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خبرپزشكي این نوشیدنی‎ها قند خون شما را بهتر 

کنترل 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

هيات اول/دوم موضوع قانون تعيين تكليـف وضـعيت    140560301058008163برابر راي  شماره  
ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماونـد تصـرفات   

صادره از ايران در  0مالكانه بلامعارض متقاضي خانم عاطفه عبادي فرزند ابوالفضل بشماره شناسنامه 
مفروز اصلي  116فرعي از  356مترمربع پلاك  32/472حت ششدانگ يك قطعه زمين زراعي  به مسا

اصلي واقع در تاسكين  خريداري از مالك رسـمي آقـاي    116فرعي از  219و مجزي شده از پلاك 
روز  15محسن آقارضائي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  

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

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

 صادر خواهد شد.
 14/06/1405تاريخ انتشارنوبت اول: 
 29/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند         559م/الف
 

آيين نامه قانون  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمان هاي فاقد سند رسمي

ــر را -1 ــماره يبراب   21/04/1405 – 140560317126001850 ش
 ـ تيوضـع  فيتكل نيياول موضوع قانون تع تايه  ـ يثبت و  ياراض

 ـ يفاقد سند رسم يهاساختمان حـوزه ثبـت    يمستقر در واحد ثبت
  خانم ليلا شـهابي  يتصرفات مالكانه بلا معارض متقاض باويملك 

ششـدانگ يـك   در  صـادره از   46بشماره شناسنامه   فاخرفرزند 
باسـتناد نامـه و مجـوز جهـاد كشـاورزي      ( قطعه زمين مزروعـي 

متـر مربـع    200 بـه مسـاحت   شهرستان باوي جهت عرصه ملك)
  از يداريخر باوي  7بخش واقع در  ياصل  3فرعي از  291پلاك 

 ـمحـرز گرد آقاي سيد منصور كاظمي محمـدي    يمالك رسم  دهي
 .است

ــر را -2 ــماره يبراب   21/04/1405 – 140560317126001849 ش
 ـ تيوضـع  فيتكل نيياول موضوع قانون تع تايه  ـ يثبت و  ياراض

 ـ يفاقد سند رسم يهاساختمان حـوزه ثبـت    يمستقر در واحد ثبت
 خانم ليلا شـهابي   يالكانه بلا معارض متقاضتصرفات م باويملك 

ششـدانگ يـك   در  صـادره از   46بشماره شناسنامه  فاخر فرزند 
باسـتناد نامـه و مجـوز جهـاد كشـاورزي      قطعه زمين مزروعـي ( 

متـر مربـع     200 بـه مسـاحت   شهرستان باوي جهت عرصه ملك)
  از يداريخر باوي  7واقع در بخش  ياصل  3فرعي از  291پلاك 

 ـمحـرز گرد آقاي سيد منصور كاظمي محمـدي    يمالك رسم  دهي
 .است

روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت بـه فاصـله    
كه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند       يدر صورت شوديم يآگه
انتشـار   خياز تـار  تواننديم داشته باشند ياعتراض يمتقاض تيمالك
و  مياداره تسـل  نيرا به ا به مدت دو ماه اعتراض خود يآگه نياول

، اعتـراض  ميتسـل  خيماه از تار كيظرف مدت ، ديپس از اخذ رس
. بديهي اسـت   ندينما ميتقد ييدادخواست خود را به مراجع قضا

مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق      يدر صورت انقضا
 .صادر خواهد شد تيمقررات سند مالك

 )                                           29/06/1405(تاريخ انتشار نوبت اول : 
 )07/1405 /14(تاريخ انتشار نوبت دوم: 

شناسه: 1377/2281702-ش        رئيس اداره ثبـت اسـناد و   
احمد شعيبي -  املاك  

 
 
 
  
  

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان آذربايجان غربي
 ه ثبت ملك پيرانشهراداره ثبت اسناد و املاك حوز

  اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون موضوع هيات
 رسمي سند فاقد ساختمانهاي و

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

 تكليـف  تعيـين  ونقـان  موضوع اول هيات 140560313008000048 شماره راي برابر
 ثبت حوزه ثبتي واحد در مستقر رسمي سند فاقد ساختمانهاي و اراضي ثبتي وضعيت

 فرزنـد  رسولي حاجي مريم خانم متقاضي معارض بلا مالكانه تصرفات پيرانشهر ملك
 باغ قطعه يك ششدانگ به نسبت سردشت از صادره 2880291755 ملي بشماره عثمان

 مالك از خريداري اصلي - 182 از فرعي 682 پلاك تحت مربع متر 3386 مساحت به
 دو در مراتب عموم اطلاع منظور به لذا. است گرديده محرز الواسطه مع رشيدي محمد
 سـند  صـدور  بـه  نسبت اشخاص كه صورتي در ميشود آگهي روز 15 فاصله به نوبت

 مـدت  بـه  آگهي اولين انتشار تاريخ از ميتوانند باشند داشته اعتراضي متقاضي مالكيت
 از ماه يك مدت ظرف رسيد اخذ از پس و تسليم اداره اين به را خود اعتراض ماه دو

 است بديهي. نمايند تقديم قضايي مراجع به را خود دادخواست اعتراض تسليم تاريخ
 مالكيـت  سـند  مقررات طبق اعتراض وصول عدم و مذكور مدت انقضاي صورت در

 .شد خواهد صادر
 14/06/1405: لاو نوبت انتشار تاريخ
 29/06/1405: دوم نوبت انتشار تاريخ
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  اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون 3 ماده موضوع آگهي
 رسمي سند فاقد ساختمانهاي و

 پيرانشـهر  شهرسـتان  امـلاك  و اسناد ثبت اداره در مستقر اختلاف حل هيات
 ثبتـي  وضـعيت  تكليـف  تعيـين  قانون موضوع اول هيات صادره آراي بشرح

 ملـك  ثبت حوزه ثبتي واحد در مستقر رسمي سند فاقد ساختمانهاي و اراضي
 روستاي در واقع ذيل مشروحه متقاضيان ومالكانه مفروزي تصرفات يرانشهر،پ

 سـند  صـدور  بـه  راي و تاييـد  را بخش اروميه - 11 اصلي 194 پلاك سيلوه
 آگهـي  عمـوم  اطـلاع  جهـت  ذيل بشرح مراتب كه نموده صادر آنها مالكيت
 ميگردد

 لاكپ تحت مربعمتر 41/13115 مساحت به مزروعي زمين قطعه يك ششدانگ
 سـليمان  آقـاي  تقاضـاي  مـورد  سـيلوه  روسـتاي  اصلي -194 از فرعي 516

 پرونده در موجود مدارك برابر 2899844776 ملي بشماره نصرالهي
 و اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون 3 ماده اجراي در صادره راي به بنا

 ود در مراتـب  آن اجرايـي  نامه آئين 13 ماده و رسمي سند فاقد ساختمانهاي
 صـاحبان  سـاير  و مشـاعي  ومالكين عموم اطلاع جهت روز 15 بفاصله نوبت

 داشـته  اعتراضي صادره آراء به اشخاص صورتيكه در لذا ميشود آگهي حقوق
 محـل  در الصاق تاريخ از روستاها در و اول نوبت انتشار تاريخ از بايد باشند

 رسيد و تسليم شهرپيران املاك و اسناد ثبت اداره به را خود اعتراض ماه دو تا
 به مبادرت اعتراض تسليم تاريخ از يكماه مدت ظرف بايد معترض. نمايد اخذ

 اداره به را دادخواست تقديم گواهي و نمايد محل دادگاه به دادخواست تقديم
 قطعي حكم ارائه به موكول ثبت اقدامات صورت اين در و نمايد تحويل ثبت

 يـا  نگـردد  واصـل  قانوني مهلت در اعتراض صورتيكه در. بود خواهد دادگاه
 نكنـد  ارائـه  را عمـومي  دادگاه به دادخواست تقديم بر مشعر گواهي معترض

 مـانع  ماليكت سند صدور نمايد مي مالكيت سند صدور به مبادرت ثبت اداره
 .بود نخواهد دادگاه به متضرر مراجعه

 14/06/1405: اول نوبت انتشار تاريخ 
 29/06/1405: دوم نوبت شارانت تاريخ

 پيرانشهر املاك و اسناد ثبت اداره               ش    -1272/.م.الف2261379
 

   اصلي 2فرعي از  1017پلاك  مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد 
 فرعي  1017عي ششدانگ پلاك ثبتي آقاي محمد جواد صلاحي وكيل مالكين مشا نظر به اينكه

صدور سند مالكيت تك برگي با درج طول ابعاد و مساحت درخواست اصلي واقع در دماوند  2
بعلـت عـدم دسترسـي بـه آدرس مجـاورين و       و نموده اندره ازاين اداملك خود (كاداستري) 

جهت بازديد محل و تهيه نقشـه   مجموعه بخشنامه هاي ثبتي  914دراجراي كد مالكين مشاعي 
صـبح تعيـين وقـت شـده      9 ساعت 15/07/1405 مورخشنبه چهار روز از محدوده پلاك فوق

جهت حصول اطمينان از  مورد ثبت مي رساندو مشاعي روسيله به اطلاع مالكين مجاوبدين .است
عدم تضييع حقوق بادردست داشتن اصل سند مالكيـت در روز موعـد در محـل وقـوع ملـك      

 . ت لازم معمول گرددهم رسانند تا برابر مقرارت اقداماحضور به 
 سعيد كريمي -اداره ثبت اسناد و املاك دماوند سرپرست          ش  -1/702/1379م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

از خرید تجهیزات تا شبکه‌سازی؛ 

نقشه جدید آزمایشگاه‌های تخصصی کشور

مدیرکل آزمایش��گاه مرجع س��ازمان غذا و دارو با اش��اره به گستردگی 
توانمندی‌ه��ای تخصصی در کش��ور گفت: تجهیز مراکز آزمایش��گاهی باید 
متناس��ب با مأموریت، س��طح‌بندی، تعداد نمونه‌ه��ا و امکانات موجود انجام 

شود.
ب��ه گزارش مهر به نق��ل از ایفدانا، مهدی انص��اری دوگاهه اظهار کرد: 
در حوزه دارو، دو بخش تخصصی داروهای ش��یمیایی و داروهای بیولوژیک 
فعالیت دارند و در کنار آن، حوزه‌های غذا، فرآورده‌های آرایشی و بهداشتی، 
فرآورده‌های طبیعی، س��نتی و مکمل و تجهیزات پزش��کی نیز پوشش داده 

می‌شوند.
وی اف��زود: بخش میکروبیول��وژی نیز به‌صورت عموم��ی به حوزه‌های 
مختل��ف خدم��ات ارائ��ه می‌ده��د و در آینده، ایج��اد ظرفیت‌های��ی برای 
سیستم‌های نوین دارورسانی، محصولات جدید غذایی و آرایشی و بهداشتی 

و همچنین بسته‌بندی دنبال خواهد شد.
انصاری دوگاهه با اشاره به اهمیت آزمون‌های مرتبط با بسته‌بندی گفت: 
بس��یاری از فرآورده‌های دارویی، غذایی، طبیعی و تجهیزات پزشکی دارای 
بس��ته‌بندی هس��تند و ایجاد توان تخصصی در این زمینه می‌تواند به‌صورت 

مشترک در اختیار بخش‌های مختلف قرار گیرد.
وی با تأکید بر اس��تفاده از شبکه کشوری گفت: قرار نیست همه مراکز 
به تمام فناوری‌های پیشرفته مجهز شوند. شبکه کشوری آزمایشگاه‌ها شکل 
گرفت��ه و از ت��وان بخش خصوصی نیز اس��تفاده می‌ش��ود؛ چراکه در برخی 
حوزه‌ها، توانمندی مراکز خصوصی حتی از بس��یاری از مراکز دولتی بیشتر 

است.
انصاری دوگاهه با اشاره به هزینه بالای فناوری‌های پیشرفته بیان کرد: 
تجهیزاتی مانند LC-MS/MS و ICP-MS/MS نیازمند س��رمایه‌گذاری 
قابل توجهی هستند و منطقی نیست هر مرکز به‌صورت مستقل برای خرید 
آن‌ها اقدام کند، در حالی که ممکن اس��ت همین امکان در ش��بکه موجود 

باشد.
مدیرکل آزمایشگاه مرجع تأکید کرد: درخواست خرید هر دستگاه باید بر 
پایه نیازسنجی دقیق بررسی شود؛ از جمله اینکه دستگاه برای چه مأموریتی 
لازم است، سالانه چه تعداد نمونه با آن بررسی می‌شود و آیا نیروی انسانی و 

زیرساخت مناسب برای بهره‌برداری از آن وجود دارد یا خیر.
وی خاطرنشان کرد: برای س��طوح مختلف، حداقل تجهیزات مورد نیاز 
پیش‌بینی ش��ده و در این س��طح‌بندی، تجهیزات، نیروی انسانی، آموزش و 

دستورالعمل‌های اجرایی باید در کنار یکدیگر دیده شوند.

تغییرات صدا هشداری برای زوال قریب‌الوقوع مغز
نتایج یک مطاالعه نش��ان می ده��د: تغییرات در ص��دای فرد می‌تواند 

نشانه‌ای هشداردهنده و زودهنگام از زوال مغز و زوال عقل )دمانس( باشد.
به گزارش مهر به نقل از هلث دی نیوز، پژوهشگران اخیراً گزارش دادند: 
اف��رادی که دچ��ار افت کیفیت صدا )تغییر در زی��ر و بمی، وضوح یا بلندی 
صدا( هستند و مشکل کم‌شنوایی ندارند با خطر ۵۸ درصدیِ بیشتر ابتلا به 

اختلال شناختی و زوال عقل مواجه‌اند.
نتایج نش��ان داد که اگر افراد هم‌زمان دچار مشکلات صدا و کم‌شنوایی 

باشند، این خطر بیش از دو برابر می‌شود.
دکتر »رابرت س��اتالوف«، پژوهش��گر ارش��د و رئیس دانشکده پزشکی 
دانش��گاه درکس��ل در فیلادلفیا، در یک بیانیه خبری گفت: »اختلالات صدا 
ممکن اس��ت نش��انه زودهنگام‌تر و قوی‌تری برای زوال ش��ناختی نسبت به 

کم‌شنواییِ صرف باشند.«
س��اتالوف اظهار داش��ت: »ما قوی‌ترین ارتباط ب��ا زوال عقل را در میان 
بیماران��ی مش��اهده کردی��م که هم‌زمان دچ��ار اختلال صدا و کم‌ش��نوایی 
بودند. اما نکته مهم این اس��ت که دریافتیم افراد دارای اختلال صدا )بدون 
کم‌ش��نوایی( نیز در مقایسه با بیمارانی که تنها دچار کم‌شنوایی هستند، در 

معرض خطر بیشتری قرار دارند.«
پژوهش��گران خاطرنش��ان کردند که پیش از این، کم‌شنوایی به عنوان 
عامل��ی خطرس��از برای زوال عقل شناس��ایی ش��ده بود و تحقیقات نش��ان 
می‌دهند احتمال زوال مغز در افرادی که از سمعک استفاده می‌کنند، کمتر 

از کسانی است که از آن استفاده نمی‌کنند.
با این حال، تیم پژوهشی با توجه به اینکه سایر بیماری‌های تحلیل‌برنده 
مغز مانند پارکینس��ون نی��ز باعث تغییرات صدا می‌ش��وند، احتمال داد که 

اختلالات صدا نیز با زوال عقل مرتبط باشند.
محقق��ان اش��اره کردند که بی��ن ۷۵ تا ۹۰ درصد از بیم��اران مبتلا به 
پارکینسون، پیش از ش��روع بیماری یا در طول دوره آن، دچار افت کیفیت 

صدا و اختلال در تکلم )نامفهوم شدن کلام( می‌شوند.
 در ای��ن مطالع��ه جدی��د، پژوهش��گران داده‌ه��ای مربوط ب��ه بیش از

 ۸۳۳ هزار بیمار ۵۰ س��اله و بالاتر را بررس��ی کردند و وضعیت سلامت مغز 
افراد دارای تشخیص اختلال صدا را با کسانی که چنین تشخیصی نداشتند، 

مقایسه کردند.
نتایج نشان داد افرادی که دچار اختلال صدا بودند، ظرف یک سال پس 

از تشخیص این مشکل، با خطر بیشتر زوال مغز مواجه شدند.
همچنین پژوهش��گران دریافتند که کم‌ش��نوایی ب��ه تنهایی با افزایش 
۲۷ درصدی خطر زوال ش��ناختی مرتبط اس��ت؛ یافته‌ای که ارتباط پیش‌تر 

گزارش‌شده میان کم‌شنوایی و زوال عقل را تأیید می‌کند.
این مطالعه نش��ان داد افرادی که هم‌زمان دچار کم‌شنوایی و مشکلات 
صدا بودند، با بیش از دو برابر خطر زوال مغز روبرو بودند. این افراد همچنین 
مسن‌تر بودند و نرخ بالاتری از سایر مشکلات سلامتی مانند فشار خون بالا، 

بیماری قلبی و دیابت نوع ۲ داشتند.
ساتالوف گفت: »اگر دچار اختلال صوتی باشید که بر کیفیت صدای شما 
تأثیر می‌گذارد، یا هنگام صحبت کردن یا آواز خواندن احساس درد می‌کنید، 
طبیعی است که کمتر در فعالیت‌های اجتماعیِ تقویت‌کننده عملکرد مغز یا 
سایر فعالیت‌های تعاملی مشارکت کنید. ما این وضعیت را پیش‌تر در بیماران 
مبتلا به پارکینسون مشاهده کرده‌ایم؛ بیماری‌ای که در آن اختلالات صوتی 

اغلب پیش از سایر علائم جسمانی بیماری بروز می‌کنند.«

‌1-پ��اداش نكي��وكاران‌ در آخ��رت- از هفت 
قلم‌ آرايش قديم‌ - عبادتگاه‌ ترس��ا 2-كشكيچي‌ 
و نگهبان‌ - ش��عبه‌ شعبه‌ ش��دن‌ - آب روستايي‌ 
3-خ��واب كننده‌ - نزدكي بين‌ - رنج‌ و گرفتاري‌ 
4-ناك��س و فرومايه‌ - هنوز ادب نش��ده‌ - واحد 
پ��ول‌ كانادا 5-بالاخان��ه‌ - رودي‌ در اروپا - از هم‌ 
رميدن‌ 6-ش��هر و قبيله‌ - پس و عقب- س��ياهي‌ 
ش��هر 7-توقفگاه‌ خودرو - از گلهاي‌ هميشه‌ سبز 
گلداني‌ - واحد س��طح‌ 8-ص��ورت غذا - بي‌ صبر 
و ناش��يكبا - معم��ول‌ و مت��داول‌ 9-نفس بلند - 
 از س��نگهاي‌ سخت بلوري‌ ش��كل‌ - بانوي‌ بزرگ

10-لقبي‌ در هند - واحدي‌ در برق‌ - سوداكننده‌ 
11-دورانديشي‌ - در ميان‌ - فرومايه‌ 12-چوحل‌ 
گشت آس��ان‌ ش��ود - حرف همراهي‌ - خشك- 
حرف گزينش13-محل‌ گ��ذر - از الفباي‌ يوناني‌ 
- از گل‌ ه��اي‌ بهاري‌ 14-پاك از تهمت- ارمغان‌ 
س��فر - فروغ‌ و روش��ني‌ 15-تقاضاي‌ بيش��تر از 

عرضه‌ موجب آن‌ ميشود - وظيفه‌ و مستمري‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-زندگي‌ - داراي‌ س��وظن‌ - يار ديرين‌ كره‌ 2-گربه‌ تازي‌ - كاس��ه‌ س��ر 
- آمد و نيامد دارد 3-ش��هر ش��ب- پيامد پش��تك- ارمغان‌ پكي4-دالان‌ زير 
 زميني‌ - مفعول‌ بي‌ واس��طه‌ - نويس��ندگان‌ پدر و پس��ر - مفعول‌ بي‌ واس��طه‌ 
5-ديگ مسي‌ بزرگ- سپهسالار بيگانه‌ - اداره‌ تامينات  6-بهشت- درون‌ دهان‌ 
 - از شاهان‌ اشكاني‌ 7-مفعول‌ بي‌ واسطه‌ - خطيب انقلابي‌ فرانسوي‌ - بالادست
 8-خودس��تايي‌ - كناي��ه‌ از كار ناپايدار و بي‌ اس��اس اس��ت- ح��رف تصديق‌

 9-زيرك��ي‌ و داناي��ي‌ - كار رادار اس��ت- عض��و حيوان‌ 10-چوب خوش��بو - 
س��ازمان‌ جاسوس��ي‌ امركيا - آماده‌ و مهيا 11-جام‌ ورزش��ي‌ - ميوهي‌ي‌ از نوع‌ 
مركبات- شيريني‌ شاخهي‌ي‌ 12-عقل‌ خالص- فرومايگي‌ - آسيب و آفت- شهر 
بلقيس13-ش��هرهاي‌ عرب هم‌ هس��ت- مركز فرماندهي‌ - از بيماريهاي‌ واگير 
14-ب��ا غذا مي‌ خورند - هوو - پراكندگي‌ 15-س��قف فروريخته‌ - گياه‌ خوش 

گفتار  

ثب��ت از  ته��ران،  اس��تان  اورژان��س   رئی��س 
  ۲۶ ه��زار و ۹۸۹ ماموریت اورژانس در هفته گذش��ته 

خبر داد.
به گ��زارش مهر، محمداس��ماعیل توکلی گفت:در 
هفته گذش��ته )از ۲۱ الی ۲۷ شهریور ۱۴۰۵( مجموع 
۲۶۹۸۹ ماموریت در مرک��ز ارتباطات، اعزام و راهبری 

عملیات اورژانس استان تهران )دیسپچ( ثبت شد که در 
پی ای��ن مأموریت‌ها ۶۷۴۵ نفر به مراکز درمانی انتقال 
یافتن��د و ۱۲۰۸۴ نفر نیز در محل از خدمات اورژانس 

استفاده کردند.
وی اف��زود: در این م��دت ۵۶۴۵۳ تماس با مرکز 
ارتباطات اورژانس استان تهران برقرار شد و از مجموع 

مأموریت‌های ثبت شده طی هفته گذشته، ۵۰۵۵ مورد 
ح��وادث ترافیکی )۱۸.۷درص��د از کل ماموریت ها( و 
۲۱۹۳۴ مورد )۸۱.۳ درصد از کل ماموریت ها( حوادث 
غیر ترافیکی بوده اس��ت و اورژانس هوایی ۹ س��ورتی 
پرواز داشته است که در پی آن ۹ نفر مصدوم به مراکز 

درمانی انتقال یافته اند.

 ثبت ۲۶ هزار و ۹۸۹ ماموریت اورژانس تهران
 در هفته گذشته

یک لیوان نوش��یدنی می‌تواند بیش��تر از آنچه فکر 
می‌کنید روی قند خون اثر بگذارد؛ از آب و قهوه گرفته 
تا چای سبز و حتی آب گوجه‌فرنگی، ۶ نوشیدنی وجود 
دارند که پژوهش‌ها اثرات امیدوارکننده‌ای برای کنترل 

قند خون نشان داده‌اند.
بیش��تر ما هن��گام صحب��ت از قند خ��ون، اول به 
غ��ذا فکر می‌کنیم؛ اما آنچ��ه در لیوانمان می‌ریزیم نیز 
می‌تواند روی قند خون اثر بگذارد. در حالی که نوشابه، 
آبمیوه‌ه��ای صنعتی و چ��ای ش��یرین می‌توانند باعث 
افزایش قند خون ش��وند، برخی نوش��یدنی‌های ساده و 
کم‌قند ممکن اس��ت به کنترل بهت��ر قند خون کمک 

کنند.آب؛ ساده‌ترین سلاح برای کنترل قند خون
آب شاید معمولی‌ترین نوشیدنی دنیا باشد، اما برای 
کنترل قند خون یکی از بهترین انتخاب‌هاست. آب فاقد 
کالری و قند اس��ت و هیدراته نگه داشتن بدن می‌تواند 

به عملکرد بهتر آن کمک کند.
از س��وی دیگ��ر، جایگزی��ن کردن نوش��یدنی‌های 
شیرین با آب باعث کاهش مصرف قند و کالری می‌شود 
و در بلندم��دت می‌تواند به حفظ وزن س��الم و کاهش 

خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ کمک کند.
اگر آب س��اده برایتان جذاب نیس��ت، می‌توانید به 
آن لیموت��رش، نعناع یا تکه‌های میوه اضافه کنید؛ البته 

بدون شکر.
 قهوه؛ اما نه قهوه‌ای که پر از شکر باشد!

خبر خوب برای قهوه‌دوس��تان این است که مصرف 
منظم قه��وه در مطالعات با کاهش خطر ابتلا به دیابت 
نوع ۲ ارتباط داش��ته اس��ت. برخی ترکیب��ات گیاهی 
موجود در قهوه ممکن اس��ت از سلامت سلول‌های کبد 
و لوزالمع��ده حمایت کنند و به عملکرد بهتر انس��ولین 

کمک کنند.

اما ی��ک دام مهم وجود دارد: قهوه‌ای که با ش��کر، 
سیروپ، خامه یا سس‌های شیرین تهیه می‌شود، دیگر 

همان نوشیدنی سالم مورد نظر نیست.
اگر قهوه تلخ دوس��ت ندارید، می‌توانید برای ایجاد 

طعم بهتر از مقدار کمی دارچین استفاده کنید.
 چای سیاه؛ نوشیدنی محبوبی که می‌تواند 

به نفع بدن باشد
چای س��یاه فقط یک نوش��یدنی س��نتی نیس��ت. 
پژوهش‌ها نشان داده‌اند که مصرف چای با کاهش خطر 

دیابت و برخی عوارض مرتبط با آن ارتباط دارد.
ترکیب��ات موج��ود در چ��ای می‌توانند ب��ه بهبود 
مقاومت به انس��ولین و کاهش اس��ترس اکس��یداتیو و 

التهاب کمک کنند.
البته یک نکته بس��یار مهم وجود دارد: چای زمانی 
انتخاب مناسبی برای کنترل قند خون است که با مقدار 

زیادی شکر یا عسل مصرف نشود.
اگر چای سیاه برایتان تلخ است، استفاده از دارچین 
یا چای‌های ترکیبی بدون ش��کر می‌توان��د طعم آن را 

بهتر کند.
 چای س�بز؛ یک فنجان ب�دون قند برای 

قند خون
چای سبز به دلیل داشتن ترکیبات آنتی‌اکسیدانی 
به ن��ام کاتچین‌ها مورد توجه قرار گرفته اس��ت. برخی 
مطالعات نشان داده‌اند که مصرف چای سبز می‌تواند تا 

حدی قند خون ناشتا را کاهش دهد.
ای��ن ترکیب��ات ممک��ن اس��ت ب��ر نح��وه جذب 
کربوهیدرات‌ها، سوخت‌وساز گلوکز و استرس اکسیداتیو 

اثر بگذارند.
البته همه پژوهش‌ها نتیجه یکس��انی نداش��ته‌اند و 
نمی‌توان گفت چای سبز به‌تنهایی قند خون افراد مبتلا 
به دیابت را درمان می‌کند. با این حال، چون بدون شکر 
تقریباً کالری ندارد، جایگزین خوبی برای نوشیدنی‌های 

شیرین است.
 شیر؛ نوشیدنی‌ای که با وجود کربوهیدرات 

می‌تواند انتخاب مناسبی باشد
ش��اید قرار گرفتن ش��یر در فهرست نوشیدنی‌های 
مناس��ب برای قند خون کمی عجیب باشد. شیر حاوی 
کربوهیدرات اس��ت، اما پروتئین‌ه��ای موجود در آن، از 
جمله کازئین و پروتئین وی، ممکن است سرعت هضم 

را کاهش دهند و بر پاسخ انسولینی بدن اثر بگذارند.
البته ش��یر کاملًا بدون قند نیس��ت.یک لیوان شیر 
یک درصد حدود ۱۲ گ��رم کربوهیدرات دارد؛ بنابراین 
اف��راد مبتلا به دیابت باید این مقدار را در برنامه غذایی 

روزانه خود حساب کنند.
انتخاب شیر کم‌چرب یا بدون چربی نیز می‌تواند به 

کاهش دریافت چربی اشباع کمک کند.
و... .
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