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گهی تلفنی  قبول آ

مـتفرقـه خرید و فروش 
انواع خودرو

ســند کمپانی موتورســیکلت 
مــدل  راگــز 125 سی ســی 
94 بــه رنــگ آبی به شــماره 
 0H5HE1019200 موتــور 
ســی  شا ه  ر شــما و 
 N2G***125R9415246
مفقــود گردیــده و از درجــه 

اعتبار ساقط است.

برگ سبز)ســند مالکیت( خودرو ســواری تیبا 2 هاچ بک سیســتم سایپا مدل 
1400 به رنگ ســفید روغنی به شــماره انتظامی 557 ص 24- ایران 30 به 
 NAS821100M1302357 و شماره شاسی M15/9149775 شــماره موتور

بنام فرداد کریمی مفقود گردیده و از درجه اعتبار ساقط می باشد.

برگ ســبز و ســند کمپانی وانت پیکان تیپ OHV 1600- رنگ سفید شیری- روغنی 
مــدل 1390 دوگانه ســوز بــه شــماره موتــور 11490058810 و شــماره شاســی 
NAAA46AA0CG300323 بــه شــماره پــاک 43 ایــران 851 م 41 بــه نــام محمد 
 کریمی فرزند حسین به شماره ملی 1755980019 مفقود گردیده و از درجه اعتبار 

ساقط می باشد.

بدینوســیله اعــام می گــردد بــرگ ســبز)راهنمایی( ســند مالکیــت و 
شناســنامه ســمند ســفید با پاک 225 ط 42 ایران 55 با شماره شاسی 
NAACJ1JC2AF253288 و شــماره موتــور  14788001967با مالکیت 

رحمت اله کاردان مفقود گردیده و از درجه اعتبار ساقط است.

ســند)برگ ســبز( خــودرو رنو- 
ســاندرو مــدل 1397 بشــماره 
 NAPBSRBYNJ1111492 شاسی
ر  تــو مو ه  ر شــما و 
K4MC697-R114671 و شماره 
پــاک 641 ص 53- ایــران 20 
بنام مسعود حیدروند مفقود شده 

و فاقد اعتبار است.

برگــه کمپانی موتــور آپاچی 
قرمز زرشکی مدل 92 پاک 
82172 ایران 124 شــماره 
 0E6ED2211329 موتــور 
 180P9214099 :شماره تنه
اعتبــار  و  گردیــده   مفقــود 

ندارد.

برگ سبز خودرو سواری ام وی ام 
110 بــه رنــگ ســفید روغنــی 
مــدل 1393 بــه شــماره پــاک 
519 د 91 ایران 30 به شــماره 
 NATEBAFB1E1013654 شاسی
ر  تــو مو ه  ر شــما بــه 
بــه   MVM422FGE035636
مالکیت اعظم جعفری لاکه به کد 
ملــی 2650192445 نــام پدر 
هــادی در تاریــخ 1399/12/9 
مفقــود گردیده و از درجه اعتبار 

ساقط می باشد.

برگ سبز و کارت تاکسی و سند کمپانی 
و سند فروش پراید به شماره انتظامی 
378 ت 24- ایــران 33 مفقــود و از 

درجه اعتبار ساقط می باشد.

خرید 
و فروش
 و اجاره

کلیه املاک

استخدام

با ما خانه دار شوید
تهران شهر جدید پرند 
سایت مسکن خودمون

09121533817
09120711419

56791496

» خریدار نقدی فرسوده«
انواع خودرو و تمام مدل ها

حتی مدارک ناقص و موتور سوخته
09122586842 و 66800789

* صنایع برودتی انجماد*
ساخت سردخانه های ثابت و متحرک

و یخچالهای صنعتی و روباز
33684837 - 09125387044 

یک شرکت تولیدی جهت تکمیل کادر خود در تهران 
از افراد متخصص با شرایط ذیل دعوت به همکاری می نماید. 

1- کارشناس مهندس غذایی: جهت آزمایشگاه با 2 سال سابقه کار
2- کارشناس مهندس غذایی: جهت تحقیقات بازار با یک سال سابقه کار

3- کارشناس بازرگانی: با یک سال سابقه کار
4- منشی: با 2 سال سابقه کار

شماره تماس: 09120182621

گمشده

پیدا شده

نام  1 نفر  از فرزندان
 تحت پوشش شیرخوارگاه الزهرا  )بندرعباس(

نام مستعار کودک:   رها
تاریخ تولد: 99/12/15

تاریخ پذیرش: 99/12/26
نام والدین: فوریه محمدی

ارجاع دهنده: پلیس امنیت اخاقی

اینجانــب  فارغ التحصیلــی  مــدرک 
بهــروز حســین پناهی فرزنــد محمد 
بــه شــماره شناســنامه 176 صادره 
از گنبــد کاوس در مقطع کارشناســی 
ارشد رشته جامع شناســی صادره از 
واحــد دانشــگاهی تهــران مرکزی با 
شــماره 24245 و تاریخ 92/7/13 
مفقود گردیده است، از یابنده تقاضا 
می گردد اصل مدرک را به دانشــگاه 
آزاد اســامی واحد تهــران مرکزی به 
نشانی تهران- خ آزادی-  خ اسکندر 
شــمالی- خ فرصت شــیرازی- پاک 
136 صندوق پســتی 13185/768 

ارسال نماید.

مــدرک فارغ التحصیلــی اینجانب 
محمدحسین اشــرفی زاده فرزند 
علیرضــا بــه شــماره شناســنامه 
از  صــادره   0013408208
تهران در مقطع کارشناسی رشته 
حقوق صادره از واحد دانشگاهی 
ســریال  شــماره  بــا  اسامشــهر 
و  گردیــده  مفقــود   2626524
فاقــد اعتبــار می باشــد از یابنده 
تقاضــا می شــود اصل مــدرک را 
به دانشــگاه آزاد اســامی واحد 
اسامشهر به نشانی اسامشهر- 
میدان نماز- خیابان شــهید صیاد 
شــیرازی دانشــگاه آزاد اسامی 

واحد اسامشهر ارسال نماید.

آگهی دعوت شرکت گل نما عمران)سهامی خاص( 
شماره ثبت 8919 شناسه ملی 10860753044

بدینوســیله به اطاع کلیه ســهامداران محترم جهت حضور در 
جلســه مجمع عمومــی فوق العاده مــورخ 1400/02/01 راس 

ساعت 9 صبح در محل شرکت دعوت به عمل می آید.
دستور جلسه: تغییر آدرس

هیئت مدیره

اسامی  8  نفر  از فرزندان

 تحت پوشش شیرخوارگاه شبیر

نام مستعار کودک:   آیسودا

تاریخ تولد: 95

تاریخ پذیرش: 99/12/27

ارجاع دهنده: شهریار

نام مستعار کودک:   امیر بنی فاطمه

تاریخ تولد: 94

تاریخ پذیرش: 1400/01/8

ارجاع دهنده: 

نام مستعار کودک:   محمد یاسین قره باشی

تاریخ تولد: 97/6/24

تاریخ پذیرش: 99/10/20

ارجاع دهنده: اورژانس پردیس

نام مستعار کودک:   آوش

تاریخ تولد: 1400/01/01

تاریخ پذیرش: 1400/01/17

ارجاع دهنده: بیمارستان طبسی

نام مستعار کودک:   ساناز

تاریخ تولد: 99/10/20

تاریخ پذیرش: 99/12/18

ارجاع دهنده: بیمارستان مهدیه

نام مستعار کودک:   سروش

تاریخ تولد: 99/11/27

تاریخ پذیرش: 99/12/14

ارجاع دهنده: اورژانس شهریار

نام مستعار کودک:   اردوان زمانی

تاریخ تولد: 96

تاریخ پذیرش: 99/07/07

ارجاع دهنده: اورژانس ذوالفقاری

نام مستعار کودک:   ابوالفضل کرمی

تاریخ تولد: 95

تاریخ پذیرش: 99/12/04

ارجاع دهنده: اورژانس شهریار

55953636 - 55900897 شهرری 
33962211 - 33962233 سعدی 
36257074 شرق استان تهران 
56344343 اسلامشهر 
56359598 چهاردانگه 

جنوب
22603635 قلهک 

22712976 شمیران 

88900867 - 88801552 مطهری 

شهرآرا         66593010-11- 66592266

شمال
66007479 - 66064647-9 آزادی 
65222933 - 09121620849 شهریار 
026-32226013 - 32224411 کرج 
77909939 - 77936888 تهران نو 
دماوند                                        76321938

شرق - غرب  مرکز

33112193
33112291 
33902599

33942000
 33118052
33911568

 33119236
33113085
      33110202
33113519

 به استناد  صورتجلسه مجمع عمومی عادی به 
طور فوق العاده مورخ 1398/07/30 تصمیمات 
ذیل اتخاذ شد: آقای داور ریاحی به شماره ملی 
1380778107 به ســمت رئیس هیئت مدیره 
آقای علیرضا طهماســبی حمید به شماره ملی 
0491130287 بــه ســمت مدیرعامل و نائب 
رئیس هیئت مدیــره آقای حمیدرضا علی خانی 
به شــماره ملی 0491085044 به سمت عضو 
هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند 
کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از 
قبیل- چک- ســفته- برات- قراردادها و عقود 
اسلامی و اوراق عادی و اداری با امضاء مدیرعامل 
و رئیس هیئت مدیره متفقا همراه با مهر شرکت 

معتبر می باشد.

آگهی تغییرات شرکت کاوش پسند نوین 
سهامی خاص به شماره ثبت 177920 

و شناسه ملی 10102202337 

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها

 و موسسات غیرتجاری تهران 

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی بطور 

فوق العاده مورخ 1399/11/08 تصمیمات ذیل اتخاذ 

شد: خانم رعنا توسلی به شماره ملی 0080824471 

به ســمت بازرس اصلی و خانم منا توسلی به شماره 

ملی 0065779037 به ســمت بــازرس علی البدل 

برای مدت یکســال مالی انتخاب شدند. - ترازنامه و 

 صورت های مالی )حساب سود و زیان( سال های مالی

 1395 - 1396 - 1397 - 1398 شرکت مورد تصویب

قرار گرفت. 

آگهی تغییرات شرکت نصب نیروی ایران 
سهامی خاص به شماره ثبت 85710 

و شناسه ملی 10101301605

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها 

و موسسات غیرتجاری تهران 

به استناد  صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1399/12/03 
تصمیمات ذیل اتخاذ شــد: الف(1- آقای سیدعیسی 
باســتانی به کد ملی 0386173788 بســمت عضو 
و رئیس هیئت مدیره -2 آقــای محمدمهدی گرامی 
بــه کد ملــی 0371446929 بســمت عضو و نائب 
رئیس هیئت مدیــره -3 آقای حمیدرضا حاجی بابائی 
به کد ملی 0385971176 بسمت عضو و مدیرعامل 
بــرای مدت باقی مانده تعییــن گردیدند. ب( امضاء 
کلیه اوراق و اســناد بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل 
چک، ســفته، بروات، قراردادها و عقود اسلامی و نیز 
اوراق عــادی و اداری با امضاء انفرادی مدیرعامل و یا 
ً ، همراه با مهر  هریــک از اعضاء هیئت مدیره منفــردا

شرکت معتبر می باشد. 

آگهی تغییرات شرکت آسان الکترونیک غدیر 
شرکت سهامی خاص به شماره ثبت 329982 

و شناسه ملی 10103695555  

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها 

و موسسات غیرتجاری تهران 

به اســتناد  صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مشترک شرکت های 
توسعه صنعت ساختمانی دیدار و گروه اقتصادی مهرگان مورخ 99/1/05 
تصمیمات ذیل اتخاذ شــد: بموجب آئین نامه اجرایی بند )الف( لغایت )و( 
ماده 111قانون مالیات های مســتقیم مصوب 1366با آخرین اصلاحات و 
الحاقات مصوب سال 1380و آئین نامه اجرایی آن به شرح مذکور در بند )ز( 
انتقال کلیه اموال و دارایی ها و مطالبات و دیون و تعهدات شرکت توسعه 
صنعت ساختمانی دیدار به عنوان شرکت ادغام شونده به قیمت دفتری در 
شرکت گروه اقتصادی مهرگان ادغام صورت گرفت و سرمایه شرکت توسعه 
 صنعت ساختمانی دیدار )سهامی خاص( به مبلغ 300000000000 ریال

وفق بند )الف( ماده 11قانون مذکور در ســرمایه شرکت گروه اقتصادی 
مهرگان بــه مبلغ 10000000000000 ریال تجمیــع گردیددر نتیجه 
ســرمایه شــرکت گروه اقتصادی مهرگان پس از ادغــام و تجمیع مبلغ 
10300000000000 ریال منقســم به 10300000000 سهم 1000 

ریالی بانام می باشد. 

آگهی ادغام شرکت توسعه صنعت ساختمانی دیدار 
)سهامی خاص( به شماره ثبت 325245 

و شناسه ملی 10103647725 
در شرکت گروه اقتصادی مهرگان سهامی خاص 

به شماره ثبت 236036 و شناسه ملی 10102769594  

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران 

 به استناد  صورتجلسه مجمع عمومی عادی سالیانه 
مــورخ 1399/03/18 تصمیمــات ذیل اتخاذ شــد: 
ترازنامه و حســاب ســود و زیان ســال مالی منتهی 
بــه 98/12/29 مورد تصویب قرار گرفت. موسســه 
حسابرسی و خدمات مدیریت سامان پندار به شناسه 
ملــی 10100525069 بــه عنوان بــازرس اصلی و 
آقای وحید ذوقی به شــماره ملی 0077894065 به 
عنوان بازرس علی البدل برای مدت یک ســال مالی 
انتخاب شدند. روزنامه کثیرالانتشار کیهان جهت نشر 

آگهی های شرکت انتخاب گردید.

آگهی تغییرات شرکت تهران پلی استر تاپس 

سهامی خاص به شماره ثبت 215000 

و شناسه ملی 10102563826

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها 

و موسسات غیرتجاری تهران 

دانش و پژوهش
danesh@kayhan.ir

صفحه 6
سه شنبه 31   فروردین 1400
7 رمضان 1442 - شماره 22727

وانشناسی ر طب ایرانی

 یک متخصص اعصاب و روان معتقد اســت: شیوع بیماری 
کووید۱۹ برای بیماران مبتلا به اختلال اضطرابی وسواس به مانند 
یک تاییدیه خارجی عمل کرده و این مسئله نیازمند معالجه و 

درمان است. 
به گزارش ایرنا، آمنه ســتاره  فــروزان درخصوص اختلال اضطرابی 
وسواس اظهار داشت: اختلال وسواس جزو اختلالات اضطرابی محسوب 
می شود که به منظور فرونشاندن تکانه های اضطرابی با برخی رفتارهای 

تکرارشونده همراه می شود.
وی ادامه داد: این رفتارها در اختلال اضطرابی وسواس که از تفکرات 
بیمار ناشی می شود، به شست وشو محدود نبوده و برخی از رفتارها نظیر 
»جمع بستن شماره پلاک ماشین ها در خیابان، احساس باز گذاشتن در 

و چک کردن به دفعات« را نیز در بر می گیرد.
فروزان تصریح کرد: به عنوان مثال بیمار باور دارد که در صورت جمع 
نبســتن شماره پلاک ماشین ها در خیابان با اتفاقات بدی روبه رو خواهد 

شد، بنابراین به طور مداوم بیرون از منزل این کار را تکرار می کند.
این روان پزشک خاطرنشان کرد: این طرز تفکرات باید با یک استدلال 
منطقی مثلا درباره کاهش شست وشو متوقف شود، اما در صورت تداوم 

رفتار و عملکرد مستلزم معالجه و درمان است.
فروزان ادامه داد: در حال حاضر اما با شــیوع ویروس کرونا و ارتباط 
این بیماری با رعایت اصول بهداشتی، یک »شاهد مثالی« برای بیماران 
اختلال اضطرابی وســواس پیدا شده که تقویت کننده تفکرات وسواسی 

در بیماران مبتلا به شست وشوی وسواسی است.
وی افزود: در واقع کرونا و تنش روانی ناشــی از آن زمینه بروز این 
اختلال را به ویژه برای  اشخاصی که زمینه ابتلا به این بیماری را داشته اند، 

به عنوان یک تاییدیه خارجی تایید می کند.
 اختلال اضطرابی وسواس نیازمند دارودرمانی است

این متخصص اعصاب و روان تاکید کرد: اختلال اضطرابی وســواس 
نیازمند دارودرمانی اســت، اما به منظور افزایش شانس بهبود، فاصله از 
شــروع علائم بالینی تا آغاز درمان باید کوتاه باشد، بنابراین افرادی که 
به صورت غیرمنطقی )و خارج از پروتکل های توصیه شده( درگیر شست 
وشــو و ضدعفونی می شــوند، باید برای درمان دارویی به روان پزشــک 

مراجعه کنند.
براســاس آمــار گروه های آموزشــی کار درمانی و آمار زیســتی و 
اپیدمیولوژی دانشگاه علوم توانبخشی و سلامت اجتماعی،  کووید 19، با 
ایجاد اختلال در یکپارچگی اجتماعی، یکپارچگی در منزل و فعالیت های 

مولد، تهدیدی برای سلامت جامعه محسوب می شود.

تغذیه  بهبــود  دفتر  مدیرکل 
جامعــه وزارت بهداشــت با بیان 
برنامه غذایی  از یک  پیروی  اینکه 
رمضان  مبارک  ماه  ایام  در  صحیح 
است،  برخوردار  ویژه ای  اهمیت  از 
پیشرفت  از  پیشگیری  برای  گفت: 
سریع عفونت های ویروسی و تامین 
ویتامین B۱2 توصیه می شود از منابع 
پروتئین های حیوانی از جمله گوشت 
قرمز، ماهــی و ماکیان، تخم مرغ و 

لبنیات حتما استفاده شود.
به گزارش وبدا، زهــرا عبداللهی با  
اشــاره به اصول تغذیه ای در ماه مبارک 
رمضان در شرایط شــیوع کرونا اظهار 

مشــاور وزیر و مدیر کل دفتر طب ایرانی وزارت بهداشت گفت: برای افطار 
حتما از آب گرم استفاده کنید چرا که مصرف آب یخ در افطار به علت بالا رفتن 
حرارت معده در اثر گرسنگی طولانی مدت، کارکرد معده برای هضم غذا را دچار 

اختلال می کند.
به گزارش خبرگزاری صداوسیما، محمود خدادوست با تاکید بر پیام اصلی طب ایرانی و 
اساس آن که حفظ و ارتقای تندرستی و اصلاح سبک زندگی است، در مورد خوراکی های ماه 
رمضان، گفت: با رعایت توصیه های طب ایرانی در ارتباط با ماه مبارک رمضان، سختی های 
ظاهری روزه داری کاهش یافته و روزه، سبب ارتقای تندرستی می شود. در افرادی که پس 

از اصلاح مزاج معده روزه می گیرند، برخی مشکلات گوارشی نیز بهبود می یابد.
خدادوســت گفت: یکی از توصیه های بسیار مهم این است که روزه داران تحت هیچ 
شــرایطی، با آب یخ و نوشیدنی های ســرد افطار نکرده و روزه خود را باز نکنند، چرا که 
به دلیل بالا رفتن حرارت معده در اثر گرســنگی طولانی مدت، کارکرد معده برای هضم 

غذا، دچار اختلال می شود.

وی افزود: در طب ایرانی هم توصیه به مصرف یک اســتکان آب ولرم و خرما یا شیر 
گرم و خرما برای باز کردن روزه شده است زیرا نوشیدنی ولرم باعث می شود حرارت بالای 
معده فروکش کند. مصرف خرما نیز به دلیل جذب سریع قند آن، از ایجاد اشتهای کاذب 
که منجر به پرخوری می شود، جلوگیری کرده و این امر، به صحت دستگاه گوارش کمک 

می کند. افطار با سکنجبین ولرم برای افرادی که بسیار تشنه هستند، توصیه می شود.
این متخصص طب ایرانی اظهار داشــت: باید از مصرف چند نوع غذا با هم در وعده 
افطار پرهیز کرد و در فاصله بعد از افطار تا هنگام خواب که حداکثر یک تا دو ســاعت 
اســت، مصرف نوشیدنی های خنک مانند یک لیوان از مخلوط عرق کاسنی و شاه تره، به 

میزان مساوی از هرکدام، برای کاهش تشنگی های طول روز، توصیه می شود.
مدیر کل دفتر طب ایرانی وزارت بهداشت همچنین یادآور شد: در طب ایرانی برای 
رفع تشنگی زیاد و پرهیز از پرخوری در ماه مبارک رمضان، مصرف یک لیوان فالوده خیار 
با سکنجبین که از خیار رنده شده و حل شده در سکنجبین به دست می آید و یا هندوانه 

با سکنجبین توصیه شده که به اصلاح کبد نیز کمک می کند.
وی با توصیه به استفاده از سبزی خوردن در وعده افطار برای جلوگیری از بروز یبوست 
و پرهیز از مصرف برخی غذاهای سنگین مرسوم در این وعده، تاکید کرد: در فصول گرم 
ســال، هضم معده و عملکرد دستگاه گوارش ضعیف اســت و سنت مصرف حلیم، آش 
رشــته و شله زرد در وعده افطار، مربوط به زمان تقارن ماه مبارک رمضان با فصول سرد 
 ســال است که دستگاه گوارش عملکرد بهتری داشته و هضم در معده با قدرت بیشتری

 انجام می شود.

قبت مرا

ضرورت مصرف  مواد غذایی حاوی ویتامین برای »روزه داران« در دوران کرونا

روی ســطح گلوکز خون، چربی های خون و 
فشار خون، کنترل وزن و بهبود بیماری های 
مختلف نشان داده اند. در اغلب بیماری هایی 
کــه عادات غذایی غلط، چاقی و افزایش وزن 
در بروز آنها دخالت دارند روزه داری مفید است.

وی بــا تأکید بر اینکه روزه داری می تواند 
موجب کاهش پاســخ های التهابی و تنظیم 
سیستم ایمنی بدن شود، مطرح کرد: همچنین 
فعالیــت ســلول های دفاعی بدن و  ترشــح 
ایمونوگلوبولین هــای مخاطی کــه از عوامل 
ایمنی بدن هستند در طی روزه داری بیشتر 
شده و در مجموع، روزه داری صحیح و رعایت 
رژیم غذایی مناســب در وعده های ســحر و 
 افطــار در تقویت سیســتم ایمنی بدن موثر 

است.
عبداللهی بیان کــرد: بنابراین با رعایت 
تغذیه صحیــح و مصرف منابع غذایی حاوی 
ویتامین هــای C ،E ،D ،A و همچنین منابع 
غذایــی حاوی آهــن و روی و ســلنیم که 
برای عملکرد طبیعی سیســتم ایمنی بدن و 
پیشگیری از ابتلا به بیماری کووید 19 لازم 
هستند، نگرانی از نظر تضعیف سیستم ایمنی 
بــدن در ایــام روزه داری و خطر ابتلا به این 

بیماری کاهش می یابد.
توصیه های تغذیه ای جهت تقویت 

سیستم ایمنی
 مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشــت با توجه به نقــش ویتامین A در 
تقویت سیســتم ایمنی بدن توصیه می شود 
در وعده های ســحر و افطــار از منابع غذایی 
ویتامین A منابع گیاهی شامل انواع سبزی ها 
و میوه هــای زرد و نارنجی مانند هویج، کدو 
حلوایی، موز و انواع مرکبات و منابع حیوانی 
مانند زرده تخم مرغ، شیر و لبنیات استفاده 
شود. سعی شود منابع غذایی ویتامین D مانند 
ماهی های چرب، لبنیات و زرده تخم مرغ برای 

افزایش سطح ایمنی بدن مصرف شود.
 وی با بیان اینکــه برای تامین ویتامین 
E به عنــوان آنتی اکســیدان و کمک کننده 
به عملکرد سیســتم ایمنی بــدن می توان از 
روغن های مایع مانند کانــولا، آفتابگردان و 
ذرت در طبخ غذا و سبزیجاتی مانند اسفناج، 
کلم پیچ، سویا و ســیب زمینی در وعده های 
غذایی ســحر، افطاری ها انــواع آجیل مانند 
فندق، بادام، گــردو در فاصله وعده افطار تا 
شام استفاده کرد، توضیح داد: مصرف منابع 
غذایی حاوی ویتامین C شامل انواع میوه ها و 
سبزی ها از جمله سبزی های برگ سبز مانند 
ســبزی خوردن و انواع کلم و گوجه فرنگی، 
جوانه های گندم، ماش و شبدر، انواع مرکبات 
مانند لیمو ترش، لیمو شیرین، پرتقال، نارنگی 
و نارنج و کیوی در هر سه وعده افطار، شام و 

سحر توصیه می شود.
عبداللهی ضمن  اشــاره به اینکه مصرف 
منابع غذایی ویتامین های گروه B مانند انواع 
سبزی های برگ سبز و میوه ها، شیر و لبنیات، 
انواع گوشت ها، زرده تخم مرغ، غلات سبوس 
دار، حبوبــات مانند نخود، انواع لوبیا، عدس، 
باقلا، لپه و ماش، مغزها )پســته، گردو، بادام 
و فندق( جهت ارتقای سیســتم ایمنی بدن 
در این ایام توصیه می شود، خاطرنشان کرد: 
برای پیشگیری از پیشرفت سریع عفونت های 
ویروسی و تامین ویتامین B12 توصیه می شود 
از منابع پروتئین های حیوانی از جمله گوشت 
قرمــز، ماهی و ماکیان، تخــم مرغ و لبنیات 

حتما مصرف شود.
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت در ادامه دریافت آهن کافی از منابع 
غذایی برای تقویت سیســتم ایمنی بدن در 
ایام روزه داری را بســیار توصیه و عنوان کرد: 
آهــن در منابع گیاهی و منابع حیوانی یافت 
می شود منابع حیوانی عبارتند از گوشت قرمز، 

مرغ و ماهی حاوی »آهن هم« است و منابع 
گیاهی شــامل انواع ســبزی ها، حبوبات، 
میوه های تازه و خشک شده و غلات کامل 
»آهن غیرهم« دارند. اگرچه تخم مرغ از 
منابع حیوانی آهن می باشــد اما آهن آن 
غیرهم اســت. اگر منابــع غذایی آهن به 
همراه غذاهــای حاوی ویتامین c مصرف 
شوند، جذب آهن افزایش می یابد. مصرف 
غذاهای غنی از روی)Zn( شــامل گوشت 
قرمز، مرغ، ماهی، غلات کامل، حبوبات و 
تخم مرغ برای تقویت سیســتم ایمنی در 
هر ســه وعده غذایی )سحر، افطار و شام( 

در این ایام نیز توصیه می شود.
 توصیه های تغذیه ای 

کرونا رنجی مضاعف 
برای اضطراب های وسواسی ها

نوشیدن »آب گرم« در هنگام 
افطار را فراموش نکنید

کــرد: رعایت اصول صحیح تغذیه تأثیر مهمی 
 در تقویت سیســتم ایمنی بدن برای مقابله با 
عفونت ها به خصوص بیماری کووید19 دارد که 
با رعایت تعادل و تنوع در برنامه غذایی روزانه 
و با استفاده از گروه های غذایی و جایگزین های 
آنها، انرژی، پروتئین و ریزمغذی های مورد نیاز 
بدن برای بهبود عملکرد سیســتم دفاعی بدن 

تامین می شود. 
 وی تأکیــد کــرد: در ســاعات روزه داری 
که در ســال جاری مــدت آن حدود 16- 15 
ساعت است، گرسنگی می تواند در صورت عدم 
رعایت اصول تغذیه صحیح در وعده ســحر و 
افطار و یا حذف یکــی از وعده ها به ویژه وعده 
ســحری، موجب تضعیف سیستم ایمنی بدن 
شــده و احتمال ابتلا به بیماری کووید-19 را 

افزایش دهد. 
عبداللهی با  اشاره به اینکه بــــه طور کلی 
پیــروی از یک برنامه غذایــی صحیح در ایام 
ماه مبارک رمضان از اهمیت ویژه ای برخوردار 
اســت تا هم بتوان عادات غذایی غلط را اصلاح 
کرد و هــم از برکات معنوی این ماه بهره برد، 
عنوان کرد: بــا رعایت تعادل و تنوع در برنامه 
غذایــی روزانه و اســتفاده از گروه های غذایی 
اصلــی )گروه نان و غلات، میوه ها، ســبزی ها، 
شیر و لبنیات، گوشت و تخم مرغ و حبوبات و 
مغزها( و جایگزین های آنها، انرژی، پروتئین و 
ریزمغذی های مورد نیاز بدن برای بهبود عملکرد 

سیستم دفاعی بدن تامین می شود.
  تأثیر روزه داری بر سلامت 

و عملکرد سیستم ایمنی بدن 
 مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت تصریح کرد: مطالعات متعددی نقش 
موثــر روزه داری را در ســلامتی به خصوص بر 

در ایام روزه داری
 وی در ادامه با  اشاره به توصیه های تغذیه ای 
در ایام روزه داری، یادآور شــد: در ماه مبارک 
رمضان نیز مانند همیشه پیروی از برنامه غذایی 
متنــوع و متعادل یعنی تامین انواع مختلفی از 
مواد غذایی به تناسب با یکدیگر و مقادیر کافی از 
مواد مورد نیاز برای حفظ سلامت بدن و رعایت 
میانه روی با محدود کردن غذاهای دارای چربی، 
کلسترول، قند، نمک زیاد و  ترکیبات افزودنی 

توصیه می شود.
عبداللهــی با بیان اینکه غذاها بر اســاس 
 محتوای  پروتئین ، ویتامیــن  و موادمعدنی در 
6 گــروه اصلی غذایی قــرار دارند، عنوان کرد: 
انتخاب مواد غذایی جایگزین در هر گروه غذایی 
برای بر طرف کردن نیازهای تغذیه ای شــامل 
آب، امــلاح، ویتامین ها، مواد معدنی، پروتئین 
و انــرژی مورد نیاز بدن افراد روزه دار در ســه 
 وعده غذایی )ســحر، افطار و شــام( ضروری 

است.
 مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشــت با تأکید بر اینکه مقادیر کافی گروه 
ســبزی ها و میوه ها در ایام روزه داری با تامین 
ویتامین ها به خصوص ویتامین C و پیش ساز 
ویتامین A به تقویت سیستم ایمنی بدن برای 
مقابله با بیماری کوویــد 19 کمک می کنند، 
مطرح کرد: در ایام روزه داری امسال، به مصرف 
منابع کافی پروتئین اعم از حیوانی و یا گیاهی 
که برای عملکرد طبیعی سیســتم ایمنی بدن 
برای پیشــگیری از بیمــاری کووید 19 لازم 
هستند، باید توجه شــود. انواع حبوبات منبع 
پروتئین هستند و وقتی همراه با غلات مصرف 
می شوند، به عنوان جایگزین گوشت، مرغ و ماهی 
می توانند یک پروتئین خوب و با کیفیت را برای 

بدن تامین کنند.


