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خبرپزشكي

نارسایی کلیه؛ بیماری خاموش؛

 اهمیت تست های سالانه عملکرد کلیوی
 از ۴۰ سالگی به بعد

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول موضـوع   20/02/1403مورخ  140360301058001493برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسـمي مسـتقر در   
ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقـاي سـعيد    واحد

صادره از  0059507977كد ملي  11718آقا خانزادي  فرزند شيرآقا  بشماره شناسنامه 
مترمربع مشاع از  ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مسـاحت  7000تهران به مقدار 

 93فرعـي از   47فرعي مفـروز و مجـزي شـده از پـلاك      1876مترمربع پلاك 17000
اصلي واقع در سربندان خريداري برابر مبايعه نامه عادي از مالكيت رسمي آقاي خليل 

فرزند عليرضا محرز گرديده اسـت. لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب        اله اميري 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور    15دردونوبت به فاصله 

سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه   
ذ رسيد ظرف مدت يكماه مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخ

ارتاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در 
صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر 

 خواهد شد.
 15/08/1403تاريخ انتشارنوبت اول: 
 30/08/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:

محمدآزرمي خواه -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند  ش   -498/1227م/الف   
 

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

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

 ختمانهاي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و سا
هيات اول موضـوع   20/02/1403مورخ  140360301058001494برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسـمي مسـتقر در   
واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقـاي حميـد   

صـادره از   0068841094كد ملي  5551قا  بشماره شناسنامه آقا خانزادي  فرزند شيرآ
مترمربع مشاع از  ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 10000تهران به مقدار 

 93فرعـي از   47فرعي مفـروز و مجـزي شـده از پـلاك      1876مترمربع پلاك 17000
مي آقاي خليل اصلي واقع در سربندان خريداري برابر مبايعه نامه عادي از مالكيت رس

اله اميري فرزند عليرضا محرز گرديده اسـت. لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب        
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور    15دردونوبت به فاصله 

تاريخ انتشار اولين اگهي بـه   سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از
ن اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه مدت دوماه اعتراض خودرا به اي

ارتاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در 
صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر 

 خواهد شد.
 15/08/1403نوبت اول:  تاريخ انتشار

 30/08/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:
محمدآزرمي خواه -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند     ش-499/1228م/الف   

 
 1390قانون تعيين تكليف اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مصوب  آگهي تحديد حدود اختصاصي

 فرخشهر  واقع در اصلي 21. از پلاك فرعي 3732 به پلاك خانه يكباب دانگ  شش  پرونده ثبتي با عنايت به اينكه
و با عنايت به  ، اينك بنا به درخواست مالك اشددر جريان ثبت مي بسيد منصور منافيان قهفرخي و شريك   به نام

و ساختمان هاي فاقد سـند   قانون تعيين تكليف اراضي-13قانون ثبت و تبصره ذيل ماده  15و14دستور ذيل ماده 
صبح در محل شروع و به عمل  9رأس ساعت    24/09/1403شنبه    در روز مرقوم   پلاكتحديد حدود  ، رسمي

در روز ساعت مقرر در محـل  ن پلاكهاي مجاور اخطار ميگرددكه خواهد آمد لذا بموجب اين آگهي به كليه مالكي
ديدي تا قانون ثبت از تاريخ تنظيم صورتمجلس تح 20حضور به هم رسانند، اعتراضات مالكين مجاور مطابق ماده 

را به اداره ثبت اسناد املاك شهركرد تسليم و ظرف د شد و معترض  بايد كتبا اعتراض خودروز پذيرفته خواهسي 
غير اين ع ذيصلاح قضايي تقديم نمايد ودرخواست به مرج، دادمدت يكماه از تاريخ تسليم اعتراض به مرجع ثبتي 

اجعه و گواهي عدم تقديم دادخواست را وطه مرمربتواند به دادگاه صورت متقاضي ثبت يا نماينده قانوني وي مي
  /به اداره ثبت تسليم نمايد اداره ثبت اسناد نيز بدون توجه به اعتراض عمليات ثبتي را ادامه خواهد داد.دريافت و

     30/08/1403چهارشنبه  تاريخ انتشار: 
محمد علي محمدي -اداره ثبت اسناد واملاك ناحيه دو شهرستان شهركرد  رييس          ش   -03/1294  

 
 1390آگهي تحديد حدود اختصاصي قانون تعيين تكليف اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مصوب 

اصـلي واقـع در   221فرعـي از پـلاك .  8356به پلاك  يك قطعه باغ  دانگ  شش  با عنايت به اينكه پرونده ثبتي
بنا به درخواست مالـك و بـا    در جريان ثبت مي باشد ، اينكمحمود اكبري  سر يزدي فرزند امر اله  هفشجان به 

قانون تعيين تكليف اراضي و ساختمان هـاي  -13قانون ثبت و تبصره ذيل ماده  15و14عنايت به دستور ذيل ماده 
صبح در محل شروع  9رأس ساعت    24/09/1403شنبه    فاقد سند رسمي ، تحديد حدود پلاك  مرقوم  در روز

به كليه مالكين پلاكهاي مجاور اخطار ميگرددكه در روز ساعت مقرر و به عمل خواهد آمد لذا بموجب اين آگهي 
قانون ثبت از تاريخ تنظيم صـورتمجلس   20در محل حضور به هم رسانند، اعتراضات مالكين مجاور مطابق ماده 

تحديدي تا سي روز پذيرفته خواهد شد و معترض  بايد كتبا اعتراض خودرا به اداره ثبت اسناد املاك شـهركرد  
سليم و ظرف مدت يكماه از تاريخ تسليم اعتراض به مرجع ثبتي ، دادخواست به مرجع ذيصلاح قضايي تقـديم  ت

تواند به دادگاه مربوطه مراجعه و گـواهي عـدم   نمايد ودرغير اين صورت متقاضي ثبت يا نماينده قانوني وي مي
مليات ثبتي ناد نيز بدون توجه به اعتراض عتقديم دادخواست را دريافت وبه اداره ثبت تسليم نمايد اداره ثبت اس

 را ادامه خواهد داد.
     30/08/1403چهارشنبه  تاريخ انتشار:  

 اداره ثبت اسناد واملاك ناحيه دو شهرستان شهركرد  رييس - محمد علي محمدي      ش      -03/1295
 

 و املاك استان قزوين اداره كل ثبت اسناد
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك منطقه دو 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 
 ي وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسم

پرونـده   1403/  07/  10مـورخ   140360309068005568برابر راي هاي شماره 
ــه  ــماره  1403114409068000057كلاس ــورخ 140360309068005567و ش        م

هيـات اول موضـوع    1403114409068000056پرونده كلاسه  1403/  07/  10
ي مسـتقر  قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسم

در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه دو قـزوين تصـرفات مالكانـه بلامعـارض     
كد ملي  129متقاضي مالكيت آقايان محمد جهانگيري پاشاكي به شناسنامه شماره 

صادره از سياهكل فرزند اسمعيل در سـه دانـگ مشـاع غريبعلـي      5179651141
يلـه   –صادره از قزوين  4321155266كد ملي  434سوارگيو به شناسنامه شماره 

      گنبد فرزند ستار در سه دانگ مشاع از ششـدانگ يـك قطعـه بـاغ بـه مسـاحت      
اصلي واقـع   32متر مربع با حفظ حقوق احتمالي حرائم پلاك شماره  64/  1521

سـند   –حوزه ثبت ملك منطقه دو قزوين سند رسمي مشـاعي   5در قزوين بخش 
دفترخانـه اسـناد    1395/  04/  10مورخ  32991صلح اموال غير منقول به شماره 

قزوين از شعبانعلي سعيدي و سند صلح اموال غير منقـول بـه شـماره     14رسمي 
قـزوين از شـعبانعلي    14دفترخانه اسناد رسـمي   1395/  04/  10مورخ  32992

سعيدي تائيد و محرزگرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت 
آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند    روز 15به فاصله 

مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي بـه  
مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ، ظرف مدت 

 ـ   ديم يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجـع قضـايي تق
نمايند . بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق 

 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. 
  1403/  08/  15تاريخ انتشار نوبت اول:  
   1403/  08/  30تاريخ انتشار نوبت دوم: 

   رئيس ثبت اسناد و املاك –صمد قديم آبادي      ش -1226/.م.الف1819328
 

 آگهي قانون تعيين تكليف وضعيت اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
قانون تعيين تكليف وضعيت اراضي و ساختمانهاي  3و  1نظر به دستور مواد  

ــوب     ــمي مص ــند رس ــد س ــر و 1390٫9٫20فاق ــماره راي براب و  1586 ش
هيات موضـوع مـاده يـك قـانون      12/7/1403و  11/6مورخه  1403...1930

دانگ يـك بـاب    6در  آقاي جواد بهروزي راد فرزند ابراهيممذكور تصرفات 
فرعـي   43889شماره متر مربع قسمتي از پلاك  25/125ساختمان به مساحت 

متقاضـي   مشـاعي از محل مالكيت  مشهد 9بخش  اراضي آبكوه اصلي – 4از 
آقاي مسعود اسم زاده فرزند حسن در ششدانگ يك قطعه زمـين محصـور   -2

فرعـي از   408مترمربع قسمتي از پـلاك   500مشتمل بر ساختمان به مساحت 
تائيد گرديده  مشهد از محل مالكيت علي فدائي 10يك اصلي بحر آباد بخش 
و  قـانون تعـين تكليـف وضـعيت ثبتـي اراضـي       3است. لذا به موجب ماده 

آئين نامه مربوطه اين آگهـي در   13ساختمانهاي فاقد سند رسمي و ماده ماده 
روز از طريـق روزنامـه محلـى و كثيـر الانتشـار و در       15دو نوبت به فاصله 

شهرها منتشر و در روستاها راي هيات الصاق تا در صورتيكه اشخاص ذينفـع  
اولـين آگهـي و در    به آراي اعلام شده اعتراض داشته باشند از تاريخ انتشـار 

روستاها از تاريخ الصاق در محل تا دو ماه اعتراض خود را به اداره ثبت محل 
وقوع ملك تسليم و رسيد اخذ نمايند. معترض بايد ظرف يك مـاه از تـاريخ   
تسليم اعتراض مبادرت به تقديم دادخواست به دادگاه عمومي محل نمايـد و  

تحويل دهد كه در اين صـورت   گواهي تقديم دادخواست به اداره ثبت محل
اقدامات ثبت موكول به ارائه حكم قطعي دادگاه است و در صورتيكه اعتراض 
در مهلت قانوني واصل نگردد يا معترض ؛ گواهي تقديم دادخواست به دادگاه 
عمومي محل را ارائه نكند اداره ثبت مبادرت به صدور سند مالكيت مي نمايد 

 مراجعه متضرر به دادگاه نيست. و صدور سند مالكيت مانع از 
  1403٫8٫14تاريخ انتشار نوبت اول: 
  1403٫8٫30تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 2رئيس اداره ثبت اسناد و املاك منطقه  ش         -3920/1220ميم الف 
بشير پاشايي -مشهد   

 

خبرهاازعالم علم

رئیس انجمن علمی سالمندی ایران:

خواب مناسب در طول عمر سالمندان موثر است
رئی��س انجمن علمی س��المندی 
ایران گفت:خواب عمیق سموم مغزی 
را دفع کرده، باع��ث کاهش آلزایمر و 
بهب��ود تمرکز و یادگیری ش��ده و در 
طول عمر سالمندان موثر خواهد بود.

ب��ه گ��زارش مهر، احم��د دلبری 
متخصص ط��ب س��المندی و رئیس 
انجمن علمی سالمندی ایران پیرامون 
موضوع سالمندی گفت:نشاط در طول 

عمر در دوران کودکی به حداکثر می رس��د با میان سالی کاهش پیدا می کند 
و در سالمندی میزان شادی و نشاط افزایش می یابد.

وی ب��ا بی��ان اینکه اگ��ر از قبل آمادگی لازم را داش��ته باش��یم دوران 
س��المندی خوبی خواهیم داشت افزود: س��المندی مانند سفر به یک کشور 
ناشناخته است اگر از قبل برای آن آمادگی کسب کنیم می توانیم دوره خوبی 
را تصور کنیم. مهمترین مسئله در دوران سالمندی نگرش ما نسبت به این 
دوره اس��ت. اینکه دوره س��المندی را پر از بیماری و ناتوانی ببینیم و یا این 

دوره را با اوقات فراغت تصور کنیم.
دلبری با اش��اره به اینکه وقتی ما بدانیم فرصت محدودی داریم از این 
فرصت محدود بیش��تر اس��تفاده می کنیم تصریح کرد: کس��انی که در شهر 
زیارتی مانند مش��هد زندگی می کنند معمولاً کمتر از بقیه از فرصت زیارت 
استفاده می کنند اما کسی که یک هفته مسافر مشهد است حداکثر استفاده 

را از فرصت ها می برد.
رئیس انجمن علمی سالمندی ایران اظهار کرد: دغدغه سالمندان در این 
دوره کم ش��ده و آزادی های آنها بیشتر می شود. ما فرصت خیلی از کارها را 
در دوران میان سالی و جوانی نداریم و دوره بازنشستگی و سالمندی می تواند 
دوره این فرصت ها باش��د و هر آنچه در گذشته آرزوی آن را داشته و امکان 

آن را نداشتیم می توانیم در سالمندی انجام دهیم.
دلبری در ادامه و در مصاحبه با رادیو گفت و گو مطرح کرد: تنها نگرانی ما 
برای سالمندی آینده تنهایی و انزوا است به خصوص برای دهه شصتی هایی که 

ازدواج نکرده و یا فرزند ندارند. تنهایی در آینده بسیار آزار دهنده خواهد بود.
وی گفت: برای فعالان حوزه س��امت همواره دغدغه در مورد سالمندی 
وجود داشته است در دولت چهاردهم توجه به سالمندان از اولویت های کشور 
به حساب می آید و شاهد نگاه ویژه به این حوزه هستیم. جای امیدواری برای 

سالمندان و خانواده ها وجود دارد.
دلب��ری با اش��اره به اینکه خواب مناس��ب از عوامل مه��م و کلیدی در 
دوران سالمندی است گفت: خواب مناسب نه تنها به پیشگیری از بیماری ها 
کمک می کند بلکه پایه مناسبی برای زندگی فعال و شاد است. خواب خوب 
می تواند باعث حفظ س��امتی و پیش��گیری از بیماری ها شود. خواب کافی 
باعث سامت سیستم قلب و عروق ما می شود. سیستم ایمنی با خواب خوب 

تقویت می شود و خواب مناسب از ابتاء به عفونت ها جلوگیری می کند.
وی گفت: خواب عمیق سموم مغزی را دفع کرده و باعث کاهش آلزایمر 
و بهبود تمرکز و یادگیری می شود. سامت روان در گرو خواب خوب و کاهش 
اس��ترس اس��ت. خواب خوب باعث کاهش س��قوط، افزایش ان��رژی و تعامل 

اجتماعی در سالمندی می شود و در طول عمر سالمندان مؤثر خواهد بود.

آیا واقعا به ۱۰ هزار قدم پیاده روی در روز نیاز داریم؟
متخصص��ان می گویند پیاده روی 
راهی آس��ان ب��رای بهبود س��امت 
جس��م و روان، تقویت تناسب اندام و 

پیشگیری از بیماری هاست.
ب��ه گزارش ایس��نا، با اینک��ه برای 
دس��تیابی به سامتی نمی توان فقط به 
پی��اده روی اتکا کرد اما اولین قدم بزرگ 
برای رس��یدن به زندگی س��الم اس��ت، 

همچنین برای پیاده روی به تجهیزات ورزشی و عضو شدن در باشگاه نیازی نیست.
»آسوش��یتدپرس« در مطلبی در ای��ن باره آورده اس��ت: پیاده روی، به 
دس��تورالعمل پزشکی عمومی ایالات متحده، مبنی بر اینکه بزرگسالان باید 
در طول هفته دو ساعت و نیم تمرینات بدنی متوسط تا شدید داشته باشند، 
جامه عمل می پوش��اند و به کاهش خطر بیماری قلبی، فشار خون بالا، زوال 

عقل، افسردگی و انواع سرطان ها کمک می کند.
نورت��ون« درم��ان  و  »بهداش��ت  مرک��ز  پرس��تار  اش��مید«،   »جول��ی 

 )Norton Healthcare (  که باشگاه رایگان پیاده روی سالم را اداره می کند، 
می گوید: پیاده روی سطح قند خون را تنظیم می کند، برای سامت استخوان ها 
مفید اس��ت و در کاهش وزن و کیفیت خواب نقش دارد. مزیت دیگر پیاده روی 
این اس��ت که فش��ار کمتری به مفاصل وارد می کند و تقویت قلب و ریه را به 

همراه دارد.
البته »آنیتا گاست«، استاد علم ورزش در دانشگاه مینه سوتا کروکستون 
)University of Minnesota Crookston(، می گوی��د که پیاده روی 
به رغم تمام مزیت هایش برای سامت کلی بدن کافی نیست و جای تمرینات 
مقاومتی را که قدرت و اس��تقامت عضات را افزای��ش می دهند، نمی گیرد. 
ای��ن موض��وع به ویژه برای زنانی که سن ش��ان رو به افزایش اس��ت، اهمیت 
دارد. بنابراین متخصصان توصیه می کنند که برای تقویت عضات دست کم 
دو بار در هفته از تجهیزات بدن س��ازی اس��تفاده کنی��د و تمرینات افزایش 

انعطاف پذیری مانند یوگا یا حرکات کششی انجام دهید.
به گزارش ایندیپندنت، احتمالا همه درباره ۱۰ هزار قدم پیاده روی روزانه 
شنیده اید. البته این هدف به دهه ۱۹۶۰ و کارزار بازاریابی ژاپن بازمی گردد و 
متخصصان می گویند که این فقط یک دستورالعمل است. با این حال اشمید 
می گوید آمریکایی ها به طور متوسط روزی سه تا چهار هزار قدم راه می روند، 

اما خوب است که کم کم آن را به ۱۰ هزار قدم برسانند.
به گفته او، تعیین هدفِ زمانی هم خوب است. او می گوید که می توانید 
 دس��تورالعمل ۱۵۰ دقیقه ورزش هفتگی را به روزی ۳۰ دقیقه یا س��ه دور

 ۱۰ دقیقه ای روزانه و به مدت پنج روز در هفته تقس��یم کنید. اگر آب وهوا 
مس��اعد نبود می توانید در فروش��گاه ها یا روی تردمی��ل راه بروید. وقتی در 
پیاده روی با تجربه تر شُ��دید، می توانید سراغ پله ها یا تپه ها بروید اما یادتان 

باشد که سطح فعالیت را در حد متوسط نگه دارید.
برای بالابردن انگیزه پیاده روی می توانید با دوس��تان و عزیزانتان همراه 
شوید. پیاده روی نه تنها سامت جسم را بهبود می بخشد که بر سامت روان 
هم تاثیر می گذارد. استنش��اق هوای تازه، مشاهده طبیعت و تغییر فصل ها، 
همگی نوعی مراقبه به شمار می روند و با تعمق و تفکر درباره جهان پیرامون 

می توانید سامت روان را هم تقویت کنید.

 ۱-س��وك و ع��زا - کات��ب و نویس��نده  - تار و 
پ��ودش درآمده  2-ه��ر آن  به  هر آن  - دیو س��پید 
پاي  در بند - نوعي  خط  کش۳-قرمز رنگ- پیش��وا 
 - مار بزرگ4-آبروباخته  - مفعول  بي  واسطه  - آیینه 

 ۵-با رفتکار کدبانوس��ت- شتر مرغ  امریکایي  - بي  
پول  و تهیدس��ت۶-دربند کردن  - نوع��ي  پاافزار - 
خوشي  وآسایش زندگي  7-سرپرست اماك موقوفه  
- روان  ب��ودن  کام  - ع��دد آبادي  8-رش��ته  خوش 
نوا - متخصص و خبره  - بیهوشي  ۹-واحد پولي  در 
 آسیا - داراي  ش��باهت و شایستگي  - پرفروغ  است

۱۰-ج��وز هندي  - از درخت��ان  جنگلي  - از گلهاي  
 زیبا ۱۱-بي  نقش و نگار - اولاد پیامبرند - پس��ران 

 ۱2-از توابع  کرمان  - ضمیر چند نفره  - فرق  س��ر 
- وحش��ي  و درنده  ۱۳-فرزن��د - بیماري  کم  خوني  
- از آلات موسیقي  قدیم  ۱4-طرف و جانب- عملي  
در میدان  نبرد - موس��م  جوان��ي  ۱۵-رهبر بردگان  

شورشي  روم  باستان  - سرشار است 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
  ۱-زمان  معین  - از موس��یقیدانان  عهد باس��تان  ایران  - انگش��ت نماي  خلق
   2-عزیز عرب- اگر مگس��ان  گرد ش��یریني  نباشند نیکوس��ت- ریاکار و حیله  گر

 ۳-تم��ام  و کامل  - یقین  و ایمان  - س��بزه زار و چراگاه  4-خط  گردش س��یارات- 
فرم��ان  خودرو - کتاب گورکي  - ضمیر چند نف��ره  ۵-حرف تلگراف- به  تنهایي  - 
 برف و باران  از اوست۶-تس��مه  زین  اس��ب- ریز ریز کردن  - واحد پول  آذربایجان 

 7-هنوز ادب نشده  - پایتخت همسایه  - از شهرهاي  مقدس عراق  8-ماه  سماوات- مدرسه  
 تربیت معلم  - پیشتاز لشگر ۹-زیبا چون  قمر - وسیله  جا دادن  فلزات- پیامد هاي 

 ۱۰-از بیماریه��اي  واگیر - امیدواري  - شکس��ته  بند ۱۱-ک��ودك از خود راضي  - 
گرانمایگي  - فروغ  و روش��ني  ۱2-گونه  و رخس��ار - همیشه  و پیوسته  - هنوز ادب 
 نش��ده  - پایتخت همسایه  ش��رقي  ۱۳-بجا و مناسب- گوشت بریان  - فصل  کتاب

۱4-در حال  گریز - دیو سپید پاي  در بند - حرف همراهي  ۱۵-نشانه هاي  خداوندي  
- بسیار سفر کرده  و تجربه  اندوخته   
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نارسایی مزمن کلیه یک بیماری خاموش است که 
فرد مبتا ممکن است سال ها از آن بی اطاع باشد؛ علل 
ایجاد کننده این بیم��اری، اغلب به بیماری های دیابت 
و فش��ار خون بالا بازمی گردد و از همین رو کنترل این 
بیماری ها می تواند در عدم ایجاد یا پیش��رفت نارسایی 

مزمن کلیه موثر باشد.
به گزارش ایسنا، دکتر مریم میری قلعه نویی - دانشیار 
گروه نفرولوژی دانشگاه علوم پزشکی مشهد با اشاره به 
ماهیت عملکردی کلیه و ضرورت فعالیت آن در ساختار 
کلی بدن انس��ان، تصریح کرد: کلیه یکی از ارگان های 
حیاتی بدن اس��ت و هر فردی در حال��ت نرمال دارای 
کلیه هایی به طول ۱۰ و پهنای ۶ س��انتیمتر و ضخامت 
چهار س��انتیمتر است. محل قرارگیری کلیه ها معمولا 
در خلف ش��کم، در دو طرف ستون فقرات و دنده های 

انتهایی است که از آنها محافظت می کنند.
 وی اف��زود: وزن کلیه ه��ا عموم��ا بی��ن ۱۵۰ ت��ا 
۱7۰ گرم است و با توجه به جثه  افراد می تواند بزرگ تر 
یا کوچک تر باش��د. در جنس زن و مرد سایز و عملکرد 
کلیه ها یکس��ان اس��ت، اما به دلیل اینک��ه مردان جثه 
بزرگت��ری دارند ممکن اس��ت کلیه آنه��ا از زنان کمی 

بزرگتر باشد.
 عملکرد کلیه ها در پاکسازی بدن

می��ری گفت: کلیه ها در دفع م��واد زائد بدن و در 
تنظیم آب و الکترولیت هایی مثل س��دیم و پتاسیم که 
برای بدن حیاتی است، نقش مهمی ایفا می کنند و حتی 
در تولید گلبول های قرمز بدن، متابولیس��م استخوان و 
کنترل فش��ار خون بدن هم نقش دارند، اختالات این 
عضو مهم بدن را می توان در دو دس��ته نارسایی کلیوی 

حاد و مزمن تقسیم کرد.
 بیماری ه�ای موث�ر در ایج�اد نارس�ایی 

کلیوی
وی با بیان اینکه بیماری های فش��ارخون مقاوم به 
درمان، عفونت های ادراری، س��نگ های مکرر ادراری و 
دفع پروتئین و مصرف برخی از داروها باعث نارس��ایی 
کلیوی می شوند، ادامه داد: در این بیماری ها، نارسایی 
کلیه و عوارض آن بس��یار مهم اس��ت و چنانچه درمان 

نشود منجر به مرگ خواهد شد.
دانش��یار گروه نفرولوژی دانش��گاه علوم پزش��کی 

مش��هد خاطرنش��ان کرد: بیماری نارس��ایی حاد کلیه 
معمولا در شرایطی ایجاد می شود که فرد دچار اسهال 
و اس��تفراغ شدید، افت فش��ار خون شدید و همچنین 
عفونت سیستمیک و یا خونریزی های شدید شده باشد. 
نارس��ایی مزمن کلیه نیز یک بیم��اری خاموش بوده و 
ممکن است فرد سال ها به آن مبتا بوده و در عین حال 
از آن اطاعی نداشته باشد. این بیماری در برخی افراد 
از جمله مبتایان به بیماری های دیابت، فشارخون بالا، 
سابقه خانوادگی نارسایی کلیه، دیابت و فشارخون، افراد 
چاق با توده بدنی بیشتر از ۳۵، اختالات مادرزادی در 
سیس��تم ادراری و افراد مصرف کنندگان سیگار، دیده 

می شود.
 علائم هشدار در نارسایی مزمن کلیه

وی درخصوص عائم هش��دار در نارس��ایی مزمن 
کلیه گفت: احس��اس ضعف و خس��تگی، ک��م خونی، 
دردهای عضانی و اس��تخوانی و گرفتگی های عضانی 
و در مراحل پیش��رفته تر بی اش��تهایی، تهوع و استفراغ 
و خ��ارش و فش��ار خون ب��الا از عائم هش��دار دهنده 
نارس��ایی مزم��ن کلیه هس��تند، این بیم��اری درمان 
ن��دارد و تنها اقدامی که می ت��وان در رابطه با آن انجام 
 داد، این اس��ت که از رس��یدن به مرحله نهایی بیماری 

)که غیر قابل بازگشت است( پیشگیری کنیم.
 راهکارهای پیش�گیری از بروز نارس�ایی 

کلیه
میری درخصوص پیشگیری از بروز نارسایی کلیه، 
عن��وان کرد: تغییر س��بک زندگی، درم��ان به موقع و 

مراجع��ه مک��رر به پزش��ک، انجام منظ��م ۱۵۰ دقیقه 
ورزش های ه��وازی و فعالیت ه��ای روزانه برای کنترل 
فشار خون، قندخون و حتی کاهش وزن، به پیشگیری 

از بروز نارسایی کلیه کمک می کند.
 اهمیت مصرف آب کافی در پیشگیری از 

نارسایی کلیه
وی گف��ت: همچنی��ن پیاده روی س��ریع، پنج روز 
در هفته ب��ه مدت ۳۰ دقیقه، اس��تفاده از میوه جات و 
س��بزیجات و مصرف غذاهای تازه و گوشت و خودداری 
از مصرف غذاهای چرب، شیرینی جات و مصرف روزانه 
بین دوتا س��ه لیتر آب س��الم )که این میزان در فصل 
تابستان با توجه به تعریق بیشتر بدن، افزایش می یابد( 

می تواند در این زمینه کمک کننده باشد.
دانش��یار گروه نفرولوژی دانش��گاه علوم پزش��کی 
مشهد خاطرنشان کرد: ترك سیگار هم یکی از راه های 
پیش��گیری از ابت��ا به نارس��ایی مزمن کلی��وی تلقی 
می ش��ود و نیز خودداری از مصرف خودسرانه داروهای 
غیراستروئیدی از جمله ژلوفن، دیکلوفناك، ناپروکسن، 
 ایندومتاس��ین و حت��ی نواف��ن. مصرف مح��دود نمک 
به ویژه در افرادی که مبتا به فش��ار خون و مشکات 
کلیوی هس��تند و افراد بالای 4۰ سال هم مورد تاکید 

است.
 اهمیت تش�خیص بهنگام نارسایی مزمن 

کلیه
انج��ام  می��ری،  بهداش��ت،  وزارت  اع��ام   بناب��ر 
 تست های آزمایشگاهی سامت کلیه را در افراد مبتا به 
فش��ار خون بالا، دیاب��ت و دارای ریس��ک فاکتورها، از 
الزام��ات عنوان و تصریح کرد:افراد مبتا به دیابت بهتر 
است که هر سه ماه یک بار عاوه بر بررسی فشار خون، 
تس��ت آنالیز ادرار )که یک تست ارزان و قابل دسترس 
اس��ت( را انجام دهند تا به محض مشاهده پروتئین در 
ادرار که نشان دهنده ابتای فرد به نارسایی کلیه است، 

اقدام هایی درمان و پیشگیرانه صورت گیرد.
وی گف��ت:در افراد مبتا به فش��ار خ��ون، ارزیابی 
کراتینی��ن خون و آنالیز ادراری به صورت س��الانه باید 
انجام ش��ود. همچنین توصیه می شود تمام افراد بالای 
4۰ سال، سالانه تست های عملکرد کلیوی و همچنین 

اندازه گیری فشار خون را انجام دهند.


