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تحقیقات جدید نش��ان می دهد که فش��ار کمی به 
استخوان ها در طول ورزش یا فعالیت های روزانه ممکن 

است موجب استخوان های قوی تر در سالمندی شود.
به گزارش مهر به نقل از هلث دی نیوز، این مطالعه 
بر روی بخش مهمی از آناتومی مفصل ران به نام گردن 

فمور متمرکز شد.
محققان فنلاندی دریافتند که افراد ۷۰ تا ۸۵ ساله 
عمدتاً ب��ی تحرک پس از یک برنامه ورزش��ی طولانی 
مدت، استحکام استخوانی در گردن فمور را حفظ کرده 

یا به دست می آورند.
کلید آن، ش��دت و فشار فعالیت بدنی بود.به عنوان 
مث��ال، افرادی ک��ه در حال دویدن یا پی��اده روی تند 
بودند، بس��یار بیش��تر از افرادی که با سرعت عادی راه 

می رفتند، سود می بردند.
»تولی س��ومینن«، یکی از نویسندگان این مطالعه 

از دانشگاه یوواسکیلا فنلاند، گفت:»حتی در دهه ۷۰ و 
۸۰ زندگ��ی، افزودن این نوع فعالیت به برنامه روزانه به 

راحتی انجام می شود.«
وی در ادام��ه افزود:»ای��ن امکان وج��ود دارد که 
فعالیت ه��ای با ش��دت بالا را در زندگ��ی روزمره خود، 
مانند پیاده روی سریع و بالا رفتن از پله ها اضافه کنید. 
ضربه های پرش مانند را نیز می توان بدون پریدن واقعی 
با بالا بردن نوک انگش��تان پا و سپس پایین آمدن روی 

پاشنه های پا به دست آورد.«
همانط��ور که فعالیت بدنی با افزایش س��ن کاهش 
می یاب��د، تراک��م و یکپارچگ��ی اس��تخوان نیز کاهش 
می یابد.اما آیا می توان شدت آن را متوقف یا کُند کرد؟

برای پی بردن به این موضوع، محققان ۲۹۹ مرد و 
زن ۷۰ س��اله و بالاتر را که عمدتاً بی تحرک بودند، در 
یک برنامه یک ساله متمرکز بر تمرینات قدرت عضلانی، 

استقامت، تعادل و انعطاف پذیری شرکت دادند.
این برنامه آسان شروع شد و به سمت فعالیت های 
شدیدتر پیش رفت و میزان و شدت فعالیت بدنی قبل 

و بعد از شش ماه تمرین پیگیری شد.
تیم فنلاندی همچنین از فناوری پیش��رفته اشعه 
ایکس برای ردیابی تراکم استخوان و خواص ساختاری 

گردن فمور مفصل ران استفاده کرد.
این تیم گزارش داد:»فعالیت بدنی متوسط و شدید 
روزانه بیشتر با کاهش کمتر تراکم معدنی استخوان در 

گردن فمور مرتبط بود«.
سومینن گفت:»به عنوان مثال، راه رفتن و دویدن 
باعث تأثیرات با شدت های مختلف می شود. ما دریافتیم 
ک��ه ضربه های��ی که حداقل ب��ا پیاده روی س��ریع قابل 
مقایسه است، با حفظ بهتر تراکم مواد معدنی استخوان 

مرتبط است.«

محققان فنلاندی گزارش دادند؛

 شدت ورزش در سالمندی بر قوی نگه داشتن
 استخوان ها تأثیر می گذارد

خبرپزشكي

فلوشیپ طب اورژانس، نسبت به گازگرفتگی ناشی 
از توقف خودروها در تونل های بزرگ هشدار داد.

ب��ه گ��زارش مهر، افش��ین امین��ی، اولین نش��انه 
گازگرفتگی را س��ردرد ی��ا اصطلاحاً احس��اس گیجی 
دانست و گفت: هرگز در فاصله نزدیک بخاری و یا سایر 

سوخت های فسیلی نخوابید.
 عض��و هی��أت علم��ی دانش��گاه عل��وم پزش��کی 
شهید بهش��تی، با بیان اینکه ایجاد تهویه در منطقه ای 
که گاز co منتش��ر شده بس��یار اهمیت دارد، افزود: به 
محض اینکه متوجه ش��دید گاز س��می در فضا منتشر 
ش��ده و یا فردی دچار گازگرفتگی ش��ده ف��وراً او را از 
محی��ط دور کنید و یا به جایی منتق��ل کرده تا هوای 

تازه استفاده کند.
وی ادامه داد: اگر فرد دچار ایس��ت قلبی شده باید 
برای او احیای قلبی ریوی انجام ش��ود و یا در مواردی 
که تنگی نفس یا کاهش س��طح هوشیاری دارد، ضمن 
تماس ب��ا اورژانس اقدامات اولیه مث��ل قرار گرفتن در 

هوای تازه برای او انجام شود.
امین��ی درب��اره گازگرفتگی ناش��ی از ترافیک های 
س��نگین در تونل ه��ای بزرگ، افزود: داخ��ل تونلی که 

انتهای تونل بسته ش��ده یا ترافیک ایستا دارد، به هیچ 
عنوان ماش��ین خود را روش��ن نگه ندارید، ضمن اینکه 
به محض ورود به تونل شیش��ه ها بالا باشد و در فضای 

ماشین تنفس کنید.

به گفته فلوش��یپ طب اورژانس، فضای تونلی که 
در آن خودروهای زیادی در ترافیک گیر افتاده و اغلب 
آنها روشن هس��تند، به شدت مسموم کننده و کُشنده 

است.

فلوشیپ طب اورژانس هشدار داد؛

گازهای کُشنده خودروها در تونل های بزرگ

 فيتكل نييتع قانون نامه نيآئ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يگهآ
   يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض و يثبت تيوضع

 ـه  1402 /10 /11 مـورخ  140260329012005205  شماره يرا برابر /   اول اتي
 سـند  فاقـد  يساختمانها و ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم
 معارض بلا مالكانه تصرفات گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم

 يكـدمل  26 شـماره  شناسـنامه  بـه  يآبـاد  مـومن  معصومه خانم/  يآقا يمتقاض
 بـا  نيزم قطعه كي ششدانگ در محمد گل فرزند سمنان از صادره 4569725074

 جواد در واقع ياصل 41 از مربع متر 3484.  70 مساحت به ساختمان ياحداث يبنا
.) برون محسن يرسم مالك از يداريخر /يعاد نامه عهيمبا( گرمسار شهرستان آباد

 بـه  لذا.  است دهيگرد محرز بائر قنات رشته دو و دائر قنات رشته سه از حقابه با
 ـ روز 15 فاصـله  بـه  نوبت دو در مراتب عموم اطلاع منظور  ـ يآگه  در شـود يم
 باشند داشته ياعتراض يمتقاض تيمالك سند صدور به نسبت اشخاص كه يصورت

 ـا بـه  را خـود  اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار خيتار از توانند يم  ني
 اعتـراض،  ميتسـل  خيتـار  از ماه كي مدت ظرف ديرس اخذ از پس و ميتسل اداره

 صـورت  در اسـت  يهيبـد . نـد ينما ميتقـد  ييقضا مراجع به را خود دادخواست
 ـمالك سـند  مقـررات  طبـق  اعتـراض  وصـول  عـدم  و مـذكور  مدت يانقضا  تي

 .شد صادرخواهد
  1402 /10 /19اول:  نوبت انتشار خيتار
  1402/  11 /07: دوم نوبت انتشار خيتار

  املاك و اسناد ثبت سيرئ يچلوئ نيحسش             -1151/.م.الف1636428
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين 
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك تاكستان  

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 

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

ــماره   ــر راي ش ــات اول / دوم  1402/  08/  30 – 140260309002001615براب هي
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي     

د ثبتي حوزه ثبت ملك تاكستان تصرفات مالكانه بلامعـارض متقاضـي   مستقر در واح
صادره از بزينه  4360369522آقاي / خانم سعيد گروسي فرزند علي بشماره شناسنامه 

 1متر مربع از باقيمانـده   86/  52رود در عرصه ششدانگ يكباب ساختمان به مساحت 
به منظور اطلاع عموم مراتب  تاكستان محرز گرديده است . لذا 8اصلي واقع در بخش 

روز آگهي مي شود در صـورتي كـه اشـخاص نسـبت بـه       15در دو نوبت به فاصله 
صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تـاريخ انتشـار اولـين    
آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظـرف  

اريخ تسليم اعتراض ، دادخواست خود را به مراجع قضـايي تقـديم   مدت يك ماه از ت
نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق     

 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. 
  1402/  10/  19تاريخ انتشار نوبت اول:  
  1402/  11/  07تاريخ انتشار نوبت دوم: 

   مسعود رحماني –رئيس ثبت اسناد و املاك             ش -1169.م.الف/1636250
 

 فيتكل نييتع قانون نامه نيآئ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يآگه
 يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض و يثبت تيوضع

 اول اتيه  1402/  10/  18 مورخ 140260329012005299 شماره يرا برابر
 فاقـد  يساختمانها و ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم /

 بلا مالكانه تصرفات گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم سند
 يكـدمل  706 شماره شناسنامه به يزيعز دهيحم خانم/  يآقا يمتقاض معارض

 ـ قطعـه  كي ششدانگ در االله نيام فرزند كالپوش صادره 5209547906  نيزم
 ـ 79 از مربـع  متـر  182.  18 مساحت به ياحداث يبنا با محصور  25 از يفرع

  /يرسـم  سـند /  يعـاد  نامـه  عـه يمبا( گرمسـار  شهرستان شاهبداغ در ياصل
 عمـوم  اطلاع منظور به لذا. است دهيگرد محرز) زادهيعل يغلامعل از يداريخر

 اشخاص كه يصورت در شود يم يآگه روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب
 ـ باشـند  داشـته  ياعتراض يمتقاض تيمالك سند صدور به نسبت  از تواننـد  يم

 و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار خيتار
 دادخواسـت  اعتراض، ميتسل خيتار از ماه كي مدت ظرف د،يرس اخذ از پس
 مدت يانقضا صورت در است يهيبد. ندينما ميتقد ييقضا مراجع به را خود

 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات طبق اعتراض وصول عدم و مذكور
  1402/  10/  20: اول نوبت انتشار خيتار
  1402/  11/  07 :دوم نوبت انتشار خيتار

  املاك و اسناد ثبت سيرئ يچلوئ نيحس       ش -1172/.م.الف1640032
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك آبيك 

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

هيات موضـوع قـانون    1402/  10/  05مورخ  140260309003002465برابر راي شماره 
 تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد ثبتـي  

تصرفات مالكانه و بلامعارض متقاضـي آقـاي /    1402114409003000161آبيك ، كلاسه 
و كـد ملـي    1209خانم اصغر خلفي فرزند مراحم صادره از زنجان بـه شناسـنامه شـماره    

متر مربع از پـلاك   5714در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  4283323454
    ين حوزه ثبت ملك آبيك قريـه گرجـي قرايـه   قزو 16اصلي واقع در بخش  26فرعي از  2

مي باشد. احراز مالكيت متقاضي نسبت به ملك مورد تقاضا و تصرفات متقاضي نسبت بـه  
روز  15مورد تقاضا احراز گرديده لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصـله  

آگهي مي گردد در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي اعتراضـي   
يخ انتشار اولين آگهي و نيز املاك واقع در روستاها از تـاريخ  داشته باشند مي توانند از تار

الصاق در محل تا دو ماه اعتراض خود را به اين اداره ثبت محل وقوع ملك تسليم و رسيد 
مبـادرت بـه تقـديم     اخذ نمايند و معترض بايد ظرف يك ماه از  تاريخ تسـليم اعتـراض،  

به اداره ثبت تحويل دهد و در صـورتي  دادخواست در مراجع قضايي نموده و گواهي آنرا 
كه اعتراض در مهلت قانوني واصل نگردد يا معترض گواهي تقديم دادخواست به دادگـاه  
        عمومي محل را به اداره ثبت ارائه نكند اداره ثبت محل مبادرت به صـدور سـند مالكيـت    

 شد.مي نمايد و صدور سند مالكيت مانع مراجعه متضرر به دادگاه نمي با
  1402/  10/  20تاريخ انتشار نوبت اول: 

  1402/  11/  7تاريخ انتشار نوبت دوم: 
 علي مافي   –رئيس ثبت اسناد و املاك آبيك                  ش -1176/.م.الف1638142

 
 سازمان ثبت اسناد و املاك كشور  

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك بويين زهرا  
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 

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

هيات موضوع قانون تعيين تكليف  1402/  05/  23مورخه  140260309007002349برابر راي شماره  - 1
وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملـك بـوئين زهـرا    

ن زهـرا فرزنـد   صادره از بويي 699تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي گل عنبر نعمتي به شماره شناسنامه 
اصـلي واقـع در    87متر مربع از پـلاك   14175فتحعلي در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 

قزوين موسوم به روستاي رحمت آباد بزرگ خريداري شده از مالكيـت رسـمي و مشـاعي آقـاي      8بخش 
پرونده كلاسه قزوين موجب  17دفتر  1354/  01/  19مورخ  63296عباسعلي نعمتي موضوع نسق شماره 

    مورخـه  140260309007002350برابر راي شـماره   – 2محرز گرديده است.  1401114409007000406
هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسـمي   1402/  05/  23

تقاضي گل عنبر نعمتي به مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك بويين زهرا تصرفات مالكانه و بلامعارض م
صادره از بويين زهرا فرزند فتحعلي در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  699شماره شناسنامه 

قزوين موسوم به روستاي رحمت آباد بزرگ خريداري  8اصلي واقع در بخش  87متر مربع از پلاك  6351
 1354/  01/  19مورخ  63296سق شماره شده از مالكيت رسمي و مشاعي آقاي عباسعلي نعمتي موضوع ن

برابر راي شماره  – 3محرز گرديده است.  1401114409007000407قزوين موجب پرونده كلاسه  17دفتر 
هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي  1402/  05/  23مورخه  140260309007002348

حوزه ثبت ملـك بـويين زهـرا تصـرفات مالكانـه و      و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي 
                صـادره از بـويين زهـرا فرزنـد فتحعلـي       699بلامعارض متقاضي گل عنبر نعمتـي بـه شـماره شناسـنامه     

          8اصـلي واقـع در بخـش     87متر مربع از پلاك  17946در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 
            رحمـت آبـاد بـزرگ خريـداري شـده از مالكيـت رسـمي و مشـاعي آقـاي           قزوين موسوم به روسـتاي 

قزوين موجب پرونده كلاسه  17دفتر  1354/  01/  19مورخ  63296عباسعلي نعمتي موضوع نسق شماره 
  مورخـه   140260309007002347برابر راي شـماره   – 4محرز گرديده است.  1401114409007000405

يات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسـمي  ه 1402/  05/  23
مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك بويين زهرا تصرفات مالكانه و بلامعارض متقاضي گل عنبر نعمتي به 

صادره از بويين زهرا فرزند فتحعلي در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  699شماره شناسنامه 
قزوين موسوم به روستاي رحمت آباد بزرگ خريداري  8اصلي واقع در بخش  87متر مربع از پلاك  30563

 1354/  01/  19مورخ  63296شده از مالكيت رسمي و مشاعي آقاي عباسعلي نعمتي موضوع نسق شماره 
ظور اطـلاع  محرز گرديده است. لذا به من 1401114409007000408قزوين موجب پرونده كلاسه  17دفتر 

روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند    15عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود 

سليم اعتراض، دادخواست خود را را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ ت
به مراجع قضايي تقديم نمايند . بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق 

  .مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد
  1402/  10/  17تاريخ انتشار نوبت اول: 

  1402 /11/  7تاريخ انتشار نوبت دوم: 
   سهراب نوروزي –رئيس اداره ثبت اسناد و املاك بويين زهرا           ش   -1154.م.الف/ 1635599

  
 
 
 

خبرهاازعالم علم

اسماعیل زاده هشدار داد؛

مراقب نمک پنهان در مواد غذایی باشید

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، نسبت به موادغذایی 
که نمک پنهان دارند، هشدار داد.

به گزارش مهر، احمد اس��ماعیل زاده، در خصوص میزان نمک مصرفی 
روزانه، گفت: یک فرد س��الم باید در طول روز بین ۳ تا ۵ گرم نمک مصرف 
کند که این مقدار فقط نمکی که ما به غذا اضافه می کنیم، نیس��ت، بلکه از 
کل م��واد غذایی که یک فرد در طول روز مصرف می کند، باید دریافت کند 

که اکثریت مردم از این موضوع آگاهی ندارند.
وی افزود: نمک از دو عنصر سدیم و کلر تشکیل شده است، سدیم عامل 
مهمی در حفظ فشارخون است که اگر بیش از اندازه مصرف شود، فرد دچار 
پرفش��اری خون، بیماری های قلبی و عروقی و پوکی استخوان و بیماری های 

کلیوی می شود.
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداش��ت با بیان اینکه عوامل 
اصل��ی مصرف نمک )س��دیم( در رژی��م غذایی به بافت فرهنگ��ی و عادات 
غذایی یک جمعیت بس��تگی دارد، ادامه داد: سدیم به طور طبیعی در انواع 
غذاها مانند ش��یر، گوشت و س��بزیجات وجود دارد. همچنین به مقدار زیاد 
در غذاهای فرآوری ش��ده مانند نان ها، گوش��ت های فرآوری ش��ده و اسنک 
و همچنین در چاش��نی ها مانند رب، س��س گوجه فرنگی، س��س مایونز نیز 

یافت می شود.
وی گفت:در س��دیم نیز گلوتامات وجود دارد که به عنوان یک افزودنی 
غذایی در بسیاری از نقاط جهان مثل ادویه همراه نودل استفاده می شود، لذا 

باید برای حفظ سلامتی خودمان حواسمان به میزان مصرف نمک باشد.
اس��ماعیل زاده خاطرنشان کرد:برای طعم دادن به غذا به جای نمک، از 
ادویه ها و طعم دهنده های دیگری استفاده کنیم. به عنوان مثال سعی کنیم 
ذائقه خود را از میل به ش��وری به س��مت میل به ترش��ی ببریم و لیموترش 
تازه را جایگزین نمک کنیم. ادویه هایی مانند آویش��ن، دارچین و سماق نیز 

گزینه هایی برای این جایگزینی هستند.
وی گفت:سعی کنیم بیشتر از غذاهای تازه استفاده کنیم و مصرف مواد 
غذایی نمک سود شده مانند خیارشور، کلم شور، ماهی شور و مانند اینها را 
که حاوی میزان زیادی نمک هس��تند به حداقل برسانیم. اگر زیتون و مواد 
غذایی ش��ور خریدیم بهتر اس��ت آب نمک آنها را بگیریم و خوب بشوییم تا 

طعم شوری از بین برود، سپس آنها را مصرف کنیم.

ارتباط کمبود ویتامین D با خطر بروز ۶ بیماری
ویتامین D با ایجاد افزایش جذب 
فسفر و کلسیم از روده ها و کاهش دفع 
از کلیه به متابولیسم استخوان ها کمک 
می کند. این ویتامین محلول در چربی 
است و به رشد و استحکام استخوان ها 
از طریق کنترل تعادل کلسیم و فسفر 

کمک می کند.
به گزارش ایسنا، در سراسر جهان 
در حدود یک میلی��ارد نفر در معرض 

س��طوح ناکافی ویتامین D در خون شان هس��تند. برآورد می شود که ۴۰ تا 
۷۵ درصد از تمام بزرگسالان دچار کمبود ویتامین D باشند. ویتامین D از 
راه مصرف برخی مواد غذایی یا قرار گرفتن در معرض نور خورش��ید جذب 

بدن می شود.
نی��از روزانه برای این ویتامین برای هر فرد بالغ ۱۰ میکروگرم یا حداکثر 
۲۰۰۰ واحد در روز است که در دوران کودکی و پیری این میزان بالاتر است.

 ویتامینDازچهمنابعیتأمینمیشود؟
آفتاب: تابش پرتو فرابنفش به پوس��ت انسان باعث می شود که ماده ای 
به نام دهیدروکلسترول با طی مراحلی در بدن در کلیه به ویتامین D تبدیل 
ش��ود. افراد با پوست روشن تر نسبت به تیره ترها می توانند در مدت کمتری 

که زیر آفتاب مانده اند نیاز خود به این ویتامین را تامین کنند.
منابعگیاهی: قارچ، غلات و برخی سبزیجات و میوه ها.

مناب�عحیوانی: کره، روغن کبد ماه��ی، زرده تخم مرغ، خامه، جگر و 
ماهی ساردین.

 بنابراعامدفترآموزشوارتقایس�امتوزارتبهداشت،
برخیازشایعترینبیماریهایمرتبطبافقرویتامینDشاملموارد

زیراست:
بیماریقلبی: افراد مبتلا به کمبود ویتامین D تقریبا ۳۲ درصد بیشتر 
از سایرین در معرض خطر ابتلا به بیماری های قلبی هستند. ویتامین D به 
بهود عملکرد سیس��تم ایمنی بدن و کنترل التهاب و در نتیجه کاهش خطر 

ابتلا به بیماری های قلبی کمک می کند.
بیم�اریالتهابیروده: مطالعات انجام ش��ده در اروپا و ایالات متحده 
ارتب��اط بین س��طوح پایین ویتامین D و میزان ب��الای ابتلا به بیماری های 
التهابی روده را نش��ان داده اس��ت. بیم��اری التهاب��ی روده در جمعیتی که 

کمترین میزان نور خورشید را دریافت می کنند، بیشتر است.
زوالعقلوآلزایمر: بزرگسالانی که در معرض کمبود ویتامین D هستند، 

۵۳ درصد نسبت به سایرین بیشتر در معرض خطر زوال عقل قرار دارند.
بیماریکلیوی: یک مطالعه نش��ان داده کسانی که دچار فقر ویتامین 
D هستند، دو برابر بیشتر در معرض آلبومینوری یا آلبومین بالا در ادرار قرار 

دارند. آلبومینوری از نشانه های اولیه آسیب کلیوی است.
پوک�یاس�تخوان: ویتامی��ن D از آنجا که منجر به جذب کلس��یم و 
فس��فات از رژیم غذایی می شود، به طور مس��تقیم با پوکی استخوان ارتباط 
دارد. کمب��ود این ویتامین منجر به دردهای اس��تخوانی و پوکی اس��تخوان 

می شود و خطر شکستگی های استخوانی را چند برابر می کند.
دیاب�تنوع۲: مطالعات حاکی از آن هس��تند که ق��رار گرفتن روزانه 
 ،D ۲۰ دقیقه در معرض نور خورش��ید و یا اس��تفاده از مکمل های ویتامین

خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را کاهش می دهد.

پذیرای��ي  - کاری��ز - س��وق  دادن    ۱-ت��الار 
 ۲-با آموزش همراه  است- از رودهاي  مرزي  خراسان  
- برگ درخت۳-محل  اجتماع  کنکاشگران  - نظیر 
و مانند - گردو غبار ۴-ش��هر المپیکي  آسیا - با خم  
خرام  اس��ت- لقب��ي  در هند ۵-دی��روز - از حواس 
پنجگانه  - نوعي  رنگ سبز 6-زر سرخ  - نوعي  اشتباه  
- رودي  اس��ت جاري  در فرانسه  ۷-اندوهگین  است 
و افس��وس مي خورد - موسسه یي  بهداشتي  وابسته  
به  س��ازمان  ملل  - حرف شگفتي  ۸-شهر روشنایي  
 - از حش��رات پرس��روصداي  درختي  - گروه  مردم 

 ۹-س��رخ  ناي  - قله  یي  از سلس��له  جبال  پیش کوه  
- درخور و سزاوار ۱۰-ماشین  جنگي  - از رختخواب- 
گش��اینده  قف��ل  ۱۱-روی��ه  لباس- چن��د رنگ- از 
حواری��ون  مس��یح  ۱۲-نام  دیگر بیم��اري  وبا - گل  
بتونه  - شیریني  شاخه یي  - دست تازي  ۱۳-خودکار 
معروف- علم  ستاره  شناسي  - سرشار است۱۴-تعجب 
 خانم ها - نوعي  ماش��ین  مولد انرژي  - اصل  و نسب

۱۵-کنایه  از مسخره  و شوخي  کردن  با کسي  است- 
موسم  جواني  

حلجدولشمارهقبل

شماره74۲۲

افقي

عمودی
 ۱-از ادوات جنگ قدیم  - شبیه  انسان  - گنبد تاریخي  شهرستان  مراغه  ۲-واحد 
س��طح  - ورزشگاه  غیر حرفه  یي  - از فرس��تادگان  خدا ۳-سرزنش- شهر بلقیس- 
 برکت یافتن  ۴-نام  مادر امام  زمان  )عج( - دوس��نگ آس��یا - دس��تش به  دهانش

 مي  رس��د - خ��م  پارچه  ۵-ثمري  درختي  - قصه  و داس��تان  - یک حرف و س��ه  
حرف6-پاسخ  دارد - نیم تنه  زنانه  - مرد بي  زن  و فرزند ۷-آخرین  یگان  - واحد پول  
 هندوراس- آتش آلو ۸-از برنده  ها - از آثار تاریخي  اصفهان  - تو سري  خور چکش

۹-سراي  حجره  داران  بازاري  - کاشف جاذبه  زمین  - یاداشت۱۰-کوبیدن  و شکستن  
- واحد پول  س��رزمین  چکمه یي  - باران  تند و ش��دید ۱۱-ناسزا نیست- نویسنده  
یادداشتهاي  زیرزمیني  - رویاننده  ۱۲-هنوز ادب نشده  - خبط  و دیوانگي  - آسیب و 
آفت- فروغ  و روشني  ۱۳-نویسنده  باستان  یونان   که  کتاب ایلیاد از او است- متدین  
به  دین  اسلام  - فصل  کتاب۱۴-مایحتاج  - از مردان  عرصه  سیاست کشور خودمان  

است- مفعول  بي  واسطه  ۱۵-چهره  پوش- بسیار سفر کرده  و تجربه  اندوخته   


