
afarinesh_ostan@yahoo.comچهارشنبه  7 شهریور 1403 شماره 7562  سال بیست و ششم www.Afarineshdaily.ir5

موارد ابتلا به کووید در تابس��تان امس��ال افزایش 
یافته اس��ت، اما یک مطالعه جدید نش��ان می دهد که 
پیروی از رژیم غذایی مدیترانه ای ممکن اس��ت شما را 

از عفونت در امان نگه دارد.
ب��ه گزارش مه��ر به نقل از مدیس��ن نت، محققان 
اندونزیای��ی دریافتن��د که رژی��م غذایی س��الم که بر 
میوه ها، س��بزیجات، غ��لات کامل، حبوب��ات، ماهی و 
چربی ه��ای مفید ب��رای قل��ب مانند روغ��ن زیتون و 
 آجیل متمرکز اس��ت، خطر ابتلاء ب��ه کووید را کاهش 

می دهد.
»آندره س��یاهان«، نویس��نده ارش��د ای��ن مطالعه 
از دانش��گاه س��وماترای ش��مالی در اندونزی، می گوید: 
 »مطالع��ات متع��ددی وج��ود دارد ک��ه ب��ه ش��دت 
کووی��د -۱۹ را ب��ا التهاب در بدن مرتب��ط می داند، در 

حالی ک��ه رژیم غذای��ی مدیترانه ای ب��ه دلیل خواص 
ضدالتهابی آن شناخته شده است.«

سیاهان افزود: »ما می دانیم که تغییر رژیم غذایی 
ممکن است آسان نباشد، با این حال، تنظیم تدریجی و 
ترکی��ب عناصر رژیم غذایی مدیترانه ای یک به یک در 

زندگی شما ایده خوبی خواهد بود.«
به گفته محققان، »ای��ن نتایج می تواند پیامدهای 
س��لامت عمومی قابل توجهی داشته باشد، و بر اهمیت 
تغذی��ه بهین��ه در پیش��گیری از بیماری ه��ای واگیر و 

غیرواگیر تأکید می کند«.
ب��رای بررس��ی اینکه آی��ا خطر عفونت و ش��دت 
بیماری ممکن اس��ت توس��ط رژیم غذایی مدیترانه ای 
 تغییر کند یا خیر، تیم تحقیق ش��ش مطالعه با بیش از 
۵۵۴۰۰ ش��رکت کنن��ده از پن��ج کش��ور را ک��ه بین 

 س��ال های ۲۰۲۰ تا ۲۰۲۳ منتشر شده بودند، بررسی 
کردند.

س��ه مطالعه ارتباط »معناداری« بین رژیم غذایی 
مدیتران��ه ای و کاه��ش خطر ابتلاء ب��ه عفونت کووید 
را نش��ان دادن��د، در حالی که دو مطالع��ه دیگر نتایج 
غیر قابل توجهی را نش��ان دادند. س��یاهان گفت: »در 
تمام مطالعات، اف��رادی که از رژیم غذایی مدیترانه ای 
پیروی می کردند، خط��ر کمتری برای ابتلاء به عفونت 

داشتند.«
بر اس��اس گفته های مرکز کنترل و پیش��گیری از 
بیماری ه��ای ایالات متح��ده، واکسیناس��یون بهترین 
محافظ��ت در براب��ر بس��تری ش��دن در بیمارس��تان، 
پیامدهای س��لامت طولانی مدت و م��رگ در مقابله با 

کووید ۱۹ است.

محققان اندونزیایی دریافتند؛

کدام رژیم غذایی احتمال ابتلا به کووید ۱۹ را کاهش می دهد

خبرپزشكي  نکاتی که باید اطرافیان و فرزندان 
یک سالمند بدانند

 تصميم واحد ثبتي
 مرجع رسيدگي: اداره ثبت اسناد و املاك دماوند 

اقاي محسن زرين فرزند قدرت اله به وكالت از تعدادي از وراث مرحوم   31/03/1402مورخ  3685برابر درخواست شماره 
شاعي پلاك ثبتي       سگري مالكين م ضل اله ع شاع       71فرعي از  1024ف ستناد قانون افراز  و فروش املاك م صلي و به ا ا

ــوب آذر ماه  ــهم خود از پلاك  1357مص ــت افراز س ــلي واقع در دماوندرا نموده و طبق   71فرعي از  1024در خواس اص
ست نظر به اينكه با           سليم گرديده ا سناد مالكيت بنام مالك اوليه مرحوم فضل اله عسگري صادر و ت گزارش وضعيت ثبتي ا
ــه بردار ثبت دماوند طي نامه     ــاري نقش ــا انص ــت نماينده و عليرض ــرش ــط اينجانبان زاهد نيكو س بازديد بعمل آمده توس

شهرداري دماوند عدم قابليت افراز ملك مز بور احراز گرديده است كه ملك مرقوم   29/04/1402مورخ  1402 /16233/ص
ــت لذا    ــخيص داده اس ــهر دماوند غير قابل افراز تش ــيلي ش ــاحت موجود و كاربري پلاك فوق در طرح تفص راجهت مس

ز و فروش املاك مشاع به طرفين دعوي ابلاغ ميگردد   بدينوسيله مراتب عدم قابليت افراز ملك موصوف بموجب قانون افرا  
 روز پس از رويت ، اعتراض خود را به مراجع قضائي تسليم نمايند .  10تا چنانچه اعتراضي دارند ظرف مدت 

 نماينده ثبت زاهد نيكوسرشت     نقشه بردار ثبت عليرضا انصاري     مالك (وكيل ) احمد عسگري
شهرداري  29/06/1402مورخ  1402/  14232عنايت به نظريه كارشناسان طي نامه شماره ص/تصميم مسول واحد ثبتي : با 

شاع به مالكين      ضا ، مراتب در اجراي مقررات قانون افراز و فروش م دماوند مبني بر عدم احراز قابليت افراز ملك مورد تقا
 روز به مرجع قضايي مراجعه نمايند. 10ابلاغ تا در صورت اعتراض ظرف مدت 

حسن حسين پور -كفيل اداره ثبت اسناد و املاك دماوند  
سيد ربابه    –منيرالسادات نور بخش   -فاطمه عسگري  -محترم اميري –ناصر اميري   –جعفر اميري  -مخاطبين : محمد اميري

 سيد حميد نوربخش -سيد مرتضي نور بخش -نور بخش
 اصلي   71فرعي از 1024آگهي ابلاغ تصميم واحد ثبتي در خصوص عدم افراز پلاك ثبتي 

اصلي واقع در دماوند    71فرعي از 1024نظر به اينكه آقاي محسن زرين به وكالت از تعدادي از مالكين مشاعي پلاك ثبتي   
شماره   شاعي موكلين خود را داده اند و در نهايت پس از        31/03/1402مورخ  3685طي وارده  سهم م ست افراز  درخوا

شهرداري    ستعلام از  شماره     مكاتبه و ا صميم واحد ثبتي به  مبني بر عدم افراز پلاك   10/11/1402مورخ  019869دماوند ت
ــي به تعدادي از    ــترس ــاعي ابلاغ گرديد ليكن نظر به اينكه تصــميم فوق به علت عدم دس فوق الذكر براي كليه مالكين مش

سيد   –منيرالسادات نور بخش   -گريفاطمه عس  -محترم اميري –ناصر اميري   –جعفر اميري  -مالكين مشاعي (محمد اميري 
سيد حميد نور بخش) ابلاغ نشده است بدينوسيله به پيوست تصوير تصميم واحد           -سيدمرتضي نوربخش  -ربابه نور بخش
شماره   سيده و       10/11/1402مورخ  019869ثبتي به  شاعي ر سال مي گردد تا به اطلاع كليه مالكين م جهت درج آگهي ار

 اض دارند در وقت مقرر به مرجع قضايي ذيصلاح مراجعه نمايند.  چنانچه نسبت به آن اعتر
علي يوسفي ايدلو -كفيل اداره ثبت اسناد و املاك دماوند                                        ش   -1/370/882م الف   

 

 آگهي تغييرات موسسه غير تجاري مركز ورزشي سلامتي يو فوريا 
  50893و به شماره ثبت  14009666985به شناسه ملي 

ناد صــورتجلســـه مجمع عمومي عادي مورخ        02/04/1403به اســت
شماره ملي       سين مهدوي نيا به  شد: آقاي محمدح صميمات ذيل اتخاذ  ت

 01/04/1405به سمت عضو اصلي هيئت مديره تا تاريخ     0453746594
ــماره ملي  ــمت رئيس  3090923548آقاي مهدي مهدوي نيا به ش به س

آقاي حامد رنگين كمان به شــماره     01/04/1405هيئت مديره تا تاريخ  
خانم   01/04/1405به ســمت مديرعامل تا تاريخ          4284478877ملي 

شماره ملي     صلي       6079675145صديقه مهدوي به  ضو ا سمت ع به 
تاريخ       تا  مديره  ئت  يه اوراق و       01/04/1405هي ند. كل يد خاب گرد انت

سلامي        سفته بروات عقود ا سناد بهادار و تعهدآور مؤسسه ازقبيل چك  ا
ضاي آقاي حامد رنگين كمان به عنوان مديرعامل و هر    و قراردادها با ام
ــه معتبر و نافذ  ــس ــاي هيئت مديره متفقا همراه با مهر مؤس               يك از اعض

شد و همچنين اوراق و مكاتبات عادي   ضا مديرعامل      مي با سه با ام س مؤ
 همراه با مهر مؤسسه معتبر مي باشد. 

سناد                                   د-243 شور   و سازمان ثبت ا املاك ك
 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1775318)

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 ثبتي اراضي  هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

شماره    ضوع    01/04/1403مورخ  140360301058003220برابر راي   هيات اول مو
ستقر در           سمي م سند ر ساختمانهاي فاقد  ضي و  ضعيت ثبتي ارا قانون تعيين تكليف و
سپيده       ضي خانم  صرفات مالكانه بلامعارض متقا واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند ت

صادره از تهران     0058336842ي كدمل22385الاه قلي فرزند اصغر  بشماره شناسنامه     
ساحت          صور به ديوار م شجرمح شدانگ يك قطعه زمين مزروعي و م ش   36/1576در 

بايعه نامه عادي از مالك             69مترمربع پلاك  اصــلي واقع در وليران خريداري برابر م
رســمي خانم ربابه مهدياني محرز گرديده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب            

ص  صدور        15له دردونوبت به فا سبت به  شخاص ن صورتي كه ا شود در روز آگهي مي 
شار اولين اگهي به           شند مي توانند ازتاريخ انت شته با ضي دا ضي اعترا سند مالكيت متقا
سيد ظرف مدت يكماه    سليم و پس از اخذ ر مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره ت

نمايند بديهي است در ارتاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم  
صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر       

 خواهد شد.
 23/05/1403تاريخ انتشارنوبت اول: 
 07/06/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:

  علي يوسفي ايدلو -و املاك دماوندرئيس ثبت اسناد        ش   -350/811م/الف 
 

آگهي تغييرات شركت سهامي خاص طليعه معماران آرتا به 
  28258و به شماره ثبت  10320286858شناسه ملي 

عاده مورخ          ــه مجمع عمومي فوق ال ناد صــورتجلسـ به اســت
ضاء هيئت مديره از      20/03/1403 شد اع صميمات ذيل اتخاذ    5ت

شرح فوق       4نفر به  سنامه ب سا نفر كاهش يافت و ماده مربوط در ا
 گرديد.   اصلاح

ستان البرز              ش     -883 سناد و املاك ا اداره كل ثبت ا
 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري كرج (1779230)

 
 تاسيس شركت با مسئوليت محدود فراديد انرژي نوين تهران آگهي 

تاريخ   بت       30/05/1403در ماره ث ــه ملي      636734به شــ ناسـ به شــ
ــه آن به   14013673432 ــا ذيل دفاترتكميل گرديده كه خلاص ثبت و امض

انجام  -1شــرح زير جهت اطلاع عموم آگهي ميگردد. موضــوع فعاليت :     
هاي  مطالعات و خدمات پژوهشــي راهبردي، و پشــتيباني و اجراي طرح       

شته مطالعاتي ميان صنايع نفت و  اي مورد نياز در حوزه انرژر ي و فرايند در 
سيمان، خودروسازي، آب و فاضلاب        گاز و پتروشيمي، پالايشگاه، فولاد، 

طراحي، توليد، توسعه، نظارت  -و صنايع وابسته، تأسيسات، تهويه و تبريد 
ها و محصولات مرتبط با حوزه صنعتي ها، فرايندها، فناوريي سامانهو اجرا

-اي پژوهشـي و فني خدمات مشـاوره ارائه  -و اجرايي موضـوع شـركت   
پيمانكاري در انجام  -مهندسي در حوزه صنعتي و اجرايي موضوع شركت     

ــي پروژه ــنعتي و  -هاي فني و مهندس انتقال و تبادل تكنولوژي در امور ص
مه   -اجرايي موضــوع شــركت     نا مديريت و برگزاري    طراحي، بر ريزي، 

هاي داخلي و دورههاي پژوهشي  هاي پژوهشي و تخصصي، كارگاه   نشست  
 -مدت و بلند مدت در موضوعات مرتبط در سطح داخلي و خارجي   كوتاه

صه       صي در عر صو شي و مطالعاتي با فعالان دولتي و خ همكاري فني پژوه
شخاص حقيقي و حقوقي         شركت اعم از ا ضوع  همكاري و  -صنعتي مو

هاي داخلي و خارجي فعال در ها و انجمنارتباط با مؤســســات، شــركت
ــركت ينهزم كنترل پروژه و مديريت پيمان و عقد   -هاي مرتبط با اهداف ش

ها، نهادها و اشــخاص حقيقي و حقوقي و ها و شــركتقرارداد با ســازمان
انجام هرگونه عمليات  -شركت در مناقصات و مزايدات دولتي و غيردولتي 

شركت       سات و  س شاركت در مؤ هاي ديگر كه مرتبط با  مالي، معاملات و م
ضو  صورت      مو شد در چارچوب قوانين و مقررات مربوط. در شركت با ع 

يت       عال تاريخ  لزوم پس از اخذ مجوزهاي لازم از مراجع ذيربط مدت ف : از 
ستان تهران، بخش        شهر ستان تهران،  صلي : ا ثبت به مدت نامحدود مركز ا
شمالي، پلاك     شهر تهران، اميرآباد، بزرگراه حكيم، خيابان كارگر  مركزي ، 

ــا1450 ــتي  ، س ــگاه تهران، طبقه همكف كدپس ــكده فني دانش ختمان دانش
ست از مبلغ       1439956191 شخصيت حقوقي عبارت ا  1،000،000سرمايه 

ريال نقدي ميزان سـهم الشـركه هر يك از شـركا آقاي عليرضـا جلالي به     
ريال سهم الشركه آقاي احسان     500000دارنده  0080229719شماره ملي  

شماره ملي     شفر به  شركه     500000دارنده  0839538952هو سهم ال ريال 
به  0080229719اعضــا هيئت مديره آقاي عليرضــا جلالي به شــماره ملي 

سمت مديرعامل به       صلي هيئت مديره به مدت نامحدود و به  ضو ا سمت ع
به سمت    0839538952مدت نامحدود آقاي احسان هوشفر به شماره ملي    

حق امضــا : كليه اوراق و    رئيس هيئت مديره به مدت نامحدود دارندگان        
سفته، بروات، قراردادها و       شركت از قبيل چك،  سناد بهادار و تعهدآور  ا
ضاي مدير عامل و رئيس هيأت مديره متفقاً همراه با مهر     سلامي با ام عقود ا
شركت معتبر مي باشد. اوارق عادي و نامه هاي اداري با امضاي مدير عامل 

شد   شركت معتبر مي با سنامه   همراه با مهر  سا . اختيارات مدير عامل : طبق ا
شركت تعيين گرديد.    شار آفرينش جهت درج آگهي هاي  روزنامه كثير الانت
يت               عال نه ف خذ و صـــدور پروا له ا به منز مذكور  يت  عال بت موضــوع ف                         ث

شماره     ستناد گواهي بانكي  شد. به ا  18/04/1403مورخ  257/1224 نمي با
 بانك پارسيان شعبه كوي دانشگاه 

املاك كشور   و سازمان ثبت اسناد                                        د-244
 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1775335)

 

خبرهاازعالم علم

 ویروس خطرناک ناشی از نیش پشه 
در ماساچوستِ آمریکا؛ پارک های عمومی تعطیل شد

شناس��ایی یک ویروس نادر اما بس��یار خطرناک و کش��نده که ناقل آن 
پشه های آلوده اند، موجب شد چند شهر ایالت »ماساچوست« در شمال شرق 
آمریکا، علاوه بر تعطیل کردن پارک های عمومی در س��اعات بعد از غروب و 
شب )که اوج فعالیت پشه هاست( برای فعالیت های خارج از خانه شهروندان 

هم ممنوعیت هایی وضع کنند.
ب��ه گ��زارش ایس��نا، وی��روس ن��ادر و ب��ا قابلیت کش��نده ای ک��ه این 
 وضعی��ت را ب��ه وج��ود آورده وی��روس »الته��اب مغزی اس��بی ش��رقی«

 )Eastern Equine Encephalitis( نام دارد که به علت تکرار حرف ی 
- E - در ابتدای سه واژه انگلیسی نام آن، به »تریپل ی« هم شهرت دارد.

مقام ه��ای مرکز کنترل بیماری ه��ای آمریکا )سی دی س��ی( می گویند 
 پش��ه های آل��وده ناقل این ویروس هس��تند و افراد مبتلا ب��ه احتمال ۳۳ تا

 ۷۰ درصد جان سالم از آن به در نمی برند.
تاکنون ۱۰ منطقه در ایالت ماساچوس��ت به عنوان مناطق »با خطر بالا 

یا بسیار بحرانی« شناسایی و طبقه بندی شده اند.
مرکز کنترل بیماری های آمریکا همچنین می گوید هنوز واکسن و روش 
خاص معالجه ای برای درمان مبتلایان به این ویروس »بس��یار خطرناک« یا 

پیشگیری از آن وجود ندارد.
نخس��تین مورد ابتلا به این بیماری در س��ال ج��اری میلادی )۲۰۲۴( 
حدود ۱۰ روز پیش - ۱۶ اوت - در ایالت ماساچوست شناسایی شد که یک 
مرد ۸۰ س��اله است. هر چند نخستین مورد انتقال این ویروس به انسان  در 

ایالت ماساچوست حدود ۴ سال پیش گزارش شده بود.
مقام های بهداش��تی می گویند این بیماری نخست در یک اسب در شهر 
»پلیموث« ماساچوس��ت شناس��ایی ش��د و همین موضوع موجب نگرانی و 
افزایش سطح هشدارها از احتمال انتقال آن به انسان توسط پشه های آلوده 

گردید.
مقام ها می گویند نش��انه های ابتلا به این ویروس ش��امل اسهال و تهوع 
ش��دید، تب و سردرد و تشنج اس��ت و بین ۳۳ تا ۷۰ درصد مبتلایان ظرف 

دو تا ۱۰ روز می میرند.
»راب گلدس��تاین«، از مقام های بهداشتی ایالت ماساچوست گفته است 
»تریپل ی EEE« یک بیماری نادر اما جدی اس��ت و ما می خواهیم به همه 
شهروندان توصیه کنیم که خودشان را در برابر نیش پشه ها محافظت کنند 
به ویژه در محدوده هایی از ایالت که فعالیت و گسترش این بیماری مشاهده 

و گزارش شده است.
مقام ها می گویند برای پیشگیری از گسترش این ویروس خطرناک سم 
پاش��ی هوایی با اس��تفاده از یک نوع سموم دفع آفات موسوم به ۱۰+۱۰ که 

تاییدیه سازمان محیط زیست آمریکا را دارد، در حال انجام است.
مقام ها همچنین از ش��هروندان خواس��ته اند که از فعالیت های بیرون از 
خانه به ویژه در س��اعت عصر و غروب که اوج فعالیت پشه هاست، دست کم 

تا پایان ماه سپتامبر پرهیز کنند.
ب��ه گزارش بی بی س��ی، این نخس��تین وضعیت اضط��راری منطقه ای 
ناش��ی از مش��اهده ویروس »التهاب مغزی اسبی ش��رقی - EEE« نیست. 
در س��الهای ۲۰۱۹ و ۲۰۲۰ ه��م در همی��ن ایالت ماساچوس��ت ۱۷ مورد 
 انس��انی مبتلا به این ویروس شناسایی شدند که از میان آنها هفت نفر جان 

باختند.

مهم ترین عاملی که عمر را کوتاه می کند
یک متخصص قلب و عروق می گوید:افرادی که قلب شان کندتر می زند، 

عمر طولانی تری نسبت به کسانی که قلب شان تندتر می زند، دارند.
به گزارش همشهری آنلاین، همه ما در طول روز استرس هایی را تحمل 
می کنی��م که بخش زیادی از آنه��ا اجتناب ناپذیرند و نمی توان از آنها دوری 
کرد؛ استرس شغلی، استرس آزمون های مهم مثل کنکور، پیدا کردن شغل، 
تغییر شغل، مشکلات مالی، درآمد اندک، ازدواج، طلاق و حتی استرس های 
کوچک تر و ریزترِ روزمره مثل پیدا نش��دن تاکس��ی، دیر رس��یدن به محل 
کار و ... که اغلب گریزی از آنها نیست.درس��ت اس��ت که در دنیای مدرن و 
زندگی ش��هری گریزی از استرس نیس��ت، اما اگر استرس مدیریت نشود یا 
طولانی مدت ادامه پیدا کند، می تواند منجر به مشکلات و آسیب های جدی  
برای س��لامت جسم و روان ما شود. مشکلات و آسیب هایی که سخت بتوان 
از آنه��ا خلاصی یافت. خیلی از اختلالات روانی مثل اضطراب، افس��ردگی و 
دمانس و خیلی از بیماری های جس��می مثل فش��ار خون بالا، بیماری های 
قلبی، دیابت، س��کته قلبی و سکته مغزی ممکن است با یک استرس شروع 

شوند و بعد بروز یابند و تشدید شوند و زندگی روزمره فرد را مختل کنند.
 استرس،عاملاصلیظاهرشدنهمهبیماریها

دکت��ر منوچهر قارونی، متخصص قلب و ع��روق در این زمینه می گوید: 
استرس، عامل اصلی ظاهر شدن همه بیماری ها است و کسی که زمینه ارثی 
فشار خون یا سابقه سکته قلبی دارد، یا رگ های قلبش تنگ است، استرس 

باعث می شود که بیماری او ظاهر و تشدید شود.
دکتر قارونی می گوید:زندگی شهری، ترافیک هر روزه، خواندن اخبار بد 
و منفی، ش��نیدن اخبار بد دنیا و ... باعث می ش��ود که استرس در فرد زیاد 
ش��ود. گاهی اس��ترس در ما تا حدی زیاد می شود که تیک پیدا می کنیم یا 
ش��ب که می خوابیم صدای تاپ تاپ قلب مان را می ش��نویم.طبیعی است که 
اس��ترس، فشار خون را بالا می برد و فش��ار خون بالا هم برخی بیماری ها را 

تشدید می کند.
این متخصص قلب و عروق با بیان این که اس��ترس باعث می ش��ود که 
قلب ما تند بزند، می گوید: یکی از دلایل و عوامل کوتاهی عمر افراد، افزایش 
تعداد ضربان قلب آنها در حالت عادی است. یعنی افرادی که قلب شان کندتر 
می زند، عمر طولانی تری نسبت به کسانی که قلب شان تندتر می زند، دارند.

 استرس؛بدترینپدیدهدرزندگیشهری
اس��ترس، بدترین پدیده در زندگی ش��هری اس��ت. این را دکتر قارونی 
می گوید و ادامه می دهد: حالا می خواهد اس��ترس ش��غلی و کاری باش��د یا 
هر اس��ترس دیگری. البته استرس در هر فردی فرق می کند و در همه افراد 

یکسان عمل نمی کند و یکسان واکنش نشان نمی دهد.
این متخصص قلب و عروق می گوید: معمولا افراد را در این زمینه به دو 
دسته تقسیم می کنند؛ افراد استرسی تیپ A و افراد استرسی تیپ B. دسته 
اول سخت کوش، منظم و منضبط هستند، همیشه کارها را با دقت و به موقع 
انجام می دهند، اگر جلس��ه یا قراری داش��ته باش��ند از نیم ساعت قبل آنجا 
حاضر می ش��وند.اما افراد تیپ B کند و باری به هر جهت هستند و همیشه 
هم دیر به ساعت قرار یا جلسه یا هر کار دیگری می رسند. قاعدتا استرس در 
این دو دس��ته واحد و یکسان عمل نمی کند. تایپ A خیلی راحت استرس 
را مدیریت می کند و آن را رد می کند و درواقع به اس��ترس پاس��خ معمولی 
می دهد، اما تایپ B دچار تشدید استرس می شود و حالش بد می شود و به 

استرس پاسخ بد می دهد.

 ۱-خویش��تن  داري  ک��ردن  - س��ابقا می��دان  
حس��ن آباد به  این  ن��ام  خوانده  مي ش��د ۲-در میان  
- طبیعیدان  مش��هور فرانس��وي  ۳-از فرآورده  هاي  
 لبني  - پسوندي  براي  مکان  - سرباز زدن  - یاداشت

۴-از روده��اي  ش��مال  کش��ور - ک��دو در گویش 
ت��ازي  - ریز ریز کردن  - راه  رفت��ن  ۵-آخرین  رمق  
- جاي  ناامن  - اکس��ید اورانیوم  ۶-از جنگهاي  صدر 
اس��لام  - نام  دیگر بالنگ- ریس��ماني  که  با آن  میوه  
از س��قف آویزند ۷-هر دم  رنگي  درآمدن  - ش��ادي  
به  غم  دش��من  - عدد آبادي  ۸-خب��ر به  تازي  - هر 
فن��ي  را حریف اس��ت- ماندگ��ي  ۹-امر ب��ه  آمدن  
- گی��اه  خورش��تي  - روده  دراز ۱۰-از درخت��ان  
 پرش��اخ  و برگ- جزیره  مصع��ب رودخانه  - گلابي  
۱۱-صفت شب- در پایتخت زاده  شده  - عزیز عرب۱۲-

 مادر ترک زبان  - دربند کشیدن  - نوعي  کشت- گذشتن  
۱۳-چله  کم��ان  - رتبه  و پایه  - جوانمردي  - فلات 
 و بیاب��ان  ۱۴-آرایش��گر مردان��ه  - مح��ل  محاکمه

  ۱۵-محل  تهیه  چاي  کارمندان  - کاغذ تزییني  

حلجدولشمارهقبل

افقي

عمودی
 ۱-اسب راندن  به  سرعت- آخرین  بازمانده  تزار روسیه  ۲-رازگویي  با خدا - نوعي  
از انگور ۳-مشک خالص- از الفباي  یوناني  - زینتگر - آبند ۴-بي  غل  و غش- وسیله  
داد و س��تد - خداي  من  - س��رخ  کمرنگ۵-خردمند - از س��نگهاي  سخت بلوري  
ش��کل  - شهري  در استان  خراسان  ۶-باد نامس��اعد براي  کشتي  - نشان  و رونق  - 
 کارگر کشتارگاه  ۷-یکي  از مراحل  کار کشاورزي  - وسیله  وزنه برداري  - آخرین  رمق

  ۸-آش زرد نذري  - گاهي  بي  تقصیر است و گه  با تقصیر و در هر دو صورت بر او 
حرجي  نیست- باغي  در کاش��ان  ۹-خم  پارچه  - سراب است- فیلم  نما ۱۰-تصور 
اس��ت- وسیله  نظافت منزل  - برقرار اس��ت۱۱-بي  موقع  و بي  مورد - در پایتخت 
زاده  ش��ده  - زیاده  طلبي  ۱۲-تیز و قاطع  - واحدي  در برق  - حرف تصدیق  - نیمه  
روشن  ماه  ۱۳-راندن  مزاحم  - مدرسه  یي  معروف و قدیمي  در تهران  - از آحاد طول  
دس��تي  - از موجودات آبزي  ۱۴-خاموش کردن  آتش- زیر دین  است۱۵-ش��هري  
در انگلس��تان  با منسوجات کتاني  و ابریش��مي  معروف- جواني  که  تازه  به  حد بلوغ  

رسیده  باشد  
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یک کارش��ناس تغذیه گفت: افسردگی از مشکلات 
ش��ایع دوران سالمندی اس��ت که در اثر موارد مختلف 
مث��ل از کارافتادگی و تنهایی به وجود می آید و منجر 
به ب��ی تفاوتی در تمام امور زندگی می ش��ود و ممکن 
اس��ت فرد تمایلی به خوردن غذا نداشته و عاملی برای 
سوء تغذیه ش��ود بنابراین ضمن مراقبت های درمانی و 
غذایی، همراهی اطرافیان و فرزندان به س��المند در این 

زمینه بسیار کمک کننده است.
به گزارش ایس��نا، فرزانه س��ینکایی گفت: عوامل 
متع��ددی در س��نین س��المندی می توان��د منج��ر به 
کاهش دریافت مواد مغذی و در نهایت س��وء تغذیه در 
سالمندان شود. یکی از این دلایل ضعف و عدم سلامت 
دندان  است که باعث می شود سالمندان در تغذیه خود 
دچار مشکل ش��وند.وی افزود: مشکلات دندان ممکن 
است شامل تحلیل لثه ها، افتادن دندان ها، زخم دهان، 
درد ف��ک و مش��کلات دندان مصنوعی ش��ود که همه 
 این عوام��ل باعث ناراحت��ی در هنگام جوی��دن غذا و 
ع��دم امکان دریافت کافی غذا و در نتیجه س��وء تغذیه 
در سالمندان می شود. بنابراین بهتر است بافت غذاها به 

صورت نرم تر، پوره و یا آسیاب شده استفاده شوند.
س��ینکایی در ادام��ه بیان ک��رد: از جمل��ه عوامل 
تاثیرگ��ذار ب��ر تغذیه س��المندان ضعیف ش��دن حس 
 چش��ایی اس��ت که باعث می شود س��المندان احساس 
بی مزگی و بی طعمی غذا را داش��ته باشند و تمایل به 

مصرف شیرینی و شوری جات در آنها بیشتر شود. ولی 
بهتر است این مواد غذایی محدود یا حذف شده و برای 
بهتر شدن طعم غذا از چاش��نی هایی مثل لیمو ترش، 

زنجبیل، دارچین و ... استفاده کنند.
وی افزود: مش��کل دیگر س��المندان کاهش حس 
تش��نگی اس��ت که ممکن اس��ت بدن آنها ب��ا کم آبی 
مواجه شود، بنابراین نوش��یدن روزانه هشت لیوان آب 
در سالمندان توصیه می شود. همچنین به دلیل کاهش 
تحرک و مصرف داروه��ای زیاد که می تواند بر اختلال 
در حس چش��ایی موثر باش��د، ممکن است سالمندان 
وعده ه��ای غذایی ش��ان را حذف کنن��د در حالی که 
باید تعداد وعده غذایی حفظ ش��ده و در حجم متعادل 

مصرف شود.

این کارش��ناس تغذیه اظهار کرد: همچنین مشکل 
دیگر عدم تامین منابع مالی است که منجر به استفاده 
از منابع غذایی ارزان قیمت و ناکافی از نظر ریز مغذی ها 
در س��المندان می شود و در نتیجه می تواند سوء تغذیه 
اتفاق بیافتد. در این صورت آشنایی با گروه های غذایی 
اصلی، هرم غذایی و معرفی جایگزین هایی مواد غذایی 
از اهمیت زیادی برخوردار است تا هر فرد بتواند با توجه 
به شرایط اقتصادی خود ریز مغذی های مورد نیاز خود 

را از هر گروه غذایی تامین کند.
وی یادآور ش��د: از مش��کل دیگر بروز مش��کلات 
فیزیکی در نتیجه بیماری های س��المندی و یا کهولت 
سن مثل دیسفاژی، مشکلات در بلع و تحلیل عضلانی 
و به تبع آن کم تحرکی اس��ت که منجر به عدم امکان 
و توانایی در تامین و تهیه غذاها و تش��دید سوء تغذیه 
در سالمندان می شود. بنابراین اطرافیان و نزدیکان باید 
به این امر مهم توجه داش��ته و غذای مناس��ب را برای 
آنها تهیه کنند.س��ینکایی در ادامه گفت: مشکل دیگر 
کاهش حافظه در سالمندان است که این عارضه باعث 
فراموش��ی در زمان خرید و یا تهی��ه و یا خوردن مواد 
غذایی می ش��ود و خود یکی از دلایل سوء تغذیه است. 
توصیه می شود همراهان و یا نزدیکان سالمندان به این 
موضوع توجه داشته و ضمن همراهی و مراقبت غذایی 
مص��رف آنتی اکس��یدان ها و امگا ۳ آنه��ا را در برنامه 

غذایی آنها لحاظ کنند.


