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 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 قـانون تعيـين    دوم/هيات اول 27/05/1405 – 140560301058017705شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

غلامرضا پوركياني فرزند اسمعيل بشماره شناسنامه  آقاينه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
مترمربـع پـلاك    20/2197ي كشـاورزي بـه مسـاحت    رصادره از در يك قطعه زمين با كـارب  7379
اصلي واقع در بخش مشاء خريداري از مالك رسمي آقاي عباسـعلي   56فرعي از  5790/2137/350
               روز آگهـي   15لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب دردونوبـت بـه فاصـله      گرديده استمحرز  نوائي

                سـند مالكيـت متقاضـي اعتراضـي داشـته باشـند      مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور 
تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و پـس از    مي توانند از

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند  از تاريخاخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند مالكيـت     بديهي است در صورت انقضاي مدت 

 صادر خواهد شد.
 15/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 30/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس     ش    -665/1283م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 كليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسميانون تعيين تهيات موضوع ق
 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراضي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضوع قـانون تعيـين    دوم/هيات اول 27/05/1405 – 140560301058017696شماره   برابر راي 

وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدنوضعيت ثبتي اراضي و ساختماتكليف 
بشـماره شناسـنامه    كامران زرقـام فرزنـد منصـور    آقاينه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا

مترمربــع پــلاك  97/984بـه مســاحت   صـادره از در يــك قطعــه زمـين بــا كــاربري كشــاورزي  1
خريداري از مالـك رسـمي آقـاي    دماوند اصلي واقع در بخش مشاء  56فرعي از  5790/2137/350

 15نوبت به فاصـله   دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده استمحرز  غلامرضا پوركياني 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته   

ن اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولي
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجـع قضـايي تقـديم     از تاريخاز اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول اعتـراض طبـق مقـررات سـند      
 مالكيت صادر خواهد شد.

 15/06/1405 :نوبت اول تاريخ انتشار
 30/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس     ش  -1284/ 666م/الف
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

موضوع قـانون تعيـين    دوم/هيات اول 27/05/1405 – 140560301058017703شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بشـماره  سيد عبدالوهاب سعيدي فرزند سيد علـي   آقاينه بلامعارض متقاضي صرفات مالكادماوند ت
مترمربـع پـلاك    30/2173ري كشاورزي به مساحت صادره از در يك قطعه زمين با كارب 1شناسنامه 

خريداري از مالـك رسـمي آقـاي    دماوند اصلي واقع در بخش مشاء  56فرعي از  5790/2137/350
روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  گرديده استمحرز   غلامرضا پوركياني

آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـند  
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 تاريخدت يكماه رسيد ظرف م
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند مالكيـت     

 صادر خواهد شد.
 15/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 30/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس     ش  -1285/ 667م/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 

 قد سند رسميو ساختمانهاي فا 
موضوع قـانون تعيـين    دوم/هيات اول 27/05/1405 – 140560301058017686شماره   برابر راي 

وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
اسنامه غلامرضا پوركياني فرزند اسمعيل بشماره شن آقاينه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا

مترمربـع پـلاك    39/2515ي كشـاورزي بـه مسـاحت    كـاربر صادره از در يك قطعه زمين با  7379
خريداري از مالـك رسـمي آقـاي    دماوند اصلي واقع در بخش مشاء  56فرعي از  5790/2137/350

روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبـت بـه فاصـله     گرديده استمحرز  عباسعلي نوائي
داشته باشـند  ي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي آگهي م

ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و پـس از    مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند تاريخ ز اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا

مالكيـت   ست در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند   بديهي ا
 صادر خواهد شد.

 15/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 30/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس     ش -1286/ 668م/الف
 

 دماوند اداره 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

ون تعيـين  ع قـان موضو دوم/هيات اول 27/05/1405 – 140560301058017699شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بشـماره   منصور مهديون فرزنـد حجـت الـه    سيد  آقاينه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
پـلاك   مترمربع 50/4209ي كشاورزي به مساحت صادره از در يك قطعه زمين با كاربر 90شناسنامه 

غلامرضا خريداري از مالك رسمي آقاي  اصلي واقع در بخش مشاء  56فرعي از  5790/2137/350
روز آگهي  15نوبت به فاصله  دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده استمحرز  پوركياني 

مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند مـي    
انند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پـس از اخـذ   تو

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

 د.صادر خواهد ش
 15/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

  30/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس     ش  -1287/ 1/668م/الف

 
  اراضي و ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون نامه آئين 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع آگهي

 رسمي سند فاقد ساختمانهاي و
        مـورخ  140560329012002760 و 1405 /05/  24 مـورخ  140560329012002755 شـماره  آراي برابر
ــورخ 140560329012003416 و 1405 /05/  24 ــورخ 140560329012002058 و 1405 /06/  10 م               م
 فاقـد  سـاختمانهاي  و اراضـي  ثبتـي  وضعيت تكليف تعيين قانون موضوع دوم لاو هيات 1405 /04/  24

 خـانم  آقاي متقاضي معارض بلا مالكانه تصرفات گرمسار ملك ثبت حوزه ثبتي واحد در مستقر سندرسمي
 حسـين  و گرمسـار  از صادره 4609376849 كدملي 231 شماره شناسنامه به صابري قدرت صابري قدرت
 االله وحجـت  گرمسـار  از صادره غضنفر فرزند صادره 4609674319 كدملي 22 شماره شناسنامه به صابري
 صـابري  االله همت و غضنفر فرزند گرمسار از صادره 4609683229 كدملي 17 شماره شناسنامه به صابري
 از سهم دو در در كدام هر گرمسار از صادره 4609030128 ملي كد 405 شماره شناسنامه به غضنفر فرزند

 1 پلاك از قسمتي مربع متر 213,73 مساحت به احداثي اتاقك با محصور زمين قطعه يك ششدانگ سهم 9
 راي برابـر  و صـابري  غضـنفر  مـوروثي  گرمسار شهرستان تقي حاج آباد حسين در واقع اصلي 1 از فرعي
 وضعيت تكليف تعيين قانون موضوع دوم اول هيات 1405 /06/  09 مورخ 140560329012003399شماره

 مالكانه تصرفات گرمسار ملك ثبت حوزه ثبتي واحد در مستقر رسمي سند فاقد ساختمانهاي و اراضي ثبتي
 غضنفر فرزند صادره 4609721562 ملي كد 18 شماره شناسنامه به صابري زهرا خانم متقاضي معارض بلا
 مربـع  متـر  213,73 مساحت به احداثي اتاقك با محصور زمين قطعه يك ششدانگ سهم 9 از سهم يك در

 غضـنفر  مـوروثي  گرمسـار  شهرسـتان  تقـي  حاج آباد حسين در واقع اصلي 1 از فرعي 1 پلاك از قسمتي
 شود مي آگهي روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب عموم اطلاع منظور به لذا. است گرديده محرز صابري

 تـاريخ  از تواننـد  مي ندباش داشته اعتراضي متقاضي مالكيت سند صدور به نسبت اشخاص كه صورتي در
 يك مدت ظرف رسيد اخذ از پس و تسليم اداره اين به را خود اعتراض ماه دو مدت به آگهي اولين انتشار

 صـورت  در اسـت  بديهي. نمايند تقديم قضايي مراجع به را خود دادخواست اعتراض تسليم تاريخ از ماه
 .شد خواهد صادر لكيتما سند مقررات طبق اعتراض وصول عدم و مذكور مدت انقضاي

 1405 /06/  14: اول نوبت انتشار تاريخ
 1405 /06/  30: دوم نوبت انتشار تاريخ

  املاك و اسناد ثبت رئيس چلوئي حسين          ش   -1275/.م.الف2267309
 

  يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون نامه نيآئ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يآگه
 يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض و

 ـه 1405 /06/  05 مـورخ  140560329012003296 شماره يارا برابر   موضـوع  دوم اول اتي
 ـ واحد در مستقر يسندرسم فاقد يساختمانها و ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون  يثبت
 ـ شـاه  ميمـر  خانم يآقا يمتقاض معارض بلا مالكانه تصرفات گرمسار ملك ثبت حوزه               ينيحس

 ـ فرزنـد  گرمسـار  از صـادره  4600065263 يكدمل 4600065263شمارهه شناسنام به            در نيحس
 مقررات از استفاده حق با ياحداث يبنا با يمزروع نيزم قطعه كي ششدانگ از مشاع دانگ سه

 قشلاق در واقع ياصل 33 از يفرع 9 پلاك از يقسمت مربع متر 2040,11 مساحت به آب قانون
ــر و يقنبــر عســگر يعلــ از الواســطه مــع يداريــخر گرمســار ســتانشهر  شــماره يارا براب

 ـتكل نيـي تع قانون موضوع دوم اول اتيه 1405 /06/  05 مورخ 140560329012003291  في
 ملـك  ثبـت  حـوزه  يثبت واحد در مستقر يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض يثبت تيوضع

 427 شماره شناسنامه به يمختار حسن خانم يآقا يمتقاض معارض بلا مالكانه تصرفات گرمسار
 ـ ششـدانگ  از مشاع دانگ سه در گرمسار رضا فرزند صادره 4609417881 يكدمل  قطعـه  كي

 2040,11 مسـاحت  بـه  آب قـانون  مقـررات  از اسـتفاده  حق با ياحداث يبنا با يمزروع نيزم
 ـخر گرمسـار  نشهرسـتا  قشـلاق  در واقع ياصل 33 از يفرع 9 پلاك از يقسمت مترمربع           يداري

 دو در مراتـب  عمـوم  اطلاع منظور به لذا.است دهيگرد محرز يقنبر عسگر يعل از الواسطه مع
 ـمالك سـند  صدور به نسبت اشخاص كه يصورت در شود يم يآگه روز 15 فاصله به نوبت  تي
 اعتـراض  ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار خيتار از توانند يم باشند داشته ياعتراض يمتقاض
 اعتـراض  ميتسـل  خيتار از ماه كي مدت ظرف د،يرس اخذ از پس و ميتسل اداره نيا به را خود

 مـدت  يانقضـا  صـورت  در اسـت  يهيبد. ندينما ميتقد ييقضا مراجع به را خود دادخواست
 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات طبق اعتراض وصول عدم و مذكور

 1405 /06/  14:  اول نوبت انتشار خيتار
 1405 /06/  30:  دوم نوبت انتشار خيتار

 املاك و اسناد ثبت سيرئ يچلوئ نيحس  ش    -1276/.م.الف2267882
 

خبرهاازعالم علم

برنامه وزارت بهداشت برای عرضه‌ نان کامل

رئیس دبیرخانه شورای عالی سلامت و امنیت غذایی از افزایش بیش از 
سه‌ برابری تعداد نانوایی‌های عرضه‌کننده نان کامل در کشور خبر داد.

ب��ه گزارش مهر به نقل از وبدا، سیدحس��ن امام��ی رضوی گفت: تعداد 
 نانوایی‌ه��ای پخ��ت نان کامل، از ۵۲۳ باب در س��ال ۱۴۰۲ ب��ه یک هزار و

 ۶۰۱ باب تا پایان سال ۱۴۰۴ رسیده است.
مشاور وزیر بهداشت، با اشاره به اجرای برنامه آرد و نان کامل در کشور، 
اظهار کرد: بهبود کیفیت و س�المت نان و توس��عه برنامه آرد و نان کامل با 
هدف ارتقای سلامت جامعه و پیشگیری و کنترل بیماری‌های غیرواگیر، در 
چارچوب س��ند ملی دانش‌بنیان امنیت غ��ذا و تغذیه، در اولویت برنامه‌های 

دبیرخانه شورای عالی سلامت و امنیت غذایی قرار دارد.
وی افزود: در پی ابلاغ »ش��یوه‌نامه آرد و نان کامل و نظارت بر آن« به 
دانشگاه‌ها و دانشکده‌های علوم پزشکی کشور، با پیگیری‌های صورت‌گرفته 
و مش��ارکت رؤسای دانشگاه‌ها و دانش��کده‌های علوم پزشکی، دبیرخانه‌های 
س�المت و امنیت غذایی، معاونت‌های بهداشت و غذا و دارو و همکاری سایر 
دس��تگاه‌های ذی‌رب��ط، اقدامات قابل توجهی برای توس��عه برنامه آرد و نان 

کامل در کشور انجام شده است.
رئی��س دبیرخانه ش��ورای عالی س�المت و امنی��ت غذای��ی ادامه داد: 
استان‌های خوزستان، مرکزی، زنجان، خراسان رضوی و خراسان جنوبی در 
سال ۱۴۰۴ به‌ترتیب بیش��ترین درصد پوشش نانوایی‌های عرضه‌کننده نان 

کامل از مجموع نانوایی‌های استان را به خود اختصاص داده‌اند.
امامی رضوی با اش��اره به هدف‌گذاری انجام‌شده برای ادامه روند توسعه 
ای��ن برنامه، گفت: بر اس��اس ظرفیت‌های موجود و روند پیش��رفت برنامه، 
هدف‌گذاری شده است تا پایان س��ال جاری تعداد نانوایی‌های عرضه‌کننده 

نان کامل در کشور به چهار هزار باب افزایش یابد.
وی خاطرنش��ان کرد: گزارش عملکرد و نتای��ج حاصل از همکاری‌های 
درون‌بخشی و بین‌بخشی در اجرای برنامه طی سال ۱۴۰۴، به وزیر بهداشت، 
درمان و آموزش پزش��کی و دبیر ش��ورای عالی سلامت و امنیت غذایی ارائه 

شده است.
مشاور وزیر بهداشت ابراز امیدواری کرد: با تداوم حمایت و راهبری وزیر 
بهداش��ت و تقویت همکاری دس��تگاه‌های ذی‌ربط، زمینه تسریع در توسعه 
دسترسی مردم به نان کامل با کیفیت و سالم در سراسر کشور فراهم شود.

کیوی؛ میوه‌ای سرشار از ویتامین C و فیبر
کیوی یکی از میوه‌های مغذی است که به دلیل داشتن ویتامین C، فیبر 
و ترکیبات آنتی‌اکس��یدانی می‌تواند گزینه مناسبی برای قرار گرفتن در یک 

رژیم غذایی متنوع باشد.
به گزارش بهداشت نیوز، کیوی با وجود اندازه نسبتاً کوچک، مجموعه‌ای 
از مواد مغذی را در خود جای داده اس��ت. این میوه به‌ویژه به دلیل محتوای 
بالای ویتامین C ش��ناخته می‌ش��ود؛ ویتامینی که ب��رای عملکرد طبیعی 

سیستم ایمنی و ساخت کلاژن در بدن ضروری است.
فیبر موجود در کیوی نیز می‌تواند به س�المت دس��تگاه گوارش کمک 
کند. مصرف میوه کامل، به دلیل داشتن فیبر بیشتر نسبت به آبمیوه، معمولاً 

انتخاب مناسب‌تری برای میان‌وعده است.
کیوی همچنین حاوی پتاسیم و ترکیبات گیاهی مختلف است. می‌توان 
آن را به صورت تازه مصرف کرد یا در کنار ماست، سالاد میوه و صبحانه قرار 
داد. ترکیب کیوی با مواد غذایی دیگری مانند مغزها و لبنیات می‌تواند یک 

میان‌وعده متنوع ایجاد کند.
برای افرادی که به برخی میوه‌ها حساسیت دارند، مصرف کیوی ممکن 
اس��ت باعث خارش یا تحریک دهان و گلو ش��ود. در صورت مشاهده علائم 
حساسیت، ادامه مصرف توصیه نمی‌شود و در صورت شدید بودن علائم باید 

مراقبت پزشکی دریافت شود.
در مجموع، کیوی می‌تواند یکی از گزینه‌های مناسب برای افزایش تنوع 
مصرف میوه در طول روز باش��د و بهتر اس��ت در کنار س��ایر میوه‌ها و مواد 

غذایی سالم مصرف شود.

مغزها را به اندازه مصرف کنید؛ میان‌وعده‌ای 
مغذی برای بدن

گردو، بادام، پسته و فندق سرشار از چربی‌های غیراشباع، پروتئین، فیبر 
و برخی مواد معدنی هستند و می‌توانند در صورت مصرف متعادل، بخشی از 

یک الگوی غذایی سالم باشند.
به گزارش بهداش��ت نیوز، مغزها از جمله مواد غذایی با ارزش تغذیه‌ای 
بالا هستند و ترکیبی از چربی‌های مفید، پروتئین، فیبر و ریزمغذی‌ها را در 
خود جای داده‌اند. همین ویژگی باعث شده این گروه غذایی به‌عنوان یکی از 

گزینه‌های مناسب برای میان‌وعده شناخته شود.
گردو حاوی اسیدهای چرب غیراشباع است و بادام نیز منبع مناسبی از 
ویتامین E و منیزیم به ش��مار می‌رود. پسته و فندق نیز علاوه بر چربی‌های 

مفید، حاوی پروتئین و فیبر هستند.
با وجود فواید تغذیه‌ای، مغزها کالری نسبتاً بالایی دارند و مصرف بیش 
از ان��دازه آنها می‌تواند دریافت انرژی روزانه را افزایش دهد. به همین دلیل، 
بهتر اس��ت مقدار مصرف متناسب با نیاز بدن و سایر مواد غذایی موجود در 

رژیم غذایی باشد.
کارشناس��ان همچنین توصیه می‌کنند انواع خ��ام یا کم‌نمک مغزها در 
اولویت قرار گیرند، زیرا انواع ش��ور می‌توانند مقدار قابل توجهی س��دیم به 

رژیم غذایی اضافه کنند.
افزودن مقدار مناس��بی از مغزها به سالاد، ماست یا میان‌وعده می‌تواند 

راهی ساده برای افزایش تنوع و ارزش تغذیه‌ای رژیم غذایی باشد.

‌1-گاري‌ و گردون��ه‌ - ريي��س س��فره‌ خان��ه‌ 
2-كش��ف مادام‌ كوري‌ - شاعر آش��فته‌ شيرازي‌ 
3-دربن��د كردن‌ - كوبيدن‌ و شكس��تن‌ - نفقه‌ - 
فلز آش��پزخانه‌ 4-كوبيدن‌ و شكستن‌ - باغي‌ در 
كاش��ان‌ - جمال‌ و زيبايي‌ - حرف سوال‌ برانگيز 
5-نوعي‌ خط‌ كش- قرمز رنگ- چهاردهم‌ مقدار 
خون‌ انس��ان‌ را تش��يكل‌ ميدهد 6-باد نامساعد 
براي‌ كش��تي‌ - شهر تش��نه‌ فريب- بازمستان‌ او 
هم‌ آيد 7-محل‌ ورود - سرزمين‌ دليران‌ - درياي‌ 
عرب8-ناسزا نيست- پيشه‌ بازاريابي‌ دارد - پرچم‌ 
9-واحد س��طح‌ - با آموزش همراه‌ اس��ت- فروغ‌ 
و روش��ني‌ 10-پيمان‌ آتلانتكي شمالي‌ - سرزده‌ 
و بي‌خب��ر - پهل��و و كن��ار 11-ب��الاي‌ ك��وه‌ - 
س��خن‌ بزرگان‌ - دوسنگ آس��يا 12-افاده‌ - اثر 
 چرب��ي‌ - بس��ياري‌ غصه‌ و ان��دوه‌ - خوش و زيبا

 13-از درخت��ان‌ - كوچكرين‌ ج��ز - بالغ‌ و بلند 
- خريد و فروش قرضي‌ 14-فك- پرفتوت اس��ت 
و س��خاوتمند 15-از كشورهاي‌ آسياي‌ ميانه‌ - از 

لوازم‌ تهيه‌ چاي‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
آلم��ان‌  مه��م‌  ش��هرهاي‌  از   - غرب��ي‌  آذربايج��ان‌  كوهه��اي‌   ‌1-از 
2-حقيقي‌ و واقعي‌ - نزدكي تهران‌ است3-نانخورش- بيهوشي‌ - برادر مرگ- 
برجس��تگي‌ ته‌ لاستكي4-سرسلس��له‌ اعداد در تركي‌ - ظ��رف ميوه‌ - توخالي‌ 
 - ح��رف تصديق‌ 5-پيامد هاي‌ - شايس��ته‌ و س��زاوار - برنج‌ پوس��ت نگرفته‌

  6-از س��يارات منظوم��ه‌ شمس��ي‌ - ش��هري‌ در فرانس��ه‌ - كش��كول‌ گدايي‌ 
7-دم‌ زدن‌ - گردن‌ دراز خالخالي‌ - عريان‌ اس��ت8-بلدرچين‌ - س��لماني‌ - از 
بند رسته‌ 9-آب روستايي‌ - هوا خواهي‌ - شير درنده‌ 10-نام‌ مادر امام‌ زمان‌ )عج( 
- س��بيل‌ و موي‌ پشت لب- دربند كردن‌ 11-سيمرغ‌ - اخبار دروغ‌ و بي‌ اصل‌ 
- دوس��نگ آس��يا 12-نماز بموقع‌ - زبان‌ آور - امر از بودن‌ - انسان‌ نخستين‌ 
13-زير پا مانده‌ - برف و باران‌ از اوس��ت- ساده‌ و بي‌نقش و نگار - هم‌نشينان‌ 
14-صداي‌ گربه‌ - آسانس��ور 15-س��رمايه‌ و اصل‌ پول‌ - خزندهي‌ي‌ كه‌ آتش به‌ 

آن‌ كارگر نيست 

ماهی از جمله مواد غذایی مغذی اس��ت که علاوه 
ب��ر پروتئین باکیفیت، در برخ��ی انواع خود مقدار قابل 
توجهی اس��یدهای چرب امگا ۳ دارد و می‌تواند بخشی 

از یک رژیم غذایی متنوع باشد.
به گزارش بهداش��ت نیوز، ماهی یکی از منابع مهم 
پروتئین به ش��مار می‌رود و انواع مختلف آن، ترکیبات 
تغذیه‌ای متفاوتی دارند. ماهی‌های چرب مانند سالمون، 
ساردین و تن، منابع مناسبی از اسیدهای چرب امگا ۳ 
هس��تند؛ در حالی که ماهی‌های کم‌چرب نیز می‌توانند 

پروتئین مورد نیاز بدن را تأمین کنند.
اسیدهای چرب امگا ۳ از جمله چربی‌های ضروری 
هس��تند؛ به این معنا که بدن نمی‌تواند آنها را به میزان 

کاف��ی تولید کند و باید از طری��ق رژیم غذایی دریافت 
ش��وند. این ترکیبات در عملکرد طبیعی مغز و سیستم 

قلبی‌عروقی نقش دارند.
روش پخت ماهی نیز اهمیت زیادی دارد. پخت در 

فر، بخارپز کردن یا کباب��ی کردن با مقدار کمی روغن 
می‌تواند نسبت به سرخ کردن در روغن فراوان، انتخاب 

مناسب‌تری باشد.
برای داش��تن یک وعده غذایی متع��ادل، می‌توان 
ماهی را همراه با سبزیجات، سالاد و غلات کامل مانند 
نان س��بوس‌دار یا برنج قهوه‌ای مصرف کرد. همچنین 

بهتر است در انتخاب ماهی، تنوع رعایت شود.
افرادی که باردار هس��تند، کودکان یا کس��انی که 
ماه��ی را به مقدار زی��اد مصرف می‌کنند، بهتر اس��ت 
درب��اره انتخ��اب ان��واع ماه��ی از نظر می��زان جیوه و 
توصیه‌ه��ای مربوط به مصرف، با پزش��ک یا متخصص 

تغذیه مشورت کنند.

ماهی را در برنامه غذایی‌تان جای دهید؛ منبعی 
ارزشمند از پروتئین و چربی‌های مفید

کمبود ویتامی��ن K می‌تواند بدون 
نشانه‌های آشکار، س�المت استخوان‌ها، 
قل��ب و فرایند انعقاد خون را تحت تأثیر 

قرار دهد.
به‌ گزارش ایسنا، ویتامین K از جمله 
مواد مغذی‌ اس��ت ک��ه کمتر درب��اره آن 

می‌شنویم در حالی که اهمیت زیادی دارد.
ای��ن ویتامی��ن دو نوع اصل��ی دارد: 
ویتامین K1 و ویتامی��ن K2. ویتامین 
K1 در انعق��اد خون نق��ش مهمی دارد 
در حالی که اهمیت K2 برای س�المت 
س��لولی  رش��د  تنظی��م  اس��تخوان‌ها، 
در  کلس��یم  رس��وب  از  جلوگی��ری  و 
سرخرگ‌ها، یکی از عوامل موثر در بروز 

بیماری قلبی، بیشتر است.
بر اس��اس یک مطالعه‌، تا ۳۱ درصد 
بزرگس��الان ممک��ن اس��ت ب��ه میزان 
کافی ویتامی��ن K دریافت نکنند. برای 
جلوگیری از کمبود این ویتامین باید مواد 
غذایی سرش��ار از K1 مانند سبزیجات 
برگ‌س��بز، کلم بروکلی، کدو تنبل و آب 
انار مصرف کرد. مواد غذایی سرش��ار از 
K2 نیز عبارتند از زرده تخم‌مرغ، گوشت 
ران مرغ، جگر گاو، کره و پنیر تهیه‌شده 

از شیر گاوهای تغذیه‌شده با علف.
ویتامین K محلول در چربی است، 

بنابرای��ن هنگام��ی ک��ه هم��راه غذایی 
ح��اوی چربی مصرف ش��ود، بهتر جذب 
 می‌شود. زنان ۱۹ ساله و بالاتر روزانه به 
 ۹۰ میکروگ��رم ویتامی��ن K و م��ردان

 ۱۹ س��اله و بالاتر به ۱۲۰ میکروگرم از 
آن نیاز دارند.

به گزارش نشریه تخصصی »هلثی«، 
عوارض جس��می که در ادامه می‌خوانید 
ممکن اس��ت دلای��ل مختلفی داش��ته 
باش��ند اما در صورت مش��اهده هم‌زمان 
چند مورد، بهتر اس��ت درب��اره احتمال 
کمب��ود ویتامین K هم با پزش��ک خود 

مشورت کنید.
اگ��ر خونری��زی زخم‌ها به‌س��رعت 
متوق��ف نش��ود، ممک��ن اس��ت مقدار 

خطرناکی خون از دس��ت بدهید و خطر 
مرگ ب��ر اثر جراحت نی��ز افزایش یابد. 
نشانه‌های هشداردهنده شامل خونریزی 
ش��دید قاعدگی، خون‌دماغ، وجود خون 
در ادرار یا مدفوع و خونریزی لثه اس��ت. 
ویتامی��ن K در کنار آنزیم��ی که برای 
س��اخت »پروترومبین« ضروری اس��ت، 
عم��ل می‌کن��د و پروترومبی��ن نوع��ی 
پروتئی��ن دخیل در فراین��د انعقاد خون 

است.
ویتامین K همچنی��ن می‌تواند در 
سلامتی اس��تخوان‌ها نقش داشته باشد. 
به گزارش موسس��ه ملی سلامت آمریکا، 
برخی مطالع��ات میان دریافت بیش��تر 
ویتامی��ن K و تراکم بالاتر اس��تخوان و 

در نتیجه کاهش خطر شکس��تگی لگن 
ارتباط قاب��ل توجهی یافته‌اند. به عبارت 
دیگ��ر کمبود این ویتامی��ن می‌تواند در 
کاه��ش تراکم اس��تخوان نقش داش��ته 

باشد.
وقت��ی س��طح ویتامی��ن K پایین 
باش��د ممک��ن اس��ت کلس��یم به‌جای 
اس��تخوان‌ها، در بافت‌ه��ای ن��رم مانند 
س��رخرگ‌ها رس��وب کند. این وضعیت 
نه‌تنها ممکن است به ضعف استخوان‌ها 
منجر شود بلکه می‌تواند کلسیفیکاسیون 
یا رس��وب کلس��یم در عروق را که یکی 
از عوام��ل خط��ر بیماری ع��روق کرونر 
قلب اس��ت، به دنبال داشته باشد. خطر 
کلسیفیکاس��یون عروقی در افراد مبتلا 
 به بیماری مزمن کلیه به‌مراتب بیش��تر

 است.
 وقتی سطح ویتامین K بیش‌ازحد 
کاه��ش یابد و ف��رد دچار کمب��ود این 
ویتامین ش��ود، ممکن است استخوان‌ها 
و غضروف‌ها همه مواد معدنی مورد نیاز 
خود را دریافت نکنند و این شرایط، خطر 
ابتلا به آرتروز را افزایش می‌دهد. هرچند 
بر اس��اس یک مقاله مروری، پژوهش‌ها 
در ای��ن زمینه هنوز در مراحل مقدماتی 

قرار دارند.
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