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خبرپزشكي

یک متخصص ارتوپدی گفت:انجام حرکات تکراری 
زیاد، بلند کردن اجسام سنگین، استفاده زیاد از وسایل 
دیجیت��ال مثل تلفن همراه و ع��ادات غلط قرار گرفتن 
بدن حی��ن کار یا فعالی��ت باعث صدم��ات ارتوپدی و 

روماتولوژی می شود.
دکتر آروین نجفی در گفت  و گو با ایسنا اظهار کرد: 
حرکات تک��راری که در طول روزمره به ویژه خانم های 
خانه دار با آن دست و پنجه نرم می کنند، مواردی است 
که باعث آرت��وروز گردن، بیماری مچ دس��ت یا همان 
سندرم تونل کارپال، انگشت ماشه ای، اختلال حسی و 
حرکتی در مس��یر ریشه های عصبی گردنی و همچنین 

بیماری آرنج تنیس بازان می شود.
وی افزود:خیلی از بیماران با شکایت درد در ناحیه 
آرن��ج به خصوص در س��مت بیرونی آن ب��ه ما مراجعه 
می کنن��د و یا اینکه ب��ا بلند کردن کردن اش��یاء درد 
در آرنج آنها ش��دیدتر می ش��ود. معمولا در این زمینه 
بیماران زنان خانه داری هس��تند که به خاطر نگهداری 
از فرزندان، س��المندان و انجام ام��ور روزمره دچار این 
مش��کل ش��ده اند. در مراحل اولیه از بیماران خواهش 
می کنیم که از فش��ار فعالی��ت روزمره خود بکاهند و از 

داروهای ضد التهاب استفاده کنند.
وی ادام��ه داد: اگ��ر با ای��ن راهکاره��ا درمان این 
بیماری  حاصل نش��ود، توصیه مان به آنها این است که 
تزری��ق داروی ضد التهاب را در مح��ل حداکثر درد و 
حساسیت انجام دهند و توصیه  بعدی بستن ساعد بند 
اس��ت. معمولا با این اقدامات بعد از چهار تا شش هفته 
بهبودی حاصل می ش��ود، در غیر این صورت در موارد 
خیلی نادری بیمار ممکن است توصیه های ما را جدی 
نگی��رد، بنابراین اگر به فعالیت روزمره با همان فش��ار 
مضاعف ادامه داد، ممکن اس��ت نی��از به عمل جراحی 

داشته باشد.
نجف��ی در ادام��ه بیان کرد: چال��ش دیگری که ما 
داری��م بیماری دکرون اس��ت که الته��اب تاندون های 

ناحیه مچ دست است. این عارضه هم به دنبال حرکات 
تکراری و بلند کردن اجسام سنگین ایجاد شده و خیلی 
دردناک است، بیمار را ناتوان می کند و باعث اختلال در 

فعالیت های روزمره می شود.
این متخص��ص ارتوپدی در ادامه بیان کرد: توصیه 
م��ا به افراد حذف فعالیت و فش��ار مضاعفی اس��ت که 
به مچ دست وارد می ش��ود. همچنین مصرف داروهای 
ضد التهاب و بس��تن مچ بند طبی تجویز می ش��ود که 
حرکات انگش��تان دس��ت را در محدوده کنترل شده، 
مقدور می کند. بس��تن این م��چ بندهای طبی می تواند 
محدودیت هایی در فعالیت های فرد ایجاد کند که باعث 
ش��ود بیماران از بستن این مچ بندها اجتناب کنند، اما 
توصی��ه ما این اس��ت که برای جلوگیری از پیش��رفت 
بیماری و نیازمند نش��دن به عمل جراحی حتما توصیه 

پزشکان را جدی بگیرند.
وی درخصوص عل��ت این عارضه ها گفت:به غیر از 
فعالیت های معم��ول روزانه و کار، در جوامع صنعتی با 
توجه به کاهش فعالیت فیزیکی افراد جامعه و از سوی 
دیگر فراگیر ش��دن روز افزون از وسایل دیجیتال مانند 
لپ تاپ، موبایل، رایانه و تبلت که به منظور س��رگرمی 
و انج��ام امور روزم��ره و حتی جهت کس��ب درآمد به 
صورت مداوم و خارج از حد استفاده می شود، مشکلاتی 
را برای افراد ایجاد کرده که ش��امل مش��کلات گردن، 

کمر، التهاب تاندون های آرنج و مچ دست، سندرم تونل 
کارپال ، انگشت ماشه ای و ... است.

عضو هی��أت علمی دانش��گاه علوم پزش��کی البرز 
درباره عادات غلط بدنی گفت: عادات غلط نشس��تن و 
کار با وس��ایل دیجیتال انجام امور کاری و اداری باعث 
بروز مش��کلات عدیده ای در افراد می ش��ود، موقعیت و 
حالت بدنی نامناسب باعث ایجاد درد در ناحیه شانه ها، 
ناحیه س��تون فقرات، افزایش قوس کمر و حتی کاهش 
قوس گردن می شود که خود باعث تنگی کانال نخاعی، 
درد گردن و کمر شده و در نهایت بی حسی و گزگز در 

محدوده ریشه عصبی ستون فقرات را منجر می شود.
دکت��ر نجفی بیان ک��رد: در مراحل اولیه توصیه ما 
به افراد این اس��ت که با رعایت اصول صحیح نشس��تن 
حین کار با رایانه و با لپ تاپ از وقوع و پیش��رفت این 
مش��کلات جلوگی��ری ک��رده و در مرحله بع��د توصیه 
مان این اس��ت که از اس��تفاده طولانی مدت از وسایل 
دیجیت��ال خودداری کنن��د. این اف��راد در حین انجام 
فعالیت ه��ای روزم��ره حت��ی در مح��ل کار می توانند 
حرکات کششی س��اده انجام بدهند تا باعث افزایش و 
بهب��ود جریان خون در اعضای بدن و س��تون فقرات و 
از س��وی دیگر جلوگیری از وقوع و پیش��رفت صدمات 

ارتوپدی و روماتولوژی شود.
 در مورد س�تون فقرات یکی از مشکلات 

شایع گوژپشتی است
وی ادام��ه داد: در م��ورد س��تون فق��رات یکی از 
مش��کلات شایع گوژپشتی است که باعث انحنای بیش 
از حد س��تون فقرات می ش��ود و فرد را مستعد ابتلا به 
بدش��کلی ستون فقرات، درد کمر و تنگی کانال نخاعی 
می کند. از سوی دیگر خیلی از پدر و مادرها از انحراف 
س��تون فقرات در نوجوانان و جوانان که طولانی مدت 
در حالت های بدنی نادرس��ت اس��تفاده از رایانه و انجام 
فعالیت های درس��ی و... هستند؛ ش��کایت دارند و این 

موضوع امروزه باعث نگرانی شان است.

 آسیب های  استفاده طولانی از رایانه 
و تلفن همراه

 لك دماونداداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت م
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول موضـوع   25/12/1402مورخ  140260301058008569برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسـمي مسـتقر در   
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي مصـطفي  

صادره از تهران  0050865358ي كدمل 1085ملاصادقي فرزند علي   بشماره شناسنامه 
به مقدار سه دانگ مشاع از ششدانگ يك قطعـه زمـين  بـا بنـاي احـداثي در آن بـه       

اصـلي واقـع در جـيلارد  از تمـامي       71فرعي از  42مترمربع پلاك  13/425مساحت 
مالكيت  رسمي و مشاعي متقاضي محرز گرديده است. لذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم     

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسـبت بـه    15فاصله مراتب دردونوبت به 
تاريخ انتشـار اولـين    صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد ظـرف    
 ـ ديم نماينـد  مدت يكماه ارتاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تق

بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتـراض طبـق مقـررات    
 سند مالكيت صادر خواهد شد.

 27/03/1403تاريخ انتشارنوبت اول: 
 11/04/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:

 حسين حسن پور -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش          -229/460م/الف 
 

 ملاك حوزه ثبت ملك دماونداداره ثبت اسناد وا
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول موضـوع   25/12/1402مورخ  140260301058008568برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسـمي مسـتقر در   
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خـانم مرضـيه   

صـادره از    0070124558كـدملي   9129ملاصادقي فرزند مصطفي بشماره شناسنامه 
ع از ششدانگ يك قطعه زمين با بناي احـداثي در آن بـه   تهران به مقدار سه دانگ مشا

اصـلي واقـع در جـيلارد  از تمـامي       71فرعي از  42مترمربع پلاك  13/425مساحت 
مالكيت  رسمي و مشاعي متقاضي محرز گرديده است. لذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم     

 روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسـبت بـه   15مراتب دردونوبت به فاصله 
تاريخ انتشـار اولـين    صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد ظـرف    
مدت يكماه ارتاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد   

دم وصول اعتـراض طبـق مقـررات    بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و ع
 سند مالكيت صادر خواهد شد.

 27/03/1403تاريخ انتشارنوبت اول: 
 11/04/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:

حسين حسن پور -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش          -230/459م/الف   
 

  يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييقانون تع يآگه
 سركانيتو يحوزه ثبت

فاقـد   يو سـاختمانها  يثبت اراض تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه نكهيبه ا نظر
شـماره   يبـه موجـب را   سـركان يمسـتقر در اداره ثبـت اسـناد و امـلاك تو     يسند رسم

 فرزنـد  فاطمه زنگنه  تصرفات مالكانه  16/02/1403 خيبه تار 14023603260040004220
 ـشش دانگ  در14011144260004000400135پرونده كلاسه  يمتقاضاسمعيل  بـاب   كي

 1واقـع در بخـش    ياصـل  3634پـلاك قسمتي از مترمربع   38/169به مساحت  ساختمان 
 ـ 13قانون و مـاده   3صادره باستناد ماده  ياست لذا مفاد را دهيمحرز گرد -سركانيتو  نيآئ

 ـروز در ا 15دو نوبـت بـه فاصـله     درنامه قانون مذكور   ـ  ني در  گـردد يم يروزنامـه آگه
انتشـار   خيصادره اعتراض داشته باشند از تـار  يبه را نفعياشخاص ذ ايشخص  كهيصورت

 ـ ميتسل سركانيوتا دو ماه اعتراض خود را به اداره ثبت ت يآگه نيا عـرض حـال    ديو رس
 ـبا عتـرض . ضمناً مندينما افتيجهت ارائه به دادگاه صالحه در از  كمـاه يظـرف مـدت    دي

آن را به ثبت محل ارائـه   ديو رس ميدادخواست تقد يياعتراض به مرجع قضا ميتسل خيتار
و  افـت يعدم دادخواست را از دادگاه در يگواه توانديم يمتقاض نضورتيا ري. در غندينما

 ـ اتيبدون توجه به اعتراض عمل زيكه اداره ثبت ن دينما ميبه اداره ثبت تسل را برابـر   يثبت
 ـ   تيمقررات ادامه خواهد داد. ضمناً صدور سند مالك  يمانع مراجعه متضرر بـه دادگـاه نم

 .  باشد
 27/3/1403انتشار نوبت اول:  خيتار
                      11/04/1403انتشار نوبت دوم:  خيتار

  م الف: 655 /470-ش     محمدعلي جليلوند - مديرواحد ثبتي شهرستان تويسركان
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك منطقه دو قزوين 

 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 
 140260309068006298و  140260309068006299و  140260309068006300برابر راي شماره 

 و 1402114409068000301پرونــــده هــــاي كلاســــه و  1402/  11/  21مــــورخ 
هيات اول موضوع قـانون تعيـين تكليـف     1402114409068000479و  1402114409068000281

مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه دو  وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
كـد   97قزوين تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي مالكيت آقايان: محمد نوري به شناسنامه شـماره  

خانم سميه بيگدلي  –ديال آباد فرزند ولي در سه دانگ مشاع  –صادره از قزوين  5099945295ملي 
صادره از قزوين فرزند علي اله در يك و نيم دانگ  4324503117كد ملي  8198به شناسنامه شماره 

 –صادره از قزوين  5090103119كد ملي  5090103119خانم نسيمه بابا به شناسنامه شماره  –مشاع 
متر  79/  96ديال آباد فرزند علي در يك و نيم دانگ مشاع از ششدانگ يكباب ساختمان به مساحت 

اصلي واقع در قزوين  5متر مربع ) پلاك شماره  51/  96مربع ( پس از رعايت بر اصلاحي بمساحت 
حوزه ثبت ملك منطقه دو قزوين خريداري مع الواسطه از غلامحسن آقاسي تائيـد و محـرز    5بخش 

روز آگهي مـي شـود در    15گرديده است . لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
ت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكي

انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسـيد ، ظـرف   
مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض ، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند . بـديهي  

م وصول اعتراض طبق مقـررات سـند مالكيـت صـادر     است در صورت انقضاي مدت مذكور و عد
 خواهد شد . 

  1403/  03/   27تاريخ انتشار نوبت اول: 
  1403/  04/  11تاريخ انتشار نوبت دوم : 

   رئيس ثبت اسناد و املاك –صمد قديم آبادي                ش   -03/469
 

  اداره كل ثبت اسناد و املاك استان همدان
 اداره كل ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك بهار 

 يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  13قانون و ماده  3موضوع ماده  آگهي

 و اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي
هيات  29/2/1403 -741و راي اصلاحي شماره   18/2/1403 –510الي  502شماره  يرا  برابر

پنجم موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر 
مرضيه ، مجيد، علي ، در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك بهار تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي 

زهره، ليلا، غلام رضا، معصومه و زهرا همگي شهرت رضائي عظيم فرزندان مصطفي و فاطمـه  
 7,637شـعير و   15,272شـعير و   15,272شـعير و   7,637د فضل اله در به ترتيب عظيمي فرزن

ششـدانگ    شـعير  96شعير مشـاع از   12شعير و  7,637شعير و 15,272شعير و  7,637شعير و 
 ـ  12167مترمربـع  پـلاك      80/29513به مسـاحت     ه زمين مزروعي قطع كي  139از  يفرع

محمد و ي  رسم يناز مالكمع الواسطه   يداريخر هار حوزه ثبت ملك ب 4واقع در بخش  ياصل
، محمد، نقي ، سيف اله و منصور ملكي، حبيب اله خـادمي ، ناصـر ، نبـي الـه و     پرويز وزيري

محرز گرديده است. لذا به منظوراطلاع عموم مراتـب در دو نوبـت بـه فاصـله      منصور هاشمي
سند مالكيت متقاضي اعتراضي نسبت به صدور  شخاصروز آگهي مي شود در صورتي كه ا15

داشته باشند مي توانند از تاريخ 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 

و عـدم وصـول   است در صورت انقضـاي مـدت مـذكور     هييمراجع قضايي تقديم نمايند.بد
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 27/03/1403انتشار اول تاريخ
 11/04/1403انتشار دوم  تاريخ

  يمراد نيحس -اداره ثبت اسناد و املاك بهار رئيس                   ش   -90/457الف:  م
 

 آگهي فقدان سند
خانم شكوفه نقش بندي با تقديم دو برگ استشهاديه مصدق شده مدعي 

اصـلي   139فرعـي از   113است كه سند مالكيت ششدانگ پلاك ثبتي 
بـه   663541بنـدي بـه سـريال     حومه به نام شكوفه نقش 3 بخش ثبتي

صادر و تسليم گرديده 139620316014002032شماره دفتر الكترونيك 
اثر سهل انگاري سند اوليه مفقود شده است لذا مراتب طبق ماده كه در 

آئين نامه قانون ثبت در يك نوبت آگهي مي شود تا چنانچه فـرد   120_
يا افرادي مدعي انجام معامله يا وجود سند مالكيت در نزد آنان باشد از 

روز مراتب را به ايـن اداره اعـلام    10 مدت به آگهي  تاريخ انتشار اين
د در غير اينصورت نسبت به صدور سـند مالكيـت طبـق مقـررات     دارن

 اقدام و سند مالكيت اوليه از درجه اعتبار ساقط و ابطال خواهد شد.
 اقدام : احمدي

 اقدام و اطلاع جهت  رونوشت به ستاد اجرايي فرمان حضرت امام( ره)
 فرشاد نادري

مدير واحد ثبتي حوزه ثبت ملك          ش  -12/547م الف/ /1236
 كرمانشاه ناحيه دو

طرف آيت اله زارع از  
 

خبرهاازعالم علم

استاد دانشگاه علوم پزشکی تهران:

ایرانی ها از کم تحرک ترین گروه های جمعیتی 
در جهان هستند

اس��تاد همه گیرشناسی دانشگاه علوم پزش��کی تهران گفت: مردم ایران 
بر اساس نقشه جهانی فعالیت بدنی، از کم تحرک ترین گروه های جمعیتی 

در جهان هستند.
ب��ه گ��زارش مهر، بر اس��اس گزارش��ی ک��ه در نشس��ت "عوامل خطر 
بیماری های غیرواگیر در ایران" خرداد ۱۴۰۳ در فرهنگس��تان علوم پزشکی 
ارائه ش��د؛ متأس��فانه نظام س��لامت در ترویج فعالیت بدنی و فرهنگ سازی 
مبارزه با کم تحرکی که عامل بروز بیماری های قلبی، سرطان و دیابت است؛ 

چندان موفق نبوده است.
افش��ین استوار اس��تاد همه گیرشناس��ی دانش��گاه علوم پزشکی تهران 
 که به عنوان س��خنران نشس��ت مش��ترک گروه ارتقا س��لامت فرهنگستان 
علوم پزش��کی با جمعی از مدیران و کارشناسان نظام سلامت کشورمان در 
محل فرهنگس��تان سخن می گفت، اظهار داش��ت: برنامه اقدام جهانی برای 
کاهش بیماری های غیرواگیر از کشورهای عضو سازمان جهانی بهداشت در 
س��ال ۲۰۱۳ خواسته بود ش��اخص فعالیت بدنی ناکافی را ۱۰ درصد ظرف 
۵ س��ال کاهش دهند. همچنین س��ند ملی پیشگیری و کنترل بیماری های 
 غیرواگیر و عوامل خطر در کش��ورمان در س��ال ۱۳۹۴ کاهش ۲۰ درصدی 
کم تحرکی را هدف گرفته بود. اما با وجود تلاش های انجام شده تا کنون این 

عامل خطر فقط ۹ درصد کاهش یافته است.
وی افزود:ای��ن بدان معنا اس��ت که ایرانیان در مقایس��ه با مردم جهان 
تح��رک و فعالی��ت بدنی کافی ندارند و روز به روز بیش��تر ب��ه بیماری های 
غیرواگیر مبتلا می ش��وند. مردم ایران بر اس��اس نقشه جهانی فعالیت بدنی 
که در وبگاه س��ازمان جهانی بهداشت قابل دسترسی است، متأسفانه از کم 

تحرک ترین گروه های جمعیتی در جهان هستند.
اس��توار ادامه داد:بیماری های غیرواگیر که عمده ترین آنها بیماری های 
قلبی عروقی )بیماری های قلبی و سکته مغزی(، سرطان، دیابت و بیماری های 

مزمن تنفسی است، باعث تقریباً سه چهارم مرگ ومیر جهانی است.
وی افزود:عل��ت بروز این بیماری ها عوامل اجتماعی، محیطی، تجاری و 

ژنتیک است که گسترشی جهانی دارد.
اس��توار گفت:هر ساله ۱۷ میلیون نفر زیر ۷۰ س��ال بر اثر بیماری های 
غیرواگیر جان خود را از دست می دهند و ۸۶ درصد از آنها در کشورهای با 

درآمد کم و متوسط زندگی می کنند.

خوراکی های مفید برای تقویت بینایی
طبق گفته آکادمی چشم پزشکی 
آمری��کا، همان رژیم غذای��ی که برای 
قلب و س��ایر اعضای بدن مفید است، 

برای سلامت چشمان هم مفید است.
به گزارش بهداش��ت نیوز، آکادمی 
در مورد غذاهای س��الم برای بینایی و 

نحوه ایجاد یک رژیم غذایی غنی از آنها توصیه هایی ارائه می دهد.
دکت��ر »ربکا تیلور« در این باره توضی��ح می دهد: »برخی مواد مغذی به 
طور کلی چشم را سالم نگه می دارند و برخی از آنها خطر ابتلا به بیماری های 

چشمی را کاهش می دهند.«
چش��م ها برای اکس��یژن و مواد مغذی به ش��ریان های کوچک متکی 
هس��تند، مش��ابه آنچه که قلب به شریان های بس��یار بزرگتر متکی است، 
بنابراین رژیم غذایی کم چربی و غنی از میوه ها، س��بزیجات و غلات کامل 
برای سلامت چشم ها مفید است.این آکادمی پیشنهاد می کند سبزیجات و 

میوه های نارنجی رنگ با ویتامین A را در رژیم غذایی خود بگنجانید.
این ماده مغذی به شبکیه چشم آنچه را که برای کمک به تبدیل پرتوهای 

نور به تصویر نیاز دارد می دهد و به مرطوب ماندن چشم کمک می کند.
به گفته تیلور، »هویج منبع شناخته شده ای از ویتامین A است، اما سیب 

زمینی شیرین حتی بیشتر از هویج، این ماده مغذی را تأمین می کند.«
تیلور می گوید: »سیب زمینی شیرین بیش از ۲۰۰ درصد از دوز روزانه 

ویتامین A را تامین می کند.«
طالبی و زردآلو نیز منابع خوبی هستند.

آنتی اکسیدان ویتامین C برای سلامت چشم بسیار مهم است. در حالی 
که غذاهای سرخ شده، دود تنباکو و پرتوهای خورشید می توانند رادیکال های 
آزاد تولید کنند- مولکول هایی که به س��لول ها آسیب می رسانند و آنها را 

می کشند- وظیفه ویتامین C ترمیم و رشد سلول های جدید است.
مناب��ع خوب ویتامین C پرتقال، نارنگی، گریپ فروت، لیمو، هلو، فلفل 

دلمه ای قرمز، گوجه فرنگی و توت فرنگی هستند.
بر اساس مطالعه بیماری های چشمی مرتبط با سن، آنتی اکسیدان ها 
می توانند از بیماری دژنراس��یون ماک��ولا )AMD( و آب مروارید مرتبط با 

سن جلوگیری کرده یا به تاخیر بیاندازند.
 ب��ه گفته آکادمی، آنتی اکس��یدان دیگری به نام ویتامین E اس��ت که 
س��لول های چش��م را س��الم نگه می دارد ک��ه در آووکادو، ب��ادام و تخمه 

آفتابگردان وجود دارد.
همچنین خوردن ماهی های آب سرد حاوی اسیدهای چرب امگا ۳ مانند 
سالمون، ماهی تن، ساردین، هالیبوت و قزل آلا مفید است. آنها ممکن است 

به کاهش خطر ابتلا به بیماری های چشمی در سنین بالاتر کمک کنند.
تیلور گفت: »امُگا ۳ برای عملکرد اش��ک مفید اس��ت، بنابراین خوردن 

ماهی ممکن است به افراد مبتلا به خشکی چشم کمک کند.«
دو آنتی اکسیدان دیگر که برای چشم مفید هستند، لوتئین و زآگزانتین هستند.

این دو آنتی اکسیدان در سبزیجات سبز برگ و سایر مواد غذایی با رنگ 
روش��ن یافت می ش��وند و از لکه زرد محافظت می کنند. به گفته آکادمی، 
لکه زرد بخش��ی از چشم است که مس��ئول اصلی ترین و دقیق ترین بخش 

بینایی است.

 ۱-در خدم��ت نظام  اس��ت- امین  و درس��تکار 
۲-روان  بودن  کلام  - روس��ري  زنان  ۳-منقل  آتش- 
از گناهان  کبیره  - دوخت نامریي  - س��وپ میهني  
۴-حرف شرط  - ثمر درختي  - قارچ  روي  نان  بیات- 
اداره  تامینات  ۵-حرف سوار بر خودش- چاره  جو و 
حلال  مشکل  - خوي  انساني  و انسان  بودن  ۶-اجازه  
نامه  - منطقه  س��رد روسیه  - فرومایگي  ۷-زن  سرخ  
رو - س��رداري  - گرداگرد دهان  ۸-یکدهم  - جوهر 
درمنه  - حریت آمیخته  به  سکوت۹-حرف گزینش- 
علم  طلس��م  و جادو - فروغ  و روشني  ۱۰-کشیده  و 
بلند - الهه  عقل  و هنر - س��رد و خش��ک۱۱-اصرار 
ورزیدن  - چند تا ایالت- اس��ب آذري  ۱۲-آس��مون  
جل  معروف- گفتار و س��خن  - ه��واي  در حرکت- 
مدرس��ه  یي  معروف و قدیمي  در تهران  ۱۳-شهري  
 در آلم��ان  - مرزب��ان  - آث��ار نویس��نده  - رویاننده  
۱۴-گی��اه  ب��ي  گل  - محاکمه  ۱۵-هنوز آب ش��با 
آذربایجاني  به  یکجوي  نرفته  است- صبحانه  نخورده  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-لوازم  زندگي  - ساختمان  تازه  ساز ۲-عنوان  خمسه  حکیم  نظامي  - شتردار 
است۳-گندمگون  - پیامي  از غیب- هنر - رطوبت۴-تاریخ  اسلامي  - سقف دهان  - 
پاداش عمل  - دیرین  و قدیمي  ۵-حرف گزینش- تفتیش- وسیله  اندازه گیري  چیزي  
۶-آرامگاه  و مرقد - فاش کردن  س��خن  - بارکش��ي  ساخته  دست بشر ۷-از گلهاي  
س��فید و خوشبو - فریب و چاپلوس��ي  - امید است هیچ  زني  سر آن  نرود ۸-سرباز 
زدن  - بام  آهنین  - معدن  ۹-شبیه  و مانند - مهر عروس- قبول  خواهش۱۰-بلندي  
جستن  و شرفیابي  - پرچم  - مجبور است۱۱-نویسنده  گروه  محکومین  - نام  قدیم  
مش��هد - کمترین  وقت۱۲-حیوان  ترس و و گریزان  - کش��ف زایدلر - واحد پول  
تایلند - آوازي  از عالم  غیب۱۳-عدد آبادي  - از چنین  جایي  ترس به  خود راه  ندهید 
- اشرف مخلوقات- بانگ و صدا ۱۴-کاسه  سر - چوب بندي  زیر درخت۱۵-بیماري  

نرمي  استخوان  - بلوط  دریایي   

لکه های ناشی از افزایش سن می توانند مادرزادی 
یا اکتسابی باشند.

به گزارش بهداش��ت نیوز، با افزایش س��ن، تعداد 
آنها ممکن اس��ت به دلیل قرار گرفت��ن در معرض نور 
خورش��ید، کمبود ویتامین ها، پیری پوست، اختلالات 

هورمونی و سایر بیماری ها افزایش یابد. 

ملانوسیت ها مسئول رنگدانه های پوست هستند.با 
افزایش تولید ملانین، رنگدانه افزایش می یابد و بالعکس.

لکه ها ممکن اس��ت هایپرپیگمانت��ه )تیره، مانند 
خال ه��ای مادرزادی( یا هیپوپیگمانته )س��فید، مانند 

پسوریازیس یا ویتیلیگو( باشند.
دلایل ظاهر شدن لکه های سنی اکتسابی:

A، C، PP کمبود ویتامین های
قرار گرفتن طولانی مدت در معرض نور مستقیم خورشید
آسیب های پوستی: آکنه، فورونکولوز، سوختگی، التهاب

تغییرات هورمونی در دوران بارداری و یائسگی
بیماریه��ای غ��دد درون ری��ز به ویژه غ��دد فوق 

کلیوی.

لکه ها پوستی از کجا می آیند؟
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