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یک متخصص بیماری های قلب و عروق، فشارخون 
بالا را به علت نداشتن علامت اختصاصی، قاتل خاموش 
خوان��د و گفت: افراد بالای ۱۸ س��ال بای��د غربالگری 

فشارخون شوند.
به گزارش مهر، مریم طاهرخانی، فش��ارخون بالا را 
عام��ل اصلی بروز بیماری های قلب��ی و عروقی و مرگ 
و می��ر دانس��ت و اظهار ک��رد: نش��انه هایی از ابتلاء به 
فشارخون بالا ممکن است در برخی بیماران دیده شود 
که از جمله آن می توان به سردرد، تپش قلب، احساس 
فش��ار در قفس��ه س��ینه، تنگی نفس، تهوع، استفراغ، 
س��رگیجه، ت��اری دید، گُرگرفتگ��ی و قرمزی صورت و 

خونریزی بینی یا چشم اشاره کرد.
ای��ن متخصص بیماری ه��ای قلب و ع��روق ادامه 
داد: هیچکدام از این نش��انه هایی که به آن اش��اره شد، 
اختصاصی نیستند و صرفاً برای مشکوک شدن به وجود 
خطر پرفش��اری خون نباید منتظ��ر بروز این علامت ها 

بود.
طاهرخانی، تنها راه تش��خیص پرفش��اری خون را، 
اندازه گیری آن با دس��تگاه های فشارس��نج عنوان کرد 
و اف��زود: اف��راد می توانند برای اندازه گیری فش��ارخون 
ب��ه مطب پزش��ک مراجعه کنند، یا به کمک دس��تگاه 
هولتر فشارخون در خارج از مطب و در یک بازه زمانی 
طولانی مدت فشارخون خود را پایش کنند، همچنین 
امکان اندازه گیری فش��ار به کمک دستگاه های ترجیحاً 

اتوماتیک در منزل نیز وجود دارد.
عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی شهید 
بهش��تی اظهار کرد: توصیه می ش��ود از فشارسنج های 
بازویی استفاده ش��ود و فرد حتماً پنج دقیقه به حالت 
نشس��ته و در حالت استراحت قرار گیرد، علاوه بر این، 
افراد باید توجه داشته باشند تا نیم ساعت قبل از اندازه 

گیری فشار، ورزش نکنند و چای و قهوه نیز ننوشند.
وی درب��اره نحوه اندازه گیری صحیح فش��ار خون، 
عنوان کرد: فش��ارخون باید دو یا س��ه بار گرفته شود؛ 
میانگین دو عدد نزدیک به هم، فشارخون بیمار را نشان 
می دهد ضمناً بهتر اس��ت از هر دو دس��ت فشار گرفته 
ش��ود و اگر فشار دو دس��ت با یکدیگر مغایرت داشت، 

معیار، دستی است که فشار بالاتری دارد.
طاهرخان��ی، افزود: اتحادیه جهانی فش��ارخون بالا 
 ،)World Hypertension organization(
فش��ار بزرگ تر مس��اوی ۱۴۰ روی ۹۰ میلی متر جیوه 
را پرفش��اری خ��ون تعریف ک��رده اس��ت بنابراین اگر 
 فش��ار ف��ردی در من��زل بزرگ تر مس��اوی ۱۳۵ روی 
۸۵ میل��ی متر جیوه بود، باید به پزش��ک مراجعه کند، 
البته تشخیص فشارخون بر اساس یک بار اندازه گیری 

داده نمی شود.
فلوشیپ اقدامات مداخله ای قلب و عروق، با اشاره 
به اینکه درمان فش��ارخون در افراد به تشخیص پزشک 
 به ط��ور معمول پس از دو تا س��ه بار ویزیت پزش��ک

 به فاصله یک تا چهار هفته و یا اندازه گیری فشارخون 
با هولتر، آغاز می شود، گفت: البته اگر فشارخون در رنج 
خطر باش��د و عوارض ناشی از فشارخون در ارگان های 
حیات��ی دیده ش��ود، باید در همان ابتدا درمان ش��روع 

شود
عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی شهید 
بهش��تی تصری��ح کرد: بنا ب��ه توصی��ه اتحادیه جهانی 
فش��ارخون بالا، افراد بالغ بالای ۱۸ سال باید غربالگری 
فشارخون شوند؛ به این ترتیب که افراد ۱۸ تا ۳۹ سال 
هر سه تا پنج سال باید فشارشان را اندازه بگیرند و اگر 
در حد نرمال بود، س��ه تا پنج سال بعد، مجدد ارزیابی 

کنند.
 وی ادام��ه داد: ای��ن اف��راد اگر به عل��ت وزن بالا

 )ت��وده بدن��ی ) BMI( بالات��ر از ۲۵(، یا ماکس��یمم 
 فش��ار بی��ن ۱۳۵ ت��ا ۱۳۹ و مینیم��م فش��ار ۸۵ ت��ا

 ۸۹ میلی متر جیوه در معرض ابتلاء به فش��ارخون بالا 
 هس��تند، باید به صورت سالانه پایش شوند، افراد بالای
  ۴۰ سال نیز باید هرسال فشارخون خود را اندازه گیری

 کنند.
طاهرخانی با بیان اینکه فشار خون بالا سالانه بیش 
از ۱۰ میلیون مرگ و میر را به خود اختصاص می دهد، 
به راه های پیشگیری از فشار خون در افراد اشاره کرد و 
گفت: حفظ وزن مطلوب، اصلاح س��بک زندگی، پرهیز 
از رژیم غذایی ناسالم مثل مصرف غذاهای سرخ کردنی، 
چرب، آماده و کنسروی، حذف اسیدهای چرب ترانس، 
خودداری از مصرف الکل و دخانیات و پرهیز از مصرف 
نمک بیش از یک قاش��ق چایخ��وری از جمله اقداماتی 
اس��ت که در راستای پیش��گیری از ابتلاء به پرفشاری 

خون بسیار کمک کننده خواهد بود.
متخص��ص بیماری ه��ای قل��ب و عروق با اش��اره 
 به اینک��ه هدف س��ازمان بهداش��ت جهان��ی، کاهش

 ۲۵ درص��دی ابتلاء به فش��ارخون بالا تا س��ال ۲۰۲۵ 
اس��ت، بیان ک��رد: این مهم ب��ا تش��خیص زودهنگام 
و کنترل ب��ه موقع بیماری امکان پذیر اس��ت، یکی از 
اقدام��ات در ای��ن راس��تا، کنترل فش��ارخون بیمارانی 
اس��ت که به هر بهانه ای به مراکز درمانی و کلینیک ها 
 مراجعه می کنند، بسیج عمومی و راه اندازی کمپین های

 اطلاع رسانی اهمیت فش��ارخون و تشخیص و درمان 
به موقع آن، می تواند در افزایش س��واد س��لامت مردم 

نیز مؤثر باشد.

متخصص قلب و عروق هشدار داد؛

مراقب قاتل خاموش باشید

 120ذيل ماده  3فقدان و عدم تسليم سند وفق تبصره آگهي 
 آيين نامه قانون ثبت

و الهه محرابـي   نظر به اينكه وكيل خانمها زيبا محرابي محمدآبادي
محمدآبادي احدي از وراث مرحـوم اكبـر محرابـي محمـدآبادي     

با تسليم دو بـرگ استشـهاديه محلـي     23529/125مالك به پلاك 
دفتـر اسـناد    5/2/1403مـورخ   14203تحـت شـماره   مصدق كه 

ــماره  ــمي بش ــماره   762رس ــه وارده ش ــت ب ــران و درخواس ته
باسـتناد گـواهي حصـر وراثـت      9/2/1403مورخ  1023002754

حـل اخـتلاف    5و صادره از شعبه  1/9/97 -97/212/539شماره 
ــر ارث   ــات ب ــز مالي ــواهي واري ــران و گ ، 21/12/98 -49610ته

مالكيت مشاعي سهم الارث خود از ششدانگ  تقاضاي صدور سند
اصـلي   125فرعـي از   23529يك دستگاه آپارتمان بشماره پلاك 

 28/138بمسـاحت   5تفكيكـي در سـمت شـرق طبقـه      11قطعه 
مترمربع آن بالكن است. بانضمام پاركينگ  05/4مترمربع كه مقدار 

 28/6بمساحت  2مترمربع و انباري قطعه  56/10بمساحت  3قطعه 
بشـماره   1497دفتر  148ترمربع در بخش يازده تهران ذيل صفحه م

الكيـت  بر مهرابي محمدآبادي ثبـت و سـند م  بنام اك 384051ثبت 
صادر و تسليم شده است. سپس برابر سند انتقـال   587469ره بشما

سـهم   75/0تهـران   879دفتر  01/9/1401 -28337اجرايي شماره 
 5مجتمع شـماره   3/9/97-818از ششدانگ (باستناد حصر وراثت 

شوراي حل اخـتلاف تهـران و گـواهي واريـز ماليـات بـر ارث       
) بنام زيبا مهرابي محمدآبادي و الهه محرابـي  21/12/98 -49610

سهم) انتقال اجرايي شده اسـت كـه    375/0محمدآبادي (هر كدام 
نسبت به ميزان مـورد   587469بخشنامه سند مالكيت  بموجب اين

دانگ) از درجه اعتبار ساقط گرديده است، را از اين  75/0انتقال (
            اداره نموده و كتباً اعلام داشـته كـه اصـل سـند مالكيـت پـلاك       
فوق نزد خانم افاق اطهري مي باشد، از اينرو طـي اخطـار اداري   

كــه در مورخــه  22/12/1402 -140285601023040278شــماره 
توسط مأمور پسـت برابـر مقـررات ابـلاغ گرديـده       25/12/1402

است، اعلام شده است كه عين سند مالكيـت را ظـرف ده روز از   
تاريخ رويت، جهت اخبار به اين اداره تسليم نماييد. با عنايت بـه  
اينكه اصل سند مالكيت مرقوم جهت اقدام لازم قانوني تاكنون بـه  

روز مقـرر   10رديده است. لهذا با انقضاء مهلت اين اداره ارائه نگ
مراتب در يكي از روزنامه هاي كثيرالانتشار وفق بخش دوم تبصره 
فوق الذكر مراتب يك نوبـت آگهـي و اخطـار مينمايـد چنانچـه      
دارنده سند مالكيت با مشخصات فوق، بدون مجوز قانوني ظـرف  

البـه را  مهلت ده روز از تاريخ انتشار ايـن آگهـي سـند مـورد مط    
الكيت به نسبت سهم تسليم ننمايد با رعايت مقررات قانوني سند م

 )1708876متقاضيان صادر و تسليم خواهد گرديد. (شناسه آگهي: 
10546.م.الف/52-د       رئيس واحد ثبتي حوزه ثبت ملك كن 

كارگرنادر  –تهران   
 

تصفيه شركت سهامي خاص گسترش صنايع افتاب  ختم آگهي
  229109به شماره ثبت  و 10102702305به شناسه ملي  شرق

ــماره وارده     ــفيه بش ــدير تص ــه م ــتناد نام ــه اس ــورخ  5516ب م
لايحه اصلاحي قانون تجارت  225ماده  و در اجراي 25/01/1403

 الذكر اعلام مي گردد بدينوسيله مراتب ختم تصفيه شركت فوق
 اداره ثبت   واملاك كشور سازمان ثبت اسناد               د -62

 )1709547(  شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران
 

 آگهي فقدان سند مالكيت
طبـق  ريـك خـدابخش   كه آقاي عليرضا شيخ وكيل آقـاي هاي نظر به اين

دفترخانـه اسـناد رسـمي     28/11/1402مورخ  60539وكالتنامه شماره 
تهران با تسليم دو برگ استشهاديه محلي مصدق شده طـي   866شماره 
توسـط دفترخانـه اسـناد رسـمي      28/11/1402مورخ  388881شماره 

ــه شــماره وارده   866شــماره  ــرگ تقاضــا ب ــران و ب ــي ته حــوزه ثبت
دعي گرديده است سـند مالكيـت   م 01/12/1402مورخ  1025044059

 6974فرعـي از   9555يك قطعه زمين نوع ملك طلق بـه پـلاك ثبتـي    
 40فرعـي از اصـلي مـذكور، قطعـه      23اصلي، مفروز و مجزا شده از 

حوزه ثبـت ملـك نارمـك تهـران      00حيه نا 02تفكيكي واقع در بخش 
مترمربع بنام عبدالـه ميرحسـيني اسـدي     97/86استان تهران به مساحت 

صادر و تسليم گرديده است  516625ثبت و سند مالكيت بشماره چاپي 
دفترخانه  15/7/1347مورخ  22784و سپس بموجب سند قطعي شماره 

سند قطعي شماره منتقل سپس بموجب  جنوابراهيم تهران به محمد 252
تهــران بــه اوانــس كراميــان  252دفترخانــه  3/8/1349مــورخ  27902

تهـران بـه    247دفتـر   19/04/1350مورخ  11393برتكافي و طي سند 
 247دفتـر   10/5/1367مـورخ   57027آبنوس ارامي و نهايتاً طي سـند  

ان ساكس سه دانگ و هايريـك خـدابخش سـه    تهران به هاريطون غربي
ششدانگ منتقل گرديده اسـت. بعلـت جابجـايي مفقـود     دانگ مشاع از 

گرديده و درخواست صدور سند مالكيـت المثنـي پـلاك موصـوف را     
 28/12/1402مورخ  140285601025047395نموده است و به شماره 

به آقاي هاريطون غريبيان احدي از مالكان اخطار گرديده كـه چنانچـه   
ن واحد ثبتي اعلام نماينـد  اصل سند نزد ايشان مي باشد مراتب را به اي

لذا مراتب در اجراي مـاده  ليكن تاكنون به اين اداره اعلام ننموده است. 
آئـين نامــه قــانون ثبــت فقــط در يــك نوبــت در يــك روزنامــه   120

كثيرالانتشار (همين روزنامه) آگهي مي شود تا چنانچـه كسـي ادعـاي    
لكيـت نـزد   انجام معامله نسبت به ملك مذكور و يا وجود اصل سند ما

روز  10خود داشته باشد از تـاريخ انتشـار ايـن آگهـي ظـرف مهلـت       
اعتراض خود را به انضمام اصل سند مالكيت به اين منطقه ارائه نمايـد  

سـند مالكيـت پـس از    تا مورد رسيدگي قرار گيرد بديهي است اصـل  
لاحظه به ارائه دهنده اعاده خواهد شد ليكن به اعتراض بدون رويت و م

ارائه اصل سند مالكيت ترتيب اثـر داده نمـي شـود. درصـورت عـدم      
وصول واخواهي ظرف مهلت مقرر قانوني المثني سـند مالكيـت پـلاك    

 مرقوم صادر و به متقاضي تسليم خواهد گرديد.  
 )1708878(شناسه آگهي: 

10547.م.الف/53-د         رئيس واحد ثبتي حوزه ثبت ملك نارمك 
جشانبهروز  –تهران   

 
 ابلاغيه كارفرما

 0232350338كارفرماي محترم توليدي پاشا به كد كارگاهي: 
كميته بدوي سخت و زيان آور استان تهران، مرتبط بـا   16/08/1402نظر به اينكه تصميم مورخ 

متقاضي مصطفي اميدي به طرفيت آن كارگاه صادر شده است، براسـاس آيـين نامـه اجرايـي،     
يد نسبت به ارائه اعتراض خـود بـه نشـاني    روز از تاريخ انتشار اين آگهي مهلت دار 15ظرف 

دبيرخانه سخت و زيان آور واقع در: تهران، خيابان ميرزاي شيرازي، بين خيابان شهيد مطهري و 
، 1كريمخان زند، كوچه شهيد عزيزاللهي (هشـتم)، جنـب بوسـتان ميـرزاي شـيرازي، پـلاك       

طبقه اول اقدام نماييد. در غير  ساختمان اداره تعاون كار و رفاه اجتماعي واحد ميرزاي شيرازي،
 )1708884(شناسه آگهي:  اين صورت تصميم صادره قطعي خواهد شد.

 10548.م.الف/54-د                       اداره كل تعاون و كار و رفاه اجتماعي استان تهران
 

 ابلاغيه كارفرما
 0212350020به كد كارگاهي:  شركت تريكو بقاكارفرماي محترم 

كميته بدوي سخت و زيان آور استان تهران، مرتبط بـا   16/08/1402نظر به اينكه تصميم مورخ 
متقاضي مصطفي اميدي به طرفيت آن كارگاه صادر شده است، براسـاس آيـين نامـه اجرايـي،     

يد نسبت به ارائه اعتراض خـود بـه نشـاني    روز از تاريخ انتشار اين آگهي مهلت دار 15ظرف 
دبيرخانه سخت و زيان آور واقع در: تهران، خيابان ميرزاي شيرازي، بين خيابان شهيد مطهري و 

، 1كريمخان زند، كوچه شهيد عزيزاللهي (هشـتم)، جنـب بوسـتان ميـرزاي شـيرازي، پـلاك       
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خبرهاازعالم علم

چگونه در گرما از پاها مراقبت کنیم؟
متخصصان می گویند در فصل های 
بهار و تابس��تان بیش تر از پاهای خود 
مراقبت کنید تا مطمئن شوید در تمام 

طول سال سالم می مانند.
ب��ه گزارش ایس��نا، با فرارس��یدن 
فصل های بهار و تابستان، اغلب افرادی 
ک��ه در این فصل س��ال ع��ادت دارند 
صندل و کفش های جلوباز بپوش��ند، با 

مش��کل آفتاب سوختگی و ترک پاشنه پا مواجه می شوند. این مشکلات را به 
راحتی می توان برطرف کرد و ظاهر خوب پاها را به آنها برگرداند.

پوشیدن صندل و کفش های جلو باز و پیاده روی در ساحل، کارهایی که 
پاهای ما را در معرض گرمای زیاد و سطوح داغ قرار می دهد، می تواند منجر 
به خش��کی، لکه های تیره و عوارض مختلفی ش��ود که بر ظاهر و حس پاها 
تاثیر می گذارد.کارشناس��ان توصیه می کنند که در فصل های بهار و تابستان 
بیش��تر از پاهای خود مراقبت کنید تا مطمئن شوید که در تمام طول سال 
سالم می مانند. اگر مطمئن نیستید که چگونه باید این کار را در خانه انجام 
دهید، در این مقاله چند نکته و پیش��نهاد ب��رای روش ها و محصولاتی ذکر 
شده است که می توانید آنها را برای بهینه سازی روال مراقبت از پاهای خود 

به کار گیرید.
 لایه برداری نکته ای کلیدی است

برای خلاص ش��دن از شر س��لول های خشک سطحی پوست که ممکن 
اس��ت باعث احساس زبری و زمخت به نظر رسیدن پاهای شما شود، هر دو 

هفته یک یا دو بار سطوح زبر پاهای خود را لایه برداری کنید.
برای لایه برداری پا گزینه های بس��یار متنوعی وجود دارد. لایه بردارهای 
فیزیکی مانند انواع س��نگ پای طبیعی و مصنوعی، گزینه های خوبی  هستند 

به این شرط که آنها را تمیز نگه دارید.
هنگام اس��تفاده از س��وهان یا سنگ پا برای برداش��تن پوست خشک یا 
پینه به یاد داشته باشید که هنگام کار روی پوست نرم، فشار کمتر و هنگام 

برخورد با پینه، فشار بیشتر وارد کنید تا پوست تان آسیب نبیند.
 آب رسانی عمیق

در تابستان به طور طبیعی تمایل داریم زمان بیشتری را بیرون از منزل 
بگذرانیم. این بدان معنا است که احتمالا از پاهای خود بیش از حد معمول 
اس��تفاده خواهیم کرد که ممکن است باعث شود سریع تر از معمول خشک 
ش��وند. پاشنه های پا بیشتر وزن ما را تحمل می کنند، بنابراین، پوست روی 

آنها هم معمولا سریع تر از بین می رود.
به همین دلیل است که مرطوب کردن پاها، مخصوصا پاشنه های پا، باید 
بخش منظمی از برنامه روزانه شما باشد؛ نه کاری که فقط زمانی که احساس 

می کنید خشک شده اند یا پینه بسته اند، انجام می دهید.
همچنین برای حفظ رطوبت کرم ها، ماس��ک ها و روغن ها، حتما آنها را 
بلافاصله بعد از حمام استفاده کنید، چرا که پوست وقتی خیس است، مواد 

را به بهترین شکل جذب می کند.
 محافظت در برابر آفتاب

هن��گام اس��تفاده از کرم ضدآفتاب ب��رای بدن، اکثر ما پاه��ای خود را 
 )UV( فراموش می کنیم که اشتباه بزرگی است. هنگامی که شاخص  یووی
بالا باش��د، ممکن است آفتاب سوختگی یا لکه های تیره فقط در عرض چند 

دقیقه روی پوست در معرض آفتاب ایجاد شود.

با چند بمب منیزیم آشنا شوید
منیزی��م یک��ی از مهم تری��ن مواد 
معدن��ی مورد نیاز بدن اس��ت. بیش از 
۳۰۰ واکنش ش��یمیایی در درون شما 
 به م��اده معدنی بس��تگی دارد. توصیه

 می ش��ود که بزرگس��الان روزانه بین 
۳۱۰ ت��ا ۴۲۰ میل��ی گ��رم منیزی��م 
دریافت کنند. خوشبختانه، منیزیم در 
انواع غذاهای مختلف یافت می شود.به 

گزارش بهداش��ت نیوز، منیزیم در انواع غذاهای غنی از مواد مغذی از جمله 
غلات کامل، مغزها، دانه ها، حبوبات و چندین میوه و سبزیجات یافت می شود. 
منیزیم یک ماده معدنی بس��یار مهم است که در صدها واکنش شیمیایی در 
بدن نقش دارد و به شما کمک می کند تا سلامتی خود را حفظ کنید. شما به 
راحتی می توانید نیازهای روزانه خود را با خوردن غذاهای سرش��ار از منیزیم 
تامین کنی��د. البته چنانچه با دریافت کافی این ماده معدنی از غذا مش��کل 
داری��د، می توانید با خرید قرص منیزیم از دریافت کافی آن اطمینان حاصل 

کنید. در این مقاله چند بمب منیزیم را به شما معرفی می کنیم.
 شکلات تلخ، منبع منیزیم

ش��کلات تلخ غنی از منیزیم اس��ت و در هر ۱۰ گرم، ۲۳.۲ میلی گرم 
منیزی��م دارد. همچنین سرش��ار از آهن، مس و منگن��ز و حاوی فیبر پری 

بیوتیک است که می تواند به تغذیه باکتری های مفید روده کمک کند. 
 آووکادو، بمب منیزیم

آووکادو یک میوه فوق العاده مغذی و منبع مناس��ب منیزیم است. یک 
آووکادوی متوس��ط   ۵۸ میلی گرم منیزیم دارد. آووکادو همچنین سرشار از 

پتاسیم، ویتامین های گروه B و ویتامین K است. 
 آجیل

آجیل ها به ویژه بادام و بادام هندی سرشار از منیزیم هستند. به عنوان 
مثال، ۱۰ گرم بادام هندی حاوی تقریبا ۲7 میلی گرم منیزیم اس��ت. اکثر 
آجیل ها همچنین منبع خوبی از فیبر و چربی غیراش��باع هس��تند و نش��ان 
داده ش��ده است که س��طح قند خون و کلسترول را در افراد مبتلا به دیابت 

بهبود می بخشند. 
 دانه ها

بس��یاری از انواع دانه ها از جمل��ه تخم کتان، تخم کدو تنبل و دانه چیا 
حاوی مقادیر زیادی منیزیم هستند. تخمه کدو تنبل در هر ۱۰ گرم حاوی 
6۰ میلی گرم منیزیم است. به علاوه، دانه ها سرشار از آهن، چربی غیراشباع 

و اسیدهای چرب امگا ۳ هستند.
 حبوبات

حبوب��ات خان��واده ای از گیاهان با مواد مغذی متراکم و ش��امل عدس، 
لوبیا، نخود، نخود فرنگی و سویا هستند. حبوبات از نظر مواد مغذی مختلف 
بسیار غنی هستند. به عنوان مثال، یک پیمانه )۱7۲ گرم( لوبیا سیاه پخته 

شده حاوی ۱۲۰ میلی گرم منیزیم است.
 غلات کامل

غلات کامل مانند گندم، جو دوس��ر و جو و همچنین ش��به غلات مانند 
گندم س��یاه و کینوا، منابع عالی بس��یاری از مواد مغ��ذی از جمله منیزیم 
هس��تند. بس��یاری از غلات کامل نیز دارای ویتامین B، س��لنیوم، منگنز و 

فیبر هستند.
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