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ی��ک فوق تخصص غدد، بیماری پوکی اس��تخوان، 
اس��تفاده از منابع غذایی دارای پروتئین و کلسیم برای 

سلامت استخوان‌ها لازم دانست.
مژگان میرعبدالحق هزاوه استادیار غدد درون ریز 
و متابولیسم دانشگاه علوم پزشکی تهران، در گفت‌وگو 
با مهر به بیماری پوکی اس��تخوان اش��اره کرد و گفت: 
بیماری پوکی استخوان در مردان و زنان دیده می‌شود 
البته این بیماری در زنان در سنین بالا و بعد از یائسگی 

شایع‌تر است.
وی اف��زود: افزایش س��ن یک عل��ت اصلی پوکی 
استخوان محسوب می‌ش��ود زیرا از سن ۳۰ سالگی به 
بعد میزان تخریب اس��تخوان نصب به تراکم استخوان 
افزایش پیدا می‌کند.این فوق تخصص غدد، استفاده از 
منابع غذایی که دارای پروتئین و کلس��یم هس��تند را 
برای س�المت استخوان‌ها در طول زندگی لازم دانست 
و گفت: پروتئین و کلسیم، سازنده استخوان‌ها هستند.

وی افزود:همچنی��ن ویتامین D برای جذب کلس��یم 
در دس��تگاه گوارش ضروری اس��ت و تح��رک بدنی و 
ورزش نیز برای س�المت اس��تخوان‌ها مفید محسوب 
 می‌شود.اس��تادیار غدد درون ریز و متابولیسم دانشگاه 
علوم پزش��کی تهران تاکید کرد: مصرف بی رویه برخی 
از داروه��ا، س��یگار، الکل و ژنتیک از مواردی هس��تند 
که افراد را مس��تعد ابتلاء به بیماری پوکی اس��تخوان 

می‌کنند.

فوق تخصص غدد:

تخریب استخوان‌ها از چه سنی افزایش پیدا می‌کند

خبرپزشكي استاد ویروس شناسی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی اعلام کرد؛

کاهش ۶۰ درصدی خطر ابتلا به آنفلوآنزا 
با واکسن

  اصلي 74 فرعي از 183 پلاك  المثني آگهي فقدان سند مالكيت
 حوزه ثبتي دماوند واقع در كوهان جز

 28/06/1403مـورخ   86559علي تـوكلي طبـق وكالتنامـه شـماره     آقاي نظر براينكه 
تهران از جانب آقايان مجتبي و رضا توكلي طبـق درخواسـت شـماره     365دفترخانه 

و با ارايه استشهاديه جهت دريافت سند مالكيت به شماره  07/07/1403مورخ  14725
 كيـت سـند مال صدورخواهـان   584714و رمز تصـديق   14032151212000134يكتا 

بـه شـرح    آگهـي  آئين نامه 120راي ماده مراتب در اجپلاك مذكور ميباشد لذا  المثني
شـماره پـلاك    -1 آقايان مجتبي و رضا توكلي  مالك نام و نام خانوادگي: ذيل ميشود

 و علت گم شدن سند مالكيت نامعلوم و قيد نشده است  اصلي 74فرعي از سنگ  183
اسناد مالكيت مشاعي يك قطعه زمين فاقد مساحت پلاك  الكيتخلاصه وضعيت م -2

 5دفترخانـه   10/04/1369مـورخ   9045اصلي به استناد سند انتقال  74فرعي از  183
 .ثبت گرديـده اسـت   213748به شماره چاپي  244دفتر  169بومهن ذيل ثبت صفحه 

صدور سند درخواست ملك فوق الذكر و علام فقدان سند مالكيت ه با الذا با توج -3
هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كرده كـه   ن مراتب اعلام تامالكيت المثني آ

ده  ظـرف ميباشـد  ن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود آن نزد خود ابدر قسمت چهارم 
محل مراجعه و اعتراض خود را ضـمن ارائـه اصـل     روز پس از انتشار آگهي به ثبت

ايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در سند مالكيت يا سند معامله تسليم نم
داداره ثبت اسناد و امـلاك  صورت اعتراض اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشو

 كرد. كيت را طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهدلالمثني سند ما
 علي يوسفي   -اداره ثبت اسناد و املاك دماوند كفيل    ش   -466/1087م/الف 

 
   اصلي 2فرعي از  1218پلاك  مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد 

 دماونـد  اصـلي واقـع در   2از فرعي 1248از مالكين پلاك ثبتي  آقاي محمود نظر به اينكه
(كاداسـتري)  سند مالكيت تك برگي با درج طول ابعاد و مساحت  مبني بر تقاضاي صدور

جهـت   مجموعه بخشنامه هاي ثبتـي   914دراجراي كد  نموده اندملك خود را ازاين اداره 
صبح تعيـين   9ساعت  08/08/1403مورخ  بازديد محل و تهيه نقشه از محدوده پلاك فوق

جهـت   مورد ثبت مي رساندو مشاعي روسيله به اطلاع مالكين مجاوبدين .وقت شده است 
روز موعد در  حصول اطمينان از عدم تضييع حقوق بادردست داشتن اصل سند مالكيت در

 .ت لازم معمول گرددهم رسانند تا برابر مقرارت اقدامامحل وقوع ملك حضور به 
 -اداره ثبت اسناد و املاك دماوند كفيل                    ش        -464/1085م/الـف  

 علي يوسفي ايدلو
 

   2295مجموعه بخشنامه هاي ثبتي پلاك  914آگهي اجراي كد 
 اصلي   2فرعي از 

اصلي با توجه بـه درخواسـت مبنـي بردرخواسـت      2فرعي از  2295نسبت به پلاك 
دماونـد    -اصلي واقـع در  2فرعي از سنگ  2295صدور سند مالكيت تكبرگي پلاك  

نظر به اعلام متقاضي كه بدليل عدم دسترسي به آدرس مالكين مجاور مراتب طي يـك  
صبح از محل وقـوع   9اعت راس س 28/07/1403نوبت آگهي كه در روز شنبه مورخ 

پلاك مرقوم جهت تعيين طول وابعاد و مساحت بازديد بعمل خواهد آمد.لذا مقتضـي  
است در وقت مقرر در محل حاضر شويد وعدم حضـور شـما مـانع ادامـه عمليـات      

 نخواهد بود.
 -كفيل اداره ثبت اسناد و املاك دماوند             ش              -461/1083م/الف 

 علي يوسفي ايدلو
 

 آگهي تغييرات شركت سهامي خاص ساختماني فيلده 
  9469و به شماره ثبت  10980113915به شناسه ملي 

بــه اســتناد صورتجلســه مجمــع عمــومي عــادي ســاليانه مــورخ 
تصميمات ذيل اتخاذ شد خانم فرانـك نگهـدار بـه     16/04/1403

تـا   به سمت عضو اصلي هيئت مـديره  0030068398شماره ملي 
آقاي پيروز كاموري مقـدم بـه شـماره ملـي      16/04/1405تاريخ 

به سـمت عضـو اصـلي هيئـت مـديره تـا تـاريخ         2658960549
ــي     16/04/1405 ــماره مل ــه ش ــدم ب ــاموري مق ــرج ك ــاي اي آق

به سـمت عضـو اصـلي هيئـت مـديره تـا تـاريخ         2659479887
انتخاب گرديدند آقاي پيمان پورشعبان شير محله به  16/04/1405
به سمت بازرس علي البـدل تـا پايـان     0069187071ماره ملي ش

بـه   4569060501سال مالي آقاي منصور معاوني به شـماره ملـي   
   .سمت بازرس اصلي تا پايان سال مالي انتخاب گرديدند

املاك كشور اداره ثبت  و سازمان ثبت اسناد           د   -330
 شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1804975)

 

 
 
 
 

 
 
 
 

                                                          
 
 

 
 

 

بمسـاحت   يك  قطعه زمين مزروعيششدانگ ايمان عباسي هيئت   3351برابر راي شماره  -95
ت خمين خريداري از مالكي  5اصلي بخش -19مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   58/12496
  محرز گرديد. )از وراث رحمت اله ي(احد ياسكندر رضايعل
 يـك  قطعـه زمـين مزروعـي    ششـدانگ  حسـين ميرزايـي   هيئت   2937برابر راي شماره  -96

خمين خريداري   5اصلي بخش - 22مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   89/21516بمساحت 
 محرز گرديد.عبدالكريم مجيدي از مالكيت 

 يـك  قطعـه زمـين مزروعـي    ششـدانگ  مريم سياه پـوش  هيئت   3163برابر راي شماره  -97
خمين خريداري   5اصلي بخش - 23مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   99/33626بمساحت 

 محرز گرديد.محمد موسي سياهپوش از مالكيت 
 قطعه زمين مزروعي  2ششدانگ محمدمهدي شعباني هيئت  3156و3221 برابر راي شماره -98

  5اصـلي بخـش   -23مترمربع در قسمتي از پلاك شـماره    06/30982و   02/11657بمساحت 
 د.محرز گرديمحمدحسين فارسي  خمين خريداري از مالكيت 

بمسـاحت   يك  قطعه زمين مزروعيششدانگ سليمان عرب هيئت  2971برابر راي شماره  -99
خمين خريداري از مالكيت   5اصلي بخش -23مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   21/36092

 محرز گرديد.نبي مجيدي 
 روعييك قطعه زمين مزششدانگ اميرعرفان اسعدي دالائي هيئت  3009برابر راي شماره  -100

خمين خريداري از   5اصلي بخش -23مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   53/6027بمساحت 
 محرز گرديد.مشاعي خودمالكيت 

 يـك قطعـه زمـين مزروعـي    ششدانگ ابوالقاسم مظاهري هيئت  3686برابر راي شماره  -101
ن خمـي   5اصـلي بخـش   -315/23مترمربع در قسمتي از پـلاك شـماره     94/20292بمساحت 

 محرز گرديد.ت خسرو دالايي خريداري از مالكي
 قطعـه زمـين مزروعـي    2ششدانگ حميد احمدي هيئت    3173و3167برابر راي شماره  -102

  5اصـلي بخـش   -25مترمربع در قسـمتي از پـلاك شـماره       77/16183و86/20409بمساحت 
 گرديد.محرز حسن محمدي از ورثه ابراهيم محمدي خمين خريداري از مالكيت 

بمسـاحت   يك قطعه زمـين مزروعـي  ششدانگ زهرا اماني هيئت  4097برابر راي شماره  -103
خمـين خريـداري از مالكيـت      6اصلي بخش -57مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   30844

 محرز گرديد.علي حسين گيلاني 
سـه دانـگ از    مهرداد و بهزاد كريمي هر يك درهيئت  2618الي  2532برابر راي شماره  -104

مترمربـع   82/3814و  28/1366و4/2761و18/1874بمساحت  قطعه زمين مزروعي  4ششدانگ 
پنجشـنبه سـليماني   خمين خريداري از مالكيت   6اصلي بخش -57در قسمتي از پلاك شماره  

 محرز گرديد.
بمسـاحت   يـك قطعـه بـاغ   ششـدانگ  علي اكبر عليـزاده  هيئت  4055برابر راي شماره  -105
خمين خريداري از مالكيت   6اصلي بخش -58مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   58/23507

 محرز گرديد.منوچهر شاه منصوري 
قطعـه زمـين     5ششـدانگ  صـاديار محمـدي   هيئـت   3988الي  3929برابر راي شماره  -106

ــي ــاحت  مزروع ــع در  94/2106و  39/9291و  68/5025و  29/4097و  27/3580بمس مترمرب
محرز ت ذبيح اله صادقي خمين خريداري از مالكي  6اصلي بخش -60از پلاك شماره  قسمتي 
 گرديد.

 يـك قطعـه زمـين مزروعـي    ششدانگ اكبر مختاري مقدم هيئت  4047برابر راي شماره  -107
ــع  72/1074بمســاحت  ــدم  مترمرب ــاري مق ــه مخت و  20/2099و  18/3735و  73/1234و يدال

حيـاتقلي  خمين خريداري از مالكيت   6اصلي بخش -61اره  در قسمتي از پلاك شم 80/3515
 محرز گرديد.خوش رو 

قطعـه     6ششـدانگ   هيئت سيدفتح اله حسيني مقـدم  3554الي  3551برابر راي شماره  -108
ــي ــين مزروعـ ــاحت  زمـ و   70/602و  44/4458و  56/4149و  19/5163و   12/2293بمسـ

 ـ  6اصلي بخش -61مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   24/1158  ت خمين خريداري از مالكي
 محرز گرديد. يطالب ميمحمد كر

قطعـه زمـين     15ششـدانگ  حجت اله فيروزي هيئت  3178الي  3168برابر راي شماره  -109
ــاحت  مزروعـــي و  47/66و  2882و  70/266و  46/385و  40/1824و  26/37و  48/50بمسـ

ــع در  24/761و  27/266و  05/56و  48/50و  22/406و  42/586و  14/474 و 58/233 مترمرب
محـرز  مشـاعي خـود   خمين خريداري از مالكيت   6اصلي بخش -75قسمتي از پلاك شماره  

 گرديد.
سه قطعـه زمـين   ششدانگ غلامرضا ساعدي هيئت  2874و2876و2870برابر راي شماره  -110

-109مترمربع در قسمتي از پلاك شـماره    83/1157و  09/2986و  42/837بمساحت  مزروعي
 محرز گرديد.كريم ساعدي خمين خريداري از مالكيت   6اصلي بخش 

 يك قطعـه زمـين مزروعـي   ششدانگ سيدروح اله حسيني هيئت  3792برابر راي شماره  -111
ي خمين خريدار  6اصلي بخش -113مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   51/24168بمساحت 

 محرز گرديد.ورثه سيدحيدر بهشتي از مالكيت 
بمسـاحت   يك قطعه زمين مزروعيششدانگ كريم رضايي هيئت  4094برابر راي شماره  -112
  6اصـلي بخـش   -114فرعـي از   204و  202مترمربع در قسمتي از پلاك شـماره    028/26290

 محرز گرديد.كريم رضايي خمين خريداري از مالكيت 
 35/2238بمسـاحت  قطعه بـاغ    5ششدانگ محمد كماني هيئت  3806برابر راي شماره  -113

حـاج   ت خمين خريداري از مالكي  6اصلي بخش -2/117مترمربع در قسمتي از پلاك شماره  
 محرز گرديد.ي قربان يمرتض

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتـي  اراضـي  و سـاختمانها ي فاقـد سـند       3به موجب ماده  - 
روز  از طريـق    15ي اين آكهي  نسبت به املاك  فـوق الـذكر  در دو نوبـت بـه فاصـله      رسم

روزنامه كثير الانتشار   و محلي ،آگهي و  در صورتي كه اشخاص ذينفع بـه آراء اعـلام شـده    
اعتراضي داشته باشند بايد از تاريخ  انتشارآگهي  و در روستا ها از تاريخ الصاق  در محل  تـا  

تراض  خود را به اداره ثبت اسناد تسليم و رسيد اخذ نمايند . معترض بايـد  ظـرف   دو  ماه  اع
يكماه  از تاريخ  تسليم اعتراض  مبادرت  به تقديم  دادخواست  به دادگاه عمومي محل  نمايد 

به اداره ثبت محل  تحويل دهـد . در ايـن صـورت  اقـدامات      و گواهي  تقديم دادخواست را 
ئه حكم  قطعي دادگاه است . اعلام ميـدارد در صـورتي كـه  اعتراضـي  در     ثبت موكول به ارا

مهلت  قانوني واصل  نگردد يا معترض  گواهي تقديم  دادخواست به دادگـاه عمـومي  محـل    
صدور سند مالكيت مـانع  رت  به صدور سند  مالكيت مينمايد. ارائه  نكند اداره ثبت  محل مباد
 ت.از مراجعه متضرر به دادگاه نيس

                           1403 / 7/  10تاريخ انتشار  نوبت: 
 1403/ 7 / 24تاريخ انتشار نوبت دوم : 

املاك  خمين رئيس اداره  ثبت اسناد و  -علي چوگري                          ش-03/1007  
 

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

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

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

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي 

صـادره از   0011076895آقاي امير شمس آبادي فرزند حسين بشماره شناسـنامه  
مترمربع پـلاك   52/1122تهران در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 

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

مالكيت متقاضي اعتراضـي  مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند 
داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا  

تاريخ تسليم اعتراض پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از  به اين اداره تسليم و
دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضـاي  

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

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

 
 اداري اخطار

ل:آزاد شـغ  0439974542بـا كـد ملـي    گلسـتاني   ساراب: خانم نام خانوادگي مخاط ونام 
 روبروي حسينيه فرامه كوچه بهنام منزل مرحوم حسنعلي گلستاني  دماونداقامتگاه و آدرس:

 2فرعـي از   674/1نظر به اينكه اقاي محمد رضا گلستاني مالك مشاعي از ششدانگ پلاك 
تقاضاي افراز سهمي خـود از   2/4/1395 – 5715اصلي واقع در دماوند طي وارده شماره 

ششدانگ پلاك فوق را نموده لذا پس از بررسي ميزان مالكيت و اخذ استعلام از شهرداري 
لك مزبور و منجـر  مبني بر عدم قابليت افراز م 28/4/1402 ص مورخ 9435دماوند شماره 

گرديـد كـه مراتـب جهـت      17/7/1403-15751به تنظيم تصميم واحد ثبتي تحت شماره 
 بعالي ابلاغ مي گردد. ابه جناطلاع 
علي يوسفي ايدلو -كفيل ثبت اسناد و املاك دماوند           ش-463/7/1094م/الف   

 
 اداري اخطار 

ل: شـغ  04395591260با كد ملي  هما حاجي آخوندي ب: خانم نام خانوادگي مخاط ونام 
 گيلاوند بلوار اصلي جنب بانك ملي مغازه آهن آلات گلستانياقامتگاه و آدرس: خانه دار 

 2فرعـي از   674/1نظر به اينكه اقاي محمد رضا گلستاني مالك مشاعي از ششدانگ پلاك 
تقاضاي افراز سهمي خـود از   2/4/1395 – 5715اصلي واقع در دماوند طي وارده شماره 

ششدانگ پلاك فوق را نموده لذا پس از بررسي ميزان مالكيت و اخذ استعلام از شهرداري 
لك مزبور و منجـر  مبني بر عدم قابليت افراز م 28/4/1402 ص مورخ 9435دماوند شماره 

گرديـد كـه مراتـب جهـت      17/7/1403-15751به تنظيم تصميم واحد ثبتي تحت شماره 
 بعالي ابلاغ مي گردد. ابه جناطلاع 
  علي يوسفي ايدلو -كفيل ثبت اسناد و املاك دماوند      ش    -463/8/1095م/الف 

 
 اداري اخطار

ل: خانـه  شـغ  0439550777با كد ملـي   طاهره گلستانيب: خانم نام خانوادگي مخاط ونام 
تهران خ شهيد مدني چهارراه گلچين كوچه آزاد ثابت كوچه غلامي اقامتگاه و آدرس: دار 
  1پ 

 2فرعـي از   674/1نظر به اينكه اقاي محمد رضا گلستاني مالك مشاعي از ششدانگ پلاك 
تقاضاي افراز سهمي خـود از   2/4/1395 – 5715اصلي واقع در دماوند طي وارده شماره 

ششدانگ پلاك فوق را نموده لذا پس از بررسي ميزان مالكيت و اخذ استعلام از شهرداري 
لك مزبور و منجـر  مبني بر عدم قابليت افراز م 28/4/1402 ص مورخ 9435دماوند شماره 

گرديـد كـه مراتـب جهـت      17/7/1403-15751به تنظيم تصميم واحد ثبتي تحت شماره 
 بعالي ابلاغ مي گردد. ابه جناطلاع 
  علي يوسفي ايدلو -كفيل ثبت اسناد و املاك دماوند ش          -463/9/1096م/الف 

 
 اداري اخطار

ل: شـغ  0439608181با كد ملي  ب: آقاي رضا حاجي آخوندي نام خانوادگي مخاط ونام 
 دماوند كوچه فرمانداري بن بست شكوفه منزل شخصي  اقامتگاه و آدرس:آزاد 

 2فرعـي از   674/1نظر به اينكه اقاي محمد رضا گلستاني مالك مشاعي از ششدانگ پلاك 
تقاضاي افراز سهمي خـود از   2/4/1395 – 5715اصلي واقع در دماوند طي وارده شماره 

ششدانگ پلاك فوق را نموده لذا پس از بررسي ميزان مالكيت و اخذ استعلام از شهرداري 
لك مزبور و منجـر  مبني بر عدم قابليت افراز م 28/4/1402ص مورخ  9435دماوند شماره 

جهـت   گرديـد كـه مراتـب    17/7/1403-15751به تنظيم تصميم واحد ثبتي تحت شماره 
 بعالي ابلاغ مي گردد. ابه جناطلاع 
  علي يوسفي ايدلو -كفيل ثبت اسناد و املاك دماوند         ش   -463/10/1097م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

افراد مسن باید چه مقدار ویتامین D دریافت کنند؟
ویتامین D برای سلامت اس��تخوان، عملکرد سیستم ایمنی و سلامت 

کلی ضروری است و با افزایش سن اهمیت بیشتری پیدا می‌کند.
 ب��ه گ��زارش ایس��نا، دس��تورالعمل‌های جدی��د انجم��ن بین‌الملل��ی 
غدد درون‌ریز توصیه می‌کند که افراد ۷۵ ساله و بالاتر باید مصرف مکمل‌های 

ویتامین D را در نظر بگیرند.
 جوانان بیش�ترین ویتامی�ن D را از نور خورش�ید دریافت 

می‌کنند
در اس��ترالیا، اکثر افراد زیر ۷۵ س��ال می‌توانند ویتامین D کافی را در 
طول س��ال از نور خورش��ید دریافت کنند. برای کسانی که در نیمه شمالی 
اس��ترالیا زندگی می‌کنند - و برای همه ما در طول تابس��تان - فقط باید در 
بیش��تر روزها پوس��ت خود را برای چند دقیقه در معرض نور خورشید قرار 

دهیم.
بدن فقط می‌تواند مقدار مش��خصی ویتامی��ن D را در یک زمان تولید 
کند. بنابراین ماندن بیش��تر از زمان مورد نیاز زیر نور خورش��ید به افزایش 
س��طح ویتامین D شما کمک نمی کند، در حالی که خطر ابتلا به سرطان 

پوست را افزایش می‌دهد.
 چرا با افزایش سن به ویتامین D بیشتری نیاز داریم؟

این مقدار توصیه شده بالاتر از مقدار توصیه شده برای بزرگسالان جوان 
اس��ت که نشان‌دهنده افزایش نیازها و کاهش توانایی بدن در تولید و جذب 

ویتامین D است.
به طور کلی، افراد مس��ن کمتر در معرض نور خورش��ید قرار می‌گیرند 
که منبع اصلی تولید طبیعی ویتامین D اس��ت. افراد مس��ن ممکن اس��ت 
زمان بیشتری را در داخل خانه بگذرانند و در بیرون از منزل لباس بیشتری 

بپوشند.
با افزایش س��ن، پوس��ت ما نیز در س��نتز ویتامین D از نور خورش��ید 

ناکارآمدتر می‌شود.
کلیه‌ها و کبد که به تبدیل ویتامین D به شکل فعال آن کمک می‌کنند 
نیز با افزایش سن بخشی از کارایی خود را از دست می‌دهند. این امر حفظ 

سطح کافی ویتامین را برای بدن دشوارتر می‌کند.
 D مجم��وع این موارد به این معنی اس��ت که افراد مس��ن به ویتامین

بیشتری نیاز دارند.
 کمبود ویتامین D در افراد مسن شایع است

به گزارش نشریه تخصصی »مدیکال اکسپرس«، افراد بالای ۷۵ سال به 
رغم نیاز بیش��تر به ویتامین D، ممکن اس��ت به اندازه کافی از این ویتامین 

دریافت نکنند.
مطالعات نش��ان داده اس��ت که از هر پنج فرد مسن در استرالیا یک نفر 

دچار کمبود ویتامین D است.
در مناطق��ی از جهان با عرض جغرافیایی بالات��ر مانند انگلیس، تقریباً 
نیمی از افراد س��طوح کافی ویتامی��ن D ندارند.این افزایش خطر کمبود تا 
حدی به دلیل عوامل س��بک زندگی اس��ت مانند گذران��دن زمان کمتر در 

فضای باز و دریافت ناکافی ویتامین D در رژیم غذایی.
 افراد مسن باید چه مقدار ویتامین D دریافت کنند؟

برای افراد بالای ۷۵ س��ال دریافت ویتامین D کافی تنها با چند دقیقه 
زیر نور خورش��ید بودن دش��وار است و بنابراین انجمن غدد درون‌ریز توصیه 
می‌کند که افراد روزانه IU ۸۰۰ )واحد بین المللی( ویتامین D را از غذا یا 

مکمل‌ها دریافت کنند.

چند مورد که می‌توانند دلیل خستگی شما باشند
هم��ه ما در طول روز با خس��تگی 
آشنا هستیم اما خس��تگی‌های زیاد و 
طولانی می‌تواند دلایل مهمی دیگری 

داشته باشند.
به گزارش ایس��نا، خس��تگی یک 
علامت رایج اس��ت که می‌تواند توسط 
مجموع��ه ای از عوامل مانند ش��رایط 

پزشکی و استرس یا خواب ضعیف ایجاد شود. البته در بسیاری از موارد می 
توانید تغییراتی ایجاد کنید که به بازگرداندن انرژی شما کمک می کند، اما 

برای درمان آن باید ریشه مشکل را پیدا کنید.
 بنا بر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، چند عامل 

اصلی وجود دارد که اغلب باعث خستگی می‌شوند که عبارتند از:
استرس: برخی از مردم گزارش کرده اند که احساس خستگی فزاینده‌ای 
دارند. این امر ممکن است اثرات ماندگار بیماری همه‌گیر کووید-۱۹ باشد و 
یا به طور خاص، استرس ناشی از آن. همچنین تغییر مسئولیت‌ها، کار اضافه‌ 
ش��ده، مراقبت از کودک، فشارهای مالی و کاهش فرصت‌های اجتماعی تنها 
برخی از استرس‌هایی هستند که اکنون افراد با آن مواجه هستند و استرس 
مزمن می‌تواند منجر به خستگی شود. وقتی فرد تحت استرس قرار می‌گیرد، 
سطح هورمونی به نام کورتیزول افزایش می‌یابد که می‌تواند باعث مشکلات 

خواب و همچنین احساس اضطراب و سایر علائم شود.
مشکلات مرتبط با غده تیروئید: تیرویید یک غده پروانه‌ای شکل در 
جلوی گردن اس��ت که متابولیسم را تنظیم می‌کند. زمانی که غده تیروئید 
کم کار اس��ت و س��طوح ناکافی هورمون تیروئید را تولید می‌کند )شرایطی 
که کم کاری تیروئید نامیده می شود(، علاوه بر علائم دیگر، می تواند باعث 
ایجاد احساس خستگی شود. زنان بیشتر از مردان به بیماری تیروئید مبتلا 

می شوند و با افزایش سن میزان بروز آن افزایش می یابد.
رژیم غذایی: اگر فرد رژیم غذایی متعادلی نداش��ته باشد، ممکن است 
منجر به کمبود ویتامین شود که می‌تواند انرژی فرد را کاهش دهد. دو مورد 
از رایج‌ترین آن‌ها کمبود ویتامین D و ویتامین B۱۲ اس��ت. همچنین گاهی 
اوقات خستگی ناشی از کم آبی بدن است.  عادات بد خواب یا اختلالات خواب: 
واضح‌ترین دلیلی که ممکن است باعث احساس خستگی شود، نداشتن خواب 
کافی است که گاهی اوقات ناشی از عادات بد خواب است. شب‌ها تا دیروقت 
بیدار ماندن و تماشای بیش از حد صفحه نمایش از عادت‌هایی است که قطعا 
می‌توانند بر سطح انرژی افراد تأثیر بگذارند. افرادی که برنامه کاری دارند که 
مستلزم بیدار ماندن تمام شب است، ممکن است برای رسیدن به خوابی آرام 
و عمیق با مشکل مواجه شوند. اما خواب ناکافی همچنین می تواند ناشی از 
بی خوابی یا کیفیت پایین خواب ناش��ی از استرس یا اختلالات خواب مانند 
آپنه انس��دادی خواب باشد. در آپنه انس��دادی خواب بافت‌های گلو در طول 
خواب شل می‌شوند و به‌طور دوره‌ای راه هوایی مسدود ‌شده و باعث وقفه‌های 

تنفسی می‌شوند که خواب را مختل می‌کند.

‌1-كيي‌ از كواكب- ماده‌ س��رخ‌ رنگ گلبولهاي‌ 
 خ��ون‌ 2-بي��م‌ داش��تن‌ - آرزوي‌ ه��ر مش��تري‌ 
3-كي��ي‌ از عوامل‌ توليد جنين‌ - س��رنگون‌ و به‌ رو 
افتاده‌ - از اناجيل‌ چهارگانه‌ - اسب آذري‌ 4-قسمتي‌ 
از پيراه��ن‌ - نوبت بازي‌ - ارزش اس��ت- بي‌ س��واد 
اس��ت5-عدد تنفسي‌ - به‌ تيرش��مرد آزاده‌ هند به‌ 
خدا پيوست- كنايه‌ از چيز سخت و محكم‌ 6-الماس 
خالصرين‌ آن‌ است- ش��كل‌ و قيافه‌ - بزرگ و قوي‌ 
هكيل‌ 7-شهري‌ در خراسان‌ - گوناگون‌ - نفس بلند 
8-به‌ رخ‌ كشيدن‌ نكيويي‌ - فيلمي‌ ساخته‌ داود مير 
باقري‌ - س��رخ‌ كمرنگ9-پاك از تهمت- از احجار 
كريمه‌ - شكس��ته‌ و خرد شده‌ 10-مرد سنگ انداز 
- فاش كردن‌ س��خن‌ - مرد س��نگ انداز 11-چشم‌ 
به‌ راه‌ اولاد است- حتما زيبا هم‌ هست كه‌ چنينش 
خوانند - اس��ب آذري‌ 12-واحدي‌ در برق‌ - پسر - 
قسمتي‌ از عضو رونده‌ - رود سرحدي‌ 13-رودي‌ در 
اروپ��ا - خداي‌ من‌ - غذاي‌ پس��مانده‌ - دل‌ از كف 
 داده‌ 14-ش��اعر مشهور انگليسي‌ - س��ر و ته‌ شده‌ 
15-ش��هري‌ در انگلس��تان‌ با منس��وجات كتاني‌ و 

حل جدول شماره قبلابريشمي‌ معروف- فرزند ادم‌ 

 افقي 

    عمودی	
‌1-ثناگويي‌ - كنايه‌ از شروع‌ به‌ سخن‌ كردن‌ 2-اصطلاحي‌ براي‌ پرورش دادن‌ و 
پرستاري‌ كردن‌ از كودك- پلكان‌ سيار 3-پيشوا و مقدا - نرمي‌ و مهرباني‌ - پايه‌ و 
اساس- خداي‌ دست ساز 4-جاده‌ فولادين‌ - سود ناشايست- پايه‌ و اساس- عقيده‌ 
5-ضربه‌ سر - از پيامبران‌ بني‌اسراييل‌ - شهر عبا 6-سخن‌ چين‌ است- هم‌نشينان‌ 
- صفت سيبزميني‌ 7-زمين‌ شوره‌ زار - خسته‌ شدن‌ - حرف شگفتي‌ 8-بازگشت- 
حيواني‌ كه‌ درست سر آن‌ را نبريده‌ باشند - كشوري‌ در قاره‌ سياه‌ 9-گويش زيادي‌ 
- مغرب زمين‌ - از درختان‌ پرشاخ‌ و برگسايه‌ گستر 10-پاسبان‌ شب- انزجار - از 
گل‌ هاي‌ بهاري‌ 11-بخت آزمايي‌ - نمايش��گاه‌ مغ��ازه‌ - نفس بلند 12-ماندگي‌ - 
گش��ايش- دانش و فرهنگ- خريد و فروش13-حرف نداري‌ - نش��انه‌ - از حروف 
استثنا - پيامبر پرتحمل‌ 14-درياسالار - از جزاير مهم‌ درياي‌ مديترانه‌ 15-شهري‌ 
در انگلستان‌ با منسوجات كتاني‌ و ابريشمي‌ معروف- آسان‌ گرفتن‌ و سهل‌ انگاشتن‌  
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اس��تاد ویروس شناس��ی دانش��گاه علوم پزش��کی 
شهید بهشتی گفت: واکس��ن آنفلوآنزا می‌تواند چیزی 
 ح��دود ۶۰ درص��د از ابتلای ب��ه بیم��اری جلوگیری 

کند.
س��ید علیرضا ناجی استاد ویروس شناسی دانشگاه 
علوم پزشکی ش��هید بهشتی در گفتگو با مهر در مورد 
اس��تفاده از واکسن‌های ایرانی و خارجی گفت: انتخاب 
بین واکسن آنفلوانزا ایرانی و خارجی به عوامل مختلفی 
بس��تگی دارد، از جمله تأییدیه‌های بهداشتی، وضعیت 
سلامت ش��خص و دسترسی به واکس��ن. واکسن‌های 
ایرانی معمولاً تحت نظارت سازمان‌های بهداشتی تولید 
می‌شوند و ممکن است برای افرادی که به واکسن‌های 
خارجی دسترسی ندارند، گزینه مناسبی باشند. با این 
حال، واکسن‌های خارجی که تأییدیه‌های معتبر دارند 

نیز معمولاً مورد اعتماد هستند.
وی افزود:اینکه از واکس��ن ایرانی استفاده کنیم یا 
خارجی بس��تگی به اطلاعات ما از مرکز واکس��ن دارد. 
افراد می‌توانند از واکسن‌های خارجی که در ایران وارد 
شدند مانند واکسن‌های هلندی و فرانسوی که معروف 
و قدیمی هستند اس��تفاده کنند. این نوع واکسن‌ها به 
اصطلاح پس��ت مارکتینگ هستند یعنی بعد گذراندن 
مراحل تولید و گرفتن مج��وز دوباره مطالعاتی بر روی 
آنها انجام می‌ش��ود. واکسن ایرانی هم مثل واکسن‌های 
جدید هستند و اینکه چقدر می‌توانیم به آنها اطمینان 
کنیم، باید مدت زمانی از تولید آن بگذرد تا ما اطلاعات 
مربوط به آن را داشته باشم. به همین خاطر ما بر اساس 
قدمت واکسن‌ها به افراد پیشنهاد می‌دهیم که واکسن 

ایرانی استفاده کنند یا خارجی.
 ضرورت تزریق واکس�ن برای افراد بالای 

۶۰ سال
ناجی درباره اینکه چه کس��انی می‌توانند از واکسن 
اس��تفاده کنند مطرح کرد: همه اف��راد بالای ۶ ماهگی 
می‌توانند واکس��ن آنفلوانزا را بزنند ام��ا به دلیل اینکه 
تعداد تولید واکسن در تمام دنیا محدود است یکسری 
از اف��راد در اولوی��ت زدن واکس��ن هس��تند از جمل��ه 
افراد س��المند، کسانی که بالای ۶۰ س��ال سن دارند، 
افرادی که سیس��تم ایمنی ضعیفی دارند، کس��انی که 
بیماری‌های مزمن دارند و کودکان زیر ۵ سال اینها در 

اولویت تزریق واکسن قرار دارند.
وی ادامه داد: تزریق واکس��ن آنفلوانزا برای افرادی 
که حساسیت ش��دید به تخم‌مرغ دارند یا کودکان زیر 
۶ ماه و افرادی که دچار سندرم گیلن باره ممنوع است 

و توصیه نمی‌شود.
اس��تاد ویروس شناس��ی دانش��گاه علوم پزش��کی 
ش��هید بهش��تی در مورد میزان تأثیر واکسن آنفلوانزا 
در پیش��گیری از ابتلاء به بیماری اظهار کرد: واکس��ن 

آنفلوانزا می‌تواند در پیشگیری از ابتلاء به آنفلوانزا مؤثر 
باش��د، اما میزان اثرگذاری آن بسته به عوامل مختلفی 
مانند تطابق واکس��ن با ویروس‌ه��ای در حال گردش، 
س��ن، وضعیت س�المت فرد و عوامل محیطی متفاوت 

است.
وی ادام��ه داد: واکس��ن آنفلوان��زا س��ال به س��ال 
متفاوت اس��ت و بر اس��اس ویروس��ی که در سال قبل 
بوده به خصوص ویروس‌هایی که در فصل بهار هستند 
 ساخته می‌ش��ود. این واکسن‌ها می‌توانند چیزی حدود 

۶۰ درصد از ابتلاء به بیماری جلوگیری کند.
 بهترین زمان تزریق واکسن

ناجی در مورد بهترین زمان اس��تفاده از واکس��ن 
آنفلوانزا گفت: بهترین زمان زدن واکسن در شهریور ماه 
و اوایل مهر ماه اس��ت، و حتی افراد می‌توانند هر زمانی 
که یادشان افتاد یا دسترسی به واکسن داشتند تا آخر 

فصل زمستان استفاده کنند.
 اس��تاد ویروس شناس��ی دانش��گاه علوم پزش��کی 
شهید بهشتی درباره عوارض استفاده این واکسن مطرح 
کرد: واکسن آنفلوانزا به‌طور کلی ایمن است و بسیاری 
از افراد هر س��ال بدون مش��کل خاص��ی آن را دریافت 
می‌کنن��د. با این حال، مانند هر دارویی، ممکن اس��ت 
عوارض جانبی داشته باشد. افرادی که سابقه حساسیت 
ش��دید به تخ��م مرغ دارند یا در گذش��ته به واکس��ن 
آنفلوانزا واکنش آلرژیک نش��ان داده‌اند، باید با پزشک 
خود در این باره مشورت کنند. اگر فردی تب یا بیماری 
حاد دارد، بهتر اس��ت قبل از واکسیناس��یون صبر کند 
تا وضعیت س�المتی او بهبود یابد. در مجموع، مزایای 
واکسن آنفلوانزا در پیشگیری از بیماری و کاهش شدت 

آن بسیار بیشتر از خطرات احتمالی آن است.


