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خبرپزشكي اگر می‌خواهید دیابت نگیرید، این ۵ عادت 

را همین امروز کنار بگذارید

 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

موضـوع قـانون تعيـين تكليـف      دوم/مورخ هيـات اول 140460301058060131شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك دماونـد   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدوضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

از  هصـادر  7بشماره شناسـنامه   حمدفرزند اآقاي محمود پارسا نه بلامعارض متقاضي تصرفات مالكا
مفروز و مجـزي   اصلي 92از  فرعي 2697 پلاك مترمربع 65/926 به مساحتباغ يك قطعه  درايران 

بوده مالكيت مشاعي شخص متقاضي خريداري از اصلي واقع در جابان  92فرعي از 702شده از پلاك
مي شـود   روز آگهي 15نوبت به فاصله  ود لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده استمحرز 

درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته باشـند مـي تواننـد      
را به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد    ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود

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

 30/04/1405 تاريخ انتشارنوبت اول:
 17/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش    -823/ 432م/الف
 

 اصلي  71سنگ فرعي از 3833 ثبتي پلاك  المثني آگهي فقدان سند مالكيت
با اعلام مفقود شدن سند مالكيت  0439580935خانم الهه نور محمدي فرزند محمود با كدملي 

ــهاديه    ــليم استش ــا تس ــي ب ــورد آگه ــك م ــا   مل ــماره يكت ــل ش ــده ذي ــاء ش ــواهي امض گ
دفترخانه اسـناد رسـمي     30/03/1405مورخ  859533شماره ترتيب  140502158722000284

 31/03/1405مـورخ   140585658722000064دماوند طي درخواست وارده بشـماره   8شماره 
آئـين   120در اجراي ماده مراتب تقاضاي صدور المثني سند مالكيت ملك مذكور را نموده كه 

 آگهي مي گردد: زير به شرح نامه قانون ثبت
 0439580935لهه نورمحمدي فرزند محمود با كد ملي ا :مالك نام و نام خانوادگي -1
واقـع در جـيلارد شـهر     اصلي 71سنگ فرعي از  3815از مفروز فرعي  3833پلاك شماره  -2

 دماوند
 جابجائي :علت گم شدن -3
 3833ششدانگ عرصه و اعيان يك قطعه آپارتمان شـماره پـلاك    :الكيتخلاصه وضعيت م -4

متـر   50/63رد دماوند به مساحت اصلي واقع در جيلا 71شماره  فرعي از 3815فرعي مفروز از 
 1تنظيمي دفتـر   3/07/1398مورخه  131889برابر سند انتقال قطعي  3مربع طبقه همكف قطعه 

سـري   755422به شماره چـاپي   139920301058011731دماوند ذيل شماره دفتر الكترونيكي 
 .باشد يرهن و بازداشت نمقيد  درثبت و صادر و تسليم گرديد مورد ثبت  98الف سال 

درخواست صدور سـند مالكيـت   ملك فوق الذكر و علام فقدان سند مالكيت ه با الذا با توج-5
هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كرده كه در قسمت چهـارم   ن مراتب اعلام تاالمثني آ

ده روز پس از انتشار آگهـي بـه    ظرفميباشد ن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود آن نزد خود اب
حل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيت يا سند معامله تسليم نمايد و م ثبت

اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در صورت اعتراض اصل سند مالكيت يا سند معاملـه  
كيت را طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم لالمثني سند ماداداره ثبت اسناد و املاك ارائه نشو

 خواهدكرد.
 عيد كريمي ثالثس -واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند  كفيل     ش  -435/824م/الف 

 
   مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد   
بردرخواسـت   مبنيخانم مشتري بيداني  ه به درخواستبا توج 747/92نسبت به پلاك 

نظـر   جاباندر  اصلي واقع 92سنگ فرعي از  747 ي پلاك صدور سند مالكيت تكبرگ
 ـ  مجـاور   عدم دسترسي به آدرس مالكينبه اعلام متقاضي كه بدليل  ك مراتـب طـي ي

ساعت  صبح از محـل وقـوع    راس 03/05/1405 مورخ شنبه كه در روزنوبت آگهي 
بازديد بعمل خواهد آمد.لذا مقتضـي   ابعاد و مساحت وپلاك مرقوم جهت تعيين طول 

ادامـه عمليـات   عدم حضـور شـما مـانع    و داست در وقت مقرر در محل حاضر شوي
 نخواهد بود.

 -كفيل واحد ثبتي حوزه ثبت ملـك دماونـد                         ش  -436/825م/الف
 سعيد كريمي ثالث

 
 آگهي تحديد حدود اختصاصي

 اصـلي قريـه   89از سنگ فرعي  2605به پلاك  مزروعيزمين قطعه  يك ششدانگ چون تحديد
در جريان ثبت است بعلت عدم  ميباشد قدرت الهفرزند صدراله يوزباشي  كه بنام آبسرد  همند

ن عمـل  قانون ثبت نيز نمـي تـوا   15ده  نگرديده از طرفي مطابق ماحضور مالك تاكنون انجام 
 19/05/1405شـنبه مـورخ   دوز پلاك 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 

 30/04/1405تاريخ انتشار 
سعيد كريمي ثالث -اداره ثبت اسناد واملاك دماوند كفيل             ش-439/826م/الف   

 
 
 
 
 
 
 

 سازمان ثبت اسناد و املاك كشور      
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران

 رودهناداره ثبت اسناد و املاك شهرستان 
 آگهي فقدان سند مالكيت

  - 401084بـرگ استشـهاديه بشـماره     2جهانگير كمالي با ارائـه  آقاي 
تقاضاي صدور المثنـي مربـوط بـه     12دفتر اسناد رسمي  27/02/1405

دفتـر الكترونيـك   واقع در رودهن اصلي  11فرعي از  624 سند مالكيت
به دليل  و سند صادر وثبت   154074چاپي  139820301052003515

جابجايي مفقود گرديده است را نموده لذا با توجه به اصـلاحيه تبصـره   
انون ثبت مراتب يك نوبت آگهـي ميشـود تـا    آيين نامه ق 120يك ماده 

هرگاه شخص يا اشخاصي مدعي انجام معامله و يا وجود سند مالكيـت  
روز با در دسـت   10نزد خود باشند از تاريخ انتشار آگهي ظرف مدت 

داشتن اصل سند به اين اداره مراجعه نمايند تا با تنظيم صورت مجلـس  
امه عمليات خـودداري شـود در   سند مالكيت به دارنده آن اعاده و از اد

غير اينصورت پس از انقضاي مهلت مذكور سند المثني به نام متقاضـي  
 صادر و تسليم خواهد شد.

 -كفيل واحد ثبتي حوزه اسناد و املاك رودهن        ش   -05/830
 حسين عليزاده

 
 

 
                                                                    

 
 
 

 
 

خبرهاازعالم علم

احتمال افزایش خطر سرطان معده با مصرف 
زیاد ترشی!

 رئی��س واحد تغذیه معاونت بهداش��ت دانش��گاه علوم پزش��کی زنجان 
با اش��اره به اینکه سرطان معده از جمله بیماری‌هایی است که بخش مهمی 
 از عوام��ل خط��ر آن به تغذیه و س��بک زندگی مربوط می‌ش��ود، بر اهمیت 

اصلاح الگوی تغذیه برای پیشگیری از این بیماری تاکید کرد.
به گزارش ایس��نا ، نس��یم عابدی‌منش ب��ا بیان اینکه پوی��ش تغذیه و 
پیش��گیری از س��رطان معده از ش��نبه ۲۷ تیر از س��وی گروه بهبود تغذیه 
جامعه معاونت بهداش��ت دانشگاه علوم پزش��کی زنجان در استان آغاز شده 
است، اظهار کرد: مصرف زیاد نمک، مصرف زیاد غذاهای نمک‌سود و دودی، 
مصرف گوشت‌های فرآوری‌شده مانند سوسیس، کالباس، همبرگر و ناگت‌ها، 
مص��رف زیاد ترش��ی و ش��وریجات، مصرف غذاهای س��وخته، مصرف مکرر 
نوش��یدنی‌ها و غذاهای بس��یار داغ، مصرف غذاهای مانده و کهنه، نگهداری 
نامناسب مواد غذایی و مصرف ناکافی میوه و سبزیجات از مهم‌ترین عواملی 

هستند که می‌توانند خطر ابتلا به سرطان معده را افزایش دهند.
وی اف��زود: عفون��ت با باکتری هلیکوباکتر پیلوری، س��یگار کش��یدن و 
مصرف قلیان و س��ایر دخانیات، مصرف نوش��یدنی‌های الکلی، اضافه‌ وزن و 
چاقی و همچنین س��ابقه خانوادگی سرطان معده نیز در افزایش خطر ابتلا 

به این بیماری نقش دارند.
 رئی��س واحد تغذیه معاونت بهداش��ت دانش��گاه علوم پزش��کی زنجان 
 ب��ه بیان نکاتی برای کاهش خطر ابتلا به س��رطان مع��ده پرداخت و گفت: 
هر روز باید از میوه و سبزیجات تازه استفاده کنیم، حبوبات و غلات کامل را 
بیشتر در برنامه غذایی خود قرار دهیم، مصرف نمک را کاهش دهیم، مصرف 
ترشی و شوریجات را محدود کنیم، غذاها را بیشتر به روش بخارپز یا آب‌پز 
تهیه کنیم، وزن مناس��ب خود را حفظ کنیم و فعالیت بدنی منظم داش��ته 
باش��یم. همچنین در صورت تشخیص پزش��ک، عفونت هلیکوباکتر پیلوری 

باید درمان شود.
عابدی‌منش همچنین درباره علائم هش��داردهنده ای��ن بیماری گفت: 
اگر درد یا س��وزش معده، احساس سیری زودرس، کاهش وزن بدون علت، 
بی‌اشتهایی، استفراغ مکرر و وجود خون در مدفوع بیش از چند هفته ادامه 

پیدا کند، لازم است فرد به پزشک مراجعه کند.
وی خاطرنش��ان کرد: بسیاری از عوامل خطر سرطان معده قابل کنترل 
هس��تند و با تغذیه سالم، فعالیت بدنی، پرهیز از مصرف دخانیات و توجه به 

علائم هشداردهنده می‌توان خطر ابتلا را تا حد زیادی کاهش داد.

دود سیگار باعث کاهش کیفیت خواب کودکان می شود
طب��ق ی��ک مطالع��ه جدی��د که 
می��زان مواجهه با دخانیات را از طریق 
نش��انگرهای بیولوژیک��ی اندازه‌گیری 
کرده اس��ت، قرار گرفت��ن در معرض 
دود س��یگار در خانه با کیفیت خواب 
ضعیف‌ت��ر در بی��ن ک��ودکان مرتبط 

است.
به گ��زارش مهر به نقل از رویترز، 
تحقیقات قبلی، قرار گرفتن در معرض 

دود س��یگار محیطی را با میزان بالاتر خروپف، بی‌خوابی و اختلالات تنفسی 
خواب مرتبط می‌دانستند، اما بسیاری از این مطالعات عمدتاً بر گزارش‌های 

والدین یا نظارت خانگی متکی بودند.
محققان بررسی آزمایش��گاهی خواب شبانه را با یک نشانگر بیولوژیکی 
ق��رار گرفتن در معرض دود دخانیات ترکیب کردند و مس��تقیماً رابطه بین 
قرار گرفتن در معرض دود س��یگار محیطی و خواب کودکان را اندازه‌گیری 

کردند.
این مطالعه ۳۰ کودک ۱ تا ۱۲ س��اله را که ب��ه دلیل علائمی از جمله 
خروپف، آپنه انس��دادی خواب و س��ایر ش��کایات خواب مرتبط با تنفس به 
آزمایش��گاه خواب ارجاع داده شده بودند، بررس��ی کرد. تقریباً نیمی از آنها 
در خانواده‌های��ی زندگ��ی می‌کردند که حداقل یکی از والدین آنها س��یگار 

می‌کشید.
محقق��ان یک مطالعه خواب ش��بانه معروف به پلی‌س��ومنوگرافی را که 
فعالیت مغز، تنفس، ضربان قلب، سطح اکسیژن و سایر عملکردهای بدن را 
در طول خواب اندازه‌گیری می‌کند، با پرسشنامه‌های والدین و آزمایش‌های 
ادرار ک��ه کوتینین، یک محصول جانبی نیکوتین که به عنوان یک نش��انگر 
عین��ی قرار گرفتن در معرض دود تنباکو عمل می‌کند، اندازه‌گیری می‌کند، 

ترکیب کردند.
نتایج، رابطه واضحی بین دوز و پاس��خ نشان داد. هرچه سطح کوتینین 
کودک بالاتر باش��د، بازده خ��واب کودک کمتر و کل زم��ان خواب کوتاه‌تر 
اس��ت. کودکانی که در معرض دود س��یگار قرار دارند، شاخص برانگیختگی 
۶۷ درصد بالاتری نیز دارند، به این معنی که خواب آنها در طول شب بیشتر 

قطع می‌شود.
جالب اینجاست که محققان مشاهده نکردند که دود سیگار باعث تشدید 
آپنه انس��دادی خواب در بین ک��ودکان مورد مطالعه می‌ش��ود. آپنه خواب 
اختلالی است که در آن تنفس در طول خواب به طور مکرر متوقف می‌شود 
یا کاهش می‌یابد، که اغلب به دلیل مس��دود شدن راه هوایی است. محققان 
معتقد بودند که دود سیگار باعث تحریک و التهاب راه‌های هوایی می‌شود و 

به طور بالقوه مشکلات تنفسی در طول خواب را شدیدتر می‌کند.
در عوض، به نظر می‌رس��ید که دود سیگار، باعث تکه تکه شدن خواب 

کودکان و بیدار شدن‌های مکرر می‌شود.
ب��ه گفته محققان:»نکته نگران‌کننده این اس��ت ک��ه دود بیرون از اتاق 
کودکان نمی‌ماند. حتی وقتی والدین متقاعد می‌شوند که »با احتیاط سیگار 
می‌کشند«، منجر به بیدار شدن‌های بیشتر، خواب عمیق کمتر و فرصت‌های 

کمتر برای استراحت واقعی کودک می‌شود.«
تیم تحقیق خاطرنش��ان کرد ک��ه خواب تکه‌تک��ه در دوران کودکی با 

اختلالات کمبود توجه، مشکلات یادگیری و چاقی مرتبط بوده است.

‌1-گلاويز ش��دن‌ كش��تي‌ گي��ران‌ را گويند 
- دوس��تدار وطن‌ 2-ش��هر زيتون‌ - مخترع‌ پيل‌ 
الكتركي��ي‌ - گل‌ ته‌ جوي‌ 3-مظهر روش��نايي‌ - 
كمربن��د زمين‌ - س��ود پول‌ - ش��هري‌ در آلمان‌ 
4-خانه‌ بزرگ- عقي��ده‌ - منصوب كردن‌ حديث 
به‌ كس��ي‌ 5-از گل‌ هاي‌ بهاري‌ - بنيانگذار - هر 
آن‌ ب��ه‌ هر آن‌ 6-آواز دهن��ده‌ غيبي‌ - فيلم‌ نما - 
سرشار است7-خميده‌ و تاشده‌ - اورنگ شاهي‌ - 
پاك از تهمت8-سخت شدن‌ گرما - نوعي‌ شيشه‌ 
مرغوب اس��ت- غمي‌ ن��دارد 9-رودي‌ در اروپا - 
ب��ي‌ قيد و بندي‌ - از گل‌ ه��اي‌ بهاري‌ 10-روان‌ 
 س��اختن‌ - خوراك برگ پيچ‌ شده‌ - قرين‌ و نظير 
11-خ��وش قدم‌ - گريزان‌ اس��ت- نوع��ي‌ خانه‌ 
 - ك��ردن‌  طل��ب  و  12-خواس��تن‌  اج��اره‌اي‌ 
هماهن��گ- قدرت و توان‌ 13-دس��ت تازي‌ - هر 
قس��مت از ش��بانه‌روز به‌ معني‌ كي ساعت- آواره‌ 
غربت- گويش زيادي‌ 14-م��رد جوان‌ - كارمند 
 اس��ت- نوعي‌ رنگ آبي‌ 15-كاشف قانون‌ وراثت- 

سوق‌ دادن‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-هم��ه‌ و همگي‌ - احتياط‌ و آينده‌نگري‌ 2-كنايه‌ ازآماده‌ و مهيا - رهايي‌ 
دهن��ده‌ - نوبت بازي‌ 3-اس��توار س��اختن‌ - از ش��هرهاي‌ اس��تان‌ فارس- كار 
 آش��فته‌ - ميوه‌ پاييزي‌ 4-س��رباز زدن‌ - حق‌ مخالفت- گ��زارش و خبرچيني‌

 5-زيان‌ ديده‌ - ميدان‌ ش��هر - درخور و س��زاوار 6-شكس��ته‌ و خرد شده‌ - از 
روي‌ قصد - نوعي‌ شمشير بران‌ 7-زنده‌ باد به‌ زبان‌ زاپاتا - سال‌ در لفظ‌ تركي‌ 
- كمتري��ن‌ وقت8-راه‌ گم‌ كرده‌ - پريش��ان‌ احوال‌ - كش��يدني‌ ناخوش9-دانه‌ 
عطرآگي��ن‌ - دربند بودن‌ - از زوجات حض��رت ابراهيم‌ 10-پروا ندارد - آماده‌ 
و مهيا - واحد پول‌ روس��يه‌ 11-مقيد و گرفتار - به‌ دست آوردن‌ چيزي‌ از راه‌ 
فريب و نيرنگ12-بانوي‌ باردار - ش��هر خرما - امي��دواري‌ 13-بيماري‌ ريوي‌ 
- خوي‌ و عادت- آهنگس��از معروف اتريش��ي‌ - از درختان‌ 14-پيچش مو - زر 

سرخ‌ - ارمغان‌ سفر 15-مذكور است- پيمودن‌ و طي‌ كردن‌  

یک متخصص کودکان با هش��دار نسبت به مصرف 
خودس��رانه آنتی‌بیوتی��ک در ک��ودکان، تأکی��د ک��رد 
ک��ه انتخ��اب ن��وع دارو، دوز و مدت درم��ان باید فقط 
توس��ط پزشک تعیین ش��ود و والدین از تزریق وریدی 

آنتی‌بیوتیک به‌صورت سرپایی خودداری کنند.
متخصص کودکان تاکید کرد:والدین در استفاده از 
آنتی بیوتیک فقط با نظر پزشک اقدام کنند و از تزریق 
آنتی بیوتیک وریدی در فرزندان خود خودداری کنند.

به گزارش س�المت نیوز به نقل از فارس، س��امیه 
احمد زاده متخصص نوزادان و کودکان درباره استفاده 
دارو در نوزادان و کودکان بیان کرد: در مورد داروهایی 
که در حیطه کودکان مصرف می شود یک سری داروها 
هستند که پدر و مادر باید بدانند؛ مثلًا مصرف تب بر.وی 
اضافه کرد: بیماری‌هایی که حتما نیاز به تشخیص دارند 
یک��ی از مباحثی که ما خیلی ب��ا آن درگیریم. مثلا در 
خصوص مصرف آنتی بیوتی��ک ها بنده می گویم بهتر 

است که حتما در مورد مصرف آنتی بیوتیک تشخیص 
صد در صد با پزشک باشد.

مبحث اصلی انتخاب صحیح آنتی بیوتیک و بعد دوز 
مناسب دارو است.متخصص نوزادان و کودکان افزود: در 
حیط��ه کودکان حتما مصرف دارو باید بر اس��اس وزن 
تصمیم گیری شود و خانواده ها با اصطلاحات سی سی 
یا میلی لیتر آشنا باش��ند؛ چون در تجویز داروها برای 
بچه‌ها نمی‌توانم بگویم با قاشق مقدارش را تعیین کنید.

توصیه مهم به والدین؛

 آنتی‌بیوتیک را خودسرانه به کودکان ندهید

نوس��ان مداوم قند خون فقط مخت��ص افراد مبتلا 
 به دیابت نیس��ت و می‌تواند خط��ر پیش‌دیابت و دیابت 
ن��وع ۲ را افزای��ش دهد.متخصصان می‌گوین��د با کنار 
گذاش��تن ۵ عادت رای��ج و ایجاد چند تغییر س��اده در 
س��بک زندگی، می‌توان قند خون را بهت��ر کنترل و از 

بروز این بیماری پیشگیری کرد.
به گزارش خبر آنلاین ، بالا و پایین شدن قند خون 
در طول روز طبیعی است، اما تکرار مداوم این نوسانات 
می‌تواند در درازمدت خطر ابتلا به پیش‌دیابت و دیابت 

نوع ۲ را افزایش دهد.
ب��ه گفته متخصصان غ��دد، کنترل قند خون بیش 
از هر چیز به الگوهای زندگی روزمره وابس��ته اس��ت و 
حت��ی تغییرات کوچک نیز می‌توانند تأثیر قابل توجهی 

بر سلامت داشته باشند.
۱.نوشیدنی‌های شیرین را کنار بگذارید

‌ نوشابه، نوشیدنی‌های ورزشی، قهوه و چای شیرین، 
ان��واع کوکتل و حتی برخی آبمیوه‌ها، مقدار زیادی قند 
افزوده دارند؛ در حالی که اغلب افراد از میزان واقعی قند 

موجود در آن‌ها آگاه نیستند.
مش��کل این نوش��یدنی‌ها این اس��ت که برخلاف 
غذاهای جام��د، فاقد فیبر، پروتئین و چربی هس��تند؛ 
بنابرای��ن قن��د آن‌ه��ا خیلی س��ریع جذب می‌ش��ود و 
 باع��ث افزای��ش ناگهانی قند خون و ترش��ح انس��ولین 

می‌شود.
پژوهش‌ها نشان می‌دهد مصرف منظم نوشیدنی‌های 
شیرین، و حتی مصرف زیاد آبمیوه، با افزایش خطر ابتلا 

به دیابت نوع ۲ ارتباط دارد.
ش��کر،  ب��دون  گازدار  آب  بهت��ر:آب،  جایگزی��ن 
دمنوش‌های بدون ش��یرین‌کننده یا آب طعم‌دار شده با 

میوه و گیاهان معطر.

۲. ساعت‌های طولانی بی‌حرکت ننشینید
نشستن طولانی‌مدت پش��ت میز کار، در خودرو یا 
روی مبل، حساسیت بدن به انسولین را کاهش می‌دهد 

و کنترل قند خون را دشوارتر می‌کند.
متخصصان می‌گویند حت��ی افزایش اندک فعالیت 
بدنی در طول روز، مانند چند دقیقه پیاده‌روی، به بدن 
کم��ک می‌کند گلوکز را بهتر مص��رف کند و قند خون 
کاه��ش یابد.پیاده‌روی ۱۰ تا ۱۵ دقیق��ه‌ای بعد از غذا 
یکی از ساده‌ترین و مؤثرترین راهکارها برای بهبود پاسخ 

بدن به انسولین است.
اگر فرصت پیاده‌روی ندارید، هر ساعت از جای خود 
بلند ش��وید و چند حرکت س��اده مانند اسکات، لانج یا 

پروانه انجام دهید.
۳. به کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده وابسته نباشید

ح��ذف کام��ل کربوهیدرات‌ه��ا راه‌حل مناس��بی 
ب��رای کنترل قند خون نیس��ت.آنچه اهمیت دارد، نوع 

کربوهیدرات است.
غذاهایی مانند غلات صبحانه ش��یرین، شیرینی‌ها، 
کیک، چیپس، پفک و چوب‌شور به دلیل فیبر کم، باعث 

افزایش و کاهش سریع قند خون می‌شوند.

در مقاب��ل، کربوهیدرات‌ه��ای کام��ل مانند میوه، 
س��بزیجات و غلات کامل، علاوه ب��ر تأمین ویتامین‌ها، 
م��واد معدن��ی و فیبر، به پایداری قن��د خون نیز کمک 

می‌کنند.
متخصص��ان همچنین تأکید می‌کنند که میوه‌های 
کام��ل را نبای��د از رژی��م غذایی حذف ک��رد، زیرا فیبر 
موجود در آن‌ها باعث می‌ش��ود قند به‌آرامی جذب شود 

و خطر دیابت کاهش یابد.
برای کنترل بهتر قند خ��ون، میوه را همراه با یک 
منبع پروتئین یا چربی سالم مانند مغزها، ماست یونانی 

یا پنیر کاتیج مصرف کنید.
۴. کم‌خوابی را جدی بگیرید

خ��واب ناکافی یا بی‌کیفیت می‌توان��د قند خون را 
افزایش داده و مقاومت به انسولین را بیشتر کند.

کمبود خ��واب همچنی��ن باعث افزای��ش هورمون 
استرس )کورتیزول( می‌شود؛ هورمونی که با افزایش قند 
خون و خطر ابتلا به دیابت و فشار خون بالا ارتباط دارد.

ع�الوه بر این، بی‌خوابی باعث افزایش هورمون‌های 
گرس��نگی می‌ش��ود و می��ل ب��ه مص��رف غذاه��ای 

پرکربوهیدرات و شیرین را بیشتر می‌کند.
۵. وعده‌های غذایی را حذف نکنید

ح��ذف وعده‌ه��ای غذایی، به‌ویژه صبحان��ه، یا غذا 
خوردن در س��اعت‌های نامنظم، می‌تواند ریتم طبیعی 

بدن برای تنظیم قند خون را بر هم بزند.
بدن به نظم عادت دارد و شروع روز با یک صبحانه 
سرش��ار از پروتئین، به تثبیت قند خ��ون در طول روز 

کمک می‌کند.
اگر معمولاً صبحانه را حذف می‌کنید، از ش��ب قبل 
غذایی مانند اوتمیل ش��بانه یا س��اندویچ صبحانه سالم 

آماده کنید تا صبح زمان کمتری صرف شود.
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