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خبرپزشكي نخوردن صبحانه خطر بیماری قلبی را در 

مردان افزایش می‌دهد!

 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    دوم  هيات 19/05/1405مورخ 140560301058016044شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

فـر فرزنـد محمـد بشـماره      مهدي رسـائي  خانم /آقاي نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
با كاربري كشاورزي  يك قطعه زمينششدانگ  زصادره از تهران در سه دانگ مشاع ا 3129شناسنامه 

 131فرعي از  54 از مفروزيفرعي  327شماره پلاك مترمربع  50/988به مساحت  بدون درج اعياني 
لـذا بـه منظـور     گرديده استمحرز  اوچونك خريداري مع الواسطه از عذري نايبي اصلي واقع در 

مي شود درصورتي كه اشـخاص نسـبت بـه     روز آگهي 15اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
اضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه مـدت    صدور سند مالكيت متقاضي اعتر

تسـليم  دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظـرف مـدت يكمـاه ارتـاريخ     
ست در صورت انقضاي مدت مذكور اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي ا

 مالكيت صادر خواهد شد. و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند
 05/08/1405شنبه سه  نوبت اول: تاريخ انتشار

 20/08/1405شنبه چهار تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس     ش  -2/826/1706م/الف

 
 ت ملك دماوندواملاك حوزه ثب اداره ثبت اسناد

 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    دوم  هيات 19/05/1405مورخ 140560301058016043شماره   برابر راي 

وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
بشـماره   حيدر رسـائي فـر فرزنـد محمـد     خانم /آقاي نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا

با كاربري كشاورزي  نعه زمييك قط ششدانگ تهران در سه دانگ مشاع ازصادره از  1851شناسنامه 
فرعـي از   54 از مفـروزي  فرعـي   327شماره پلاك مترمربع  50/988به مساحت  بدون درج اعياني 

لذا به منظور  گرديده استمحرز  اوچونك خريداري مع الواسطه از عذري نايبياصلي واقع در  131
تي كه اشخاص نسبت بـه  روز آگهي مي شود درصور 15نوبت به فاصله  دو اطلاع عموم مراتب در
قاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه مـدت    صدور سند مالكيت مت

تسـليم  دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظـرف مـدت يكمـاه ارتـاريخ     
قضاي مدت مذكور اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت ان

 و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 05/08/1405شنبه سه  نوبت اول: تاريخ انتشار

 20/08/1405شنبه چهار تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس      ش -1/826/1705م/الف

 
 ثبت ملك دماونداداره ثبت اسناد واملاك حوزه 

 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     دوم هيات 18/05/1405مورخ 140560301058015704شماره   برابر راي 

وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
غلامرضا هويـدي فرزنـد محمـد بشـماره      خانم /آقاي نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا

بـه   يـاني كاربري كشـاورزي بـدون درج اع   با يك قطعه زمين صادره از در ششدانگ 189شناسنامه 
اصـلي واقـع در مشـاء     -56فرعي از  203مفروزي از  6378شماره پلاك مترمربع  95/399مساحت 

لـذا بـه منظـور اطـلاع      گرديده استمحرز  خريداري مع الواسطه از وراث سيد صادق افتخار نوري
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور   15نوبت به فاصله  دو عموم مراتب در

هـي بـه مـدت دومـاه     مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگسند 
تسـليم اعتـراض   اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ارتاريخ 

دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم 
 راض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.وصول اعت

 05/08/1405شنبه سه  نوبت اول: تاريخ انتشار
 20/08/1405شنبه چهار تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس     ش -822/1704م/الف
 

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

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

موضوع قانون تعيين تكليـف وضـعيت    دوم/اول هيات  140560301058005615 شماره  برابر راي 
وزه ثبت ملك دماونـد تصـرفات   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدو ساختمانثبتي اراضي 

ششدانگ يك  از در صادره 231بشماره  مريم جعفري فرزند اصغر خانم نه بلامعارض متقاضي مالكا
از  فرعـي  49مترمربع پلاك  57/636ورزي به مساحت با كاربري كشا بدون درج اعياني  قطعه زمين

اصلي واقع در هاشمك خريداري از مالكيت  193زي شده از پلاك فرعي از و مج مفروزاصلي  193
 15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  گرديده استمحرز مشاعي شخص متقاضي 

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

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

 مالكيت صادر خواهد شد.
 05/08/1405شنبه سه  نوبت اول: تاريخ انتشار

 20/08/1405شنبه چهار تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس    ش  -841/1719م/الف

 

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

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

 140560301058025955و اصلاحي شماره  14/05/1405مورخ 140560301058015354شماره  برابر راي
هاي فاقد سند اراضي و ساختمانموضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  اول هيات  21/07/1405مورخ 

 محمد خانم /آقاي نه بلامعارض متقاضي وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حرسمي مستقر در واحد
سـهم مشـاع از    64از  مشاع سهم 14تمامت  از در  صادره 5932 شناسنامه شمارهبعزيزي  فرزند آيت اله 

فرعي مفروز  2006مترمربع پلاك شماره  17365 ششدانگ يك قطعه زمين با كاربري كشاورزي به مساحت
لـذا بـه    گرديده اسـت محرز اقع در سربندان انتقالي موروثي از ايت اله عزيزي اصلي و 93فرعي از  49از 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص نسـبت بـه     15منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي بـه مـدت دومـاه     صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته

تسـليم اعتـراض   اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسـيد ظـرف مـدت يكمـاه ارتـاريخ      
دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول 

 ادر خواهد شد.اعتراض طبق مقررات سند مالكيت ص
 05/08/1405شنبه سه  نوبت اول: تاريخ انتشار

 20/08/1405شنبه چهار تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس          ش-840/1718م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

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

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
و اصــلاحي شــماره  14/05/1405مــورخ  140560301058015380 شــماره  برابــر راي 

ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي ضومو اول هيات  21/07/1405مورخ  140560301058025952
نه وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحداراضي و ساختمان

 از در  صـادره  2382 شناسنامه بشمارهعزيزي  فرزند آيت اله  طاهره خانم /آقاي بلامعارض متقاضي 
ت ه زمين با كاربري كشاورزي به مساحسهم مشاع از ششدانگ يك قطع 64از  مشاع سهم 7تمامت 
اصلي واقع در سربندان انتقـالي   93فرعي از  49فرعي مفروز از  2006مترمربع پلاك شماره  17365

لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  گرديده استمحرز موروثي از ايت اله عزيزي 
ر سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدو 15

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

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

 05/08/1405شنبه سه  نوبت اول: تاريخ انتشار
 20/08/1405شنبه چهار تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس     ش-839/1717م/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

ــر راي  ــماره  براب ــورخ  14056030105801549 ش ــماره  17/05/1405م ــلاحي ش و اص
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  اول هيات  21/07/1405رخ وم 140560301058025913

نه وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحداراضي و ساختمان
 از در  صادره 678 شناسنامه بشماره روح اله عزيزي  فرزند آيت اله خانم /آقاي بلامعارض متقاضي 

سهم مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين با كاربري كشاورزي به مساحت  64 از مشاع سهم 14تمامت 
اصلي واقع در سربندان انتقـالي   93فرعي از  49فرعي مفروز از  2006مترمربع پلاك شماره  17365

نوبـت بـه    دو لذا به منظور اطلاع عمـوم مراتـب در   گرديده استمحرز موروثي از ايت اله عزيزي 
ور سند مالكيت متقاضي اعتراضي ود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدروز آگهي مي ش 15فاصله 

را به اين اداره تسليم  داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود
تسليم اعتراض دادخواست خـودرا مراجـع قضـايي    و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ارتاريخ 

ر صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند تقديم نمايند بديهي است د
 صادر خواهد شد.مالكيت 

 05/08/1405شنبه سه  نوبت اول: تاريخ انتشار
 20/08/1405شنبه چهار تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس       ش-838/1716م/الف
 

 ك حوزه ثبت ملك دماونداداره ثبت اسناد واملا
 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 اتيه 14/05/1405مورخ 140560301058015362 شماره  برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

 معصـومه كـردي فرزنـد حسـين بشـماره      خانم /آقاي نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
ك قطعه زمين بـا  سهم مشاع از ششدانگ ي 64از  مشاع سهم 8تمامت  از در صادره 1216 شناسنامه

 93فرعـي از   49فرعي مفـروز از   2006مترمربع پلاك شماره  17365ي كشاورزي به مساحت كاربر
لذا به منظـور اطـلاع    گرديده استمحرز اصلي واقع در سربندان انتقالي موروثي از ايت اله عزيزي 

 ـ 15عموم مراتب دردونوبت به فاصله  ه صـدور  روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت ب
 ـ    اه سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه مـدت دوم

تسـليم اعتـراض   اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ارتاريخ 
دم دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و ع

 وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
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مصرف بیش از حد چای سرد و آب گریپ فروت 
خطر سنگ کلیه را افزایش می دهد

سنگ کلیه زمانی تشکیل می‌شود 
که م��واد خاصی در ادرار ب��ه اندازه‌ای 
غلی��ظ ش��وند که ش��روع به تش��کیل 
کریس��تال کنند. با گذشت زمان، این 
کریستال‌ها می‌توانند به سنگ تبدیل 

شوند.
 ب��ه گ��زارش مه��ر ب��ه نق��ل از 
یاهو هلث، دکتر »شیو پاتل«، متخصص 

اورولوژی، می‌گوید: »رایج‌ترین نوع س��نگ کلیه، سنگ‌های اگزالات کلسیم 
اس��ت که وقتی اگزالات موجود در غذاهایی مانند اسفناج، آجیل و شکلات 
با کلس��یم موجود در ادرار ترکیب می‌شود، تشکیل می‌شوند. نوع دیگری از 
سنگ کلیه، سنگ‌های اسید اوریک است که بیشتر در افراد کم‌آب، کسانی 
ک��ه پروتئین حیوانی زیادی می‌خورند یا بیماری‌هایی مانند نقرس یا دیابت 

دارند، شایع است.«
دکت��ر پاتل می‌گوی��د: »اگر بخواهم به بزرگترین وجه مش��ترک تقریباً 
هر نوع س��نگی اش��اره کنم، آن ننوش��یدن آب کافی اس��ت. ادرار غلیظ در 
واقع همان چیزی اس��ت که در وهله اول به این مواد معدنی اجازه می‌دهد 

متبلور شوند.«
وی در ادام��ه می افزای��د: »افرادی که به اندازه کافی آب نمی‌نوش��ند، 
به ش��دت عرق می‌کنن��د، مرتباً ورزش می‌کنند ی��ا در محیط‌های گرم کار 

می‌کنند، می‌توانند به ویژه مستعد ابتلا به سنگ کلیه باشند.«
برخلاف تصور اکثر مردم، ممکن اس��ت س��نگ کلیه داش��ته باش��ید و 
حتی از آن خبر نداش��ته باشید. دکتر پاتل می‌گوید سنگ‌هایی که در خود 
کلی��ه باقی می‌مانند، معمولاً هیچ علامتی ندارن��د و فقط به طور اتفاقی در 
تصویربرداری تش��خیص داده می‌ش��وند. وقتی س��نگ کلیه به مثانه منتقل 

می‌شود، درد زیادی ایجاد می‌شود.
هیدرات��ه ماندن ب��رای جلوگیری از س��نگ کلیه مهم اس��ت. اما آنچه 
می‌نوشید نیز مهم است. اگر در درجه اول به جای آب، چای سرد می‌نوشید، 

ممکن است خود را در معرض خطر سنگ کلیه قرار دهید.
دکتر پاتل توضیح می‌دهد:»چای س��یاه، که پایه اکثر چای‌های س��رد 
اس��ت، اگزالات نس��بتاً زیادی دارد و اگزالات یکی از اجزای اصلی س��ازنده 

رایج‌ترین نوع سنگ کلیه است.«
اگر میزان مصرف چای س��رد خود را به دو لیوان در روز محدود می‌کنید، 
در امان هستید. اما اگر بیش از حد آن را بنوشید، این امر خطر سنگ کلیه را 
افزایش می‌دهد. دلیل این امر این است که نوشیدن زیاد چای سرد باعث تجمع 
اگزالات می‌شود که می‌تواند منجر به تشکیل سنگ‌های اگزالات کلسیم شود.

در واقع، بس��یاری از مطالعات علمی نش��ان می‌دهند که نوشیدن چای 
سیاه در حد اعتدال می‌تواند به کاهش خطر سنگ کلیه کمک کند. یک راه 
آس��ان برای کاهش خطر سنگ کلیه هنگام لذت بردن از چای سرد، اضافه 
کردن لیمو به آن است. چراکه سیترات موجود در لیمو به اتصال کلسیم در 
ادرار کمک می‌کند و باعث می‌شود که کلسیم کمتر با اگزالات ترکیب شود 

و کریستال‌های اگزالات کلسیم تشکیل دهد.
آب گریپ فروت نیز می‌تواند خطر سنگ کلیه را در صورت مصرف بیش 

از حد افزایش دهد.

سوءتغذیه کودکان و دانش‌آموزان؛ 

علائم کوتاه‌قدی، کم‌وزنی و لاغری را جدی بگیرید
کارشناس مس��ئول واحد بهبود تغذیه شبکه بهداشت و درمان شهریار، 
بر ضرورت پایش مس��تمر رش��د کودکان و نوجوانان، شناس��ایی زودهنگام 

اختلالات تغذیه‌ای و ترویج میان‌وعده‌های سالم در مدارس تأکید کرد.
به گزارش بهداش��ت نیوز به نقل از روابط عمومی ش��بکه بهداش��ت و درمان 
شهرستان شهریار، نشست آموزشی توانمندسازی مراقبین سلامت مدارس با محوریت 

شاخص‌های سوءتغذیه، پایش رشد و ارتقای آگاهی‌های تغذیه‌ای برگزار شد.
آزاده محمدابراهیم، کارشناس مسئول واحد بهبود تغذیه شبکه بهداشت 
و درمان ش��هریار، در گفت‌وگو با روابط عمومی ش��بکه بهداش��ت و درمان 
شهرستان شهریار، با اشاره به اهمیت آموزش‌های تخصصی در حوزه سلامت 
دانش‌آموزان گفت: شناسایی به‌موقع اختلالات رشد و مشکلات تغذیه‌ای، از 
اقدامات مهم در پیش��گیری از پیامدهای سوءتغذیه است و مراقبین سلامت 

مدارس در این زمینه نقش مؤثری بر عهده دارند.
وی افزود: دوران کودکی و نوجوانی از مراحل مهم رشد و تکامل است و 
شناسایی زودهنگام مشکلاتی مانند کوتاه‌قدی، کم‌وزنی و لاغری، به‌ویژه در 
کودکان مهدکودک‌ها، مراکز پیش‌دبس��تانی و دانش‌آموزان، می‌تواند زمینه 

پیگیری و دریافت خدمات مراقبتی مناسب را فراهم کند.
محمدابراهیم با تش��ریح ش��اخص‌های ارزیابی وضعیت رش��د کودکان و 
نوجوانان بیان کرد: کوتاه‌قدی نسبت به سن می‌تواند نشان‌دهنده اختلال رشد 
طولی و مشکلات تغذیه‌ای مزمن باشد. کم‌وزنی نسبت به سن نیز بیانگر وزن 
کمتر از حد انتظار برای گروه سنی کودک است و لاغری نسبت به قد ممکن 

است با کمبود تغذیه‌ای حاد یا کاهش وزن قابل توجه ارتباط داشته باشد.
وی تصری��ح کرد: ارزیابی صحیح این ش��اخص‌ها مس��تلزم اندازه‌گیری 
دقی��ق قد و وزن، ثبت اطلاعات و تفس��یر نتایج بر اس��اس اس��تانداردهای 
معتبر رشد و متناسب با سن و جنس است. همچنین بررسی روند تغییرات 
نمودارهای رشد در طول زمان اهمیت دارد و نباید ارزیابی وضعیت رشد تنها 
به یک نوبت اندازه‌گیری محدود شود.کارش��ناس مسئول واحد بهبود تغذیه 
ش��بکه بهداشت و درمان ش��هریار ادامه داد: مراقبین سلامت باید با ارتقای 
مهارت‌های تخصصی خود، موارد مش��کوک به اختلال رش��د را شناس��ایی 
و برای بررس��ی بیش��تر به مراکز ارائه‌دهنده خدمات س�المت ارجاع دهند. 
اطلاع‌رسانی به خانواده‌ها، ثبت صحیح اطلاعات و پیگیری وضعیت کودکان 

و نوجوانان نیز از اقدامات ضروری در این زمینه است.
 ترویج میان‌وعده‌های سالم در مدارس

وی در بخش دیگری از این گفت‌وگو، تغذیه مناس��ب را یکی از عوامل 
مؤثر بر رشد جس��می، تأمین انرژی و عملکرد مطلوب دانش‌آموزان دانست 
و بیان کرد: آموزش عادات غذایی صحیح باید از دوران کودکی آغاز ش��ود و 
خانواده‌ها و مدارس با همکاری یکدیگر، زمینه انتخاب مواد غذایی س��الم و 
متنوع را فراهم کنند. میوه‌های تازه، ش��یر و لبنیات پاس��توریزه، نان و پنیر 
و مغزهای خوراکی بدون نمک افزوده، در صورت تناس��ب با نیازهای فردی 
و رعایت ملاحظات مربوط به حساس��یت‌های غذایی، می‌توانند از گزینه‌های 
مناسب برای میان‌وعده دانش‌آموزان باشند. در مقابل، مصرف مکرر تنقلات 
ش��ور، ش��یرینی‌ها، نوش��یدنی‌های قندی و خوراکی‌های ک��م‌ارزش از نظر 

تغذیه‌ای باید محدود شود.

و  داي��م‌   - ش��مالي‌  آتلانتي��ك  ‌1-پيم��ان‌ 
هميشگي‌ - پيش��خدمت مهمانخانه‌ 2-چوپان‌ و 
نگهب��ان‌ گله‌ - خانه‌ چوبي‌ صحرايي‌ - مفعول‌ بي‌ 
واس��طه‌ 3-تبهكار - نوعي‌ ن��ان‌ صخيم‌ و پوك- 
چهارپايه‌ بلند 4-خواب خوش- بالاي‌ انگليس��ي‌ 
- ناش��دني‌ 5-سرسلس��له‌ اعداد در تركي‌ - پيش 
مزد - كاشف راديو اكتيويته‌ 6-محل‌ گذر است- 
مع��دن‌ - ديوار 7-از موج��ودات آبزي‌ - انعكاس 
صوت و تموج‌ آن‌ - آب روستايي‌ 8-سقف دهان‌ - 
 نام‌ ديگر فسيل‌ در اصطلاح‌ زمين‌ شناسان‌ - افاده

‌ 9-كمترين‌ وقت- قناد اس��ت و ش��يرين‌ سخن‌ 
- از شهرهاي‌ اس��تان‌ فارس10-زره‌ ساز - واحد 
پول‌ س��رزمين‌ چكمهي‌ي‌ - خانه‌ ه��اي‌ ريز روي‌ 
عكس11-م��زار و آرامگاه‌ - در ميان‌ - س��تاره‌اي‌ 
در دب اصغ��ر 12-نرمي‌ - اصطلاحي‌ در تنيس- 
قب��ول‌ خواهش- حرف ش��گفتي‌ 13-محل‌ ديده‌ 
باني‌ - گليم‌ باف- مجبور اس��ت14-واحد س��طح‌ 
- كنايه‌ از بسيار پول‌ دوست و مال‌ اندوز - فروغ‌ و 
روشني‌ 15-گل‌ تاج‌ خروس- از گل‌ هاي‌ بهاري‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-پيش- زير دين‌ اس��ت- سرش��ار اس��ت2-عزيز عرب- گمنام‌ و بي‌ اسم‌ 
و رس��م‌ - ب��رد گلوله‌ 3-ي��ارگان‌ ورزش��ي‌ - وزن‌ و آهنگ- نام‌ قديم‌ اس��تان‌ 
سيستان‌ 4-بسيار و فراوان‌ - بالاي‌ انگليسي‌ - آب شيرين‌ - محل‌ قرار گرفتن‌ 
5-آبروباخته‌ - خاموش كردن‌ - بي‌وفايي‌ 6-ستون‌ خيمه‌ - تنه‌ درخت- حمام‌ 
بخار 7-مفعول‌ بي‌ واس��طه‌ - مامور سرش��ماري‌ - اندوهگين‌ اس��ت و افسوس 
مي‌خ��ورد 8-موج��ود آس��ماني‌ - از كش��ورهاي‌ آمركياي‌ جنوب��ي‌ - مباهات 
و افاده‌ 9-حاش��يه‌ و كناره‌ چيزي‌ - زش��ت منظر - ضمي��ر درون‌ 10-اختراع‌ 
گوتنبرگ- زن‌ برادر ش��وهر - واحد پول‌ عربس��تان‌ 11-هوش از سرش پريده‌ 
- زش��ت منظر - شيريني‌ شاخهي‌ي‌ 12-سفيد تركي‌ - چانه‌ زدن‌ معامله‌ گران‌ 
- خداي‌ دس��ت س��از - اصل‌ و نسب13-نويسنده‌ - اس��تان‌ گل‌ و بلبل‌ - كدو 
 در گويش تازي‌ 14-فيلم‌ و داس��تان‌ دنباله‌دار - ايالتي‌ در آتازوني‌ - پيامد روز

 15-فرود آينده‌ - خوان‌ خوار درياها  

مطالعات نشان می دهد که مردان در معرض خطر 
بیشتر بیماری قلبی هستند که یکی از علل اصلی مرگ 

و میر در جهان است.
 ب��ه گ��زارش مه��ر به نق��ل از یاه��و هل��ث، دکتر 
»ل��ورا دال ف��ارا«، متخص��ص قلب و ع��روق، می‌گوید: 
»تفاوت‌های هورمونی یکی از دلایل اصلی ابتلای زودتر 

مردان به بیماری قلبی نسبت به زنان است.«
 دکت��ر دال ف��ارا توضی��ح می‌ده��د: »اس��تروژن 
)ک��ه زنان س��طح بالات��ری از آن را دارن��د( با تحریک 
پوش��ش داخلی نازک رگ‌های خون��ی برای آزاد کردن 
اکس��ید نیتریک، یک مولکول س��یگنال‌دهنده طبیعی 
که رگ‌های خونی را ش��ل و گشاد می‌کند، از شریان‌ها 
محافظت می‌کند. این امر باعث می‌شود خون آزادانه‌تر 
حرکت کند و فشار خون را کاهش دهد. پس از یائسگی، 
سطح استروژن زنان کاهش می‌یابد، بنابراین این عامل 
محافظتی را از دس��ت می‌دهن��د. از آنجایی که مردان 
س��طح پایین‌تری از این هورمون محافظ را دارند خطر 

ابتلا به بیماری قلبی در آنها بیشتر است.«
وی در ادام��ه می افزای��د: »مردان و زن��ان از نظر 
ویژگی‌های پلاک ایجاد ش��ده در رگ ه��ا نیز متفاوت 
هس��تند. پ�الک، تجمع کلس��ترول و س��ایر م��واد در 
دیواره‌های شریان است. در مردان، پلاک در شریان‌های 
کرونری اغلب چربی است که احتمال پارگی آن را بیشتر 

می‌کند و این باعث حملات قلبی زیادی می‌شود.«
خوشبختانه، بیماری قلبی تقریباً به طور کامل قابل 
پیشگیری اس��ت. رژیم غذایی و سبک زندگی در مورد 

سلامت قلب بسیار مهم هستند.
یک عادت رایج صبحانه نخوردن که در بس��یاری از 
مردان رایج است می‌تواند خطر ابتلا به بیماری قلبی را 
بدون اینکه حتی خودشان متوجه شوند، افزایش دهد.

یک مطالعه علم��ی ارتباط بین افرادی که صبحانه 
نمی‌خورن��د و افزای��ش ش��یوع بیماری قلبی را نش��ان 

می‌دهد.
دکتر »آدداپو ایلویوم��اد«، متخصص قلب و عروق 
پیشگیرانه و مدیر پزشکی موسسه قلب و عروق میامی، 
می‌گوید: »ص��رف نظر کردن از صبحانه به خودی خود 
این خطر را افزایش نمی‌دهد؛ بلکه عادات ناسالم دیگری 

است که می‌تواند منجر به آن شود.«
محققان می گویند افرادی که صبحانه نمی‌خورند، 
احتمال بیش��تری دارد ک��ه بعداً در ط��ول روز کالری 
بیش��تری مصرف کنند. این رون��د می‌تواند خطر چاقی 
را افزایش دهد ک��ه یک عامل خطر برای بیماری قلبی 

است.
دکت��ر دال فارا می‌گوید: »افرادی که مرتباً صبحانه 
را حذف می‌کنند، اغلب عادات غذایی دیگری دارند که 
ممکن اس��ت به افزایش وزن کم��ک کند، از جمله غذا 
خوردن نامنظم و دیرهنگام در ش��ب، در زمان‌هایی که 
با چرخه خواب و بیداری معمول بدن همس��و نیس��ت. 
آنها همچنین اغلب احس��اس گرسنگی بیشتر و سیری 
کمت��ری را گزارش می‌کنند و س��طح گرلین، هورمونی 
که گرس��نگی را تحریک می‌کند، در آنها بالاتر اس��ت. 
بس��یاری از آنها این شرایط را با خوردن بیشتر در اواخر 
روز جبران می‌کنند، و اغلب فس��ت فود و قند بیشتر و 

فیبر، میوه و سبزیجات کمتری را انتخاب می‌کنند.«
وی در ادام��ه می افزاید: »حذف صبحانه همچنین 
می‌توان��د قند خ��ون را افزایش دهد که یک��ی دیگر از 
عوامل خطر بیماری قلبی اس��ت. حذف صبحانه ممکن 
اس��ت بدن را نسبت به انسولین، هورمونی که به انتقال 
قند از جریان خون به سلول‌ها برای تولید انرژی کمک 
می‌کند، کمتر پاس��خگو کند. س��پس بدن ممکن است 
برای کنترل قند خون پس از غذا، نیاز به ترشح انسولین 

بیشتری داشته باشد.«
او توضی��ح می دهد که خ��وردن صبحانه می‌تواند 
به ب��دن در کنترل قند خون پ��س از ناهار کمک کند. 
محققان این فرایند را »اثر وعده غذایی دوم« می‌نامند.

ب��ه گفته دال ف��ارا، »انس��ولین آزاد ش��ده پس از 
صبحانه، سطح اسیدهای چرب را کاهش می‌دهد.«

حال اگر می‌خواهید وعده غذایی صبحگاهی داشته 

باش��ید که از س�المت قل��ب و عروق پش��تیبانی کند، 
متخصص��ان توصیه می‌کنند وع��ده غذایی صبحگاهی 

باید حداقل فرآوری شده و سرشار از فیبر باشد.
تحقیقات علمی ارتب��اط بین رژیم غذایی پرفیبر و 

کاهش خطر ابتلا به بیماری قلبی را نشان می‌دهد.
اگ��ر می‌خواهی��د رژی��م غذایی از س�المت قلب و 
عروق ش��ما پش��تیبانی کند، دکتر دال فارا یک برنامه 
غذایی مانن��د رژیم غذایی مدیترانه‌ای ی��ا رژیم غذایی 
DASH را توصی��ه می‌کن��د که ه��ر دو از نظر علمی 
 نش��ان داده‌اند که خطر ابتلا به بیماری قلبی را کاهش 

می‌دهند.
ه��ر دوی این برنامه‌های غذایی بر مصرف غذاهایی 
که حداقل فرآوری شده‌اند، مانند پروتئین‌های گیاهی، 
پروتئین‌ه��ای حیوان��ی بدون چربی، غذاه��ای دریایی، 
س��بزیجات، میوه و غلات کامل تأکی��د دارند. علاوه بر 
 ای��ن، به حداقل رس��اندن مصرف س��دیم بخش اصلی 

رژیم غذایی DASH است.
صبحانه‌های��ی ک��ه سرش��ار از فیبر هس��تند و در 
 DASH روش‌های غذایی رژی��م غذایی مدیترانه‌ای یا
قرار می‌گیرند ش��امل بلغور جو دوس��ر با ماست یونانی 
و ان��واع توت‌ها، پودینگ دانه چیا ب��ا گردو و تخم مرغ 

همزده با سبزیجات و آووکادو هستند.
راه‌های دیگ��ر برای کاهش خطر ابت�ال به بیماری 
قلبی تحرک داش��تن اس��ت. دکتر دال ف��ارا می‌گوید: 
»فعالیت هوازی منظم، از جمله پیاده‌روی، خطر ابتلا به 

بیماری‌های قلبی عروقی را کاهش می‌دهد.
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