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دانش��گاه  علم��ی  هی��ات   عض��و 
علوم پزش��کی شهید بهش��تی با اشاره 
به ش��روع فصل گرما، گف��ت: در فصل 
تابستان نباید غذاهای پرانرژی و پرچرب 

استفاده شود.
به گ��زارش مه��ر، منص��ور رضایی 
اف��زود: در گرما تعری��ق افزایش یافته و 
احس��اس نیاز به آب بیشتر می‌شود.اگر 
آب و املاح از دس��ت رفته بر اثر تعریق 
جبران نشود، فرد دچار ضعف، سستی، 
بی‌حالی و کاهش آستانه تحمل و توجه 

می‌شود.
این متخصص رژیم درمانی، با اشاره 
ب��ه اینکه در ه��وای گرم نی��از افراد به 
کالری کمتر و به آب، املاح و ویتامین‌ها 
بیشتر می‌شود یادآور شد: با گرم‌تر شدن 
 ه��وا افراد باید از لبنیات و گوش��ت‌های 

کم چرب استفاده کنند.
رضایی با بیان اینکه میوه و س��بزی 
تازه فصل غنی از آب، املاح، ویتامین‌ها 
و فیبر هستند، مصرف آنها را برای رفع 

نیاز بدن توصیه کرد.
 به گفته وی، مصرف کمپوت، آب میوه 

)اع��م از صنعت��ی و خانگ��ی( و میوه و 
سبزی‌های خشک نمی‌تواند این نیاز را 
رفع کند و بهتر اس��ت از میوه و سبزی 

تازه استفاده شود.
این متخصص علوم تغذیه افزود:در 
کنار مص��رف میوه‌ها، مص��رف غذاهای 
پروتئینی گیاهی )دانه‌ها، مغزها، حبوبات 
و آجیل‌ه��ا( و پروتیین‌های حیوانی کم 

چرب مث��ل تخم م��رغ و لبنیات باعث 
افزایش توان جسمی افراد می‌شود.

وی تاکید کرد:در فصل تابس��تان و 
گرما نباید غذاه��ای پرانرژی و پرچرب 
استفاده شود و مصرف غذاهای فرآوری 
شده که نمک پنهان دارد باید به حداقل 

برسد.
عض��و هیأت علمی دانش��گاه تاکید 

کرد:مص��رف نم��ک، غذاه��ای ش��ور و 
تنقلاتی مانند چیپس شور و آجیل شور 
را باید در تابستان محدود کرد و بیشتر 

از آجیل خام بیشتر استفاده کرد.
رضای��ی، س��رخ کردن، ب��و دادن و 
تفت دادن م��واد غذایی را باعث کاهش 
ارزش غذایی آنها برشمرد و توصیه کرد 
ک��ه در مصرف این نوع اغذیه و غذاهای 
آم��اده، مصنوعی و فس��ت فودها زیاده 

روی نشود.
ب��ه گفت��ه وی، نبای��د در فص��ل 
تابستان در مصرف ش��یرینی، شکلات، 
ش��یرینی‌های طبیعی )عسل، کشمش، 
مویز( و میوه‌های ش��یرین )مانند انجیر، 
نارگی��ل، موز، خربزه، آناناس( زیاده‌روی 

کرد.
ای��ن متخص��ص تغذیه اف��زود: در 
تابس��تان باید از مصرف افراطی گوشت 
قرمز به دلیل داش��تن انرژی، کلسترول 
و چرب��ی زی��اد پرهی��ز کرد و گوش��ت 
پرندگان��ی مانند کب��ک و بلدرچین نیز 
ب��ا حداکثر تنوع و حداقل مقدار مصرف 

شوند.

مصرف غذاهای پرُچرب را در تابستان 
حذف کنید

 اصلي  -100فرعي از سنگ   0آگهي فقدان سند مالكيت  المثني پلاك ثبتي 
 مربوط به قريه سيدآباد حوزه ثبتي دماوند

مطابق تفـويض وكالتنامـه شـماره      0410305618آقاي علي قراچورلو فرزند محمد  باكد ملي 
 61455و تعهـد نامـه غيـر مـالي      1397/07/18مورخه  12836و  12/03/1403مورخه  61456
قرچك وكالتا از طرف مالك تراب محمـدي  بـا    _ 4همگي تنظيمي دفتر  1403/03/12مورخه 

اعلام مفقود شدن سند مالكيت ملك مورد آگهي  با تسليم استشهاديه گواهي امضاء شـده ذيـل   
دفترخانـه   12/03/1403مـورخ   13474شماره ترتيـب     140302151247000064شماره يكتا 

  13/03/1403مـورخ    5125قرچـك  طـي درخواسـت وارده بشـماره       4اسناد رسمي شـماره 
آئـين   120تقاضاي صدور المثني سند مالكيت ملك مذكور را نموده كه مراتب در اجراي ماده 

م خانوادگي مالك :آقاي تراب محمدي نام و نا -1نامه قانون ثبت به شرح زير آگهي مي گردد: 
اصـلي   -100فرعي از سـنگ   0شماره پلاك  _2/  1531501265فرزند اسمعلي به شماره ملي 
خلاصـه وضـعيت مالكيـت     _4علت گم شدن : اسباب كشي _3واقع درسيد آباد شهر دماوند 

مترمربـع   899776متر مربع مشـاع از   24965مترمربع مشاع از  8458سهم مشاع از  750:ميزان 
اصـلي   100فرعي از شـماره   0مشاع از ششدانگ عرصه و اعيان يك قطعه زمين شماره پلاك 

 119843واقع در سيدآباد دماوند فاقد طول و ابعاد و ساحت برابر سـند انتقـال قطعـي شـماره     
و به شماره چـاپي   110299ثبت  49صفحه  591دفتر يك دماوند ذيل دفتر  07/05/1392مورخ 

لذا بـا  -5ثبت و صادر و تسليم گرديد مورد ثبت درقيد رهن و بازداشت نمي باشد.   0786912
توجه با اعلام فقدان سند مالكيت ملك فوق الذكر و درخواست صدور سند مالكيت المثنـي آن  
مراتب اعلام تا هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كرده كه در قسمت چهارم ابن آگهـي  

آن نزد خود ميباشد ظرف ده روز پس از انتشار آگهي به ثبـت محـل    ذكر نشده يا مدعي وجود
مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيت يا سند معامله تسليم نمايد و اگر ظرف 
مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در صورت اعتراض اصل سند مالكيـت يـا سـند معاملـه ارائـه      

ند مالكيت را طبق مقررات صـادر بـه متقاضـي تسـليم     نشوداداره ثبت اسناد و املاك المثني س
 خواهدكرد.

 حسين حسن پور -رئيس اداره ثبت اسناد و املاك دماوند            ش  -253/500م/الف 
 

     69/93نسبت به پلاك  مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد   
نـي بردرخواسـت   مب 5149با توجه به درخواست بانك كشاورزي شعبه دماونـد كـد   

اصلي واقع در سربندان نظر  93فرعي از سنگ  69صدور سند مالكيت تكبرگي پلاك  
به اعلام متقاضي كه بدليل عدم دسترسي به آدرس مالكين مجـاور مراتـب طـي يـك     

صـبح از محـل    9راس سـاعت   17/04/1403نوبت آگهي كه در روز يكشنبه مـورخ  
و مساحت بازديد بعمـل خواهـد آمد.لـذا    وقوع پلاك مرقوم جهت تعيين طول وابعاد 

مقتضي است در وقت مقرر در محل حاضر شـويد وعـدم حضـور شـما مـانع ادامـه       
 عمليات نخواهد بود.

 -رئيس اداره ثبت اسناد و املاك دماوند                     ش  -251/499م/الـف  
 حسين حسن پور

 
    اصلي 2فرعي از  6634مجموعه بخشنامه هاي ثبتي پلاك  914آگهي اجراي كد 

اصـلي واقـع در     2فرعـي از   6634نظر به اينكه آقاي محمد حسين ابراهيمي پلاك ثبتـي  
دماوند مبني بر تقاضاي صدور سند مالكيت تك برگـي بـا درج طـول ابعـاد و مسـاحت      
(كاداستري) ملك خود را ازاين اداره نموده اندو بعلت عدم دسترسي به آدرس مجـاورين  

مجموعه بخشنامه هاي ثبتي جهت بازديد محل و تهيـه    914شاعي دراجراي كد ومالكين م
صبح تعيين وقـت شـده    10ساعت  17/04/1403نقشه از محدوده پلاك فوق روز يكشنبه 

است . بدينوسيله به اطلاع مالكين مجاورو مشاعي مورد ثبت مـي رسـاند جهـت حصـول     
ند مالكيت در روز موعـد در محـل   اطمينان از عدم تضييع حقوق بادردست داشتن اصل س

 وقوع ملك حضور به هم رسانند تا برابر مقرارت اقدامات لازم معمول گردد.
حسين حسنپور -رئيس اداره ثبت اسناد و املاك دماوند       ش   -441/501م/الف 

  
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين

 قزوين   –البرز اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك شهرستان 
 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراضي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
هيات اول / دوم موضوع قانون تعيين   1403/  02/  19 – 140360309030000228برابر راي شماره 

تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملـك  
قزوين تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي نسبت به قسمتي از قطعـه فاقـد سـند     –شهرستان البرز 

قزوين تصرفات مالكانـه بلامعـارض    –ستان البرز رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك شهر
قـزوين خريـداري    5اصلي واقع در بخـش   13متقاضي نسبت به قسمتي از قطعه اول افرازي پلاك 

عادي مع الواسطه از آقاي عبدالحسين رحماني زارع صاحب نسق بـه متقاضـي داشـته و تصـرفات     
محلي كارشناس كـه حكايـت از عـدم    متقاضي نسبت به مورد تقاضا احراز گرديده و برررسي هاي 

تعارض و بلامنازع بودن تصرفات متقاضي دارد . لذا مالكيت آقاي ماشاالله ميرزائي به شناسنامه شماره 
      صادره فرزند عزت اله در ششدانگ يكباب خانه مسكوني بـه مسـاحت   4371425305كد ملي  155
حوزه ثبـت ملـك    5اصلي واقع در بخش  13متر مربع قسمتي از قطعه اول افرازي پلاك  162/  42

قزوين محرز گرديده است .لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله  –شهرستان البرز 
روز آگهي مي گردد در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيـت متقاضـي اعتراضـي     15

لاك واقع در روستاها از تاريخ الصاق در داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي و نيز ام
محل تا دو ماه اعتراض خود را به اين اداره ثبت محل وقوع ملـك تسـليم و رسـيد اخـذ نماينـد و      
معترض بايد ظرف يك ماه از  تاريخ تسليم اعتراض ،مبادرت به تقديم دادخواست در مراجع قضايي 

ورتي كه اعتـراض در مهلـت قـانوني واصـل     نموده و گواهي آنرا به اداره ثبت تحويل دهد و در ص
نگردد يا معترض گواهي تقديم دادخواست به دادگاه عمومي محل را به اداره ثبت ارائه نكنـد اداره  
ثبت محل مبادرت به صدور سند مالكيت مي نمايد و صدور سند مالكيت مانع مراجعـه متضـرر بـه    

 دادگاه نمي باشد.
  1403 / 03/  19تاريخ انتشار نوبت اول : 
  1403/  04/  04تاريخ انتشار نوبت دوم:  

 بهروز قوچي   - رئيس ثبت اسناد و املاك                                    ش      /.م.الف1727647
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك كشور 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين 
 اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان آبيك  

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

هيات موضـوع قـانون تعيـين     1403/  02/  20مورخ  140360309003000659برابر راي 
، آبيـك  تكليف وضعيت ثبتي اراضي و  ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي

تصرفات مالكانه و بلامعارض متقاضـي آقـاي / خـانم      1402114409003000279سه كلا
و كـد   1163فريده كرباسي بنه كهل فرزند حيدر صادره از بستان آباد به شماره شناسـنامه  

 1متـر مربـع از پـلاك     167/  70در ششدانگ يكباب خانه به مساحت  1717297781ملي 
ت ملك آبيك مي باشد . احراز مالكيـت متقاضـي   واقع در قزوين حوزه ثب 16اصلي بخش 

نسبت به ملك مورد تقاضا و تصرفات متقاضي نسبت به مورد تقاضا احراز گرديده لذا بـه  
روز آگهي مي گردد در صـورتي كـه     15منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 

واننـد از تـاريخ   اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي ت
، انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد

ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقـديم  
نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات  

مراجعه متضرر بـه  طبق مقررات صادر خواهد شد و صدور سند مالكيت مانع  سند مالكيت
 .  دادگاه نمي باشد

   1403/  3/  19تاريخ انتشار نوبت اول :
  1403/  4/  4تاريخ انتشار نوبت دوم :

 1726685.م.الف/ش                         رئيس ثبت اسناد و املاك آبيك – علي مافي 
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك كشور 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين 
 اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان آبيك  

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

هيات موضـوع قـانون تعيـين     1403/  02 / 30مورخ  140360309003000687برابر راي 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و  ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي آبيك ، 

تصرفات مالكانه و بلامعارض متقاضـي آقـاي / خـانم     1402114409003000464كلاسه 
و كــد ملــي  622علـي آشــوري فرزنـد محمــد صـادره از آبيــك بـه شــماره شناسـنامه      

متـر مربـع از    2538/  04در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  5089282341
واقع در قزوين حوزه ثبت ملك آبيك قريه خوزنـان مـي باشـد.     16اصلي بخش  9پلاك 

احراز مالكيت متقاضي نسبت به ملك مورد تقاضا و انتقال ملك از مالـك رسـمي آقايـان    
ته و تصرفات متقاضي نسبت به مورد يعقوب و غفور آشوري فرزندان علي به متقاضي داش

روز آگهي  15تقاضا احراز گرديده لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
مي گردد در صورتي كه  اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته  

به ايـن اداره  باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را 
تسليم و پس از اخذ رسيد ، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسـليم اعتـراض ، دادخواسـت    
خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند . بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و   
عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت طبق مقررات صادر خواهد شـد و صـدور   

 .  رر به دادگاه نمي باشدمراجعه متضسند مالكيت مانع 
   1403/  03/  19تاريخ انتشار نوبت اول : 
  1403/  04/  04تاريخ انتشار نوبت دوم : 

  علي مافي –رئيس اداره ثبت اسناد و املاك آبيك ش                          /م.الف1726682
 

 قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  اراضي   3آگهي موضوع ماده 
 و ساختمان هاي فاقد سند رسمي  

نظر به اينكه در اجراي قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  اراضـي و سـاختمان هـاي    
تصرفات خـانم / آقـاي     14/11/1402مورخ   1402-3214فاقد سند رسمي برابر راي 

عبدالكريم عمـوري صـادره از رامهرمـز  فرزنـد حطـوط   داراي كـد ملـي شـماره          
متر مربع در قسـمتي از   25/126نسبت به يكباب ساختمان به مساحت  1900037920

اهواز  اخبار خروجي بنام ورثـه مرحـوم    2در بخش   25/2690ششدانگ پلاك ثبتي 
حاج علي خدادادي و ورثه مرحوم حاج حسين و حـاج موسـي و عبـاس و ابـراهيم     

قانون مزبور مراتب در دو نوبت  3خدادادي منجر به صدور رأي گرديده  و برابر ماده 
جهت اطلاع عموم آگهي ميگردد تا هر كس نسبت بـه تصـرفات    به فاصله پانزده روز

مفروزه و مالكيت ايشان اعتراض داشته باشد از تاريخ انتشار نوبـت اول ايـن آگهـي    
بمدت دو ماه اعتراض خود را مستقيماً به اداره ثبت اسناد و امـلاك اهـواز تسـليم و    

تـاريخ تسـليم   رسيد دريافت نمايند و معترض مكلف است ظرف مدت يـك مـاه از   
اعتراض دادخواست به مقامات قضائي تقديم و گواهي تقديم دادخواست اخـذ و بـه   
اداره ثبت محل تحويل نمايند. بديهي است در صورت عدم وصول اعتراض در موعد 

 مقرر اداره ثبت برابر مقررات اقدام بصدور سند مالكيت خواهد نمود. 
            )     19/03/1403(تاريخ انتشار نوبت اول :
 )04/1403 /04(تاريخ انتشار نوبت دوم: 

شناسه:1714994 /ش                    سرپرست اداره ثبت اسناد و املاك ناحيه دو 
اكبر افشين -اهواز  

 

خبرهاازعالم علم

محققان می گویند؛

تنهایی موقت هم می تواند به سلامت جسمی 
آسیب برساند

یک مطالعه جدید نش��ان می دهد حتی از دس��ت دادن گذرا ارتباط با 
دیگران می تواند بر سلامت جسمانی تأثیر بگذارد.

ب��ه گ��زارش مهر به نقل از هل��ث دی نیوز، »داکوتا ویتزل«، نویس��نده 
 ارش��د ای��ن مطالع��ه و پژوهش��گر فوق دکت��را در مرک��ز پیری س��الم در 
دانش��گاه ایالت پنس��یلوانیا، گفت: »اگ��ر بتوانیم تغییرات تنهای��ی روزانه را 
درک کنیم، می‌توانیم شروع کنیم به درک اینکه چگونه بر سلامت روزانه و 

بلندمدت ما تأثیر می‌گذارد.«
تنهایی طولانی مدت یک عامل خطر ش��ناخته شده برای سلامتی است 
-به طوری که در س��ال ۲۰۲۳، تنهایی یک بحران بهداش��ت عمومی نامیده 
ش��د. افسردگی و سایر مشکلات س�المت روان مرتبط با تنهایی، ۲۹ درصد 
 بیش��تر با خط��ر بیماری قلب��ی، ۳۲ درصد با افزایش خطر س��کته مغزی و

 ۵۰ درصد افزایش خطر ابتلاء به زوال عقل در افراد مسن مرتبط است.
 اما لحظه‌های موقتی تر یا روزهای تنهایی چطور؟

 در ای��ن مطالعه، گ��روه ویتزل داده‌ه��ای آمریکایی‌های میانس��ال را از
 ۱۵۳۸ شرکت‌کننده در مطالعه ملی تجربیات روزانه بررسی کردند.

در این مطالعه مصاحبه‌های تلفنی با شرکت کنندگان انجام شد و فراز و 
نشیب‌های عاطفی آنها را هر روز در یک دوره هشت روزه پیگیری کرد. این 
تیم همچنین هرگونه مش��کل سلامت جسمانی که شرکت کنندگان ممکن 

است داشته باشند را پیگیری کردند.
گروه ویتزل دریافتند هرچه فرد کمتر در یک روز احساس تنهایی کند، 
احتم��ال کمتری دارد که علائم فیزیکی روزمره مانند خس��تگی یا س��ردرد 

داشته باشد.
اگ��ر چنی��ن علائمی ظاهر می‌ش��د، در یک روز »کم تنهایی« نس��بت 
 ب��ه روزی که ف��رد احس��اس تنهای��ی بیش��تری می‌کرد، ش��دت کمتری 

داشت.

توصیه‌های طب سنتی برای حفظ سلامت مردان
مدیرکل دفتر طب ایرانی و مکمل 
وزارت بهداش��ت با بی��ان اینکه مردان 
نس��بت به زنان در سبک زندگی خود 
روش‌ه��ای نادرس��ت‌تری دارن��د، ب��ر 
رعایت اصول ۶گانه س��بک زندگی بر 
اس��اس آموزه‌های طب ایرانی تأکید و 

توصیه‌هایی ارائه کرد.
به گزارش بهداشت نیوز، نفیسه حسینی‌یکتا بر اهمیت توجه به سلامت 
جس��م و روان مردان در جامعه تأکید و اظهار کرد: تأمین سلامت جسمی و 
روحی همه اقش��ار جامعه دارای اهمیت است، مردان به‌دلیل گذراندن اغلب 
اوقات خود در خارج از منزل با اس��ترس‌های گوناگون و در بس��یاری اوقات 
تغذیه ناسالم و سبک نادرست زندگی روبه‌رو هستند و لازم است برنامه‌ریزی 

دقیق برای اصلاح سبک زندگی داشته باشیم.
مدی��رکل دفت��ر طب ایران��ی و مکمل با اش��اره به اص��ول 6گانه حفظ 
سلامتی در طب ایرانی و اهمیت آن گفت: این اصول شامل 6 اصل آب‌وهوا، 
خوردنی‌‌ها و آش��امیدنی‌‌ها، حرکت و س��کون، خواب و بیداری، اس��تفراغ و 
احتباس و در نهایت اعراض نفسانی است که با رعایت اصول صحیح هرکدام 

می‌توان از ابتلا به بسیاری از امراض پیشگیری کرد.
وی با بیان اینکه یکی از مش��کلاتی که اغلب مردان با آن درگیر هس��تند، 
تنش‌ها و استرس‌های روزانه است، گفت: واکنش جسمی و روحی به استرس و 
نحوه‌ مدیریت آن بین زن و مرد متفاوت و بعضی از آن‌ها در مردان شایع‌‌تر است.

مدی��رکل دفت��ر طب ایران��ی و مکمل توضی��ح داد: یک��ی از مهم‌ترین 
توصیه‌‌های طب ایرانی برای کاهش استرس، انجام تنفس طبی است، به این 
صورت که باید در حالت نیمه‌‌درازکش، نفس عمیق بکشید و ریه‌‌های خود را 
از هوا پر کنید، سپس به‌مدت 5 ثانیه نفس خود را حبس کنید و آرام آرام، 
 ط��ی حدود 10 ثانیه نفس را بیرون دهید، حدود یک ثانیه مکث و س��پس 

10 بار دستور بالا را تکرار کنید.
حس��ینی‌یکتا خاطرنش��ان کرد: ورزش روزانه، ماس��اژ، خ��واب کافی و 
به‌موق��ع، دوری از اخبار و اطلاعات غیرضروری، کاهش اس��تفاده از رایانه و 
تلفن همراه و حضور در طبیعت و انجام ورزش‌ها و بازی‌‌های دس��ته‌جمعی 
و اس��تفاده از بوهای خوش )رایحه‌درمانی( متناسب با مزاج هر فرد، از جمله 

راهکارهای طب ایرانی برای کاهش استرس هستند.
وی تأکی��د کرد: اصلاح تدریجی عادات غذای��ی بد، اجتناب از ورزش و 
فعالیت ش��دید پس از خوردن غذا )حداقل 3 ـ 2 س��اعت بعداز صرف غذا(، 
پرهی��ز از مصرف غذاهای متنوع در یک وعده غذای��ی، اجتناب از پرخوری 
و درهم‌خوری، صرف وعده ش��ام س��بک و زودهن��گام بخش مهمی از آداب 
تغذیه اس��ت که در صورت صحیح بودن می‌تواند باعث پیشگیری از بسیاری 
بیماری‌ها شود.مدیرکل دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشت تأکید کرد: 
تع��ادل بین کار و زندگ��ی، اختصاص زمان کافی به کار، خانواده و تفریح، به 
حفظ تعادل در زندگی و جلوگیری از فرسودگی شغلی و خانوادگی و ساختن 
جامعه‌ای سالم و ش��اداب کمک می‌کند.وی گفت: پژوهش‌های متعددی بر 
اساس آموزه‌های طب ایرانی در خصوص ارتقای سلامت مردان و پیشگیری 
و کمک به درمان بیماری‌های اختصاصی آنها توس��ط متخصصین این حوزه 

انجام شده است که نتایج آن مورد استفاده قرار گرفته است.

‌1-انبوهي‌ - از آثار سامرس��ت م��وام‌ 2-مرام‌ و 
مس��لك حزب هيلتري‌ - خوراكي‌ از دل‌ و جگر - از 
ويتامينها 3-هنوز ادب نشده‌ - ميزان‌ الرطوبه‌ - سرباز 
زدن‌ - علف خشك4-عنوان‌ - حرف سوال‌ برانگيز - 
شعر خيامي‌ 5-فيلم‌ نما - انگشت نماي‌ خلق‌ - جاي‌ 
پرآشوب6-گرز آهنين‌ - كرگدن‌ - شيريني‌ شاخهي‌ي‌ 
7-پارازيت- خستگي‌ناپذير - گاهي‌ با خشك او نيز 
مي‌س��وزد 8-درياچ��ه‌ يي‌ در تريكه‌ - از ش��هرهاي‌ 
استان‌ خوزس��تان‌ - از حروف استثنا 9-قبول‌ نشده‌ 
- اگر نباش��د روش��ن‌ كردن‌ خودرو با اشكال‌ مواجه‌ 
ميشود - خشك10-سازمان‌ فضايي‌ امركيا - جامه‌ 
كهن��ه‌ و پاره‌ - مرد س��نگ انداز 11-آغ��از كاري‌ - 
مقواي‌ نازك- بعد از اين‌ 12-انواع‌ تب اس��ت- ريشه‌ 
گياه‌ - سال‌ در لفظ‌ تركي‌ 13-مساوي‌ است- پيچش 
مو - غصه‌دار است- شبيه‌ و نظير 14-تابه‌ نان‌ پزي‌ 
- از وسايل‌ نگارش- از ورزشهاي‌ گروهي‌ 15-آخرين‌ 

جايگاه‌ روان‌ پريش- پايتخت زيمبابوه‌ 

حل جدول شماره قبل

شماره 7520        

 افقي 

    عمودی	
‌1-راحت طلب و خوش گذران‌ - روزنامه‌ نگار 2-پرفتوت است و سخاوتمند - 
روشهاي‌ نكيو - عقيده‌ 3-زياده‌ طلبي‌ - پرفروغ‌ است- پرده‌ - جام‌ معروف4-دشمني‌ 
نهفته‌ - آتش��دان‌ حمام‌ - اولاد پيامبرند 5-غذاي‌ چ��رب و نرم‌ - مردم‌ آزار - گروه‌ 
اوباش و غوغا طلب6-جاي‌ روان‌ شدن‌ - تغار بزرگ خمير - روترش كرده‌ 7-ممكن‌ 
است- آقا و سرور - اسب آذري‌ 8-تابه‌ نان‌ پزي‌ - عاشق‌ دل‌ سوخته‌ - آوازي‌ از عالم‌ 
غيب9-دودمان‌ - از شهرهاي‌ ساحلي‌ شمال‌ - زر سرخ‌ 10-از آلات موسيقي‌ قديم‌ - 
خطرناكترين‌ بمب- قسمت اصلي‌ گياه‌ 11-پرفروغ‌ است- از بزرگترين‌ ادارات دولتي‌ 
12-ياري‌ و كمك كردن‌ - ناپس��ند است- بيرون‌ در گويش كودكان‌ 13-حدس و 
گمان‌ - بهك‌ار نيامدني‌ - اصلي‌ و ريشهي‌ي‌ - حرف همراهي‌ 14-اندوه‌ بسيار - سوك 

و عزا - درخت تبريزي‌ 15-اصلي‌ و مركزي‌ - حلقه‌هاي‌ به‌ هم‌ پيوسته‌  

کشف این که ویروس "اپش��تین بار" ممکن است 
محرک اصلی بیماری ام اس باش��د، تحقیقات در مورد 

این بیماری خودایمنی را دوباره انرژی بخشیده است.
ب��ه گزارش مه��ر به نقل از هل��ث دی نیوز، اکنون 
محققان در بریتانیا و سوئد معتقدند که ممکن است به 
درک اینکه این ویروس، که باعث مونونوکلئوز می‌شود، 

و به تحریک ام‌اس کمک می‌کند، نزدیک‌تر باشند.
دکتر »گراهام تیلور«، نویس��نده ارش��د این مطالعه 
از دانش��گاه بیرمنگام انگلستان، گفت:»کشف ارتباط بین 
ویروس اپش��تین بار ]EBV[ و بیماری ام اس پیامدهای 
بزرگی برای درک ما از بیماری خودایمنی دارد، اما ما هنوز 
در حال آشکار کردن مکانیسم‌های دخیل در آن هستیم.«

او توضیح داد:»آخرین مطالعه ما نشان می‌دهد که 

به دنبال عفونت ویروس اپشتین بار، انحراف یا واکنش 
متقابل سیس��تم ایمنی بسیار بیشتر از آنچه قبلًا تصور 

می‌شد، وجود دارد.«
تیلور و تیمش اخیراً نمونه‌های خون گرفته ش��ده از 
افراد مبتلا به ام اس را تجزیه و تحلیل کردند و آن نمونه‌ها 
را با خون گرفته شده از افرادی که اخیراً از بیماری مرتبط 

با EBV بهبود یافته بودند، مقایسه کردند.
موضوع پاس��خ آنتی بادی سیستم ایمنی به حضور 
EBV است. تحقیقات قبلی مشخص کرده بود که یک 
آنتی‌بادی هدف‌دار EBV که در خون یافت می‌ش��ود، 
به نام EBNA۱، پروتئین‌های خاصی را که در سیستم 
عصبی مرکزی ظاهر می‌شوند را نیز شناسایی می‌کند و 
به طور بالقوه توضیح می‌دهد که چگونه EBV می‌تواند 

منجر به آسیب مرتبط با MS شود.
 EBV در مطالعه جدید، گروه تیلور دریافته اند که
همچنین به نظر می‌رسد یکی دیگر از بازیگران کلیدی 

سیستم ایمنی بدن، سلول‌های T را فعال می‌کند.
به نظر می‌رس��د این س��لول‌های T پروتئین‌های 
خاصی از مغز را تش��خیص می‌دهند و به ارتباط بالقوه 

دیگری با ام اس اشاره می‌کنند.
 T تی��م تیلور خاطرنش��ان کرد که این س��لول‌های
»واکنشی متقابل« در نمونه‌های خون افراد مبتلا به ام‌اس 

و همچنین در افراد بدون این بیماری مشاهده شد.
بنابراین، تفاوت در نحوه رفتار چنین س��لول‌هایی 
 EBV-MS بین افراد ممکن اس��ت به توضیح ارتباط

کمک کند.

دانشمندان کشف کردند؛

ارتباط بین بیماری ام اس و ویروس اپشتین بار


