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خبرپزشكي روش های پیشگیری از ابتلا به عفونت های 

ویروسی

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

يده يان محرز گردقاضمعارض متهياتهاي موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي مهاباد تصرفات مالكانه و بلا/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 خذ رسيداان مهاباد تسليم وپس از ثبت واسناد و املاك شهرست ن آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود رابه ادارهتوانند از تاريخ انتشار اوليق.ت.ت) ، مي 3اعتراضي داشته باشند، ( برابر ماده 
ك يظرف مهلت مقرر  وگاه اخذ داد خواست را از دادمدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض به مرجع ذيصلاح قضايي  مراجعه و نسبت به تنظيم  داد خواست  اعتراض  اقدام نمايند و گواهي تقديم 

م داد خواست گواهي عدم تقدي راجعه  وم. در غير اين صورت پس از انقضاي مهلت مذكور چنانچه  متقاضي ثبت يا نماينده قانوني وي به داد گاه ماهه به اداره ثبت  اسناد واملاك مهاباد ارائه نمايند
 سند مالكيت بنام متقاضي ثبت صادر خواهد شد. را اخذ و ارائه ننمايند بدون توجه به اعتراض  مطابق مقررات
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خبرهاازعالم علم

اگر موقع خواب این مشکل را در پا دارید 
کلسترول خون شما بالاست!

پزش��کان می گوین��د کلس��ترول 
ب��الا علائ��م زیادی ن��دارد ام��ا وجود 
علامت هایی در پا آن هم هنگام خواب 
ممکن اس��ت نش��انه ای از ابتلا به این 

بیماری باشد.
به گزارش فارس، کلس��ترول بالا 
اغلب علائم هش��دار دهن��ده زیادی را 
نش��ان نمی دهد، اما ممکن است یک 

علامت در پا آن هم هنگام استراحت ظاهر شود.
کلسترول بالا را اغلب »قاتل خاموش« می نامند، زیرا بی سر و صدا خطر 
ابت��لا به بیماری قلبی را افزای��ش می دهد. با این حال، زمانی که ماده چرب 
در ش��ریان ها تجمع می یابد، ممکن اس��ت برخی علائم ظاهر شوند. یکی از 

نشانه های این فرایند می تواند هنگام استراحت فرد نمایان شود.
عدم درمان کلسترول بالا می تواند باعث ایجاد پلاک داخل رگ های بدن 
شود. پورتال سلامت سنت لوک توضیح می دهد: پلاک یک ماده مومی شکل 
است که از کلسترول و چیزهای دیگر تشکیل شده است. هنگامی که فردی 
بیش از حد پلاک داش��ته باشد، ش��ریان ها می توانند باریک شوند و جریان 
خون را محدود کنند. هنگامی که ش��ریان ها به این وضع می رس��ند، پاهای 
فرد می تواند قسمت بعدی بدن باشد که تحت تأثیر قرار می گیرد و می تواند 

علامت هشدار را ایجاد کند.
مح��دود ش��دن جریان خ��ون به پاها گاه��ی اوقات می توان��د منجر به 
وضعیتی به نام ایس��کمی اندام بحرانی )CLI( شود. سرویس سلامتی ملی 
انگلیس توضیح می دهد که ایس��کمی اندام بحرانی یک عارضه بسیار جدی 

است که می تواند درمان چالش برانگیز داشته باشد.
 علامت هشدار دهنده کلسترول بالا را بشناسید

یکی از نشانه هایی که می تواند این بیماری را آشکار کند، درد و سوزش 
ش��دید در پاهاس��ت. این علامت گویا در زمان استراحت مشخص می شود. 
جدا از درد هنگام استراحت، این بیماری می تواند علائم دیگری را در همان 

ناحیه ایجاد کند.
لیس��ت کامل علائم هش��دار دهنده ایس��کمی اندام بحرانی عبارتند از: 
پوس��ت فرد رنگ پریده، براق، صاف و خش��ک می شود، عدم درمان زخم ها 
)زخم های باز( روی پاها، از دست دادن توده عضلانی در پاها، سرد و بی حس 
ش��دن پوست انگشتان پا یا اندام تحتانی، قرمز، سیاه و متورم شدن و تولید 

چرک بدبو که باعث درد شدید در پا می شود.
اگرچه درد پا هنگام استراحت ممکن است زنگ خطر را به صدا درآورد، 
اما کلس��ترول بالا اغلب با علائم زیادی ظاهر نمی شود. به همین دلیل است 
که پزشکان توضیح می دهند مطمئن ترین راه برای بررسی سطح کلسترول 
بدن آزمایش خون است.پزش��ک با انجام آزمایش خون می تواند میزان ماده 
چربی در گردش خون را نشان می دهد. خبر خوب این است که پس از تایید 

وضعیت، کارهای زیادی برای درمان وجود دارد.
رژیم غذایی سالم کلید جلوگیری از هر بیماری علی الخصوص کلسترول 
بالا اس��ت. یک رژی��م غذایی کاهش دهنده کلس��ترول ب��ر کاهش مصرف 
چربی های اشباع شده تمرکز دارد.سایر تغییرات سبک زندگی مانند ورزش، 

ترک سیگار و نوشیدن کمتر الکل نیز مفید هستند.

با ۵ ماده غذایی بدن را پاکسازی کنید
رژیم غذایی سم زدایی که با عنوان 
رژیم »دیتاکس« شناخته می شود، به 
یک مداخله غذای��ی کوتاه مدت برای 

حذف سموم از بدن اشاره دارد.
به گ��زارش خبرآنلاین، اصطلاح 
»س��م« به آلاینده ها، مواد شیمیایی 
مصنوعی، فلزات س��نگین و غذاهای 

فرآوری ش��ده اش��اره دارد ک��ه می توانند بر س��لامتی تأثیر منف��ی بگذارند. 
»س��م زدایی« نیز به معنای پیروی از یک رژیم غذایی برای حذف س��موم از 
بدن است. هرچند بدن به طور طبیعی از طریق کبد و کلیه می تواند این مواد 
مضر را از بین ببرد، اما برخی مواد غذایی هم هستند که فرایند سم زدایی را 

تسریع و به پاکسازی کلی بدن کمک می کنند:
 مرکبات

میوه های مرکباتی سرش��ار از ویتامین C هس��تند؛ ای��ن ویتامین یک 
ریزمغ��ذی حیاتی اس��ت که فرآیندهای س��م زدایی طبیعی ب��دن را تقویت 
می کن��د. ویتامی��ن C ب��رای تولید گلوتاتی��ون، ترکیبی که به مس��یرهای 
سم زدایی کبد کمک می کند، ضروری است. مرکبات هم چنین حاوی مقادیر 

زیادی آب هستند که به آبرسانی بدن و دفع مواد زائد کمک می کنند.
 زردچوبه

کورکومی��ن، یک ترکیب فعال در زردچوب��ه، دارای خواص ضد التهابی 
و آنتی اکس��یدانی قوی اس��ت و به محافظت از کبد، که ارگان حیاتی بدن 
برای حذف سموم است، کمک می کند. کورکومین هم چنین می تواند تولید 
گلوتاتی��ون را تحریک کند؛ آنتی اکس��یدانی که بدن ب��رای تقویت فرآیند 

سم زدایی از آن استفاده می کند.
 پیاز و سیر

مواد غذایی، مانند پیاز و س��یر، که گوگرد بالایی دارند نیز می توانند به 
س��م زدایی طبیعی بدن کمک کنند. خوردن غذاهای غنی از گوگرد س��طح 

گلوتاتیون بدن را افزایش می دهد و سم زدایی را تسهیل می کند.
 کلم بروکلی

سبزیجات چلیپایی مانند کلم بروکلی، سرشار از سولفورافان و ایندول-
۳-کاربینول و هم چنین فیبر و سایر آنتی اکسیدان ها هستند که این ترکیبات 
در مراحل مختلف س��م زدایی نقش قابل توجهی دارند. آنتی اکس��یدان های 
موجود در کلم بروکلی از بدن در برابر استرس اکسیداتیو محافظت می کنند 

و فیبر به حرکت مواد زائد از طریق سیستم گوارش کمک می کند.
 آب

مصرف آب کافی در فرایند سم زدایی مهم است و به بدن کمک می کند 
تا س��ریع تر از شر سموم خلاص ش��ود. بدن ما به آب کافی برای حل کردن 
س��موم در آب نیاز دارد تا بتواند راحت تر آنها را از طریق ادرار و مدفوع دفع 

کند.
منبع:خبرآنلاین

 1-کرم  فروزان  - ماده  سرخ  رنگ گلبولهاي  خون  
2-بدذات و بدطینت- از ورزشهاي  گروهي  ۳-کشتي  
وارس��ته  - دانش و فرهنگ- واحدي  در برق  - اسب 
آذري  4-از قدی��م  با گل  ندیم  اس��ت- از سیاس��ت 
 جدا نیس��ت- نامي  براي  ق��ارچ  - نوعي  برنج  پخته 

5-پش��ته  و تپ��ه  - کش��وري  در قاره  آمری��کا - از 
مش��تقات نفت6-دیگ دهان  گش��اد - ش��بي  بین  
دو فصل  - از اصالت بهره  نب��رده  7-پراکنده  کننده  
- زیران��دازي  از ني  - نفس بلند 8-خرید و فروش- 
 پایتخ��ت کش��ور آس��یایي  اندونزي  - گ��روه  مردم  
 9-فلز آشپزخانه  - میوه یي  از نوع  مرکبات- صاحب ارم  
10-خانه  و مسکن  - لکنت و زبان  گرفتگي  - چشم  
زخم  11-ب��ي  بهره  از زندگي  خ��وش- از جنگهاي  
مولاي  متقیان  عل��ي  )ع( - نوعي  از کاغذ 12-کلمه  
تنبی��ه  در مقام  تاکید و تعجیل  - گروه  دام ها - برف 
و باران  از اوس��ت- برف و باران  از اوس��ت1۳-عقب 
 و دنبال  - ني  میان  تهي  - زمس��تان  - ش��عله  آتش

14-دقیق  و باریکبین  - نوعي  رنگ آبي  15-شب را تا 
به  صبح  به  بیداري  گذراندن  - ناپسند داشتن  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 1-معرفت- داراي  جامه یي  از پش��م  اس��ت و به  صوفي  گفته  مي شود 2-مرمر 
س��یاه  - بي  آبرویي  ۳-از مرغان  خوش الحان  - شهر صنعتي  آلمان  - پایه  و ستون  
- ترش و ش��یرین  4-بزرگوارتر - اجاره  بها - هش��تمین  حرف الفباي  یوناني  - یک 
حرف و سه  حرف5-حرف نداري  - شاگرد آموزشگاه  - راههاي  راست6-نوعي  طلاق  
 - س��خن  درست- زنبور تک و بیکار 7-فرومایگي  - ساحل  دریا - هنوز ادب نشده 
  8-جه��ت وزش ب��اد - ش��یداي  دل  از ک��ف داده  - ب��راي  بیم��اران  آرزومندی��م

  9-از درخت��ان  - گدایان  س��مج  - فیلم  نما 10-گردن��ه  و جاي  برفگیر کوه  - همه  
سپاهیان  - دست شکسته  بر گردن  11-دیگر جا ندارد - اثر باقي  از کسي  - آسیب 
و آفت12-واح��دي  در برق  - خبر به  ت��ازي  - گازي  موجود در طبقات فوقاني  جو 
زمین  - وسیله  ظرفشویي  1۳-مخترع  تلفن  - از تبهکاران  - شهرهاي  عرب- صبر زرد 
14-دریاسالار - دفعه  دیگر 15-شهري  در انگلستان  با منسوجات کتاني  و ابریشمي  

معروف- سردي  و خنکي   
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عفونت های ویروس��ی از جمله تهدیدات عمده برای 
سلامت عمومی در سراس��ر جهان محسوب می شود.این 
عفونت ها می تواند از طریق هوا، تماس مستقیم، مواد غذایی، 
آب و یا نیش حشرات منتقل شود. در نتیجه، پیشگیری از 
ابتلا به این عفونت ها از اهمیت ویژه ای برخوردار اس��ت.به 
گزارش بهداشت نیوز، روش های مختلفی برای پیشگیری 
از عفونت های ویروسی وجود دارد که شامل واکسیناسیون، 
رعایت بهداشت فردی و عمومی، تقویت سیستم ایمنی، و 
استفاده از داروهای ضدویروسی است و در ادامه با هر کدام 

بیشتر آشنا می شویم.
 واکسیناسیون

واکسیناس��یون یکی از موثرترین و اقتصادی  ترین 
روش  ها برای پیشگیری از عفونت  های ویروسی است.

واکس��ن ها با تحریک سیستم ایمنی بدن و تولید آنتی 
 بادی  ها، محافظت در برابر ویروس ها را فراهم می  کنند. 
واکسن  ها می توانند ش��امل ویروس های زنده تضعیف  
شده، ویروس های غیرفعال  ش��ده یا قطعات پروتئینی 
ویروس باشند که سیس��تم ایمنی را آموزش می دهند 
ت��ا در صورت ورود ویروس واقعی، بتواند به س��رعت به 

آن پاسخ دهد.
 برخی از مهم ترین واکسن های ویروسی

واکس�ن آنفلوانزا: ب��رای پیش��گیری از ابتلا به 
ویروس آنفلوانزا، که سالانه به روز می شود.

واکس�ن هپاتیت B:برای پیشگیری از عفونت های 

ویروس هپاتیت B که می تواند به آسیب کبدی منجر شود.
واکس�ن پاپیلوم�ای انس�انی )HPV(: ب��رای 
پیش��گیری از عفونت با ویروس HPV که با س��رطان 

دهانه رحم و سایر سرطان های مرتبط است.
 :19-COVID ب�رای   واکس�ن های جدی�د 
SARS- واکسن های مختلفی که برای مقابله با ویروس

CoV-2 توسعه یافته  اند.
 رعایت بهداشت فردی

رعایت بهداش��ت فردی یکی از ساده  ترین و در عین 
حال موثرترین روش های پیشگیری از انتقال ویروس هاست. 

برخی از اقدامات مهم بهداشت فردی عبارت  است از:
مکرر  ش��وی   شست وش�وی دست ها:شس��ت و 
دست  ها با آب و صابون به مدت دست کم 20 ثانیه یکی 
از مهم ترین روش های جلوگیری از انتقال ویروس های 

بیماری زا مانند ویروس کرونا و نوروویروس است.

اس�تفاده از ماسک:اس��تفاده از ماسک به ویژه در 
محیط های عموم��ی و پرجمعیت، از انتقال ویروس های 

تنفسی مانند آنفلوانزا و کروناویروس جلوگیری می کند.
پوش�اندن ده�ان و بین�ی هن�گام س�رفه یا 
عطس�ه:این کار از پخ��ش ذرات تنفس��ی که ممکن 
است حامل ویروس باشد جلوگیری می کند.استفاده از 

دستمال یا آرنج برای این کار توصیه می شود.
اجتن�اب از لمس صورت:لم��س صورت، به ویژه 
چش��م  ها، بینی و دهان با دس��ت های آل��وده می تواند 

باعث انتقال ویروس ها به بدن شود.
 رعایت بهداشت عمومی

بهداش��ت عموم��ی نقش��ی حیات��ی در جلوگیری 
از گس��ترش ویروس های بیم��اری زا در جوام��ع دارد. 
اقدامات��ی مانند ضدعفونی کردن س��طوح مش��ترک، 
تهویه مناس��ب فضاهای بسته و فاصله گذاری اجتماعی 
از جمله راهکارهای موثر در این زمینه اس��ت. برخی از 

این اقدامات شامل موارد زیر است:
ضدعفونی سطوح: ویروس ها می توانند روی سطوح 
مختلف زن��ده بمانند، بنابراین ضدعفونی مکرر س��طوح 
پرتماس مانند دستگیره ها، میزها و تجهیزات بهداشتی به 

کاهش احتمال انتقال ویروس ها کمک می کند.
تهوی�ه مناس�ب:تهویه خ��وب فضاهای بس��ته 
می تواند از تجمع و انتش��ار ویروس ه��ای هوازی مانند 

ویروس کرونا جلوگیری کند. 

رئیس سازمان غذا و دارو با تاکید بر 
رعایت اصول مصرف صحیح و مسئولانه 
آنتی بیوتیک ه��ا، از مردم خواس��ت تا از 
مصرف خودسرانه این داروها خودداری 

کنند.
به گ��زارش ایس��نا، دکت��ر مهدی 
پی��ر صالح��ی در پیام��ی به مناس��بت 
هفته جهانی آگاه��ی از آنتی بیوتیک ها 
گف��ت: مص��رف خودس��رانه و بی رویه 
آنتی بیوتیک ه��ا، به ویژه در بیماری های 

و  س��رماخوردگی  ویروس��ی همچ��ون 
آنفلوان��زا، یک��ی از دلای��ل اصل��ی بروز 

مقاومت میکروبی است.
وی گفت:این پدیده تهدیدی برای 
درم��ان عفونت ه��ای رای��ج و پیچی��ده 
در  بش��ر  توانای��ی  می توان��د  و  اس��ت 
 مقابله با بیماری ها را به ش��دت کاهش 

دهد. 
س��ازمان جهانی بهداشت، مقاومت 
میکروب��ی را یک��ی از 10 چالش اصلی 

بهداشت عمومی معرفی کرده است که 
نه تنها س��لامت انس��ان ها، بلکه اقتصاد 
جهانی را نیز تح��ت تأثیر قرار می دهد. 
طولانی تر ش��دن دوره بیماری، افزایش 
هزینه های درم��ان و نیاز ب��ه داروهای 
گران تر از جمله پیامده��ای این پدیده 

است.
بناب��ر اعلام س��ازمان غ��ذا و دارو، 
داد:همچنی��ن  ادام��ه  پیرصالح��ی 
ب��دون داروه��ای مؤثر ض��د میکروبی، 

موفقیت درمان ه��ا در اعمال جراحی و 
شیمی درمانی سرطان ها با چالش روبه رو 

خواهد شد.
رئیس س��ازمان غ��ذا و دارو ضمن 
تاکید بر ضرورت مصرف آنتی بیوتیک ها 
تنها تح��ت نظ��ارت پزش��ک، از مردم 
خواس��ت ت��ا از مصرف خودس��رانه این 
داروها خودداری کنند و با رعایت اصول 
مصرف صحیح، مسئولانه در برابر پدیده 

مقاومت میکروبی عمل کنند.

رئیس سازمان غذا و دارو تأکید کرد

 هشدار مصرف خودسرانه آنتی بیوتیک 
در سرماخوردگی و آنفلوآنزا


