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خبرپزشكي  خوراکی‌های پرطرفدار که شما را خسته 

و بی‌حال می‌کنند

 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 تكليف وضعيت ثبتي  دوم/هيات اول140560301058005770شماره   برابر راي 
نه وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحداراضي و ساختمان

ه از صـادر 12بشماره شناسنامه  محمدتقيفرزند شايگان فر ابوالفضل خانم /آقايبلامعارض متقاضي 
بـه  دون درج اعياني با كـاربري كشـاورزي   قطعه زمين ب ششدانگ يكسه دانگ مشاع از  در خمين

مفروز و مجـزي شـده از پـلاك فرعـي از      اصلي 193از  فرعي 46 مترمربع پلاك  4/953مساحت 
لذا به  گرديده استمحرز شخص متقاضي مشاعي  يتخريداري از مالك هاشمكواقع در  صلي ا193

هي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت روز آگ 15منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مـدت  به صدور سند مالكيت متقاضي 

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

 سند مالكيت صادر خواهد شد. و عدم وصول اعتراض طبق مقررات
 05/05/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 20/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش   -475/841م/الف

 
 اونداداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دم

 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
ف وضعيت ثبتي موضوع قانون تعيين تكلي دوم/هيات اول140560301058005769شماره   برابر راي 

نه وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدختماناراضي و سا
ه از صـادر 2288بشماره شناسـنامه   محمدتقيفرزند محمد شايگان فر خانم /آقايبلامعارض متقاضي 

بـه  ورزي دون درج اعياني با كـاربري كشـا  طعه زمين بششدانگ يك قسه دانگ مشاع از  در خمين
مفـروز و مجـزي شـده از پـلاك فرعـي از       اصـلي 193از  فرعي 46مترمربع پلاك  4/953مساحت 

لذا به  گرديده استمحرز شخص متقاضي  مشاعي  يتخريداري از مالكهاشمك واقع در  صلي ا193
روز آگهي مي شود درصـورتي كـه اشـخاص     15نوبت به فاصله  دو منظور اطلاع عموم مراتب در

ور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به نسبت به صد
تسليم  از تاريخض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه مدت دوماه اعترا

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

 05/05/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 20/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش   -476/842م/الف
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 سندرسمييت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد هيات 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 تكليف وضعيت ثبتي  دوم/هيات اول14056030105801272شماره   برابر راي 
نه وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حتقر در واحدند رسمي مسهاي فاقد ساراضي و ساختمان

  از هصـادر  43بشـماره شناسـنامه   محمدصـادق  فرزند محمد رضائي خانم /آقايبلامعارض متقاضي 
 981 مترمربع پلاك  57/323به مساحت قطعه باغ  يك باب خانه / يك قطعه زمين مزروعي / يكدر

خريـداري از  اوره واقـع در   اصلي 60فرعي از 951از پلاك مفروز و مجزي شده  اصلي60از  فرعي
نوبـت بـه    دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده استمحرز شخص متقاضي مالك رسمي 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي  15فاصله 
هي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگ

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم  از تاريخپس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول اعتـراض طبـق مقـررات سـند      

 مالكيت صادر خواهد شد.
 05/05/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 20/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش   -843/ 479م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

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

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  دوم/هيات اول140560301058005731شماره   برابر راي 

نه وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحداراضي و ساختمان
جريش ته از صادر15034بشماره شناسنامه حسين فرزند  شيوا قفقازيخانم /آقاياضي بلامعارض متق

بـه مسـاحت   دون درج اعياني با كـاربري كشـاورزي   محصور ب مشجر ششدانگ يك قطعه زمين در
واقع در  صليا193مفروز و مجزي شده از پلاك فرعي از  اصلي193از  فرعي 47 مترمربع پلاك340

لذا بـه منظـور اطـلاع     گرديده استمحرز شخص متقاضي  مشاعي  يتلكخريداري از ما  هاشمك 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور   15نوبت به فاصله  دو عموم مراتب در

سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه مـدت دومـاه     
تسـليم اعتـراض    از تاريخپس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و

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

 05/05/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 20/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش  -844/ 480م/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  3آگهي موضوع ماده 
 ساختمانهاي فاقد سند رسميو 

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  دوم/هيات اول140560301058007465شماره   برابر راي 
نه وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحداراضي و ساختمان

ه از صادر 35705سنامه ه شنابشمار رجبعليفرزند  موسي بهمن آبادي خانم /آقايبلامعارض متقاضي 
به مسـاحت   محصور بدون درج اعياني با كاربري كشاورزيششدانگ يك قطعه زمين در  از سبزوار

 صلي ا117فرعي از 153مفروز و مجزي شده از پلاك  اصلي117از  فرعي 314 مترمربع پلاك 57/494
بـه منظـور اطـلاع     ذال گرديده استمحرز شخص متقاضي  مشاعيخريداري از مالك دهن واقع در 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور    15عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه مـدت دومـاه     

م اعتـراض  ليتس از تاريخرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  اعتراض خود
دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم 

 وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 05/05/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 20/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش   -481/845م/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  3آگهي موضوع ماده 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضوع قانون تعيين تكليـف وضـعيت    دوم/هيات اول1405603010580005162ه شمار  برابر راي 

وزه ثبت ملك دماونـد تصـرفات   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي اراضي و ساختمان
  از هصادر 1877بشماره شناسنامه حسين فرزند خانم نسرين خادمي /آقاينه بلامعارض متقاضي مالكا

از  فرعي 194 مترمربع پلاك350به مساحت  عياني ور بدون درج امحص زمينيك قطعه  در ششدانگ
صـالح آبـاد خريـداري از    واقع در  اصلي 194فرعي از  1مفروز و مجزي شده از پلاك  اصلي 179

لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب   گرديده استمحرز  مالك رسمي آقاي سيد عمادالدين ميرمطهري 
هي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيـت  روز آگ 15نوبت به فاصله  دو در

را  تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود اعتراضي داشته باشند مي توانند ازمتقاضي 
تسليم اعتراض دادخواست خودرا  از تاريخبه اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

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

 05/05/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 20/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش     -848/ 484م/الف
 

 دماونداداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك 
 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

ليف وضعيت ثبتي موضوع قانون تعيين تك دوم/هيات اول140460301058060147شماره   برابر راي 
نه وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدو ساختماناراضي 

 هصادر237بشماره شناسنامه عزت اله فرزند خانم محسن الهي نوش آبادي /آقايبلامعارض متقاضي 
 ـ 2718 مترمربع پـلاك  15/437مساحت  بهباغ يك قطعه  در ششدانگ ايران از  اصـلي  92از  يفرع

مالكيت مشـاعي  از  خريداري جابانواقع در  اصلي  92فرعي از  702مفروز و مجزي شده از پلاك 
روز  15نوبت به فاصله  دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده استشخص متقاضي محرز 

 ـ ند آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باش
مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ 

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضـايي تقـديم نماينـد     از تاريخرسيد ظرف مدت يكماه 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند مالكيـت     

 خواهد شد.صادر 
 05/05/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 20/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش  -485/849م/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  3آگهي موضوع ماده 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  دوم/هيات اول140560301058008333شماره   برابر راي 

نه فات مالكادماوند تصر وزه ثبت ملكثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحداراضي و ساختمان
بشـماره شناسـنامه    ابوالقاسـم  فرزنـد  عليرضا حيدري ورنامخواستي خانم /آقايبلامعارض متقاضي 

بـه مسـاحت   بنـاي احـداثي   زمـين محصـور بـا     ششـدانگ يـك قطعـه   درتهـران  ه از صادر1487
 75 فرعـي از  219مفروز و مجزي شده از پـلاك   اصلي  75 از  فرعي 2996 مترمربع پلاك 01/381

لذا به منظور  گرديده استمحرز شخص متقاضي  مشاعي خريداري از مالك  كيلان واقع در  صلي ا
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص نسـبت بـه     15اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 

صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه مـدت    
تسـليم   از تـاريخ اه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   دوم

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

 05/05/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 20/05/1405نوبت دوم: انتشارتاريخ 

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش   -1/485/850م/الف
 

خبرهاازعالم علم

مراقب قاتل خاموش قلبتان باشید
یک متخص��ص قلب و ع��روق، از 
فش��ارخون بالا به عنوان یکی از عوامل 

مسبب بیماری قلبی نام برد.
ب��ه گزارش مه��ر، س��عید علیپور 
پارس��ا، در برنامه مجله پزش��کی رادیو 
سلامت، به بررس��ی ابعاد پنهان فشار 
خون ب��الا و ارتباط آن با س��کته های 
قلبی و مغزی پرداخ��ت تا زوایای این 

بیماری خاموش برای مخاطبان روشن شود.
استاد دانش��گاه علوم پزشکی شهید بهشتی گفت:فشارخون چند ارگان 
هدف دارد که قلب یکی از اصلی ترین آنهاست و به جز قلب، مغز، کلیه ها، 
چشم و عروق نیز از ارگان های هدف اصلی فشار خون محسوب می شوند.

وی افزود: اگر فشار خون درمان نشود ممکن است در درازمدت منجر به 
دیالیز به دلیل مشکلات کلیوی شود یا باعث خونریزی شبکیه و اختلال در 
بینایی و همچنین حادثه سکته مغزی گردد و یا حتی فرد دچار گشادشدگی 

عروق داخل بدن از جمله آئورت یا اصطلاحاً آنوریسم آئورت شود.
علیپور پارس��ا در خصوص آسیب های قلبی ناشی از این بیماری اظهار 
داش��ت: در مورد قلب ممکن اس��ت فش��ار خون منجر به نارس��ایی قلب در 
درازمدت یعنی بزرگ شدن قلب و تنگی نفس در آینده شود و یا فرد دچار 
بیماری های عروق قلبی یعنی همان عروق کرونر یا سکته های قلبی شود.

وی تأکید کرد: الزاماً ممکن است فردی که فشار خون دارد دچار سکته 
مغزی نش��ود اما به هر حال قلب در درازمدت آس��یب خواهد دید و در واقع 

فشار خون بالا باعث افزایش خطر سکته مغزی و قلبی می شود.
این استاد دانشگاه در پاسخ به این پرسش که آیا همه افراد با فشار خون 
بالا علائمی از بیماری های قلبی را نش��ان می دهند گفت: ممکن اس��ت که 
افراد علائمی نداش��ته باشند و سالیان س��ال بدون علامت باشند ولی در هر 
حال اگر فش��ار خون بالا باش��د و کنترل نشود حتماً در بررسی ها دیده می 

شود که قلب درگیر است حتی اگر علائمی نداشته باشد.
علیپور پارس��ا برای نمونه به اکوی قلب اش��اره کرد و افزود:ممکن است 
در اکوی قلب افزایش ضخامت عضله قلب دیده شود که خود این نشانه ای 
است که قلب تحت تأثیر قرار گرفته و اگر درمان نشود سالیان بعد به شکل 

گشاد شدن قلب و نارسایی قلب یا اتفاقات دیگر بروز می کند.
وی همچنی��ن از آریتمی های قلبی به عنوان ع��وارض دیگر یاد کرد و 
توضیح داد: این آریتمی ها به دلیل بزرگ ش��دن دهلیزها اتفاق می افتند و 
گاهی اوقات کش��ف نمی شوند و چون فش��ار خون نیز تشخیص داده نشده 
ممکن است خود این آریتمی منجر به تشکیل لخته در داخل قلب و سکته 
مغزی ش��ود، در حالی که بیمار برای درمان س��کته مغزی مراجعه می کند 
اصل ماجرا عارضه درازمدت فش��ار خون روی قلب بوده که منجر به آریتمی 

شده است.
این متخصص قلب و عروق در پایان تأکید کرد: ممکن است مستقیماً با 
علائم قلبی فشار خون مواجه شویم یا به صورت غیرمستقیم عوارض دیگری 
اتفاق بیفتد که منشأ آن به عارضه قلبی فشار خون برمی گردد و در هر حال 
قل��ب در درازمدت تحت تأثیر قرار خواهد گرفت اگرچه بیمار ممکن اس��ت 

سالیان سال علائمی از خود بروز ندهد.

تماشای تلویزیون باعث تخریب مغز می شود
ی��ک مطالع��ه جدی��د می‌گوی��د 
تلویزی��ون واقع��اً مغز ش��ما را تخریب 

می‌کند.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن نت، 
محقق��ان اخی��راً گ��زارش دادن��د که 
تماش��ای زی��اد تلویزیون ب��ا افزایش 
انقباض در نواحی مغز مرتبط با حافظه 

و تفکر مرتبط است.
محققان گفتند که کوچک ش��دن مغز فقط به دلیل بی‌تحرکی نیست، 

زیرا انواع دیگر رفتارهای کم‌تحرک با حجم کمتر مغز مرتبط نیستند.
»ناتان فتر«، محقق ارش��د در برنامه زیست‌شناسی انسانی و تکاملی در 
دانش��گاه کالیفرنیای جنوبی، در ی��ک بیانیه خبری گفت: »ما اغلب مردم را 
تش��ویق می‌کنیم ک��ه زمان زیادی را صرف نشس��تن نکنند، اما متخصصان 
ممکن اس��ت بخواهند این توصیه را گس��ترش دهند ت��ا فعالیت‌های انجام 
ش��ده در حالت نشسته را نیز شامل شود، زیرا به نظر می‌رسد این فعالیت‌ها 

تأثیرات متمایزی بر سلامت مغز دارند.«
ب��رای مطالعه جدید، محققان داده‌ه��ای حدود ۱۷۰۰ نفر را که در یک 
مطالعه طولانی مدت در مورد سلامت قلب و مغز شرکت کرده بودند، تجزیه 
و تحلیل کردند. ش��رکت‌کنندگان، با میانگین سنی ۵۳ سال، بین سال‌های 

۱۹۸۷ تا ۱۹۸۹ انتخاب شدند.
به عنوان بخش��ی از مطالعه، از افراد در مورد عادات تماش��ای تلویزیون 

شان سوال شد.همچنین از آنها اسکن MRI مغز گرفته شد.
نتایج نش��ان داد اف��رادی که »اغل��ب« تلویزیون تماش��ا می‌کردند، در 
مقایس��ه با افرادی که »به ندرت« تلویزیون تماش��ا م��ی کردند یا »هرگز« 

تماشا نمی‌کردند، تفاوت‌های ساختاری گسترده‌ای در مغز خود داشتند.
ای��ن تیم، انقباض در نواحی مغز مرتبط با علائم اولیه بیماری آلزایمر را 
کشف کرد.آنها همچنین آسیب بیشتری به ماده سفید مغز یافتند که با زوال 

شناختی و زوال عقل مرتبط است.
ای��ن تفاوت‌ها حتی پس از اینکه محقق��ان عوامل دیگری مانند فعالیت 
بدنی، دیابت، سیگار کشیدن، نوشیدن الکل و شاخص توده بدنی )BMI( را 

در نظر گرفتند، همچنان پابرجا ماند.
جالب اینجاست که محققان گفتند نشستن در حین تماشای تلویزیون 

علت این تغییرات مغزی نبود.
محققان دریافتند افرادی که گفتند زیاد در محل کار می‌نشینند، حجم 
مغز بزرگتری داش��تند و آسیب کمتری به ماده سفید مغزشان وارد می‌شد، 

نسبت به کسانی که زیاد تلویزیون تماشا می‌کردند.
به نظر می‌رس��د مردان به طور خاص در برابر زوال مغز ناش��ی از تلویزیون 
آسیب‌پذیرتر هس��تند.محققان گفتند هنگامی که اسکن‌های MRI بر اساس 
جنسیت جدا شدند، بیشتر تغییرات مشاهده شده در مغز در مردان مشاهده شد.

محقق��ان تاکید می کنند پزش��کان به جای اینکه فق��ط بیماران را به 
حرکت بیش��تر هدایت کنند، ممکن اس��ت بخواهند زم��ان کمتری را برای 
تماش��ای تلویزیون توصیه کنند. حتی بهتر است افرادی که نشسته هستند، 
زمان تماشای تلویزیون را با فعالیت‌های دیگری که مغز را تحریک می‌کنند، 

جایگزین کنند.

‌1-از گلهاي‌ س��فيد و خوش��بو - فرو ش��دن‌ 
آفتاب- مش��هور و معروف2-برش��ي‌ در خياطي‌ 
 - خان��دان‌ پيامبر اس�الم‌ )ص( - حرف گزينش

3-از حج��اب بان��و - از اب��زار مكانكيي‌ - بس��يار 
 دشوار 4-بده‌ بستان‌ - روي‌ و رخسار - ستايشگر

 5-ثمر درختي‌ - آبيار - ش��هري‌ در افغانس��تان‌ 
6-دربن��د ك��ردن‌ - ش��گون‌ - حس��اب و ع��دد 
7-نادرس��ت و دغ��ل‌ ب��از - آس��مانها - پاك از 
تهمت8-بي��وه‌ اس��ت- ايالتي‌ در كان��ادا - فرياد 
عدل‌ 9-همه‌ و همگي‌ - كشتي‌ جنگي‌ تندرو - از 
ش��هرهاي‌ استان‌ فارس10-تباهي‌ - پيچش مو - 
نزدكيبين‌ 11-ضعي��ف و از جوش افتاده‌ - زباني‌ 
كه‌ شكر اس��ت- حكايتگر 12-دم‌ بريده‌ - مظهر 
زيبايي‌ طبيعت- آواز دهنده‌ غيبي‌ - نوعي‌ رنگمو 
13-نوع��ي‌ پوس��ت دباغي‌ - محل‌ پخ��ت نان‌ - 
خواهان‌ اس��ت14-مظهر روش��نايي‌ - آزاديخواه‌ 
- شايس��ته‌ و س��زاوار 15-تاديه‌ وام‌ و پس��دادن‌ 

پول‌ - خا‌ك

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
 ‌1-آوازي‌ از عال��م‌ غي��ب- پايتخ��ت كش��ور مال��ي‌ - پاس��خ‌ داده‌ ش��ده‌

 2-مفع��ول‌ بي‌ واس��طه‌ - زندان‌ تاريخي‌ و دولتي‌ پاري��س كه‌ در انقلاب كبير 
به‌ دس��ت مردم‌ ويران‌ ش��د - دختر حيله‌ گر 3-دروازه‌بان‌ - كاتب و نويسنده‌ 
- نفي��س و گرانمايه‌ 4-پوس��ت گندم‌ و جو - فرمان‌ خ��ودرو - راكب رخش- 
عضوي‌ در صورت5-آداب- محل‌ داد و س��تد - ماهي‌ در تفنگ6-پشت سرهم‌ 
- پارچه‌ مالش��ي‌ - سقفي‌ براي‌ مس��اجد و معابد 7-مفعول‌ بي‌ واسطه‌ - زينت 
كردن‌ - واحد پول‌ هلند 8-دوس��تداري‌ - نام‌ پايتخت سابق‌ قزاقستان‌ - اندوه‌ 
بس��يار 9-گاهي‌ وقتها ناچس��ب اس��ت- فك- ورق‌ كاغذ 10-تابه‌ نان‌ پزي‌ - 
همس��ر زن‌ - ه��ر چيز گس��تردني‌ 11-دانه‌ ك��ش بي‌ آزار - كي��دل‌ و كيزبان‌ 
 - كش��كي و نگهباني‌ 12-وارفته‌ - آيينه‌ - ش��هر خرما - دشت بي‌ آب و علف

13-خط‌ گردش س��يارات- گردنده‌ برق��رار - از درندگان‌ 14-كلمهي‌ي‌ در مقام‌ 
حس��رت و افس��وس- پاينده‌ و برقرار - گل‌ ته‌ جوي‌ 15-نيزه‌ است- ستر است 

و پنهان‌ كردن‌ خطاي‌ كسي‌  

بی‌حال��ی و افت تمرکز همیش��ه به 
کم‌خوابی یا اس��ترس مربوط نمی‌شود؛ 
گاهی مقص��ر اصلی، غذاهایی هس��تند 
که هر روز مصرف می‌کنیم. متخصصان 
می‌گویند برخ��ی خوراکی‌های محبوب 
 مانند نوش��ابه، ش��یرینی، فس��ت‌فود و 
نان س��فید با ایجاد نوسانات قند خون و 
اختلال در سوخت‌وس��از بدن، انرژی را 

کاهش می‌دهند.
به گزارش همشهری آنلاین ، وقتی 
از بی‌حال��ی، خواب‌آلودگی و افت تمرکز 
حرف می‌زنیم، بس��یاری از ما س��ریع به 
کم‌خوابی، اس��ترس یا فش��ار کاری فکر 
می‌کنی��م اما ی��ک عامل مه��م و گاهی 
نادیده‌گرفته‌ش��ده، آن چیزی اس��ت که 
هر روز در بش��قاب خود می‌گذاریم. مواد 
غذایی می‌توانند مثل سوخت باکیفیت، 
بدن را پرانرژی نگه دارند یا برعکس، مثل 
بنزین نامرغوب باعث افت عملکرد شوند. 
ش��ناخت این تفاوت‌ها، قدمی س��اده اما 

مؤثر برای داشتن روزی فعال‌تر است.
بدن انس��ان برای انجام فعالیت‌های 
روزمره به انرژی نی��از دارد و این انرژی 
مس��تقیما از غ��ذا تامی��ن می‌ش��ود. اما 
هم��ه غذاها یکس��ان عم��ل نمی‌کنند. 
برخ��ی خوراکی‌ها باعث افزایش س��ریع 
قند خون می‌ش��وند و در ظاهر انرژی‌زا 
هستند اما خیلی زود این انرژی فروکش 
می‌کند و فرد دچار خستگی می‌شود. در 
مقابل برخی مواد غذایی به‌تدریج انرژی 
آزاد می‌کنند و ب��ه بدن کمک می‌کنند 
در طول روز عملکرد پایدارتری داش��ته 

باشد.
برخ��ی از خوراکی‌ه��ای پرطرفدار، 
در واق��ع عامل اصلی احس��اس بی‌حالی 
هس��تند. این مواد غذایی اگرچه ممکن 
اس��ت در لحظه حس خوبی ایجاد کنند 
اما در بلندم��دت به کاهش انرژی منجر 

می‌شوند.
 نوش�ابه و شیرینی‌ها، اوج و 

سقوط سریع انرژی
نوش��ابه‌ها و ش��یرینی‌ها سرشار از 

قندهای س��اده هس��تند. مص��رف آن‌ها 
باعث افزایش س��ریع قند خون می‌شود 
و در نتیج��ه ف��رد برای م��دت کوتاهی 
احساس نش��اط می‌کند اما این وضعیت 
پایدار نیست.بدن برای جبران، انسولین 
همی��ن  و  می‌کن��د  ترش��ح  بیش��تری 
موضوع باعث اف��ت ناگهانی قند خون و 
احساس خس��تگی، بی‌حوصلگی و حتی 

تحریک‌پذیری می‌شود.
 فس�ت‌فود و غذاهای چرب، 

سنگینی در بدن و کندی در ذهن
غذاهای چرب و فست‌فودی به دلیل 
داشتن چربی‌های اش��باع و کالری بالا، 
هضم س��خت‌تری دارند. بدن برای هضم 
ای��ن غذاها انرژی زی��ادی صرف می‌کند 
و همین مس��ئله می‌تواند باعث احساس 
سنگینی، خواب‌آلودگی و کاهش تمرکز 
شود. به همین دلیل است که بسیاری از 
افراد پس از خوردن یک وعده س��نگین، 

تمایل به استراحت یا خواب دارند.
 ن�ان و برن�ج س�فید، انرژی 

کوتاه‌مدت با هزینه بلندمدت
مانند  تصفیه‌شده  کربوهیدرات‌های 
نان س��فید و برنج س��فید، به سرعت به 
قند تبدیل می‌ش��وند. این ویژگی باعث 
افزایش سریع انرژی می‌شود اما به همان 
س��رعت نیز این ان��رژی کاهش می‌یابد. 
نتیجه این چرخه، احس��اس خستگی در 
فاصله کوتاهی پس از غذا خوردن است.

 چیپ�س و تنقلات ش�ور، 
تشنگی پنهان و خستگی آشکار

مص��رف زی��اد تنقلات ش��ور مانند 
چیپ��س باعث افزایش نی��از بدن به آب 
می‌شود. کم‌آبی، حتی در سطح خفیف، 
می‌تواند باعث کاهش تمرکز، س��ردرد و 
احس��اس بی‌حالی شود. بسیاری از افراد 
ب��دون اینکه متوجه باش��ند، ب��ه دلیل 

کم‌آبی دچار خستگی هستند.
 قهوه افراطی، بیداری کوتاه 

و خستگی بلندمدت
قه��وه در مق��دار متع��ادل می‌تواند 
مفید باش��د اما مصرف بی��ش از حد آن 
باعث اختلال در خواب می‌ش��ود. خواب 
نامنظم یا بی‌کیفی��ت، یکی از مهم‌ترین 
عوام��ل خس��تگی در طول روز اس��ت. 
بنابرای��ن، اس��تفاده بی‌روی��ه از کافئین 
نه‌تنها مشکل را حل نمی‌کند، بلکه آن را 

تشدید می‌کند.
 انرژی‌زاه�ا، س�وخت پایدار 

برای بدن و ذهن
در مقابل انرژی‌گیره��ا، برخی مواد 
غذایی به حفظ سطح پایدار انرژی کمک 
می‌کنند. این خوراکی‌ها معمولا ترکیبی 
از کربوهیدرات‌ه��ای پیچیده، پروتئین و 

چربی‌های سالم دارند.
 موز میان‌وعده‌ای س�اده اما 

موثر
موز سرشار از پتاسیم و کربوهیدرات 
است و می‌تواند به س��رعت انرژی مورد 
نیاز بدن را تامین کند، بدون اینکه باعث 
نوسان ش��دید قند خون شود. این میوه 
گزین��ه‌ای مناس��ب برای ش��روع روز یا 

میان‌وعده است.
 ج�و دوس�ر، ان�رژی آرام و 

مداوم
جو دوس��ر یک��ی از بهتری��ن منابع 
کربوهی��درات پیچیده اس��ت. این ماده 
غذای��ی به‌آرامی هضم می‌ش��ود و باعث 
در خ��ون  قن��د  تدریج��ی  آزادس��ازی 
می‌ش��ود. به همین دلیل مصرف آن در 
وعده صبحانه می‌تواند انرژی پایداری را 

برای ساعات طولانی فراهم کند.
 تخم‌م�رغ، پروتئی�ن کامل 

برای حفظ توان بدن
تخم‌مرغ حاوی پروتئین باکیفیت و 
مواد مغذی ضروری است. این ماده غذایی 
به حفظ توده عضلانی و ایجاد احس��اس 
سیری کمک می‌کند و در نتیجه از افت 

انرژی در طول روز جلوگیری می‌کند.
 مغزها و آجی�ل، ترکیبی از 

انرژی و تمرکز
مغزها مانن��د بادام، گ��ردو و فندق 
ح��اوی چربی‌ه��ای س��الم، منیزی��م و 
پروتئین هستند. این ترکیبات به بهبود 
عملک��رد مغ��ز و افزای��ش تمرکز کمک 
می‌کنند. مصرف متعادل آن‌ها می‌تواند 
یک میان‌وعده مفید و انرژی‌بخش باشد.
 نقش تعادل، کلید اصلی در 

حفظ انرژی
هیچ م��اده غذای��ی به‌تنهایی عامل 
خس��تگی یا انرژی نیست. آنچه اهمیت 
دارد، الگ��وی کلی تغذیه اس��ت. مصرف 
گه��گاه ی��ک غذای چ��رب یا ش��یرین 
مشکلی ایجاد نمی‌کند، اما زمانی که این 
خوراکی‌ه��ا به بخش ثاب��ت رژیم غذایی 
تبدیل ش��وند، اثرات منفی آن‌ها نمایان 

می‌شود.
تع��ادل ب��ه معن��ای ح��ذف کامل 
غذاه��ای م��ورد علاقه نیس��ت، بلکه به 
معنای انتخاب آگاهانه و مصرف به‌اندازه 
اس��ت. ترکی��ب مناس��ب کربوهیدرات، 
پروتئین و چربی‌های س��الم در هر وعده 
غذای��ی، می‌تواند به حفظ س��طح انرژی 

کمک کند.
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