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خبرپزشكي ماهی سالمون در برابر مکمل‌ روغن ماهی؛ 

کدام‌یک برای سلامت مغز بهتر است

 و املاك استان خراسان رضوياداره كل ثبت اسناد 
 منطقه پنجثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مشهد اداره 

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

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

موضـوع قـانون تعيـين     18/06/1405مـورخ   140560306271007916برابر راي شـماره  
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتـي حـوزه   

فاطمـه  خـانم   آقـاي /  معـارض متقاضـي  بلا تصرفات مالكانه منطقه پنجثبت ملك مشهد 
نگ ششـدا نسبت يك سهم از نه سهم  67996ه بشماره شناسنام محمدعليفرزند  پوربخشي

سـي  اصلي واقـع در   65پلاك متر مربع قسمتي از  59/165به مساحت  باب ساختمانيك 
از محـل مالكيـت    منطقـه پـنج  حوزه ثبت ملـك مشـهد    9خراسان رضوي بخش  بي سي

محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به  محمدعلي پوربخشي
اشخاص نسـبت بـه صـدور سـند مالكيـت      روز آگهي مي شود در صورتي كه  15له فاص

متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولـين آگهـي بـه مـدت دو مـاه      
ن اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مـدت يـك مـاه از تـاريخ     اعتراض خود را به اي

رت ضايي تقديم نمايند. بديهي است در صوتسليم اعتراض دادخواست خود را به مراجع ق
 .انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد

 05/07/1405: تاريخ انتشار نوبت اول
 20/07/1405: دوم تاريخ انتشار نوبت

 اميد خيرخواه - مشهد 5رئيس ثبت اسناد واملاك منطقه  ش    -9979/1435م الف 
 

 رضويكل ثبت اسناد و املاك استان خراسان اداره 
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مشهد منطقه پنج

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

 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 هاي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و ساختمان

موضـوع قـانون تعيـين     18/06/1405مـورخ   140560306271007924برابر راي شـماره  
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتـي حـوزه   

 معصـومه بلامعارض متقاضـي آقـاي / خـانم    ثبت ملك مشهد منطقه پنج تصرفات مالكانه 
نه سـهم ششـدانگ   نسبت يك سهم از  5783بشماره شناسنامه پوربخشي فرزند محمدعلي 

اصلي واقـع در سـي    65متر مربع قسمتي از پلاك  59/165يك باب ساختمان به مساحت 
حوزه ثبت ملـك مشـهد منطقـه پـنج از محـل مالكيـت        9بي سي خراسان رضوي بخش 

و نوبت به ربخشي محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دمحمدعلي پو
ر صورتي كه اشخاص نسـبت بـه صـدور سـند مالكيـت      روز آگهي مي شود د 15فاصله 

متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولـين آگهـي بـه مـدت دو مـاه      
رسيد، ظرف مـدت يـك مـاه از تـاريخ      اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ

ي است در صورت را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهتسليم اعتراض دادخواست خود 
 .انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد

 05/07/1405: تاريخ انتشار نوبت اول
 20/07/1405: تاريخ انتشار نوبت دوم

 رخواهاميد خي - مشهد 5رئيس ثبت اسناد واملاك منطقه  ش    -9981/1436م الف 
 

 تان خراسان رضوياداره كل ثبت اسناد و املاك اس
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مشهد منطقه پنج

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

 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 اضي و ساختمانهاي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي و ار

موضـوع قـانون تعيـين     25/06/1405مـورخ   140560306271008276اي شـماره  برابر ر
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتـي حـوزه   

جلال باقريان بلامعارض متقاضي آقاي / خانم ثبت ملك مشهد منطقه پنج تصرفات مالكانه 
ششـدانگ يـك بـاب سـاختمان بـه       بـه  نسبت 8758بشماره شناسنامه  محمدفرزند  ممقد

اصلي واقع در سـي بـي سـي خراسـان      65 شماره متر مربع قسمتي از پلاك 100مساحت 
 غلامرضا معين دربـاري حوزه ثبت ملك مشهد منطقه پنج از محل مالكيت  9رضوي بخش 

روز آگهي  15ب در دو نوبت به فاصله حرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتم
ود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي اعتراضـي داشـته    مي ش

باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به ايـن اداره  
ت خـود  ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض دادخواستسليم و پس از اخذ رسيد، 

بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم    را به مراجع قضايي تقديم نمايند. 
 .وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد

 05/07/1405: تاريخ انتشار نوبت اول
 20/07/1405: تاريخ انتشار نوبت دوم

 خيرخواهاميد  -مشهد 5رئيس ثبت اسناد واملاك منطقه     ش   -9985/1437م الف 
 

 استان خراسان رضوي اداره كل ثبت اسناد و املاك
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مشهد منطقه پنج

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

 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 تي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسميوضعيت ثب

موضـوع قـانون تعيـين     31/06/1405مـورخ   140560306271008732ر راي شـماره  براب
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتـي حـوزه   

 ابوالقاسـم بلامعارض متقاضي آقـاي / خـانم   ثبت ملك مشهد منطقه پنج تصرفات مالكانه 
به ششدانگ يك باب ساختمان به مسـاحت  نسبت  467بشماره شناسنامه  عليفرزند  دائيف

اراضـي حسـين آبّـاد    اصلي واقع در  14فرعي از  71متر مربع قسمتي از پلاك شماره  60
 ـ     9خراسان رضوي بخش  كرمانيها ت حوزه ثبت ملك مشـهد منطقـه پـنج از محـل مالكي

ه منظور اطلاع عمـوم مراتـب در دو نوبـت بـه     محرز گرديده است. لذا ب محمود مختاري
روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسـبت بـه صـدور سـند مالكيـت       15له فاص

متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولـين آگهـي بـه مـدت دو مـاه      
يخ پس از اخذ رسيد، ظرف مـدت يـك مـاه از تـار    اعتراض خود را به اين اداره تسليم و 

ضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت تسليم اعتراض دادخواست خود را به مراجع ق
 .انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد

 05/07/1405: تاريخ انتشار نوبت اول
 20/07/1405: تاريخ انتشار نوبت دوم

 اميد خيرخواه -مشهد 5واملاك منطقه  رئيس ثبت اسناد    ش  -9987/1438م الف 
 

 ثبت اسناد و املاك استان خراسان رضوي اداره كل
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مشهد منطقه پنج

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

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

موضـوع قـانون تعيـين     18/06/1405مـورخ   140560306271007917برابر راي شـماره  
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتـي حـوزه   

 مـريم آقـاي / خـانم    بلامعـارض متقاضـي  ثبت ملك مشهد منطقه پنج تصرفات مالكانـه  
نسبت يك سهم از نـه سـهم ششـدانگ     191شناسنامه  پوربخشي فرزند محمدعلي بشماره

اصلي واقـع در سـي    65متر مربع قسمتي از پلاك  59/165يك باب ساختمان به مساحت 
حوزه ثبت ملـك مشـهد منطقـه پـنج از محـل مالكيـت        9بي سي خراسان رضوي بخش 

به است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت شي محرز گرديده محمدعلي پوربخ
روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسـبت بـه صـدور سـند مالكيـت       15فاصله 

متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولـين آگهـي بـه مـدت دو مـاه      
مـاه از تـاريخ   يد، ظرف مـدت يـك   اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رس

راجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت تسليم اعتراض دادخواست خود را به م
 .انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد

 05/07/1405: تاريخ انتشار نوبت اول
 20/07/1405: تاريخ انتشار نوبت دوم

 اهاميد خيرخو - مشهد 5ثبت اسناد واملاك منطقه  رئيس   ش   -9983/1439م الف 
 

 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا دارها
 رودهن سيثبت و املاك حوزه ثبت ملك پرد اداره

 ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي موضو اتيه
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

 ين تكليف آئين نامه قانون تعي 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 رسمي ساختمانهاي فاقد سندوضعيت ثبتي و اراضي و 

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت  هيات اول 140560301052004943برابر راي شماره 
 رودهنملك ي حوزه ثبت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبت

بشـماره   اكبـر فرزنـد  ي آقـاي مسـعود محمـد كـاج    تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي 
بـه مسـاحت    با بنـاي احـداثي  قطعه  يك ششدانگ  ي ازقسمت در ازصادره  970شناسنامه 

خريداري از مالـك  سادات محله اصلي واقع در  13از  130فرعي  پلاك  مترمربع 214,40
محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو خانم خورشيد موسوي رسمي 

 ـ   15صله نوبت به فا ه صـدور سـند   روز آگهي مي شود در صورتي كه اشـخاص نسـبت ب
داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مـدت دو   يمالكيت متقاضي اعتراض

ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تـاريخ  
تقـديم نماينـد. بـديهي اسـت در     قضـايي   دادخواست خود را به مراجـع  تسليم اعتراض،

دت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات سـند مالكيـت صـادر     صورت انقضاي م
 خواهد شد.

 5/7/1405تاريخ انتشار نوبت اول:
 20/7/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:  

    ادهحسين علي ز -رودهن ثبت اسناد و املاكرئيس                             ش   -05/1442
 

خبرهاازعالم علم

مدیرکل دفتر سلامت روانی وزارت بهداشت:

تنهایی سالمندان را جدی بگیریم

مدی��رکل دفتر س�لامت روانی وزارت بهداش��ت، با هش��دار نس��بت به 
پیامدهای تنهایی سالمندان، بر ضرورت حمایت عاطفی خانواده‌ها و شناسایی 

نشانه‌های افسردگی و اختلالات حافظه در جمعیت سالمند تاکید کرد.
محمدرضا ش��البافان، همزمان با هفته ملی س�لامت روان در گفتگو با 
مهر با تأکید بر اهمیت حمایت اجتماعی از سالمندان گفت: توجه خانواده‌ها 
به وضعیت روانی س��المندان، حفظ ارتباط منظم با آنان و تشخیص به‌موقع 
علائم افس��ردگی و اختلالات حافظه، نقش مهمی در پیش��گیری از تشدید 

مشکلات سلامت روان این گروه دارد.
وی با اشاره به آسیب‌پذیری گروه‌های سنی مختلف در شرایط بحرانی، 
افزود: س��المندان ممکن اس��ت در اثر تنهایی، کاهش ارتباطات اجتماعی و 
احس��اس ناتوانی، روحیه و امید خود را از دس��ت بدهن��د؛ ازاین‌رو، حمایت 

عاطفی و اجتماعی از این گروه سنی اهمیت ویژه‌ای دارد.
ش��البافان با بی��ان اینکه حمایت از س��المندان هم��واره جایگاه مهمی 
در فرهنگ خانواده‌های ایرانی داش��ته اس��ت، اظهار کرد: کوچک‌تر ش��دن 
خانواده‌ها، دوری فرزندان از والدین و دشوارتر شدن رفت‌وآمدها موجب شده 
اس��ت بخش��ی از ارتباطات حضوری جای خود را به تماس‌های کوتاه تلفنی 
و ارتباطات مج��ازی بدهد؛ درحالی‌که تعامل چهره‌به‌چهره و ارتباط عاطفی 

نزدیک می‌تواند نقش مؤثری در سلامت روان سالمندان داشته باشد.
مدیرکل دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت بهداشت با تأکید 
بر ضرورت توجه بیشتر به سالمندانی که تنها زندگی می‌کنند، تصریح کرد: 
این افراد ممکن اس��ت احس��اس تنهایی بیشتری داشته باشند و به حمایت 
اجتماعی گس��ترده‌تری نیاز پیدا کنند. همچنین خانواده‌ها و اطرافیان باید 
نس��بت به نشانه‌های اختلالات حافظه، از جمله علائم اولیه آلزایمر، حساس 
باشند تا در صورت مشاهده نشانه‌های مشکوک، فرد به‌موقع برای ارزیابی و 

درمان به متخصصان ارجاع داده شود.
وی با اش��اره به احتمال نادیده گرفته ش��دن افس��ردگی در سالمندان 
گفت: کاهش ارتباطات اجتماعی، گریه کردن، بی‌توجهی به مراقبت از خود 
و افت فعالیت‌های روزمره از جمله نش��انه‌هایی هستند که باید جدی گرفته 
شوند؛ چراکه ممکن است سالمند به‌تنهایی انگیزه کافی برای پیگیری درمان 

نداشته باشد.
ش��البافان خاطرنش��ان کرد: در صورت بروز مش��کلات س�لامت روان، 
درمان‌ه��ای داروی��ی با تجویز روان‌پزش��ک و متخصص��ان مربوطه، در کنار 
مداخلات روان‌ش��ناختی و تقوی��ت حمایت اجتماع��ی، می‌توانند به بهبود 

وضعیت سالمندان کمک کنند.

 چند غذای پائیزی که به کنترل فشار خون
 کمک می‌کنند

اگر فش��ار خون بالا دارید، انتخاب مواد غذایی مناس��ب می‌تواند بخشی 
از مدیریت این وضعیت باش��د. چهار متخصص تغذیه، چهار خوراکی پاییزی 
سرش��ار از پتاسیم، فیبر و منیزیم را معرفی کرده‌اند که می‌توانند به سلامت 

قلب و فشار خون کمک کنند.
به گزارش س�لامت نیوز به نق��ل از verywellhealth، فصل پاییز با 
مجموعه‌ای از مواد غذایی همراه اس��ت که می‌توانند به حفظ فشار خون در 
محدوده سالم کمک کنند. چهار متخصص تغذیه، غذاهای پاییزی مورد علاقه 
خ��ود را معرفی کرده‌اند و توضیح داده‌اند که چ��را این خوراکی‌ها می‌توانند 

انتخاب‌های مناسبی برای سلامت قلب و کنترل فشار خون باشند.
ای��ن مواد غذایی سرش��ار از ترکیباتی مانند پتاس��یم، فیب��ر و منیزیم 
هستند؛ موادی مغذی که می‌توانند در حمایت از سلامت قلب و تنظیم فشار 

خون نقش داشته باشند.
۱. سیب‌زمینی شیرین

یک��ی از غذاهای پاییزی م��ورد علاقه متخصصان تغذیه، س��یب‌زمینی 
ش��یرین اس��ت. این ماده غذایی به‌طور طبیعی شیرین، س��یرکننده و قابل 

استفاده در انواع غذاهای شیرین و شور است.
سیب‌زمینی ش��یرین منبع خوبی از پتاسیم اس��ت؛ ماده معدنی‌ای که 
می‌تواند اثرات س��دیم را تا حدی خنثی کرده و به کنترل فشار خون کمک 
کند. همچنین فیبر موجود در آن به عملکرد منظم دس��تگاه گوارش کمک 
می‌کند و بتاکاروتن موجود در آن نیز یک آنتی‌اکسیدان است که از سلامت 

چشم‌ها و سیستم ایمنی حمایت می‌کند.
»لیندزی دس��وتو«، متخصص تغذیه، می‌گوید سیب‌زمینی شیرین را به 
صورت مکعبی خرد کرده، با مقدار کمی روغن زیتون در فر برش��ته می‌کند و 
همراه با کلم بروکسل و گوشت چرخ‌کرده کم‌چرب یا بوقلمون مصرف می‌کند.

ب��رای تهیه یک گزینه ش��یرین‌تر نیز می‌ت��وان روی آن کمی دارچین، 
مغزها یا دانه‌ها ریخت یا مقدار کمی شیره افرا اضافه کرد.

۲. کدو حلوایی دلیکاتا
کدو حلوایی دلیکاتا یکی دیگر از گزینه‌های محبوب پاییزی است.پوست 
این نوع کدو نیز قابل خوردن است و به همین دلیل برای آماده‌سازی نیازی به 
پوست گرفتن ندارد.این کدو به‌طور طبیعی سدیم کمی دارد و منبع پتاسیم 
است؛ ماده معدنی‌ای که نقش مهمی در حفظ فشار خون سالم دارد. همچنین 
فیبر موجود در آن از سلامت قلب و متابولیسم حمایت می‌کند و با کند کردن 

روند هضم، می‌تواند به ایجاد پاسخ باثبات‌تر قند خون کمک کند.
۳. لوبیا

لوبیا یکی از مواد غذایی محبوب پاییزی برای تهیه غذاهایی مانند چیلی 
اس��ت. لوبیای کنسروی نیز به دلیل آماده‌سازی آس��ان، گزینه‌ای کاربردی 

برای داشتن یک منبع پروتئین گیاهی در خانه محسوب می‌شود.
۴. بلغور جو دوسر

با نزدیک شدن فصل پاییز، جو دوسر نیز می‌تواند به یکی از گزینه‌های 
محبوب برای صبحانه تبدیل ش��ود. تهیه آن ساده است و می‌توان با افزودن 

شیر یا پودر پروتئین، میزان پروتئین آن را افزایش داد.
فیبر موجود در جو دوسر می‌تواند به کاهش خطر بیماری‌های قلبی‌عروقی 
کمک کند. فیبر غذایی همچنین بر میکروبیوم روده و متابولیت‌های مرتبط 
با آن تأثیر می‌گذارد که می‌توانند در کاهش فشار خون نقش داشته باشند.

‌1-س��وخته‌ دل‌ - خ�لاف وع��ده‌ ك��ردن‌ - 
گ��روگان‌ 2-ترس به‌ خود راه‌ نمي‌دهد - چش��م‌ 
داش��تن‌ - دس��ت ت��ازي‌ 3-موجود آس��ماني‌ - 
 پاك��ي‌ و پاكدامن��ي‌ - س��تاره‌اي‌ در دب اصغ��ر
  4-حم��د و ثنا - آب روس��تايي‌ - ش��هر بلقيس

5-مخف��ف ن��گاه‌ - آبروباخت��ه‌ - زمين‌ خش��ك 
 و باي��ر 6-قرم��ز رنگ- ماه��ي‌ - دربن��د كردن‌ 
7-از شهرهاي‌ استان‌ گلس��تان‌ - خاندان‌ پيامبر 
اس�لام‌ )ص( - كيي‌ از دو جنس8-نوعي‌ كشت- 
ارمغان‌ س��فر - پس��وند آلوده‌ 9-كمترين‌ وقت- 
قاره‌ س��ياه‌ - فرزند ادم‌ 10-نگهبان‌ در - سازنده‌ 
عمارت- دوس��تداري‌ 11-فتنه‌انگيز - باطراوت- 
آتشدان‌ حمام‌ 12-خارج‌ است- شامه‌نواز - برقرار 
است- ياداشت13-بي‌وفايي‌ - بازگو شده‌ - اصل‌ 
و نسب14-كمترين‌ وقت- از سلاحهاي‌ آتشين‌ - 
چاهها به‌ تازي‌ 15-از اعضاي‌ محترم‌ كابينه‌ سابق‌ 
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چربی‌ه��ای امگا-۳، مانن��د DHA و EPA، نقش 
مهمی در س�لامت مغز ایفا می‌کنند و به‌ویژه در ماهی 
س��المون و مکمل‌ه��ای روغ��ن ماه��ی به وف��ور یافت 

می‌شوند.
به گزارش مهر به نقل از یاهو هلث، این چربی‌ها به 
حفظ و تشکیل غشای سلول‌های مغزی کمک می‌کنند 
و با چندین مزیت برای س�لامت مغ��ز، از جمله حفظ 
حافظ��ه، عملک��رد ش��ناختی و کُند ک��ردن روند زوال 

شناختی، مرتبط هستند.
DHA و EPA چربی‌ه��ای ض��روری محس��وب 
می‌ش��وند، زیرا بدن قادر به تولید آن‌ها نیست.این بدان 
معناس��ت که برای حفظ سلامت، باید آن‌ها را از طریق 
رژیم غذایی )مانند مصرف ماهی س��المون( یا مکمل‌ها 

دریافت کرد.
»الانا ناتکر«، متخصص تغذیه، به تحلیل گسترده‌ای 
شامل ۴۸ مطالعه اشاره می‌کند که نشان می‌دهد افرادی 
 EPA و DHA ک��ه مقادیر بیش��تری از امگا-۳ه��ای
مصرف کرده‌اند، حدود ۲۰ درصد کمتر در معرض خطر 

ابتلا به زوال عقل یا افت عملکرد شناختی بوده‌اند.
ناتک��ر می‌افزاید که تحلیل دیگری از »مطالعه قلب 
فرامینگهام« نش��ان داده است بزرگس��الانی که سطح 
امگا-۳ خونشان بالاتر بوده، نواحی مغزی بزرگ‌تری در 
بخش‌های حیاتی برای حافظه داش��ته و در آزمون‌های 

استدلال انتزاعی عملکرد بهتری از خود نشان داده‌اند.
امگا-۳ها ممکن اس��ت به‌ویژه در دوران بارداری و 
نوزادی اهمیت داش��ته باشند؛ دورانی که سطوح پایین 

DHA با اختلال در رشد مغز جنین مرتبط است.
 ماهی سالمون و سلامت مغز

ماهی سالمون یکی از غنی‌ترین منابع غذایی حاوی 
چربی‌ه��ای ام��گا-DHA( ۳ و EPA( ب��رای عملکرد 
مغز اس��ت. یک وعده ۸۵ گرمی از ماهی سالمون پخته‌ 
ش��ده تقریباً ۱.۰ تا ۱.۲ گرم DHA و EPA را تأمین 
می‌کند. ماهی سالمون علاوه بر DHA و EPA، حاوی 
ویتامین D، س��لنیوم، ید و ویتامین‌های گروه B است 

که همگی به سلامت مغز کمک می‌کنند.
ی��ک فراتحلیل ش��امل ۳۵ مطالعه نش��ان داد که 
مص��رف دو وع��ده ماهی در هفت��ه، از جمله ماهی‌های 
چرب مانند سالمون، با بهبود عملکردهای اجرایی مغز و 
کاهش خطر ابتلا به اختلالات شناختی نظیر زوال عقل 

و بیماری آلزایمر مرتبط است.
 مکمل‌های روغن ماهی و سلامت مغز

مکمل‌های روغن ماهی منبعی مناسب برای تأمین 

EPA و DHA هستند و می‌توانند کمبودهای غذایی 
اف��رادی را که ماه��ی نمی‌خورند ی��ا نمی‌توانند امگا-۳ 
کافی از رژیم غذایی خود دریافت کنند، جبران نمایند. 
ناتکر می‌گوید: »صدها مطالعه درباره مصرف مکمل‌های 
EPA و DHA و تأثی��ر آن‌ها بر س�لامت ش��ناختی، 

سلامت روان و موارد دیگر منتشر شده است.«
او خاطرنش��ان می‌کن��د ک��ه شناخته‌ش��ده‌ترین 
فواید مص��رف مکمل امگا-۳ برای س�لامت مغز، نقش 
آن در تکام��ل مغ��ز در دوران ب��ارداری و ن��وزادی و 
 همچنین مقابله با افت ش��ناختی ناشی از افزایش سن

 است.
هنوز دوز ایده‌آلی ب��رای مکمل‌های امگا-۳ تعیین 
نش��ده اس��ت، اما اکثر س��ازمان‌های معتبر بهداش��تی 
مصرف حداقل ۲۰۰ تا ۵۰۰ میلی‌گرم در روز را توصیه 
می‌کنند. می��زان DHA و EPA در مکمل‌های روغن 
ماهی ممکن است متفاوت باشد، اما معمولاً در هر وعده 

بین ۲۰۰ تا ۵۰۰ میلی‌گرم متغیر است.
ناتکر می‌گوید علاوه بر روغن ماهی، می‌توانید امگا 
۳ م��ورد نیاز خود را از مکمل‌های روغن کریل یا روغن 
جلبک نیز تأمین کنید. روغن کریل نوعی مکمل غذایی 
اس��ت که از سخت‌پوس��تان ریز و میگو-مانندی به نام 
کریل تهیه می‌ش��ود، در حالی که روغن جلبک، شکلی 
گیاهی از امگا ۳ است که برای گیاهخواران نیز مناسب 
اس��ت. روغن جلبک از نظر میزان امگا ۳ دست‌کمی از 
روغن‌ه��ای حاصل از ماهی ندارد، زیرا ماهی‌های چرب، 

ذخای��ر امگا ۳ بدن خ��ود را با تغذیه از همین جلبک‌ها 
تأمین می‌کنند.

برای دس��تیابی به حداکثر می��زان جذب و تحمل 
بهتر بدن، مکمل‌های امگا ۳ باید ترجیحاً همراه با وعده 

غذایی حاوی چربی مصرف شوند.
 کدام‌یک برای سلامت مغز بهتر است

ه��م ماهی س��المون و هم روغن ماهی سرش��ار از 
امگا ۳ هس��تند و تحقیقات، نقش آن‌ها را در س�لامت 
مغز تأیید می‌کنند. با این حال، ماهی س��المون از نظر 

تغذیه‌ای مزایای قابل‌توجهی دارد.
س��المون نه‌تنها مناب��ع DHA و EPA را تأمین 
می‌کند، بلکه ح��اوی پروتئین، ویتامی��ن D، ویتامین 
B۱۲، س��لنیوم و س��ایر مواد مغذی اس��ت که در کنار 
هم یک ماده غذایی سرش��ار از مواد مغذی را تش��کیل 

می‌دهند.
با این حال، محققان خاطرنشان می‌کنند که مکمل 
روغن ماه��ی می‌تواند برای افرادی ک��ه به‌ندرت ماهی 
سالمون مصرف می‌کنند یا در تأمین نیاز بدن به امگا-۳ 
از طریق غذا مش��کل دارند، مفید باشد. همچنین بسته 
ب��ه منبع تأمین ماهی، برخ��ی مکمل‌های روغن ماهی 
 EPA و DHA ممکن اس��ت ح��اوی دوز بالات��ری از
نس��بت به خود ماهی س��المون باشند. علاوه بر این، در 
مصرف مکمل روغن ماهی از میزان دقیق دریافتی خود 
آگاه هستید، در حالی که مقدار این مواد در ماهی کامل 

می‌تواند متغیر باشد.
 چگونه در صورت داش�تن حساس�یت به 

ماهی )یا گیاهخوار بودن( امگا-۳ دریافت کنیم؟
ناتکر می‌گوی��د مواد غذایی مانند دان��ه چیا، پودر 
تخم کتان، گردو، و سویای نارس نیز حاوی نوع گیاهی 
ام��گا-۳ به نام ALA هس��تند. با این ح��ال، بدن تنها 
مقدار محدودی از ALA را به DHA و EPA تبدیل 
می‌کن��د؛ بنابرای��ن برای تأمی��ن نیاز روزان��ه، به مقدار 
بسیار بیش��تری از این مواد غذایی گیاهی نیاز است. به 
همین دلیل، برای کس��انی که نمی‌توانند ماهی بخورند 
ی��ا ترجیح می‌دهن��د آن را مصرف نکنن��د، مکمل‌های 
پیش��نهاد  جلب��ک  از  مشتق‌ش��ده   EPA و   DHA"
می ش��ود؛ چرا که جلبک منبع اصلی امگا-۳ موجود در 

بدن ماهی‌هاست.
ب��ه گفته محققان، بهترین انتخاب گزینه‌ای اس��ت 
که با رژیم غذایی، ترجیحات و نیازهای س�لامتی شما 
سازگار باشد و در عین حال به شما کمک کند تا به‌طور 

مداوم مقدار کافی امگا-۳ دریافت کنید.
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