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به گ��زارش خبرآنلاین نه این‌که تا قبل از ش��یوع 
ویروس کرون��ا ویتامین‌ها اهمیت نداش��تند اما بعد از 
همه‌گیر ش��دن کووید۱۹ اسم انواع ویتامین‌ها پرتکرار 
شد، به‌خصوص ویتامین D، ویتامینی که انگار قرار بود 
مقاومت بدن را در برابر ویروس��ی که جهانگیر شده بود 
افزایش دهد، اما به‌نظر می‌رسد کارکرد اصلی ویتامین 
D چیز دیگری اس��ت، ویتامینی که قرار اس��ت سبب 
شود اس��تخوان‌ها محکم‌تر ش��وند، این را دکتر محمد 

هاشمی می‌گوید. 

دبیر انجمن علمی پیشگیری و درمان چاقی ایران 
بیان می‌کند: »اصلی‌ترین عملکرد ویتامین D در بدن 
دخالت در متابولیس��م اس��تخوان اس��ت، یعنی کمبود 

ویتامین D منجر به پوکی استخوان می‌شود.«
او درباره علام کمبود ویتامین D در بدن می‌گوید: 
»کمبود این ویتامین معمولاً علائمی ندارد اما می‌تواند 

درد مفاصل و خشکی عضلات ایجاد کند.«
هاش��می در پاسخ به این پرس��ش که منبع اصلی 
تامی��ن ویتامین D چیس��ت، می‌گوی��د: »منبع اصلی 

تامی��ن ویتامین D تابش مس��تقیم نور آفتاب اس��ت، 
برای تامین ویتامین مورد نی��از بدن حدوداً ۲۰ دقیقه 
 تاب��ش آفتاب ب��ه ناحیه هر دو س��اعد دس��ت کفایت 

می‌کند.«
او درباره مصرف خودس��ر مکمل ویتامین D بیان 
می‌کند: »چون‌که بدون انجام آزمایش نمی‌توانیم میزان 
کمبود ویتامین D بدن را تش��خیص بدهیم بهتر است 
خودسر از ویتامین D اس��تفاده نکنیم چراکه دریافت 
ویتامین D بیشتر از نیاز موجب مسمومیت می‌شود.«

آفتاب به‌ کدام قسمت بدن بخورد ویتامین D جذب می‌شود؟

خبرپزشكي توصیه‌های طب ایرانی برای سلامت جسمی و روانی سالمندان؛

لزوم پرهیز سالمندان از غذاهای با طبع سرد

 املاك حوزه ثبت  ملك اسدآباد اداره ثبت اسناد و
 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
هيات اول موضوع قانون تعيين تكليـف  1403 /13/06مورخه 4560/1403برابر راي شماره 

وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حـوزه ثبـت   
حـاجي  نـد  زفر آقاي ايرج آزادي شماعملك اسدآباد تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي 

  قطعه زمـين مزروعـي   يكدر ششدانگ  از اسدآبادصادره  4000به شماره شناسنامه  قربان
 همدان6بخش واقع در اصلي 67پلاك شماره  قسمتي از در متر مربع 62/3311به مساحت 

حـاجي قربـان آزادي   از مالك رسـمي   خريداري اراضي خاكريز حوزه ثبت ملك اسدآباد
 16دفتـر   19/07/1357مورخـه   33648موضوع سند مشاعي شماره ميرزا قليفرزند  شعاع

محرز گرديده است. لذا به منظوراطلاع عمـوم مراتـب در دو نوبـت بـه فاصـله       اسدآباد 
روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند مالكيـت متقاضـي     15

اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود 
 ـ    رف مـدت يـك مـاه از تـاريخ تسـليم      را به اين اداره تسليم و پـس از اخـذ رسـيد، ظ

اعتراض،دادخواست خود را به مراجـع قضـايي تقـديم نمايند.بـديهي اسـت در صـورت       
 سند مالكيت صادر خواهد شد.انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

 18/07/1403تاريخ انتشار اول : 
 03/08/1403تاريخ انتشار دوم : 

محسن حضرتي -اداره ثبت اسناد و املاك اسدآباد رئيس   ش  -1056.م.الف/1129  
 

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

 اول هيات  1403/  06/  19 مورخ 140360329012004516 شماره راي برابر
 فاقـد  ساختمانهاي و اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون موضوع دوم /

 مالكانـه  تصـرفات  گرمسار ملك ثبت حوزه ثبتي واحد در مستقر رسمي سند
 شناسـنامه  بشماره حسن فرزند عزالدين الهام خانم /آقاي متقاضي بلامعارض

 زمـين  قطعـه  يـك  ششدانگ در تهران از صادره 0067948091 كدملي 8503
 1 از فرعـي  1 پـلاك  مربـع  متـر  162,37 مساحت به احداثي بناي و محصور

 /آقاي رسمي مالك از خريداري گرمسار تقي حاج آباد حسين در واقع اصلي
 آب عادلانـه  توزيـع  مقـررات  طبق حقابه با باقرزاده مجتبي الواسطه مع خانم
 فاصـله  بـه  نوبت دو در مراتب عموم اطلاع منظور به لذا. است گرديده محرز

 مالكيت سند صدور به نسبت اشخاص كه صورتي در شود مي آگهي روز 15
 مدت به آگهي اولين انتشار تاريخ از توانند مي باشند داشته اعتراضي متقاضي

 مـدت  ظـرف  رسيد، اخذ از پس و تسليم اداره اين به را خود اعتراض ماه دو
 تقـديم  قضايي مراجع به را خود ،دادخواست اعتراض تسليم تاريخ از ماه يك

 اعتـراض  وصول عدم و مذكور مدت انقضاي صورت در است بديهي. نمايند
 .شد خواهد صادر مالكيت سند مقررات طبق

  1403/  07/  02: اول نوبت انتشار تاريخ
  1403/  07/  18:دوم نوبت انتشار تاريخ

  املاك و اسناد ثبت رئيس چلوئي حسين              ش    -1790164/918
 

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

 /اول اتيه1403/  06/  17 مورخ 140360329012004467 شماره يرا برابر 
 ـ يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم  فاقـد  يسـاختمانها  و ياراض
 بلا مالكانه تصرفات گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم سند

 شناسـنامه  بشـماره  اله عزت فرزند خادم مسعود خانم /يآقا يمتقاض معارض
 باغچـه  قطعه كي ششدانگ در گرمسار از صادره 4609363038 يمل كد 245

 در واقع ياصل 51 از يفرع 3 و 2 پلاك مربع متر 613,15 مساحت به محصور
 محـرز  خادم االله عزت يموروث خانم/ يآقا يرسم مالك از يداريخر سرابرود

 روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب عموم اطلاع منظور به لذا. است دهيگرد
 يمتقاض تيمالك سند صدور به نسبت اشخاص كه يصورت در شود يم يآگه

 مـاه  دو مدت به يآگه نياول انتشار خيتار از توانند يم باشند داشته ياعتراض
 مـاه  كي مدت ظرف د،يرس اخذ از پس و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض

. نـد ينما ميتقد ييقضا مراجع به را خود دادخواست اعتراض، ميتسل خيتار از
 طبـق  اعتـراض  وصـول  عدم و مذكور مدت يانقضا صورت در است يهيبد

 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات
 1403/  07/  02:اول نوبت انتشار خيتار
 1403/  07/  18: دوم نوبت انتشار خيتار

  املاك و اسناد ثبت سيرئ يچلوئ نيحس             ش     -1790266/957
 

 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/ 20 مورخ 140360329012004585 شماره يرا برابر 
 ـ يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم  فاقـد  يسـاختمانها  و ياراض
 بلا مالكانه تصرفات گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم سند

 بشـماره  يرسـتمعل  فرزنـد  كـدل ين يقنبر محمد خانم/ يآقا يمتقاض معارض
 ـ ششـدانگ  در گرمسـار  از صادره 4609823731 يكدمل و 28 شناسنامه  كي

 ـ 3 پلاك مربع متر  149,99 مساحت به ياحداث يبنا با نيزم قطعه  1 از يفرع
 / يآقا يرسم مالك از يداريخر گرمسار يتق حاج آباد نيحس در واقع ياصل

 مراتـب  عموم اطلاع منظور به لذا. است دهيگرد محرز يصابر اكبر يعل خانم
 نسـبت  اشخاص كه يصورت در شود يم يآگه روز 15 فاصله به نوبت دو در
 ـ باشـند  داشته ياعتراض يمتقاض تيمالك سند صدور به  خيتـار  از تواننـد  يم

 پـس  و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار
 خـود  دادخواست اعتراض، ميتسل خيتار از ماه كي مدت ظرف د،يرس اخذ از
 مـدت  يانقضـا  صـورت  در اسـت  يهيبد. ندينما ميتقد ييقضا مراجع به را

 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات طبق اعتراض وصول عدم و مذكور
 1403/  07/  02: اول نوبت انتشار خيتار
 1403/  07/  18:دوم نوبت انتشار خيتار

 املاك و اسناد ثبت سيرئ يچلوئ نيحس             ش     -1791420/956
 

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

 تكليف تعيين قانون نامه يينآ
 وضـعيت  تكليف تعيين قانون موضوع 140360312001006550برابر راي شماره 

 تصـرفات  ثبتـي  واحـد  در مستقر رسمي سند فاقد هاي ساختمان و اراضي ثبتي
تقاضــاي خــانم مليحــه  1402114412480000871كلاســه  بلامعــارض مالكانــه

صادره ازگرگان فرزند  2121505601وكدملي  851شهرابادي  به شماره شناسنامه 
 1,5ان احداث بنا شـده كـه مقـدار     صفرعلي درششدانگ يك قطعه زمين كه در

مترمربـع ازپـلاك    272,30دانگ عرصه ان وقف است بمساحت 6 دانگ مشاع از
 اراضي قلعه حسن بخش چهار حوزه ثبت گرگان طبـق  اصلي واقع در 12شماره 

 در مراتب عموم اطلاع منظور به راي صادره حكايت ازتصرفات متقاضي دارد لذا
صـدور   به نسبت كه رواشخاصي اين از ميشود اگهي روز 15 فاصله به نوبت دو

 به اگهي اولين انتشار تاريخ از ميتونند باشند داشته ضي اعتراضالكيت متقاسند م
 از پـس  و تسـليم  اداره اين به پرونده شماره ذكر با را خود اعتراض ماه دو مدت
 دادخواست ثبتي مرجع به اعتراض تسليم تاريخ از ماه يك مدت ظرف رسيد اخذ
 .نمايد تقديم قضايي ذيصلاح مرجع به را خود

  3/7/1403 اول نوبت انتشار تاريخ
  18/7/1403 دوم نوبت انتشار تاريخ

شناسه 960/1791612-ش                                                  مهدي شاه مهري 
 سرپرست اداره ثبت اسناد واملاك منطقه يك گرگان
  

 اصلي   - دوسنگ فرعي از  1665پلاك ثبتي  آگهي فقدان سند مالكيت
 دماوند يحوزه ثبت - دماوند شهرمربوط به 

مورخه  62485با وكالتنامه شماره  0066413877ملي  به شماره عباسفرزند مهدي آزادفر آقاي 
تسليم استشهاديه گواهي امضاء شـده ذيـل شـماره    تهران وكالتا وبا  _1065دفتر  09/07/1403

دفترخانه اسناد رسمي  09/07/1403مورخ  8471شماره ترتيب   140202153080000249يكتا 
 15176منفرد طي درخواست وارده بشـماره  از طرف مالك محسن غفاري تهران   _1065شماره
كـه مراتـب در   نمـوده  تقاضاي صدور المثني سند مالكيت ملك مذكور را  11/07/1403مورخ 

 نـام و نـام خـانوادگي :    -1 آگهي مي گردد: زير به شرح آئين نامه قانون ثبت 120اجراي ماده 
 1665شـماره پـلاك    -2 فرزند قاسـم  0033280241آقاي محسن غفاري منفرد به شماره ملي 

خلاصه وضـعيت   -4 اثاث كشيعلت گم شدن :  -3 دماوند دراصلي واقع  -دوفرعي از سنگ 
ن مشجر با بناي احداثي بـه  : سه دانگ مشاع از ششدانگ عرصه و اعيان يك قطعه زمي الكيتم

مترمربـع   3/2582اصلي واقع در دماوند بـه مسـاحت    _فرعي از شماره دو 1665پلاك شماره 
ذيـل دفتـر الكترونيكـي     24/07/1385مورخـه   22928آيين نامـه ق ث شـماره    45برابر ماده 

ثبت و صادر و تسليم گرديد مورد ثبت در   315038شماره چاپي  به 140120301058002350
ملك فوق الـذكر و  علام فقدان سند مالكيت ه با الذا با توج-5 .قيد رهن و بازداشت نمي باشد

هركس نسبت به ملـك مـورد آگهـي     ن مراتب اعلام تادرخواست صدور سند مالكيت المثني آ
ميباشـد  ن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجـود آن نـزد خـود    ابمعامله كرده كه در قسمت چهارم 

محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند  ده روز پس از انتشار آگهي به ثبت ظرف
مالكيت يا سند معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتـراض نرسـد و يـا در صـورت     

المثنـي سـند   ه ثبـت اسـناد و امـلاك    داداراعتراض اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشو
 كيت را طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهدكرد.لما

علي يوسفي ايدلو -اداره ثبت اسناد و املاك دماوند كفيل         ش  -450/1061م/الف   
 

خبرهاازعالم علم

محققان پی بردند؛

واکسن آبله میمون تا چه زمانی نقش حفاظتی دارد؟

تحقیقات جدید نشان می‌دهد آنتی‌بادی‌هایی که از طریق واکسیناسیون 
mpox )آبله میمون( ایجاد می‌شوند، طی ۶ تا ۱۲ ماه ناپدید می‌شوند و بر 

نیاز به دوزهای یادآور برای حفظ محافظت قوی تاکید می شود.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن نت، Mpox ویروس��ی اس��ت که به 
س��رعت گس��ترش می‌یابد و عمدتاً از طریق تماس نزدیک پوست به پوست 
به خصوص در حین رابطه جنسی منتقل می‌شود. علائم آن عبارتند از تب، 

بثورات دردناک یا زخم و غدد لنفاوی متورم.
ش��یوع mpox که در س��ال ۲۰۲۲ آغاز ش��د و بیش از یک سال بعد 
اعلام ش��د، به س��رعت به کش��ورهای دیگر خارج از آفریقا گسترش یافت، 
مس��ئله‌ای که قبلًا هرگز اتفاق نیفتاده بود. اکنون، ظهور یک س��ویه جدید 
و بالقوه ش��دیدتر از ویروس قبلی در جمهوری دموکراتیک کنگو، س��ازمان 
جهانی بهداش��ت را بر آن داشته است تا وضعیت اضطراری بهداشت عمومی 

را اعلام کند.
 mpox به گفته سازمان جهانی بهداشت، از اول سپتامبر، شیوع جدید
در آفریقا منجر به بیش از ۵۲۶۵ مورد تأیید شده، ۱۸۷۳۷ مورد مشکوک و 

۶۱۷ مرگ در ۱۴ کشور آفریقایی شده است.
مطالعه جدید نش��ان می‌دهد افرادی که در طول شیوع ۲۰۲۲ واکسینه 

شده‌اند، برای محافظت مداوم نیاز به یک دوز یادآور تقویت کننده دارند.
 برای رس��یدن به این نتیجه، تیم تحقیق پاس��خ‌های ایمنی را در طول 
۱۲ ماه در ۴۵ نفر که در طول شیوع واکسن mpox دریافت کرده بودند یا 

تشخیص تأیید شده mpox داشتند، اندازه گیری کردند.
با مقایسه پاسخ آنتی بادی و سلول‌های T در ابتدا، در سه هفته و سپس 
هر س��ه ماه تا یک سال، آنها دیدند که حفاظت تولید شده از طریق واکسن 

تا حد زیادی در عرض ۶ تا ۱۲ ماه کاهش می‌یابد.
ب��رای مهار ش��یوع س��ال ۲۰۲۲، مقامات بهداش��ت عموم��ی اولویت 
واکسیناس��یون را ب��رای گروه‌های��ی با خطر خ��اص ابتلاء ب��ه mpox، از 
جمله افرادی که ش��ریک جنس��ی جدید یا چندگانه داشتند، مردانی که با 
مردان دیگر رابطه جنس��ی دارند، کارکنان مراقبت‌های بهداش��تی و پرسنل 
آزمایشگاه، و افرادی که به مقصدی سفر کرده‌اند که ویروس در آن شناسایی 

شده است، تعیین کردند.
محقق��ان خاطرنش��ان کردند مطالعات انس��انی بزرگ‌تر ب��رای ارزیابی 

اثربخشی واکسن در طول زمان مورد نیاز است.

بیماری »کالاآزار« که از سگ ها منتقل می شود چیست؟
رئی��س اداره کنترل بیماری‌ه��ای زئونوز )بیماری‌های مش��ترک میان 
حیوان و انس��ان( وزارت بهداشت ضمن تش��ریح وضعیت بروز انواع بیماری 
سالک در کشور، نسبت به »کالاآزار« یا »لیشمانیوز احشایی« که از سگ‌ها 
به انسان منتقل می‌شود، هشدار داد و گفت: ۲۵ مورد ابتلا به این بیماری در 

سال جاری گزارش شده اما به نظر می‌رسد تعداد مبتلایان بیشتر باشد.
به گزارش ایسنا، به دنبال هشدار رییس سازمان دامپزشکی استان تهران 
مبنی بر شیوع بیماری سالک به دلیل نگهداری سگ و گربه و کاهش سطح 
رعایت موارد بهداشتی، دکتر محمدرضا شیرزادی با بیان اینکه  »لیشمانیوز« 
یا »سالک«، یک بیماری انگلی است و دو نوع از این بیماری در کشور وجود 
دارد، اظهار کرد: بیماری س��الک با گزش »پشه خاکی« از منابع این بیماری 
یعنی »موش‌های صحرایی« و »بیماران مبتلا به سالک« به انسان‌ها منتقل 
می‌ش��ود. موش‌های صحرایی، یکی از مخازن س��الک هستند و انگل از بدن 

آنها با گزش پشه خاکی به انسان منتقل می‌شود.  
 نحوه انتقال سالک

وی ادام��ه داد: علاوه ب��ر موش‌های صحرایی، بیماران مبتلا به س��الک 
نی��ز می‌توانند بیم��اری را به فرد دیگر منتقل‌ کنند. اگر پش��ه خاکی محل 
زخم فرد مبتلا به س��الک را بگزد، با گزش فرد س��الم، بیماری را به وی نیز 
منتقل می‌کند. بیماری سالک که از انسان به انسان منتقل می‌شود، می‌تواند 
س��گ‌ها را نیز آلوده کند. در چنین شرایطی، سگ‌ها به عامل انتقال بیماری 
تبدیل می‌ش��وند و سالک با گزش سگ آلوده توسط پشه خاکی به انسان‌ها 

منتقل می‌شود.  
 دوره کمون سالک

رئیس اداره بیماری‌های زئونوز وزارت بهداش��ت درباره مدت زمان بروز 
علائم بیماری س��الک توضیح داد: دوره کمون س��الک، حدود ۳۰ تا ۴۵ روز 
اس��ت؛ به نحوی که علائم بیماری حدود یک ماه تا ۴۵ روز پس از گزش در 

بیمار پدیدار می‌شود.  
وی درباره جامعه آماری مبتلایان به بیماری سالک گفت: اغلب مبتلایان 
به س��الک از طریق موش‌ه��ای صحرایی به این بیماری مبتلا ش��ده‌اند؛ اما 
بیماری »کالاآزار« یا »لیش��مانیوز احش��ایی« که از سگ‌ها به انسان منتقل 
می‌ش��ود، یک بیماری خطرناک است. کالاآزار در تمام بدن منتشر می‌شود 
و بر خلاف س��الک فقط یک زخم ایجاد نمی‌کند. ۲۵ مورد، ابتلا به بیماری 
کالاآزار در س��ال جاری گزارش شده اما تصور می‌کنم که تعداد مبتلایان به 
این بیماری بیش��تر باشد. همچنین بررس��ی‌ها بیانگر این است که در سال 

جاری تاکنون ۸هزار نفر به بیماری سالک مبتلا شده‌اند.  
 خطر »کالاآزار« و هشدار به صاحبان حیوانات خانگی

ش��یرزادی ادامه داد: اغلب، کودکان  به بیماری کالاآزار مبتلا می‌شوند. 
خط��ر این بیماری در افراد بزرگس��ال که ضعف سیس��تم ایمنی دارند یا به 
بیماری‌هایی مانند دیابت کنترل‌نش��ده و س��رطان مبتلا هستند نیز وجود 
 دارد. اگ��ر ف��رد مبتلا به س��الک ب��ه بیماری زمین��ه‌ای مبتلا نباش��د طی 
۳ تا ۸ ماه بهبود می‌یابد؛ اما کالاآزار، یک بیماری خطرناک است. اگر علائم 
بیماری یک کودک مبتلا به کالاآزار تش��خیص داده نش��ود و روند درمان را 

پیگیری نکنند،  احتمال مرگ او بیش از ۸۰ درصد است.    
رئیس اداره بیماری‌های زئونوز وزارت بهداشت با بیان اینکه توجه به بیماری 
کالاآزر بس��یار ضروری است، تصریح کرد: تمام سگ‌ها، چه سگ‌های گله، چه 

سگ‌های ولگرد و خیابانی می‌توانند عامل انتقال بیماری کالاآزار باشند. 

‌1-وظيفه‌ و مس��تمري‌ - مناسبتر - بسته‌ شده‌ 
2-مايحتاج‌ - پايتخت س��احل‌ عاج‌ - پش��ته‌ و تپه‌ 
3-از جنگهاي‌ صدر اس�الم‌ - كيپارچگي‌ - ناپسند 
نيس��ت4-حباب چراغ‌ برق‌ - حرف گزينش- گاهي‌ 
 از روزگار برآرن��د 5-درون‌ دهان‌ - پرصبر و تحمل‌ -

 ره‌ آورد س��اوجي‌ 6-كوچ‌ كننده‌ - بسيار راه‌ رونده‌ - 
اصل‌ و نسب7-ايوان‌ عبرت آموز - نا آرامي‌ - ضميري‌ 
در انگليس��ي‌ 8-حكم‌ - قمر مصنوع��ي‌ - مردمان‌ 
9-س��از از باطلاق‌ آمده‌ - پوش��اك پا - از شهرهاي‌ 
استان‌ فارس10-ترك آن‌ موجب مرض است- سرباز 
زدن‌ - دهانه‌ اس��ب11-كابيله‌ - از شهرهاي‌ استان‌ 
فارس- راه‌ گم‌ كرده‌ 12-با راس��ته‌ آي��د - نوعي‌ از 
كاغذ - زر سرخ‌ - راه‌ ميانبر 13-از سور مباركه‌ قرآن‌ 
- خطي‌ كه‌ چيزي‌ دور آن‌ مي‌چرخد - سرپرس��ت 
خانواده‌ 14-دودمان‌ - كنايه‌ از فرزند عزيز - پايتخت 
همسايه‌ شرقي‌ 15-از بناهاي‌ تاريخي‌ دوران‌ صفويه‌ 

در اصفهان‌ - مرد سنگ انداز 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-دوش انداز - ايده‌ آل‌ است- لباس نيم‌ رسمي‌ 2-واحد سطح‌ - فرهنگستان‌ 
- موجود ترس��ناك3-بام‌ دنيا - درياها - دانش��مند گيتي‌ 4-شهري‌ در مازندران‌ - 
تكرارش از بازيهاي‌ كودكانه‌ است- از جزاير اندونزي‌ - عدد آبادي‌ 5-آهسته‌ - نشان‌ 
دادن‌ - خراش��يدن‌ و س��ودن‌ 6-اندك اندك- هنر - كيپارچگي‌ 7-آخرين‌ رمق‌ - 
بيعانه‌ - باب را جمع‌ كنيد 8-كوزه‌ - درختي‌ است تنومند با عمري‌ طولاني‌ - كتاب 
 بريان‌ 9-ش��رم‌ ندارد - از ش��هرهاي‌ مرزي‌ شمال‌ شرق‌ كش��ور - بازدارنده‌ چهارپا

 10-همان‌ نفقه‌ است- رشته‌ خوشنوا - روشهاي‌ نكيو 11-حيران‌ شطرنجي‌ - حق‌ 
الشرب- فرق‌ سر 12-حرف سوار بر خودش- فرومايگي‌ - مخترع‌ تلفن‌ - چاهها به‌ 
تازي‌ 13-چشم‌ خواب آلود - خلاص شونده‌ - هميشه‌ برقرار است14-در حال‌ گريز 

- گوش زد كردن‌ - گل‌ ته‌ جوي‌ 15-به‌ معني‌ معشوق‌ است- خوان‌ خوار درياها  
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پزش��ک و متخص��ص طب ایران��ی با بی��ان اینکه 
س��المندی یک جریان طبیعی زیستی است، اما شیوع 
ابت�ال به بیماری‌ه��ا در این دوران افزای��ش می‌یابد، بر 
سبک زندگی سالم به منظور حفظ انرژی بدن در دوران 

سالمندی تاکید کرد.
به گزارش ایسنا، دکتر ارمغان السادات کیهان مهر، 
پزش��ک و متخصص طب ایرانی با بی��ان اینکه در طب 
سنتی ایران دوران زندگی به چهار مرحله‌ رشد، جوانی، 
میانس��الی و سالمندی )ش��یخوخیت( تقسیم می‌ شود، 
تصری��ح کرد: هرکدام از این چهار مرحله، ویژگی خود را 
دارد که هر فرد با رعایت این دستورات و تدابیر بهداشتی 
می ‌تواند دوران زندگی خود را به بهترین نحو طی کند.

وی با بیان اینکه فرد از 60 سالگی به بعد به دوران 
س��المندی وارد می ‌ش��ود، افزود: از ویژگی‌ های دوران 
س��المندی کاهش حرارت غریزی بدن است؛ هر فردی 
با سطحی از انرژی حیات متولد می‌ شود که این انرژی 
به طور طبیعی در س��ال‌ های ابتدایی عمر در اوج است 
و به تدریج کاهش می ‌یابد. رعایت تدابیر حفظ الصحه 
می ‌تواند حافظ این حرارت باش��د؛ در حالیکه س��بک 
زندگی ناسالم باعث هدر رفتن و کاهش زودتر از موعد 

این انرژی خواهد بود.
این پزش��ک و متخصص ط��ب ایرانی ادامه داد: در 
دوران س��المندی مزاج س��رد و خش��ک است که البته 
در بعضی از افراد به دلایل مش��کلات گوارشی و تجمع 
رطوبت نامناس��ب در بدن سردی و تری عارض خواهد 
ش��د. در هر دو نوع حرارت و انرژی کاهش می ‌یابد، اما 
در بعضی س��المندان در ظاهر لاغری و در بعضی چاقی 
نمایان خواهد ش��د که هریک ویژگی ‌های متناس��ب با 

خود را خواهند داشت.
دکتر کیهان مهر تصریح کرد: در واقع س��المندی 

یک بیماری نیس��ت، بلکه یک جریان طبیعی زیس��تی 
است، اما شیوع ابتلا به بیماری‌ ها در این دوران افزایش 

می ‌یابد.
وی با بیان اینکه مطالعات نش��ان می ‌دهند سبک 
زندگی در افزایش طول عمر نقشی به مراتب قوی‌تری 
از ژن‌ها ب��ازی می‌کند و طب ایرانی نیز برای داش��تن 
زندگی سالم در سالیان عمر از جمله سالمندی رعایت 
تدابیر ش��ش اص��ل را ضروری می ‌دان��د، اظهار کرد: با 
توجه به اینکه مزاج س��المندان عموما س��رد و خشک 
اس��ت، هوایی مشابه با بهار )گرمی و رطوبت( متناسب 
این مزاج اس��ت. این اصل می‌ تواند شامل شهر، خانه و 
اتاق فرد سالمند باش��د. از سوی دیگر چیدمان خانه و 
وس��ایل باید به‌ گونه ‌ای باش��د که جریان هوا به‌ خوبی 

جریان یابد و سالمندان در انزوا قرار نگیرند.
 سالمندان از غذاهای با طبع سرد پرهیز کنند

کیه��ان مهر افزود: غذاهای س��ریع الهضم و مقوی 
مناس��ب برای این گروه هس��تند که توصیه می ‌ش��ود 
در حج��م کم و به دفعات میل ش��وند. حتی الامکان از 
مصرف سردیجات پرهیز شده و مصرف گوشت گوسفند 
و پرندگان، تخم ‌مرغ عس��لی، آش‌ و سوپ‌ های ساده، 

نخودآب و آبگوشت توصیه می شود.
این پزش��ک و متخصص ط��ب ایرانی در خصوص 

تدابی��ر خ��واب‌ و بیداری س��المندان نیز اظه��ار کرد: 
سالمندان معمولا به دلیل بیماری و مشکلات اضطرابی 
کیفیت خواب مطلوبی ندارند؛ توصیه می ‌شود این افراد 
شام را سر شب میل کرده و زود بخوابند. نوشیدن شیر 
گ��رم می‌ تواند به بهبود خ��واب کمک کند. قابل توجه 
است که معمولا طول خواب شبانه در سالمندان کاهش 
می ‌یابد که البته این امر با توجه به مزاج افراد متفاوت 

خواهد بود.
 اهمیت ورزش در دوران سالمندی

وی، ورزش و ماس��اژ  و روغن زدن به بدن با روغن 
بنفش��ه و بادام در هنگام صبح را مفید دانست و افزود: 
ورزش سبب افزایش حرارت غریزی می ‌شود و با توجه 
ب��ه افت حرارت غری��زی در ای��ن دوران، خیلی کمک 
کننده اس��ت. لازم است هر سالمند متناسب با شرایط 
جسمانی‌ خویش ورزش کند که از آن جمله می‌ توان به 

ورزش‌ های هوازی از جمله پیاده ‌روی اشاره کرد.
 پیشگیری از یبوست در سالمندان

بنابر اعلام وزارت بهداش��ت، کیهان مهر همچنین 
در خصوص یبوس��ت که مشکل شایع سالمندان است، 
عنوان کرد: تغذیه سالم و فعالیت بدنی منظم می ‌تواند 
در رف��ع این مش��کل موثر باش��د.پرهیز از مصرف مواد 
یبوست‌زا، اس��تفاده از انواع آش‌ و سوپ ‌و خوراکی‌های 
ملین می‌تواند به پیشگیری و بهبود یبوست کمک کند.

 لزوم حفظ نشاط در دوران سالمندی
وی در پایان تصریح کرد: ارتباط داشتن با اطرافیان 
به ویژه فرزندان، نوه ‌ها و دوستان، داشتن تفریح و انجام 
اعمال ذهنی مانند مطالعه، در نش��اط سالمندان بسیار 
موثر است. همچنین مصرف خوراکی‌هایی مانند گلاب، 
بهارنارنج، فالوده س��یب، زعفران، بیدمشک، سیب و به، 

می ‌تواند به این امر کمک کند.


