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خبرپزشكي بشقاب غذایی برای مغز؛

 این خوراکی‌ها را بیشتر مصرف 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 تكليف وضعيت  دوم/هيات اول 140560301058005537شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماوند تصرفات ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي اراضي و ساختمان

مركزي  صادره از 346بشماره شناسنامه غلامعلي كيانفر فرزند جواد   آقاينه بلامعارض متقاضي مالكا
 89فرعي از  2723مترمربع پلاك  800ي به مساحت محصور مزروع يك قطعه زمينششدانگ در 

مالك خريداري از آبسرد  همنداصلي واقع در  89مفروز و مجزي شده از پلاك  فرعي از  اصلي
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به  گرديده استمحرز مالكيت مشاعي شخص متقاضي 

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

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ارتاريخ 
تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند 

 مالكيت صادر خواهد شد.
 21/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 05/07/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس          682 م/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  دوم/هيات اول   140560301058011756شماره   برابر راي 

وزه ثبت ملك دماوند تصرفات ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي اراضي و ساختمان
صادره از  1425بشماره شناسنامه  آقاي مجيد حسيني بقا فرزند غلامرضا نه بلامعارض متقاضيمالكا

مربع پلاك فرعي از اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك متر 35/1199در يك قطعه زمين به مساحت 
گرديده محرز اصلي واقع در دماوند خريداري از مالكيت مشاعي شخص متقاضي  2فرعي از  6943
روز آگهي مي شود درصورتي كه  15نوبت به فاصله  دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در است

تاريخ انتشار اولين  اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از
ز را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا اگهي به مدت دوماه اعتراض خود

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

 21/06/1405 تاريخ انتشارنوبت اول:
 05/07/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس       683 م/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  دوم/هيات اول 18/05/1405مورخه  140560301058015901شماره   برابر راي 
وزه ثبت ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بشماره شناسنامه  خانم ندا عسگري فرزند ياور نه بلامعارض متقاضي ملك دماوند تصرفات مالكا
بدون درج  در ششدانگ يك قطعه زمين  6340034381صادره از ايلام به شماره ملي  6340034381

 اصلي 99فرعي از  279در قسمتي از پلاك متر مربع  400اعياني با كاربري كشاورزي به مساحت 
لذا به  گرديده استمحرز واقع در آرو خريداري از مالك رسمي آقاي از محل مالكيت مهدي كاظمي 

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

تسليم اريخ تز دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا
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.
 21/06/1405 تاريخ انتشارنوبت اول:
 05/07/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس       1/683م/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  دوم/هيات اول  17/06/1405مورخه  140560301058021042شماره   برابر راي 
وزه ثبت ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

آقاي علي فرخي فرزند رضا علي  بشماره شناسنامه نه بلامعارض متقاضي ملك دماوند تصرفات مالكا
ين با كاربري كشاورزي در ششدانگ يك قطعه زم 5349760173صادره از بدره به شماره ملي  706

اصلي واقع در  89مترمربع در قسمتي از پلاك فرعي از  70/1998بدون درج اعياني به مساحت 
لذا به منظور اطلاع عموم  گرديده استمحرز شخص متقاضي هومندآبسرد از محل مالكيت مشاعي 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند  15مراتب دردونوبت به فاصله 
ماه اعتراض  تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

تسليم اعتراض تاريخ ز را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا خود
را مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم  دادخواست خود

 وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 21/06/1405 تاريخ انتشارنوبت اول:
 05/07/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس       1/684م/الف
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك رودهن

 ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
 يفاقد سند رسم يو ساختمان ها

  فيتكل نيينامه قانون تع نيآئ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه
 يفاقد سند رسم يهاو ساختمان يو اراض يثبت تيوضع

 نيياول / دوم موضوع قانون تع اتيه 140560301052004653شماره  يرا برابر
 يمستقر در واحد ثبت يفاقد سند رسم يهاو ساختمان ياراض يثبت تيوضع فيتكل

/ خانم منوچهر  يآقا يحوزه ثبت ملك رودهن تصرفات مالكانه بلامعارض متقاض
 نيقطعه زم كياز در  ادرهص 1040بشماره شناسنامه  يفرزند محمدعل يليمحمد اسمع

واقع در رودهن  ياصل 9از  يفرع 1مترمربع پلاك  400به مساحت  ياحداث يبا بنا
است.  دهيمحرز گرد يليحمد اسمع/ خانم منوچهر م يآقا ياز مالك رسم يداريخر

شود در  يم يروز آگه 15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
               داشته باشند ياعتراض يمتقاض تيبه صدور سند مالك تكه اشخاص نسب يصورت

اداره  نيبه مدن دو ماه اعتراض خود را به ا يآگه نيانتشار اول خيتوانند از تار يم
اعتراض، دادخواست  ميتسل خيماه از تار كيظرف مدت  د،يو پس از اخذ رس ميتسل

مدت مذكور  ياست در صورت انقضا يهي. بدندينما ميتقد ييخود را به مراجع قضا
 .صادر خواهد شد تيو عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالك

 21/06/1405اول:  انتشار نوبت خيتار
 05/07/1405انتشار نوبت دوم:  خيتار

 زاده يعل نيحس -ثبت اسناد و املاك رودهن سيرئ            05
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك رودهن

 ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
 يفاقد سند رسم يو ساختمان ها

 فيتكل نيينامه قانون تع نيآئ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه
 يفاقد سند رسم يهاو ساختمان ياراض يثبت تيوضع

اول موضوع قانون  اتيه 29/05/1405 _ 1405603010524659شماره  يرا برابر
مستقر در واحد  يفاقد سند رسم يهاو ساختمان ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع
 يمحسن باقر يآقا يحوزه ثبت ملك رودهن تصرفات مالكانه بلامعارض متقاض يثبت

 يمحصور با بنا نيزم عهصادره از ششدانگ قط 11فرزند باقر بشماره شناسنامه 
م واقع در مهرآباد  ياصل 10از  يفرع 3متر مربع پلاك  200به مساحت  ياحداث

است. لذا به منظور اطلاع  دهيمحرز گرد يمحسن باقر يآقا ياز مالك رسم يداريخر
كه اشخاص  يشود در صورت يم يروز آگه 15عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 

انتشار  خيتوانند از تار يداشه باشند م ياعتراض يمتقاض تينسبت به صدور سند مالك
 ديو پس از اخذ رس مياداره تسل نيا به مدن دو ماه اعتراض خود را به يآگه نياول

 يياعتراض ، دادخواست خود را به مراجع قضا ميتسل خيماه از تار كيظرف مدت 
اعتراض  لمدت مذكور و عدم وصو ياست در صورت انقضا يهي. بدندينما ميتقد

 .صادر خواهد شد تيطبق مقررات سند مالك
 21/06/1405انتشار نوبت اول:  خيتار
 05/07/1405انتشار نوبت دوم:  خيتار

 زاده يعل نيحس - ثبت اسناد و املاك رودهن سيرئ              05
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك رودهن

 ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
 يفاقد سند رسم يهاو ساختمان

  فيتكل نيينامه قانون تع نيآئ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه
 يفاقد سند رسم يساختمان ها يو اراض يثبت تيوضع

 نيياول / دوم موضوع قانون تع اتيه 140560301052004685شماره  يرا برابر
 يمستقر در واحد ثبت يفاقد سند رسم يهاو ساختمان ياراض يثبت تيوضع فيتكل

/ خانم احسان  يآقا يحوزه ثبت ملك رودهن تصرفات مالكانه بلامعارض متقاض
قطعه  كيباب خانه /  كيصادره از در  2012بشماره شناسنامه  يفرزند مجتب يركوع

واقع  ياصل 12از  يفرع 61متر مربع پلاك  274.01به مساحت  ياحداث يبا بنا نيزم
 دهيمحرز گرد  يي/ خانم محمد مرتضا يآقا ياز مالك رسم يداريدر رودهن خر

شود  يم يروز آگه 15است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت بل فاصله 
داشته باشند  ياعتراض يمتقاض تيكه اشخاص نسبت به صدور سند مالك يدر صورت

اداره  نيمدت دو ماه اعتراض خود را به ا به يآگه نيانتشار اول خيتوانند از تار يم
اعتراض ، دادخواست  ميتسل خيماه از تار كيظرف مدت  د،يو پس از اخذ رس ميتسل

مدت مذكور  يانقضااست در صورت  يهي. بدندينما ميتقد ييخود را به مراجع قضا
 .صادر خواهد شد تيو عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالك

 21/06/1405انتشار نوبت اول:  خيتار
 05/07/1405انتشار نوبت دوم:  خيتار

  زاده يعل نيحس - ثبت اسناد و املاك رودهن سيرئ            05
 

خبرهاازعالم علم

صبحانه سالم برای کودکان
تغذی��ه کودکان اهمیت بیش��تری دارد؛ زیرا بدن آنها در دوره رش��د به 
دریاف��ت منظم انرژی و مواد مغذی نیاز دارد. صبحانه‌ای که حاوی پروتئین، 
غلات کامل و میوه باش��د، می‌تواند نس��بت به خوراکی‌های بسیار شیرین و 

کم‌ارزش انتخاب مناسب‌تری باشد.
به گزارش بهداش��ت نیوز، والدین بهتر اس��ت به ج��ای اصرار بر مصرف 
حجم زیاد غذا، تنوع غذایی را در وعده‌های کودک افزایش دهند. قرار دادن 
م��واد غذایی مختلف مانند تخم‌مرغ، ش��یر و لبنیات، نان س��بوس‌دار، میوه 
و مغزه��ا در برنام��ه غذایی می‌تواند به تأمین م��واد مغذی مورد نیاز کودک 

کمک کند.
 نقش لبنیات در وعده صبحانه

ش��یر، ماست و سایر لبنیات می‌توانند منابع مهمی از کلسیم و پروتئین 
باش��ند. کلسیم برای حفظ س�المت اس��تخوان‌ها و دندان‌ها اهمیت دارد و 

دریافت کافی آن به‌خصوص در سال‌های رشد مورد توجه است.
با این حال، افرادی که به دلیل ش��رایط پزش��کی یا عدم تحمل برخی 
مواد موجود در لبنیات نمی‌توانند از آنها استفاده کنند، باید با نظر متخصص 

تغذیه از جایگزین‌های مناسب بهره ببرند.
 چای و قهوه جای صبحانه را نمی‌گیرند

نوش��یدن چای یا قهوه برای بسیاری از افراد بخشی از عادت صبحگاهی 
اس��ت، اما این نوش��یدنی‌ها نباید جایگزین یک وعده غذایی متعادل شوند. 
همچنین افزودن مقدار زیاد شکر به این نوشیدنی‌ها می‌تواند میزان دریافت 

قند افزوده را افزایش دهد.
افرادی که به کافئین حساس هستند نیز بهتر است میزان و زمان مصرف 

نوشیدنی‌های کافئین‌دار را با توجه به شرایط بدن خود تنظیم کنند.
 آیا حذف صبحانه باعث کاهش وزن می‌شود؟

یکی از باورهای رایج این اس��ت که حذف صبحانه به‌طور مستقیم باعث 
کاهش وزن می‌شود. در واقع، مدیریت وزن به مجموعه‌ای از عوامل از جمله 
مجم��وع دریافت انرژی، کیفیت رژی��م غذایی، میزان فعالیت بدنی، خواب و 

شرایط فردی بستگی دارد.
بنابرای��ن نمی‌توان یک وعده غذایی را به‌تنهایی عامل افزایش یا کاهش 
وزن دانس��ت. مهم‌ت��ر از زمان خ��وردن، کیفیت و میزان کل م��واد غذایی 

مصرف‌شده در طول روز است.
 چند نمونه صبحانه ساده و مغذی

برای داش�تن یک صبحانه س�الم، لزوماً نیازی ب�ه تهیه غذاهای 
پیچیده نیست. چند انتخاب ساده عبارتند از:

نان سبوس‌دار، پنیر کم‌نمک، گردو و یک واحد میوه
تخم‌مرغ آب‌پز یا نیمرو با روغن کم، نان سبوس‌دار و سبزیجات
ماست ساده همراه با میوه و مقدار مناسبی مغزهای بدون نمک

عدسی همراه با نان سبوس‌دار و سبزیجات
شیر کم‌چرب در کنار نان سبوس‌دار و یک واحد میوه

 تغذیه سالم یعنی تعادل
کارشناس��ان تغذیه تأکی��د می‌کنند که هی��چ ماده غذای��ی به‌تنهایی 
نمی‌تواند س�المت ف��رد را تضمین کن��د. آنچه اهمیت دارد، داش��تن یک 
الگوی غذایی متنوع و متعادل اس��ت که در آن مصرف س��بزیجات، میوه‌ها، 
غلات کام��ل، حبوبات، منابع پروتئینی و چربی‌های س��الم در کنار محدود 
 ک��ردن مواد غذایی پرنمک، پرقند و بس��یار فرآوری‌ش��ده م��ورد توجه قرار

 گیرد.

بلوبری فشار خون را کاهش می‌دهد؟
اگر به دنبال یک میوه مفید برای کمک به حفظ فشار خون در محدوده 
س��الم هس��تید، بلوبری می‌تواند یکی از گزینه‌های مناسب باشد. ترکیبات 
آنتی‌اکس��یدانی موجود در این میوه به انعطاف‌پذیری رگ‌ها و بهبود جریان 

خون کمک می‌کنند.
به گزارش س�المت نی��وز به نق��ل از verywellhealth، اگر به دنبال 
میوه‌ای هستید که به حفظ فشار خون در محدوده سالم کمک کند، بلوبری 
می‌تواند یکی از بهترین انتخاب‌ها باشد. افزودن این میوه به یک رژیم غذایی 

سالم برای قلب، راهی ساده برای حمایت از سلامت قلب و عروق است.
 بلوبری به سلامت رگ‌های خونی کمک می‌کند

افرادی که به‌طور منظم بلوبری مصرف می‌کنند، ممکن است از سلامت 
عروقی بهتری برخوردار باشند.

یک مطالعه نشان داده است افرادی که روزانه حدود یک فنجان بلوبری 
مص��رف می‌کردند، بهب��ود عملکرد رگ‌ه��ای خونی و کاهش فش��ار خون 
سیستولیک، یعنی عدد بالایی فشار خون، را تجربه کردند. پژوهشگران اعلام 
کردند که میزان این تغییرات در برخی ش��اخص‌ها با اثرات مشاهده‌شده در 

مصرف برخی داروهای رایج فشار خون قابل مقایسه بوده است.
س�المت رگ‌ه��ای خونی اهمی��ت زی��ادی دارد؛ زیرا رگ‌های س��الم و 
انعطاف‌پذیر می‌توانند خون را به‌راحتی در سراسر بدن منتقل کنند. اما زمانی 
که رگ‌ها س��فت و انعطاف‌ناپذیر می‌ش��وند، قلب برای پمپاژ خون باید فشار 

بیشتری وارد کند و این مسئله می‌تواند به افزایش فشار خون منجر شود.
 بلوبری سرشار از فیبر است

بلوب��ری منبع خوبی از فیبر اس��ت؛ نوعی کربوهی��درات گیاهی که به 
س�المت دس��تگاه گوارش کمک می‌کن��د و می‌تواند در کاهش کلس��ترول 
 نیز نقش داش��ته باش��د.هر ی��ک فنجان بلوب��ری حدود ۴ گ��رم فیبر دارد. 

رژیم‌های غذایی سرشار از فیبر با سلامت بهتر قلب و عروق ارتباط دارند.
رژیم غذایی DASH که یکی از الگوهای غذایی توصیه‌شده برای کمک 
به کنترل فش��ار خون است، بر مصرف مقدار مناسبی از میوه‌ها و سبزیجات 

و دریافت فیبر کافی تأکید دارد.
 آنتوسیانین؛ ترکیب مؤثر موجود در بلوبری

بلوبری سرشار از آنتی‌اکسیدان‌های مختلف، از جمله فلاونوئیدها است. 
این ترکیبات گیاهی با کاهش التهاب و آسیب سلولی ارتباط دارند و مصرف 
منظم غذاهای حاوی فلاونوئیدها می‌تواند با کاهش خطر بیماری‌های قلبی 

همراه باشد.
بلوبری همچنین منبع خوبی از آنتوسیانین‌هاس��ت؛ نوعی فلاونوئید که 

رنگ آبی ـ بنفش تیره این میوه را ایجاد می‌کند.
آنتوس��یانین‌ها می‌توانند تولید نیتریک اکسید را در بدن افزایش دهند. 
نیتریک اکس��ید باعث شل ش��دن رگ‌های خونی می‌ش��ود و از این طریق 

می‌تواند به بهبود جریان خون و کاهش فشار خون کمک کند.
 بلوبری وحشی ممکن است گزینه بهتری باشد

اگر هدف ش��ما دریافت مقدار بیشتری از ترکیبات آنتی‌اکسیدانی است، 
بلوبری وحش��ی می‌تواند انتخاب مناسبی باش��د؛ زیرا میزان آنتوسیانین آن 

معمولاً از انواع کشت‌شده بیشتر است.
در یک پژوهش، افراد مسن به مدت ۱۲ هفته روزانه ۲۶ گرم پودر بلوبری 
وحشی، معادل حدود ۱.۲۵ فنجان بلوبری وحشی تازه، مصرف کردند. نتایج 
نشان داد فشار خون سیستولیک آنها کاهش یافته و انعطاف‌پذیری رگ‌های 

خونی نیز بهبود پیدا کرده است.

‌1-ب��اغ‌ و بس��تان‌ - از مح�الت قديم‌ مركز 
تهران‌ 2-انعكاس و تابش دوباره‌ - ضرورت ندارد 
3-نسب گزيده‌ و خالص- از حروف الفباي‌ يوناني‌ 
- زماني‌ بي‌ آغاز - ياداش��ت4-دهان‌ - صندوقچه‌ 
- پيشوندي‌ يوناني‌ به‌ معني‌ ده‌ - نوعي‌ برنج‌ پخته‌ 
5-حرف س��وار بر خودش- مش��غوليت- كهنه‌ و 
قديمي‌ 6-از باركشان‌ - سرد و خشك- از اصالت 
بهره‌ نب��رده‌ 7-تربيت آموختن‌ - گي��اه‌ رنگرزي‌ 
- حرف ش��گفتي‌ 8-پ��در آذريه��ا - از زمينهاي‌ 
زراعي‌ - پاداش عمل‌ 9-مرواريد درش��ت- برادر 
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غص��ه‌ و ان��دوه‌ - خانه‌ بزرگ13-گوي��ش زيادي‌ 
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حيوانات14-امتزاع‌ آب با جس��مي‌ - محرم‌ اسرار 

ديگران‌ 15-سرمايه‌ و اصل‌ پول‌ - رهسپار است‌
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 افقي 

    عمودی	
‌1-چش��م‌ به‌ راه‌ اولاد است- عنوان‌ كتابي‌ از گوس��تا و فلوبر 2-از پوشاك 
موس��م‌ س��رما - هول‌ انگيز 3-نقاش فرانسوي‌ - پدر آذريها - زينتگر - آخرين‌ 
نازي‌ 4-داروي‌ بيهوش��ي‌ - چه‌بسيار - امر به‌ رفتن‌ - مرزبان‌ 5-گل‌ ته‌ جوي‌ - 
هنرمند چوب تراش- تعويض كردن‌ 6-صفت سيبزميني‌ - شهر ساحلي‌ - دها 
و زيركي‌ 7-تجربه‌ نشده‌ - بيماري‌ قند - عزيز عرب8-سازنده‌ عمارت- خزنده‌ 
آبزي‌ - از اناجيل‌ چهارگانه‌ 9-اميد است هيچ‌ زني‌ سر آن‌ نرود - از ايام‌ - برجا 
باش10-فرق‌ س��ر - خرامان‌ - دربند ك��ردن‌ 11-زياده‌ بر نياز - اخبار دروغ‌ و 
بي‌ اصل‌ - واحد س��طح‌ 12-سال‌ در لفظ‌ تركي‌ - خش��كي‌ - بستان‌ به‌ دنبال‌ 
اوست- واحد پول‌ آرژانتين‌ 13-بيماري‌ - كشيدني‌ ناخوش- آهن‌ و پولاد - بده‌ 
بس��تان‌ 14-خوراكي‌ مجردي‌ - سلطان‌ دوپاي‌ جنگل‌ 15-شهري‌ در انگلستان‌ 

با منسوجات كتاني‌ و ابريشمي‌ معروف- پايتخت سرزمين‌ فراعنه‌  

دکترای تخصصی فارماس��یوتکس، در آستانه ورود 
به فصل پاییز، نس��بت به ش��یوع بیماری‌های تنفس��ی 
هشدار داد.به گزارش مهر به نقل از وبدا، امیر امانی، سه 
توصیه را برای پیشگیری از شیوع بیماری‌های تنفسی، 
م��ورد اش��اره ق��رار داد و گفت: اول؛ پی��ش از هر چیز 
باید مشخص ش��ود بیماری واقعاً یک بیماری خفیف و 

غیرجدی اس��ت. بنابراین در ص��ورت وجود علائم قابل 
توجه یا نگرانی درباره شدت بیماری، مراجعه به پزشک 

و معاینه ضروری است.
وی اف��زود:دوم؛ ه��ر داروی��ی، چه گیاه��ی و چه 
ش��یمیایی، باید برای بیماری موردنظر مناسب باشد و 
مصرف آن با تجویز پزش��ک یا مش��ورت داروساز انجام 

شود.
امانی گفت:س��وم، اگر قرار است از فرآورده گیاهی 
استفاده ش��ود، باید از اس��تاندارد بودن، مجوز داشتن، 
می��زان ماده مؤثره و ش��رایط مناس��ب نگه��داری آن 
اطمینان حاصل کرد. به همین دلیل تهیه فرآورده‌های 

دارویی گیاهی مجاز از داروخانه توصیه می‌شود.

۳ توصیه مهم در فصل شیوع بیماری‌های تنفسی

مغ��ز برای عملکرد طبیعی خ��ود به دریافت منظم 
انرژی، ویتامین‌ها، مواد معدنی، اسیدهای چرب ضروری 
و س��ایر ترکیب��ات مغذی نی��از دارد. متخصصان تغذیه 
تأکید می‌کنند که یک رژی��م غذایی متنوع و متعادل، 
سرش��ار از س��بزیجات، میوه‌ها، غلات کامل، حبوبات، 
ماهی و مغزها، می‌تواند بخشی از سبک زندگی مناسب 

برای حمایت از سلامت مغز باشد.
به گزارش بهداشت نیوز، مغز یکی از پرمصرف‌ترین 
اندام‌ه��ای ب��دن از نظ��ر ان��رژی اس��ت و ب��رای انجام 
فعالیت‌های روزانه به تأمین مداوم مواد مغذی نیاز دارد. 
تمرکز، حافظه، یادگیری و بسیاری از فعالیت‌های ذهنی 
تحت تأثی��ر عوامل مختلفی از جمله خواب، اس��ترس، 

فعالیت بدنی و وضعیت تغذیه قرار دارند.
 ماهی؛ منبعی ارزشمند در رژیم غذایی

ماهی، به‌ویژه برخی ماهی‌های چرب، حاوی اسیدهای 
چرب امگا-۳ اس��ت. این ترکیبات در ساختار سلول‌های 
بدن نقش دارند و به همین دلیل گنجاندن ماهی در یک 

رژیم غذایی متنوع مورد توجه متخصصان تغذیه است.
روش طب��خ ماهی نیز اهمی��ت دارد. مصرف ماهی 
به ص��ورت کباب��ی، بخارپز ی��ا پخته معم��ولاً انتخاب 

مناسب‌تری نسبت به سرخ کردن عمیق آن است.
 مغزها؛ میان‌وعده‌ای مغذی

گ��ردو، بادام و س��ایر مغزهای ب��دون نمک حاوی 
چربی‌های غیراش��باع، پروتئی��ن و مواد معدنی مختلف 
هس��تند. مقدار مناس��بی از مغزها می‌توان��د جایگزین 

میان‌وعده‌های بسیار شیرین یا شور شود.
البت��ه مغزها پرانرژی هس��تند و مص��رف آنها باید 
متناسب با نیاز فرد باشد. سالم بودن یک ماده غذایی به 

معنای مصرف بدون محدودیت آن نیست.
 سبزیجات؛ بخش ثابت بشقاب غذایی

سبزیجات طیف متنوعی از ویتامین‌ها، مواد معدنی، 
فیبر و ترکیبات گیاهی را در اختیار بدن قرار می‌دهند. 
استفاده از سبزیجات با رنگ‌های مختلف می‌تواند تنوع 

مواد مغذی دریافتی را افزایش دهد.

سبزیجات را می‌توان به شکل سالاد، سبزی خوردن، 
خوراک، سوپ یا همراه با غذاهای اصلی مصرف کرد.

 میوه‌های کامل را انتخاب کنید
میوه‌ها نیز می‌توانند بخش��ی از ی��ک رژیم غذایی 
مناسب برای سلامت مغز باشند. میوه‌های تازه علاوه بر 

ویتامین‌ها و ترکیبات گیاهی، فیبر نیز دارند.
مص��رف میوه کام��ل معمولاً انتخاب مناس��ب‌تری 
نسبت به نوشیدنی‌های ش��یرین و آبمیوه‌های صنعتی 
اس��ت. در آبمیوه‌های صنعتی ممکن اس��ت مقدار قابل 

توجهی قند افزوده وجود داشته باشد.
 غلات کامل و حبوبات

نان‌ه��ای س��بوس‌دار، جو، ع��دس، نخ��ود و لوبیا 
می‌توانن��د منابع مناس��بی از فیبر و س��ایر مواد مغذی 
باش��ند. ق��رار دادن این مواد در برنام��ه غذایی به جای 
وابس��تگی زیاد به غلات تصفیه‌ش��ده، می‌تواند کیفیت 

رژیم غذایی را بهبود دهد.
حبوبات همچنین منبعی از پروتئین گیاهی هستند 

و می‌توانند به ایجاد احساس سیری کمک کنند.
 قند زیاد؛ انتخاب مناسبی برای مغز و بدن 

نیست
مصرف زیاد خوراکی‌های حاوی قند افزوده می‌تواند 
دریاف��ت کالری را افزایش ده��د و در صورت تداوم، به 

افزایش وزن و مشکلات متابولیک منجر شود.
نوش��ابه، ش��یرینی، کیک، ش��کلات‌های شیرین و 

بسیاری از تنقلات صنعتی از منابع قند افزوده هستند. 
بهتر است این خوراکی‌ها به جای مصرف روزانه، در حد 
متع��ادل و با توجه به الگوی کل��ی رژیم غذایی مصرف 

شوند.
 آب کافی را فراموش نکنید

آب ب��رای عملک��رد طبیعی بدن ضروری اس��ت و 
کم‌آبی می‌تواند با علائمی مانند خس��تگی، س��ردرد و 
کاهش توانایی تمرکز همراه ش��ود. نیاز بدن به مایعات 
برای همه افراد یکسان نیست و به عواملی مانند فعالیت 

بدنی، دمای محیط و شرایط جسمانی بستگی دارد.
نوش��یدن آب در ط��ول روز و توجه ب��ه علائم بدن 
می‌تواند به حفظ وضعیت مناسب آب بدن کمک کند.

 خواب و تغذیه در کنار هم
حتی بهترین رژیم غذایی نیز نمی‌تواند جای خواب 
کافی و باکیفیت را بگیرد. خواب مناس��ب برای عملکرد 

شناختی، حافظه و سلامت عمومی اهمیت دارد.
بنابراین برای مراقبت از س�المت مغز، بهتر اس��ت 
مجموعه‌ای از عادات سالم شامل تغذیه متعادل، فعالیت 
بدنی، خ��واب کافی و مدیریت اس��ترس در نظر گرفته 

شود.
 یک الگوی غذایی ساده برای سلامت مغز

برای داش��تن یک رژی��م غذایی متع��ادل می‌توان 
بخش عمده بش��قاب را به س��بزیجات اختصاص داد و 
در کن��ار آن از ی��ک منبع پروتئین مانن��د ماهی، مرغ، 
تخم‌مرغ یا حبوبات اس��تفاده کرد. مقدار مناسبی غلات 

کامل نیز می‌تواند در کنار غذا قرار گیرد.
در میان‌وعده‌ه��ا نی��ز می‌توان میوه ت��ازه یا مقدار 
مناسبی مغزهای بدون نمک را جایگزین تنقلات بسیار 

شیرین و شور کرد.
در نهایت، س�المت مغز حاصل یک انتخاب غذایی 
یا مصرف یک »ابرغذا« نیس��ت. ژنتیک، س��ن، خواب، 
فعالیت بدنی، فش��ار روان��ی، بیماری‌ه��ای زمینه‌ای و 
الگوی کل��ی زندگی همگی می‌توانند در س�المت مغز 

نقش داشته باشند.
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