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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  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

موضـوع قـانون تعيـين    اول  هيات 14/06/1405مورخ 140560301058020093شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بشـماره   فرزانه روستائي فرزند رحمت اله  خانم /آقاي نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
بـه مسـاحت    كاربري كشاورزي با يك قطعه زمين ششدانگشميرانات در صادره از  7804شناسنامه 

زان به اسـتناد   اصلي واقع در 149فرعي از  10 از مفروزي فرعي   -793شماره پلاك مترمربع  800
 15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت بـه فاصـله    گرديده استمحرز  سند مالكيت مشاعي

صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته   روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به 
عتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه ا

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجـع قضـايي تقـديم    تاريخ ز از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا
وصـول اعتـراض طبـق مقـررات سـند       نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم

 مالكيت صادر خواهد شد.
 02/08/1405شنبه  تاريخ انتشارنوبت اول:

 17/08/1405شنبه يك تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -املاك دماوند  ثبت اسناد و رئيس    ش    -3/826/1707م/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  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضـوع قـانون تعيـين    اول  هيات 14/06/1405مورخ 140560301058020236شماره   برابر راي 

وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحديت ثبتي اراضي و ساختمانتكليف وضع
بشـماره   عباس محمدي فرزنـد غلامرضـا    خانم /آقاي نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا

بـه مسـاحت    كـاربري كشـاورزي    با زمين يك قطعهششدانگ در  دماوندصادره از  464شناسنامه 
از گل گنگك خريداري مع الواسـطه   اصلي واقع در 87از فرعي  23شماره پلاك مترمربع   17/814

روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبـت بـه فاصـله     گرديده استمحرز محمد رهبر نيا 
آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـند  

ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و پـس از    ين اگهي به مدت دومي توانند ازتاريخ انتشار اول
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند  از تاريخاخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

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

 02/08/1405شنبه  تاريخ انتشارنوبت اول:
 17/08/1405شنبه يك تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -املاك دماوند  ثبت اسناد و رئيس    ش   -4/826/1708م/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  13ده قانون و ما 3ه آگهي موضوع ماد
 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

موضـوع قـانون تعيـين     دوم هيات 26/05/1405مورخ 140560301058017413شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

نور مراد قلخاني فرزند عزيز مـراد بشـماره    خانم /آقاي نه بلامعارض متقاضي لكااوند تصرفات مادم
بـدون درج   كـاربري كشـاورزي   يك قطعه زمين بـا صادره از تويسركان در ششدانگ  74شناسنامه 

 اصـلي واقـع در    88فرعـي از   84از فرعي  197شماره پلاك مترمربع  98/2037به مساحت اعياني 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت  گرديده استمحرز  ستناد سند مالكيت مشاعيبه ا اشندر

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند مالكيـت متقاضـي      15به فاصله 
اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا بـه ايـن    

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع  از تاريخليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه اداره تس
قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق     

 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 02/08/1405شنبه  تاريخ انتشارنوبت اول:

 17/08/1405شنبه يك تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -املاك دماوند  ثبت اسناد و رئيس    ش   -5/826/1709م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

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

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضـوع قـانون تعيـين     اول هيات 04/06/1405مورخ 140560301058019032شماره   برابر راي 

وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
مـراد بشـماره    ضيه قلخاني فرزنـد نـور  رم خانم /آقاي نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا

بـدون درج   كـاربري كشـاورزي   طعه زمين بـا در ششدانگ يك ق صادره از تهران 16036شناسنامه 
 اصلي واقع در  88فرعي از  84از  مفروزي 198شماره پلاك مترمربع   28/1671به مساحت اعياني 

 ـلذا به  گرديده استمحرز  اشندر به استناد سند مالكيت مشاعي  دو لاع عمـوم مراتـب در  منظور اط
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي  15نوبت به فاصله 

اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا بـه ايـن    
خواست خودرا مراجع تراض دادتسليم اع از تاريخاداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

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

 02/08/1405شنبه  تاريخ انتشارنوبت اول:
 17/08/1405شنبه يك تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -د دماون املاك ثبت اسناد و رئيس   ش   -6/826/1710م/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  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

موضـوع قـانون تعيـين     اول هيات 17/06/1405مورخ 140560301058021151شماره   راي برابر 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

محمد حسين مرادي فرزند حسـن بشـماره    خانم /آقاي نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
بدون درج اعيـاني   كاربري كشاورزي زمين بادر ششدانگ يك قطعه  از اراك صادره  124شناسنامه 

مشاء  اصلي واقع در  56فرعي از  131از  مفروزي 6373شماره پلاك مترمربع   81/907به مساحت 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب دردونوبـت بـه     گرديده استمحرز  به استناد سند مالكيت مشاعي

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

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

 ت صادر خواهد شد.مالكي
 02/08/1405شنبه  تاريخ انتشارنوبت اول:

 17/08/1405شنبه يك تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -املاك دماوند  ثبت اسناد و رئيس    ش -7/826/1711الف/م
 

 بت ملك دماونداداره ثبت اسناد واملاك حوزه ث
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

ضـوع قـانون تعيـين    وم اول هيات 18/06/1405مورخ 140560301058021172شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

رهبـر نيـا فرزنـد حسـين بشـماره      محمـد   خانم /آقاي نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
  02/931بـه مسـاحت    زمين نيمه محصـور  صادره از تهران در ششدانگ يك قطعه 31383شناسنامه 
بـه اسـتناد سـند     دماونـد   اصلي واقع در  2فرعي از  1911از  مفروزي 7306شماره پلاك مترمربع 

روز  15نوبت به فاصـله   دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده استمحرز  مالكيت مشاعي
آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـند  

تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و پـس از    توانند از مي
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند  از تاريخاخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

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

 02/08/1405شنبه  تاريخ انتشارنوبت اول:
 17/08/1405شنبه يك تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -املاك دماوند  ثبت اسناد و رئيس   ش   -8/826/1712م/الف
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 اقد سندرسميهيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي ف

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

موضـوع قـانون تعيـين     اول هيات 11/06/1405مورخ 140560301058020061شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حر واحدهاي فاقد سند رسمي مستقر دتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بشـماره  احمدرضا گتمير فرزنـد ماشـاءاالله    خانم /آقاي نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
بـه مسـاحت    بـا كـاربري كشـاورزي     عه زمـين صادره از تهران در ششدانگ يك قط 25شناسنامه 

به استناد   زان ع درواق اصلي 149فرعي از  10از  فرعي  مفروز 792شماره پلاك مترمربع   91/2513
 15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت بـه فاصـله    گرديده استمحرز  سند مالكيت مشاعي

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته   
اين اداره تسليم و پس  باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به

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.
 02/08/1405شنبه  تاريخ انتشارنوبت اول:

 17/08/1405شنبه يك وم:تاريخ انتشار نوبت د
 سعيد كريمي ثالث -املاك دماوند  ثبت اسناد و رئيس    ش   -9/826/1713م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

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

 ند رسميو اراضي و ساختمانهاي فاقد س
موضـوع قـانون تعيـين    دوم  هيات 21/06/1405مورخ 140560301058022067شماره   برابر راي 

وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
عباس كنگراني فراهاني فرزند علي بشماره خانم  /آقاي نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا

 با كاربري كشاورزي بدون درج اعياني  قطعه زمين يك در ششدانگ ازتهران  صادره 6700شناسنامه 
خريداري مع الواسطه از  اصلي واقع در چنار 86از  فرعي 341شماره پلاك مترمربع  356به مساحت 

روز  15منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت بـه فاصـله   به  لذا گرديده استمحرز  علي جوشقاني 
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 

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

 صادر خواهد شد.
 02/08/1405شنبه  تاريخ انتشارنوبت اول:

 17/08/1405شنبه يك تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -املاك دماوند  ثبت اسناد و رئيس    ش  -1703/ 2/819م/الف

 

خبرهاازعالم علم

معاون بهداشت وزارت بهداشت:

وضعیت هشداردهنده‌ای درباره کرونا و آنفلوآنزا نداریم

معاون بهداش��ت وزارت بهداشت درباره وضعیت بروز عفونتهای تنفسی 
بوی��ژه آنفلوآن��زا و کووید 19 توضی��ح داد و گفت:در ح��ال حاضر وضعیت 
هشداردهنده‌ای نداریم اما بر رعایت مراقبت‌های بهداشتی مانند ماسک‌زدن، 
شست‌وش��وی مرتب دس��ت‌ها و امتناع از حض��ور در مکان‌های عمومی در 

صورت ابتلا به بیماری تاکید می‌کنیم.
دکتر علیرضا رئیس��ی در گفت‌وگو با ایس��نا، درباره وضعیت عفونت‌های 
تنفسی اظهار کرد:بررسی‌ها نشان می‌دهد وضعیت کوویدـ۱۹ نسبت به سال 
گذش��ته چندان تغییر نکرده اس��ت. کووید به یک ویروس بومی تبدیل شده، 

مگراینکه مانند هر ویروس دیگری جهش داشته باشد و سویه جدیدی بیاید.
او ب��ا بی��ان اینک��ه ویروس‌ها جه��ش می‌کنند، تصریح کرد: ویروس��ی 
خطرناک به حس��اب می‌آید که واکسن‌گریز باش��د یا بیماری‌زایی بیشتری 
داش��ته باش��د که هرکدام ش��اخص‌هایی دارند. به طور مثال اگر  ۲۰ نفر از 
هر صد نفر که دار علائم س��رماخوردگی هستند به کووید مبتلا باشند، عدد 
خیلی اهمیت‌داری نیست. اما اگر ۱۵ نفر از بیست نفری که به کووید مبتلا 
هستند در ICU بستری شوند، عدد مهم می‌شود که خوشبختانه در چنین 

شرایطی قرار نداریم.
معاون بهداشت وزارت بهداشت با بیان اینکه کووید به یک ببماری بومی 
تبدیل ش��ده، توضیح داد:کووید به یک بیماری بومی تبدیل ش��ده و مانند 

آنفلوآنزا در گردش است. این احتمال وجود دارد که تغییراتی داشته باشد.
رئیسی ادامه داد:در حال حاضر، وضعیت هشداردهنده‌ای نداریم اما بر رعایت 
مراقبت‌های بهداشتی مانند ماسک‌زدن، شست‌وشوی مرتب دست‌ها و امتناع از 

حضور در مکان‌های عمومی در صورت ابتلا به بیماری تاکید می‌کنیم.
معاون بهداش��ت وزیر بهداش��ت درباره موج آنفلوآن��زا گفت:پیش‌بینی 
می‌کنیم موج آنفلوآنزا و سرماخوردگی کمی با تاخیر شروع شود.در ارتباط با 

موج آنفلوآنزا فکر می‌کنم موج بیماری را شاید در اواخر آذر داشته باشیم.
رئیس��ی درباره ضرورت عدم حضور دانش‌آم��وزان مبتلا به عفونت‌های 
تنفسی اظهار کرد:من از مردم درخواست می‌کنم اگر دانش‌آموز دارای علائم 
سرماخوردگی در خانواده‌ها حضور دارد تا زمان بهبودیر به مدرسه فرستاده 
نش��ود. هنگامی که دانش آموز بیمار به مدرس��ه فرس��تاده می‌شود احتمال 

انتقال بیماری به تمام دانش‌آموزان مدرسه وجود دارد. 
او گفت:عدم حضور دانش آموزان دارای علائم سرماخوردگی در مدارس 

را تجربه کرده‌ایم؛ موضوعی که می‌تواند بسیار بسیار کمک‌کننده باشد. 

گوشی‌های هوشمند خواب نوجوانان را مختل می‌کنند
بر اس��اس یک مطالعه جدید، اس��تفاده از گوش��ی‌های هوشمند باعث 

می‌شود نوجوانان از خواب شبانه مطلوب محروم شوند.
به گ��زارش مهر به نقل از هل��ث دی نیوز، پژوهش��گران گزارش دادند 
نوجوانانی که تا س��اعات پایانی ش��ب از گوشی خود استفاده می‌کنند، دچار 
تأخیر در خوابیدن می‌شوند، مدت‌زمان کل خوابشان کاهش می‌یابد و خوابی 

ناآرام‌تر و منقطع‌تر را تجربه می‌کنند.
تیمی به سرپرستی دکتر »دیمیتری کریستاکیس«، استاد طب عمومی 
 ک��ودکان در موسس��ه تحقیقات کودکان س��یاتل، نتیجه‌گی��ری کردند که: 
»این یافته‌ها نشان می‌دهد کاهش استفاده از گوشی‌های هوشمند در ساعات 
شب- به‌ویژه پس از ساعت ۱۰ شب و درست پیش از زمان خواب- می‌تواند 

به بهبود سلامت خواب در نوجوانان کمک کند.«
در ای��ن پژوهش، محققان داده‌های مربوط به ۴۲۵ نوجوان )با میانگین 
س��نی نزدیک به ۱۵ سال( را که در یک مطالعه جاری پیرامون رشد مغزی 
نوجوانان ش��رکت داش��تند، مورد تحلیل قرار دادند. آنها اطلاعات مربوط به 

حدود ۷۶۰۰ شب را از این شرکت‌کنندگان گردآوری کردند.
نتایج نش��ان داد در ش��ب‌هایی که نوجوانان پس از س��اعت ۱۰ ش��ب، 
 بیش از میانگین معمول خود از گوش��ی استفاده می‌کردند، به‌طور میانگین 
۲۰ دقیق��ه کمت��ر می‌خوابیدند و بیش از یک س��اعت )۶۴ دقیقه( دیرتر به 

خواب می‌رفتند.
ب��ه گفته پژوهش��گران، احتمال اینک��ه نوجوانانی که به‌ش��دت درگیر 
گوش��ی‌های خود هس��تند، پس از به خواب رفتن، دوباره در نیم‌ساعت اول 

بیدار شوند نیز بیشتر است.
 ای��ن مطالع��ه همچنی��ن نش��ان‌دهنده نوع��ی »رابط��ه دوز-پاس��خ«

 )تأثیر متناس��ب با میزان استفاده( اس��ت؛ بدین معنا که هر دقیقه استفاده 
بیش��تر از گوش��ی هوشمند پس از ساعت ۱۰ ش��ب، باعث می‌شود زمان به 

خواب رفتن باز هم به تعویق بیفتد و از کل مدت‌زمان خواب کاسته شود.
دکتر »دنیل بیگمن«، روان‌پزش��ک ک��ودک و نوجوان و متخصص طب 
خ��واب در مجموعه ن��ورث‌ول هلث در نیویورک که این یافته‌ها را بررس��ی 
کرده است، می‌گوید: »به‌طور خلاصه، این مطالعه نشان می‌دهد که استفاده 
از گوشی، زمان خواب را به تعویق می‌اندازد و رسیدن به یک خواب پایدار و 

عمیق را دشوارتر می‌کند.«
او در یک بیانیه خبری اظهار داشت که چندین دلیل احتمالی برای این 

موضوع وجود دارد.
دکتر بیگمن می‌گوید:»نخس��ت اینکه، هر ن��وع فعالیتی پیش از زمان 
خواب، جایگزین زمان خواب شما می‌شود. نوجوانان وقتی از گوشی استفاده 

می‌کنند، به‌سادگی می‌توانند تا دیروقت بیدار بمانند.«
او افزود که علاوه بر این، گوشی‌ها می‌توانند مغز را به شیوه‌هایی تحریک 

کنند که بر کیفیت خواب تأثیر منفی می‌گذارد.
بیگمن گفت: »مواردی مانند ش��بکه‌های اجتماعی، ویدیوها، پیام‌دادن، 
اعلان‌ها و نور، همگی س��یگنال‌هایی هس��تند که از طریق حواس ما- یعنی 
چش��م‌ها و گوش‌ها- به مغز مخابره می‌ش��وند. این س��یگنال‌ها به مغز پیام 
می‌دهند که باید هوش��یار بماند، در حالی که در آن زمان مغز باید در حال 

آرام‌گرفتن و آماده‌شدن برای استراحت باشد.«
او افزود: »علاوه بر این، مسئله نور مطرح است. می‌دانیم که نور یکی از 
مؤلفه‌های حس��ی اصلی در تنظیم چرخه خواب و بیداری اس��ت. همین نور 

به‌تنهایی می‌تواند چرخه خواب ما را تغییر دهد.«

‌1-ن��از بال��ش- كتابي‌ نوش��ته‌ محم��د علي‌ 
جمال��زاده‌ 2-در فيل��م‌ ببينيد - ميوهي‌��ي‌ از نوع‌ 
مركبات3-دانايش بلندت مي‌ كند - بازگش��ت- 
نماز بموقع‌ - بيم��اري‌ 4-بدون‌ معطلي‌ - آهن‌ و 
پولاد - كوههاي‌ بلند اروپا - رنج‌ و درد 5-مفعول‌ 
بي‌ واسطه‌ - بعضيها با جيب خالي‌ نيز آن‌ را دارند 
- صاحب هنر 6-بده‌ بس��تان‌ - چرخ‌ رسن‌ تابي‌ - 
تاخت و تاز 7-سبيل‌ و موي‌ پشت لب- اگر نباشد 
روش��ن‌ كردن‌ خودرو با اش��كال‌ مواجه‌ ميشود - 
حرف دهن‌ كجي‌ 8- از احاديث معروف- كشوري‌ 
در اروپا - نوعي‌ بالاپوش9-گويش زيادي‌ - تجربه‌ 
و آزمايش- از درختان‌ پرشاخ‌ و برگ10-با نقش 
نشيند - به‌ شب رساندن‌ - ارمغان‌ خوشبوي‌ قمصر 
11-زيردس��ت استاد بنا - نام‌ قديم‌ هندوستان‌ - 
كمترين‌ وقت12-گذشتن‌ - نام‌ مستعار علي‌ اكبر 
دهخدا - ثمر درختي‌ - چه‌بسيار 13-حرف دهن‌ 
كجي‌ - بلن��دي‌ و بالاي‌ چيزي‌ - آثار نويس��نده‌ 
- س��رنگون‌ 14-حاصل‌ نوغان داري‌ - س��ر و ته‌ 
ش��ده‌ 15-از كشورهاي‌ آس��ياي‌ ميانه‌ - كشنده‌ 

حل جدول شماره قبلترين‌ زهر 

 افقي 

    عمودی	
 ‌1-از روي‌ ناچاري‌ - عالم‌ به‌ علم‌ اقتصاد 2-با اس��م‌ و رس��م‌ - مش��غوليت
 3-خطرناكترين‌ بمب- از بيماريهاي‌ واگير - نيش��تر - برجستگي‌ ته‌ لاستكي

4-از سياس��ت جدا نيس��ت- سرپرست خانواده‌ - رود س��رحدي‌ - خداي‌ من‌ 
5-آخري��ن‌ نازي‌ - با قابلي��ت- آماده‌ و مهيا كردن‌ 6-برخوردار ش��دن‌ - تهور 
و ب��ي‌ پرواي��ي‌ - نم‌ پس نمي‌ دهد 7-نش��انه‌هاي‌ خداوندي‌ - پايتخت بوتان‌ - 
پراكندگي‌ 8-دانش و فرهنگ- داراي‌ دانشنامه‌ - بيهوشي‌ 9-حرف جمع‌ - ماه‌ 
رومي‌ - قبول‌ خواهش10-درياچه‌ يي‌ در آس��ياي‌ ميانه‌ - گرگ تازي‌ - از گل‌ 
هاي‌ بهاري‌ 11-كنايه‌ از تيز رفتار - اثر باقي‌ از كسي‌ - نفس بلند 12-خبر به‌ 
تازي‌ - ناچيز - اس��باب كار - مته‌ 13-امر به‌ آمدن‌ - ميوه‌ خورش��تي‌ - نوعي‌ 
بالاپوش- ش��عر و س��خن‌ 14-حتما زيبا هم‌ هس��ت كه‌ چنينش خوانند - از 
گياهان‌ خوش��بوي‌ دارويي‌ با گلهاي‌ زيبا 15-از سلس��له‌هاي‌ ايران‌ باس��تان‌ - 

تربيت او را چون‌ گردكان‌ بر گنبد است 

مدیریت قند خون تنها دغدغه‌ افراد مبتلا به دیابت 
نیس��ت، بلکه افراد در مرحله پیش‌دیابت نیز باید به آن 

توجه داشته باشند.
 ب��ه گ��زارش مهر به نق��ل از ایتین��گ ول، توجه به 
قند خون به عنوان بخش��ی از یک س��بک زندگی سالم 
اهمیت دارد، زیرا پیش‌دیابت می‌تواند خطر ابتلا به دیابت 

نوع ۲، بیماری‌های قلبی و سکته مغزی را افزایش دهد.
خب��ر خ��وب این اس��ت ک��ه انتخاب‌ه��ای غذایی 
می‌توانن��د تأثیر بس��زایی بر س��طح قند خون داش��ته 
باش��ند. »آماندا سوس��دا«، متخصص تغذیه، می‌گوید: 
»مصرف کربوهیدرات‌ها، و به‌ویژه نوع کربوهیدراتی که 
می‌خورید، فوری‌ترین تأثیر را بر قند خون ش��ما خواهد 

داشت.«
در این م��ورد، متخصصان توصیه م��ی کنند برای 
حفظ سطح س��الم قند خون، چه غذاهایی را در برنامه 

هفتگی خود بگنجانید.
۱. جو دوسر

»ملیس��ا میتری«، متخصص تغذیه، می‌گوید: »جو 
دوس��ر یکی از بهترین منابع "بتا-گلوکان" است؛ نوعی 
فیبر محلول که به کُند کردن روند جذب کربوهیدرات‌ها 
کم��ک می‌کند.« تحقیقات نش��ان می‌دهند که مصرف 
بتا-گلوکان می‌تواند به کاهش جهش‌های ناگهانی قند 
خون پس از صرف غذا و بهبود حساس��یت به انسولین 

کمک کند.
ب��رای بهره‌من��دی حداکث��ری از ارزش غذای��ی جو 
دوس��ر، انواع خردش��ده یا پرک‌ش��ده‌ س��نتی را به جای 
ان��واع فوری و طعم‌دار انتخ��اب کنید؛ چرا که محصولات 
 فوری اغلب حاوی قندهای افزوده‌شده هستند. می‌توانید 
جو دوسر خشک را به اسموتی‌ها یا مافین‌ها اضافه کنید تا 

با افزایش دریافت فیبر، به کنترل قند خون کمک کنید.
۲. انواع توت‌ها

ان��واع توت‌ه��ا به دلی��ل محت��وای ب��الای فیبر و 
پلی‌فنول‌ها، ب��رای مدیریت قند خ��ون گزینه‌ای عالی 
هستند. سوسدا می‌گوید: »پلی‌فنول‌ها ترکیباتی گیاهی 
هس��تند که می‌توانند فواید س�المتی مضاعفی داشته 
باش��ند؛ توت‌ها نیز منبعی غنی از پلی‌فنول‌هایی مانند 
آنتوسیانین‌ها هستند. آنتوسیانین‌ها همان ترکیباتی‌اند 
که ب��ه بلوبری رنگ می‌بخش��ند و علاوه ب��ر کمک به 
تنظی��م قند خون، می‌توانند در کاهش التهاب نیز مؤثر 

باشند.«
۳. لوبیاها و عدس

لوبیاها و ع��دس ترکیبی از فیبر و پروتئین گیاهی 
را فراه��م می‌کنند که برای قند خون مناس��ب اس��ت. 
ی��ک مطالعه در س��ال ۲۰۲۲ نش��ان داد ک��ه مصرف 
حبوبات )گروه غذایی ش��امل انواع لوبیا، عدس و نخود( 

باع��ث بهبود قن��د خون پس از صرف غ��ذا و همچنین 
شاخص‌های بلندمدت کنترل قند خون در بزرگسالان- 
چ��ه مبتلا ب��ه دیابت نوع ۲ و چه غیرمبتلا- می‌ش��ود. 
میتری می‌گوید: »ترکیب فیبر و پروتئین گیاهی به کند 
کردن روند هضم و ایجاد واکنشی پایدارتر در قند خون 

کمک می‌کند.«
لوبیاها و عدس بسیار تطبیق‌پذیر هستند. می‌توانید 
نخ��ود را به س��الادها، لوبیای س��یاه را به کاس��ه‌های 
پروتئینی، و عدس را به س��وپ یا خوراک‌های صبحانه 

)مانند املت یا مخلوط‌های تخم‌مرغی( اضافه کنید.
۴. ماهی سالمون

سوس��دا توضیح می‌دهد: »ماهی س��المون سرشار 
از پروتئین اس��ت؛ وقتی این پروتئین با کربوهیدرات‌ها 
همراه ش��ود، به دلیل کند کردن جذب کربوهیدرات‌ها، 
به تنظیم بهتر قند خ��ون کمک می‌کند. علاوه بر این، 
س��المون منبع خوبی از امگا-۳ اس��ت؛ نوعی چربی که 
برای س�المت قلب مفید بوده و اث��رات ضدالتهابی نیز 

دارد.«
میزان جیوه در ماهی س��المون نس��بت به س��ایر 
ماهی‌های چرب نسبتاً کمتر است، بنابراین می‌توانید با 

خیال راحت آن را به صورت هفتگی مصرف کنید.
۵. آجیل‌ها

مغزهای آجیلی سرش��ار از فیبر، چربی‌های سالم و 
پروتئین هستند و همگی در یک وعده مصرفی مناسب و 
در دسترس گنجانده شده‌اند. سوسدا می‌گوید: »بررسی 
مطالعات انجام‌شده در مورد مصرف آجیل نشان می‌دهد 
که این مواد می‌توانند در مدیریت دیابت نوع ۲ و سطح 
کلسترول مفید باشند.« به‌ویژه گردو، منبعی عالی برای 

دریافت امگا-۳ گیاهی است.
یک مش��ت آجی��ل مخلوط به همراه ان��واع توت‌ها 

)مانن��د توت‌فرنگی، بلوبری و غیره(، میان‌وعده‌ای کاملًا 
متعادل را تش��کیل می‌دهد که حاوی پروتئین، فیبر و 
چربی‌های سالم است و در عین حال به حفظ ثبات قند 

خون کمک می‌کند.
 نکات دیگر برای مدیریت قندخون

در اینجا عادات سبک زندگی دیگری وجود دارد که 
به گفته کارشناس��ان می‌تواند در کنار یک رژیم غذایی 

سالم به مدیریت قند خون کمک کند:
 تحرک داشته باشید، به خصوص بعد از غذا. میتری 
می‌گوید: »حتی یک پیاده‌روی ۱۰ تا ۱۵ دقیقه‌ای بعد 
از غذا می‌تواند به کند کردن افزایش ناگهانی قند خون 
بعد از غذا کمک کن��د.« فعالیت بدنی منظم، تمرینات 
مقاومتی و ورزش هوازی نیز می‌توانند حساس��یت کلی 

به انسولین را بهبود بخشند.
طبق یک برنامه منظم غذا بخورید. به گفته میتری: 
»خ��وردن وعده‌های غذایی متعادل که حاوی پروتئین، 
کربوهیدرات‌های غنی از فیبر و چربی‌های سالم هستند، 
هر س��ه تا چهار س��اعت ممکن است از پاسخ قند خون 

پایدارتر در طول روز پشتیبانی کند.«
خ��واب را در اولویت قرار دهید. سوس��دا می‌گوید: 
»خ��واب خوب می‌تواند به تنظیم بهتر قند خون در روز 
بعد کمک کن��د.« تحقیقات نش��ان می‌دهد که خواب 
نامناس��ب مداوم می‌تواند تنظی��م گلوکز را مختل کند 
و کاهش قرار گرفتن در معرض نور آبی در عصر، اولین 

قدم عالی است.
ع��دم مص��رف ال��کل. سوس��دا توضی��ح می‌دهد: 
»نوشیدن الکل می‌تواند به کبد فشار وارد کند، زیرا کبد 
اندام اصلی بدن برای س��م‌زدایی اس��ت. همچنین، کبد 
در تنظی��م قند خون نقش دارد؛ بنابراین، کنترل میزان 

مصرف الکل به سلامت کلی کمک خواهد کرد.«
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