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رئی��س گ��روه پیش��گیری از بیم��اری ه��ای غیر 
 واگیر دانش��گاه علوم پزشکی مش��هد با اشاره به اینکه

 30 دقیقه پیاده روی روزانه؛ معمولا اولین چیزی است 
ک��ه به یک بیمار دیابتی توصیه می ش��ود گفت:ورزش 
ع��اوه بر کاه��ش وزن بدن و کمک به تناس��ب اندام، 
باع��ث کاهش خط��ر بیماری های قلبی می ش��ود و از 
عوامل مه��م کنترل قندخون به حس��اب م��ی آید.به 
گزارش بهداش��ت نیوز، دکتر بابک اقبال��ی با تاکید بر 
اینکه قبل از ش��روع هر ورزش��ی، از پزشک تان اجازه 
بگیرید و درباره نوع، ش��دت و مدت ورزش با پزش��ک 
مشورت و از او سوال کنید که چگونه باید داروهای تان 

را قبل و بعد از ورزش مصرف کنید  خاطر نش��ان کرد: 
اگر انس��ولین می زنید، 30 دقیقه قبل از شروع ورزش، 
قندخ��ون تان را بررس��ی کنید تا موق��ع ورزش با افت 

شدید قند مواجه نشوید،
 وی گف��ت: قب��ل از ورزش، قن��د خون ت��ان را با 
 گلوکومت��ر ان��دازه بگیرید. اگ��ر قندتان بی��ن 100 تا 
250 ب��ود، با خیال راح��ت ورزش کنید اما اگر قندتان 
زیر 100 یا بالای 250بود، بهتر است موقتا دور ورزش 
را خط بکش��ید تا وضعیت تان متعادل تر ش��ود وگرنه 
 در حالت اول، ممکن اس��ت دچار افت شدید قندخون

)حمله هیپوگلیس��می( و بیهوش��ی ش��وید و در حالت 

دوم، دچار حمله کتواسیدوز و کاهش سطح هوشیاری. 
اگ��ر قند خ��ون تان زیر 100 بود حتم��ا باید ابتدا یک 
وع��ده مختصر غ��ذای حاوی کربوهی��درات یا مقداری 
میوه و بیس��کوئیت بخورید، کم��ی صبر کنید و بعد به 
 ورزش بپردازید.رئیس گروه پیش��گیری از بیماری های 
غیر واگیر دانشگاه علوم پزشکی مشهد تصریح کرد: اگر 
م��ی خواهید طولانی مدت ورزش کنی��د، باید هر نیم 
س��اعت قندخون تان را اندازه بگیری��د. اگر قندتان زیر 
70 ب��ود یا دچار ضعف و بدن لرزه ش��دید، باید ورزش 
را قطع کنید و یک ش��یرینی مانند آبمیوه، ش��کات یا 

آب نبات بخورید.

انجام 30 دقیقه پیاده روی مهم ترین نقش را در کنترل 
قند خون دارد

خبرپزشکي

فص��ل زمس��تان از راه رس��یده و م��وارد ابت��ا به 
بیماری های ویروس��ی چون س��رماخوردگی و آنفلوآنزا 
رو به افزایش اس��ت. بس��یاری از متخصص��ان توصیه 
می کنند برای پیش��گیری از ابتا به آنفلوآنزا، واکس��ن 
بزنیم اما برخی هم به راهکارهای دیگر برای درمان این 

بیماری های فصلی روی می آورند.
 به گزارش ایس��نا، این مقال��ه در همین رابط��ه به ارائه
 چند راهکار پرداخته که پزشکان و متخصصان توصیه کرده اند.

البت��ه در صورت ب��روز هرگونه نگران��ی از ابتا به 
بیم��اری آنفلوآن��زا بهتر اس��ت با پزش��ک و متخصص 
مش��ورت کنید زیرا سیستم ایمنی بدن افراد با یکدیگر 

فرق می کند.
 این چند راهکار شامل موارد زیر است:

C ۱.ویتامین
دکت��ر »نوال پاری��ک« از کالیفرنی��ا در این زمینه 
می گوید ویتامین C در مرکبات یافت می شود و می توان 

آن را به صورت مکمل های ویتامین هم دریافت کرد.
 ب��ه گفت��ه او، ی��ک ف��رد بیم��ار بای��د دس��ت کم

 1000 میلی گرم ویتامین C در روز مصرف کند.
دکت��ر »س��امر کرل��ی« از کارولینای ش��مالی نیز 
می گوید ویتامین C حاوی آنتی اکسیدان هایی است که 
از سلول ها در برابر مواد آسیب رسان به نام رادیکال های 

آزاد محافظت می کند.
با این وجود باید مراقب میزان مصرف این ویتامین باشیم.

متخصصان می گویند اختال ناشی از مصرف بیش 
از اندازه ویتامین C بس��یار نادر است زیرا بدن ویتامین 
C اضاف��ی را ذخیره نمی کند. با این حال، مصرف بیش 

از 2000 میلی گرم توصیه نمی شود.

D3 ۲.ویتامین
یکی دیگ��ر از ویتامین هایی که دکتر کرلی توصیه 
می کند ویتامین D3 اس��ت که می��زان زیادی از آن را 

می توان با قرار گرفتن در معرض آفتاب به دست آورد.
البته مصرف بیش از حد این ویتامین برای بدن مضر است.

پیامد اصلی س��می ش��دن بدن با ازدی��اد مصرف 
ویتامین D، تجمع کلس��یم در بدن یا هایپرکلس��می 
اس��ت که به شکل تهوع، اس��تفراغ، ضعف و تکرر ادرار 

بروز می کند.
3.روی )زینک(

روی از دیگر مواد ضروری و مورد نیاز بدن است که 
در درمان سرماخوردگی نقش مهمی دارد.

کرل��ی می گوید: روی، بر عملکرد س��لول ایمنی در 
بدن تاثیرگذار اس��ت. زیرا س��لول های ایمنی از بدن در 
برابر عوامل آسیب رسان محافظت می کنند. مصرف مکمل 

روی می تواند از سیستم ایمنی بدن حمایت کند.
بن��ا به توصیه متخصصان، در س��ه روز اول پس از 

شروع عائم، مکمل روی مصرف کنید.
ب��ه توصیه متخصص��ان در مص��رف روی هم باید 

احتیاط کنی��د زیرا مصرف بیش از ح��د روی باعث از 
دست دادن حس بویایی برای همیشه می شود.

۴.عسل
دکتر »بنجامین جک«، پزش��ک مستقر در تگزاس 
می گوید: عس��ل در کاهش سرفه کودکان و بزرگسالان 

بسیار مهم است.
او در عی��ن حال تاکید می کند که نباید به نوزادان 
زیر یک سال عسل بدهیم زیرا باعث بوتولیسم )بیماری 

فلج کننده( در آن ها می شود.
5.الدربری یا آقطی سیاه

این میوه س��یاه گوشتی مانند انگور و به رنگی آبی 
متمایل به سیاه است. این گیاه دارویی سال ها است که 
برای درمان س��رماخوردگی، آنفلوآنزا و تقویت سیستم 

ایمنی بدن مورد استفاده قرار می گیرد.
ب��ه گفته کرلی، این گیاه سرش��ار از آنتی اکس��یدان، 
عملکرد سیستم ایمنی بدن را بهبود می بخشد و عامت های 

عفونت های تنفسی فوقانی را کاهش می دهد.
۶.سوپ مرغ

پژوهشی از سوی مرکز پزشکی دانشگاه »نبراسکا« 
در آمریکا طی دهه 1۹۹0 از نقش موثر س��وپ مرغ در 

درمان سرماخوردگی خبر می دهد.
دکت��ر »اس��تفان رنارد«، تاثیر مصرف س��وپ مرغ 
را در آزمایش��گاه بررس��ی کرد و متوجه ش��د که مواد 

تشکیل دهنده سوپ احتمالا اثرات ضدالتهابی دارند.
۷.اسپری سالین

اسپری  س��الین گزینه بس��یار مناس��بی برای رفع 
احتقان و گرفتگی بینی است. این اسپری ها بسیار موثرند 

و معمولا عوارض جانبی اسپری های دیگر را ندارند.

توصیه هایی برای مقابله با آنفلوآنزا

 يآگهي قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي حوزه ثبتي ناحيه يك  شهركرد بخش ده استان چهارمحال و بختيار
رج در قـانون مـذكور   آيين نامه قانون فوق الذكر املاكي كه در هيأت مند 13و ماده هاي فاقد سند رسمي ساختمان قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و به دستور مواد يك و سه 

 د:مستقردر اداره ثبت اسناد و املاك ناحيه يك شهركرد مورد رسيدگي و رأي آن صادر گرديده جهت اطلاع عموم به شرح ذيل آگهي مي گرد
 ياصل -1شهركرد به شماره پلاك  هياملاك واقع درابن

نورالـه و   وحسين شده مع الواسطه از  يداريخر يفرع 2361از پلاك  يمتر مربع قسمت 159 /53باب خانه به مساحت  كينسبت به شش دانگ  آقاي اردشير اسكندري اصل يفرع 7624
 .حسن شهرت همگي شريفي

 ـخر يرعف 392از پلاك  يمتر مربع به قسمت 156 /19سهم مشاع از هفتاد و دو سهم شش دانگ دوباب مغازه به مساحت  ستينسبت به ب يكردده يانيمنصور ك يآقا يفرع  9325  يداري
 .يدهكرد يانيو گوهر سلطان ك يدهكرد يانيك يشده مع الواسطه از محمد عل

 ياصل -2شهركرد  شماره پلاك  هياملاك واقع در قر
 .ريانغلامحسين حيدشده مع الواسطه از  يداريمتر مربع خر 296 /94باب خانه به مساحت  كيدانگ مشاع از شش دانگ  دونسبت به  يونس نادعلي اشكفتكي يآقا يفرع 9886
 .ريانغلامحسين حيدواسطه از شده مع ال يداريمتر مربع خر 296 /94باب خانه به مساحت  كيدانگ مشاع از شش دانگ  چهارنسبت به  محمد قاسمي دهكردي يآقا يفرع 9886

 .سيد حبيب االله حسينيشده مع الواسطه از  يداريمتر مربع خر 125باب خانه به مساحت  كيدانگ شش نسبت به  سيد رضا هاشمي شيخ شباني يآقا يفرع 17895
 ياصل -3شهركرد  به شماره  پلاك  ياملاك واقع درباغچه ها

 .رجبعلي واحدشده مع الواسطه از  يداريمتر مربع خر 117 /28باب خانه به مساحت  كيدانگ مشاع از شش دانگ  دونسبت به  سجاد عسگر دهكردي يآقا يفرع 249
 .احدرجبعلي وشده مع الواسطه از  يداريمتر مربع خر 117 /28باب خانه به مساحت  كيدانگ مشاع از شش دانگ  دونسبت به  خانم فرخنده ابراهيميان دهكردي يفرع 249
 .رجبعلي واحدشده مع الواسطه از  يداريمتر مربع خر 117 /28باب خانه به مساحت  كيدانگ مشاع از شش دانگ  دونسبت به  عزيزقلي عسگر دهكردي يآقا يفرع 249

 ياصل -52چالشتر  به شماره پلاك  هياملاك واقع در ابن
ن كريمـي  خـانم جـا  شده مـع الواسـطه از    يداريخر يفرع 149از پلاك  يمتر مربع قسمت 131 /83باب خانه به مساحت  كينسبت به شش دانگ  آقاي مرتضي فتاحي واناني يفرع 936

 .چالشتري 
 ياصل-60به شماره  پلاك  انيزان هياملاك واقع درقر

 .رحمت االله مرادي زانيانيشده مع الواسطه از  يردايمتر مربع خر 152 /25باب خانه به مساحت  كينسبت به شش دانگ  آقاي سبز علي ولي پور مرغملكي يفرع 4518
 .مراد نظري زانيانيشده مع الواسطه از  يداريمتر مربع خر 208 /19باب خانه به مساحت  كينسبت به شش دانگ  آقاي مسلم قرباني آقبلاغي يفرع 4680
 .مراد نظري زانيانيشده مع الواسطه از  يداريمتر مربع خر 298 /50باب خانه به مساحت  كينسبت به شش دانگ  آقاي مسلم قرباني آقبلاغي يفرع 4682

 ياصل-61اشكفتك به شماره  پلاك  هياملاك واقع درابن
 ـشده مع الواسطه از  يداريمتر مربع خر 693 /46به مساحت  ساختمانباب  كيدانگ مشاع از شش دانگ  دو ونيمنسبت به  قاسم تاجي اشكفتكي يآقا يفرع 144 محمـد  اجي و جميله ت

 .تاجي
 تبديل گرديده است. ياصل -1573صلي) كه به پلاك ا-ج 2از مزارع شهركرد پلاك ( يپشت ده شرق ةاملاك واقع در مزرع

 .يشمس آباد رمدلگ نيمتر مربع خريداري شده مع الواسطه از حس 28 /34دانگ مشاع از شش دانگ يك باب مغازه به مساحت  يكنسبت به  خانم پروانه دلگرم شمس آباديفرعي  162
 .يس آباددلگرم شم نيمتر مربع خريداري شده مع الواسطه از حس 28 /34دانگ مشاع از شش دانگ يك باب مغازه به مساحت  يكنسبت به  خانم هما دلگرم شمس آباديفرعي  162
 .يدلگرم شمس آباد نيمتر مربع خريداري شده مع الواسطه از حس 28 /34دانگ مشاع از شش دانگ يك باب مغازه به مساحت  يكنسبت به خانم مينا دلگرم فرعي  162
 .يدلگرم شمس آباد نيمتر مربع خريداري شده مع الواسطه از حس 28 /34دانگ مشاع از شش دانگ يك باب مغازه به مساحت  يكنسبت به خانم فرشته دلگرم فرعي  162
 ـ     284 /11شش دانگ يك باب خانه به مساحت  سهم 72ده سهم مشاع از نسبت به  پروانه دلگرم شمس آباديفرعي خانم  163    دلگـرم   نيمتر مربع خريـداري شـده مـع الواسـطه از حس

 .يشمس آباد
 ـ       284 /11شش دانگ يك باب خانه به مساحت  سهم 72ده سهم مشاع از نسبت به  هما دلگرم شمس آباديفرعي خانم  163            گـرم  دل نيمتـر مربـع خريـداري شـده مـع الواسـطه از حس

 .يشمس آباد
 .يباددلگرم شمس آ نيمتر مربع خريداري شده مع الواسطه از حس 284 /11شش دانگ يك باب خانه به مساحت  سهم 72ده سهم مشاع از نسبت به مينا دلگرم فرعي خانم  163
 .يبادآدلگرم شمس  نيمتر مربع خريداري شده مع الواسطه از حس 284 /11شش دانگ يك باب خانه به مساحت  سهم 72از ده سهم مشاع نسبت به فرشته دلگرم فرعي خانم  163

روزنامـه  ريـق  روز از ط 15قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي اين آگهي نسبت به املاك فوق الـذكر در دو نوبـت بـه فاصـله      3به موجب ماده 
هـي در  تـاريخ الصـاق آگ   گهي در شـهرها و از كثيرالانتشار و محلي  آگهي و در صورتي كه اشخاص ذي نفع به آراء صادره اعتراضي داشته باشند بايد تا دو ماه از تاريخ انتشار اولين آ

 ـ  درض بايد ظرف يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض مبادرت به تقديم روستاها اعتراض خود را به اداره ثبت اسناد ناحيه يك شهركرد تسليم و رسيد اخذ نمايند. معت اه ادخواسـت بـه دادگ
 در صـورتي كـه   قطعي دادگاه اسـت.  عمومي محل نمايد و گواهي تقديم دادخواست را به اداره ثبت ناحيه يك شهركرد تحويل دهد. در اين صورت اقدامات ثبت، موكول به ارائه حكم

 مايد و صدور سندن، گواهي تقديم دادخواست به دادگاه عمومي محل را ارائه نكند، اداره ثبت محل مبادرت به صدور سند مالكيت مي ل نگردد يا معترضاعتراض در مهلت قانوني واص
 مالكيت مانع از مراجعه متضرر به دادگاه نخواهد بود.

           1402 /10 /23تاريخ انتشار نوبت اول: شنبه 
 1402 /11 /08م: يكشنبه تاريخ انتشار نوبت دو

ت اسناد واملاك منطقه يك  شهركردئيس  اداره ثبر -كبر يزداني ا                                                                                                                 ش   -02/1189   
 

 افراز  آگهي تصميم عدم
ك قوه قضائيه سازمان ثبت اسناد و املاك كشور اسناد و اداره كـل ثبـت اسـناد و امـلا    

بـا توجـه بـه تقاضـاي آقـاي محمـد        3/11/1402 7641خراسان رضوي كاره: تـاريخ  
مـورخ   37565ابريشميان وكيل احمد ابريشميان بـه موجـب وكالتنامـه رسـمي شـماره      

مشهد و مبني بر افراز قسـمتي از ششـدانگ ملـك شـماره      116دفتر خانه  06/09/1402
مشهد بدينوسيله تصميم عدم افراز بشرح ذيـل بـه    10اصلي بخش  192فرعي از  1856

 1856كليه مالكين ابلاغ ميگردد در خصوص درخواست آقاي محمد ابريشميان در پلاك 
ق درخواسـت بـا مقـررات    مشهد پس از رسيدگي و تطبي 10اصلي بخش  192فرعي از 

د با مشه 12قانوني و مطابقت آن با وضعيت و سوابق ثبتي و از آنجا كه شهرداري منطقه 
افراز پلاك موصوف موافقت ننموده است لذا تصميم بـه عـدم قابليـت افـرازآن صـادر      

ا چنانچه تآيين نامه قانون افراز به كليه مالكين مشاعي ابلاغ  6و 5مراتب در اجراي مواد 
 روز از تاريخ ابـلاغ اعتـراض   10قانون افر از ظرف مدت  2عتراضي دارند حسب ماده ا

خود را تسليم دادگاه محل وقوع ملك نموده و گـواهي طـرح دعـوي را بـه ايـن اداره      
تحويل نمايند لازم به ذكر است كه اخطاريه تصميم عدم افراز بـه محـل اقامـت مالـك     

 ـ  -21هد امامت مشاعي كه مندرج در سوابق ثبتي بوده مش ط چهارراه دوم (سـرنبش توس
پست جهت ابلاغ ارسال گرديده و برابر گواهي مامور پست بدليل نـاقص بـودن آدرس؛   

دسـترس   ابلاغيه عينا اعاده گرديده و بنا به اظهار متقاضي افراز؛ آدرسـي از نـامبرده در  
 نميباشد.  

ت اسـناد و امـلاك   حميدرضا افشار رئيس اداره ثب ش          -1275.م.الـف/ 2804
مشهد 4منطقه   

 

 آگهي تغييرات شركت با مسئوليت محدود مكمل دارويي شاري 
  461371و به شماره ثبت  14004442642به شناسه ملي 

به استناد صورتجلسه مجمع عمومي عادي بطور فـوق العـاده مـورخ    
تصميمات ذيل اتخاذ شد موسسه حسابرسي و خـدمات   21/08/1402

به سمت بازرس اصـلي   10100150569مديريت اديب به شناسه ملي 
تا پايان سال مالي موسسه حسابرسي سروك پرهـام بـه شناسـه ملـي     

به سمت بازرس علي البدل تا پايان سال مالي انتخاب  14010907247
شر آگهي هـاي شـركت   گرديدند روزنامه كثيرالانتشار آفرينش جهت ن

 0440171822خانم طيبه برازش مرگاني به شماره ملـي   .تعيين گرديد
ــه      ــه شناس ــاري ب ــنعت ش ــعه ص ــركت توس ــدگي از ش ــه نماين ب

و آقاي بهروز برازش خارج از سهامداران به كـد   14004302063ملي
و آقاي محمد حسين برازش مرگاني بـه كـد ملـي    3256631061ملي 

ء هيات مديره شركت براي مدت نا محدود بعنوان اعضا 0010405518
  .انتخاب گرديدند

املاك كشور  و زمان ثبت اسنادسا                        د       -624
 )1653742( اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران 

 

خبرهاازعالم علم

گاردین نوشت؛

شومینه ها و اجاق های هیزمی اثرات مرگباری دارند!
یک مطالعه جدید نش��ان می دهد 
که م��رگ و می��ر ناش��ی از اجاق ها و 
شومینه های هیزمی با مرگ و میر آتش 
سوزی های  بی س��ابقه و ناشی از دود 
استرالیا که با عنوان »تابستان سیاه« از 

آن یاد می شود، قابل مقایسه است.
ب��ه گ��زارش ایس��نا و ب��ه نقل از 
گاردی��ن، مطالعه ای که ب��ه تازگی در 

ش��هر کانبرا کشور استرالیا انجام شد، نش��ان می دهد که مرگ و میر ناشی 
از ق��رار گرفت��ن در معرض دود ناش��ی از اجاق ها و ش��ومینه های هیزمی با 
 مرگ و میر ناش��ی از آتش س��وزی های بی سابقه "تابس��تان سیاه" در سال

2020-201۹  قابل مقایسه است.
پروفسور Sotiris Vardoulakis، به عنوان فردی از تیم تحقیقاتی و 
مدیر ش��بکه ملی تحقیقاتی محیط زیست و زندگی سالم )Heal(، زمستان 
در ش��هر کانبرا را اینگونه توصیف می کند: »وقتی دو پس��رم را در زمستان 
برای بازی بسکتبال در فضای باز می برم یا وقتی با سگ خود به  پیاده روی 

می روم. قبل از شام همیشه بوی دود چوب در هوا به مشام می رسد.«
Vardoulakis و تیم��ش دریافتند که گرمایش چوب باعث ایجاد یک 
چهارم ذرات آلودگی هوا در ش��هر کانبرا می ش��ود. بر اساس این اطاعات در 
 مورد آس��یب های ناش��ی از آلودگی هوا، آن ها تخمین زدند که س��الانه بین

 17 تا ۶3 مرگ ناشی از دود چوب در پایتخت استرالیا، که حدود  ۴50 هزار 
نفر جمعیت دارد، رقم می خورد.این کوتاه ش��دن عمر به معنای زیان سالانه 
۹2 میلیون تا 333 میلیون دلار استرالیا )۴۸ تا 173 میلیون پوند( برای جامعه 
استرالیا است. تاثیر دود ناشی از سوزاندن چوب بر روی سامتی، با مرگ و میر 
آتش سوزی های بی سابقه و ناشی از دود استرالیا که با عنوان »تابستان سیاه« 

در سال های 2020- 201۹  شناخته می شود، قابل مقایسه است.
Vardoulakis می گوید: ش��هر کانبرا از آلودگی زمس��تانی ناش��ی از 
بخاری های چوبی وضعیت خوبی ندارد. در این رابطه، ش��کایت های بسیاری 
از س��وی خانواده هایی با افراد مبتا به آس��م و همچنین خانواده هایی بدون 
بیم��اری مزمن وجود دارد.   آن ها احس��اس ناامیدی می کنند زیرا به دلیل 
دود چوب نمی توانند پنجره های س��اختمان خود را در زمس��تان باز کنند یا 

زمانی را در فضای باز بگذرانند.
موثرتری��ن راه برای کاهش مواجهه جامعه با دود، عدم اجازه برای نصب 

بخاری، شومینه و اجاق های چوب سوز و حذف تدریجی آن ها است.  
در این خصوص، تحقیقات جداگانه ای نشان می دهد که 2۸۴ فرد لندنی 
هر س��ال به دلیل آلودگی هوای خارج از خانه ناش��ی از گرمایش با سوخت 
جامد جان خود را از دس��ت می دهند. همچنین، در یونان، بسیاری از مردم 
در طول بحران مالی این کشور در زمستان 2013-2012 از نفت به گرمایش 
با چوب روی آوردند و س��الانه در شهر تس��الونیکی در کشور یونان به دلیل 

افزایش آلودگی هوا، حدود 200 مورد مرگ و میر وجود دارد.
مطالعه اخیر بر روی 50 هزار زن در ایالات متحده نشان داد که احتمال 
ابتا به س��رطان ریه در افرادی که از گرمایش چوب اس��تفاده می کنند در 
مقایس��ه با افرادی که از گرمایش چوب استفاده نمی کنند، ۴3 درصد بیشتر 
است. در این رابطه، افزایش اختالات شناختی، به عنوان یکی از عائم رایج 

زوال عقل، در چندین کشور از جمله چین و ایرلند نیز دیده شده است.

محققان پی بردند؛

بیماران قلبی در معرض افسردگی قرار دارند

تحقیقات نشان می دهد که دو روش اصلی درمان-داروهای ضد افسردگی 
و رویکردی به نام روان درمانی فعال سازی رفتاری-برای کاهش افسردگی در 
میان بیماران نارسایی قلبی به خوبی عمل می کنند.به گزارش مهر به نقل از 
هلث دی نیوز، تیم تحقیق توضیح داد که روان درمانی فعال س��ازی رفتاری 
با ترویج مشارکت در فعالیت هایی که بیمار از آنها لذت می برد، کار می کند.

دکت��ر »واگوی ایش��اک«، سرپرس��ت تیم تحقی��ق در بیانی��ه خبری 
بیمارس��تان لس آنجل��س، گفت:»مهمتری��ن یافته در اینجا این اس��ت که 
بیمارانی که افس��ردگی را تجربه می کنند، از نظر درمان بین درمان یا دارو، 

یک انتخاب دارند.«
وی گفت:»بیماران��ی که ترجیح می دهند دارو نخورند، می توانند درمان 

فعال سازی رفتاری را با نتایج مشابه انجام دهند.«
در تحقیقات، محققان س��امت روان بیش از ۴00 بیمار نارسایی قلبی 
را در طول یک س��ال پیگی��ری کردند.نیمی از آنها ب��رای کمک به کاهش 
افس��ردگی خود داروهای ضد افس��ردگی دریافت کردند، در حالی که نیمی 

دیگر به روان درمانی فعال سازی رفتاری پرداختند.
نتیجه:ه��ر رویکرد درمانی تقریباً به هم��ان اندازه کمک کرد، به طوری 
که بیماران در هر دو گروه از کاهش میانگین 50 درصدی عائم افس��ردگی 

بهره مند شدند.
گروه ایش��اک گفتند که داروهای ضد افسردگی مؤثر هستند، اما برخی 
از بیماران رویکرد غیردارویی را ترجیح می دهند و روان درمانی فعال سازی 

رفتاری ممکن است برای آنها مناسب باشد.
در روان درمانی فعال سازی رفتاری، یک درمانگر به بیمار کمک می کند 
تا فهرس��تی از فعالیت هایی که برای او ش��ادی و رضایت به ارمغان می آورد 
تهی��ه کند. محققان توضیح دادند که این فهرس��ت می توان��د هر چیزی از 
معاش��رت با دوس��تان گرفته تا پیاده روی و گوش دادن به موس��یقی مورد 

عاقه آنها باشد.
نکته کلیدی این است که بیمار این کار را به طور منظم و برنامه ریزی 

شده انجام دهد.
 در این مطالعه، بیماران این درمان را به مدت س��ه ماه دنبال کردند و 
سپس سعی کردند آن را در زندگی روزمره خود بگنجانند.تیم ایشاک گفت 
که عاوه بر کمک به کاهش افس��ردگی، به نظر می رس��د روان درمانی فعال 
س��ازی رفتاری به افزایش کیفیت زندگی فیزیک��ی و ذهنی کمک می کند.

بیمارانی که تحت درمان قرار گرفتند، در مقایسه با افرادی که داروهای ضد 
افسردگی دریافت کردند، کمتر به اورژانس مراجعه کردند و روزهای کمتری 

در بیمارستان بستری شدند.

 1-شمردن  ستارگان  از بي  خوابي  - غله  نیم  رس 
بری��ان  کرده  - در آنجا گاهي  مو را نیز س��پید کنند 
2-ن��ان  پاره  گدایي  - به  ن��ام  آن  جنس بنجل  را به  
 خلق  خدا مي  فروش��ند - از وسایل  آشپزخانه  مدرن  
 3-از اصالت بهره  نب��رده  - گوش کرد - خانه  بزرگ
 ۴-خ��واب کودکانه  - بیم��اري  - ادوات و تجهیزات

5-دندان  نیش- ش��هرتطلب- هر چیز گس��تردني  
۶-آمیختگ��ي  - تی��ز و قاط��ع  - حم��ام  و گرمابه  
7-دریاچه ی��ي  در اوگاندا - گوهر بي نظیر - درختي  
بر س��ر ۸-س��ر و سامان  - پایتخت کش��ور آسیایي  
اندون��زي  - رودخان��ه  ۹-رود اروپای��ي  - طبیعیدان  
مش��هور فرانس��وي  - ش��رح  ح��ال  10-تهمتي  بر 
 او وارد نیس��ت- وس��یله  ورزش��ي  - ات��اق  قط��ار

 11-ش��هر آذري  - ظرفي  که  در آن  خوراک باش��د 
- عقیده  12-بافرهنگ- فرمانده  بدن  - کش��یک و 
نگهباني  - جدید است13-نرمي  و مهرباني  - پارسنگ 
ترازو - گوش��ت بریان  1۴-جدید اس��ت- دلسرد و 
پژمرده  - دست شکسته  بر گردن  15-نویسنده  نون  

و القلم  - سرشار است 

حل جدول شماره قبل

شماره ۷۴۲3        

 افقي 

    عمودی 
 1-درخشش- خاموش کردن  آتش- بندبازو 2-آخرین  رمق  - الیاف مصنوعي  
- ب��ه  ق��رارش اعتمادي  نیست3-کش��یدن  محفل  و انجمن  - سرپرس��ت خانواده  
 - آرزو و خواهش۴-کاش��ف قانون  وراثت- پاک از تهمت- سرش��ار است- دودمان  
5-بهاي  نامطلوب- آزموده ها - پایداري  در دوس��تي  ۶-ارمغان  خوش��بوي  قمصر - 
از حروف اس��تثنا - فرس��تاده  شده  7-خاک سفال  - ینگه  دنیا - پایتخت سامانیان  
۸-پاافزار - پایتخت کش��ور آس��یایي  اندونزي  - ثناگویي  ۹-ش��تر م��رغ  امریکایي  
 - از س��نگهاي  س��خت بلوري  ش��کل  - غم  و اندوه  10-دورویي  - برنج  شوشتري  - 
ضد حمله  11-سخت تر - آب روباخته  - از گل  هاي  بهاري  12-عدد قمري  - پیشوا 
و مقدا - آب روس��تایي  - شایس��ته  و سزاوار 13-کارگر کشتارگاه  - از پیشه  وران  - 
فصل  کتاب1۴-زیاده روي  در خرج  - جش��ن  باس��تاني  - گل  ته  جوي  15-از اوراق  

بهادار - یکي  از اجسام  مفرده  داراي  تشعشعات رادیواکتیو  


