پس ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسلي باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجـع قضـايي تقـديم    تاريخ ز از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا
نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول اعتـراض طبـق مقـررات سـند      

 مالكيت صادر خواهد شد.
 12/03/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 27/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -  ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس   ش   -348/525م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 ي آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراض 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضوع قانون تعيين  دوم/هيات اول 14/08/1404مورخ 140460301058048756شماره   برابر راي 

وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
 127 اله بشماره شناسنامه سكينه هادي فرزند عزتخانم نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا

در ششدانگ يك قطعـه زمـين مشـجر بـه مسـاحت       0439206431صادره از دماوند به شماره ملي 
اصلي واقع در هومند آبسرد خريداري مع الواسـطه از   89فرعي از  2690مترمربع در پلاك  57/650

وم مراتب دردونوبت لذا به منظور اطلاع عم محرز گرديده استمالك رسمي آقاي عباس باقر كاظمي 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند مالكيـت متقاضـي      15اصله به ف

ماه اعتراض خودرا بـه ايـن    اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو
خودرا مراجع تسليم اعتراض دادخواست  از تاريخاداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

م نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق     قضايي تقدي
 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 12/03/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 27/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -  ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس   ش   -349/526م/الف
 

 وع آگهيـضوم
  اراضي ثبتي وضعيت  آگهي اختصاصي موضوع قانون تعيين تكليف 

  3فاقد سند رسمي برابر ماده  ساختمانهاي و
 آيين نامه قانون تعيين تكليف 13و ماده 

 و  اراضـي  ثبتـي  وضـعيت  تكليـف  تعيـين  قـانون  موضـوع  هيات صادره   برابر راي
صرفات مالكانـه و بـلا معـارض    سند رسمي مستقر در واحد ثبتي ت فاقد ساختمانهاي

تقاضاي اقاي محمـود سـالار زاده بـه     1403114412001001358سه هاي كلاسه كلا
انگ يـك قطعـه زمـين    فرزند كريم درششد 4970050244شماره شناسنامه و كد ملي 

نيم دانگ مشاع از ششدانگ عرصه آن وقف است بمسـاحت   مزروعي كه مقدار يك و
اراضي قلعه حسـن بخـش چهـار     اصلي واقع در 12پلاك شماره  مترمربع از 201,60

 .دارد متقاضي به رسمي مالك از انتقال از حكايت صادره راي طبق  حوزه ثبت گرگان
روز آگهـي مـي شـود     15فاصـله   مراتب در دو نوبت به لذا به منظور اطلاع عموم   

             باشـند  داشـته  اعتـراض  متقاضـي  مالكيـت  سـند  صدور به نسبت اشخاص ازاين رو
 شـماره  ذكـر  بـا  خـودرا  اعتراض ماه دو بمدت آگهي اولين انتشار ازتاريخ انندوت مي

 ـ تـاريخ  از ماه يك مدت ظرف  رسيد اخذ از پس و تسليم اداره اين به پرونده ليم تس
 .نمايند  تقديم قضايي  خود را به مراجع ذيصلاح دادخواست  اعتراض به مرجع ثبتي

 1405,3,12تاريخ انتشار نوبت اول 
 1405,3,27 ار نوبت دومتاريخ انتش

 -گرگـان  يك منطقه املاك و اسناد ثبت اداره رئيسش   -513.م.الف/2194594
  جواد پورمند

 
 آگهي تحديد حدود اختصاصي

كـه   همندآبسرد اصلي قريه 89سنگ فرعي از  2599به پلاك  زمينقطعه  يك ششدانگ چون تحديد
در جريان ثبت است بعلت عدم حضـور   ميباشد محمدرضا فرزند حميدرضا ذوالفقار بيگيبنام آقاي 

ن عمل نمـود لـذا بنابـه    وات قانون ثبت نيز نمي 15نگرديده از طرفي مطابق ماده مالك تاكنون انجام 
صبح در  10ساعت  02/04/1405شنبه مورخ سه  زپلاك مذكور در روتحديد كتبي نامبرده  تقاضاي

 بمالكين مجاور و يـا نماينـده   خصوصا به اطلاع اهالي و بدينوسيلهمحل وقوع ملك انجام مي گردد 
د مهلـت  سـانن مذكور حضـور بهـم ر  آنها اعلام مي دارد كه در روز و ساعت مقرر در محل  يقانون

طبق مـاده  مجاورين اعتراضات وخواهد بود  مجلس بمدت سي روز تاريخ تنظيم صورت ازاعتراض 
 قانون ثبت پذيرفته و رسيدگي خواهد شد. 20

 12/03/1405ريخ انتشار تا
 سعيد كريمي ثالث -اداره ثبت اسناد واملاك دماوند كفيل             ش -295/428م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

چگونه در هوای آلوده از خود محافظت کنیم؟

 یک فوق‌تخصص ریه با اشاره به آلودگی هوا گفت: نکته مهم این است 
که در ش��رایط آلودگی هوا تا حد ممکن از حضور در فضاهای باز خودداری 

شده و در صورت لزوم حضور، از ماسک‌های مخصوص استفاده شود.
مهناز مزدوریان در گفت‌وگو با ایس��نا با اش��اره به آلودگی هوای مشهد و 
تعریف این آلودگی، اظهار کرد: آلودگی هوا، وجود هرگونه ماده یا ذرات آلاینده 
در هوا و جو است که باعث می‌شود سلامت انسان و هر موجود زنده‌ای به خطر 
افت��د. حاصل این آلودگی هوا می‌تواند منتج از منابع طبیعی به صورت طوفان 
گردوغبار یا آتش‌سوزی وسیع در جنگل‌ها و یا انسانی و حاصل عوارض فعالیت 

انسان مانند آلاینده خودرو و استفاده از سوخت‌های فسیلی باشد.
وی ب��ا بیان اینک��ه ذرات معلقی در ترکیبات آلودگی ه��وا وجود دارد، 
بیان کرد: این ذرات ش��امل س��رب، دی‌اکس��ید نیتروژن، اوزون، دی‌اکسید 
کربن و گوگرد هس��تند که س��بب عوارضی در ریه می‌شوند که این عوارض 
ریوی مرتبط با آلودگی هوا س��بب ایجاد آسم، تشدید حملات آن و بیماری 
انسدادی ریه و تشدید برونشیت شده و به خصوص در افراد سیگاری و ساکن 
مناطق صنعتی در درازمدت س��بب افزایش خطر سرطان ریه و عفونت حاد 

و آلرژی خواهد شد.
این فوق‌تخصص ریه با اش��اره به علائم ریوی ناشی آلودگی هوا، تصریح 
کرد: علائم مس��مومیت ریوی به دنبال آلودگی هوا شامل خس خس سینه، 
مشکل تنفس��ی به دلیل تحریک مجاری تنفسی و سرفه و تنگی نفس‌های 

فعالیتی می‌شود. 
دکتر مزدوریان با اش��اره به گروه‌های حس��اس نس��بت به آلودگی هوا، 
گفت: افراد س��المند و بالای ۶۵ سال به دلیل اینکه سیستم ایمنی ضعیفی 
دارند بیش��تر در معرض خطر هس��تند، گروه دیگر حساس خانم‌های باردار 
اس��ت که این آلودگی سبب زایمان زودرس و کاهش وزن نوزاد و همچنین 
کودکان چون روند ایمنی آنان تکامل پیدا نکرده، دچار علائم ناشی آلودگی 

هوا خواهند شد.
وی با بیان توصیه‌های پزش��کی جهت پیشگیری از آسیب‌های آلودگی 
هوا، خاطرنش��ان کرد: اولین مورد توصیه می‌ش��ود افراد فعالیت‌های خود را 
در فضای باز انجام نداده و در صورت لزوم خروج از منزل از ماسک استفاده 
کنند به خصوص ماس��ک‌های N۹۹ که بتواند جل��وی ورود ذرات معلق به 

داخل راه‌های هوایی را بگیرد.
ای��ن دانش��یار گروه داخلی دانش��گاه علوم پزش��کی مش��هد ادامه داد: 
نظارت‌هایی بر شاخص کیفیت هوا و اطلاع‌رسانی در خصوص آن باید صورت 
گیرد. افزایش فضای س��بز در اطراف محیط زندگی و تقویت سیستم ایمنی 
مانند اس��تفاده از ویتامین، مایعات فراوان و آنتی‌اکس��یدان‌ها در این شرایط 

بسیار کمک‌کننده است.

کم‌تحرکی بلای جان قلب؛ روزانه ۴۵ دقیقه 
پیاده‌روی کنید

ی��ک فوق‌تخصص قلب و ع��روق با بیان اینکه کم‌تحرک��ی از مهم‌ترین 
عوامل تهدیدکننده سلامت قلب است که با اصلاح سبک زندگی قابل کنترل 
و پیش��گیری‌ اس��ت گفت: پیاده‌روی روزانه در حد ۴۵ دقیقه می‌تواند خطر 

ابتلا به بیماری‌های قلبی عروقی را بسیار کاهش دهد.
ب��ه گزارش ایرنا،دکت��ر محمد روزبهانی با تاکید ب��ر نقش تعیین‌کننده 
س��بک زندگی در س�المت قلب، افزود: بخش قابل توجه��ی از بیماری‌های 
قلبی‌عروقی و عوامل خطرساز مرتبط با آن از جمله فشار خون بالا، دیابت و 
اختلالات چربی خون، با اصلاح عادات روزمره و رعایت اصول زندگی س��الم 

قابل پیشگیری و کنترل است.
 بیماری‌های قلبی با تغییرات س�اده در س�بک زندگی قابل 

پیشگیری است
وی اظه��ار کرد:بیماری‌های قلبی‌عروقی همچنان یکی از مهم‌ترین علل 
مرگ‌ومیر در جهان و ایران محسوب می‌شوند، اما بسیاری از عوامل زمینه‌ساز 
ای��ن بیماری‌ها در زمره عوام��ل قابل اصلاح قرار دارند و اف��راد می‌توانند با 
تغییرات ساده اما مستمر در شیوه زندگی، خطر ابتلا به این بیماری‌ها را به 

میزان قابل توجهی کاهش دهند.
این عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه افزود: در سال‌های 
اخیر کم‌تحرکی، تغییر الگوی تغذیه، افزایش مصرف غذاهای فرآوری‌ش��ده، 
مص��رف بیش از ح��د نمک و چربی و همچنین ش��یوع چاقی و اضافه وزن، 
زمینه افزایش بیماری‌های قلبی را در گروه‌های مختلف س��نی فراهم کرده 

است.
روزبهانی با اشاره به اینکه پیشگیری باید پیش از بروز بیماری آغاز شود، 
تصریح کرد:اصلاح سبک زندگی تنها مختص افرادی نیست که دچار بیماری 
قلبی شده‌اند، بلکه تمامی افراد جامعه باید آن را به عنوان یک ضرورت برای 

حفظ سلامت خود مدنظر قرار دهند.
ای��ن فوق تخصص قلب ب��ا بیان اینکه کنترل عوام��ل خطر در بیماران 
مبت�ال به دیابت اهمیت ویژه‌ای دارد، گفت: بالا بودن قند خون در درازمدت 
می‌تواند آس��یب‌های جدی به عروق قلب وارد کند و خطر سکته‌های قلبی 
و س��ایر ع��وارض قلبی‌عروقی را افزایش دهد. از ای��ن رو رعایت رژیم غذایی 
مناسب، کاهش مصرف مواد قندی، شیرینی‌جات و فرآورده‌های حاوی شکر 
در کنار مصرف منظم داروهای تجویزش��ده، از مهم‌تری��ن اصول مراقبت از 

بیماران دیابتی است.
 روزانه ۴۵ دقیقه پیاده‌روی به سلامت قلب کمک می‌کند

وی ادامه داد:بیماران مبتلا به فش��ار خون بالا نیز باید نسبت به کنترل 
رژیم غذایی خود حس��اس باش��ند، زی��را مصرف بیش از ان��دازه نمک یکی 
از عوام��ل اصلی افزایش فش��ار خون و در نتیجه ب��روز بیماری‌های قلبی و 
عروقی اس��ت.کاهش مصرف نمک، پرهیز از غذاهای پرچرب و فرآوری‌شده 
 و توجه به تغذیه س��الم می‌تواند نقش مهمی در کنترل این بیماری داش��ته 

باشد.
ای��ن متخصص قلب و عروق با اش��اره به اهمیت فعالیت بدنی منظم در 
حفظ س�المت قلب خاطرنشان کرد:یکی از مهم‌ترین اش��تباهات رایج این 
است که افراد تصور می‌کنند برای ورزش کردن حتما باید به باشگاه مراجعه 
کنند، در حالی که پیاده‌روی منظم و روزانه نیز می‌تواند آثار بسیار مطلوبی 

بر سلامت قلب داشته باشد.

‌1-راههاي‌ راس��ت- نمايشنامه‌ يي‌ از يوجين‌ 
اونيل‌ نمايشنامه‌ نويس امركيايي‌ 2-اسباب چيني‌ 
- ده��ا و زيركي‌ - خم‌ پارچ��ه‌ 3-درون‌ دهان‌ - 
فلات معروفي‌ در آسيا - خودرو آلماني‌ - شهري‌ 
در آلم��ان‌ 4-بهك‌ار نيامدني‌ - كودكاز خود راضي‌ 
- نكيو و آراس��ته‌ 5-لقبي‌ در هن��د - فرومايگي‌ 
- تعوي��ض كردن‌ 6-از گل‌ هاي‌ بهاري‌ - آش��كار 
ك��ردن‌ راز - بر ت��ن‌ كردني‌ 7-راه‌ ف��رار - اعتبار 
و ش��خصيت- ضمير انگليس��ي‌ 8-بخشش و عطا 
 - آگاه‌ از رن��ج‌ و غم‌ ديگ��ران‌ - از گناهان‌ كبيره‌ 
9-واحد سطح‌ - شكستني‌ ورزشي‌ - رود بزرگعراق‌ 
10-در آزوي‌ اولاد اس��ت- مخت��رع‌ عكاس��ي‌ - 
س��رگرد قديم��ي‌ 11-رودي‌ در اروپا - بچه‌دان‌ و 
مشيمه‌ - رودي‌ در روس��يه‌ 12-مساوات- كاسه‌ 
مس��ي‌ - درد چشم‌ 13-گونه‌ و رخسار - امتحان‌ 
و آزمايش- چش��م‌ به‌ راه‌ اولاد اس��ت- هنوز ادب 
نش��ده‌ 14-بام‌ دنيا - آماده‌ و مهي��ا - از گياهان‌ 
خوش��بوي‌ دارويي‌ ب��ا گلهاي‌ زيبا 15-اش��اره‌ به‌ 

محل‌ بي‌ نام‌ و نشان‌ و بي‌ هويت- شهر عبا 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-در مي��ان‌ - كناي��ه‌ از خواهش و درخواس��ت ملتمس��انه‌ 2-دردناك و 
آزار دهن��ده‌ - تم��ام‌ لحظه‌ها - كدو در گويش تازي‌ 3-اس��ب آذري‌ - تربيت 
آموخته‌ - آرايش- تنها و بيك‌س4-صداي‌ افتادن‌ چيزي‌ در اب- از درندگان‌ - 
گزارش و خبرچيني‌ 5-پاداش دهنده‌ - جهاز عروس- امتداد 6-رشته‌ يي‌ براي‌ 
گرفتار س��اختن‌ - داخل‌ شدن‌ - س��ينه‌ 7-عنوان‌ ديگر حنا - گردن‌ آويز شتر 
 - مظهر روش��نايي‌ 8-كودك از خود راض��ي‌ - آموختني‌ طالب فيض- زينتگر
  9-آس��يب و آف��ت- هدي��ه‌ اي‌ كه‌ به‌ كس��ي‌ ميدهند - وظيفه‌ و مس��تمري

‌ 10-جامه‌ كهنه‌ و پاره‌ - كوزه‌ آب- ته‌ نشين‌ شونده‌ 11-گزارش و خبرچيني‌ 
- از كش��ورهاي‌ آس��ياي‌ ميانه‌ 12-ت��و در تو - گل‌ ته‌ ج��وي‌ - خبر به‌ تازي‌ 
13-اصطلاحي‌ در تنيس- بازگش��ت- بند و تسمه‌ - نوعي‌ از كاغذ 14-پيچش 
مو - عطا كردن‌ و بخش��يدن‌ - از كش��ورهاي‌ اروپاي‌ ش��رقي‌ 15-باغ‌ درخت 

خرما - ناسزاگو  

برخی افراد با هر موج س��رماخوردگی یا اس��ترس، 
سریع بیمار می‌شوند.دانش��مندان می‌گویند این اتفاق 
شانس��ی نیس��ت، بلکه بخش��ی از ماجرا به »ژنتیک« 

مربوط است.
به گزارش خبرآنلاین، همه ما کسی را می‌شناسیم 
که انگار هیچ‌وقت مریض نمی‌شود؛ در حالی که بعضی 
افراد با هر موج س��رماخوردگی یا استرس، سریع بیمار 
می‌شوند. دانش��مندان می‌گویند پاسخ این تفاوت فقط 
در »شانس« نیست.بخشی از ماجرا به »ژنتیک« مربوط 
است. بعضی افراد به‌طور طبیعی سیستم ایمنی قوی‌تر 

یا واکنش التهابی متفاوتی دارند. اما ژن‌ها فقط بخشی 
از داستان‌اند.

خواب یکی از مهم‌ترین عوامل دفاع بدن اس��ت.در 
هنگام خواب، سیس��تم ایمنی سلول‌ها و پروتئین‌های 
محافظ تولید می‌کند. کم‌خوابی مداوم می‌تواند بدن را 

در برابر ویروس‌ها آسیب‌پذیرتر کند.
اس��ترس مزمن هم نقش بزرگ��ی دارد.کورتیزول 
ب��الا در طولانی‌مدت می‌تواند عملکرد سیس��تم ایمنی 

را تضعیف کند.
در س��ال‌های اخیر، دانش��مندان توجه ویژه‌ای به 

»میکروبی��وم روده« پیدا کرده‌ان��د؛ میلیاردها باکتری 
مفی��دی که در روده زندگ��ی می‌کنند. این میکروب‌ها 

روی التهاب، ایمنی و حتی خلق‌وخو اثر می‌گذارند.
رژیم غذایی، ورزش و تماس با طبیعت هم اهمیت 
دارند.اف��رادی که تح��رک منظم دارند، غ��ذای متنوع 
می‌خورند و سیگار نمی‌کشند، معمولاً مقاومت بیشتری 

در برابر بیماری‌ها نشان می‌دهند.
پزش��کان تأکید می‌کنند سیستم ایمنی فقط یک 
بخ��ش از ب��دن نیس��ت؛ بازتابی از کل س��بک زندگی 

ماست.

چرا بعضی افراد خیلی کم مریض می‌شوند؟

هرچن��د داروها می‌توانند به کنت��رل دیابت کمک 
کنند، اما عادات س��بک زندگی س��الم همچنان یکی از 
قدرتمندترین ابزارها برای مدیریت این بیماری هستند.

به گزارش ایس��نا، دیابت نوع ۲، یکی از شایع‌ترین 
بیماری‌های مزمن در جهان اس��ت. این بیماری صدها 
میلی��ون نفر را تحت تاثی��ر قرار می‌ده��د و زمانی رخ 
می‌دهد که بدن دیگر نمی‌تواند از انس��ولین به درستی 
استفاده کند. انسولین، هورمونی است که به انتقال قند 
از جریان خون به درون س��لول‌ها کم��ک می‌کند تا از 
آن برای انرژی اس��تفاده شود.هنگامی که این فرایند به 
خوبی کار نکند، قند در خون جمع می‌ش��ود. با گذشت 
زمان، قند خون بالا می‌تواند به رگ‌های خونی، اعصاب، 
چش��م‌ها، کلیه‌ها و قلب آسیب برس��اند.در میان تمام 
تغییرات رژیم غذایی، مصرف س��بزیجات بیش��تر اغلب 
یکی از ساده‌ترین و موثرترین روش‌هایی است که افراد 
می‌توانند مدنظر داش��ته باشند.  سبزیجات مواد مغذی 
مهمی را فراهم می‌کنند در حالی که به‌طور کلی کالری 
و کربوهی��درات کمی دارند که این ام��ر آنها را به ویژه 
برای کنترل سطح قند خون مفید می‌سازد.با این حال، 
همه س��بزیجات به یک شکل بر بدن تاثیر نمی‌گذارند. 
برخ��ی از آنها برای اف��راد مبتلا به دیابت نوع ۲ به ویژه 
مفید هستند زیرا حاوی مقادیر زیادی فیبر، ویتامین‌ها، 
مواد معدنی و ترکیبات گیاهی محافظ هس��تند و تاثیر 

کمی بر قند خون دارند.
س��بزیجات برگ‌س��بز اغل��ب به‌عن��وان برخ��ی از 
س��الم‌ترین غذاهای موج��ود در نظر گرفته می‌ش��وند. 
س��بزیجاتی مانند اس��فناج، کلم پیچ، چغندر سوییسی 
 K و A، C و کل��م پیچ حاوی مقادیر زی��ادی ویتامین
ب��ه همراه موادی مانند منیزیم هس��تند. آنها همچنین 
کربوهیدرات قابل هضم بسیار کمی دارند بنابراین تاثیر 
کمی بر سطح قند خون پس از وعده‌های غذایی دارند.

نتایج پژوهش‌ها نش��ان داده اس��ت، اف��رادی که به‌طور 
منظ��م س��بزیجات ب��رگ‌دار مصرف می‌کنن��د ممکن 

اس��ت با خطر کمتر ابتلا به دیابت نوع ۲ روبرو ش��وند. 
این س��بزیجات همچنین حاوی آنتی‌اکس��یدان‌هایی از 
جمل��ه لوتئین و زآگزانتین هس��تند که به محافظت از 
چشم‌ها کمک می‌کنند. این مورد به ویژه مهم است زیرا 
دیابت می‌تواند در طول زمان خطر مش��کلات بینایی و 

بیماری‌های چشمی را افزایش دهد.
 حف�ظ وزن س�الم اغلب بخ�ش مهمی از 

مراقبت از دیابت است
گروه عالی دیگر از سبزیجات، خانواده چلیپایی‌ها و 
شامل بروکلی، گل‌کلم، کلم بروکسل، کلم و بوک چوی 
اس��ت. این سبزیجات سرش��ار از فیبر هستند که هضم 
را آهس��ته و ب��ه جلوگیری از افزایش س��ریع قند خون 
کم��ک می‌کند.  فیبر همچنی��ن به افراد کمک می‌کند 
تا مدت طولانی‌تری احس��اس سیری کنند که می‌تواند 
به مدیریت وزن نیز کمک کند. حفظ وزن س��الم اغلب 

بخش مهمی از مراقبت از دیابت است.
بروکل��ی به ویژه جالب اس��ت زیرا ح��اوی ترکیبی 
طبیعی به نام سولفورافان است.دانشمندان سولفورافان 
را ب��ه دلیل تاثیرات ضدالتهاب��ی بالقوه و نقش احتمالی 
آن در بهبود کنترل قند خون ارزیابی می‌کنند. هرچند 
تحقیقات بیشتری هنوز در حال انجام است، یافته‌های 
اولیه نشان می‌دهد که این ترکیب ممکن است مزایای 
س�المتی بیش��تری را برای افراد مبتلا به دیابت فراهم 
کند.س��بزیجات غیرنشاس��ته‌ای، انتخاب هوش��مندانه 
دیگر و ش��امل فلفل دلمه‌ای، کدو سبز، خیار، مارچوبه، 

کرفس، قارچ و لوبیا س��بز هس��تند. آنها کربوهیدرات و 
کال��ری کمی دارند اما مواد مغذی مهم زیادی را فراهم 
می‌کنن��د. از آنجا که تاثیر محدودی بر قند خون دارند، 
اغلب می‌ت��وان آنه��ا را در وعده‌های بزرگت��ر به‌عنوان 

بخشی از یک وعده غذایی متعادل مصرف کرد.
فلفل دلمه‌ای، قابل‌توجه ویژه اس��ت زیرا سرشار از 
ویتامین C و آنتی‌اکسیدان‌هاست.این ترکیبات طبیعی 
به محافظت از س��لول‌ها در برابر آس��یب و ممکن است 
ب��ه کاهش التهاب در بدن کمک کنند. التهاب مزمن با 
بسیاری از مشکلات س�المتی ازجمله دیابت و بیماری 

قلبی مرتبط است.
گوجه‌فرنگی از نظر فنی میوه است، اما بیشتر مردم 
از آن به‌عنوان س��بزی در آش��پزی اس��تفاده می‌کنند. 
گوجه‌فرنگی سرش��ار از ویتامین C، پتاسیم و لیکوپن، 
آنتی‌اکس��یدان قوی است که به گوجه‌فرنگی رنگ قرمز 
می‌دهد. لیکوپن با سلامت قلب مرتبط و مهم است زیرا 
افراد مبتلا به دیابت با خطر بیشتری برای بیماری‌های 
قلب��ی عروقی مواج��ه هس��تند. گوجه‌فرنگی همچنین 
دارای ش��اخص گلیسمی پایینی است و موجب افزایش 

سریع قند خون نمی‌شود.
پیاز و سیر نیز می‌توانند نقش مفیدی در رژیم غذایی 
مناس��ب برای دیابت ایفا کنند. فراتر از افزودن طعم به 
وعده‌های غذایی، آنها حاوی ترکیبات گیاهی هستند که 
ممکن اس��ت از کنترل قند خ��ون حمایت کنند. نتایج 
برخی تحقیقات نش��ان می‌دهد که پیاز می‌تواند توانایی 
بدن در پردازش گلوکز را بهبود بخشد، در حالی که سیر 
ممکن است به کاهش سطح قند خون و کلسترول کمک 
کند. این مزایا آنها را به افزودنی‌های مفید برای بسیاری 

از دستورهای غذایی سالم تبدیل می‌کند.
بیش��ترین فایده س��بزیجات برای اف��راد مبتلا به 
دیابت نه فقط به این بس��تگی دارد که کدام سبزیجات 
 را انتخ��اب می‌کنی��د، بلکه نح��وه تهیه آنه��ا نیز مهم

 است.
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