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محقق��ان دریافته اند که بین مدت زمان اس��تفاده 
از صفح��ه نمایش در ده��ه ۲۰ زندگی و حملات قلبی 

رابطه وجود دارد.
یک مطالعه جدید هش��دار داده است که گذراندن 
دوران جوان��ی خ��ود در مقابل صفح��ه نمایش تلفن، 
کامپیوتر و تلویزیون، ش��انس رس��یدن به سن شصت 

سالگی را کاهش می دهد.
از  بی��ش  س��لامت  ک��ه  مطالع��ه ای   داده ه��ای 
۴۰۰۰ جوان را به مدت بیش از ۳۰ س��ال بررسی کرده 
ب��ود، احتمال حمله قلبی را برای اف��رادی که در اوایل 
۲۰ س��الگی زم��ان زیادی را صرف تماش��ای تلویزیون 

می کردند، افزایش داد.
دکتر جیس��ون ناگاتا، دانش��یار دپارتمان پزشکی 
نوجوانان و بزرگس��الان در دانشگاه کالیفرنیا می گوید: 
یافته های ما نشان می دهد که میزان زمانی که جوانان 

صرف تماش��ای صفحه نمایش می کنند می تواند به طور 
قابل توجهی بر خطر ابتلا به بیماری های قلبی جدی در 

آینده تأثیر بگذارد. 
وی اف��زود: گذران��دن زم��ان بیش��تر در مقاب��ل 
نمایشگر ها می تواند جای فعالیت های مهم مانند خواب 
و فعالیت بدنی را بگیرد، این امر بر اهمیت ترویج عادات 
سالم صفحه نمایش در اوایل زندگی برای جلوگیری از 

بیماری قلبی و سکته مغزی در آینده تأکید می کند.
داده های جدید از مطالعه بلندمدت خطر و توسعه 
عروق کرونر در بزرگس��الان ج��وان )CARDIA( به 
دست آمده اس��ت که خطر ابتلا به بیماری قلبی را در 

هزاران بزرگسال برای دهه ها ردیابی کرده است.
 ه��ر س��اعت اضاف��ی ک��ه ش��رکت کنن��دگان در

  ۲۳ س��الگی ب��ه تماش��ای تلویزی��ون می گذرانن��د با 
۲۶ درص��د افزایش خطر بیماری قلبی در طول مطالعه 

همراه بود.
 ب��ه گفت��ه تی��م UCSF، همچنی��ن ب��ا افزایش

 ۱۶ درص��دی خط��ر حملات قلبی و یا س��کته مغزی 
همراه بود.

ن��ه فقط تماش��ای تلویزیون در جوان��ی خطرناک 
اس��ت، بلکه محققان دریافته اند گذراندن یک س��اعت 
بیش��تر پای تلویزیون وگوشی و امثال آن در نیمه عمر 
نیز احتمال ابت��لا به بیماری های قلب��ی کرونری را به 
میزان ۵۵ درصد، سکته مغزی ۵۸ درصد و بیماری های 

قلبی را به میزان ۳۳ درصد افزایش می دهد.
ناگاتا گفت:به نظر می رس��د که این نشان می دهد 
که زمان اس��تفاده از صفحه نمای��ش در دوران جوانی 
مس��یر را برای عادت های مرتبط ب��ا صفحه نمایش در 

بقیه بزرگسالی تعیین می کند.
منبع:مدیکال اکسپرس

ارتباط بین استفاده بیش  از حد از صفحه نمایش ها و حملات قلبی

خبرپزشکي
توصیه های پزشکی را جدی بگیرید؛

شیوع پاراآنفلوانزای انسانی در پائیز

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 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
ضوع    04/04/1403مورخ  140360301058003426شماره    برابر راي  هيات اول مو

ساختمان     ضي و  ضعيت ثبتي ارا ستقر در      قانون تعيين تكليف و سمي م سند ر هاي فاقد 
  معصومه خانم  نه بلامعارض متقاضي وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكا ثبتي حواحد

سنامه      احمد فرزند ابراهيمي شنا شماره  صادره از   0439803454 شماره  كد ملي  23ب
شدانگ يك قطعه      دماوند ش ساحت   باغدر  فرعي   702مترمربع پلاك  69/14125به م

صلي   92از  سهم مور واقع در ا ضي از مالكيت  وجابان از    ابراهيمي احمد آقايثي متقا
ــت ــله محرز گرديده اس روز  15. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاص

بت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نس   
شار اولين اگهي به مدت دو      شند مي توانند ازتاريخ انت شته با ماه اعتراض خودرا به   دا

تاريخ تســليم اعتراض پس از اخذ رســيد ظرف مدت يكماه از  اين اداره تســليم و
دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت       

 و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. مذكور
 27/05/1403 نوبت اول: تاريخ انتشار

 08/06/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:
 علي يوسفي ايدلو -دماوندرئيس ثبت اسناد و املاك    ش     -355/819م/الف 

 
 املاك حوزه ثبت ملك دماوند اداره ثبت اسناد و

 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

ضوع    28/03/1403مورخ  140360301058002963شماره    برابر راي  هيات اول مو
ساختمان     ضي و  ضعيت ثبتي ارا ستقر در      قانون تعيين تكليف و سمي م سند ر هاي فاقد 

  عليآقاي  نه بلامعارض متقاضــيوزه ثبت ملك دماوند تصــرفات مالكاثبتي حواحد
سنامه     علي اكبرفرزند  دوست كار شنا شماره  ه از صادر  0039301990كد ملي  1411ب

  69/889احداثي درآن به مساحت   با بناي مزروعيتهران در ششدانگ يك قطعه زمين   
اصــلي   56فرعي از  1610مفروز و مجزي شــده  از پلاك فرعي  6092مترمربع پلاك 

شاء  واقع در  ضي محرز      ازتمامي مالك م شاعي متقا سمي و م ست  ر . لذا به  گرديده ا
صله  منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به  صورتي كه     15فا شود در روز آگهي مي 

شند مي توانند از            شته با ضي دا ضي اعترا سند مالكيت متقا صدور  سبت به  شخاص ن  ا
پس از  تاريخ انتشــار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تســليم و

ــيد ظرف مدت يكماه از  ــت خودرا مراجع   اخذ رس ــليم اعتراض دادخواس تاريخ تس
ضايي تقد  صول        ق ضاي مدت مذكور و عدم و صورت انق ست در  يم نمايند بديهي ا

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 10/06/1403 نوبت اول: تاريخ انتشار

 25/06/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:
 علي يوسفي ايدلو -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند     ش   -375/881/م/الف

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

 حوزه ثبتي تويسركان
ضي و     نظربه ضعيت ثبتي ارا ضوع قانون تعيين تكليف و  سند  ساختمانهاي فاقد  اينكه هيات مو

ناد     در رســمي مســتقر  بت اســ ماره          و اداره ث جب راي شــ به مو كان  املاك تويســر
ــرفات مالكانه 19/02/1403تاريخ  1403603260040001001و  1403260326004001002 تص

 و -*140211442600400047پرونده كلاســهآقاي عباس فرامرزي فرزند علي عباس متقاضــي 
ــاحت    1402114426004000046 ــش دانگ يك قطعه زمين مزروعي به مس ــمتي از ش در قس

ساحت       متر مربع و در 38/3977 شش دانگ يك قطعه زمين مزروعي به م سمتي از    13/6794ق
سمتي از پلاك  صلي  واقع در بخش   36 متر مربع هر دو ق سركان   5ا سادات    -توي ستاي   آبادرو

 13 قانون وماده 3 ماده خريداري مالك رسمي محرز گرديده است لذا مفاد راي صادره به استناد 
مذكور      قانون  مه  نا له       دو در آئين  فاصــ به  بت  مه آگهي مي گردد،   روز 15 نو نا  در اين روز 

شاراين           شندازتاريخ انت شته با صادره اعتراض دا شخاص ذينفع به راي  شخص ياا صورتي كه  در
سليم و   را ماه اعتراض خود ود آگهي تا سركان ت سيد  به اداره ثبت توي عرض حال جهت ارائه  ر

تاريخ تسليم اعتراض  ظرف مدت يك ماه از معترض بايد ضمنا. به دادگاه صالحه دريافت نمايند
درغيراينصــورت  به ثبت محل ارائه نمايند آن را رســيد به مرجع قضــايي دادخواســت تقديم و

ضي مي تواند  ست را  متقا سليم نمايدكه   دادگاه دريافت و از گواهي عدم داخوا به اداره ثبت ت
 ضــمنا   داد، مقررات ادامه خواهد   برابر بدون توجه به اعتراض عمليات ثبتي را     اداره ثبت نيز 

 .به دادگاه نمي باشد مالكيت مانع مراجعه متضرر سند صدور
 24/05/1403: نوبت اول تاريخ انتشار
 08/06/1403: دوم نوبت تاريخ انتشار

 محمد علي جليلوند   -مدير واحد ثبتي حوزه ثبت ملك تويسركان      ش      -03/827
 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي
ضي ديم  ششدانگ   چون تحديد سنگ   283به پلاك  ارا صلي قريه   120فرعي از  سرد ا كه بنام آب

ضرت امام (ره)    ضور مالك تا     ستاد اجرايي فرمان ح ست بعلت عدم ح شد در جريان ثبت ا ميبا
يده    جام نگرد ماده   كنون ان طابق  مل نمود      15از طرفي م بت نيز نمي توان ع به     قانون ث نا لذا ب

صبح در  10ساعت  07/07/1403شنبه مورخ پلاك مذكور در روز تحديد كتبي نامبرده  تقاضاي
ــيله به اطلاع اهالي ومحل وقوع ملك انجام مي گردد  ــا  بدينوس ــوص بمالكين مجاور و يا  خص

د مذكور حضور بهم رسانن آنها اعلام مي دارد كه در روز و ساعت مقرر در محل   يقانون نماينده
مجاورين اعتراضــات ومجلس بمدت يكماه خواهد بود  تاريخ تنظيم صــورت ازمهلت اعتراض 

 قانون ثبت پذيرفته و رسيدگي خواهد شد. 20طبق ماده 
  10/06/1403تاريخ انتشار  

 علي يوسفي ايدلو -ثبت اسناد و املاك دماوند اداره كفيل              ش-360/842 م/الف
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت  ملك اسدآباد
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمان هاي فاقد سند رسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــماره  ــوع قانون تعيين 1403 /19/03مورخه 2171/1403برابر راي ش هيات اول موض

ستقر در واحد ثبتي          سمي م سند ر ساختمان هاي فاقد  ضي و  ضعيت ثبتي ارا تكليف و
حجت اله گودرزي  حوزه ثبت ملك اسدآباد تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي

سنامه      محبعلي فرزند محبي زاده شنا شماره  سدآباد صادره   2به  شدانگ    از ا ش يك در 
ساحت   زمين مزروعيقطعه  سمتي از  در متر مربع 32/1107به م شماره   ق   119پلاك 
خريداري   النجهروستاي  اراضي   حوزه ثبت ملك اسدآباد  همدان6بخش واقع در اصلي 

محرز گرديده اســـت. لذا به      محبعلي گودرزي منتظر فرزند قربان   از مالك رســمي   
روز آگهي مي شود در صورتي كه    15منظوراطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله  

شند مي توانند از             شته با ضي دا ضي اعترا سند مالكيت متقا صدور  سبت به  شخاص ن ا
سليم و پس از    شار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره ت تاريخ انت

دادخواست خود را به مراجع   رف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض،اخذ رسيد، ظ 
صول           ضاي مدت مذكور و عدم و صورت انق ست در  ضايي تقديم نمايند.بديهي ا ق

 سند مالكيت صادر خواهد شد.اعتراض طبق مقررات 
 10/06/1403تاريخ انتشار اول : 
 25/06/1403تاريخ انتشار دوم : 

سدآباد   رئيس                   ش    -878.م.الف/828 سناد و املاك ا   -اداره ثبت ا
 محسن حضرتي

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت  ملك اسدآباد

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمان هاي فاقد سند رسمي

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

ــماره  ــوع قانون تعيين 1403 /19/03مورخه 2164/1403برابر راي ش هيات اول موض
ستقر در واحد ثبتي          سمي م سند ر ساختمان هاي فاقد  ضي و  ضعيت ثبتي ارا تكليف و

حجت اله گودرزي  حوزه ثبت ملك اسدآباد تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي
سنامه      محبعلي فرزند محبي زاده شنا شماره  سدآباد صادره   2به  شدانگ    از ا ش يك در 

ساحت   زمين مزروعيقطعه  سمتي از  در متر مربع 16/3095به م شماره   ق   119پلاك 
خريداري   النجهروستاي  اراضي   حوزه ثبت ملك اسدآباد  همدان6بخش واقع در اصلي 

محرز گرديده اســـت. لذا به      محبعلي گودرزي منتظر فرزند قربان   از مالك رســمي   
روز آگهي مي شود در صورتي كه    15منظوراطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله  

شند مي توانند از             شته با ضي دا ضي اعترا سند مالكيت متقا صدور  سبت به  شخاص ن ا
سليم و پس از    شار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره ت تاريخ انت

سليم اعتراض،دادخواست خود را به مراجع    اخذ رسيد، ظ  رف مدت يك ماه از تاريخ ت
صول           ضاي مدت مذكور و عدم و صورت انق ست در  ضايي تقديم نمايند.بديهي ا ق

 سند مالكيت صادر خواهد شد.اعتراض طبق مقررات 
 10/06/1403تاريخ انتشار اول : 
 25/06/1403تاريخ انتشار دوم : 

 محسن حضرتي -اداره ثبت اسناد و املاك اسدآباد رئيسش   -879.م.الف/830
 

 آگهي
شي   اينجانب/اينجانبان   سين و هما مرع سمتي از پلاك /مالك اميرح صلي   119فرعي از  126ثبتي  مالكين ق ا

سار بالاترازكلانتري          سرد لم ستان دماوند آب شهر شاني  سار به ن سناد  مالكيت     واقع در قريه لم سند/ا ضوع  مو
احتمالي  يم تعيين بســتر و حرامتقاضــي     13/08/1389صـــادره به تاريخ   112899و  112897شــماره   

و حسب اعلام امور آب دماوند بر    درداخل و مجاورت پلاك ثبتي فوق الذكر مي باشم رودخانه/مسيل /نهر 
امور آب و  واســاس ضــوابط و مقررات جاري تعيين بســتر و حريم منوط به مراجعه كليه مالكين مشــاعي 

شاعي تقا   شد لذا از كليه مالكين م شتن مدارك مالكيت خود      تكميل پرونده مي با ست دا شود با درد ضا مي 
سالن  آيت اله خامنه اي روبروي  بلوارگيلاوند  دماوند آب دماوند به نشاني  منابعانتشار آگهي به امور  پس از

شي  صر  ورز شاعي ظرف مهلت مقرر فوق  نافي   (عج) مراجعه نمائيد بديعوليع ست عدم مراجعه مالكين م ي ا
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خبرهاازعالم علم

کبد چرب دارید؟ این ورزش ها را حتما انجام دهید
ه��وازی  ورزش��ی  فعالیت ه��ای 
می تواند س��بب کاهش می��زان چربی 

بافت کبدی شود.
ب��ه گ��زارش ایس��نا، فعالیت های 
ورزش��ی هوازی می تواند سبب کاهش 
می��زان چربی بافت کبدی ش��ود و از 
مهم ترین مس��ائل درخص��وص میزان 
چربی بافت کبدی می توان به ش��یوع 
بالا و فزاینده بیماری، افزایش ش��یوع 
در س��نین پایین و ک��ودکان )کاهش 

س��ن ابتلا(، مش��کل تغذیه ای و نقش الگوی تغذیه صحیح در پیشگیری از 
ابتلا، نقش ورزش در پیشگیری، بهبود و کنترل بیماری، اشاره کرد.

یکی از مشکلات تندرستی امروز مردم در جهان و ایران، فراوانی فزاینده 
ش��یوع بیم��اری کبد چرب از نوع غیرالکل��ی آن و جنبه مهمتر و نگرانی در 
زمینه لزوم توجه به این بیماری، کاهش سن ابتلا به آن است که در سالیان 
 )AFLD( اخیر به فراوانی دیده می ش��ود.کبد چرب که به دو ش��کل الکلی
 و بیش��تر غیرالکلی )NAFLD( دیده می ش��ود، ناش��ی از س��بک زندگی 
)Style Life( اش��تباهی اس��ت که با تغییر در ذائقه ناشی از گذر تغذیه ای 
جوامع، همراه بوده اس��ت؛ هرچند این بیماری بیشتر در افراد چاق و دارای 
اضافه وزن به ویژه چاقی شکمی دیده می شود، با این حال، افراد کم وزن نیز 
به آن مبتلا ش��ده اند و تداوم این بیماری، منجر به س��یروز کبدی و تخریب 

کامل بافت کبد می شود که نیاز به پیوند کبد یا مرگ را به دنبال دارد.
متخصص��ان چرای��ی چ��رب ش��دن کبد و ش��روع ای��ن پروس��ه را در 
 برخ��ی عوام��ل از جمله ژنتیک، اضاف��ه وزن و چاقی، مقاومت به انس��ولین 
)تجوی��ز داروهای کاهنده قند در این بیم��اران(، دیابت نوع ۲، میزان بالای 
چربی خون و...می دانند و بیان می ش��ود که همراهی این مجموعه مشکلات 

سلامتی، می تواند مرتبط با بروز کبد چرب باشد.
 راهکارهای ساده قابل اجرا و سالم

بر اساس مطلبی که از س��وی فرید اردیخانی، کارشناس تغذیه ورزشی 
تهیه شده و توسط فدراسیون پزشکی در اختیار ایسنا قرار گرفته، آمده است: 
در کنار برنامه غذایی پیش��نهادی متخصص تغذیه، پیروی از برنامه ورزشی 
منظم و متناس��ب، نقش حیاتی داش��ته و ضرورتی برای بهبود وضعیت این 

بیماری بوده و باید به شکل روزانه انجام شود.
تنها، فعالیت های ورزش��ی هوازی می تواند س��بب کاهش میزان چربی 
بافت کبدی شود و این ورزش ها، شامل انواع ورزش های هوازی قابل اجرا به 
تناسب فرد همراه با افزایش ضربان قلب با کمینه زمانی ۳۰ دقیقه ای است.

در عین حال افزایش دفعات، زمان و شدت ورزش های هوازی در بهبود 
سریعتر این بیماری اثرگذاری بهتری دارد و هر چند تبعیت از برنامه غذایی 
مناس��ب، اصل اول اس��ت. همچنین باید یادآور ش��د، تاکید به انجام ورزش 
از س��نین پایین )در خانواده و مدارس(، در پیش��گیری از بروز بیماری های 
متابولیک و نیز کبد چرب، سیاس��تی پس��ندیده است که همراهی نهادهای 

سیاست گذار را نیز می طلبد.

به این ۵ دلیل حتما شکلات تلخ بخورید
شکلات تلخ سرش��ار از ترکیباتی 
به نام فلاونوئیدها اس��ت؛ فلاونوئیدها 
نوعی آنتی اکس��یدان هس��تند که به 
دلیل فواید بسیاری که برای سلامتی 
دارن��د، مفید ش��ناخته می ش��وند. از 
همین رو، خوردن شکلات تلخ خالص 
در ح��د اعتدال مزای��ای قابل توجهی 

برای ارتقای سلامت کلی دارد.
به گزارش خبرآنلاین، ش��کلات تلخ اگر در حد اعتدال و در خالص ترین 
شکل آن )با محتوای بالای کاکائو( مصرف شود، فواید بسیاری برای سلامتی 
دارد. ای��ن فواید ریش��ه در ترکی��ب غنی از فلاونوئید ش��کلات تلخ دارد که 
دارای خواص آنتی اکسیدانی و ضد التهابی است و می تواند بر سلامت قلب، 
تنظیم فش��ار خ��ون، عملکرد مغز، خلق و خو، محافظت آنتی اکس��یدانی و 
حتی سلامت پوست تأثیر مثبت بگذارد.با این حال رعایت اعتدال در مصرف 
ش��کلات تلخ ضروری اس��ت؛ چرا که مصرف بیش از حد شکلات تلخ سبب 
افزایش دریافت کالری و قند مصرفی می ش��ود و با فواید آن در تضاد اس��ت. 
برای بهره مندی از خواص این ماده غذایی ترجیحاً یک وعده کوچک شکلات 

تلخ با کیفیت بالا و حداقل ۷۰ درصد کاکائو در روز مصرف کنید.
 برخی فواید نسبت داده شده به شکلات تلخ عبارتند از:

۱( سلامت قلب
یکی از شناخته شده ترین فواید شکلات تلخ تاثیر مثبت آن بر سلامت قلب 
است.دلیل این امر توانایی فلاونوئیدها برای بهبود جریان خون و کاهش التهاب 
است. مطالعات نش��ان داده است که مصرف متوسط شکلات تلخ می تواند به 

بهبود عملکرد قلبی عروقی و کاهش خطر بیماری قلبی کمک کند.
۲( تنظیم فشار خون

فشار خون بالا یک ریسک فاکتور مهم برای بیماری قلبی است.شکلات 
تلخ حاوی ترکیباتی اس��ت که به کاهش فشار خون کمک می کند و مصرف 
منظم این خوراکی به دلیل توانایی آن در انبس��اط رگ های خونی می تواند 

منجر به کاهش متوسط فشار خون شود.
۳( تقویت عملکرد مغز و بهبود خلق و خو

ش��کلات تل��خ دارای تأثیر مثبت ب��ر عملکرد مغز و خلق و خو اس��ت.
فلاونوئیدهای موجود در ش��کلات تلخ ممکن اس��ت با افزایش جریان خون 
به مغز و آزادس��ازی انتقال دهنده های عصبی سروتونین، عملکرد شناختی و 

خلق و خو را تقویت کنند.
۴( محافظت آنتی اکسیدانی

آنتی اکس��یدان ها در محافظت از بدن در برابر استرس اکسیداتیو، که با 
بیماری های مزمن مختلف و پیری مرتبط است، نقش حیاتی دارند. در واقع 
محتوای بالای فلاونوئید در شکلات تلخ، به خواص آنتی اکسیدانی آن کمک 
می کند. هم چنین بر اس��اس تحقیقات، مصرف ش��کلات تلخ، فعالیت آنتی 

اکسیدانی را در بدن افزایش می دهد.
5( سلامت پوست

فلاونوئیدهای موجود در ش��کلات تلخ برای پوس��ت نیز مفید هستند.
این ترکیبات می توانند به محافظت از پوس��ت در برابر آس��یب های ناش��ی 
 ازاش��عه ماوراء بنفش خورش��ید، بهبود هیدراتاسیون و گردش خون کمک 

کنند.

 ۱-ش��رح  و تفصیل  خبر - خاطري  آسوده  دارد 
۲-پایتخت کشور آفریقایي  زامبیا - تربیت آموختن  
- تی��ر پیکاندار ۳-هنوز ادب نش��ده  - جواب طفره  
آمیز - ب��ه کار نیامدني  - گل  س��رخ  ۴-محل  دیده  
 بان��ي  - نقاش بزرگ فرانس��وي  - خان��ه  زیرزمیني

  ۵-جایگاه  شمش��یر - از س��نگهاي  قیمتي  - فرزند 
ادم  ۶-زه��ره  و پردل��ي  - ش��هر و قبیله  - کش��یده  
و بلن��د ۷-ام��ر به  چرانی��دن  - از جان��وران  خوش 
پوس��ت- ح��رف همراه��ي  ۸-گواراس��ت- کنای��ه  
 از آفت��اب عال��م  اف��روز - واح��د پ��ول  کامب��وج  
 9-تنها و بي کس- برتر و بالاتر از دیگران  - علم  و دانش ذاتي  
۱۰-از ایام  - مخترع  عکاس��ي  - خیمه  را هم  گویند 
۱۱-ش��تر مرغ  امریکای��ي  - نام  پدر عم��ار - نوعي  
 خون  آشام  ۱۲-کنیزک- ریشه  گیاه  - قاطع  درخت

۱۳-مرگ غصه دار - گدایي  کردن  - گردش روزگار 
- تنبل  و بیکاره  ۱۴-سرباز زدن  - سقف فروریخته  - 

بي کسي  ۱۵-امین  و درستکار - وسیله  وزنه برداري  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-تحف��ه  نطن��ز - معروفترین  اثر الکس��اندر دوم��ا ۲-نازکدل  و احساس��اتي  
- ده��ا و زیرک��ي  - نوعي  بالاپوش۳-زی��اده  طلبي  - ندا دردهن��ده  - مکان  امن  - 
 دوس��نگ آس��یا ۴-بلندي  و بالاي  چیزي  - گزنده  بي  دس��ت و پا - اولاد پیامبرند

 ۵-طرز و روش��کار - حجره  نش��ین  ب��ازاري  - مرغ  مردارخوار ۶-میوه  ترش��یده  و 
فاسد - سرشت و باطن  - ترکیب ید با عنصري  دیگر ۷-مطابق  رسم  و وضع  حاضر 
- از حروف اس��تثنا - هنوز ادب نش��ده  ۸-پدر آذریها - صنعت تولید نخ  - گردن  
 آویز ش��تر 9-مفعول  بي  واس��طه  - پرده  داري  و خدمت کعبه  - از گل  هاي  بهاري  
۱۰-از اعیاد مبارک مس��لمین  - مردان  - طریقه  و مذهب۱۱-از ش��هرهاي  استان  
ف��ارس- محل  تهیه  چ��اي  کارمندان  ۱۲-تربیت آموخته  - یاداش��ت- قدر و اندازه  
۱۳-حرف نداري  - از درندگان  - س��رداري  - دودمان  ۱۴-برف و باران  از اوس��ت- 
خشک- شایستگي  و آمادگي  پذیرش��کاري  را داشتن  ۱۵-از میوه هاي  پاییزي  - از 

فرآورده  هاي  لبني   
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پاراآنفلوانزای انسانی، دسته ای از ویروس ها هستند 
که منجر ب��ه بروز عفونت در ناحیه تنفس��ی فوقانی یا 
تحتانی بدن فرد می شود و فصل پاییز شایع ترین فصل 

شیوع آنها است.
به گزارش دانش��گاه علوم پزش��کی شهید بهشتی، 
پاراآنفلوانزای انس��انی اغلب منجر به بروز بیماری های 
تنفسی فوقانی و تحتانی در نوزادان، کودکان، سالمندان 
و افرادی با سیس��تم ایمنی ضعیف می ش��ود، البته هر 

کسی ممکن است به این بیماری مبتلا شود.
علائ��م این بیماری ۲ تا ۶ روز پس از عفونت ظاهر 
می ش��ود و علائمی مش��ابه س��رماخوردگی دارد؛ تب، 

آبریزش بینی، سرفه، عطسه و گلو درد.
گوش درد، بی حوصلگی و کاهش اش��تها از جمله 

سایر علائم پاراآنفلوانزای انسانی HPIV است.
همچنی��ن این بیم��اری می تواند باعث مش��کلات 
جدی ت��ری در ک��ودکان نظی��ر ک��روپ )خروس��ک(، 
برونشیت )عفونت مجرای اصلی هوا که نای را به ریه ها 
متصل می کند(، برونش��یولیت )عفونت در کوچک ترین 

مجرای هوا در ریه ها( و پنومونی )عفونت ریه( شود.
در بزرگس��الان، عفونت ه��ای تنفس��ی فوقان��ی و 
 HPIV برونش��یت ش��ایع ترین بیماری های ناش��ی از
هس��تند. علائم و نش��انه ها ممکن اس��ت ش��امل تب، 
آبری��زش بینی، س��رفه و گلودرد باش��د. ذات الریه نیز 
ممکن اس��ت در افراد مس��ن و افراد با سیستم ایمنی 

ضعیف رخ دهد.
 پیشگیری

در حال حاضر هیچ واکسنی برای محافظت از شما 

در برابر عفونت ناش��ی از HPIV وج��ود ندارد. با این 
حال، محققان در تلاش برای تولید واکسن هستند.

ش��ما می توانید خط��ر ابتلاء به HPIV و س��ایر 
عفونت های ویروسی تنفسی را با انجام اقدامات روزمره 
مثل شس��تن مرتب دس��ت ها با آب و صابون به مدت 
حداقل ۲۰ ثانیه یا اس��تفاده از ال��کل برای ضد عفونی 
کردن دس��ت ها، پرهیز از دس��ت زدن به چشم، بینی 
و دهان و اجتن��اب از تماس نزدیک با فرد بیمار تا حد 

زیادی کاهش دهید.
نکت��ه جالب این اس��ت ک��ه تغذیه با ش��یر مادر 
از ن��وزادان در براب��ر HPIV در چند م��اه اول زندگی 
محافظ��ت می کند؛ به این دلیل که بدن مادر ش��یرده 
ممک��ن اس��ت آنتی بادی مب��ارزه با عفونت را داش��ته 

باشد.

اگر به بیماری س��رماخوردگی یا مش��کل تنفسی 
مبتلا هس��تید که ممکن است ناشی از HPIV باشد، 
می توانید با م��وارد زیر به محافظ��ت از دیگران کمک 

کنید:
اگر بیمار هستید در خانه بمانید.

تماس نزدیک با دیگران نداشته باشید.
هنگام س��رفه یا عطس��ه، ده��ان و بین��ی خود را 

بپوشانید.
اش��یا و س��طوح را تمی��ز نگه دارید و ض��د عفونی 

کنید.
کودکان ۲ س��ال و بالاتر می توانند برای محافظت 
از خود و دیگران در برابر HPIV از ماس��ک تنفس��ی 

استفاده کنند.
هی��چ درمان ضد ویروس��ی خاصی ب��رای بیماری 
HPIV وج��ود ن��دارد. اکثر اف��راد مبتلا ب��ه بیماری 
HPIV خ��ود به خ��ود بهب��ود می یابند. ب��ا این حال 
برای تس��کین علائم می توانید از اس��تامینوفن و سایر 
 داروهای بدون نس��خه برای درد و تب اس��تفاده کنید 
)احتیاط: آسپرین نباید به کودکان داده شود(، مایعات 

فراوان بنوشید و در خانه بمانید.
برای کمک به بهبود گلودرد و س��رفه از دس��تگاه 
بخور اتاق اس��تفاده کنید یا به صورت مرتب دوش آب 

گرم بگیرید.
آنت��ی بیوتیک ها در برابر HPIV مؤثر نیس��تند. 

آنتی بیوتیک ها فقط در برابر باکتری ها مؤثر هستند.
و در نهایت به منظور رفع نگرانی از وضعیت سلامت 

خود یا فرزندتان، با مراکز بهداشتی در ارتباط باشید.


