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خبرپزشكي بهترین غذا برای ورزش و ریکاوری

 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا اداره
 تهران سيثبت و املاك حوزه ثبت ملك پرد اداره

 ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي موضو اتيه
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

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

هيات اول موضـوع قـانون    12/5/1404 – 140460301081009994برابر راي شماره 
تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر در واحـد   

علـي  ملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقـاي  ي حوزه ثبت ثبت
در ششدانگ  سبزوار صادره از 15بشماره شناسنامه  رحمن فرزند اكبر نظريان ارديزي 

فرعي از  4مترمربع قسمتي از پلاك  81/89يك قطعه زمين با بناي احداثي به مساحت 
– سـمت چـپ   – سـعدي انتهاي كوچـه   –ميدان مادر – سياهسنگاصلي واقع در  3

محرز گرديده  حسين صادقي پورخريداري از مالك رسمي آقاي  3پلاك  – كوچه رز
روز آگهي مي شـود   15است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 

داشته باشـند   يدر صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراض
ين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را بـه ايـن اداره   مي توانند از تاريخ انتشار اول

تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواسـت  
خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مـذكور  

 و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 16/03/1405ار نوبت اول: شنبه: تاريخ انتش

 31/03/1405شنبه: يكتاريخ انتشار نوبت دوم: 
 شهرام عطايي -رئيس اداره ثبت اسناد پرديس  ش   -9535/530م الف 

 
 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا اداره

 تهران سيثبت و املاك حوزه ثبت ملك پرد اداره
 ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي موضو اتيه

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

 ساختمانهاي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و 
هيـات اول موضـوع قـانون     8/2/1405 – 140560301081002984برابر راي شماره 

تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر در واحـد   
رضـا  ملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقـاي  ي حوزه ثبت ثبت

در ششدانگ يك قطعه  تهران صادره از 2بشماره شناسنامه  محمودفرزند  نفيسي خواه
اصـلي   23فرعـي از   2مترمربع قسمتي از پلاك 980زمين با بناي احداثي به مساحت 

 2كوچه باران  – 1گلسارخيابان  –خيابان كوهسار  –جاده گلخندان  –واقع در بومهن 
محـرز   عين اله شاه محمـدي خريداري از مالك رسمي آقاي  درب اول سمت چپ –

روز آگهـي   15گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصـله  
 ـ     يمي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت متقاضـي اعتراض

انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به  داشته باشند مي توانند از تاريخ
اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تـاريخ تسـليم اعتـراض،    
دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صـورت انقضـاي   

 مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 16/03/1405تاريخ انتشار نوبت اول: شنبه: 

 31/03/1405شنبه: يكتاريخ انتشار نوبت دوم: 
         شهرام عطايي -رئيس اداره ثبت اسناد پرديس             ش  -9536/531م الف 

 
 آگهي تحديد حدود اختصاصي

  قريـه  اصـلي  89از سنگ فرعي  2594به پلاك  مزروعي زمينقطعه  يك ششدانگ چون تحديد
در جريان ثبـت اسـت بعلـت     ميباشدامير افضل شيباني فرزند حسين  آقايكه بنام  همند آبسرد

توان عمل  قانون ثبت نيز نمي 15نگرديده از طرفي مطابق ماده عدم حضور مالك تاكنون انجام 
 16/04/1405شـنبه مـورخ    سهزپلاك مذكور در روتحديد كتبي نامبرده  نمود لذا بنابه تقاضاي

 خصوصـا  بدينوسيله بـه اطـلاع اهـالي و   صبح در محل وقوع ملك انجام مي گردد  10ساعت 
آنها اعلام مي دارد كـه در روز و سـاعت مقـرر در محـل      يقانون بمالكين مجاور و يا نماينده

 مجلـس بمـدت سـي روز    تاريخ تنظـيم صـورت   ازد مهلت اعتراض مذكور حضور بهم رسانن
 قانون ثبت پذيرفته و رسيدگي خواهد شد. 20طبق ماده مجاورين اعتراضات وخواهد بود 

 16/03/1405تاريخ انتشار 
سعيد كريمي ثالث -اداره ثبت اسناد واملاك دماوند كفيلش    -320/465م/الف   

 
 آگهي تحديد حدود اختصاصي

 93از سـنگ  فرعي   43فرعي مفروز از  1898به پلاك  زمين قطعه  يك ششدانگ چون تحديد
در جريان ثبـت اسـت    ميباشد محمد فراهاني فرزند روح االله آقايكه بنام   سربندان اصلي قريه

نيز نمي توان  قانون ثبت 15نگرديده از طرفي مطابق ماده بعلت عدم حضور مالك تاكنون انجام 
شـنبه مـورخ    چهـار زپـلاك مـذكور در رو  تحديـد  كتبي نامبرده  عمل نمود لذا بنابه تقاضاي

 بدينوسيله به اطلاع اهـالي و صبح در محل وقوع ملك انجام مي گردد  10ساعت  16/04/1405
آنها اعلام مي دارد كه در روز و ساعت مقـرر در   يقانون بمالكين مجاور و يا نماينده خصوصا

 مجلس بمدت سي روز تاريخ تنظيم صورت ازد مهلت اعتراض مذكور حضور بهم رساننمحل 
 قانون ثبت پذيرفته و رسيدگي خواهد شد. 20طبق ماده مجاورين اعتراضات وخواهد بود 

 16/03/1405تاريخ انتشار 
 سعيد كريمي ثالث -د واملاك دماونداداره ثبت اسنا كفيل          ش  -314/459م/الف 

 

 املاك حوزه ثبت ملك دماوند اداره ثبت اسناد و
 ن تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسميهيات موضوع قانون تعيي

 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 30/11/1404مورخ 140460301058065701شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدبتي اراضي و ساختمانتكليف وضعيت ث

بشـماره  آقاي سيد محمدرضـا متقـي فرزنـد سـيدعلي      نه بلامعارض متقاضيدماوند تصرفات مالكا
 كشاورزي يك قطعه زمين در ششدانگ 0074249681ز تهران به شماره ملي صادره ا 8918شناسنامه 

خريـداري  اصلي واقع در هومند آبسرد  89قسمتي از پلاك فرعي از درمترمربع  04/285به مساحت 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت  محرز گرديده است  يداله خانزاديازمالك رسمي آقاي 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند مالكيـت متقاضـي      15به فاصله 
ماه اعتراض خودرا بـه ايـن    اريخ انتشار اولين اگهي به مدت دواعتراضي داشته باشند مي توانند ازت

را  تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـود    تاريخ ز اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا
مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض    

 طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 30/02/1405 نوبت اول: يخ انتشارتار

 16/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -  ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس   ش   -395/ 279م/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  13قانون و ماده  3وضوع ماده آگهي م

 و ساختمانهاي فاقد سند رسميو اراضي 
موضوع قانون تعيين  دوم/هيات اول 06/12/1404مورخ 140460301058067881شماره   برابر راي 

زه ثبـت ملـك   وثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
سپيده سادات جلادتي فرزند سيد محسـن بشـماره    خانمنه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا

بـه   زراعـي  يك قطعه زمـين  در ششدانگ 0014694689ز تهران به شماره ملي صادره ا 0شناسنامه 
 72فرعـي از   154مفروز و مجزي شـده از پـلاك    فرعي 1345پلاك   مترمربع در 33/444مساحت 

اصلي واقع در وادان خريداري ازمالك رسمي آقـاي قاسـم نورمحمـدي (از سـهم الارث جـلال و      
محـرز گرديـده   ) زينت فرزندان اكرم احدي از ورثه قاسـم  و منوچهر و معصومه و كشور و صديقه

روز آگهي مي شود درصورتي كـه   15نوبت به فاصله  دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در است
ت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اشخاص نسب

ز اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظـرف مـدت يكمـاه ا   اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به 
را مراجع قضايي تقـديم نماينـد بـديهي اسـت در صـورت       تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خود

 ر و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.انقضاي مدت مذكو
 30/02/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 16/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -ثبت اسناد و املاك دماوند  رئيس    ش    -399/ 1/282م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 ن تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسميهيات موضوع قانو
 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 16/02/1405مورخ 140560301058003691شماره   برابر راي 

 ـدر واحدهاي فاقد سند رسمي مستقرضعيت ثبتي اراضي و ساختمانتكليف و وزه ثبـت ملـك   ثبتي ح
 9382فاطمه اعمي فرزند عزيز بشـماره شناسـنامه    خانمنه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا

بـه  كاربري كشاورزي  با يك قطعه زمين  در ششدانگ 0073595721صادره از تهران به شماره ملي 
اشـنه در خريـداري مـع     اصلي واقع در 88از  فرعي پلاك قسمتي از  مترمربع در 96/572مساحت 

لذا به منظور اطلاع عموم مراتب  محرز گرديده استالواسطه از مالك رسمي آقاي احمدرضا گتميري 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت    15دردونوبت به فاصله 

اشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به متقاضي اعتراضي داشته ب
تسليم اعتراض دادخواست خـودرا  تاريخ ز اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا

مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض    
 در خواهد شد.طبق مقررات سند مالكيت صا

 30/02/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 16/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث  - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس   ش    -400/ 283م/الف
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 قد سندرسميهيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فا

 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 27/11/1404مورخ 140460301058064969شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حقر در واحدهاي فاقد سند رسمي مستتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

محمد عسكري فرزند علي اكبر بشـماره شناسـنامه    آقاي نه بلامعارض متقاضيدماوند تصرفات مالكا
در ششدانگ يك قطعـه انبـاري بـه مسـاحت      0439095166صادره از دماوند به شماره ملي  1233

اصلي واقع در جيلارد  71فرعي از  958فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك  21414در پلاك  21/11
يرزا ابراهيمـي محمـدي(از سـهم الارث كـاظم     خريداري مع الواسطه ازمالك رسمي آقاي حاجي م

نوبت به فاصـله   دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در محرز گرديده است محمدي ورثه سيف اله)
تراضي داشته روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اع 15

باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس 
را مراجع قضـايي تقـديم    تسليم اعتراض دادخواست خودتاريخ ز از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا

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

 30/02/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 16/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث  - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس   ش   -402/ 1/285م/الف
 

خبرهاازعالم علم

هر نخ سیگار، ۱۱ دقیقه از عمر انسان می‌کاهد
یک متخصص قلب و عروق و عضو 
هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی 
خراس��ان ش��مالی، هش��دار داد ک��ه 
دخانیات ش��ایع‌ترین عامل مرگ‌ومیر 
قابل پیش��گیری در بیماری‌های قلبی 

است.
ب��ه گ��زارش ایس��نا و ب��ه نقل از 
وبدا، دکتر لیلا حس��ینی ب��ا تأکید بر 

اینکه مصرف حتی یک نخ س��یگار س��می تلقی می‌ش��ود، اعلام کرد: اثرات 
س��وء مصرف دخانیات بر قلب ش��امل طیف وس��یعی از اختلالات از جمله 
آریتمی، فش��ار خون حاد و سکته‌های قلبی است که در زنان شدت و شیوع 

نگران‌کننده‌تری دارد.
این متخصص قلب با تش��ریح فیزیولوژی آس��یب‌های ناشی از دخانیات 
اظهار کرد: س��یگار تنها عامل س��کته قلبی نیس��ت، بلکه ب��ا ایجاد التهاب 
در دیواره عروق و آس��یب به لای��ه داخلی رگ‌ها )اندوتلی��وم(، باعث ایجاد 
خراش‌های میکروس��کوپی می‌ش��ود. سیس��تم دفاعی بدن برای ترمیم این 
زخم‌ها، پلاک‌هایی تش��کیل می‌دهد که در صورت انسداد ناگهانی، منجر به 

سکته حاد قلبی می‌گردد.
وی افزود:س��یگار ب��ه مح��ض مص��رف، ب��ا ایج��اد انقب��اض عروق��ی 
)Vascoconstriction(، بار کاری قلب را افزایش داده و بلافاصله فش��ار 

خون را بالا می‌برد.
عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی خراسان شمالی با رد مفهوم 
»س��یگار تفننی« تصریح کرد: نیکوتین تنها ۷ تا ۱۰ ثانیه پس از مصرف بر 
مغز اثر می‌گذارد. از منظر پزش��کی، تعداد نخ سیگار اهمیتی ندارد. چرا که 
حتی یک س��یگار با فعال نگه داشتن سیس��تم پاداش در مغز، مانع از ترک 

واقعی می‌شود.
وی خاطرنش��ان کرد:دود سیگار حاوی بیش از ۷ هزار ماده سمی است 
که دست‌کم ۷۰ نوع آن به طور قطعی سرطان‌زا هستند. همچنین برخلاف 
ب��اور عموم، مصرف میوه ی��ا مایعات زیاد، تاثیری در خنثی‌س��ازی عوارض 

سیستمیک دخانیات ندارد.
دکتر حسینی در خصوص روش‌های دیگر مصرف دخانیات هشدار داد: 
حجم دود ورودی به ریه در هر بار مصرف قلیان، ۱۰۰ برابر بیشتر از سیگار 
اس��ت. قلیان با جایگزینی مونوکس��ید کربن به جای اکسیژن، قلب را دچار 

خستگی مزمن و فشار مضاعف می‌کند.
وی همچنین تأکید کرد:س��یگارهای الکترونیک نیز بر اس��اس مقالات 
معتب��ر جهانی، دارای ع��وارض جدی بوده و به هیچ وج��ه جایگزین ایمنی 
محس��وب نمی‌ش��وند.وی با اش��اره به آس��یب‌پذیری بیش��تر زنان در برابر 
س��کته‌های ناش��ی از دخانیات، به وضعیت کودکان نیز اش��اره کرد و گفت: 
مواجه��ه کودکان با دود دس��ت‌دوم )Second-hand smoke( منجر به 

نارسایی‌های قلبی و ریوی ماندگار در آن‌ها می‌شود.
این متخصص قلب یادآور شد:در صورت عدم بروز عوارض جبران‌ناپذیر، 
پس از ترک دخانیات حدود ۱۰ تا ۱۵ سال زمان نیاز است تا وضعیت قلب 
به حالت نرمال بازگردد.او با بیانی هشدارآمیز گفت:مصرف‌کنندگان دخانیات 
در واق��ع با هزینه‌ ش��خصی، مرگ خ��ود را با طعم‌ه��ای مختلف خریداری 
 می‌کنن��د. در حال��ی که طب��ق تحقیقات، هر نخ س��یگار به ط��ور میانگین

 ۱۱ دقیقه از طول عمر مفید فرد می‌کاهد.

چرت زدن سالمندان خطرناک است!
چرت زدن پدربزرگ روی صندلی 
راحت��ی ب��رای بس��یاری از خانواده‌ها 
اس��ت؛  فراموش‌نش��دنی  خاط��ره‌ای 
 اما ی��ک مطالعه‌ جدی��د می‌گوید که 
چرت زدن‌ه��ای روزانه می‌تواند جنبه‌ 

تاریکی هم داشته باشد.
 ب��ه گ��زارش مه��ر ب��ه نق��ل از 
 یو اس نیوز، محققان گزارش دادند که 

چرت زدن بیش از حد با خطر بالاتر مرگ در میان افراد مسن مرتبط است.
محققان با پیگیری صدها سالمند به مدت تقریباً دو دهه دریافتند که هر 
چرت اضافی و هر ساعت چرت زدن اضافی با خطر فزاینده‌ مرگ مرتبط است.

 محقق��ان گفتند ک��ه پزش��کان می‌توانند به ط��ور بالق��وه از الگوهای 
چرت زدن برای نظارت بر سلامت سالمندان استفاده کنند.

»چنلو گائو«، محقق ارش��د و پژوهش��گر پزش��کی خواب در دانش��گاه 
ماساچوس��ت جنرال بریگهام در بوس��تون، گفت: »چ��رت زدن بیش از حد 
در س��نین بالاتر با تخریب عصبی، بیماری‌های قلبی عروقی و حتی عوارض 
 بیش��تر مرتبط دانس��ته ش��ده اس��ت، اما بس��یاری از این یافته‌ها به عادات 
چرت زدن گزارش‌شده توس��ط خود افراد متکی هستند و معیارهایی مانند 

زمان و میزان منظم بودن این چرت‌ها نادیده گرفته می شوند.«
او در یک بیانیه خبری گفت: »مطالعه ما یکی از اولین مطالعاتی اس��ت 
که ارتباط بین الگوهای چرت زدن اندازه‌گیری‌ش��ده عینی و مرگ و میر را 
نشان می‌دهد و نشان می‌دهد که ردیابی الگوهای چرت زدن برای تشخیص 

زودهنگام بیماری‌های سلامتی، ارزش بالینی زیادی دارد.«
محققان در یادداشت‌های پیش‌زمینه گفتند که بین ۲۰ تا ۶۰ درصد از 

سالمندان چرت می‌زنند.
برای بررس��ی اینکه آیا چرت زدن می‌تواند بیماری و مرگ را پیش‌بینی 
کند، محققان ۱۳۳۸ سالمند را تا ۱۹ سال پیگیری کردند. سالمندان هنگام 
ورود به مطالعه، حدود ۱۰ روز مانیتورهای فعالیت مچ دس��ت خود را به مچ 

خود بستند تا الگوهای خواب و چرت زدن شان اندازه‌گیری شود.
چرت‌های روزانه به عنوان خوابیدن بین ساعت ۹ صبح تا ۷ بعد از ظهر 

تعریف شدند.
 نتایج نشان داد که:

هر س��اعت اضاف��ی چرت زدن در طول روز ب��ا ۱۳ درصد افزایش خطر 
مرگ همراه بود.

هر چرت اضافی در روز، خطر مرگ را ۷ درصد افزایش می‌داد.
 چ��رت زدن صبحگاهی در مقایس��ه ب��ا چرت زدن‌های بع��د از ظهر، با

۳۰ درصد افزایش خطر مرگ مرتبط بود.
گائو گفت:»اگر افراد در طول روز خواب‌آلود هستند، این موضوعی است 

که باید به پزشک مراجعه شود.این موضوع نیاز به ارزیابی و بررسی دارد.«
با این حال، وی خاطرنشان کرد که همه چرت‌ها را نباید نشانه سلامت 

ضعیف دانست.
ب��ه گفته محققان:»چ��رت زدن بعد از ظهر در واق��ع از نظر بیولوژیکی 
و فرهنگ��ی ت��ا ح��دودی طبیعی اس��ت.همه بع��د از ناهار کمی احس��اس 
 خواب‌آلودگ��ی می‌کنند.ای��ن طبیع��ی اس��ت. بس��یاری از فرهنگ‌ها برای 

بهره بردن از این موضوع، خواب بعد از ظهر را در نظر می‌گیرند.«

‌1-خارپش��ت تيرانداز - از سلسله‌هاي‌ ايران‌ 
باس��تان‌ 2-آت��ش ان��داز گلخن‌ حم��ام‌ - جواب 
طفره‌آميز 3-سنگريزه‌ س��احلي‌ - نشانه‌ - ظرف 
روغ��ن‌ - اصطلاحي‌ در تنيس4-غ�الم‌ و بنده‌ - 
بانگ شادي‌ و طرب- با هاج‌ سر گشته‌ مي‌شود - 
حرف تصديق‌ 5-عريان‌ است- كشوري‌ آفريقايي‌ 
با واحد پول‌ كوانزا - يكسه‌ پوستي‌ 6-براي‌ اينكه‌ 
- غير و بيگانه‌ - اس��ب س��فيد 7-تجربه‌ نش��ده‌ 
- عل��م‌ طلس��م‌ و جادو - نفس بلند 8-زمس��تان‌ 
- ايالت��ي‌ در كان��ادا - غلام‌ و بنده‌ 9-س��رخ‌ ناي‌ 
- اقامتگاهه��ا - ارداه‌ ش��ده‌ 10-جناح‌ لش��كر - 
ايالتي‌ در اس��پانيا - اصل‌ و نس��ب11-ميوهي‌ي‌ از 
ن��وع‌ مركب��ات- زيبا چون‌ قمر - حرف س��وار بر 
خودش12-به‌ آن‌ زنده‌ايم‌ - ش��ب تازي‌ - چوب 
بلن��د - در وقت مناس��ب13-ديگر ج��ا ندارد - 
 چ��اره‌ درد - ب��اغ‌ حضرت زهرا )س( - كاوش��گر
 14-نام‌ قديم‌ هندوستان‌ - عاقبت جوينده‌ 15-

ش��ب را تا به‌ صبح‌ به‌ بيداري‌ گذراندن‌ - كشنده‌ 
ترين‌ زهر 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-جفاكاري‌ - داراي‌ جامهي‌ي‌ از پشم‌ است و به‌ صوفي‌ گفته‌ مي‌شود 2-از 
س��نگهاي‌ س��خت بلوري‌ ش��كل‌ - هول‌ انگيز 3-خبرگزاري‌ ايتاليا - از حروف 
الفب��اي‌ يونان��ي‌ - زينتگر - دام‌ پيش��رو 4-گوجه‌ فرنگ��ي‌ و مركبات- از آحاد 
طول‌ دس��تي‌ - نوعي‌ آچار در اصطلاح‌ اه��ل‌ فن‌ - دروازه‌ معده‌ 5-حرف جمع‌ 
- ش��اهكار ش��ولوخف- خوي‌ بد 6-صدا و آواز - ش��هر آذري‌ - دستبند زنانه‌ 
7-پيروان‌ حضرت موسي‌ - رو به‌ كمال‌ رفتن‌ - هنوز ادب نشده‌ 8-فرومايگي‌ - 
داراي‌ دانش��نامه‌ - جوانمردي‌ 9-واحد سطح‌ - بيماري‌ مسري‌ - بازار بي‌ رونق‌ 
10-اصل‌ و س��بب- كهنه‌ و پوسيده‌ - لوازم‌ احتياطي‌ 11-بي‌ موقع‌ و بي‌ مورد 
- چهار نعل‌ رفتن‌ اسب- نفس بلند 12-آش زرد نذري‌ - قدر و اندازه‌ - سرباز 
زدن‌ - ك��وه‌ عربي‌ 13-حرف گزينش- پس��ر - طالب مفتخوري‌ - در مكانهاي‌ 
كهنه‌ به‌ مشام‌ مي‌ رسد 14-نگهبان‌ خانه‌ و دربان‌ - آزرده‌ شده‌ 15-شهري‌ در 
انگلس��تان‌ با منسوجات كتاني‌ و ابريش��مي‌ معروف- تربيت او را چون‌ گردكان‌ 

بر گنبد است 

پژوهش��گران می‌گویند یک غذای رای��ج می‌تواند 
ب��ه بدن ش��ما در هن��گام تمرینات ورزش��ی به خوبی 
سوخت‌رس��انی کند و همچنین ب��ه ریکاوری بدن پس 

از ورزش کمک کند.
به گزارش ایس��نا، عس��ل هزاران س��ال اس��ت که 
توس��ط انس��ان‌ها به عنوان یک شیرین‌کننده طبیعی و 
منبع انرژی برای حفظ کار و عملکرد فیزیکی اس��تفاده 
می‌ش��ود. اخیراً نیز به عنوان ی��ک گزینه طبیعی برای 
سوخت‌رس��انی به بدن در هن��گام ورزش دوباره مطرح 
ش��ده است و برخی از کاربران رسانه‌های اجتماعی ادعا 
می‌کنن��د زمانی که به تقویت انرژی نیاز دارند، خوردن 

آن قبل از تمرین یک راهکار عالی است.
س��او سباس��تین  ک��ه  اینجاس��ت   جال��ب 

)Sebastian Sawe(، اولی��ن مردی که یک ماراتن را 
زیر دو س��اعت دوید، قبل از مسابقه خود با نان و عسل 

سوخت‌گیری کرد.
در واقع تحقیقات نشان می‌دهند که عسل می‌تواند 
به ط��ور قابل مقایس��ه‌ای با محصولات تج��اری مانند 
نوش��یدنی‌های انرژی‌زا عمل کن��د، اما جایی که ممکن 
است بیش��ترین فایده را داشته باش��د، زمانی است که 
ب��ه عنوان یک اب��زار ریکاوری)بهب��ودی و احیای بدن( 

استفاده شود.
 عسل و انرژی

عسل در درجه اول از کربوهیدرات‌ها تشکیل شده 
است؛ به طور خاص، گلوکز و فروکتوز که قندهای ساده 
هس��تند. ای��ن کربوهیدرات‌ها منبع انرژی س��ریع و در 
دس��ترس را فراهم می‌کنند که به ویژه در طول ورزش 

که بدن به سرعت به سوخت نیاز دارد، مفید است.
بدن ما کربوهیدرات را به عنوان گلیکوژن در عضلات 
و کب��د ذخیره می‌کن��د. این ذخایر در ط��ول ورزش با 
شدت متوسط ​​تا زیاد )به ویژه در طول دوره‌های طولانی 
فعالی��ت بدنی ک��ه بیش از ۶۰ دقیقه طول می‌کش��ند( 
تخلیه می‌ش��وند. وقتی سطح گلیکوژن کاهش می‌یابد، 

خستگی افزایش و عملکرد کاهش می‌یابد.
مص��رف کربوهیدرات‌ه��ا قبل ی��ا در حین ورزش، 
ان��رژی موجود را تضمین می‌کند و به ما امکان می‌دهد 
ورزش را ب��رای مدت طولانی‌تری ادامه دهیم. بنابراین، 
علم پشت نقش عس��ل در ورزش ساده است. عسل در 

صورت نیاز، انرژی سریع‌الاثر را تأمین می‌کند.
با این حال، نکته جالب‌تر این است که عسل حاوی 
ترکیب��ی طبیعی از گلوکز و فروکتوز اس��ت. این قندها 
از طریق مس��یرهای مختلف در روده جذب می‌شوند و 
به آنها اجازه می‌دهند همزمان اس��تفاده شوند. این امر، 
میزان کربوهیدرات‌های جذب شده را افزایش می‌دهد، 
فش��ار کمتری ب��ر روده وارد می‌کن��د و به حفظ میزان 
انرژی تحویل داده شده به عضلات در حال کار در طول 
تمرین کمک می‌کند. مصرف عس��ل همچنین می‌تواند 

به طور بالقوه خستگی را به تأخیر بیندازد.
این امر همچنین دلیل این اس��ت که چرا بسیاری 
از نوشیدنی‌های ورزشی و ژل‌های انرژی‌زا حاوی منابع 
کربوهیدرات متعدد برای به حداکثر رس��اندن راندمان 

سوخت‌رسانی هستند.
تحقیقات نشان داده است که مصرف همزمان گلوکز 
و فروکت��وز، می��زان کربوهیدراتی را که ب��دن ما قادر به 
اس��تفاده از آن برای انرژی است، در مقایسه با یک منبع 
قندی واحد، افزایش می‌دهد. بنابراین، عسل یک نسخه 
طبیعی از این رویکرد مبتنی بر شواهد را نشان می‌دهد.

از نظر عملی، یک قاش��ق غذاخوری عس��ل حدود 
۲۰ گرم کربوهیدرات فراهم می‌کند. این مقدار با مقدار 
کربوهی��درات موجود در یک ژل انرژی‌زای تجاری قابل 

مقایسه است.
مصرف حدود یک تا ۱.۵ قاش��ق غذاخوری عس��ل 
قبل از تمرین می‌تواند ذخایر گلیکوژن، به ویژه در کبد 
را افزای��ش دهد. این امر می‌تواند در صورتی که تمرین 
در صبح انجام ش��ود، زمانی که ذخایر گلیکوژن کبد از 

یک دوره ناشتا در طول شب کمتر است، مهم باشد.
در حالی که عسل می‌تواند به تأمین انرژی مورد نیاز 
ب��دن در طول تمرین کمک کند، اینکه آیا عس��ل واقعاً 
عملکرد را افزایش می‌دهد یا خیر، چندان قطعی نیست.

تحقیقات قبلی نش��ان داده که استفاده از عسل به 
عنوان نوشیدنی قبل و در طول ۷۵ دقیقه تمرین فوتبال 
)در مجموع حدود چهار قاشق غذاخوری سَر پرُ برای هر 

ورزشکار( باعث بهبود عملکرد نشده است.
یک نوشیدنی ورزش��ی تجاری حاوی همان مقدار 
کربوهیدرات نیز آزمایش شد. نه نوشیدنی ورزشی و نه 
عسل هیچ مزیت عملکردی نسبت به دارونما )فقط آب( 
نش��ان ندادند که این نشان می‌دهد که هر دو نوشیدنی 

کربوهیدراتی هیچ تاثیری نداشتند.
با این حال، مطالعات دیگر نش��ان داده‌اند که عسل 
عملکردی مشابه سایر منابع کربوهیدرات دارد و می‌تواند 
عملکرد را بهبود بخش��د. به عنوان مثال، مطالعه‌ای که 
به دوچرخه‌س��واران در هر ۱۶ کیلومتر در یک مسابقه 
۶۴ کیلومت��ری ۱۵ گرم عس��ل داد، منجر به این ش��د 
که دوچرخه‌سواران در ۱۶ کیلومتر پایانی در مقایسه با 
کس��انی که دارونما دریافت کرده بودند، قدرت خروجی 

بیشتری داشته باشند.
علاوه بر این، یک مطالعه اخیر روی دوچرخه‌سواران 
 آم��وزش دیده که در طول ۳ س��اعت دوچرخه‌س��واری

 ۹۰ گرم عسل در هر ساعت دریافت کردند، نشان داد که 
عملکرد آنها با ژل‌های ورزشی سنتی قابل مقایسه است.

بنابراین اگرچه عس��ل ممکن است عملکرد شما را 
نسبت به س��ایر انواع کربوهیدرات‌ها افزایش ندهد، اما 

ممکن است به همان خوبی عمل کند.
 مزایای دیگر

جایی که عس��ل می‌درخشد، نقش آن در ریکاوری 
اس��ت. تحقیق��ات نش��ان داده اس��ت ک��ه مصرف یک 
نوش��یدنی مبتنی بر عسل پس از ورزش به حفظ سطح 
قند خون بالاتر کمک می‌کن��د که می‌تواند بر عملکرد 
بعدی، به ویژه هنگامی که بدن تحت فشار اضافی است، 

مانند زمانی که هوا گرم است، تأثیر بگذارد.
در ی��ک مطالعه، ۱۰ دونده تفریح��ی، دویدن یک 
س��اعته در گرما را انج��ام دادند و بین هر نوبت دویدن، 
۲ ساعت استراحت کردند. پس از اولین دویدن، به آنها 

نوشیدنی حاوی عسل داده شد.
محققان دریافتند که دوندگان پس از مصرف عسل، 
در آزمایش دوم توانس��تند حدود ۱۰ درصد بیش��تر از 

آزمایش اول بدوند.
این   می‌دهد که عس��ل می‌تواند به ویژه در بازیابی 
ان��رژی بین دوره‌های ورزش مؤثر باش��د. از آنجایی که 
عسل حاوی گلوکز و فروکتوز است، می‌تواند به سرعت 

به پر کردن ذخایر انرژی بدن کمک کند.
عس��ل علاوه بر محتوای کربوهیدرات خود، حاوی 
مقادیر کم��ی ویتامین، مواد معدنی، اس��یدهای آمینه 
و ترکیبات گیاهی مهم مانند فلاونوئیدها و اس��یدهای 

فنولیک نیز هست.
ای��ن ترکیب��ات می‌توانن��د اثرات آنتی‌اکس��یدانی، 
ضدمیکروبی و بالقوه ضدویروس��ی داش��ته باش��ند که 
می‌تواند به وی��ژه برای ورزش��کاران در طول دوره‌های 

تمرینی پرفشار مفید باشد.
با این حال، همه عس��ل‌ها یکس��ان نیستند. طعم، 
بافت، ترکیب قند و محتوای آنها بسته به عواملی مانند 
منبع گل، آب و هوا و روش‌های فرآوری متفاوت است. 
به عنوان مثال، عس��ل مالزیایی و مانوکا حاوی س��طوح 
بالاتری از ترکیبات ضدباکتری و ضدالتهابی هستند که 
می‌توانند از ریکاوری و عملکرد سیستم ایمنی بدن بهتر 

پشتیبانی کنند.
برخی تحقیقات همچنین نش��ان می‌دهند که انواع 
خاصی از عس��ل می‌توانند بر مس��یرهای س��یگنالینگ 
التهاب��ی تأثیر بگذارند و به طور بالقوه به تنظیم واکنش 
کمک کنند. این بدان معناس��ت که عسل ممکن است 
درد عضلانی را کاهش داده و ریکاوری را بهبود بخشد و 

چیزی بیش از یک منبع انرژی ارائه دهد.
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