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مدی��ر کلینیک طب پیش��گیری و 
ارتقاء سلامت س��ازمان جهاد دانشگاهی 
علوم‌پزش��کی ته��ران ب��ا بی��ان اینک��ه 
بیماری‌های غیرواگیر سالانه عامل مرگ 
۴۱ میلیون انسان در جهان است، گفت: 
اصلاح س��بک زندگی در پیش��گیری از 
بیماری‌های غیرواگیر، نقش اساسی دارد.

دکتر حس��ین یاری در گفت‌وگو با 
ایسنا، با بیان اینکه بیماری‌های غیرواگیر 
از چالش‌های مهم زندگی بشر به حساب 
می‌آی��د، اظهار کرد:س��کته‌های قلبی و 
مغزی، فش��ار خون، دیابت، سرطان‌ها، 
بیماری‌ه��ای  تنفس��ی،  بیماری‌ه��ای 
عضلانی_اس��کلتی و اختلالات اعصاب 
و روان ج��زو بیماری‌ه��ای غیرواگیر به 
حس��اب می‌آیند. بش��ر در دنیای امروز 
ب��ا بیماری‌های غیرواگیر مواجه اس��ت؛ 
ب��ه نحوی ک��ه بیماری‌ه��ای غیرواگیر، 
بیش‌ترین علت مرگ و میر، ناخوشی و 

ناتوانی هستند.
وی ادام��ه داد:برآورده��ا بیانگر این 

است، س��الانه ۴۱ میلیون نفر در جهان 
به دلیل ابتلا ب��ه بیماری‌های غیرواگیر 
جان خود را از دست می‌دهند. همچنین 
۷۱ درصد از هزینه‌هایی که به انسان‌ها 
تحمیل می‌ش��ود به دلی��ل بیماری‌های 
غیرواگیر اس��ت. با توجه به آمار و ارقام 
مربوط به بیماری‌های غیرواگیر می‌توان 
گفت که مهم‌ترین معضل بش��ر از منظر 

است.  غیرواگیر  بیماری‌های  س�المتی، 
اگر نس��بت به موضوع س�المت مردم و 
جامعه احس��اس نگرانی می‌کنیم، باید 
بیماری‌های غیرواگیر را در کانون توجه 
قرار دهیم. تمام کش��ورهای جهان، چه 
کشورهای توسعه‌یافته و چه کشورهای 
در ح��ال توس��عه باید ب��ه بیماری‌های 

غیرواگیر توجه کنند.

مدی��ر کلینی��ک طب پیش��گیری 
جه��اد  س��ازمان  س�المت  ارتق��اء  و 
دانش��گاهی علوم‌پزش��کی تهران درباره 
بیماری‌ه��ای  از  پیش��گیری  ض��رورت 
غیرواگی��ر گفت: پرس��ش‌های »چگونه 
از بیماری‌ه��ای غیرواگی��ر پیش��گیری 
کنی��م؟ س�الح انس��ان‌ها در مقابل این 
بیماری‌ها چیس��ت؟« را مطرح می‌کنم 
که در پاسخ به این پرسش‌ها باید گفت 
وراث��ت و عوامل محیط��ی در ابتلاء به 
بیماری‌های غیرواگیر نقش دارند؛ البته 
وراثت از کنترل انس��ان‌ها خارج است و 
عوام��ل محیطی تا حدودی قابل کنترل 

هستند.
وی ب��ا اش��اره به ض��رورت اصلاح 
س��بک زندگ��ی زندگی گف��ت: اصلاح 
سبک زندگی در پیشگیری از بیماریهای 
غیرواگی��ر نق��ش دارد. تغیی��ر و اصلاح 
سبک زندگی، مهم‌ترین سلاح انسان‌ها 
در مقابل��ه با بیماری‌ه��ای غیرواگیر به 

حساب می‌آید.

بیماری‌های غیرواگیر؛ عامل مرگ سالی 
۴۱ میلیون نفر در جهان

 صورتجلسه آگهي مزايده اموال غيرمنقول( مرحله : اول) 
 بخش اول: مقدمه

 شهرستان دادگستري مدني احكام اجراي از در پرونده كلاسه فوق حسب نيابت واصله
 كريمـي  علـي  آقـاي  نـام  به الوثاقه وجه عنوان به ساختمان باب يك غرب آباد اسلام

 زيـر  مشخصـات  با باوندپوري كريمي بهزاد آقاي عليه محكوم ضمانت بابت باوندپور
ي پس از طي مراحل قـانوني جلسـه مزايـده    ارزياب و قانوني اقدامات از پس و توقيف

صبح از طريق سايت ستاد ايـران برگـزار    11الي  8از ساعت  31/04/1403 مورخ  در
 خواهد شد.

 بخش دوم: مشخصات ملك  
منزل مسكوني آقاي علي كريمي باوندپوري به آدرس كرمانشاه؛ شهرك پرديس؛ كوي 

با تصوير سند  6717834917؛ درب آخر جنوبي ؛ كد پستي 37؛ قطعه 11؛ بلوك 253
اصلي؛ بخـش سـه    115فرعي از  1996؛ پلاك  926398تك برگي مالكيت به شماره 
 هـاي  بررسـي  انجـام  و  تخب پس از بازديد ملك مذكورحومه؛ اينجانب كارشناس من

 :  رساند مي استحضار به ذيل شرح به را ارزيابي نتيجه لازم
 معمـول :  انشـعابات  نوع سازه و سقف: ينايي و طاق ضربي نمـاي سـاختمان: سـنگ   

: پاركينـگ  دو:  اتـاق  طبقـه تعـداد   يك: طبقات تعداد سيماني: ساختمان كف پوشش
 ديوارهـاي  پوشش _بر دو: عرصه بر تعداد  دارد: خرپشت _ ندارد: حياط انبار داخل

مربـع   33/141  :وقفـي  عرصـه  مسـاحت   دارد: بهداشـتي  هـاي  سرويس گچ: داخلي
 متر مربع  110مساحت اعيان: حدود 

 نتيجه كارشناسي:  
 بـراي  ملك بازداشتي وضعيت - تصوير سند شش اعيان يك باب خانه با عرصه وقفي

 اسـاس  بـر  و برگي تك سند تصوير به توجه با ملك ارزيابي -نگرديد محرز اينجانب
تمـالي بـه   اح تعهـدات  و ديـون  هرگونه از فارغ و بازديد زمان در ملك موجود وضع

اشخاص حقيقي با حقوقي از جمله شهرداري و يا داشتن طـرح تعـريض معـابر و يـا     
قرارگيري در محدوده طرحها از جمله محدوده ميراث فرهنگي انجام گرديده .همچنين 
در هنگام مزايده هرگونه تغيير متراژ بايستي مدنظر قرار گرفته و ملاك متـراژ صـحيح؛   

 تفكيكي مي باشد.  گواهي پايانكار و صورتمجلس 
ارزش ريالي شش دانگ اعيان ملك موصوف با عرصه وقفي با توجه به موارد مـذكور  

 به مقدار ذيل برآورد ميگردد.
 ( سي ميليارد) ريال  000/000/000/30

 بخش سوم : شرايط شركت در مزايده 
لـه  پرداخت ده درصد از مبلغ ارزيابي شده از طريق سايت ستاد ايران و ارائـه حوا  -1

 شـركت  پيشـنهاد  با ملك افزايش صورت  بانكي آن در جلسه و تكميل كسري آن در
  كنندگان

 ارائه بالاترين قيمت  -2
پرداخت ما بقي قيمت كل پيشنهادي در مهلت اعطا شده توسط دادورز و حـداكثر   -3

 به مدت يكماه 
يـده در  از قانون اجراي احكـام مـدني در صـورتي كـه برنـده مزا      129ماده  برابر -4

صورتيكه شخص ثالث به جز محكوم له باشد در مهلت يكماهه مقرر مـا بقـي بهـاي    
مورد مزايده را پرداخت ننمايد ده درصد واريزي پس از كسر هزينه اجرايـي بـه نفـع    

 صندوق دولت ضبط و مزايده تجديد ميگردد.
م در شايان دكر است پس از اتمام مراحل فوق و مضي مدت قانوني مربوط اقـدام لاز 

 جهت انتقال مالكيت صورت خواهد گرفت.
دادگاه خانواده  3دادورز اجراي احكام شعبه           ش -12/530م الف/ /1156

سلمان نوري _شهرستان كرمانشاه   
 

اصلي  118فرعي از سنگ   70آگهي فقدان سند مالكيت المثني  پلاك ثبتي   
 جزحوزه ثبتي دماوند

با ارايه دو بـرگ    27/03/1403مورخ  6351خواست دربرابر بر اينكه آقاي مصطفي خرمي  نظر
 140302152521000214استشهاديه جهت دريافـت سـند مالكيـت المثنـي بـه شـماره يكتـا        

شـماره ترتيـب       6313و  6312و شماره ترتيـب   876469.  446652و رمز تصديق 000215و
ي ميباشـد كـه مراتـب در    اصـل  118فرعي از   70خواهان صدور سند مالكيت  المثني  پلاك 

 آئين نامه قانون ثبتبه شرح زير آگهي مي گردد: 120اجراي ماده 
 نام و نام خانوادگي مالك: آقاي مصطفي خرمي  -1
اصلي واقع در اهران و علت گم شـدن  اصـل سـند     -118فرعي از سنگ  70شماره پلاك  -2

 مفقود شدن آن در پارك دانشجو ميباشد 
 41/12145ت : سندمالكيت مشاعي يك قطعه زمين به مسـاحت كـل  خلاصه وضعيت مالكي -3

ذيل  632423سهم ششدانگ پلاك مذكور به شماره چاپي  29سهم از  0,6923مترمربع به مقدار 
به نام مصطفي فرجي ثبت و سند مالكيت آن  140220301058006285دفتر املاك الكترونيكي 

 صادر شده است .
سند مالكيت ملك فوق الذكر و درخواست صدور سـند مالكيـت    لذا با توجه با اعلام فقدان-4

المثني آن مراتب اعلام تا هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كرده كه در قسمت چهـارم  
ابن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود آن نزد خود ميباشد ظرف ده روز پس از انتشار آگهـي بـه   

صل سند مالكيت يا سند معامله تسليم نمايد و ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه ا
اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در صورت اعتراض اصل سند مالكيت يا سند معاملـه  
ارائه نشوداداره ثبت اسناد و املاك المثني سند مالكيت را طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم 

 خواهد كرد.
 حسين حسن پور -ثبت اسناد و املاك دماوند  رئيس اداره        ش    -531.م.الف/263

 

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

هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف  140260313008006089برابر راي شماره 
رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه  وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند

ثبت ملك پيرانشهر تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي عبدالسلام آقا امين 
صـادره از پيرانشـهر نسـبت بـه      2882عشايري فرزند فيروز بشـماره شناسـنامه   

 350متر مربع تحت پـلاك   86967ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 
اروميـه روسـتاي زيـوه خريـداري از وراث      22خش اصلي واقع در ب 2فرعي از 

بايزيد امين عشايري محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب در دو  
روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صـدور   15نوبت به فاصله 

سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي 
دت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسـيد، ظـرف   به م

مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خـود را بـه مراجـع قضـايي     
تقديم نمايند.بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض 

 طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 26/03/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 
 10/04/1403تاريخ انتشار نوبت دوم: 

1724457.م.الـف /446-ش                                             حبيب الهامي – 
 رئيس ثبت اسناد و املاك پيرانشهر
 

 فيتكل نيينامه قانون تع نيآئ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه
 يفاقد سند رسم يو ساختمانها يو اراض يثبت تيوضع

  فيتكل نييحل اختلاف قانون تع اتيه هينظر يآگه 
 آرادان يمستقر در حوزه ثبت

صادره   1403/  03/  21مورخه  140360329126001322شماره  يبرابر را_ 1 
جورابلو فرزند  زدانيتصرفات مالكانه و بلا معارض  فيتكل نييقانون تع ئتياز ه

با حـق اسـتفاده از از    نيقطعه زم كينگ بصورت سه دانگ مشاع از ششدا يول
واقع در  ياصل 72 زا يمتر مربع تحت قسمت 1455مقررات قانون آب به مساحت 

بصورت مع الواسطه از معصومه قرچولو  ينامه موروث ميتقس ينامه عاد عيارادان ب
مقررات  يدر اجرا لذا است. دهيمحرز گرد 14031260008موضوع پرونده كلاسه 

فاقد سند مراتـب بـه منظـور     يو اراض يثبت تيوضع فيتكل نييقانون تع 3ماده 
كه اشخاص  يدر صورت شوديم يروز آگه 15اطلاع عموم در دو نوبت به فاصله 

 خيتوانند از تـار  يداشته باشند م ياعتراض يمتقاض تينسبت به صدور سند مالك
و پـس از   مياداره تسل نيرا به ابه مدت دو ماه اعتراض خود  يآگه نيانتشار اول
 مياعتـراض مبـادرت بـه تقـد     ميتسـل  خيماه از تـار  كيظرف مدت  دياخذ رس

 نـد ينما ميمربوطه را بـه اداره تسـل   ينموده و گواه ييدادخواست به مراجع قضا
مدت مـذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق       ياست در صورت انقضا يهيبد

 شد. اهدصادر خو تيمقررات سند مالك
  1403/  03/  26انتشار نوبت اول:  خيتار
  1403/  04/  10انتشار نوبت دوم:  خيتار

 ثبت اسناد و املاك  سيرئ يجلال محمد                     ش  -1733570/444
 

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

  آرادان يثبت حوزه در مستقر فيتكل نييتع قانون اختلاف حل اتيه هينظر يآگه
 ـتكل نيـي تع قـانون  ئـت يه از صادره 1403/  03/  21 مورخه 140360329126001327 شماره يرا برابر - 1  في

 حق با يمزروع نيزم قطعه كي ششدانگ از يقسمت در يعل فرزند جورابلو يكسر معارض بلا و مالكانه تصرفات
 ـب ارادان در واقـع  ياصل 113 از يقسمت تحت مربع متر 44272 مساحت به آب قانون مقررات از استفاده  نامـه  عي

 محرز 140312600048 كلاسه پرونده موضوع جورابلو يزوالفعل از الواسطه مع بصورت يموروث نامه ميتقس يعاد
 .است دهيگرد

 ـتكل نيـي تع قـانون  ئتيه از صادره  1403/  03/  21 مورخه 140360329126001328 شماره يرا برابر  _2  في
 حق با يمزروع نيزم قطعه كي ششدانگ از يقسمت در يعل فرزند جورابلو يكسر معارض بلا و مالكانه تصرفات
 نامـه  عيب ارادان در واقع ياصل 113 از يقسمت تحت مربع متر 15161 مساحت به آب قانون مقررات از از استفاده

 محرز 140312600049 كلاسه پرونده موضوع جورابلو يزوالفعل از الواسطه مع بصورت يموروث نامه ميتقس يعاد
 . است دهيگرد

 ـتكل نيـي تع قـانون  ئتيه از صادره  1403/  03/  21 مورخه 140360329126001324 شماره يرا برابر _3  في
 حق با يمزروع نيزم قطعه كي ششدانگ از يقسمت در يعل فرزند جورابلو يكسر معارض بلا و مالكانه تصرفات
 عيب ارادان در واقع ياصل 113 از يقسمت تحت مربع متر 52496.  90 مساحت به آب قانون مقررات از از استفاده

 140312600050 كلاسه پرونده موضوع جورابلو يزوالفعل از الواسطه مع بصورت يموروث نامه ميتقس يعاد نامه
 . است دهيگرد محرز

 عمـوم  اطلاع منظور به مراتب سند فاقد ياراض و يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون 3 ماده مقررات ياجرا در لذا
 ـمالك سـند  صـدور  به نسبت اشخاص كه يصورت در شود يم يآگه روز 15 فاصله به نوبت دو در  ـ تي  يمتقاض

 و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار خيتار ازمي توانند  باشند داشته ياعتراض
 ييقضـا  مراجـع  به خواست داد ميتقد به مبادرت اعتراض ميتسل خيتار از ماه كي مدت ظرف ديرس اخذ از پس
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 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات طبق اعتراض
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 املاك و اسناد ثبت سيرئ يجلال محمد               ش     -1733347/443
 

خبرهاازعالم علم

پیاده‌روی می‌تواند درمانی قدرتمند برای کمردرد باشد
مطالعه جدید پژوهشگران، شواهد موجود در حمایت از تاثیر تحرک در 

درمان و پیشگیری از عود کمردرد را افزایش می‌دهد.
پزش��کان و فیزیوتراپیس��ت‌ها مدت‌ها اس��ت ورزش‌های ه��وازی را در 
برنامه‌های درمانی کم��ردرد گنجانده‌اند. ورزش می‌تواند درد کمر را کاهش 
دهد و همچنین عضلات حمایت‌کننده کمر را تقویت کند. با‌این‌حال، بسیاری 

از افراد مبتلا به کمردرد ممکن است در ورزش کردن تردید داشته باشند.
به ‌گزارش نیویورک تایمز، مطالعه جدیدی که در مجله‌ی لنست منتشر 
شده است، شواهد بیشتری را درمورد قدرت تحرک در درمان کمردرد ارائه 
می‌دهد. این مطالعه که روی بزرگسالان دارای سابقه کمردرد تمرکز داشت، 
نشان داد پیاده‌روی منظم می‌تواند در پیشگیری از عود کمردرد بسیار موثر 

باشد.
مدت بیش��تری طول کش��ید تا کمردرد افرادی ک��ه به‌طور منظم قدم 
می‌زدند، عود کند. یافته‌های جدید با حجم عظیمی از پژوهش‌های پیشین 
همخوانی دارد که نش��ان می‌دهن��د فعالیت بدنی تاثیر مثبتی بر تس��کین 

کمردرد دارد.
مطالعه‌ای مروری در سال ۲۰۱۹ نشان داد فعالیت بدنی موجب کاهش 
بروز کمردرد می‌شود. همچنین نتایج مطالعه‌ای در سال ۲۰۱۷ حاکی از آن 

بود که یوگا به اندازه فیزیوتراپی در تسکین کمردرد موثر است.
مارک هنکاک، اس��تاد فیزیوتراپی در دانش��گاه مک‌کواری اس��ترالیا و 
نویسنده ارشد مطالعه به دنبال ارزیابی اثربخشی مداخلات ارزان‌تری بود که 
دسترسی بیماران به آنها نسبت‌به درمان‌های درون کلینیک بیشتر باشد. او 
و همکارانش گروهی از افراد را هدف قرار دادند که نس��بتا کم‌تحرک بودند 
و اطلاعات مربوط به ۷۰۱ فرد بزرگس��ال را که اخیرا از دوره کمردرد بهبود 

پیدا کرده بودند، جمع‌آوری کردند.
داوطلب��ان به‌طور تصادفی به دو گروه تقس��یم ش��دند: یک گروه تحت 
برنامه آموزش��ی و پیاده‌روی انف��رادی قرار گرفت و گ��روه دیگر مداخله‌ای 
دریافت نکرد. پژوهش��گران هر دو گروه را به مدت یک تا س��ه س��ال دنبال 

کردند.
ه��دف اعض��ای گروه پیاده‌روی این بود که پنج ب��ار در هفته و به مدت 
حداق��ل ۳۰ دقیق��ه در روز پیاده‌روی کنند، اما این برنامه براس��اس س��ن، 
ش��اخص توده بدنی، س��طح فعالیت کنونی، محدودیت‌های زمانی و اهداف 

فردی برای هر شخص به‌طور جداگانه برنامه‌ریزی شده بود.
ش��رکت‌کنندگان در گروه پیاده‌روی همچنین برنامه آموزش��ی دریافت 
کردند تا به آنها کمک کند درد خود را بهتر درک کرده و بهتر به آن پاس��خ 
دهند. هنگامی که بیماران کمردرد ش��دیدی داشتند، تشویق می‌شدند تا به 
قدم زدن ادامه دهند، اما در صورت نیاز سرعت قدم زدن و مسافت پیاده‌روی 

خود را تنظیم کنند.
دکتر هنکاک می‌گوید وقتی بیشتر افراد درد بیشتری را تجربه می‌کنند، 
اغلب احساس می‌کنند باید از کمر خود محافظت کنند و از حرکت اجتناب 
می‌کنند. آموزش، طرز فکر داوطلبان را درباره این موضوع تغییر داد و موجب 

شد فعال‌تر شوند و حتی وقتی مقداری کمردرد داشتند، فعال بمانند.
یافته‌های جدید، نتایج فراتحلیل منتشرش��ده در س��ال ۲۰۲۰ درمورد 
پیش��گیری از کمردرد را که دکتر هنکاک نیز از نویس��ندگان آن بود، تایید 
می‌کند. در آن فراتحلیل پژوهش��گران دریافتن��د که ورزش منظم به همراه 

آموزش فیزیکی موثرترین راه برای جلوگیری از عود کمردرد است.
منبع:زومیت

متخصص طب فیزیکی و توانبخشی تاکید کرد؛

درد پاشنه پا را جدی بگیرید

یک متخصص طب فیزیکی و توانبخشی، هرگونه اقدام خودسرانه برای 
درمان درد پاشنه پا را ممنوع دانست.

به گزارش مهر، منصور رایگانی گفت:در مواردی که در پاشنه پا احساس 
درد دارید یا اصطلاحاً خارپاش��نه دارید، این دردها را جدی بگیرید، ش��اید 
مبتلا به روماتیس��م ش��ده باش��ید، در صورتی که علت مش��کل پای ش��ما 
 مشخص شود پزشک تشخیص می‌دهد که چه نوع درمانی برایتان مناسب‌تر

 است.
وی ب��ا بی��ان اینکه اگر به هر دلیلی احس��اس گزگز، انح��راف و یا درد 
غیرمعمول در پا دارید، اول به دنبال علت ایجاد درد باش��ید، اظهار داش��ت: 
از هرگونه خود درمانی برای مشکلاتی که برای پاهایتان ایجاد می‌شود جدا 

پرهیز کنید.
رایگانی افزود: به طور کلی باید بدانید مشکل پا درد شما چرا ایجاد شده، 
اینکه بیماری زمینه‌ای دارید و یا مثلًا اختلالی در س��تون فقرات و یا عصب 

پاهایتان ایجاد شده است.
وی با بیان اینکه اس��تفاده از کفش مناس��ب موضوعی مهم است که به 
س�المت ش��ما کمک می‌کند، اضافه کرد: کفش‌ها دسته‌بندی‌های مختلف 
دارند که باید متناس��ب با شرایط فرد مورد استفاده قرار بگیرد، ضمن اینکه 
کارکرده��ای متفاوتی دارند. مثلًا کفش مناس��ب برای پی��اده‌روی، دویدن، 
کوهنوردی، ورزش‌های تخصصی با کفش��ی که برای استفاده روزانه استفاده 
می‌کنی��د تفاوت دارد، فردی که به کوهن��وردی می‌رود قطعاً برای او کفش 

دویدن مناسب نیست.
عضو هیأت علمی دانش��گاه علوم پزشکی شهید بهش��تی با بیان اینکه 
بهتری��ن جنس برای کفش و اس��تفاده معمول، چرم‌های طبیعی هس��تند، 
تاکید کرد: اگر از کفش‌های مصنوعی استفاده می‌کنید به این موضوع توجه 
کنید که کفش ش��ما قدرت تبادل هوا را داش��ته باش��د، ضمن اینکه یکی 
از ویژگی‌های کفش اس��تاندارد این اس��ت که کفش دقیقاً س��ایز پای شما 

 

باشد.

‌1-به‌ خونخواهي‌ ش��هداي‌ كربلا قي��ام‌ كرد - 
نمايش��نامه‌ يي‌ از يوجين‌ اونيل‌ نمايش��نامه‌ نويس 
 امركياي��ي‌ 2-دلجوي��ي‌ ك��ردن‌ - مخزن‌ ق��وه‌ برق

‌ 3-لقب مالك- گنبد - پسوند شباهت- هنوز ادب 
نشده‌ 4-از اناجيل‌ چهارگانه‌ - پرنده‌ ويرانه‌ نشين‌ - 
بام‌ دنيا - پاداش كلوخ‌ انداز 5-كلام‌ شباني‌ - پايتخت 
كش��ور آلباني‌ - ناگفتني‌ها 6-صداي‌ سگ حمله‌ور 
- پيش��واي‌ روحاني‌ زرتش��تي‌ - ك��وزه‌ آب7-نگين‌ 
انگش��تري‌ - خميري‌ از آهك و خاكستر - دوسنگ 
آس��يا 8-گاهي‌ از مرحله‌ مي‌ شوند - منهدم‌ كننده‌ 
- ص��اف و هموار 9-ضميري‌ در انگليس��ي‌ - از بين‌ 
برده‌ ش��ده‌ - شهر بزرگ نيمروز 10-از آموزگاران‌ - 
وزن‌ و آهنگ- نمونه‌ كوچك ساختمان‌ 11-طول‌ و 
كش��يدگي‌ - زود باور است و گفته‌ ديگران‌ را بيشتر 
مي‌پس��ندد - عريان‌ اس��ت12-دندان‌ نيش- گردو 
غبار - پايتخت باستاني‌ اروپا - بالاي‌ قوزك13-عدد 
آبادي‌ - فرزند - پدر عرب- شاعر نوپرداز 14-حتما 
زيبا هم‌ هس��ت كه‌ چنينش خوانند - سرپرس��ت 
خانواده‌ 15-شهري‌ در انگلستان‌ با منسوجات كتاني‌ 

حل جدول شماره قبلو ابريشمي‌ معروف- پرندهي‌ي‌ شكاري‌ از نوع‌ باز 

 افقي 

    عمودی	
‌1-پايتخ��ت بحرين‌ - اثر معروف نويس��نده‌ امركيايي‌ ج��ك لندن‌ 2-ظاهري‌ 
زيب��ا و برازن��ده‌ دارد - كناي��ه‌ ازآماده‌ و مهيا 3-لكنت و زب��ان‌ گرفتگي‌ - خواهر - 
ب��هك‌ار نيامدني‌ - ضمير انگليس��ي‌ 4-بازپس��ين‌ - ديوار بلند - ح��د زمين‌ - بنده‌ 
 مقربدرگاه‌ خداوند 5-عريان‌ است- عشق‌ كند و شهرتش فرهاد برد - صاحب هنر 
 6-زن��ده‌ ش��دن‌ ام��وات در روز قيامت- ممكن‌ و ش��دني‌ - از اصالت به��ره‌ نبرده‌ 
7-تيره‌ وسيه‌ فام‌ - كم‌ و اندك- كي تنهاي‌ بي‌ ميان‌ 8-دندان‌ نيش- تازه‌ بنا شده‌ 
 - سرباز زدن‌ 9-كمترين‌ وقت- پرفروغ‌ است- نيابت كردن‌ و ايستادن‌ به‌ جاي‌ كسي‌

 10-گوشت بريان‌ - شهري‌ از خراسان‌ - از مصالح‌ ساختماني‌ براي‌ پي‌ ريزي‌ 11-امتداد 
- نزدكي تهران‌ است- اسب آذري‌ 12-شكن‌ پوست- تابه‌ نان‌ پزي‌ - پسوند نگهدارنده‌ 
 - كودك از خود راضي‌ 13-عدد شروع‌ بازي‌ - درخت ناز - آلوچه‌ ترش- جناح‌ لشگر 
14-از ميوه‌هاي‌ مربايي‌ - قطار برقي‌ 15-شاه‌ فراري‌ ساساني‌ - پيوستگي‌ و نزدكيي‌  

رئیس پیش��گیری از بیماریهای غیرواگیر دانشگاه 
علوم پزش��کی مش��هد اظهار کرد: میزان ابتلا به دیابت 
در بی��ن زنان و مردان تفاوت چندانی ندارد اما به دلیل 
بی توجهی به روند درمان در مردان تصور می شود که 

بانوان درصد بیشتری به دیابت مبتلا می شوند. 
به گزارش بهداشت نیوز، دکتر بابک اقبالی با اشاره 
به اینک��ه 60 هزار نفر از جامعه مردان تحت پوش��ش 
دانشگاه علوم پزشکی مشهد مبتلا به دیابت هستند که 
پروند س�المت را در مراکز بهداشتی تشکیل داده اند، 
خاطر نش��ان کرد: از این تع��داد فقط 30 تا 40 درصد 
روند درمان خود را پیگیری می کنند و مابقی به شرایط 

بیماری خود بی توجه هستند. 
وی ب��ا بیان اینکه از هر 7 نفر بزرگس��ال ، یک نفر 
به بیماری دیابت مبتلا ش��ده اند ک��ه این آمار در بین 
مردان و زنان برابر است  تصریح کرد: براساس مراجعه و 
تشخیص بیماری دیابت آمار ابتلا بین دو جنس تفاوت 

چندانی ندارد و  مهمترین عوارض عدم کنترل مناسب 
بیماری دیابت، نارس��ایی کلیوی، قطع پ��ا ، زخم پای 

دیابتی بیماریهای قلبی و عروقی و نابینایی است.   
وی با بیان اینکه دیابت می تواند مشکلات پوستی، 
عصبی و گوارش��ی نیز ایجاد کن��د، گفت: دیابت مزمن 
حت��ی می تواند روی باروری م��ردان نیز تاثیر منفی از 

خود به جا بگذارد.
دکت��ر اقبالی با تاکید بر اینکه تغذیه س��الم، انجام 
فعالیت های ورزشی، کنترل وزن مهمترین راهکارهای 
پیش��گیری کننده از ابتلا به دیابت اس��ت، عنوان کرد: 
توصیه می ش��ود عموم مردم روزان��ه 7 هزار گام پیاده 
روی داشته باشند و یا 150 دقیقه فعالیت بدنی سریع 
در هفته را به شکل مستمر و همیشگی در برنامه سبک 

زندگی خود جای دهند. 
رئیس پیش��گیری از بیماریهای غیر واگیر دانشگاه 
علوم پزشکی مشهد با اشاره به اینکه اکثر بیماران مبتلا 
به دیاب��ت دچار چاقی و یا اضافه وزن هس��تند، گفت: 
کنترل موثر بیماری دیابت می تواند تمام ارگان ها را از 

درگیر شدن با این بیماری نجات دهد. 
وی ابراز کرد:مهمتری��ن عوامل عدم کنترل دقیق 
قن��د خون را می توان  اس��ترس، عدم انجام فعالیتهای 

بدنی، مصرف دخانیات و تغذیه نادرست دانست.

دیابت در زنان بیشتر است یا مردان؟
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