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در پای��ش ویروس‌های در گردش بیماری‌های حاد 
تنفس��ی در شهریور ماه سال جاری در کشور، مشخص 
ش��د که »رینو ویروس‌ه��ا« با ۵۲.۳ درص��د، در راس 

ویروس‌های در گردش قرار دارند.
ب��ه گ��زارش ایس��نا،  ب��ه منظ��ور رص��د و پایش 
ویروس‌ه��ای در گ��ردش بیماری‌ه��ای حاد تنفس��ی، 
دیده‌وری »مولتی‌پلکس« دانش��گاه‌های علوم‌پزش��کی 
تهران، ایران، هرمزگان و ش��هید بهش��تی از مرداد ماه 
س��ال ۱۴۰۲ آغاز شده و در ش��هریور ماه سال جاری،  
تع��داد ۱۰۲ نمونه از نظر ۲۱ وی��روس، تحت آزمایش 

قرار گرفت.
بنابر اعلام مرکز مدیریت بیماری‌های واگیر وزارت 
 بهداش��ت، از مجم��وع ۱۰۲ نمونه‌گیری انجام ش��ده،

  ۳۰ تس��ت در دانش��گاه علوم‌پزش��کی شهیدبهشتی،
 ۱۳ مورد در دانشگاه علوم‌پزشکی هرمزگان، ۳۱ مورد 
در دانشگاه علوم‌پزش��کی ایران و ۲۸ مورد در دانشگاه 

علوم‌پزشکی تهران انجام شده است.
همچنی��ن از ۴۲ نمون��ه بس��تری، ۴ نمونه مثبت 
کووید و خانواده آن یعنی معادل ۹.۵ درصد بوده است. 
همچنین در ۶۰ نمونه س��رپایی، ۹ نمونه مثبت کووید 
و خانواده آن بوده اس��ت که در مجموع ۱۳ مورد مثبت 
کووید، ۴ نمونه مثبت در حوزه بس��تری )۳۰.۷ درصد( 
و ۸ نمونه مثبت در بخش س��رپایی )۶۹.۳ درصد( بوده 

است.
نتایج نشان‌دهنده این اس��ت که »رینوویروس‌ها« 
ب��ا ۵۲.۳ درص��د در راس ویروس‌ه��ای در گ��ردش 
 قرار دارن��د و پ��س از آن، »خان��واده کروناویروس« با

 ۳۰.۹ درصد در جایگاه دوم و »انتروویروس‌ها« در رتبه 
سوم قرار دارند.  

»رینوویروس‌ها«؛ پیشتاز ویروس‌های در گردش 
بیماری‌های حاد تنفسی

خبرپزشكي محققان می‎گویند؛

آرتروز با سردتر شدن هوا تشدید شود

 و اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون موضوع اختصاصي گهيآ
  13 ماده و 3 ماده برابر رسمي سند فاقد هاي ساختمان

تكليف تعيين قانون نامه يينآ  
 تكليـف  تعيـين  قـانون  موضوع هيات 140360312001004652راي شماره  برابر

 ثبتـي  واحـد  در مسـتقر  رسـمي  سند فاقد هاي ساختمان و اراضي ثبتي وضعيت
 تقاضـاي خـانم   1402114412001001217كلاسـه    بلامعارض مالكانه تصرفات

 صـادره از  0059434341كد ملي  و 26331فاطمه عنبرستاني به شماره شناسنامه 
سـهم   6تهران فرزند علي درششدانگ يك قطعه زمين با بناي احداثي كه مقـدار  

 مترمربـع از  9,97سهم ششدانگ عرصه آن وقـف اسـت بمسـاحت     144مشاع از
زه اراضي كفشگيري بخش دو حو اصلي واقع در -95 فرعي از 238پلاك شماره 

 لذامالك رسمي به متقاضي دارد  انتقال از كايت ازثبت گرگان طبق راي صادره ح
 ايـن  از ميشود اگهي روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب عموم اطلاع منظور به
 باشـند  داشـته  اعتـراض ضـي  صدور سند مالكيت متقا به نسبت كه اشخاصي رو

 شماره ذكر با را خود اعتراض ماه دو مدت به اگهي اولين انتشار تاريخ از ميتونند
 تسليم تاريخ از ماه يك مدت ظرف رسيد اخذ از پس و تسليم اداره اين به پرونده

 .نمايد تقديم قضايي ذيصلاح مرجع به را خود دادخواست ثبتي مرجع به اعتراض
  9/7/1403 اول نوبت انتشار تاريخ

  24/7/1403 دوم نوبت انتشار اريخت
شناسه 994/1794076-ش                                           مهدي شاه مهري 
 سرپرست اداره ثبت اسناد واملاك منطقه يك گرگان
  

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

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

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

كلاســــه  1403/  05/  28مــــورخ   140360309001003821برابــــر راي شــــماره 
ــي   1403114409001000152 ــف وضــعيت ثبت ــين تكلي ــانون تعي اراضــي و موضــوع ق

ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملـك منطقـه يـك قـزوين     
كـد   685تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم محبوبه پيله چي ها به شناسنامه شماره 

صادره قزوين فرزند محمد در ششدانگ اعيان يك قطعـه بـاغ و بنـاي     4323313845ملي 
متـر   2020/  93ن بـه مسـاحت   فرد عرصه آ 96فرد از  42قدار احداثي در آن به انضمام م

 40) پلاك شماره فرعي از فرد پلاك موقوفه است 96فرد از  54توضيح اينكه مقدار مربع (
حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين  14اصلي واقع در اراضي روستاي رشتقون قزوين بخش 

قزوين) محـرز   11دفترخانه  1402/  01/  29مورخ  124243(سند مالكيت مشاعي شماره 
            روز آگهـي   15گرديده است . لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب در دو نوبـت بـه فاصـله     

مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي اعتراضـي داشـته    
باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به ايـن اداره  
تسليم و پس از اخذ رسيد ، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسـليم اعتـراض ، دادخواسـت    
خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند . بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و   

 . عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد
  1403/  06/  24تاريخ انتشار نوبت اول: 

   1403/  07/  09بت دوم: تاريخ انتشار نو
 1786023.م.الف/922-ش                     شعبان عسگري – رئيس ثبت اسناد و املاك 
  

 اداره كل ثبت اسناد و املاك كشور 
  اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان آبيك 

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

هيات موضـوع قـانون تعيـين     1403 / 05/  21 مورخ 140360309003001635 برابر راي
آبيك ،  ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي  و وضعيت ثبتي اراضيتكليف 
آقـاي / خـانم    تصرفات مالكانه و بلامعارض متقاضـي  1402114409003000086كلاسه 

صادره از ميانـه در   1533385092و كد ملي  18محمد محمد زاده فرزند بدير به شناسنامه 
 43متـر مربـع از پـلاك ثبتـي      19456/  87ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 

احـراز  آبيك قريه باقرآباد ترك مي باشد . واقع در قزوين حوزه ثبت ملك  15بخش اصلي 
آقايـان بهـرام    نسبت به ملك مورد تقاضا و انتقال ملك از مالـك رسـمي  مالكيت متقاضي 

به متقاضي داشته و تصرفات متقاضـي نسـبت بـه     عبادي فرزند حمداله و حسينعلي زرگر
روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصـله  مورد تقاضا احراز گرديده 

صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي   آگهي مي گردد در صورتي كه  اشخاص نسبت به
به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين  داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي

، تـاريخ تسـليم اعتـراض   اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد ، ظـرف مـدت يـك مـاه از       
مدت  دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند . بديهي است در صورت انقضاي

و  و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت طبق مقررات صادر خواهد شدمذكور 
 .  صدور سند مالكيت مانع مراجعه متضرر به دادگاه نمي باشد

   1403 / 07/  09 تاريخ انتشار نوبت اول :
  1403 / 07/  23 :تاريخ انتشار نوبت دوم 

   علي مافي –رئيس اداره ثبت اسناد و املاك آبيك       ش   -1000/.م.الف1793853
 

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

 اول اتيه 1403/  06/  19 مورخ 140360329012004547 شماره يرا برابر 
 فاقـد  يساختمانها و ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم /

 مالكانـه  تصـرفات  گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم سند
 شناسـنامه  بشـماره  يقدمعل فرزند يثامن ناصر خانم/ يآقا يمتقاض بلامعارض

 بــاب كيــ ششــدانگ در گرمســار از صــادره 4608984101 يملــ كــد 217
 ياصل 46 از يفرع 8 پلاك مربع متر 295.  28 مساحت به يمسكون ساختمان

 يمـوروث  خـانم /  يآقا يرسم مالك از يداريخر گرمسار چك قلعه در واقع
 دو در مراتـب  عمـوم  اطـلاع  منظور به لذا. است دهيگرد محرز يثامن يقدمعل
 بـه  نسـبت  اشـخاص  كـه  يصورت در شود يم يآگه روز 15 فاصله به نوبت

 انتشـار  خيتار از توانند يم باشند داشته ياعتراض يمتقاض تيمالك سند صدور
 اخذ از پس و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول
 بـه  را خـود  دادخواست اعتراض، ميتسل خيتار از ماه كي مدت ظرف د،يرس

 و مـذكور  مدت يانقضا صورت در است يهيبد. ندينما ميتقد ييقضا مراجع
 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات طبق اعتراض وصول عدم

 1403/  06/  24: اول نوبت انتشار خيتار
  1403/  07/  09:دوم نوبت انتشار خيتار

  املاك و اسناد ثبت رئيس يچلوئ نيحس              ش     -1785854/921
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــر راي  هيــات اول  30/04/1403مــورخ  140360301058004428شــماره   براب

هاي فاقد سند رسمي موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
 نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد

صـادره از   0011076895بشماره شناسـنامه   حسينفرزند  شمس آبادي اميرآقاي 
مترمربع پـلاك   52/1122به مساحت  مزروعيششدانگ يك قطعه زمين  تهران در

 از مالكيت رسمي متقاضي محـرز  همندآبسرد اصلي واقع در  89فرعي از  2507
روز آگهي  15. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله گرديده است

اعتراضـي  مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي 
داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا  
به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ارتاريخ تسليم اعتراض 
دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضـاي  

 سند مالكيت صادر خواهد شد. مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات
 09/07/1403 تاريخ انتشارنوبت اول:
 24/07/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:

 -رئيس ثبت اسناد و املاك دماونـد                      ش  -433/1001م/الف 
 علي يوسفي ايدلو

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

خبرهاازعالم علم

محققان می گویند؛

رژیم غذایی MIND موجب حفظ سلامت مغز 
با افزایش سن می شود

 MIND هدف اصلی رژیم غذایی
کمک ب��ه محافظ��ت در برابر کاهش 

تفکر و حافظه با افزایش سن است.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن 
ن��ت، تحقیقات جدید ادعا می کند که 
پی��روی از رژیم غذای��ی MIND به 
مدت ۱۰ س��ال باعث کاهش اندک اما 

قابل توجهی در خطر ابتلا به مشکلات فکری، حافظه و تمرکز می شود.
دکتر »راسل س��اویر«، سرپرس��ت تیم تحقیق از دانشگاه سینسیناتی، 
گف��ت: »با افزایش تعداد افراد مبتلا به زوال عقل به خاطر افزایش جمعیت، 
یافتن تغییراتی که می‌توانیم برای به تأخیر انداختن یا کند کردن پیشرفت 
مشکلات شناختی ایجاد کنیم، بسیار مهم است. ما به ویژه علاقه مند بودیم 
ببینیم که آیا رژیم غذایی بر خطر اختلال ش��ناختی در ش��رکت کنندگان 

تأثیر می گذارد یا خیر.«
 رژیم چگونه جادوی خود را عمل می کند؟

 DASH ترکیب رژیم مدیترانه ای و رژیم غذایی MIND رژیم غذایی
است که بر کاهش فشار خون تمرکز دارد.

س��اویر گفت: »در میان اجزای رژیم غذای��یMIND ، ۹ گروه غذایی 
س��الم برای مغز وجود دارد- س��بزیجات برگ سبز، سایر سبزیجات، آجیل، 

انواع توت ها، لوبیا، غلات کامل، غذاهای دریایی، مرغ، و روغن زیتون.«
س��اویر افزود: »در همین حال، پنج گروه غذایی ناس��الم- گوشت قرمز، 
کره و مارگارین، پنیر، غذاهای س��رخ ش��ده و فست فودها، شیرینی ها- در 

رژیم غذایی MIND بسیار محدود هستند.«
رژی��م غذایی MIND تمام ویژگی‌های کلیدی را دارد که برای کاهش 
التهاب سیستمیک، تس��هیل کاهش وزن، بهبود سلامت میکروبیوم، بهبود 

مقاومت به انسولین، کاهش چربی‌های خون بالا لازم است.
بیش از ۱۴۰۰۰ نفر در این مطالعه ش��رکت داشتند. در شروع مطالعه و 
دوباره یک دهه بعد، از شرکت کنندگان در مورد رژیم غذایی آنها سؤال شد 

و تحت نوار قلب، اندازه گیری فشار خون و آزمایش خون قرار گرفتند.
س��پس محققان رژیم های غذایی را در پایبن��دی بالاتر به پارامترهای 

رژیم غذایی MIND امتیاز دادند.
ای��ن مطالعه نش��ان داد افرادی که رژیم MIND را با دقت بیش��تری 
دنبال می کردند نس��بت به افرادی که از رژیم غذایی MIND پیروی نمی 
کردند، ۴ درصد کمتر در معرض مش��کلات حافظه و تفکر بودند. این یافته 
حتی پس از در نظر گرفتن ورزش، تحصیلات، سیگار کشیدن، شاخص توده 

بدنی، شرایط پزشکی، سن و اضطراب یا افسردگی ثابت ماند.
برای زنان، این خطر حتی بیشتر کاهش یافت - آنها ۶ درصد کمتر در 

معرض خطر ابتلا به اختلال شناختی بودند.
ساویر در یک نشریه خبری گفت: »این یافته‌ها مستلزم مطالعه بیشتر، 
به‌ویژه برای بررس��ی این تأثیرات متفاوت در میان مردان و زنان اس��ت، اما 
این موضوع هیجان‌انگیز است که در نظر بگیریم که افراد می‌توانند تغییرات 
س��اده‌ای در رژی��م غذایی خود ایج��اد کنند و به طور بالق��وه خطر ابتلا به 

مشکلات شناختی را کاهش داده یا به تعویق بیاندازند.«

 عادت‏های کلیدی برای تقویت مغز و حافظه 
در سنین بالا

ما اغلب از دس��ت دادن حافظه را اجتناب‌ناپذیر می‌دانیم، اما اگر بتوانیم 
کنترل این فرآیند را به دست بگیریم چه؟

ب��ه گزارش همش��هری آنلاین ب��ه نق��ل از geediting، همان‌طور که 
ب��دن‌ ما نیاز ب��ه مراقبت و تمرین دارن��د، مغز ما نیز می‌توان��د از مراقبت و 
تمرین هدفمند بهره‌مند ش��ود. از فعال بودن اجتماعی تا مدیریت استرس، 
عادت‌هایی که امروز ایجاد می‌کنیم می‌توانند به حفاظت از سلامت شناختی 
ما در فردا کمک کنند.بیایید نگاهی به برخی عادت‌ها بیندازیم که به حفظ 

حافظه شما در سنین بالا کمک می‌کنند.
 فعالیت ذهنی

همان‌طور که فعالیت بدنی بدن شما را روی فرم نگه می‌دارد، تمرینات 
شناختی نیز می‌تواند به تیز نگه داشتن مغز شما کمک کند.

علم شناختی از نظریه "استفاده کن یا از دست بده" حمایت می‌کند.
این نظریه پیشنهاد می‌کند که هر چه بیشتر از مغز خود استفاده کنید، 
بهتر برای شما عمل خواهد کرد.شرکت در فعالیت‌های تحریک‌کننده ذهنی 
می‌تواند حافظه و مهارت‌های تفکر ش��ما را حفظ کند. این می‌تواند ش��امل 
خوان��دن کتاب، حل معماهایی مانند س��ودوکو یا جدول کلمات متقاطع، یا 
حتی نواختن یک س��از موسیقی باشد.به آن به عنوان یک تمرین برای ذهن 

خود فکر کنید که به حفظ قدرت شناختی شما کمک می‌کند.
اگر جدی هستید که حافظه خود را در سنین بالا حفظ کنید، مطمئن 
شوید که به مغز خود تمرینی که نیاز دارد می‌دهید. این یک عادت ساده و 

لذت‌بخش است که می‌تواند در درازمدت مزایای قابل توجهی داشته باشد.
 اولویت دادن به خواب

ش��اید خ��واب را به عنوان یک ع��ادت در نظر نگیرید، ام��ا این یکی از 
مهم‌ترین عادت‌ها برای حفظ حافظه است.

تحقیقات نش��ان داده‌اند ک��ه ارتباط قوی بین خ��واب خوب و عملکرد 
حافظه وجود دارد. در طول خواب، مغز شما مشغول پردازش اطلاعات روز و 

شکل‌دهی به خاطرات است.
 حفظ رژیم غذایی سالم

خوردن یک رژیم غذایی س��الم نه تنها برای بدن شما خوب است، بلکه 
برای مغز شما نیز در سنین بالا حیاتی است.

برخ��ی غذاها به ویژه برای س�المت مغز مفید هس��تند. این‌ها ش��امل 
میوه‌ها، س��بزیجات، غلات کامل، پروتئین کم‌چرب و اس��یدهای چرب امگا 

۳ موجود در ماهی هستند.
از طرف دیگر، رژیم‌های غذایی غنی از چربی‌های اش��باع و کلس��ترول 
می‌توانند به س�المت مغز آس��یب بزنند. آن‌ها می‌توانند باعث التهاب شوند 
و رادیکال‌ه��ای آزاد تولی��د کنند –مولکول‌ه��ای ناپایدار ک��ه می‌توانند به 

سلول‌های بدن شما، از جمله مغز آسیب برسانند.
 تعاملات اجتماعی منظم

انس��ان‌ها موجودات اجتماعی هستند.تعامل با دیگران نه تنها زندگی را 
لذت‌بخش‌تر می‌کند، بلکه مغز ما را نیز فعال و مشغول نگه می‌دارد.

تعام�الت اجتماعی منظم می‌توانند به کاهش س��رعت از دس��ت دادن 
حافظه و کاهش شناخت کمک کنند. این به این دلیل است که فعالیت‌های 
اجتماع��ی چندی��ن ناحیه از مغز را ک��ه در حافظه و ش��ناخت نقش دارند، 

تحریک می‌کنند.

‌1-پايتخت كرواس��ي‌ - از قصور تاريخي‌ تهران‌ 
به‌ جا مان��ده‌ از دوران‌ قاجاريه‌ 2-ادامه‌ دادن‌ - ياري‌ 
با مس��افر 3-درس نوشتني‌ - خانه‌ انسان‌ نخستين‌ 
- س��رباز زدن‌ - اس��ب آذري‌ 4-ك��ودك از خ��ود 
 راض��ي‌ - نداكننده‌ - زماني‌ بي‌ آغاز - رس��ول‌ خدا

 5-غم‌ و اندوه‌ - خطيب انقلابي‌ فرانسوي‌ - اكسيد 
اورانيوم‌ 6-جزيره‌ - بس��يار خندان‌ - اس��ب سفيد 
7-اله��ه‌ عقل‌ و هن��ر - لازم‌ گردانيدن‌ - نفس بلند 
8-كوچ��ك و بزرگ آن‌ را در خليج‌ فارس بجوييد - 
آنچه‌ كه‌ بر عهده‌ كسي‌ مي‌باشد - از گناهان‌ كبيره‌ 
9-آزاد م��رد كربلا - س��گ فضان��ورد - نمايش غم‌ 
 انگيز 10-روشهاي‌ نكيو - آينده‌ - عنوان‌ ديگر حنا 
11-تبسم‌ آهسته‌ - سيستان‌ قديم‌ - شبيه‌ و نظير 
12-حيران‌ شطرنجي‌ - سنگ آسيا - ديروز - امر به‌ 
رفتن‌ 13-ش��هري‌ در آلم��ان‌ - گاهي‌ از مرحله‌ مي‌ 
شوند - شهري‌ در استان‌ ادب پرور - زمين‌ شوره‌ زار 
14-از كوه هاي‌ بلند ش��مال‌ غرب كشور - محاكمه‌ 
15-ش��هري‌ در انگلس��تان‌ با منس��وجات كتاني‌ و 

ابريشمي‌ معروف- كشور پهناور 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-عه��د و روزگار - عمليات پيروزمندانه‌ رزمندگان‌ اس�الم‌ با رمز يا زهرا)س( 
در نخس��تين‌ ساعت سال‌ 2-شبيه‌ انسان‌ - پلكان‌ سيار 3-سرسرا و دهليز - خوي‌ 
و عادت- خواهر - اس��ب آذري‌ 4-ناسزا نيست- حيران‌ شطرنجي‌ - تا نگريد طفل‌ 
كي‌ نوشد - زيباي‌ افسانه‌ يي‌ 5-شهر خرما - خوش به‌ نظر آيد - مركز شهرستان‌ 
فريدن‌ 6-ظرف ماست بود - قاره‌ زرد - بزرگ و قوي‌ هكيل‌ 7-روشهاي‌ نكيو - به‌ 
 تنهايي‌ - نفس بلند 8-شهري‌ در آذربايجان‌ شرقي‌ - از حواس پنجگانه‌ - جوانمردي

‌ 9-ظرف س��ركه‌ - آغاز كار - ش��ير درنده‌ 10-خوك وحش��ي‌ - شريف و بلندپايه‌ 
- خاكس��تر 11-تو در تو - پادشاه‌ ميسنا كه‌ در اساطير يوناني‌ بخاطر انتقامجويي‌ 
از برادرش مشهور است- واحد سطح‌ 12-ستاره‌اي‌ در دب اصغر - بخشش و عطا - 
نوعي‌ از درخت صنوبر - جاليزي‌ تنبل‌ 13-نوعي‌ خط‌ كش- امپراتور خونخوار رومي‌ 
- وقت و هنگام‌ - بها بازار 14-از بنادر نفتي‌ ايران‌ - از گلهاي‌ هميشه‌ سبز گلداني‌ 

15-شهري‌ در انگلستان‌ با منسوجات كتاني‌ و ابريشمي‌ معروف- شامات كنوني‌  
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مفاصل فرد مبتلا به آرتریت )آرتروز( 
زمانی که هوا س��ردتر می شود شروع به 
چروک شدن می کنند و با کاهش جیوه 

سفت و دردناک می شود.
به گ��زارش مهر به نقل از هلث دی 
نیوز، کارشناسان می گویند هوای سرد 
باعث آرتریت نمی شود، اما می تواند آن 

را بدتر کند.
ایش��یموری«، مدیر  دکتر »ماریکو 
موق��ت بخ��ش روماتول��وژی موسس��ه 
س��دراس س��ینا در لس آنجلس گفت: 
»مفاص��ل م��ا در آب و ه��وای معتدل 
بهتری��ن عملک��رد را دارن��د. وقتی هوا 
سردتر می ش��ود، مایع س��ینوویال که 
مانن��د روغن موت��ور در مفاصل ما عمل 

می کند بیشتر شبیه لجن می شود.«
بنیاد آرتریت می‌گوید دمای س��رد 
همچنین می‌تواند حساسیت فرد به درد 
را افزای��ش دهد، گردش خون را کاهش 
دهد و اسپاسم عضلانی را افزایش دهد.

ایش��یموری گف��ت: »اف��ت فش��ار 
ه��وا می‌تواند باعث انبس��اط ماهیچه‌ها 
و تاندون‌ها ش��ود ک��ه می‌تواند فش��ار 

بیشتری را بر مفصل وارد کند«.

متخصصان می گویند، اما برخی از 
اقدامات ساده وجود دارد که افراد مبتلا 
به آرتریت م��ی توانند برای محافظت از 
خود در برابر درد مفاصل ناشی از هوای 

سرد انجام دهند.
مفص��ل را گرم نگ��ه دارید. از کلاه، 
دستکش و روسری اس��تفاده کنید و از 
پده��ای گرم کننده و پتو برای گرم نگه 
داش��تن در هنگام خواب استفاده کنید. 
حم��ام آب گ��رم همچنی��ن م��ی تواند 

مفاصل سفت را تسکین دهد.
 تحرک داشته باشید. ورزش می تواند 

مفاصل را شل نگه دارد، انرژی را افزایش 
دهد و سیل هورمون های احساس خوب 
را آزاد کند. حداق��ل ۱۵۰ دقیقه ورزش 
با شدت متوسط در هفته، شامل دو دور 

تمرین قدرتی بسیار مفید است.
حرکت کششی داشته باشید. مطمئن 
ش��وید که عضلات خود را به طور منظم 
کش��ش می دهی��د، به خص��وص قبل از 
ورزش. مچ پا را بچرخانید، کمی زانو خم 

کنید و انگشتان و دست ها را دراز کنید.
تغذیه سالم داشته باشید. یک رژیم 
غذایی خوب می تواند به کاهش التهاب 

و تقویت سیس��تم ایمن��ی و همچنین 
تقویت استخوان ها کمک کند. مطمئن 
شوید که به اندازه کافی اسیدهای چرب 
امگا ۳ که باعث کاهش التهاب می شود 
و همچنین ویتامی��ن D تقویت کننده 

استخوان دریافت می کنید.
وزن مناس��ب خ��ود را حفظ کنید. 
هرچ��ه وزن فرد بیش��تر باش��د، فش��ار 
بیشتری بر استخوان ها، مفاصل و بافت 
ها وارد می ش��ود. کاهش چند کیلو می 
تواند به کاهش درد و سفتی کمک کند.

ب��ا دقت ق��دم بردارید. ی��ک زمین 
خوردن ساده می تواند باعث درد پایدار 
شود و حس تعادل فرد می تواند توسط 
مفاصل آسیب دیده در اثر آرتریت تغییر 
کند. هنگام راه رفتن دقت کنید و کفش 

مناسب بپوشید.
ای��ن توصیه ها بین اف��راد متفاوت 
خواه��د بود. ایش��ی م��وری توصیه می 
کن��د ک��ه هر ف��رد بررس��ی کن��د که 
 هوای س��رد چگونه ب��ر مفاصلش تأثیر 
می گذارد، سپس تغییرات سبک زندگی 
 را دنبال کند تا احس��اس بهتری داشته 

باشد.


