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یک متخصص مغز و اعصاب با بیان اینکه س��ردرد 
یک ش��کایت ش��ایع اس��ت که تقریباً همه افراد آن را 
تجربه می کنند، گفت: برخی موارد خاص س��ردرد باید 

مورد توجه قرار گیرند.
به گزارش مهر، فرهاد ایرانمنش افزود: سردردهایی 
که به صورت ناگهانی و به ش��دت احس��اس می شوند، 
مانند احس��اس منفجر ش��دن س��ر، می توانند هشدار 
دهنده باشند. همچنین سردرد در افراد بالای ۵۵ سال 

که هرگز سردرد نداشته اند، باید جدی گرفته شود.
وی ادامه داد: در افراد با س��ن کمتر از ۵۵ س��ال، 
س��ردرد معمولاً ناش��ی از میگرن یا عفونت اس��ت، اما 
سردرد در این گروه سنی که برای اولین بار رخ می دهد، 
نگران کننده اس��ت.این متخصص مغ��ز و اعصاب تاکید 

کرد: تغییر الگوی س��ردرد نیز موضوعی اس��ت که باید 
پیگیری ش��ود. به عنوان مث��ال، اگر فردی هر ماه فقط 
یک بار دچار س��ردرد می شده و این الگو به هفته ای یا 
روزانه تغییر کرده است، باید به آن توجه کرد. همچنین 

اگر فردی با خوابیدن به بهبودی می رسید اما در خواب 
با سردرد بیدار می شود، باید نگران باشد.

ایرانمنش با اش��اره به لزوم توجه به س��ردردهایی 
که به دنبال ش��رایط خاصی مانند س��رفه، اجابت مزاج 
یا بلند کردن اجس��ام سنگین ایجاد می شوند، گفت: در 
این موارد حتی اگر این سردردها از پیش وجود داشته 

و تکرار شده اند، باید به آنها اهمیت داد.
وی خاطرنش��ان کرد: سردرد در اطفال، زنان باردار 
و افرادی که دارای سیستم ایمنی ضعیف هستند، مانند 
مبتلایان به س��رطان یا افرادی ک��ه داروهای کورتونی 
مص��رف می کنند، بای��د جدی گرفته ش��ود. همچنین 
س��ردرد در افرادی که به مواد مخدر معتاد هستند نیز 

باید مورد بررسی قرار گیرد.

متخصص مغز و اعصاب:

کدام »سردردها« را باید جدی گرفت

خبرپزشكي
گزارش سازمان جهانی بهداشت؛

بزرگترین قاتل درمیان بیماری  های عفونی 
جهان را بشناسید

و موضوع تفاهم نامه في مابين سازمان ثبت اسناد و املاك  آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراضي وساختمانهاي فاقد سند رسمي 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 في مابين سازمان ثبت اسناد و املاك كشور و وزارت جهاد كشاورزي . 29/05/1399مورخ  93757/99كشاورزي و دستورالمل كشور و وزارت جهاد 

ض متقاضيان محرز گرديده رهياتهاي موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي مهاباد تصرفات مالكانه و بلامعا/برابر آراء صادره هيات
شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضيان روز آگهي مي 15است. لذا مشخصات متقاضيان و املاك مورد تقاضا به شرح زير به منظور اطلاع عموم در دو نوبت به فاصله 

، ظرف ان مهاباد تسليم وپس از اخذ رسيدشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود رابه اداره ثبت واسناد و املاك شهرستتوانند از تاريخ انت) ، ميق.ت.ت 3اعتراضي داشته باشند، ( برابر ماده 
دگاه اخذ و ظرف مهلت مقرر يك داد خواست را از دامدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض به مرجع ذيصلاح قضايي  مراجعه و نسبت به تنظيم  داد خواست  اعتراض  اقدام نمايند و گواهي تقديم 

انوني وي به داد گاه مراجعه  و گواهي عدم تقديم داد ماهه به اداره ثبت  اسناد واملاك مهاباد ارائه نمايند . در غير اين صورت پس از انقضاي مهلت مذكور چنانچه  متقاضي ثبت يا نماينده ق
 بق مقررات سند مالكيت بنام متقاضي ثبت صادر خواهد شد.مايند بدون توجه به اعتراض  مطانخواست را اخذ و ارائه ن
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خبرهاازعالم علم

اگر پوست سالم می خواهید این خوراکی ها را بخورید
همانگونه که رژیم غذایی نامناس��ب باعث چاق��ی، دیابت و بیماری قلبی 
می شود، تغذیه مناسب هم روی سلامت و زیبایی پوست اثر دارد.افزودن غذاهای 
مغذی به رژیم غذایی به شما کمک می کند که حتی با افزایش سن، یک پوست 
سالم و شاداب داشته باشید.به گزارش بهداشت نیوز، ورزش، خواب کافی، نوشیدن 
آب زیاد و رژیم غذایی متعادل از عوامل اصلی حفظ سلامت پوست هستند. غذاهایی 
که می خوریم تأثیر مستقیمی بر تناسب  اندام، ظاهر و کیفیت زندگی ما دارند. یکی 
از علائم ظاهریِ پیری، چروکیدن پوست و از دست رفتن شادابی آن است؛ مصرف 

مواد مغذی به طور چشمگیری در کاهش این موضوع مؤثر است.
 برای داش�تن پوست سالم، مواد غذایی زیر را در رژیم خود 

بگنجانید:
۱. روغن زیتون

روغ��ن زیتون دارای خواص ضد التهابی قوی اس��ت و می تواند در برابر 
پیری شدید پوست و بیماری های مزمن از بدن شما محافظت کند.

۲. چای سبز
چای سبز دارای خواص آنتی اکسیدانی بالایی است و می تواند از پوست 
ش��ما در برابر آس��یب رادیکال های آزاد، آلودگی و اشعه خورشید محافظت 
کند. همچنین مصرف چای س��بز در دوران میانسالی، خطر ابتلا به بیماری 

قلبی، زوال عصبی و پیری زودرس را کاهش می دهد.
۳. ماهی

ماهی های چرب مانند قزل آلا و س��المون، سرش��ار از امگا ۳، پروتئین، 
س��لنیوم و آس��تاگزانتین هس��تند که دریافت این مواد معدنی برای داشتن 

پوستی سالم ضروری است.
۴. شکلات تلخ

ش��کلات تلخ حاوی فلاونول هایی اس��ت که به عنوان آنتی اکسیدان در 
بدن عمل می کنند و قادرند س��لامت پوس��ت را بهبود ببخش��ند. همچنین 
مصرف ش��کلات تلخ در پیش��گیری از بیماری قلبی، دیاب��ت نوع ۲ و زوال 

شناختی نقش مثبت دارد.
5. سبزیجات

س��بزیجات سرشار از آنتی اکس��یدان های مختلف هستند و مصرف آنها 
به محافظت از پوس��ت شما دربرابر آسیب های نور خورشید و بازسازی سالم 

پوست کمک می کند.
۶. دانه کتان

دانه کت��ان حاوی انواع آنتی اکس��یدان هایی به نام لیگنان اس��ت که با 
رادیکال ه��ای آزاد مبارزه می کند. علاوه بر این، دانه کتان سرش��ار از امگا ۳ 

است که مصرف این ماده در داشتن پوست سالم نقش دارد.
۷. انار

انار سرشار از آنتی اکسیدان است و می تواند به ترمیم پوست کمک کرده 
و از آن در برابر آس��یب های ناش��ی از اشعه UV خورش��ید محافظت کند. 
مطالعات نش��ان می دهند که مصرف انار، لکه های قهوه ای روی پوس��ت )که 

نتیجه قرار گرفتن در معرض آفتاب هستند( را کاهش می دهد.
۸. گوجه فرنگی

گوجه فرنگی سرشار از لیکوپن است و می تواند محافظی برای پوست در 
برابر اشعه ماوراء بنفش باشد و آسیب ناشی از آن را کاهش دهد.

*خبرآنلاین

راهی ساده برای جلوگیری از زود پیر شدن
پژوهشگران به تازگی نش��ان داده اند که نشستن طولانی مدت می تواند 
تأثیرات منفی جدی بر س��لامت و ظاهر افراد داش��ته باش��د. این مطالعه بر 
اهمیت تحرک بدنی و کاهش ساعات نشستن تأکید می کند و نشان می دهد 
که تغییرات کوچک در سبک زندگی می تواند به کاهش روند پیری و بهبود 

سلامت عمومی کمک کند.
به گزارش س��لامت نیوز، در دنیای امروز، بس��یاری از افراد به ویژه نسل 
هزاره به دلیل اس��تفاده روزافزون از فناوری و مش��اغل دفتری، ساعت های 
طولانی را در حالت نشسته سپری می کنند. پژوهش های جدیدی که توسط 
محققان دانشگاه کلرادو بولدر و دانشگاه کالیفرنیا ریورساید انجام شده، نشان 
می دهد که این عادت نه تنها به سلامتی آسیب می زند، بلکه می تواند موجب 

تسریع در پیری ظاهری افراد شود.
نسل هزاره، که به نسل وای یا نسل ایگرگ نیز معروف است، در وضعیت 
اقتص��ادی و اجتماعی خاصی قرار دارد که آنها را وادار به نشس��تن در مدت 
زمان طولانی می کند. طبق آمار، این افراد به طور متوسط بیش از ۶۰ ساعت 
در هفته را صرف نشستن می کنند. این نشستن مداوم می تواند به مشکلات 
ج��دی از جمله بیماری ه��ای قلبی، چاقی و دیابت منجر ش��ود و همچنین 

تأثیرات منفی بر روی ظاهر آنها داشته باشد.
 پژوهش��گران در این مطالعه به بررس��ی هزار نفر، ش��امل ۷۳۰ دوقلوی 
 ۲۸ ت��ا ۴۹ س��اله، پرداخته ان��د. نتایج نش��ان می دهد افرادی که بیش��تر از

 ۹ س��اعت در روز می نش��ینند، به طور چش��مگیری در مع��رض خطر ابتلا 
ب��ه بیماری ه��ای قلبی و مش��کلات متابولیک ق��رار دارن��د. همچنین، این 
 افراد نس��بت به کس��انی که فعالیت بدنی بیش��تری دارن��د، جوان تر به نظر 

نمی رسند.
به ویژه، آن دس��ته از ش��رکت کنندگان که بیش��ترین زمان را در حالت 
نشسته سپری می کردند، بیشتر در معرض افزایش سطح کلسترول و افزایش 
ش��اخص توده بدنی )BMI( بودند. پژوهش ها نشان می دهد که نشستن به 
مدت طولانی می تواند موجب تغییرات متابولیکی شود که در نهایت منجر به 

پیری زودرس می گردد.
چاندرا رینولدز، یکی از پژوهش��گران و اس��تاد گروه روانشناسی و علوم 
اعصاب، بر اهمیت تحرک بدن��ی تأکید می کند. او بیان می کند: »تحقیقات 
ما نش��ان می دهد که نشس��تن کمتر در ط��ول روز و افزایش فعالیت بدنی، 
می تواند به طور قابل توجهی خطر پیری زودرس را کاهش دهد. حتی انجام 
فعالیت های بدنی ش��دیدتر یا ترکیبی از هر دو راهکار، می تواند بهبود قابل 

توجهی در سلامت و ظاهر افراد به ارمغان بیاورد.«
این پژوهش همچنین نشان می دهد که رعایت حداقل دستورالعمل های 
فعالیت بدنی، که شامل ۲۰ دقیقه ورزش متوسط در روز است، کافی نیست. 
برای مقابله با خطرات ناشی از نشستن طولانی مدت، باید فعالیت های بدنی 

بیشتری در برنامه روزانه گنجانده شود.
نتایج این تحقیق که در مجله پلاس وان )PLOS One( منتشر شده، 
به طور واضح نش��ان می دهد که نشس��تن مداوم می تواند نه تنها به سلامتی 
آس��یب بزند بلکه تأثیرات منفی بر روی ظاهر فرد نیز داشته باشد. بنابراین، 
تغییرات س��اده در س��بک زندگی، مانند کاهش س��اعات نشستن و افزایش 
فعالیت های بدنی، می تواند بهبودهای قابل توجهی در کیفیت زندگی و حفظ 

جوانی به همراه داشته باشد.

 1-محل  اجتماع  کنکاشگران  - کشوري  در قاره  
سیاه  - عبادتو پرستش خدا ۲-پارچه  نازک سفیدي  
 ک��ه  از آن  پیراهن  س��ازند - سرپرس��ت خانواده  -

 مي  دهند تا آبرو ریزند ۳-گیراست و رباینده  - محل  
آب گذر - س��گ گزنده  ۴-ته  نشین  شونده  - حرف 
گزین��ش- رویانن��ده  ۵-قهرمان  کت��اب گرگاني  - 
انص��اف دهنده  - بیگانه  و غیر اس��ت۶-حلقه یي  بر 
زین  - صورت غ��ذا - ادوات و تجهیزات۷-صمیمي  
و قلبي  - فتنه  به  پا کن  - پیامد هاي  ۸-راه  فرار - از 
آثار بزرگ علوي  - ضمیر با ادب۹-کیس��ه  بي  سر و 
ت��ه  - مواظبت کردن  وزیر نظر قرار دادن  - کیس��ه  
 پوستي  1۰-دردمندي  - از حروف استثنا - حکایتگر

 11-بي  نقش و نگار - شعر و سخن  منظوم  - محل  
پر گل  و گیاه  1۲-تند و س��ریع  - غم  و اندوه  - گرز 
آهنین  - باد سرد 1۳-مشتي  بر دهان  - پیشامدگي  
زمین  در کناره  گودال  - فروغ  و روش��ني  1۴-گل  ته  
جوي  - از مناطق  خوش آب و هواي  ش��مال  تهران  
- شهري  در مازندران  1۵-فرزندان  حضرت یعقوب- 

شکسته  و خرد شده  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 1-از اناجیل  چهارگانه  - نزدیک تهران  اس��ت- برهنه کننده  و پوس��ت کننده  
۲-موجود نادیدني  - خوش باطن  اس��ت و پاکروان  - س��لطان  ارتش��ي  ۳-لغزنده  و 
چسبناک- پوشاننده  و پنهان  کننده  - چرخ  اتومبیل  ۴-بسیار گردنده  - حرف نداري  
- خانه  شاگرد - محل  قرار گرفتن  ۵-شهرهاي  عربهم  هست- کاغذ در دست فشرده  
و به  هم  مالیده  شده  - دستمالیدن  به  چیزي  ۶-بسیار خندان  - نوعي  ماهي  خالدار 
- صداي  فروریختن  س��قف۷-حرف س��وار بر خودش- بي  آبرویي  - زن  گندمگون  
۸-اس��ب چاپار - س��خن  آمیخته  به  نیش و کنایه  - عقیده  ۹-از میوه هاي  بهشتي  
- طور دیگر نش��ان  دادن  - س��از از باطلاق  آمده  1۰-زینتگر - نوعي  کشت- قبول  
خواهش11-مار بزرگ- جاي  سبز و خرم  و فرحبخش- حیوانات بارکش1۲-یکي  از 
دو جنس- با نقش نشیند - یکي  از دو جنس- شهر بلقیس1۳-مکمل  پورت- موسم  
جواني  - از س��بزیهاي  خوردني  1۴-تحفه  نطنز - یک��دل  و یکصدا - گل  ته  جوي  

1۵-خانه  و مسکن  - بر آن  دوست و دشمن  تفاوت نکنند  
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در بالاترین آمار ثبت شده برای موارد سل، سازمان 
جهانی بهداش��ت گزارش داد که س��ال گذشته بیش از 
۸ میلیون نفر در سراس��ر جهان ب��ه این بیماری ریوی 

مبتلا شده اند.
به گزارش مهر به نقل از مدیسن نت، گزارش جدید 
نشان می دهد که از این تعداد، 1.۲۵ میلیون نفر بر اثر 
سل جان خود را از دست داده اند، به این معنی که پس 
از کووید 1۹ که برای مدت کوتاهی در طول همه گیری 
به اولین عل��ت مرگ بیماری های عفونی تبدیل ش��د، 
بار دیگر بیماری س��ل علت اصلی مرگ و میر ناشی از 

بیماری های عفونی است.
دکتر »تدروس آدهانوم گهبریس��وس«، مدیر کل 
 س��ازمان جهانی بهداش��ت در بیانی��ه ای خبری گفت: 
»ای��ن واقعی��ت که س��ل هنوز ه��م بس��یاری از مردم 
را می کش��د و بیم��ار می کن��د، وقت��ی ابزارهایی برای 
پیشگیری، تش��خیص و درمان آن در اختیار داریم، به 
ش��دت ناراحت کننده است. سازمان جهانی بهداشت از 
همه کش��ورها می خواهد که به تعهدات مش��خصی که 

برای پایان دادن به سل دارند، عمل کنند.«
برخی از کشورها بیشتر از سایرین تحت تأثیر این 
بیماری قرار می گیرند. ای��ن بیماری همچنان بر مردم 
جنوب ش��رقی آس��یا، آفریقا و غرب اقیانوس آرام تأثیر 
می گذارد. س��ازمان جهانی بهداش��ت خاطرنشان کرد: 
هند، اندونزی، چین، فیلیپین و پاکستان بیش از نیمی 

از موارد ابتلاء در جهان را تشکیل می دهند.
بر اساس این گزارش، ۵۵ درصد افراد مبتلا به سل 
را م��ردان، ۳۳ درص��د زنان و 1۲ درص��د را کودکان و 

نوجوانان تشکیل می دهند.
بسیاری از موارد جدید سل ناشی از پنج عامل خطر 
اصلی بودند: س��و تغذیه، عفون��ت HIV، مصرف الکل، 

سیگار کشیدن )به ویژه در میان مردان( و دیابت.
سازمان جهانی بهداشت افزود: مقابله با این مسائل، 
همراه با سایر عوامل تعیین کننده اجتماعی مانند فقر، 

نیازمند یک رویکرد هماهنگ است.
بیماری س��ل توس��ط باکتری های موج��ود در هوا 

ایجاد می شود که بیشتر به ریه ها حمله می کنند.
به گفته سازمان جهانی بهداشت، تقریباً یک چهارم 
جمعیت جهان به سل مبتلا هستند، اما تنها حدود ۵ تا 

1۰ درصد از این افراد علائم را نشان می دهند.
افراد مبتلا به عفونت س��ل اغلب احساس بیماری 
نمی کنند و مس��ری نیس��تند. تنها بخ��ش کوچکی از 
اف��رادی که مبتلا به س��ل هس��تند علائم��ی را تجربه 
می کنند که نوزادان و کودکان در معرض خطر بیشتری 

هستند.
این س��ازمان خاطرنش��ان کرد: علائم سل ممکن 

است برای چندین ماه خفیف باشد. 
 علائم شایع سل عبارتند از:

سرفه طولانی مدت )گاهی همراه با خون(
درد قفسه سینه

ضعف
خستگی

کاهش وزن
 تب

تعریق شبانه
علائمی که افراد دریافت می کنند بس��تگی به این 
دارد که کدام قسمت از بدن تحت تأثیر سل قرار گرفته 
اس��ت. در حالی که این بیماری معمولاً به ریه ها آسیب 
می زند، می تواند به کلیه ها، مغز، ستون فقرات و پوست 

نیز آسیب برساند.


