
آگهی تصمیمات شرکت زیما توسعه 
پارسیان کیش )سهامی خاص (

ثبت شده به شماره 13041و شناسه ملی 14005899583
بــه اســتناد صورتجلســه مجمــع عمومی عــادی بطــور فــوق العاده 
مــورخ 1403.05.15موسســه حسابرســی و خدمــات مدیریــت آئین 
بهــروش بــا شناســه ملــی 14005662084بعنــوان بــازرس اصلی و 
خانــم نازنیــن آثاری بــه شــماره ملــی 0069020833بعنــوان بازرس 
 علــی البدل برای مدت یکســال برای ســال مالی 1403انتخاب شــدند .
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تاسیس شرکت درین آماد کیش 
)سهامی خاص(

به شماره ثبت 15140و شناسه ملی 14014281211

با عنایت به اســتعلامات اخذ شــده از مدیریت بنادر کیش به شماره 
1403.847.22.1508مــورخ 143.12.01و مدیریــت  بازرگانی ســازمان 
منطقــه آزاد کیش بر اســاس بنــد 6 ماده 7ضوابط ثبت شــرکتها به 
شــماره1403380123944مورخ 1403.12.18شــرکت فوق که در تاریخ 
1403.12.22تحت شماره 15140در این اداره به ثبت رسیده جهت اطلاع 
عموم بشــرح ذیل در روزنامه رسمی و کثیر الانتشار آگهی میشود.1-
موضوع شرکت :ارائه کلیه فعالیت های تجاری و خدمات بازرگانی ،خرید 
و فــروش ،واردات و صادرات ،تولید ،انبار داری و توزیع کلیه کالاهای 
مجاز بازرگانی بصورت مستقیم و یا باسایر اشخاص وارائه کلیه خدمات 
بازاریابی )غیر هرمی و شبکه ایی (ثبت سفارش واردات وصادرات ارائه 
خدمات پیمانکاری شرکت های نفتی .اخذ کارت بازرگانی وانجام کلیه 
امورمربوط به ترخیص کالا از گمرکات داخلی و خارجی .افتتاح انواع 
حســاب بانکی اعم از جاری و گشــایش انواع اعتبارات اسنادی برای 
شرکت نزد بانکها و اخذ انواع تسهیلات از بانک ها و موسسات مالی و 
اعتباری در داخل و خارج کشور.شرکت در مناقصات و مزایدات داخلی 
و خارجی اعم از دولتی و خصوصی پس از اخذ مجوز های لازم از مراجع 
ذیصلاح مطابق با قانون ومقررات جاری کشور و مناطق آزاد ضمناً کلیه 
موضوعات مندرج در اساســنامه صرفاً جهت ثبت موضوع می باشد و 
هــر گونه فعالیت منوط به اخذ مجوز های لازم از مراجع ذیصلاح می 
باشد.2-مدت شرکت :از تاریخ ثبت به مدت نامحدود3-مرکز اصلی 
شرکت:هرمزگان ،جزیره کیش ،بلوار ایران قطعه ex47طبقه اول ،واحد 
چهارم ،کد پســتی 7941659844شعبه ندارد .4-سرمایه شرکت مبلغ 
1.000.000.000ریال منقسم به 1.000.000سهم بانام به مبلغ 1000ریال طی 
گواهی شماره 036410230498مورخ 1403.11.27بانک گردشگری شعبه 
کیش  پرداخت گردید و مابقی در تعهد سهامداران میباشد .5-مدیران 
شــرکت :آقای کامیارطالب نیا با شــماره ملی 0077989589به سمت 
مدیر عامل و عضو هیئت مدیره،آقای کرامت راعی ســقرلو با شماره 
ملی 0048223115به سمت رئیس هیئت مدیره و آقای مجتبی بیرژندی 
با شــماره ملی 1281755737به سمت نایب رئیس هیئت مدیره برای 
مدت دو سال انتخاب شدند .6- دارندگان حق امضاء:کلیه اسناد و اوراق 
بهادار و تعهد آور و تجاری و بانکی شــرکت از قبیل چک ،ســفته و 
بروات و عقود اسلامی و قرارداد ها و مکاتبات عادی و اداری با امضای 
مدیر عامل به تنهایی همراه با مهر شرکت معتبر می باشد .7-اختیارات 
مدیر عامل :طبق اساســنامه شــرکت .8-بازرس اصلی و علی البدل 
:خانم زهرا طاهری به شماره ملی 1285908724به سمت بازرس اصلی 
و آقا رضا محبی به شــماره ملی 0052019527به ســمت بازرس علی 
البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب گردید .9-روزنامه ایران بعنوان 
روزنامه کثیر الانتشــار جهت درج آگهی های شرکت انتخاب گردید .
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت اس سی تی بانکرز 
کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 8100و شناسه ملی 10861959150
به استنادصورتجلســه هیئت مدیره مــورخ 1403/11/27تصمیمات ذیل 
اتخاذ گردید :1-آقای شــیرویه شــفیع زاده به شماره ملی 2142082459به 
نمایندگی از شــرکت هولدینگ توســعه سورینت قشــم سهامی خاص با 
شناســه ملی 14000032786به ســمت مدیر عامــل ونائب رئیس هیئت 
مدیره،آقــای مجتبــی افرند خلیل آباد به شــماره ملــی 0492650896به 
نمایندگی از شــرکت مجتمع تفریحی تجاری تهران قدیم کیش ســهامی 
خاص با شناســه ملی 14000100637به سمت رئیس هیئت مدیره و آقای 
علیرضا روحی علیائی به شماره ملی 0030735041به نمایندگی از شرکت 
هایدرو پونیک مهســتان کیش ســهامی خاص با شناسه 10861521115به 
ســمت عضو هیئت مدیره تا پایان دوره تصدی هیئت مدیره انتخاب شدند.
2-کلیه اوراق و اسناد تعهدآور و مالی و قراردادها و چک ها و سفته ها و بروات با 
امضای مدیر عامل و یکی از اعضای هیئت مدیره و مهر شرکت در غیاب مدیر 
عامل با امضای دو عضو هیئت مدیره همراه با مهر شرکت و مکاتبات عادی 
و اداری با امضای مدیر عامل به تنهایی همراه با مهر شرکت معتبر می باشد .
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی افزایش سرمایه شرکت توربین انرژی 
کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 10876وشناسه ملی 14003687131
بــه استنادصورتجلســات مجمع عمومی فوق العــاده و هیئت مدیره مورخ 
1403.12.06ســرمایه شــرکت از مبلــغ 250.000.000.000ریال به مبلغ 
960.000.000.000ریال منقسم به 960.000سهم بانام عادی 1.000.000ریالی 
افزایــش یافــت )از محل ســود انباشــته مبلــغ 114.650.000.000ریال 
و مطالبــات حــال شــده ســهامداران مبلــغ 595.350.000.000ریال (
 و در نتیجــه مــاده مربوطــه در اساســنامه به نحــو فوق اصــلاح گردید.
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت پدم پارسیان کیش 
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 9476و شناسه ملی 14000056605

به استنادصورتجلسه مجمع عادی سالیانه مورخ 1403.04.30تصمیمات 
ذیل اتخاذ گردید :1-ترازنامه و حســاب سود و زیان شرکت منتهی به 
اســفندماه 1402به تصویب رسید .2-موسسه حسابرسی و خدمات 
مدیریت آئین بهروش با شناسه ملی 14005662084بعنوان بازرس اصلی 
و حسابرس شرکت وآقای ابراهیم اهوز به شماره ملی 0491146345بعنوان 
بازرس علی البدل شــرکت به مدت یکســال مالی انتخاب شــدند .
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تاسیس شرکت الماس خودرو فربد 
کیش )با مسئولیت محدود(

به شماره ثبت 15138وشناسه ملی 14014264175
به اســتناد  اســتعلامات اخذ شــده از مدیریــت حمل و نقل کیش به شــماره 
1403.380121535مورخ 1403.11.23و مدیریت بازرگانی ســازمان منطقه آزاد 
کیش بر اساس بند 6 ماده 7ضوابط ثبت شرکتها به شماره1403.380122563مورخ 
1403.12.04شرکت فوق که در تاریخ 1403.12.18تحت شماره 15138در این اداره 
به ثبت رسیده جهت اطلاع عموم بشرح ذیل روزنامه رسمی کثیر الانتشار آگهی میشود .

1-موضوع شرکت :اجاره خودرو و وسایل نقلیه بدون راننده ،واردات و صادرات 
خودرو،واردات و صــادرات لوازم یدکی و تجهیزات خودرویی،خرید و فروش 
خــودرو پس از اخذ مجوزهای لازم از مراجع ذیصلاح مطابق با قانون و مقررات 
جاری کشور و سازمان منطقه آزاد کیش ضمناً کلیه موضوعات مندرج در اساسنامه 
صرفاً جهت ثبت موضوع می باشد و هرگونه فعالیت منوط به اخذ مجوزهای لازم از 
مراجع ذیصلاح می باشد .2-مدت شرکت :از تاریخ ثبت به مدت نامحدود .3-مرکز 
اصلی شرکت:جزیره کیش هتل پارسیان کیش ،کد پستی 7941895798شعبه:ندارد
4-ســرمایه شــرکت :مبلغ 10.000.000ریال نقدی طی گواهی بانکی به شماره 
1403.15029.68مــورخ 1403.11.30بانک آینده شــعبه کیــش واریز گردد.

5-اولیــن مدیــران شــرکت و ســمت آنهــا :اقــای فرشــید ســلیمان زاده با 
شــماره ملــی 0077899245بــه ســمت مدیر عامــل و رئیس هیئــت مدیره 
وخانــم مینــا محمــودی صالــح آبــاد بــا شــماره ملــی 3020462606به 
ســمت عضــو هیئــت مدیــره بــرای مــدت نامحــدود انتخــاب شــدند.

6-دارندگان حق امضاء:کلیه اسناد و اوراق بهادار تعهد آور و تجاری و بانکی شرکت 
از قبیل چک،سفته و بروات و عقود اسلامی و قراردادها و مکاتبات عادی و اداری با 
امضاءمنفرد مدیر عامل و رئیس هیئت مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد .
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی انحلال شرکت آریا ایده اطلس 
کیش )سهامی خاص (

ثبت شده به شماره 14755وشناسه ملی 14012308143
به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403/11/13وتاییدیه 
رئیس مرکز توســعه فرهنگ و هنر در فضای مجازی وزارت فرهنگ وارشاد 
اســلامی به شــماره 1403.240204مورخ 1403.11.13شــرکت مذکور 
منحل اعلام وآقای محمد حســین دباغ پور به شــماره ملی 0386193371به 
ســمت مدیــر تصفیه برای مــدت دو ســال انتخــاب گردید.ضمناً محل 
تصفیه به نشــانی :تهــران .خیابان شــیراز جنوبی،خیابــان علیخانی،پلاک 
 55.بــرج الونــد .طبقــه 11.واحد 5کد پســتی 1436944581می باشــد.
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت آژند افرا کیش 
)سهام خاص (

ثبت شده به شماره 12398با شناسه ملی 14005202685

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطــور فوق العاده و 
هیئــت مدیره مــورخ 1403/10/20تصمیمات ذیــل اتخاذ گردید :
1-آقای علی موســوی مطلــق با کد ملی 0038927500به ســمت 
مدیــر عامــل و عضو هیئــت مدیره ،آقای ســید محمد موســوی 
مطلــق با کد ملــی 0041749219به ســمت رئیس هیئــت مدیره 
وآقای مجید موســوی مطلق بــا کد ملی 0037315749به ســمت 
نایــب رئیــس هیئت مدیــره برای مدت دوســال انتخاب شــدند .
2-کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی شرکت از قبیل چک،سفته و 
بروات وعقود اسلامی و قراردادها و مکلتبات عادی و اداری با امضای رئیس 
هیئت مدیره یا نایب رئیس هیئت مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد .
3-آقــای حمیــد رضا نازک کاربــا کد ملــی 3732998428بعنوان 
بــازرس اصلی و آقای محمود عنایتی با کد ملی 5729458517بعنوان 
بــازرس علــی البدل برای مــدت یکســال مالی انتخاب شــدند .
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت دیپلمات کیش 
)سهامی خاص (

ثبت شده به شماره 7273و شناسه ملی 10861571006

بــه اســتناد صورتجلســات مجمــع عمومی عــادی بطور فــوق العاده و 
هیئــت مدیــره مــورخ 1403.10.01تصمیمــات ذیــل اتخــاذ گردید :

1-آقای مجید موسوی مطلق به شماره ملی 0037315749، آقای سید محمد 
موسوی مطلق به شماره ملی 0041749219و آقای علی موسوی مطلق به شماره 
ملی 0038927500به سمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند .
2-موسسه حسابرسی نیک روشان تهران با شناسه ملی 10100459760بعنوان 
حســابرس وبــازرس اصلــی وآقای محمــود عنایتــی به شــماره ملی 
5729458517بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند .

3-آقای  مجید موســوی مطلق به شماره ملی 0037315749به سمت مدیر 
عامل و عضو هیئت مدیره ،آقای ســید محمد موســوی مطلق به شماره ملی 
0041749219به سمت  رئیس هیئت مدیره و آقای علی موسوی مطلق به شماره ملی 
0038927500به سمت نائب رئیس هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند .

4-کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور و تجاری و بانکی شــرکت از قبیل 
چک،سفته،بروات ،عقود اسلامی ،قراردادها و مکاتبات عادی اداری با امضای 
رئیس هیئت مدیره یا مدیر عامل هریک به تنهایی همرا ه با مهر شرکت معتبر می باشد .

رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

99بهداشت و سلامت

لوبیای قهوه ای را نادیده نگیرید
سویا یا لوبیای ســویا یکی از خوراکی های مهم و ضروری 
برای زنان اســت. دلیل آن نیز کیفیت پروتئین آن است. این 
دانه  بیشتر برای تهیه غذاهای مختلف استفاده می شود. آجیل 
سویا، شیرسویا و کره سویا نیز از دیگر محصولات این دانه 

معجزه گر هستند.
پروتئین گیاهی ســویا باعث کاهش میزان کلسترول خون 
بویژه کلســترول بد شده؛ بنابراین ســامت قلب و رگ ها 

تضمین می شود.
فیتوکمیکال ها از دیگر ترکیب های مهم ســویا هســتند که 

عوارض ناشی از یائسگی را کنترل می کنند.
* بهترین میزان مصرف: روزانه تا 25 گرم سویا.

خوردن غلات با پوست
اگر غات با ســبوس مصرف شود، فیبر و ویتامین B مورد 
نیاز بدن تامین می شود و به این ترتیب مشکات گوارشی 
بویژه پیش از شــروع عادت ماهانه و در دوران یائســگی 
کنترل خواهد شــد. با مصرف غات کامل و دریافت فیبر، 
خطر ابتا به بیماری های گوارشــی بویژه سرطان کلون نیز 

کاهش می یابد.
 * بهترین منابع فیبر: برنج قهوه ای، جو، نان ســبوس دار، نان 

جو و چاودار.
* بهترین میزان مصرف: روزانه یک فنجان غات پخته یا سه 

تکه نان حاوی سبوس.
آجیل ها دوست شما هستند

این خوراکی ها سرشار از چربی های تک غیراشباعی هستند. 
بنابراین مصرف آنها میــزان چربی خون و چربی های چند 
اشباعی تجمع یافته در بدن را کاهش می دهد. به این ترتیب 
این چربی ها در دیواره رگ ها رســوب نکرده و باعث بروز 
سکته قلبی نمی شــوند. از طرفی با از بین رفتن چربی های 
اضافی، مشــکل اضافه وزن نیز برطرف می شود. این دانه ها 
منبع خوب پروتئین گیاهی هستند. از دیگر ترکیب های مهم 
این دانه ها می توان به ویتامین های E، A، کلسیم، فسفر، روی، 

مس، سلنیوم و فولات اشاره کرد.
* نکته: آجیل ها سرشار از انرژی هستند. در واقع میزان کالری 

آنها بالاست. بنابراین باید میزان مصرف آنها کنترل شود.
بهترین میزان مصرف روزانه: 28 عدد بادام زمینی یا 14 عدد 

مغز گردو یا 7 عدد فندق است. با تامین کالری به این شیوه، 
باید میزان جذب کالری از دیگر روش ها را کاهش دهید.

خوراکی بنفش را به خاطر بسپارید
خوراکی هــای بنفش حاوی »پروآنتی ســیانیدین« یکی از 
قوی ترین آنتی اکسیدان ها هستند. این ترکیب ها مانع ابتا به 
سرطان بویژه سرطان های رایج زنان یعنی سینه و گردن رحم 
می شوند. از طرفی مصرف این خوراکی ها مانع رسوب چربی 
در دیواره رگ ها شده و به این ترتیب خطر بروز سکته قلبی و 

مغزی کاهش می یابد.
* بهترین میزان و منابع مصرف: روزانه یک تا دو فنجان آبمیوه 
طبیعــی میوه های بنفش ـ قرمــز یا مصرف ده عدد گیاس، 
هشت عدد توت فرنگی، یک حبه انگور و سه عدد آلوی سیاه.

زندگی شیرین با لیموترش
ویتامین C مهم ترین ویتامین برای زنان است. نخست این که 

این ویتامین آنتی اکسیدان است.
به همین دلیل مصرف آن خطر ابتا به سرطان را تاحد زیادی 

کاهش می دهد.
دوم این که این ویتامین باعث شادابی پوست می شود. بنابراین 
خوردن میوه های حاوی ویتامین C یا استفاده از ماسک های 
خانگی حاوی این ویتامین می تواند خســتگی پوست را از 
بین برده و روند پیری سلول های پوست را به تعویق بیندازد.
ســوم این که با مصرف موادغذایی حاوی ویتامین C خطر 
رسوب چربی در دیواره رگ ها به حداقل می رسد. این نکته 
بویژه برای زنانی که در دوره یائسگی به سر برده یا اضافه وزن 

دارند، بسیار مهم است.
* بهتریــن منابع ویتامیــن C: لیموترش، نارنــج، کیوی، 
سیب زمینی، توت فرنگی، گوجه سبز، کلم بروکلی، اسفناج 

و گریپ فروت
* بهترین مقدار مصرف: روزانه 75 میلی گرم

آب بنوشید
تعجــب نکنید؛ آب بهترین نوشــیدنی ممکن برای تنظیم 
عملکرد دستگاه های مختلف بدن است. به این دلیل که تمام 
فعالیت های متابولیک بدن در محیط آبی انجام می شــود. از 
طرفی نوشیدن آب به هضم بهتر غذا کمک می کند. با دریافت 
آب کافی، وزن متعادل شده و پوست لطافت و شادابی اش را 
از دست نمی دهد. بنابراین نوشیدن روزانه تا هشت لیوان آب 

یا خوردن میوه های آبدار ضروری است. بهتر است میوه های 
آبداری که انتخاب می کنید شیرین باشند تا به این ترتیب میزان 

قند خون نیز کنترل شود.
بنابراین در فصل گرما بهترین نوشیدنی آب و سپس میوه های 

آبدار است.
* بهترین میوه هــای آبدار: هندوانه، طالبی، گرمک، خربزه، 

هلو و شلیل.
پهن برگ های تیره رنگ بخورید

مهم ترین ویژگی این خوراکی ها، فیبر موجود در آنهاست. 
بنابرایــن مصرف این خوراکی هــا باعث کاهش و کنترل 
وزن می شــود چــون با خوردن آنها حجم معده پرشــده 
و احســاس سیری در فرد ایجاد می شــود. از طرفی این 
خوراکی ها حاوی مقدار زیادی اماح و ویتامین هســتند. 
برای آن که از دریافت میزان کافی این خوراکی ها مطمئن 
شــوید، مصرف روزانه سه وعده از این خوراکی ها را در 

برنامه غذایی تان قرار دهید.
* بهترین منابع فیبر: کاهو، کلم و اسفناج.

* بهترین میزان مصرف: روزانه بین 20 تا 35 گرم.
زیاد آهن بخورید

میزان نیاز زنان به این ماده معدنی چند برابر مردان است. به این 
دلیل که در هر بار عادت ماهانه یا زایمان، مقدار زیادی آهن 
از بدن خارج می شــود. کمبود آهن باعث کم خونی می شود 
که این مساله عوارض بسیاری را نیز به دنبال دارد. میزان نیاز 
روزانه زنان به آهن حدود 12 تا 15 میلی گرم است در حالی 
که مردان به روزانه 10 تا 12 میلی گرم آهن نیاز دارند. مقدار 
مورد نیاز زنان در شرایط عادی محاسبه شده و بدیهی است 
در زمان عادت ماهیانه، بارداری و پس از آن میزان نیاز به آهن 

افزایش می یابد.
* بهترین منابع آهن: زردآلو و برگه  آن، آلوی تازه، پسته، جگر 

و گوشت قرمز بدون چربی.
کلسیم را فراموش نکنید

کلســیم یکی از مهم ترین اماح مورد نیاز زنان است. به این 
دلیل که زنان همواره در معرض خطر پوکی استخوان بویژه 
پس از شــروع دوره یائسگی قرار دارند. مصرف موادغذایی 
حاوی کلسیم همراه با ورزش روزانه، اسکلت استخوانی را 

در برابر پوکی استخوان مصون می کند.
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گروه  بهداشت و سلامت -      خطر زوال عقل 
که شــامل از دست دادن حافظه، توانایی حل 
مسئله و تفکر که اغلب برابر با پایان استقال 
یک فرد است، با افزایش سن به شدت افزایش 

می یابد.
به همین دلیل اســت که محققــان به دنبال 
راه هــای زیــادی برای جلوگیــری از زوال 
شــناختی هســتند، از رژیم غذایی گرفته تا 

نحوه ای که افراد وقت خود را می گذرانند.
دکتــر »دانیــل ولا-دوآرته«، جــراح مغز و 
اعصاب در مرکز پزشــکی ســنت مری در 
وست پالم بیچ فلوریدا، گفت: »راهکارهای 
زیادی وجود دارد که در 5 تا 10 سال گذشته 

مورد توجه قرار گرفته اند.«
اما کدام راهکارها بیشترین احتمال موفقیت 

را دارند؟
پازل ها و بازی ها: 

بــا حل جدول کلمات متقاطــع، یا هر بازی 
دیگــری که نیاز به تفکر اســتراتژیک دارد، 

روزانه به مغز خود ورزش دهید.
بازی هایی که شــما را به تفکر ســریع و حل 
مسئله سوق می دهند، می توانند نواحی کلیدی 
مغز را تحریک کنند. اما دلیل اینکه چرا ممکن 
اســت روند زوال عقل را کُند کنند، مشخص 
نیســت و شــواهد علمی کمی در این زمینه 

وجود دارد.
دکتــر »انــدرو نیوبــرگ«، متخصص علوم 
اعصاب در مؤسســه مغز استیلز-نیکلسون 
دانشــگاه فلوریدا آتانتیک، گفت: »مطالعه، 
یادگیری چیزهــای جدید، صحبت کردن با 
مردم، صرفــاً درگیر کردن مغز به روش های 
مختلف برای مغز مفید است. بنابراین، در یک 
روزمرگی دائمی گرفتار نشوید. هر از گاهی 

برنامه خود را تغییر دهید.«

خواب: 
مغز به زمان برای اســتراحت، ترمیم و حذف 
تمام سمومی که در طول روز جمع می شوند، 
نیاز دارد. به همین دلیل اســت که ولا توصیه 
می کند هر روز در یک ســاعت مشخص به 
رختخواب بروید و از خواب بیدار شــوید. 
ســپس، به محض بیدار شــدن، از نور صبح 

استفاده کنید.
او توضیــح داد: »قرار گرفتن در معرض نور 
خورشید در اوایل صبح، تنظیم کننده چرخه 
خواب شماست.« به مدت 15 تا 30 دقیقه در 

معرض نور خورشید قرار بگیرید.
تغذیه: 

همانطــور که می گویند، شــما همان چیزی 
هستید که می خورید و هر چیزی می خورید، 

بر سامت مغز شما تأثیر می گذارد.
ولا گفت: »مدیریت رژیم غذایی مهم است. 
شما باید شریان های خود را تمیز نگه دارید، 
به خصوص شــریان های مغز.« اما چگونه؟ 
یک رژیم غذایی کم کلسترول را دنبال کنید و 
قند- به ویژه قندهای افزوده- را محدود کنید.

نیوبرگ افزود: خوردن سبزیجات، میوه ها و 
آجیل بیشتر و غذاهای فرآوری شده کمتر به 

کاهش التهاب مضر برای مغز کمک می کند.
یــک مطالعه در ســال 2023 گزارش داد که 
خوردن غذاهای غنی از منیزیم خطر ابتاء به 
زوال عقل را به ویژه در زنان کاهش می دهد.

مطالعه دیگری نشان داد که اسیدهای چرب 
امــگا 3- که در ماهی ها و ســایر منابع یافت 
می شوند- ممکن اســت قدرت تفکر را در 
میانســالی افزایش دهند. در آن مطالعه که در 
سال 2022 منتشر شد، محققان مصرف امگا 
3 بیشــتر را با توانایی بیشتر در درک مفاهیم 
پیچیده از طریق تفکر منطقی مرتبط دانستند. 

و کارشناســان توصیه می کنند: مصرف الکل 
را متوقف کنید، زیرا می تواند بر ســاختار و 

عملکرد مغز تأثیر بگذارد.
ورزش: 

افراد بی تحرک دوست ندارند این را بشنوند، 
اما تحقیقات نشان می دهد که بخش هایی از 
مغز که تفکــر و حافظه را کنترل می کنند در 

افرادی که ورزش می کنند بزرگ تر است.
و به گفتــه »نیکول باگانز« از مؤسســه مغز 
نیکلســون، هر نوع فعالیتی- چه پیاده روی، 
تمرینات قدرتی یا حتی یوگا روی صندلی- 

مؤثر خواهد بود.
او گفت: »ورزش کردن مواد شــیمیایی تولید 
می کند که می توانند سامت مغز را ارتقا دهند. 
سعی کنید به طور منظم نوعی ورزش هوازی 
انجام دهید، حتی فقط یک پیاده روی سریع.«

ارتباط اجتماعی: 
در نهایت، تنها نباشید.

باگانز گفت: »تنهایی یکی از بدترین اتفاقاتی 
اســت که می تواند برای مغز رخ دهد. ارتباط 
اجتماعی برای سامت روان مهم است و زوال 

شناختی را کاهش می دهد.«
اقدامــات داوطلبانه راه خوبی برای برقراری 
ارتبــاط اســت و مشــارکت مجــدد در 
فعالیت هایی که قباً چالش برانگیز می دانستید، 
مانند یادگیری یک زبان جدید، برای شما مفید 
است. به خاطر داشته باشید که سبک زندگی و 
محیط تنها عوامل مؤثر بر سامت مغز نیستند.

ژن ها و بیماری ها:
 ژن های شــما نیز نقش دارند و کارشناســان 
تخمین می زنند که حــدود 4 مورد از هر 10 
مورد زوال عقل را می توان با درمان کم شنوایی، 
فشار خون بالا و دیابت در میانسالی به تأخیر 

انداخت.

رازهای پیشگیری از آلزایمر از زبان متخصصان

      گروه بهداشت و سلامت -  انسان از همان آغاز خلقت به دنبال اکسیرجوانی بوده تا بتواند سالم و شاداب زندگی کند و طول عمر 
بیشتری داشته باشد. گرچه هنوز هم نتوانسته به این معجون خالص دست یابد، اما مصرف بعضی غذاها در رژیم غذایی روزانه دست کمی 
از اکسیر جوانی ندارد. این ده خوراکی نمونه ای از این اکسیر جوانی و سلامت است. تاثیر و ارزش غذایی بالای این غذاها به تائید مرکز 

تحقیقات تغذیه  و سلامت آمریکا رسیده است.

خوراکی های شاداب کننده زندگی را بشناسید


