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خبرپزشكي چند ماده موثر بر فشارخون

 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  شصادره تهران فرزند فرض اله در ش 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   اروز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند م
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 
 ـ  ض طبـق مقـررات سـند    رانمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول اعت

 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 سندرسمييت ثبتهيات موضوع قانون تعيين تكليف وضع
 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 واحدنساختما تكليف وضعيت ثبتي اراضي و
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 600 به 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   شود درروز آگهي مي  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     ت در صورتمراجع قضايي تقديم نمايند بديهي اس

 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

 
 ملك دماونداداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت 

 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 يك قطعه زمين  در ششدانگ 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 15 لذا 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    مايند بديهي استاعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم ن

 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

 
 وندملك دماواملاك حوزه ثبت اداره ثبت اسناد 

 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

زراعـي بـه   گ يـك قطعـه زمـين    در ششدان 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 
اضي اعتراضي داشته روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متق 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 

قـررات سـند   نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول اعتـراض طبـق م   
 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
 اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي

 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 واحدنتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختما

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  89 فرعي 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 وباشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت د

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

 27/03/1405ريخ انتشار نوبت دوم:ات
 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 ضنامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراآئين  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 معارض متقاضي بلانه 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 استظمي مالك رسمي آقاي عباس باقر كا
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 تاريخف مدت يكماه اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظر

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 

عرصه آن وقف است بمسـاحت  نيم دانگ مشاع از ششدانگ  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 بتنس 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  صلاحخود را به مراجع ذي 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

كه  آبسرد  همند اصلي قريه 89فرعي از سنگ   2677به پلاك قطعه باغ  يك ششدانگ چون تحديد
در جريان ثبت است بعلت عدم حضور مالك  ميباشد ذبيح الهفرزند  محمد آمره ئي و غيره  آقايبنام 

 توان عمل نمود لذا بنابه تقاضـاي  قانون ثبت نيز نمي 15نگرديده از طرفي مطابق ماده تاكنون انجام 
صبح در محل وقـوع   10ساعت  27/04/1405شنبه مورخ ز پلاك مذكور در روتحديد كتبي نامبرده 

آنهـا   يقـانون  بمالكين مجاور و يا نماينده خصوصا بدينوسيله به اطلاع اهالي وملك انجام مي گردد 
تاريخ  ازد مهلت اعتراض مذكور حضور بهم رسانناعلام مي دارد كه در روز و ساعت مقرر در محل 

قـانون ثبـت    20طبق مـاده  مجاورين اعتراضات وخواهد بود  مجلس بمدت سي روز تنظيم صورت
 پذيرفته و رسيدگي خواهد شد.

 27/03/1405تاريخ انتشار 
 سعيد كريمي ثالث -اداره ثبت اسناد واملاك دماوند كفيل                   ش -360/550م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

ارتباط غذا خوردن در بیرون از خانه با خطر چاقی
ی��ک مطالعه جدی��د می‌گوید غذا 
خوردن در رس��توران‌ها و فست فودها 

به اپیدمی جهانی چاقی دامن می‌زند.
به گزارش مهر به نقل از هلث دی نیوز، 
محقق��ان گ��زارش می‌دهند ک��ه غذا 
خوردن در بیرون از خانه در مقایس��ه 
با تهیه غذا در خانه، چه در کشورهای 
ثروتمند و چه در کشورهای فقیرتر، به 

طور مداوم با اضافه وزن مرتبط است.
به عنوان مثال، محققان دریافتند که افراد چاق در کشورهای کم‌درآمد، 
۳۹ درصد بیشتر از افراد با وزن سالم، بیرون از خانه غذا می‌خورند. به همین 
ترتیب، افرادی که اضافه وزن داش��تند، ۲۸ درصد بیشتر بیرون از خانه غذا 

می‌خوردند.
»مبارک سولولا«، محقق ارشد و دانشجوی دکترا در دانشگاه هایدلبرگ 
آلمان، در یک بیانیه خبری گفت:»یافته‌های ما نشان می‌دهد که غذا خوردن 
در خارج از خانه به طور مداوم با چاقی در کش��ورهای کم‌درآمد و با درآمد 

متوسط رو به پایین مرتبط است.«
برای مطالعه جدید، محققان داده‌های حاصل از نظرسنجی‌های سلامت 
انجام شده در ۶۵ کشور شامل بیش از ۲۸۰،۰۰۰ بزرگسال را بین سال‌های 

۲۰۰۹ تا ۲۰۲۱ جمع‌آوری کردند.
نتایج نش��ان داد که ۴۷ درصد از مردم در سراسر جهان حداقل یک بار 

در هفته بیرون غذا می‌خورند.
 ب��ا این حال، این اعداد بین مناطق مختلف بس��یار متفاوت اس��ت.تنها 
۲۶ درصد از مردم در جنوب شرقی آسیا حداقل یک بار در هفته بیرون غذا 
می‌خورن��د، در حال��ی که این رقم برای مردم ق��اره آمریکا۸۱ درصد و برای 

مردم اروپای مرکزی ۳۶ درصد است.
 محقق��ان دریافتند که مردم کش��ورهای با درآمد بالا به طور متوس��ط 

سه برابر بیشتر از مردم کشورهای فقیرتر بیرون غذا می‌خورند.
ب��ا ای��ن حال، در می��ان افرادی که حداق��ل یک بار در هفت��ه بیرون غذا 
می‌خورند، میانگین تعداد وعده‌های غذایی مشابه است-حدود ۴.۴ وعده غذایی 
در هفته در کشورهای با درآمد بالا در مقابل ۳.۵ وعده غذایی در کشورهای 

کم درآمد.
سولولا گفت:»در حالی که به نظر می‌رسد غذا خوردن در بیرون از خانه 
نشانه ثروت در کشورهای کم درآمد است، در کشورهای با درآمد بالا به یک 

هنجار تبدیل شده است.«
این مطالعه نش��ان داد که م��ردان، افراد جوان‌ت��ر، مجردها، کارگران و 
اف��راد دارای تحصی�الت عالی تمایل بیش��تری به غذا خ��وردن در بیرون از 

منزل دارند.
ب��ه گفته محقق��ان:»از آنجایی که روند غذا خ��وردن در بیرون از منزل 
در سراس��ر جهان رو به افزایش است، مداخلات بهداشت عمومی باید بخش 
غذای بیرون از منزل را به عنوان یک نقطه اهرمی حیاتی برای پیشگیری از 

چاقی جهانی هدف قرار دهند.«

 با افزایش دما در تابستان، کودکان بیشتر 
در خطر گرمازدگی هستند

متخصص داروس��ازی بالینی و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی 
ایران گفت: با افزایش دمای هوا در فصل تابس��تان، احتمال بروز گرمازدگی 

در کودکان نیز بیشتر می‌شود.
دکتر امیر رضازاده گفت:گرمازدگی صرفاً بالا رفتن دمای بدن نیس��ت، 
بلکه نوعی اختلال در تنظیم دمای بدن اس��ت که معمولاً با از دس��ت رفتن 

سریع آب و املاح همراه می‌شود.
وی ب��ا بیان اینکه بی‌توجهی به گرمازدگی یا درمان نادرس��ت می‌تواند 
به یک وضعیت اورژانس��ی تبدیل ش��ود، گفت: یکی از اش��تباهات رایج در 
میان خانواده‌ها، اس��تفاده خودس��رانه از دارو‌های تب‌بر مانند استامینوفن یا 

ایبوپروفن برای کودک گرمازده است.
عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی ایران یادآور شد: این دارو‌ها 
برای تب ناشی از عفونت کاربرد دارند و در کاهش دمای بدن در گرمازدگی 
مؤثر نیستند و علاوه بر این، مصرف آنها در شرایط کم‌آبی بدن می‌تواند خطر 

آسیب به کبد و کلیه را افزایش دهد.
 مهم‌ترین اقدام در مواجهه با گرمازدگی کودکان

ای��ن متخصص داروس��ازی بالینی گفت: مهم‌ترین اق��دام در مواجهه با 
گرمازدگی کودکان، کاهش تدریجی دمای بدن و جبران آب و الکترولیت‌ها 
بوده و انتقال کودک به محیط خنک و س��ایه، اس��تفاده از لباس‌های سبک، 
خن��ک ک��ردن بدن با کمپرس ی��ا آب ولرم و مص��رف محلول‌های خوراکی 
جبران‌کنن��ده املاح مانند محلول ORS از اقدامات توصیه‌ش��ده در مراحل 

اولیه است.
وی همچنین به نقش ایمنی مواد غذایی در پیشگیری از تشدید کم‌آبی 
بدن اش��اره کرد و ادامه داد: در فصول گرم، فس��اد مواد غذایی س��ریع‌تر رخ 
می‌دهد و مس��مومیت‌های گوارش��ی می‌تواند باعث اسهال و استفراغ شود و 
این وضعیت کم‌آبی بدن را تش��دید کرده و ش��رایط کودک را بدتر می‌کند، 
بنابراین رعایت بهداش��ت در تهیه غذا، اس��تفاده از آب آش��امیدنی سالم و 

نگهداری صحیح مواد غذایی از اهمیت زیادی برخوردار است.
 جلوگیری از عرق‌سوز شدن

رضازاده درباره مش��کلات پوستی ناشی از گرما مانند عرق‌سوز شدن نیز 
توضیح داد: برای پیش��گیری و کنترل این عارضه بهتر است از فرآورده‌های 
بهداش��تی و محص��ولات دارای مجوز اس��تفاده ش��ود، انتخ��اب محصولات 
استاندارد و دارای برچسب اصالت می‌تواند خطر حساسیت‌های پوستی ناشی 
از محصولات نامعتبر را کاهش دهد و همچنین استفاده از ضدآفتاب مناسب 

برای کودکان در زمان قرار گرفتن در معرض نور خورشید توصیه می‌شود.
وی گف��ت: دمای ب��الای محیط می‌تواند بر کیفیت و اثربخش��ی برخی 
دارو‌ها نیز تأثیر بگذارد، بنابراین نگهداری صحیح دارو‌ها در ش��رایط توصیه 
ش��ده و دور از گرمای ش��دید، بخش مهمی از مراقبت‌های سلامت در فصل 

تابستان است.
منبع: وبدا

خراب��ي‌  اص�الح‌  قس��مت-  ب��ه‌  ‌1-راض��ي‌ 
چوب��ي‌  خان��ه‌   - اس��ت2-اعداد  آس��ودگي‌   -
صحرايي‌ - درون‌ دهان‌ 3-زرش��ناس اس��ت- از 
 درختان‌ پرش��اخ‌ و برگسايه‌ گس��تر - قوه‌ بينايي‌ 
4-مارك��ي‌ ب��ر خ��ودرو - ح��رارت ب��الاي‌ بدن‌ 
- س��بد ب��زرگ حمل‌ مي��وه‌ 5-طلاي��ي‌ رنگ- 
 س��ركرده‌ اصح��اب فيل‌ - ب��اران‌ تند و ش��ديد 
6-فيل��م‌ نم��ا - ش��اعر نابيناي‌ يونان‌ باس��تان‌ - 
خش��نودي‌ خاط��ر 7-اله��ه‌ مه��ر و محب��ت- با 
قابلي��ت- ام��ر ب��ه‌ آم��دن‌ 8-رودي‌ در روس��يه‌ 
تاجري��زي‌  گي��اه‌   - برخ��وردار  و  كامي��اب   - 
 9-بخيه‌ - كش��وري‌ در قاره‌ آمري��كا - فرزند ادم‌

  10-صاحب قدرت- دوش انداز - از جزاير جنوب ايران‌ 
11-شلوار - پايتخت كرواسي‌ - واحد پول‌ تايلند 
12-از رعاي��ت كردني‌ها - ش��بيه‌ و مانند - نيرو 
 و ق��درت- تك��رارش از بازيهاي‌ كودكانه‌ اس��ت
 13-ك��وه‌ عرب��ي‌ - ديوار گلي‌ - فروغ‌ و روش��ني‌

 14-از درختان‌ - از ش��اهان‌ هخامنش��ي‌ است- 
س��رخ‌ كنن��ده‌ مطبخ��ي‌ 15-كالاي‌ بازرگاني‌ - 

حل جدول شماره قبلشكسته‌ و خرد شده‌ 

 افقي 

    عمودی	
 ‌1-چارچ��وب عك��س- پايتخ��ت كش��ور مال��ي‌ - علم‌ س��تاره‌ شناس��ي‌

 2-واحد سطح‌ - بيماري‌ بناگوش كودكان‌ - نماي‌ ساختمان‌ 3-كمي‌ و كاستي‌ 
- وظيفه‌ و مس��تمري‌ - شايسته‌ و سزاوار 4-شاعر قزويني‌ - گاهي‌ با خشك او 
نيز مي‌سوزد - فيلسوف نامي‌ آلماني‌ - بيماري‌ 5-پناهگاه‌ - از شهرهاي‌ استان‌ 
 ف��ارس- گودال‌ كم‌ عمق‌ 6-پرگوش��ت- برتر از گوه��ر آمده‌ - طريقه‌ و مذهب

7-مفعول‌ بي‌ واس��طه‌ - ضرابخانه‌ - ميهن‌ و زادگاه‌ 8-گروه‌ مردم‌ - ياوه‌ سرا و 
بيهوده‌ گوي‌ - به‌ آن‌ زنده‌ايم‌ 9-پارچه‌ جدابافته‌ معروف- پيش از ابتدايي‌ - از 
به‌پاكردني ها 10-روغني‌ - آتش��دان‌ حمام‌ - فيلم‌ نما 11-حرف سوال‌ برانگيز 
- ناز بال��ش- از اوراق‌ بهادار 12-برگدرخت- واحد مقياس حرارت- دودمان‌ - 
چاهها به‌ تازي‌ 13-از امارات متحده‌ عربي‌ - سرشار است- از سبزيهاي‌ خوردني‌ 

14-پيمانه‌ - درياسالار - حرف جمع‌ 15-خوراك چهارپا - علم‌ منطق‌  

برخ��ی عادت‌های رای��ج در س��اعات ابتدایی روز 
می‌توانن��د در بلندمدت موجب افزایش وزن و تش��دید 

کبد چرب شوند.
به گزارش بهداش��ت نی��وز، این کاره��ا را صبح‌ها 

انجام دهید، چاق می‌ش��وید و کب��د چرب رو چرب تر 
می‌کنید :

زیاد خوابیدن
در معرض نور قرار نگرفتن

صبحانه نخوردن
دیر و کم صبحانه خوردن

کارها را با استرس انجام داد
شیرینی خوردن.

عادت‌های صبحگاهی که چاقی و کبد چرب را تشدید می‌کنند

رژیم غذایی ش��ما نقش محوری در تعیین س��طح 
فشارخون‌تان دارد.

به گزارش ایس��نا، پزش��کان تاکید دارند با متعادل 
کردن مصرف م��واد غذایی غنی از پتاس��یم، منیزیم و 
ویتامین D، در کنار محدود کردن میزان مصرف نمک 
و کافئین، می‌توانید فش��ار خون را به طور موثر کنترل 

کرده و سلامت کلی خود را بهبود ببخشید.
 نمک

در حالی که متخصصان تغذیه و س�المت همچنان 
در مورد نقش دقیق نمک در بالا بردن فشار خون بحث 
می‌کنند، واضح است که مصرف نمک و فشار خون با هم 
مرتبط هستند. ش��واهد قوی نشان می‌دهد برخی افراد 
ممکن است به طور غیرطبیعی به نمک حساس باشند و 
مصرف نمک، آنها را در معرض خطر بیشتری برای ابتلا 
به بیماری قلبی قرار دهد. بنابراین هوشیار بودن در مورد 
میزان مصرف نمک می‌تواند به کاهش خطر فشار خون 

بالا یا کنترل آسان‌تر فشار خون کمک کند.
 کافئین

کافئی��ن موجود در چای، قه��وه، کاکائو و برخی از 
نوش��ابه‌ها، به عنوان یک محرک عمل می‌کند و به طور 
موقت ضربان قلب و فش��ار خ��ون را افزایش می‌دهد. با 
این حال، مصرف منظم قهوه با فشار خون بالای طولانی 
مدت مرتبط نیس��ت. بسیاری از مطالعات نشان داده‌اند 
که نوشیدن مداوم قهوه با فشار خون بالا مرتبط نیست 
و در بسیاری از موارد، مصرف منظم قهوه در واقع ممکن 

است خطر ابتلا به فشار خون بالا را کاهش دهد.
 اسید فولیک

فولات، یک نوع ویتامین B موجود در س��بزیجات، 
مرکب��ات و لوبیا و اس��ید فولیک موجود در غلات و نان 
غنی‌شده ممکن است به کاهش فشار خون کمک کنند. 
دُز حدود ۸۰۰ میکروگرم در روز می‌تواند از فشار خون 
بالا به ویژه در زنان جلوگیری کند. یک مطالعه در سال 
۲۰۱۵ نش��ان داد که اس��ید فولیک باعث بهبود گشاد 
شدن رگ‌های خونی در بزرگسالان مسن‌تر می‌شود اما 

در افراد جوان‌تر این‌طور نیست.
 پتاسیم

پتاس��یم یک الکترولی��ت کلیدی در م��واد غذایی 

مانند س��یب‌زمینی، ماس��ت و آووکادو اس��ت. بسیاری 
از بزرگس��الان ک��ه روزانه به ۴۷۰۰ میلی‌گرم پتاس��یم 
 نیاز دارن��د، کمب��ود آن را احس��اس می‌کنند. مصرف 
کم پتاس��یم می‌تواند فش��ار خون و خطر سکته مغزی 
را افزایش دهد. پتاس��یم با تغییر پیام‌های شیمیایی، به 
شل ش��دن رگ‌های خونی کمک می‌کند. خوردن انواع 
غذاهای کامل مانند میوه‌ها، سبزیجات، ماهی و لبنیات 

می‌تواند به کنترل فشار خون کمک کند.
 منیزیم

منیزی��م که در غلات کامل، ماس��ت و س��بزیجات 
برگ‌دار یافت می‌ش��ود، به مدیریت فش��ار خون کمک 
می‌کند. در حالی که به نظر می‌رسد مکمل‌های منیزیم 
تأثیر کمی )هرچند قابل توجهی( بر فشار خون دارند اما 
رژیم‌های غذایی سرشار از منیزیم به نظر می‌رسد فشار 

خون را کاهش می‌دهند. 
ی��ک رژی��م غذای��ی سرش��ار از منیزی��م )مانن��د 

رژی��م غذای��ی DASH( همچنین حاوی س��ایر مواد 
 مغ��ذی کاهنده فش��ار خون مانند پتاس��یم و کلس��یم

 است.
D ویتامین 

ویتامین D یک ماده مغذی مهم است که بسیاری 
از عملکرده��ای متابولی��ک بدن را تنظی��م می‌کند. ما 
بیشتر ویتامین D خود را از طریق نور خورشید دریافت 
می‌کنی��م، اگرچه در برخی غذاه��ا مانند ماهی چرب و 

شیر نیز یافت می‌شود. 
ب��ه گزارش ول‌هلث، ویتامین D به کنترل س��طح 
کلسیم خون کمک می‌کند و در تنظیم فشار خون نقش 
دارد. داده‌ه��ا در مورد اینک��ه چه محافظتی )در صورت 
وج��ود مقادیر کافی( می‌توان از ویتامین D به دس��ت 
آورد، مش��خص نیست اما ش��واهد قوی وجود دارد که 
نش��ان می‌دهد کمبود این ویتامی��ن می‌تواند منجر به 

فشار خون بالا و سایر مشکلات قلبی - عروقی شود.
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