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رئیس س��ازمان غ��ذا و دارو با بیان 
پرفروش ترین  آموکسی س��یلین  اینک��ه 
داروی امسال بوده است، گفت: در حوزه 
کنترل مص��رف و تجویز آنتی بیوتیک ها 

باید اقدامات فرهنگی صورت بگیرد.
به گ��زارش تس��نیم، س��ید حیدر 
محمدی با اش��اره به آمار پرفروش ترین 
داروهای بازار دارویی کش��ور در 6 ماهه 

گذش��ته اظه��ار کرد:پس از آموکس��ی 
س��لین داروهایی همچون IVIG، سرم 
تزریقی، اس��تامینوفن، آزیترومایس��ین، 
سفکسیم، آموکسی کلاو، کلوپیدوگرل، 
آدالیمومب تزریقی، انس��ولین آسپارت، 
واکسن آنفولانز)4 ظرفیتی( و سفازولین 
تزریقی به ترتیب 10 داروی پرفروش از 

لحاظ ریالی بوده اند.

وی افزود:با توجه به اینکه در لیست 
10 موردی داروه��ای پرفروش 4 مورد 
آن مرب��وط به آنت��ی بیوتیک هاس��ت، 
نش��ان می دهد که باید در حوزه تجویز 
و همچنین مصرف خودس��رانه این دارو 
اقدام��ات عملی تر و فرهنگی بیش��تری 

صورت گیرد.
رئیس س��ازمان غ��ذا و دارو تصریح 

کرد:از بی��ن داروهای پرف��روش از نظر 
تعدادی نیز آموکسی سلین در رتبه اول 
و قرص های س��رماخوردگی بزرگسالان، 
متفورمی��ن ، اس��تامینوفن - کدئی��ن، 
آسپیرین،  لووتیروکس��ین،  فاموتیدین، 
کافئی��ن،  )اس��تامینوفن،  لوزارت��ان، 
ایپوپروفن( و قرص پنتوپرازول به ترتیب 

در رتبه های بعدی قرار دارند.

 آموکسی سیلین پرفروش ترین داروی امسال ایران شد

خبرپزشکي ۵ توصیه برای کاهش چربی مضر خون

اصلي  -71فرعي از سنگ  -18395آگهي فقدان سند مالكيت پلاك ثبتي   
 مربوط به قريه جيلارد حوزه ثبتي دماوند

باتسـليم استشـهاديه    0011413026آقاي محمد حسن خشايار فرزندحميد رضا به شماره ملـي  
مـورخ   31712شـماره ترتيـب     14030215568001095گواهي امضاء شده ذيل شماره يكتـا  

  14209دماوند طـي درخواسـت وارده بشـماره    – 7دفترخانه اسناد رسمي شماره 01/07/1403
المثني سند مالكيت ملك مذكور را نموده كـه مراتـب در   تقاضاي صدور   01/07/1403مورخ 

نـام و نـام خـانوادگي     -1آئين نامه قانون ثبت به شرح زير آگهي مي گـردد:   120اجراي ماده 
شـماره   -2 /0011413026مالك : آقاي محمد حسن خشايار فرزند حميد رضا به شماره ملـي  

: علـت گـم شـدن    -3ر دماونـد  اصلي واقع درجـيلارد شـه   -71فرعي از سنگ  18395پلاك 
خلاصه وضعيت مالكيت : سه دانگ مشاع از ششدانگ عرصه و اعيـان يـك    -4جابجائي منزل 

اصـلي (قطعـه يـك     -71ازشـماره فرعـي   18395قطعه زمين با بناي احداثي به شماره پـلاك  
ه متر مربع برابر صورتجلسـه افـراز بـه شـمار     500) واقع در جيلارد دماوند به مساحت افرازي
(با حفظ منافع مادام الحيات و با حق فسـخ مـادام الحيـات بـراي      05/06/1399مورخه  8659

 1880دماونـد در پـلاك    11دفتـر   26/06/96مورخه  56990مصالح موضوع سند صلح شماره 
صادر و تسليم  161028به شماره چاپي  139920301058005892فرعي) ذيل دفتر الكترونيكي 

لذا با توجه با اعلام فقدان سند -5در قيد رهن و بازداشت نمي باشد.  گرديده است. مورد ثبت 
مالكيت ملك فوق الذكر و درخواست صدور سند مالكيت المثني آن مراتب اعلام تـا هـركس   
نسبت به ملك مورد آگهي معامله كرده كه در قسمت چهارم ابن آگهي ذكـر نشـده يـا مـدعي     

از انتشار آگهي به ثبت محل مراجعـه و اعتـراض   وجود آن نزد خود ميباشد ظرف ده روز پس 
خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيت يا سند معامله تسليم نمايـد و اگـر ظـرف مهلـت مقـرر      
اعتراض نرسد و يا در صورت اعتراض اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشـوداداره ثبـت   

 تقاضي تسليم خواهدكرد.اسناد و املاك المثني سند مالكيت را طبق مقررات صادر به م
علي يوسفي ايدلو -كفيل اداره ثبت اسناد و املاك دماوند          ش   -425/987م/الف   

 
اصلي  -71فرعي از سنگ  -18395آگهي فقدان سند مالكيت پلاك ثبتي   

 مربوط به قريه جيلارد حوزه ثبتي دماوند
باتسـليم استشـهاديه    0079419641حميد رضا به شماره ملي  آقاي محمد حسين خشايار فرزند

مـورخ   31707شـماره ترتيـب     14030215568001090گواهي امضاء شده ذيل شماره يكتـا  
  14209دماوند طـي درخواسـت وارده بشـماره     – 7دفترخانه اسناد رسمي شماره 01/07/1403

تقاضاي صدور المثني سند مالكيت ملك مذكور را نموده كـه مراتـب در     01/07/1403مورخ 
نـام و نـام خـانوادگي     -1 آئين نامه قانون ثبت به شرح زير آگهي مي گـردد:  120جراي ماده ا

شـماره   -2 /0079419641مالك : آقاي محمد حسين خشايار فرزند حميد رضا به شماره ملي 
: علـت گـم شـدن    -3اصلي واقع درجـيلارد شـهر دماونـد     -71فرعي از سنگ  18395پلاك 

عيت مالكيت : سه دانگ مشاع از ششدانگ عرصه و اعيـان يـك   خلاصه وض -4 جابجائي منزل
اصـلي (قطعـه يـك     -71ازشـماره فرعـي   18395قطعه زمين با بناي احداثي به شماره پـلاك  

متر مربع برابر صورتجلسـه افـراز بـه شـماره      500) واقع در جيلارد دماوند به مساحت افرازي
ت و با حق فسـخ مـادام الحيـات بـراي     (با حفظ منافع مادام الحيا 05/06/1399مورخه  8659

 1880دماونـد در پـلاك    11دفتـر   26/06/96مورخه  56990مصالح موضوع سند صلح شماره 
صادر و تسليم  161028به شماره چاپي  139920301058005891فرعي) ذيل دفتر الكترونيكي 

اعلام فقدان سند لذا با توجه با  -5گرديده است. مورد ثبت در قيد رهن و بازداشت نمي باشد. 
مالكيت ملك فوق الذكر و درخواست صدور سند مالكيت المثني آن مراتب اعلام تـا هـركس   
نسبت به ملك مورد آگهي معامله كرده كه در قسمت چهارم ابن آگهي ذكـر نشـده يـا مـدعي     
وجود آن نزد خود ميباشد ظرف ده روز پس از انتشار آگهي به ثبت محل مراجعـه و اعتـراض   

ضمن ارائه اصل سند مالكيت يا سند معامله تسليم نمايـد و اگـر ظـرف مهلـت مقـرر      خود را 
اعتراض نرسد و يا در صورت اعتراض اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشـوداداره ثبـت   

 اسناد و املاك المثني سند مالكيت را طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهدكرد.
 علي يوسفي ايدلو -كفيل اداره ثبت اسناد و املاك دماوند    ش      -1/425/988م/الف 

 
اصلي  -71فرعي از سنگ  -18396آگهي فقدان سند مالكيت پلاك ثبتي   

 مربوط به قريه جيلارد حوزه ثبتي دماوند
باتسـليم استشـهاديه گـواهي     0036942170خانم شاهد پورآرين  فرزند جليل به شماره ملـي  

ــا  ــماره يكت ــل ش ــده ذي ــب   14030215568001092 امضــاء ش ــماره ترتي ــورخ  31709ش م
  14209دماوند طـي درخواسـت وارده بشـماره     – 7دفترخانه اسناد رسمي شماره 01/07/1403

تقاضاي صدور المثني سند مالكيت ملك مذكور را نموده كـه مراتـب در     01/07/1403مورخ 
نـام و نـام خـانوادگي     -1 د:آئين نامه قانون ثبت به شرح زير آگهي مي گـرد  120اجراي ماده 

 18396شماره پلاك  -2 /0036942170مالك :خانم شاهد پور آرين فرزند جليل به شماره ملي 
  -4 علت گم شدن : جابجـائي منـزل   -3اصلي واقع درجيلارد شهر دماوند  -71فرعي از سنگ 

با بناي  دانگ مشاع از ششدانگ عرصه و اعيان يك قطعه زمين 2/1خلاصه وضعيت مالكيت :  
اصلي (قطعه دو افرازي ) واقع در جـيلارد   -71فرعي ازشماره 18396احداثي به شماره پلاك 

  05/06/1399مورخـه   8659متر مربع برابر صورتجلسه افراز به شـماره   500دماوند به مساحت 
صادر و تسليم گرديده  161021به شماره چاپي  139920301058005800ذيل دفتر الكترونيكي 

لذا با توجه با اعلام فقدان سند مالكيت -5مورد ثبت در قيد رهن و بازداشت نمي باشد.  است.
ملك فوق الذكر و درخواست صدور سند مالكيت المثني آن مراتب اعلام تا هركس نسـبت بـه   
ملك مورد آگهي معامله كرده كه در قسمت چهارم ابن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود آن نزد 

ه روز پس از انتشار آگهي به ثبت محل مراجعه و اعتراض خـود را ضـمن   خود ميباشد ظرف د
ارائه اصل سند مالكيت يا سند معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يـا  
در صورت اعتراض اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشوداداره ثبت اسناد و املاك المثني 

 كرد. صادر به متقاضي تسليم خواهدسند مالكيت را طبق مقررات 
 علي يوسفي ايدلو -كفيل اداره ثبت اسناد و املاك دماوندش             -426/986م/الف 

 

 آگهي فقدان سند مالكيت
برگ استشهاد محلي گواهي شده اعلام نمـوده سـند    2نظر باينكه آقاي رحمت اله احمدپور با ارائه 

اصـلي كـه در    1255فرعـي از   590مربوط به ششدانگ پلاك  444344دفترچه اي به شماره چاپي 
بنامش ثبت گرديده در اثـر سـهل انگـاري مفقـود      44817املاك ذيل شماره  303دفتر  299صفحه 

آئين نامه قانون ثبت مراتـب آگهـي    120گرديده و تقاضاي صدور سند المثني نموده لذا مطابق ماده 
از آنچه در اين آگهي ذكر شده) نسبت به آن يا وجود  مي شود كه هر كس مدعي انجام معامله (غير

سند مالكيت مزبور نزد خود باشد از تاريخ انتشار اين آگهي تا ده روز به اين اداره مراجعه و اعتراض 
خود را كتبا ضمن ارائه اصل سند مالكيت  و سند معامله تسليم نمايد تا مراتب صورتمجلس و اصل 

ردد  ، اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد يا در صورت اعتراض اصـل  سند به ارائه كننده مسترد گ
 سند ارائه نشود سند المثني صادر و به متقاضي تسليم خواهند شد.

 -رئيس اداره ثبت اسناد و املاك منطقه دو شهرستان شهركرد                       ش -03/977
 محمد علي محمدي 

 
 آگهي فقدان سند مالكيت

برگ استشهاد محلي گواهي شده اعلام نمـوده سـند    2خانم مهناز فاضل دهكردي با ارائه نظر باينكه 
مربوط  140020314492003720و شماره دفتر الكترونيك  99ج -992557تك برگي به شماره چاپي 

اصلي در اثر سهل انگاري مفقود گرديده و تقاضاي صدور سند  11فرعي از  2808به ششدانگ پلاك 
آئين نامه قانون ثبت مراتب آگهي مي شود كه هر كس مدعي انجام  120لذا مطابق ماده  المثني نموده

معامله (غير از آنچه در اين آگهي ذكر شده) نسبت به آن يا وجود سند مالكيت مزبور نزد خود باشد 
ل سند از تاريخ انتشار اين آگهي تا ده روز به اين اداره مراجعه و اعتراض خود را كتبا ضمن ارائه اص

مالكيت  و سند معامله تسليم نمايد تا مراتب صورتمجلس و اصل سند به ارائه كننده مسـترد گـردد،   
اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد يا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود سند المثني صادر و 

 به متقاضي تسليم خواهند شد.
 -سناد و املاك منطقه دو شهرستان شهركردرئيس اداره ثبت ا                     ش     -03/978

  محمد علي محمدي
 

 آگهي فقدان سند مالكيت
برگ استشهاد محلي گواهي شده اعلام نموده سند تك برگـي   2نظر باينكه خانم مريم مولوي با ارائه 

مربوط بـه يـك    140020314492000119و شماره دفتر الكترونيك  99ج-233168به شماره چاپي 
اصلي  در اثر سهل انگـاري مفقـود گرديـده و     671فرعي از  10251از ششدانگ پلاك دانگ مشاع 

آئين نامه قانون ثبت مراتب آگهي مي شود كه  120تقاضاي صدور سند المثني نموده لذا مطابق ماده 
هر كس مدعي انجام معامله (غير از آنچه در اين آگهي ذكر شده) نسبت به آن يا وجود سند مالكيت 

زد خود باشد از تاريخ انتشار اين آگهي تا ده روز به اين اداره مراجعه و اعتراض خود را كتبا مزبور ن
ضمن ارائه اصل سند مالكيت  و سند معامله تسليم نمايد تا مراتب صورتمجلس و اصل سند به ارائه 

 ـ   ه كننده مسترد گردد  ، اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد يا در صورت اعتراض اصـل سـند ارائ
 نشود سند المثني صادر و به متقاضي تسليم خواهند شد.

 -رئيس اداره ثبت اسناد و املاك منطقه دو شهرستان شهركرد ش                         -03/979
 محمد علي محمدي 

 
 آگهي فقدان سند مالكيت

سند تك برگـي بـه   برگ استشهاد محلي گواهي شده اعلام نموده  2نظر باينكه آقاي هاشم حامدي با ارائه 
مربوط به ششدانگ پلاك  139820314492004627و شماره دفتر الكترونيك  98ب-591571شماره چاپي 

شهركرد در رهن  47دفتر خانه  29/9/1399 -26208اصلي كه بموجب سند رهني شماره  4فرعي از  2022
المثني نموده لذا مطابق ماده  بانك ملي قرار گرفته در اثر سهل انگاري مفقود گرديده و تقاضاي صدور سند

آئين نامه قانون ثبت مراتب آگهي مي شود كه هر كس مدعي انجام معامله (غير از آنچه در اين آگهي  120
ذكر شده) نسبت به آن يا وجود سند مالكيت مزبور نزد خود باشد از تاريخ انتشار اين آگهي تا ده روز بـه  

ضمن ارائه اصل سند مالكيت  و سند معامله تسليم نمايد تا مراتب  اين اداره مراجعه و اعتراض خود را كتبا
صورتمجلس و اصل سند به ارائه كننده مسترد گردد  ، اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد يا در صـورت  

 اعتراض اصل سند ارائه نشود سند المثني صادر و به متقاضي تسليم خواهند شد.
محمد علي محمدي  -املاك منطقه دو شهرستان شهركرد رئيس اداره ثبت اسناد و   ش  -03/980  

 
 آگهي فقدان سند مالكيت

برگ استشهاد محلي گواهي شده اعلام نموده سند تـك   2نظر باينكه آقاي بهنام صادقي مفرد با ارائه 
مربوط  140320314492001430و شماره دفتر الكترونيك  1402الف-748951برگي به شماره چاپي 

-140332990001344452اصلي كه  بموجب نامه شـماره   1318فرعي از  1135ك به ششدانگ پلا
شعبه سوم اجراي  احكام كيفري دادسراي عمومي و انقلاب شهركرد بازداشت مي باشد  18/2/1403

آئين نامه  120در اثر سهل انگاري مفقود گرديده و تقاضاي صدور سند المثني نموده لذا مطابق ماده 
آگهي مي شود كه هر كس مدعي انجام معامله (غير از آنچه در ايـن آگهـي ذكـر    قانون ثبت مراتب 

شده) نسبت به آن يا وجود سند مالكيت مزبور نزد خود باشد از تاريخ انتشار اين آگهي تا ده روز به 
اين اداره مراجعه و اعتراض خود را كتبا ضمن ارائه اصل سند مالكيت  و سند معامله تسليم نمايد تا 

ب صورتمجلس و اصل سند به ارائه كننده مسترد گردد  ، اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد يا مرات
 در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود سند المثني صادر و به متقاضي تسليم خواهند شد.

  محمد علي محمدي -رئيس اداره ثبت اسناد و املاك منطقه دو شهرستان شهركردش      -03/981
 

ن سند مالكيتآگهي فقدا  
برگ استشهاد محلي گواهي شده اعلام نموده سند تك برگـي   2نظر باينكه خانم كبري زينلي ريزي با ارائه 

مربوط به سه دانگ  140220314492000130و شماره دفتر الكترونيك 1401الف-137468به شماره چاپي 
دفتر  30/2/1402-3872ماره اصلي كه بموجب سند رهني ش 1255فرعي از  3126مشاع از ششدانگ پلاك 

شهركرد در رهن بانك توسعه صادرات شهركرد قرار گرفته  در اثر سهل انگاري مفقود گرديده و  85خانه 
آئين نامه قانون ثبت مراتب آگهي مي شود كـه هـر    120تقاضاي صدور سند المثني نموده لذا مطابق ماده 

كر شده) نسبت به آن يا وجود سند مالكيت مزبور نزد كس مدعي انجام معامله (غير از آنچه در اين آگهي ذ
خود باشد از تاريخ انتشار اين آگهي تا ده روز به اين اداره مراجعه و اعتراض خود را كتبا ضمن ارائه اصل 
سند مالكيت  و سند معامله تسليم نمايد تا مراتب صورتمجلس و اصل سند به ارائه كننده مسترد گردد ، اگر 

ر اعتراض نرسد يا در صورت اعتراض اصل سند ارائـه نشـود سـند المثنـي صـادر و بـه       ظرف مهلت مقر
 متقاضي تسليم خواهند شد.

محمد علي محمدي  -رئيس اداره ثبت اسناد و املاك منطقه دو شهرستان شهركردش  – 03/982  
 

خبرهاازعالم علم

شیوعِ جهانی یک عارضه چشمی در کودکان؛ 
پیش بینی رکوردشکنی آسیا تا ۲۰۵۰

آمار نشان می دهد حدود یک سوم 
از کودکان و نوجوانان در حال رشد در 
سراسر دنیا دچار نزدیک بینی هستند 
و این رقم تا س��ال ۲0۵0 میلادی به 
بیش از ۷40 میلیون نفر می رس��د که 
40 درصد جمعیت کودکان و نوجوانان 

است.
به گزارش ایس��نا، یک تیم تحقیقاتی از دانش��گاه »س��ان یات« در شهر 
گوانگ ژوی چین گزارش های دولتی ۵0 کشور دنیا را در زمینه نزدیک بینی 
ک��ودکان و نوجوانان م��ورد مطالعه قرار داده اند. نتیج��ه این تحقیق که در 
نشریه تخصصی چشم پزشکی بریتانیا منتشر شده است نشان می دهد تقریبا 

از هر سه نوجوان در سراسر دنیا یک نفر دچار نزدیک بینی است.
این تحقیق همچنین پیش بینی کرده اس��ت تعداد افراد در س��ن رشد 
مبتلا به نزدیک بینی تا سال ۲0۵0 به بیش از ۷40 میلیون نفر خواهد رسید 

که شامل 40 درصد کودکان بالای پنج سال در سراسر دنیا است. 
علاوه بر این کارشناس��ان پیش بینی می کنند بالاترین میزان شیوع این 
بیماری در قاره آسیا و در سال ۲0۵0 با 6۹ درصد خواهد بود. یک دلیل این 
امر در کنار دلایل دیگر می تواند این باش��د که در این قاره کودکان زودتر از 

سایر مناطق دنیا به مدرسه می روند.
این تحقیق در مجموع داده های بیش از پنج میلیون و 400 هزار کودک 
 بی��ن پنج تا 1۹ س��اله را در سراس��ر دنیا بررس��ی کرده که ی��ک میلیون و 

۹00 هزار نفر از آنها دچار نزدیک بینی هستند.
در فاصله سال های 1۹۹0 تا ۲0۲۳ میلادی بیشترین شیوع نزدیک بینی 
در کش��ور ژاپن با ۸6 درصد و کره جنوبی با ۷4 درصد بوده اس��ت. در این 
سال ها همچنین روسیه با 46 درصد، سنگاپور 44 درصد و چین 41 درصد 

در جایگاه های بعدی شیوع این بیماری قرار داشته اند.
کمترین میزان ثبت این بیماری نیز در کشورهای آفریقایی مانند اوگاندا 
و بورکینافاس��و بوده که در هر کشور تنها 1.۳ درصد کودکان و نوجوانان به 
نزدیک بینی مبتلا بوده اند. پس از آن کش��ور پاراگوئه با زیر یک درصد مبتلا 

قرار دارد.
به گزارش دویچه وله، نزدیک بینی از دوران کودکی آغاز می شود و شروع 
آن با تار دیدن اجسام نزدیک است. دلیل این بیماری می تواند ژنتیکی باشد 
اما از آنجا که سال هاس��ت این مشکل رو به افزایش است، متخصصان بیش 
از ه��ر چی��ز، بودن بیش از اندازه در فضاهای بس��ته و گذران��دن زمان زیاد 
مقاب��ل صفحه نمایش کامپیوتر را از عوامل ش��یوع این بیماری در دهه های 

اخیر می دانند.
 رشد سریع عارضه بینایی در ۱۰ سال گذشته

محقق��ان در پژوه��ش اخیر دریافته ان��د در فاصله س��ال های ۲010 تا 
۲0۲۳، ش��یوع نزدیک بینی بسیار افزایش داشته اس��ت. در حالی که تعداد 
ک��ودکان و نوجوانان مبتلا بین س��ال 1۹۹0 تا ۲010 بین ۲4 تا ۲۵ درصد 
ثابت مانده بود، از سال ۲010 به این سو تعداد افراد مبتلا بیشتر شده است 
ب��ه طوری که در س��ال ۲0۲۳ می��لادی ۳6 درصد ک��ودکان و نوجوانان به 

نزدیک بینی مبتلا بودند.

تاثیر ورزش بر سلامت سالمندان
دوران س��المندی دوره استراحت 
و لذت بردن از معاش��رت ب��ا اعضای 
خانواده و دوس��تان اس��ت. س��لامت 
دوران  ای��ن  در  روان��ی  و  جس��مانی 
م��ی تواند به حفظ و برق��راری روابط 

اجتماعی کمک کند.
به گزارش بهداشت نیوز، فعالیت 

بدنی منظم و آمادگی جسمی مطلوب، می تواند با پیشگیری از بیماری ها و 
یا درمان بخشی از بیماری ها، به بهبود سلامتی فرد کمک کند.

ورزش منظم در دوران س��المندی علاوه بر بهبود س��لامت جس��مانی و 
جلوگیری از افس��ردگی، موجب تقویت حافظه و تجدید انرژی در سالمندان 
می شود. هنگامی که سالمندان وضعیت سلامت جسمانی خود را تحت کنترل 

داشته باشند، سالمندی سالم تر و طولانی تری را نیز تجربه می کنند.
 فواید تمرین های ورزشی برای سالمندان

فعالیت های فیزیکی که به صورت مرتب انجام گیرد، می تواند احتمال 
ابتلاء به بیماری قلبی و سکته را کاهش دهد.

انجام فعالیت های فیزیکی و تمرین های روزمره سبب کاهش یا کنترل 
فش��ار خون و قند خون می شود و کاهش کلسترول بد و افزایش کلسترول 

خوب می تواند نتایج فعالیت های فیزیکی مرتب باشد.
تمرین های عادی فیزیکی می تواند از پوکی استخوان و از شکستن لگن 

خاصره و استخوان ستون فقرات پیشگیری کند.
در اثر ورزش و فعالیت های فیزیکی خواب سالمند  بسیار راحت تر شده 

و شب را به راحتی می تواند بگذراند.
امروزه تاثیر متعادل نگه داشتن چربی بدن در پیشگیری از سرطان ها به خوبی 

شناخته شده است و نقش ورزش در این ارتباط می تواند کمک کننده باشد.
در حی��ن انج��ام فعالیت بدنی، تولی��د یک ماده ش��یمیایی در بدن به نام 
»سروتونین« بیشتر می شود کاهش آن در بدن با افسردگی ارتباط دارد و در واقع 

داروهای ضد افسردگی نیز در برای افزایش این ماده در بدن عمل می کند.
ب��ا ورزش تولید »اندروفین«، »اپی نفرین« و »س��یکوتین« نیز افزایش 
می یابد. این مواد به طور طبیعی باعث بالا بردن س��طح هوشیاری و روحیه 
عمومی فرد س��المند شده و احساس انرژی و شادابی بیشتری را برای انجام 

کارهای روزمره زندگی به سالمند می دهد.
قدم زدن و پیاده روی از قدیمی ترین ورزش ها محس��وب می شود که 
برای همه گروه های س��نی به ویژه سالمندان، یک فعالیت فیزیکی مناسب 
تش��خیص داده می شود. این فعالیت احتیاج به وسائل ورزشی نداشته و در 

هر ساعت روز و یا شب قابل انجام دادن است.
برای افراد مس��ن که اس��تخوان ها رو به تحلیل و پوک ش��دن می رود، 

دریافت ویتامین و حرکت باعث پیشگیری از پوکی استخوان می شود.
حضور در بیرون منزل برای انجام فعالیت ورزش��ی، سبب افزایش نشاط 

فرد سالمند می شود.
 توصیه هایی برای انجام ورزش در سالمندان

افراد س��المند بهتر است پیاده روی را در دو نوبت صبح و عصر و هر بار 
۳0 دقیقه انجام دهند.

 اگ��ر توانایی انجام ۳0 دقیقه پیاده روی م��داوم برای فرد وجود ندارد، 
انجام سه مرتبه پیاده روی 10 دقیقه ای توصیه می شود.

 1-مدرس��ه  عالي  - ممکن  نیس��ت- خارپشت 
تیران��داز ۲-دربن��د ب��ودن  - ب��ي  هن��ر و ولگرد - 
رطوبت۳-چرخ  اتومبیل  - نیرو و قدرت- از موجودات 
افس��انه اي  4-میوه ی��ي  با ن��ام  دیگر توت س��ه  گل  
- عقل  خالص- دش��ت بي  آب و علف۵-سرسلسله  
 اع��داد در ترکي  - بلندترین  نقطه  جهان  - فیلم  نما 
6-محل  گذر اس��ت- قدرت و توان  - قسمت کننده  
۷-از موج��ودات آبزي  - آس��مانها - حرف همراهي  
 ۸-س��قف دهان  - خال��ق  دون  کیش��وت- گرایش

۹-کمتری��ن  وق��ت- کاري  را از س��ربي  میلي  انجام  
دادن  - سلول  10-بجا و مناسب- بالغ  و بلند - کارگر 
کش��تارگاه  11-چهار چوبه  - مرغ  زیبا - بردباري  و 
تحمل  1۲-کهنه  و پوسیده  - آخرین  رمق  - رویاننده  
- کیس��ه  بي  س��ر و ته  1۳-حرف س��وال  برانگیز - 
پناهگاه  - از گل  ه��اي  بهاري  14-ضمیر چند نفره  
- وس��یله یي  در چرخ  خیاطي  - وظیفه  و مستمري  
1۵-پزشک و دانشمند نامي  ایران  و نویسنده  کتاب 

قانون  - بازار پرخریدار 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 1-جام  ورزش��ي  - زیر دین  است- خداي  هندو ۲-دوسنگ آسیا - گمنام  و بي  
اسم  و رسم  - به  ندرت پیدا مي  شود ۳-آسمون  جل  معروف- وزن  و آهنگ- مورد 
احتیاج  4-زهره  و پردلي  - بالاي  انگلیسي  - محل  اجتماع  دراویش- حرف همراهي  
عرب۵-دشت و بیابان  - ناگفتني ها - دارایي  سواري  دهنده  6-حق  و حسابگرفتن  براي  
حق  ناحق  کردن  - صف و قطار - فراموش کننده  ۷-مظهر روشنایي  - سردار مشهور 
رومي  - مرغ  زیب��ا ۸-چیز - از جزایر بزرگ اندونزي  - حرف تصدیق  ۹-نمایندگي  
- رازیانه  رومي  - نفس خس��ته  10-مقصود - توانایي  - س��قف فروریخته  11-خانه  
بزرگ- اصلي  و ریش��ه یي  - ش��هر بلقیس1۲-کوچک- رودي  در عراق  - دوسنگ 
آسیا - اصل  و نسب1۳-بنده  زرخرید - دوست بي  ریا - حق  مخالفت14-سالها - نا 

آرامي  - حرف همراهي  1۵-از آثار شکسپیر - مثل  دوستي  نادان   

7580

برای جابه جایی کلسترول در بدن به پروتئین نیاز 
است.

به گزارش ایس��نا، ترکی��ب پروتئین و چربی باعث 
ایجاد ماده ای به نام »لیپوپروتئین« می ش��ود. این ماده 
در ب��دن ب��ه دو ص��ورت LDL و HDL در آزمایش 
خ��ون وجود دارد. هر زمان صحبت از کلس��ترول بالا و 
راه های پیشگیری از آن می شود، منظور LDL یا همان 

"لیپوپروتئین با چگالی کم" است.
افزایش س��طح LDL می تواند ش��ما را در معرض 
خطر س��کته مغزی یا بیماری قلبی قرار دهد. به همین 
دلیل اس��ت که پزشکان ش��ما را به داشتن سطح سالم 

کلسترول LDL تشویق می کنند.
بیشتر بزرگسالان باید کلسترول LDL خود را زیر 
100 میلی گرم در دس��ی لیت��ر )mg/dL( نگه دارند. 

همچنین اگر سابقه آترواسکلروز یا تصلب شرائین دارید، 
LDL ش��ما باید کمتر از ۷0 میلی گرم در دس��ی لیتر 

باشد.
به گ��زارش دویچه ول��ه، برخی راهکارهای س��اده 
خانگی می توانند به شما کمک کنند که سطح این نوع 

کلسترول را به راحتی کاهش دهید:
 روز را با آب دانه چیا شروع کنید

دانه های چیا سرش��ار از اس��یدهای چرب امگا ۳، 
فیبر و آنتی اکسیدان هستند. نوشیدن آب دانه چیا در 
صبح می تواند به کاهش سطح LDL کمک کند. فیبر 
محل��ول موجود در دانه چیا، آب را جذب کرده و آن را 
به ماده ای ژل مانند تبدیل می کند که به کاهش جذب 
کلس��ترول در جریان خون کمک می کند. یک قاش��ق 
غذاخ��وری دانه چیا را یک ش��ب در آب خیس کنید و 

اول صبح بنوشید.
 غلات کامل مانند جو مصرف کنید

غلات کامل بهترین دوست برای قلب هستند. جو 
به ویژه حاوی فیبر محلول به نام »بتا گلوکان« اس��ت 
که نش��ان داده شده س��طح کلسترول LDL را کاهش 
می دهد. تلاش برای خوردن یک کاسه بلغور جو دوسر 
برای صبحانه یا افزودن جو به س��وپ و سالاد می تواند 

فواید قابل توجهی برای شما داشته باشد.
 فیبر بیشتری به وعده های غذایی اضافه 

کنید
غذاهای سرش��ار از فیب��ر محلول مانن��د میوه ها، 
س��بزیجات، حبوب��ات و لوبیاه��ا به کلس��ترول متصل 
می ش��وند و آن را از ب��دن دف��ع می کنن��د. گنجاندن 
غذاه��ای غنی از فیبر در هر وعده غذایی نه تنها فرایند 
هضم را بهبود می بخشد بلکه به کنترل کلسترول شما 
نیز کمک می کند. س��عی کنید حداقل ۲۵ تا ۳0 گرم 

فیبر در روز مصرف کنید.
 در طول روز فعال بمانید

فعالیت بدن��ی نقش زیادی در کنترل کلس��ترول 
دارد. ورزش روزان��ه می توان��د ب��ه کاهش کلس��ترول 
LDL و افزای��ش کلس��ترول HDL )خ��وب( کم��ک 
کند. پیاده روی، دوچرخه سواری یا حتی انجام کارهای 
معمولی روزانه خانه همگی می توانند به حفظ س��بک 
زندگی فعال کمک کنند. در بیشتر روزهای هفته، سعی 

کنید حداقل ۳0 دقیقه فعالیت متوسط   داشته باشید.
 برای میان وعده آجیل و دانه بخورید

آجیل ه��ای غن��ی از چربی ه��ای خوب ک��ه باعث 
کاهش کلس��ترول می شوند عبارتند از دانه کتان، گردو 
و بادام. آنها دارای چربی های اش��باع نشده هستند که 
به افزایش کلسترول خوب و کاهش کلسترول بد کمک 
می کن��د. فقط مراقب میزان مصرف خود باش��ید زیرا 

آجیل ها کالری بالایی دارند.


