
سند کمپانی کشنده اف هاش 420 به شماره پلاك 
 ایران 32-135 ع 29 به شماره موتور D12428719 به شماره 

شاسی YV2A4CFD54T847322 بنام شهامت شجائی 
برجوئی(نفر اول) مفقود و فاقد اعتباراست  

آگهی فراخوان مزایده بوفه دانشجویی ( کافه تریا )  
واقع در پردیس نوغاب مجتمع آموزش عالی گناباد  

مجتمع آموزش عالی گناباد در نظر دارد بوفه دانشجویی (کافه تریا) واقع در مجتمع پردیس نوغاب را از طریق 
سامانه تدارکات الکترونیکی دولت (ستاد) بر اساس مفاد اسناد مزایده به متقاضیان حقیقی و حقوقی  داراي 

صلاحیت از طریق فرایند تشریفات مزایده واگذار نماید. 
کلیه مراحل مزایده از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی دولت به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد. 
تدارکات  سامانه  طریق  از  تدارکات   سامانه  طریق  از   1402/05/07 لغایت   1402/05/01 تاریخ  از  مزایده  اسناد  دریافت  مهلت   .1

الکترونیکی دولت می باشد. 
مهلت ارسال پاسخ اسناد مزایده تا ساعت 12:00 مورخ 17/ 05/ 1402 می توانند پیشنهاد خود را از طریق   .2

سامانه مزبور تحویل نمایند. 
زمان بازگشایی پیشنهادات ساعت 13:00 مورخ 17/ 1402/05 در آدرس ساختمان مرکزي اموزش عالی   .3
آدرس مزایده گذار جهت دریافت اطلاعات بیشتر  خراسان رضوي شهرستان گناباد خیابان حافظ نبش   .4

حافظ 16 سازمان مرکزي مجتمع آموزش عالی گناباد تلفن 05157258131
هزینه انتشار آگهی روزنامه و ثبت قرارداد در دفترخانه به عهده برنده مزایده می باشد.  هزینه انتشار آگهی روزنامه و ثبت قرارداد در دفترخانه به عهده برنده مزایده می باشد. .   .5

به پیشنهاد هاي خارج از سامانه به هیچ عنوان ترتیب اثر داده نخواهد شد.   .6
فیش نقدي یا ضمانت نامه بانکی جهت شرکت در مزایده به مبلغ 34/650/000 ریال نزد بانک مرکزي.   .7

سایر اطلاعات و جزئیات مربوط در اسناد مزایده مندرج است.   .8

برگ سبز و سند کمپانی پژو PARSXU7  مدل 1395  
به شماره انتظامی 74 – 625 ن 86 و شماره موتور  

  NAAN01CE0GH917866 124و شماره شاسیk 0912023 
به نام نفیسه کمالاتی مفقود و فاقد اعتبار می باشد. 

  

برگ سبزخودروي سواري تیبا 1 مدل 1400 به شماره انتظامی 
ایران 74- 142 و 61 به شماره موتور M15/9392439  به 
شماره شاسی NAS811100M5778981 بنام دانیال امامی 

مفقود شده و فاقد اعتبار است  

برگ سبز خودرو سواري آردي مدل 79  
به شماره انتظامی ایران 36 – 525 ب 55  

به شماره موتور 22327901632  
به شماره شاسی 79702199  

بنام مهدي پاکزاد زنجانی مفقود شده و فاقد اعتبار است  

برگ سبز پژو206مدل1401رنگ سفید
شماره انتظامی34ایران277ي89

NAAP03EE7NJ298092شماره شاسی
165A0203085شماره موتور

بنام ایمان بیت سیاحی مفقود وفاقد اعتبار است

برگ سبز سواري هاچ بک کوییک مدل99سفید قرمز  
به شماره انتظامی 74ایران216ن55

M159105838 شماره موتور
NAPX212AAL1022782 شماره شاسی

بنام امین صادقی دستک مقود وفاقد اعتبار است 

برگ سبز...پیکان وانت سفید...شماره انتظامی 
118p0032957.49ایران 426ج 25 و شماره موتور 

NAAA36AA7DG931418 .و شماره شاسی 
به نام فرزانه حیدري یوسف آباد مفقود و فاقد اعتبار است. 

پروانه مسئول فنی قبلی خیریه خورشید هشتم 
 بنام مریم رجائی لطف آباد 

 به شماره پروانه: 920/98/145741 تاریخ 1398/11/5 
مفقود و فاقد اعتبار است  

اینجانب سیدامین رشیدآبادي مالک خودرو پژو 206
 به شماره انتظامی 74-276 ط 45 و شماره شاسی  و شماره شاسی 

NAAP13FE5GJ871294 و شماره موتور 163B0263732 به علت 
فقدان برگ سبز و اسناد فروش (سند کمپانـی) تقاضاي رونوشـت 
المثنی اسناد مذکور را نموده است لذا چنانچه هر کس ادعایی در 
ی  مورد خودروي مذکــور دارد ظرف مـدت 10 روز به دفتر حقوقـ
سازمان فروش شرکت ایران خودرو واقع در پیکان شهر ساختمـان 
سمند مراجعه نماید. بدیهی است پس از انقضاي مهلت مزبور طبق 

ضوابط مقرر اقدام خواهد شد. ضوابط مقرر اقدام خواهد شد. 

گواهی می شود فاکتور بلوك سیلندر 
 به شماره 14010131466  

و به شماره موتور 12488099324  
مفقود گردیده و از درجه اعتبار ساقط می باشد. 

برگ سبز خودرو پژو 206- وي 8 مدل 90
 به شماره انتظامی ایران 32- 165 ي 43 به شماره موتور 

15090031060 و شماره شاسی 
NAAP41FD5BJ337743 به نام سیدجعفر رشیدآبادي 

مفقود و فاقد اعتبار است. 

برگ سبز خودرو سواري هیوندا مدل 2014 به شماره 
انتظامی ایران 12- 478 ص 46

 به شماره موتور G4KEDU096550 به شماره شاسی 
 KMHJU81CDEU755882 بنام سیده سمیرا حسینی 

سیدآباد مفقود شده و فاقد اعتبار است . 

شهرداري فریمان در نظر دارد اجاره یک باب واحد تجاري واقع در خیابان دانشگاه شهر فریمان را از 
طریق  تجدید مزایده عمومی و با جزئیات مندرج در اسناد مزایده ، با بهره گیري از سامانه تدارکات 

الکترونیکی دولت(www.setadiran.ir) و با شماره مزایده  5002090080000009  
به صورت الکترونیکی واگذار نماید. 

زمان انتشار در سایت : 1402/4/28   ساعت : 14:00       
مهلت دریافت اسناد تجدیدمزایده: 1402/5/9  ساعت :14:00

تاریخ بازدید : از تاریخ 1402/5/28   تا  تاریخ 1402/5/12  آخرین مهلت ارسال پیشنهاد 
 قیمت : 1402/5/19  ساعت :14:00

زمان  بازگشایی   تاریخ : 1402/5/21  ساعت 09:00                
ضمنا رعایت موارد ذیل الزامی است 

برگزاري  تجدید مزایده صرفأ از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی دولت می باشد و کلیه مراحل فرآیند 
تجدید مزایده شامل دریافت اسناد مزایده ، پرداخت تضمین شرکت در مزایده ، ارسال پیشنهاد قیمت 

و اطلاع از وضعیت مزایده گران محترم از این طریق امکان پذیر می باشد. 
کلیه اطلاعات موارد اجاره شامل مشخصات، شرایط و نحوه اجاره در برد اعلان عمومی سامانه مزایده، کلیه اطلاعات موارد اجاره شامل مشخصات، شرایط و نحوه اجاره در برد اعلان عمومی سامانه مزایده، 

قابل مشاهده، بررسی و انتخاب می باشد. 
علاقه مندان به شرکت در مزایده می بایست جهت ثبت نام و دریافت گواهی الکترونیکی )توکن 

(با شماره هاي ذیل تماس حاصل نمایند :مرکز پشتیبانی و راهبري سامانه021-41934
  www.setadiran.ir  اطلاعات تماس دفاتر ثبت نام استانها، در سایت سامانه

بخش "ثبت نام/پروفایل مزایده گر" موجود است . 
محل تحویل اصل سپرده شرکت در مزایده : 

خراسان رضوي- فریمان - میدان امام خمینی - شهرداري فریمان-دبیرخانه شهرداري - خراسان رضوي- فریمان - میدان امام خمینی - شهرداري فریمان-دبیرخانه شهرداري - 
تلفن : 051-34623364  

حضور مزایده گران در جلسه بازگشایی بلامانع می باشد. 

آگهی دعوت مجمع عمومی عادي سالیانه نوبت دوم  شرکت تعاونی چند منظوره کارکنان دانشگـاه اراك 
  به شماره ثبت1962 و شناسه10780054312       تاریخ انتشار:1402/04/31

بنا بر تصمیم هیات مدیره ، جلسه مجمع عمومی عادي سالیانه نوبت  دوم  شرکت تعاونی چند منظوره کارکنان دانشگاه  اراك راس 
ساعت10صبح روز  یک شنبه مورخ 1402/05/15در محل  سالن 8 شهریور  دانشگاه  اراك تشکیل میشود . 

 بدینوسیله از عموم سهامداران محترم دعوت میشود در جلسه مزبور حضور بهم رسانیده یا نمایندگان خود را  بصورت کتبی معرفی  بدینوسیله از عموم سهامداران محترم دعوت میشود در جلسه مزبور حضور بهم رسانیده یا نمایندگان خود را  بصورت کتبی معرفی 
نمایند. ضمنا یاد آور میشود بنا بر قانون هر عضو علاوه بر راي خود میتواند وکالت سه عضو دیگر و هر غیر عضو میتواند وکالت یک 
عضو را داشته باشد. وکالت دهنده و وکالت گیرنده حد اکثر تا 48 ساعت قبل از تشکیل مجمع بایستی به دفتر شرکت تعاونی واقع 

در دانشگاه مرکزي ساختمان کتابخانه مراجعه و فرم وکالت را تکمیل و تحویل دهند.  
دستورات جلسه مجمع عمومی عادي سالانه نوبت دوم  : 

1. قرائت گزارش کتبی هیات مدیره و بازرس مربوط به سال 1401
2. طرح و تصویب صورتهاي مالی سال 1401                    3. تصویب بودجه عملیاتی پیشنهادي سال 1402شرکت تعاونی 

4. تصمیم گیري براي فروش ملک کوچه عضد و زمین انتهاي خیابان امام به قیمت کارشناسی . تصمیم گیري براي فروش ملک کوچه عضد و زمین انتهاي خیابان امام به قیمت کارشناسی 
5. اتخاذ تصمیم در خصوص طرح  نابرابري سهام اعضا          6. انتخاب بازرس به لحاظ اتمام دوره تصدي   

7.تصمیم گیري در خصوص خروج از عضویت اتحادیه تعاونی هاي مصرف و انتقال حق عضویت به تعاونی مصرف دانشگاه  به شناسه 
                                                           هیات مدیره شرکت تعاونی چند منظوره کارکنان دانشگاه اراك 10780109710

سند کمپانی کشنده اف هاش 420 به شماره پلاك 
 ایران 32-135 ع 29 به شماره موتور D12428719 به شماره 

شاسی YV2A4CFD54T847322 بنام شهامت شجائی 
برجوئی(نفر اول) مفقود و فاقد اعتباراست  

آگهی فراخوان مزایده بوفه دانشجویی ( کافه تریا )  
واقع در پردیس نوغاب مجتمع آموزش عالی گناباد  

مجتمع آموزش عالی گناباد در نظر دارد بوفه دانشجویی (کافه تریا) واقع در مجتمع پردیس نوغاب را از طریق 
سامانه تدارکات الکترونیکی دولت (ستاد) بر اساس مفاد اسناد مزایده به متقاضیان حقیقی و حقوقی  داراي 

صلاحیت از طریق فرایند تشریفات مزایده واگذار نماید. 
کلیه مراحل مزایده از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی دولت به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد. 
تدارکات  سامانه  طریق  از  تدارکات   سامانه  طریق  از   1402/05/07 لغایت   1402/05/01 تاریخ  از  مزایده  اسناد  دریافت  مهلت   .1

الکترونیکی دولت می باشد. 
مهلت ارسال پاسخ اسناد مزایده تا ساعت 12:00 مورخ 17/ 05/ 1402 می توانند پیشنهاد خود را از طریق   .2

سامانه مزبور تحویل نمایند. 
زمان بازگشایی پیشنهادات ساعت 13:00 مورخ 17/ 1402/05 در آدرس ساختمان مرکزي اموزش عالی   .3
آدرس مزایده گذار جهت دریافت اطلاعات بیشتر  خراسان رضوي شهرستان گناباد خیابان حافظ نبش   .4

حافظ 16 سازمان مرکزي مجتمع آموزش عالی گناباد تلفن 05157258131
هزینه انتشار آگهی روزنامه و ثبت قرارداد در دفترخانه به عهده برنده مزایده می باشد.  هزینه انتشار آگهی روزنامه و ثبت قرارداد در دفترخانه به عهده برنده مزایده می باشد. .   .5

به پیشنهاد هاي خارج از سامانه به هیچ عنوان ترتیب اثر داده نخواهد شد.   .6
فیش نقدي یا ضمانت نامه بانکی جهت شرکت در مزایده به مبلغ 34/650/000 ریال نزد بانک مرکزي.   .7

سایر اطلاعات و جزئیات مربوط در اسناد مزایده مندرج است.   .8

برگ سبز و سند کمپانی پژو PARSXU7  مدل 1395  
به شماره انتظامی 74 – 625 ن 86 و شماره موتور  

  NAAN01CE0GH917866 124و شماره شاسیk 0912023 
به نام نفیسه کمالاتی مفقود و فاقد اعتبار می باشد. 

  

برگ سبزخودروي سواري تیبا 1 مدل 1400 به شماره انتظامی 
ایران 74- 142 و 61 به شماره موتور M15/9392439  به 
شماره شاسی NAS811100M5778981 بنام دانیال امامی 

مفقود شده و فاقد اعتبار است  

برگ سبز خودرو سواري آردي مدل 79  
به شماره انتظامی ایران 36 – 525 ب 55  

به شماره موتور 22327901632  
به شماره شاسی 79702199  

بنام مهدي پاکزاد زنجانی مفقود شده و فاقد اعتبار است  

برگ سبز پژو206مدل1401رنگ سفید
شماره انتظامی34ایران277ي89

NAAP03EE7NJ298092شماره شاسی
165A0203085شماره موتور

بنام ایمان بیت سیاحی مفقود وفاقد اعتبار است

برگ سبز سواري هاچ بک کوییک مدل99سفید قرمز  
به شماره انتظامی 74ایران216ن55

M159105838 شماره موتور
NAPX212AAL1022782 شماره شاسی

بنام امین صادقی دستک مقود وفاقد اعتبار است 

برگ سبز...پیکان وانت سفید...شماره انتظامی 
118p0032957.49ایران 426ج 25 و شماره موتور 

NAAA36AA7DG931418 .و شماره شاسی 
به نام فرزانه حیدري یوسف آباد مفقود و فاقد اعتبار است. 

پروانه مسئول فنی قبلی خیریه خورشید هشتم 
 بنام مریم رجائی لطف آباد 

 به شماره پروانه: 920/98/145741 تاریخ 1398/11/5 
مفقود و فاقد اعتبار است  

اینجانب سیدامین رشیدآبادي مالک خودرو پژو 206
 به شماره انتظامی 74-276 ط 45 و شماره شاسی  و شماره شاسی 

NAAP13FE5GJ871294 و شماره موتور 163B0263732 به علت 
فقدان برگ سبز و اسناد فروش (سند کمپانـی) تقاضاي رونوشـت 
المثنی اسناد مذکور را نموده است لذا چنانچه هر کس ادعایی در 
ی  مورد خودروي مذکــور دارد ظرف مـدت 10 روز به دفتر حقوقـ
سازمان فروش شرکت ایران خودرو واقع در پیکان شهر ساختمـان 
سمند مراجعه نماید. بدیهی است پس از انقضاي مهلت مزبور طبق 

ضوابط مقرر اقدام خواهد شد. ضوابط مقرر اقدام خواهد شد. 

گواهی می شود فاکتور بلوك سیلندر 
 به شماره 14010131466  

و به شماره موتور 12488099324  
مفقود گردیده و از درجه اعتبار ساقط می باشد. 

برگ سبز خودرو پژو 206- وي 8 مدل 90
 به شماره انتظامی ایران 32- 165 ي 43 به شماره موتور 

15090031060 و شماره شاسی 
NAAP41FD5BJ337743 به نام سیدجعفر رشیدآبادي 

مفقود و فاقد اعتبار است. 

برگ سبز خودرو سواري هیوندا مدل 2014 به شماره 
انتظامی ایران 12- 478 ص 46

 به شماره موتور G4KEDU096550 به شماره شاسی 
 KMHJU81CDEU755882 بنام سیده سمیرا حسینی 

سیدآباد مفقود شده و فاقد اعتبار است . 

شهرداري فریمان در نظر دارد اجاره یک باب واحد تجاري واقع در خیابان دانشگاه شهر فریمان را از 
طریق  تجدید مزایده عمومی و با جزئیات مندرج در اسناد مزایده ، با بهره گیري از سامانه تدارکات 

الکترونیکی دولت(www.setadiran.ir) و با شماره مزایده  5002090080000009  
به صورت الکترونیکی واگذار نماید. 

زمان انتشار در سایت : 1402/4/28   ساعت : 14:00       
مهلت دریافت اسناد تجدیدمزایده: 1402/5/9  ساعت :14:00

تاریخ بازدید : از تاریخ 1402/5/28   تا  تاریخ 1402/5/12  آخرین مهلت ارسال پیشنهاد 
 قیمت : 1402/5/19  ساعت :14:00

زمان  بازگشایی   تاریخ : 1402/5/21  ساعت 09:00                
ضمنا رعایت موارد ذیل الزامی است 

برگزاري  تجدید مزایده صرفأ از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی دولت می باشد و کلیه مراحل فرآیند 
تجدید مزایده شامل دریافت اسناد مزایده ، پرداخت تضمین شرکت در مزایده ، ارسال پیشنهاد قیمت 

و اطلاع از وضعیت مزایده گران محترم از این طریق امکان پذیر می باشد. 
کلیه اطلاعات موارد اجاره شامل مشخصات، شرایط و نحوه اجاره در برد اعلان عمومی سامانه مزایده، کلیه اطلاعات موارد اجاره شامل مشخصات، شرایط و نحوه اجاره در برد اعلان عمومی سامانه مزایده، 

قابل مشاهده، بررسی و انتخاب می باشد. 
علاقه مندان به شرکت در مزایده می بایست جهت ثبت نام و دریافت گواهی الکترونیکی )توکن 

(با شماره هاي ذیل تماس حاصل نمایند :مرکز پشتیبانی و راهبري سامانه021-41934
  www.setadiran.ir  اطلاعات تماس دفاتر ثبت نام استانها، در سایت سامانه

بخش "ثبت نام/پروفایل مزایده گر" موجود است . 
محل تحویل اصل سپرده شرکت در مزایده : 

خراسان رضوي- فریمان - میدان امام خمینی - شهرداري فریمان-دبیرخانه شهرداري - خراسان رضوي- فریمان - میدان امام خمینی - شهرداري فریمان-دبیرخانه شهرداري - 
تلفن : 051-34623364  

حضور مزایده گران در جلسه بازگشایی بلامانع می باشد. 

آگهی دعوت مجمع عمومی عادي سالیانه نوبت دوم  شرکت تعاونی چند منظوره کارکنان دانشگـاه اراك 
  به شماره ثبت1962 و شناسه10780054312       تاریخ انتشار:1402/04/31

بنا بر تصمیم هیات مدیره ، جلسه مجمع عمومی عادي سالیانه نوبت  دوم  شرکت تعاونی چند منظوره کارکنان دانشگاه  اراك راس 
ساعت10صبح روز  یک شنبه مورخ 1402/05/15در محل  سالن 8 شهریور  دانشگاه  اراك تشکیل میشود . 

 بدینوسیله از عموم سهامداران محترم دعوت میشود در جلسه مزبور حضور بهم رسانیده یا نمایندگان خود را  بصورت کتبی معرفی  بدینوسیله از عموم سهامداران محترم دعوت میشود در جلسه مزبور حضور بهم رسانیده یا نمایندگان خود را  بصورت کتبی معرفی 
نمایند. ضمنا یاد آور میشود بنا بر قانون هر عضو علاوه بر راي خود میتواند وکالت سه عضو دیگر و هر غیر عضو میتواند وکالت یک 
عضو را داشته باشد. وکالت دهنده و وکالت گیرنده حد اکثر تا 48 ساعت قبل از تشکیل مجمع بایستی به دفتر شرکت تعاونی واقع 

در دانشگاه مرکزي ساختمان کتابخانه مراجعه و فرم وکالت را تکمیل و تحویل دهند.  
دستورات جلسه مجمع عمومی عادي سالانه نوبت دوم  : 

1. قرائت گزارش کتبی هیات مدیره و بازرس مربوط به سال 1401
2. طرح و تصویب صورتهاي مالی سال 1401                    3. تصویب بودجه عملیاتی پیشنهادي سال 1402شرکت تعاونی 

4. تصمیم گیري براي فروش ملک کوچه عضد و زمین انتهاي خیابان امام به قیمت کارشناسی . تصمیم گیري براي فروش ملک کوچه عضد و زمین انتهاي خیابان امام به قیمت کارشناسی 
5. اتخاذ تصمیم در خصوص طرح  نابرابري سهام اعضا          6. انتخاب بازرس به لحاظ اتمام دوره تصدي   

7.تصمیم گیري در خصوص خروج از عضویت اتحادیه تعاونی هاي مصرف و انتقال حق عضویت به تعاونی مصرف دانشگاه  به شناسه 
                                                           هیات مدیره شرکت تعاونی چند منظوره کارکنان دانشگاه اراك 10780109710

  از نفــخ رنــج می‌بریــد |  به گــزارش 

»دیجــی‌‌‍‌‌‌کالا مــگ« وقتــی زیــاد غــذا 1

می‌خورید، ممکن است به‌طور موقت 

احســاس ناراحتی کنید و برای ۲۰ تا ۳۰ دقیقه 

احساس خوبی نداشته باشید، اما پس از آن، علایم 

گوارشی از بین می‌روند. تا زمانی که این مشکل 

برای مــدت طولانی ادامــه نیابد، می‌تــوان آن را 

نادیده گرفت. با این حال نفخی که برای چند روز 

یا چند هفته طول می‌کشد یا با علایم دیگری مثل 

درد شــکم، اســهال، اســتفراغ، تب یا تغییر رنگ 

مدفوع همراه است، به مراقبت پزشکی نیاز دارد.

  خروپف می‌کنید |  به گفته‌ پزشکان، 

خروپف می‌تواند نشانه‌ آپنه انسدادی ۲

خواب باشــد. آپنــه می‌تواند خــواب را 

مختل کند که ایــن موضوع بــه خواب‌آلودگی در 

طول روز، بدخلقی، مشکل در تمرکز، فشار خون 

بالا و بیماری‌ قلبی منجر می‌شود. اگر کسی به شما 

اطلاع داد که تنفس‌تان در زمان خواب برای مدت 

طولانــی متوقف می‌شــود، با پزشــک دربــاره‌ آن 

مشورت کنید.

   همیشه خســته هستید |  خستگی 

می‌تواند پاســخ طبیعی بدن به کمبود ۳

خواب، فعالیت بدنی زیاد، اســترس یا 

حتی بی‌حوصلگی باشد. اما گاهی اوقات نشانه‌ 

یک مشکل پزشکی است. خستگی مداوم ممکن 

است از یک مشکل جدی مثل کم‌خونی، بیماری 

مزمن کلیوی، بیماری کبدی، سرطان، اختلالات 

تیروئیــد، عفونــت مزمــن، آرتریــت )مشــکلات 

مفصلی( و حتی افسردگی و اضطراب ناشی شود.

  نمی‌توانید بخوابیــد |  اگر بــا وجود 

احساس خستگی در خوابیدن مشکل ۴

دارید، بایــد به پزشــک مراجعه کنید. 

بی‌خوابی حاد یا کوتاه‌مدت می‌تواند بر اثر استرس 

یا یک رویداد آسیب‌زا ایجاد شود.

   اگر از بوی بد دهــان رنج می‌‌‍‌‌‌برید | 

بوی بد دهــان )هالیتــوز( هــم یکی از ۵

علایم بدن ناسالم اســت. عادت‌های 

نامناسب حین  مسواک زدن و نخ دندان کشیدن یا 

مشکلات دهان )مانند خشکی دهان یا بیماری 

لثه( همگی می‌توانند روی بویی که از دهان شما 

استشــمام می‌شــود تاثیر بگذارند. ســینوزیت، 

برونشیت، التهاب لوزه‌ها و مشکلات گوارشی هم 

در ایجاد بوی بد دهان نقش دارند. اگر مســواک 

زدن و نخ دندان کشیدن به رفع این مشکل کمک 

نکرد، به پزشک یا دندان پزشک مراجعه کنید.

   همیشه سردرد دارید |  اگر سردرد 

شدید بود، به‌طور ناگهانی شروع شد ۶

یا با علایمی مثل سفت شدن گردن، 

تب، تشــنج، گیجی یا بیهوشــی همــراه بود، به 

پزشــک مراجعه کنید تا علت بروز آن مشــخص 

شود.

   رنگ ناخن‌های شــما تغییر کرده 

اســت | ناخن‌هــا بایــد صورتــی رنگ ۷
باشــند. بنابرایــن، اگر رنــگ دیگری 

دارند، باید با پزشک درباره‌ آن‌ها صحبت کنید. در 

بســیاری از مواقع تغییر رنگ ناخن‌ها می‌تواند 

بی‌خطر باشــد، اما بر اســاس تحقیقات، گاهی 

اوقات ممکن اســت از یک بیماری ناشــی شود. 

برای مثال، آبی بودن ناخن‌ها به این معنی است 

که اکسیژن کافی در جریان خون وجود ندارد.

  وزن تان ناخواسته کاهش یا افزایش 

داشته |  اگر در یک بازه‌ ۶ تا ۱۲ ماهه، ۸
بیش از ۵ درصد وزن طبیعی خود، وزن 

از دست دادید و دلیل آن را نمی‌دانید، به پزشک 

مراجعــه کنیــد.  افزایــش وزن می‌توانــد نشــانه‌ 

کم‌‎کاری تیروئید، سندروم تخمدان پلی‌کیستیک 

)PCOS( یا سندروم کوشینگ باشد.

   ریزش موی شدید دارید |   ریزش مو 

می‌توانــد پیامــد افزایش ســن، وراثت ۹

)به‌ویــژه بــرای مــردان( یــا تغییــرات 

هورمونی باشد. علاوه بر این، ممکن است بر اثر یک 

مشکل یا بیماری اتفاق بیفتد. این مشکلات عبارت 

انــد از: عفونت پوســت ســر، اختــالات تیروئید، 

اختلالات ایمنی و رویدادهای آسیب‌زای ناگهانی. 
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پاسخ   به 3 خالی‌بندی بلاگرها 
درباره سلامت پوست

بسیاری از بلاگرها برای افزایش بازدید خود، توصیه‌هایی به مخاطبان 

دارند که هیچ پشتوانه‌ای ندارد، 3 مورد از آن‌ها را بررسی کرده‌ایم

 9 هشد ا ر بدن برای این‌‌‍‌‌‌که 
به پزشک   مراجعه کنید

   چسب صورت به رفع چین و چروک کمکی نمی‌کند
برخی از کاربران تیک‌تاک از چســب‌های پانســمان ظریفی استفاده می‌کنند تا 

پوست صورت را بکشــند و چین‌و‌چروک‌ها را صاف کنند. اگرچه ممکن است در 

لحظه تاثیر جالبی از این چسب‌ها ببینید، قطعا اثر ماندگاری ندارند.  افزون بر این، 

چسب می‌تواند باعث تحریک، واکنش حساسیتی و حتی تاول شود. دکتر مارتین 

نیومن، جراح پلاستیک، اصلاح سبک زندگی، دوری از آفتاب و نوشیدن آب کافی 

را راه‌های بهتری برای زیبایی پوست می‌داند. 

به جای آن چه باید کرد؟ همزمان با افزایش ســن، با یک برنامه خوب مراقبت از 
پوست، از ایجاد چین‌وچروک پیشگیری کنید. اما اگر چین‌هایی دور چشم تان ایجاد 

شده است، به گزینه‌هایی مثل روش‌های جوان‌سازی فکر کنید. 

   پوست موز فایده‌ای برای صورت ندارد  
برخلاف این‌که برخی از بلاگرها برای مراقبت از پوست در شبکه‌های اجتماعی 

توصیه می‌کنند که پوست موز را به دلیل فواید آنتی اکسیدانی بالای آن، به صورت 

بمالید، این محصول فقط به درد سطل کمپوست می‌خورد و هیچ فایده‌ای برای 

پوست ندارد. تیلور بولاک، متخصص پوست، می‌گوید: اگر قصد دارید در برنامه 

مراقبت از پوســت تان آنتی‌اکســیدان داشته باشید، به جای پوســت موز که هیچ 

فایده‌ای ندارد، از یک محصول معتبر حاوی آنتی‌اکسیدان استفاده کنید. 

    به جای آن‌ چــه باید کرد؟ اگر فکر می‌کنید به آنتی‌اکســیدان قــوی نیاز دارید 
که بتواند برای پوســت تان معجزه کند، یک ســرم ویتامین C تهیه کنیــد. در کنار 

آن، می‌توانیــد از محصولات ضد چروک پوســت هــم کمک بگیرید کــه به بهبود 

چین‌و‌چروک پوست کمک می‌کنند. 

   یخچال برای محصولات آرایشی
رفتار چهره‌های تاثیرگذار اینســتاگرامی به گونه‌ای است که انگار حتما باید یک 

یخچال کوچک برای نگهداری محصولات پوستی داشته باشید. برخی از طرفداران 

این محصول مدعی‌اند که برای حفظ کیفیت برخی از محصولات پوستی به چنین 

ابزاری نیاز دارید. اما آیا واقعا داشتن این یخچال‌ها ضروری است؟ دکتر پیلیانگ 

می‌گوید که هرچند قراردادن یک محصول خنک روی صورت، به ویژه در تابستان، 

بسیار خوب است، اما فایده این کار در همین حد است و این یخچال‌ها تاثیر خاصی 

بر کیفیت محصولات پوستی ندارند. 

به جای آن چه باید کرد؟ اگر می‌خواهید محصولات پوستی‌ هنگام استفاده خنک 
باشند، کافی است آن‌ها را در یخچال خانه نگه دارید. البته این کار ضروری نیست 

و به جز محصولاتی که روی آن‌ها قید شده، اغلب به گونه‌ای طراحی شده‌اند که در 

شرایط معمولی محیط مقاوم اند. 

آشپزی من
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گاهی اوقات مشکلاتی مثل نفخ، یبوست، خستگی یا خروپف کاملا بی‌خطر هستند و خودبه‌خود برطرف می‌شوند، اما در بعضی موارد، 
پزشکی 

  

ممکن است اتفاق جدی‌تری در حال وقوع باشد و این علایم از داشتن یک بدن ناسالم خبر دهند. هر چقدر بیماری‌ها زودتر تشخیص 

داده شوند، راحت‌تر درمان می‌شوند و عوارض کمتری ایجاد می‌کنند. پس اگر برخی از نشانه‌‌‍‌‌‌ها را به‌‌‍‌‌‌مدت طولانی در بدن‌‌‍‌‌‌تان مشاهده 

کردید، بدون این‌‌‍‌‌‌که نگران شوید برای احتیاط به پزشک مراجعه کنید. در ادامه این نشانه‌‌‍‌‌‌ها را مرور می‌‌‍‌‌‌کنیم.

ت
لام
س

اسپرسو دشمن پارکینسون و آلزایمر
 ترکیبات موجود در اسپرسو می‌‌‌تواند باعث کندی  روند پارکینسون و آلزایمر شود

می‌دهد  نشان  جدید  تحقیق  یــک  نتیجه 

ــود در اســپــرســو از جمله  ــوج تــرکــیــبــات م

بیماری  به  ابتلا  از  پیشگیری  به   کافئین‌، 

 آلزایمر کمک می‌کنند.اسپرسو از دانه‌های 

ریز آسیاب‌شده قهوه که تحت فشار با آب داغ 

دم می‌کشند، تهیه می‌شود و ماده اصلی قهوه 

لاته و آمریکانو و بسیاری از نوشیدنی‌‌‌های داغ 

دیگر به شمار می‌رود. بنا به نوشته محققان 

منتشر  نیویورک‌پست  در  کــه  مقاله  ــن  ای

شــد، »نوشیدن قهوه بر دو تا از شایع‌ترین 

یعنی  اعصاب،  و  مغز  مخرب  بیماری‌های 

پارکینسون و آلزایمر اثر محافظتی دارد.« 

کــارشــنــاســان هــنــوز در جــســت‌وجــوی 

ــه آلــزایــمــر  ــه ب عــوامــلــی‌انــد ک

محققان  می‌انجامد.بیشتر 

ــه نــام  ــه پــروتــئــیــنــی ب ب

»تاو« در مغز، اشاره 

می‌کنند. پروتئین 

تاو در بیشتر افراد 

به تثبیت ساختارهای مغز کمک می‌کند. 

طبق گفته موسسه ملی پیری، پروتئین‌های 

تاو می‌توانند به رشته‌ها یا فیبریل‌هایی تبدیل 

شوند که در نواحی مغز مرتبط با حافظه جمع 

می‌شوند. وقتی این اتفاق می‌افتد، فیبریل‌ها 

ارتباط بین سلول‌های عصبی مغز را قطع 

می‌کنند و باعث بروز علایم بیماری آلزایمر 

می‌شوند.

ــرای ایــن آزمــایــش‌هــا، ترکیبات   محققان ب

اسپرسو    مانند کافئین  تریگونلین، جنیستئین 

و تئوبرومین را جدا کردند. آزمایش‌ها نشان 

داد که با افزایش غلظت کافئین،  جنیستئین یا 

عصاره کامل اسپرسو، فیبریل‌های پروتئین 

تاو کوتاه‌تر می شوند و ورقه‌های 

بزرگ‌تری تشکیل نمی‌دهند 

ــالا فــرایــنــد  ــم ــت کــه اح

آلــزایــمــر  پیشرفت 

ــا متوقف  را کــنــد ی

خواهد کرد.

یبوست باعث پیر شدن مغز می‌‌شود
تجمع باکتری‌‌های مضر در روده باعث تضعیف سلامت شناختی می‌‌شود

نشســت  در  کــه  پژوهش‌هایــی  نتایــج 

بین‌المللــی انجمــن آلزایمر در آمســتردام 

ارائه شــد، نشــان داد که میکروبیــوم روده 

روی ســامت مغز تاثیرگذار است. یکی از 

این پژوهش‌ها نشان داد که یبوست مزمن 

روی توانایــی شــناختی مغــز تاثیــر منفــی 

می‌گــذارد که شــبیه ســه ســال پیر شــدن 

اســت و دو پژوهــش دیگــر ارتبــاط برخــی 

باکتری‌هــای روده را با خطــر ابتلا به زوال 

عقل ثابــت کرد. شــبکه خبری ان‌بی‌ســی 

گــزارش می‌دهــد کــه ایــن پژوهش‌هــا به 

تجمــع  احتمالــی  نقــش 

باکتری‌هــای »بــد« در روده و 

تضعیــف ســامت شــناختی 

اشــاره دارد. در یکــی از این 

و  یبوســت  کــه  مطالعــات 

زوال شــناختی را بررسی 

می‌کند، داده‌های مربوط 

بــه حــرکات روده و ســامت 

شــناختی ۱۱۰ هــزار نفــر طی بیــش از 6 

ســال، تجزیه‌وتحلیــل شــد. ایــن پژوهــش 

نشــان داد افــراد مبتلا بــه یبوســت مزمن 

کــه معمــولا هــر ســه یــا چهــار روز یک‌بــار 

اجابت مزاج دارنــد، در مقایســه با افرادی 

کــه روزی یک‌بــار روده‌هایشــان تخلیــه 

می‌شــود، شــناختی به‌مراتــب ضعیف‌تــر 

دارند که معادل ســه سال سن بالاتر است. 

در روده افــراد مبتــا بــه یبوســت مزمــن، 

تعــداد باکتری‌هــای التهــاب‌زا بیشــتر و 

باکتری‌هایــی که توانایی تجزیــه فیبرهای 

کمتــر  دارنــد  را  تغذیــه‌ای 

اســت. ایــن یافتــه درباره 

افراد مســن‌تر که به‌دلیل 

تحرک کم، ورزش نکردن 

و مصرف برخــی داروها و 

رژیم‌هــای غذایی کم فیبر، 

به‌احتمال‌زیاد دچار یبوســت 

می‌شوند بسیار مهم است.

تازه ها

� �
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 زندگی‌سلام
   شنبه 

31 تیر ۱۴۰۲    
   ۴ محرم ۱۴۴۵

   ۲۲ جولای ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۸۶

چه نوع ماهی؟ برای چه سلیقه‌‍‌‌‌ای؟  
غذاهای دریایی منبع بسیار خوبی از چربی‌های سالم، ویتامین‌ها و پروتئین هستند اما چربی اشباع کمی دارند و مصرف منظم‌‍‌‌‌شان می‌‍‌‌‌تواند برای سلامت ما مفید باشد. هنگام خرید 

ماهی باید دقت کنید بوی بدی نداشته باشد چون نشان دهنده آن است که آن محیط درست نظافت نشده یا بسته‌‍‌‌‌بندی‌‍‌‌‌ها دچار مشکل هستند. فیله یا استیک ماهی خوب باید براق و 

روشن باشد نه خاکستری یا خشک. اطمینان حاصل کنید که بسته‌بندی محکم و ایمن است. از بسته‌هایی که حاوی کریستال‌های یخ سنگین هستند اجتناب کنید زیرا نشانه ورود هوا 

به داخل بسته‌بندی است. اگر ماهی را خودتان بر می‌دارید، بسته‌های پایین فریزر را انتخاب کنید، چون این بسته‌ها در معرض نوسانات دمایی کمتری هستند. حالا وقت آن است ببینیم 

چه ماهی بخریم؟

1 اگر طرفدار ماهی بدون تیغ هستید و برایتان خوردن ماهی تیغ‌‍‌‌‌دار سخت است، ماهی 
شیر اقیانوسیه و خلیج مناسب است. این ماهی یُد و ویتامین D بالایی دارد و بهترین روش پخت 

آن به‌‍‌‌‌صورت کبابی و سوخاری اســت. ماهی شــیر از آن‌‍‌‌‌جا که در آب‌‍‌‌‌های شور جنوب پرورش 

می‌‍‌‌‌یابد، گوشتش خوش نمک است و به نمک زیادی احتیاج ندارد.

۲ ماهی شوریده گوشتی نرم دارد و می‌‍‌‌‌توان آن را سرخ یا شکم پر کرد.
۳ ماهی حلوا برای سبزی‌‍‌‌‌پلو مناسب است چون مزه 
خوبی دارد و اگر به آن نمک و زردچوبه بزنید خوشمزه‌تر 

هم می‌شود.

۴ ماهی کفال هر چه درشــت‌‍‌‌‌تر باشد خوش طعم‌تر 
است و بهتر آن‌‍‌‌‌که آن را با توری کبابی و برای ایجاد طعم 

دلچسب،  به آب نارنج آغشته کنید.

ماهی سرخو از لذیذترین ماهی‌های پرچرب دریای  ۵
جنوب است. گوشت آن سفید و صورتی و بسیار لطیف 

است و بوی زُهم نمی‌‍‌‌‌دهد و بیشتر به صورت کبابی، سرخ 

شده یا در قلیه ماهی استفاده می‌شود، اما اسید اوریک آن مقداری بالاست، با این حال مصرف 

آن موجب التیام علایم افسردگی می‌‍‌‌‌شود.

سنگســر برای تهیه خورش و قلیه ماهــی بهترین گزینه اســت و پس از پختــن در غذا له  ۶
نمی‌‍‌‌‌شود.

۷ ماهی سالمون گوشتی به رنگ نارنجی دارد و همین رنگدانه خاصیت آنتی اکسیدانی 
دارد و ضد سرطان است.

ماهی قزل آلای خال قرمز مرغوب‌‍‌‌‌ترین و قزل  ۸
رنگین‌‍‌‌‌کمانــی پرفروش‌‍‌‌‌تریــن انــواع قزل‌‍‌‌‌آلاســت و 

بیشترین میزان امگا ۳ را دارد. این ماهی را می توان 

سرخ کرد، در فر گذاشت و حتی به روش گریل آماده 

کرد.

ماهــی هوکی ماننــد ماهی شــیر تیغ نــدارد و  ۹
گوشتی است و می‌‍‌‌‌توانید آن را به صورت فیله شده با 

خمیر سوخاری کنید.

شبکه‌های اجتماعی پر هستند از توصیه‌های عجیب 

و غریب برای چالش‌هــای خانوادگی، تربیت فرزند، 

درمان بیماری‌ها و حتی زیبایی و ســامت پوســت. 

هرچنــد ممکــن اســت بســیاری از ایــن توصیه‌ها از 

سوی متخصصان امر در آن زمینه باشــد، اما برخلاف آن ها بسیاری از 

این‌محتواها که توسط بلاگرها تولید می شوند هیچ پشتوانه‌ای ندارند 

و صرفاً برای جلب توجه، گرفتن لایک و کامنت، راه یافتن به اکسپلور، 

بیشتر دیده شدن و درآمدزایی از تبلیغات هستند. کلینیک »کلیولند« 

با همکاری گروهی از متخصصان، برخی از ترفندها، نکات و روند‌های 

مشهور موجود در شبکه‌های اجتماعی را بررسی کرده‌ است که در ادامه 

به برخی از آن‌ها به‌نقل از »ایندیپندنت« می‌پردازیم.

سلامت نفخ زیاد، خستگی همیشگی، کاهش و افزایش جدی وزن، 
سردرد زیاد و تغییر رنگ ناخن ممکن است علایم یک بیماری 

باشند که با تشخیص سریع بهتر درمان می‌‌‍‌‌‌شود     

ترفندها


