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خبرپزشكي اهمیت خواب کافی در ماه رمضان برای 

حفظ انرژی

 آگهي مزايده اتومبيل
 (خودرو) 140300146گهي مزايده مال منقول پرونده اجرايي شماره بايگاني آ

به موجب پرونده اجرائي كلاسه فوق ششدانگ يك دستگاه خودرو سواري سمند مدل 
 شماره 12489336247سفيد شماره موتور  NAAC91CC2BF854997-Pرنگ  1389

 شاسي  
متعلق به آقاي رضا راسخ كه بـه علـت عـدم     21ايران  47ي  255به شماره انتظامي  

   هپرداخت مهري
دفتر خانـه ازدواج   28/05/1383مورخ  10425موضوع به موجب سند ازدواج شماره 

 14030312171075396نامـه شـماره    و به موجب شهر تهران استان تهران 63شماره 
ابر نامه وارده رو براهور ناجا بازداشت  گذاري پليسمركز شماره  17/05/1403مورخ 
نرسـيده   _كوه فيروز _در نشاني جاده دماوند  01/10/1403مورخ  51003883شماره 

 ـ پاركينگ هشت بهشت توقي _لام آباد به اس ت ايفـاي  ف فيزيكي شده است و كـه بعل
اجـراي  در اداره  140304031051001277كلاسـه   تصدور اجرائيه تح هتعهد منجر ب

 و اسناد ذمه كرج تشكيل پرونده شده و اجرائيه به بدهكار توسط اداره مـذكور ابـلاغ  
سپس نيابت اجرائي به واحد اجراي اسناد رسمي دماوند تفـويض و شـماره بايگـاني    

براي آن اختصاص يافت برابر گـزارش كارشـناس رسـمي دادگسـتري      140300146
خودرو و عبارت است از توصيف  23/10/1403مورخ  1090000401وارده به شماره 

 الذكر گلگير جلو و سپر جلو برخورد تصادف دارد سـپر عقـب در يـك    اتومبيل فوق
چرخهـا هيچكـدام قالپـاق    مقطع شكستگي دارد ضمناگلگير جلو رنـگ مقطعـي دارد   

كاپوت جلو فرورفتگي و زدگي دارد درب جلـو راسـت زدگـي دارد و بدنـه      _ندارد
 ـتعويض مي باشد) ب دربها از طرف يك درب( ي و اطري خوابيده با توجه به شرايط فن

ريـال   000/000/800/2فيزيكي خـودرو  و مـدل و قيمـت روز در بـازار بـه مبلـغ       
 ـ 9دوميليارد و هشتصدريال) ارزيابي شده و در روز شنبه ار سـاعت  ( مـورخ   12 يال

نرسيده به  -فيروزكوه  _در محل توقف خودرو وافع در  جاده دماوند   25/12/1403
پاركينگ هشت بهشت رويت و پـس از مشـاهده خـودرو در پاركينـگ      _اسلام اباد 

هشت بهشت ، واقع در دماوند بلوار شهيد بهشتي جنب سينما پرستو اداره ثبت اسـناد  
ريـال ( دو   000/000/800/2و املاك دماوند از طريق مزايده به فروش ميرسد مزايده 

مت پيشنهادي نقدا فروخته خواهد شـد  به بالاترين قي ميليارد و هشتصد ريال) شروع و
.شركت در جلسه مزايده براي عموم آزاداست شـركت در جلسـه مزايـده منـوط بـه      
پرداخت ده درصد از مبلغ پايه كارشناسي به حساب سپرده ثبت و پس از اخذ شناسه 

لـذا  نما ينـده قـانونى او در جلسـه مزايـده اسـت      واريز اعلامي و حضور خريدار يا 
خريدار و خريداران مى بايست تا قبل از شروع وقت مزايده اصل فيش واريزى مبلـغ  

درصد بنام خود و تحت شناسه اعلامى را به همراه درخواست كتبى خود به  10وديعه 
واحد اجراء تسليم نمايند ضمناً برنده مزايده مكلف است مابه التفاوت مبلغ فـروش را  

ايده بـه حسـاب صـندوق ثبـت توديـع نمايـد ودر       نج روز از تاريخ مزپظرف مدت 
، مبلغ رده ثبت واريز نكندپصورتى كه ظرف مهلت مقرر ، مانده فروش را به حساب س

مذكور قابل استرداد نبوده وبه حساب خزانـه واريـز خواهـد شـد. در ايـن صـورت       
عمليات فروش از درجه اعتبار ساقط و مزايده تجديد مى كـردد جنانجـه روز تعيـين    

ردد فرداى ادارى همـان روز  گه به دلايل اعلام از سوى هيات محترم دولت تعطيل شد
جلسه در همان مكان و زمان منعقد مى باشد تاريخ انتشـار در سـايت سـازمان ثبـت     

هى آگهى پس از تاييد نهائى فرايند مزايده در سايت آگاين 27/11/1403اسناد واملاك 
هى در روز نامه كثير الانتشـار  آگنزله انتشار هاى سازمان ثبت قرار خواهد كرفت وبه م

 .محلى است
 -مسئول واحد اجراي اسناد رسمي دماوند                  ش  -603/1699م الف 

 محمد علي آقاجاني
 

 اصلي  103سنگ فرعي از  1024پلاك  آگهي فقدان سند مالكيت
اصـالتا و   02/11/1403مورخ  28764نظر براينكه خانم الهام ملكي برابر درخواست شماره 

 676519و  506336بـه رمـز تصـديق     00659و  00660ارائه استشهاديه به شناسه يكتا  با
اصلي به ايـن اداره مراجعـه نمـوده     103فرعي از  1024جهت دريافت سند المثني پلاك 

 آئين نامه قانون ثبت به شرح زير آگهي مي گردد. 120مراتب دراجراي ماده 
 الهام ملكي  مالك نام و نام خانوادگي -1
 مراء جز حوزه ثبتي دماوند اصلي واقع در103فرعي از سنگ  1024شماره پلاك  -2
 علت گم شدن سند اسباب كشي است -3
اصلي ذيـل   103فرعي از  1024سند مالكيت ششدانگ پلاك  الكيتخلاصه وضعيت م -4

مـورخ   440811به استناد سـند انتقـال    318100به شماره چاپي  26دفتر  193ثبت صفحه 
تهران ثبت شده است و سند آن به نام الهام ملكي ثبـت شـده    564دفترخانه  10/03/1393

 است  
درخواسـت صـدور سـند    ملك فوق الـذكر و  علام فقدان سند مالكيت ه با الذا با توج -5

هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كـرده كـه در    ن مراتب اعلام تامالكيت المثني آ
ده روز پـس   ظرفميباشد ن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود آن نزد خود ابقسمت چهارم 

 ـ از انتشار آگهي به ثبت ت يـا  محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكي
سند معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در صـورت اعتـراض   

كيت را لالمثني سند ماداداره ثبت اسناد و املاك اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشو
 كرد. طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهد

 جبارعبدل زاده -واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند  كفيلش  -602/1698م/الف 
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك يافت آباد تهران

 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 نهاي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و ساختما

هيأت اول موضوع قـانون   19/10/1403مورخ  140360301078004947برابر رأي شماره 
تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد ثبتـي   
حوزه ثبت ملك يافت آباد تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي عليرضا شـفي  

صادره از تهران در سه دانگ يك قطعه  0010303642د بشماره شناسنامه خاني فرزند محم
اصـلي   2فرعـي از   5151مترمربـع پـلاك    63/50زمين با بناي احداثي در آن به مساحت 

تهران خريـداري   12اصلي واقع در بخش  2فرعي از  1573مفروز و مجزي شده از پلاك 
. لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب  از مالك رسمي خانم سهيلا ستايش محرز گرديده است

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند  15در دو نوبت به فاصله 
مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مـدت دو  

از تـاريخ  ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه 
تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است درصورت 
انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شـد.  

 )1882403(شناسه آگهي: 
 28/11/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 
 13/12/1403تاريخ انتشار نوبت دوم: 

    خداداد بشيري –رئيس ثبت اسناد و املاك  يافت آباد          د   -518/لف.م.ا16894
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك لويزان تهران
 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

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

 ي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانها
هيـأت اول موضــوع قـانون تعيـين تكليــف     140360301151003535برابـر رأي شـماره   

وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك 
لويزان تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي/خانم درگاه پنـاهي فرزنـد نجـف    

نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين با بنـاي   0049752219كد ملي  4865بشماره شناسنامه 
 6720فرعـي از   55مترمربع قسـمتي از پـلاك شـماره     45/118احداثي در آن به مساحت 

از مالـك رسـمي آقـاي     يتهران خريـدار  2اصلي واقع در بخش حوزه ثبت ملك لويزان 
مراتب در دو نوبـت بـه    هايكازچكناوريان محروز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند مالكيـت        15فاصله 
متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولـين آگهـي بـه مـدت دو مـاه      
اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مـدت يـك مـاه از تـاريخ     

دخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است درصورت تسليم اعتراض، دا
انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شـد.  

 )1882392(شناسه آگهي: 
 28/11/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 
 13/12/1403تاريخ انتشار نوبت دوم: 

   ابوالفضل تريوه –ثبت اسناد و املاك رئيس          د    -516/.م.الف16892
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك يافت آباد تهران

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

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيأت اول موضوع قانون تعيين  19/10/1403مورخ  140360301078004946برابر رأي شماره 

تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حـوزه ثبـت   
تقاضي آقاي ابوالفضل شفيع خـاني فرزنـد   ملك يافت آباد تهران تصرفات مالكانه بلامعارض م

صادره از قدس در سه دانگ يك قطعه زمـين بـا بنـاي     0018955819محمد بشماره شناسنامه 
اصلي مفروز و مجزي شده از  2فرعي از  5151مترمربع پلاك  63/50احداثي در آن به مساحت 

رسمي خـانم سـهيلا   تهران خريداري از مالك  12اصلي واقع در بخش  2فرعي از  1573پلاك 
روز  15ستايش محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبـت بـه فاصـله    

آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته   
ليم باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تس

و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع 
قضايي تقديم نمايند. بديهي است درصورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق 

 )1882399مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. (شناسه آگهي: 
 28/11/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 

 13/12/1403انتشار نوبت دوم: تاريخ 
   خداداد بشيري –رئيس ثبت اسناد و املاك  يافت آباد               د   -517/.م.الف31689
 

خبرهاازعالم علم

تمرینی برای کاهش کمردرد و افزایش تمرکز
تحقیقات فزاینده‌ نش��ان می‌دهند که عقب‌عقب راه رفتن می‌تواند فواید 
شگفت‌انگیزی برای سلامتی داشته باشد که از جمله آنها بهبود وضعیت بدن، 
کاهش درد کمر، تقویت عضلات و حتی افزایش تمرکز و سلامت مغز است.

به گزارش ایسنا، در واقع، پیاده‌روی به عقب می‌تواند به عضلات خاصی 
که در حالت پیاده‌روی عادی فعال نمی‌ش��وند، فش��ار موثری وارد و به این 
ترتیب به بهبود وضعیت جس��مانی کمک کند. لزوم توجه بیشتر هنگام این 

مدل حرکت نیز برای ذهن مفید است.
پیاده‌روی به عقب می‌تواند عضلات اکستنس��ر لومب��ار، یعنی عضلاتی 
که در ناحیه پایین کمر قرار دارند و وظیفه کش��ش و انبس��اط و پشتیبانی 
 و اس��تحکام س��تون فقرات در برابر حرکات ناگهانی یا فشارهای خارجی را 
 ب��ه عهده دارند، به‌ط��ور موثرتری فعال کند زیرا این نوع پیاده‌روی نس��بت 
ب��ه پیاده‌روی به جلو، فش��ار بیش��تری روی این عض�الت وارد می‌کند. این 
 عم��ل می‌تواند باعث تقویت و بهبود عملکرد این عضلات ش��ود و در نهایت 

به کاهش درد کمر و بهبود وضعیت کلی بدن کمک کند.
»بیومکانی��ک«‌  مجل��ه  در  ک��ه   ۲۰۱۹ س��ال  ک��ه  مطالع��ه  ی��ک 
 )Biomechanics( منتش��ر ش��د، گ��زارش داد ک��ه پی��اده‌روی به عقب به 

فعال شدن بیشتر عضلات درگیر در بیماران با درد مزمن کمر منجر می‌شود.
»جانت دوف��ک«، متخصص بیومکانیک‌ با بیش از ۲۰ س��ال تجربه در 
زمین��ه پیاده‌روی به عقب، هم مطالعه‌ای انجام داد که در آن پنج ورزش��کار 
پ��س از تمرین‌ه��ای پیاده‌روی به عق��ب، کاهش درد کمرش��ان را گزارش 
کرده‌ان��د. به گفته او، »تحقیقات ما نش��ان داد که پیاده‌روی به عقب به‌طور 
غیرمس��تقیم برای درد پایین کمر فوایدی دارد، زیرا عضلات همس��ترینگ 
کش��یده می‌شوند؛ می‌دانیم که همس��ترینگ‌های سفت و گرفته اغلب یکی 

از دلایل کمردردند«.
پیاده‌روی به عقب نوعی تمرین برای مغز هم هست زیرا متخصصان دریافته‌اند 
که مناطق مغزی مرتبط با حل مس��ئله و تصمیم‌گیری هنگام حرکت به عقب 
فعال‌ترند، احتمالا به این دلیل که فرد بیشتر دقت می‌کند با موانع برخورد نکند.

مطالعه‌ای در س��ال ۲۰۱۹ از ۳۸ شرکت‌کننده خواست تا آزمون رنگ و 
کلم��ات را انجام دهند، به این ترتیب که در حالی که در جهت‌های مختلف 
راه می‌روند، خیلی س��ریع نام رنگ کلمه نوشته‌ش��ده ب��ه رنگ نامتناقض را 
بگویند. جالب اینجا اس��ت که مطالعه نشان داد س��ریع‌ترین زمان پاسخ به 
نشانه‌ها متعلق به افرادی بود که به عقب راه می‌رفتند که نشان می‌دهد این 

مدل حرکت سبب تیزتر شدن ذهن می‌شود.
ب��ه گ��زارش ایندیپندن��ت، همچنی��ن ب��ر اس��اس ی��ک مجموع��ه 
س�المت  و  ورزش  عل��م  مجل��ه  در   ۲۰۲۴ س��ال  ک��ه   مق��الات 
 )Journal of Sport and Health Science( منتش��ر ش��د، راه رفتن 
به عقب می‌تواند ضربان قلب و مصرف اکس��یژن را ۱۷ تا ۳۰ درصد بیش��تر 
از راه رفتن رو به جلو افزایش دهد که این به معنای س��وزاندن تا ۴۰ درصد 
کالری بیشتر اس��ت.متخصصان معتقدند این افزایش مصرف انرژی به دلیل 

درگیری بیشتر عضلات برای حفظ تعادل، هماهنگی و ثبات است.
از آنجا که هنگام راه رفتن به عقب پا از پنجه به پاشنه روی زمین قرار 
می‌گیرد، این حرکت الگوی توزیع فش��ار بر مفصل زانو را تغییر و در نتیجه 

فشار بر نواحی‌ را که معمولا درگیر آرتروزند، کاهش می‌دهد.
این ش��یوه‌ راه رفتن همچنین باعث بهبود تعادل و هماهنگی می‌ش��ود 
و به این ترتیب، خطر افتادن و س��ایر آسیب‌ها را کاهش می‌دهد؛ مسئله‌ای 
که به‌ویژه برای سالمندانی که استخوان‌های شکننده‌تری دارند، مفید است.

چطور بفهمیم پروتئین بدن ما کم است؟

پروتئین یک ماده مغذی ضروری برای س��اخت توده عضلانی، مدیریت 
 وزن س��الم و تقوی��ت سیس��تم ایمنی اس��ت. مص��رف پروتئی��ن کافی در 
رژی��م غذایی می‌تواند ب��ه حفظ وضعیت عضلانی و جلوگیری از مش��کلات 

دیگر کمک کند.
به گزارش خبرآنلاین، کمبود پروتئین می‌تواند تقریباً بر تمام جنبه‌های 
عملکرد بدن تأثیر بگذارد و با علائم زیادی همراه باش��د. برخی از نشانه‌های 

کمبود پروتئین عبارتند از:
 اغلب مریض می‌شوید

اگ��ر زود به زود بیمار می‌ش��وید، ممکن اس��ت به این معنی باش��د که 
سیستم ایمنی بدن شما به دلیل عدم دریافت پروتئین کافی، پایین‌تر از حد 
مطلوب عمل می‌کند. سیستم ایمنی بدون دریافت پروتئین کافی نمی‌تواند 

از خود در برابر بیماری دفاع کند.
 بیشتر اوقات خسته‌اید

اگر پروتئین کافی مصرف نکنید، بدن ش��روع ب��ه تجزیه توده عضلانی 
می‌کن��د تا نیازه��ای پروتئینی خود را تأمین کند. ب��ا تحلیل عضلات، بدن 

ضعیف می‌شود و شما دائماً احساس خستگی می‌کنید.
 نوسانات خلقی را تجربه می‌کنید

کمب��ود پروتئین می‌تواند منجر به مصرف بی��ش از حد کربوهیدرات‌ها 
شود و این کاهش قند خون می‌تواند باعث شود که خلقتان تنگ شود.

 موها و ناخن‌های ضعیفی دارید
مو و ناخن از کراتین )نوعی پروتئین( تش��کیل شده است. وقتی مصرف 
پروتئی��ن کم باش��د، بدن نمی‌تواند کراتین کافی برای رش��د، اس��تحکام و 

نگهداری مناسب مو و ناخن تولید کند.
 همیشه گرسنه‌اید

پروتئین س��یرکننده‌ترین درشت مغذی اس��ت و تا حد قابل توجهی از 
گرس��نگی‌های زودهنگام جلوگیری می‌کند. س��عی کنی��د پروتئین، چربی 
و کربوهی��درات را باه��م برای یک وعده غذایی کامل ی��ا میان‌وعده مصرف 

کنید.
eatthis:منبع
مترجم:الهه جعفرزاده

‌1-بزرگوارت��ر - كيت��اي‌ كف��ش- تن��دي‌ و 
پرخاش2-عم��ل‌ هض��م‌ غ��ذا - پ��ول‌ كس��ب و 
تجارت- مس��اوي‌ است3-فيلس��وف نامي‌ آلماني‌ 
- جذاب اس��ت- تقويت راديويي‌ 4-گلي‌ آسماني‌ 
- اندرون‌ دهان‌ - قوت لايموت5-رود س��رحدي‌ 
- گاري‌ و گردون��ه‌ - بازار پرخريدار 6-ضروري‌ و 
 قطعي‌ - از توابع‌ شهرستان‌ همدان‌ - از فروع‌ دين‌ 
7-اعتب��ار و ش��خصيت- عاش��ق‌ ص��ادق‌ - آب 
روس��تايي‌ 8-همراه‌ - خزنده‌ آب��زي‌ - ماه‌ قمري‌ 
 9-مظه��ر روش��نايي‌ - ش��يرين‌ گفتار - س��لول‌ 
10-ك��وي‌ و محله‌ - ك��دو در گويش تازي‌ - بذر 
روغن��ي‌ كت��ان‌ 11-هنرمن��د چهره‌ پ��رداز - ندا 
دردهنده‌ - مادر است12-سنگ سماوي‌ - طرف 
و جانب- قبول‌ خواهش- دام‌ پيش��رو 13-دارايي‌ 
سواري‌ دهنده‌ - نان‌ كاغذي‌ - از گل‌ هاي‌ بهاري‌ 
14-عزيز عرب- بلند قد و قوي‌ هكيل‌ - سرپرست 
خانواده‌ 15-سياس��ت برتري‌ و تفوق‌ نظاميان‌ در 

شوونات مملكتي‌ - وظيفه‌ و مستمري‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
 ‌1-ح��رف ش��رط‌ - آنك��ه‌ ش��يران‌ را كن��د روبه‌ م��زاج‌ - خربزه‌ خوش��بو 
2-ش��ب روستايي‌ - س��رزدن‌ گناه‌ از كسي‌ - آهنگر 3-گوس��فند جنگي‌ - از 
قربانيان‌ پوست خوش- از كسبه‌ 4-لباس نيم‌ رسمي‌ - هنوز در لفظ‌ انگليسي‌ 
- ويران‌ اس��ت- تكرارش از بازيه��اي‌ كودكانه‌ اس��ت5-گوش فرادهنده‌ - ياد 
دادن‌ و ياد گرفتن‌ - وس��يله‌اي‌ در ترمز خودرو 6-دوب��اره‌ انجام‌ گرفتن‌ كاري‌ 
- جامه‌ وارو - بده‌ بس��تان‌ 7-گرداگرد دهان‌ - اس��تنطاق‌ كننده‌ - س��نگهاي‌ 
 پربها 8-دش��من‌ گوس��فند - كلامي‌ مبارك براي‌ آغاز هر كاري‌ - همس��ر زن

‌ 9-آمين‌ گفتن‌ - پايتخت سرزمين‌ كانگوروها - خاك سفال‌ 10-از آحاد طول‌ 
دس��تي‌ - از انواع‌ لباس گش��اد است- از ابزار مكانكيي‌ 11-حرف سوال‌ برانگيز 
- ب��ي‌ قيد و بندي‌ - خراب و ويران‌ 12-كلامي‌ در مقام‌ نفرت و كراهت- بانگ 
و صدا - امر به‌ آمدن‌ - اصل‌ و نسب13-از گمراهي‌ به‌ راه‌ آمدن‌ - سنگ مرمر 
- از بيماريهاي‌ واگير 14-قمار باز خاكستر نشين‌ - پرهيز كردن‌ - اسب آذري‌ 

15-داروي‌ زخم‌ - كنايه‌ از فتنه‌انگيزي‌ و نفاق‌ افكني‌ بين‌ دوستان‌  
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فلوش��یپ بهداش��ت خ��واب و عضو هی��أت علمی 
دانشگاه علوم پزشکی مش��هد اظهار کرد: خواب کافی 
و باکیفیت نه تنها به س�المت جس��می و روحی کمک 
می‌کن��د، بلکه به روزه‌داران ان��رژی لازم برای روزهای 

طولانی را می‌دهد.
به گزارش وبدا، مهناز امینی فلوش��یپ بهداش��ت 
خواب و عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد 
با اش��اره به اینکه در ماه رمضان، تغییر در رژیم غذایی 

و س��اعت‌های خواب می‌تواند تأثی��رات قابل توجهی بر 
کیفیت خواب داش��ته باش��د، خاطرنشان کرد:تغییرات 
س��اعت خواب، خواب ناکافی، مصرف غذاهای سنگین 
و چرب در افطار، اس��ترس و اضطراب ناشی از فعالیت 
روزانه، بیداری در س��اعات مختلف ش��ب برای س��حر 
و افط��ار، خ��واب را مخت��ل کرده و منجر به احس��اس 

خستگی در طول روز می‌شود.
وی ب��ا بیان اینک��ه خواب کاف��ی و باکیفیت تأثیر 

مستقیمی بر روی سلامت جسمی و روحی دارد، اظهار 
کرد: خواب کافی نقش مهمی در بهبود سیستم ایمنی 
ب��دن و مقاومت بدن در برابر بیماری‌ها، بهبود تمرکز و 
عملکرد، تنظیم روحیه و کاهش استرس، دارد از همین 
رو رعایت نکات برای بهبود خواب روزه داران از اهمیت 

بالایی برخوردار است.
امینی با اش��اره به اینکه برای بهبود کیفیت خواب 
در م��اه رمض��ان، روزه‌داران می‌توانن��د از راهکاره��ای 
مختلفی اس��تفاده کنند، تصریح کرد: ایجاد یک برنامه 
زمانی منظم برای خواب و س��حر ب��ه روزه‌داران کمک 
می‌کند تا خواب کافی داش��ته باشند از همین رو بهتر 
است س��عی کنند تا حد امکان در ساعات مشخصی به 

خواب بروند و بیدار شوند.
وی گفت:انتخاب غذاهای س��بک و سالم در افطار 
و س��حر می‌تواند به بهبود کیفیت خ��واب کمک کند. 
میوه‌ها، سبزیجات، و پروتئین‌های کم‌چرب انتخاب‌های 
بهتری هس��تند علاوه براین مص��رف کافئین و قند در 
س��اعات پایانی روز می‌تواند خواب را مختل کند. بهتر 
است از نوش��یدنی‌های کافئین دار در بعدازظهر و شب 

خودداری شود.
امینی بیان کرد:محیط خ��واب باید خنک، تاریک 
و بی‌صدا باش��د و استفاده از پرده‌های تیره و کم کردن 
ن��ور می‌تواند کیفیت خ��واب را افزایش دهد همچنین 
تمرین‌ه��ای آرامش‌بخ��ش مانن��د تنف��س عمی��ق و 
 مدیتیش��ن می‌تواند به کاهش اس��ترس و بهبود خواب 

کمک کند.

عفون��ت گ��وش می‌تواند ع�الوه بر ایج��اد درد در 
گوش‌ها و اختلال در ش��نوایی باعث چشم‌درد، فک‌درد 
 و دندان‌درد هم بش��ود.در ضمن عفونت‌های وس��یع‌تر 
در گوش میانی می‌تواند در بافت‌های جمجمه از جمله 

مغز منتشر و منجر به بروز مننژیت شود.
ب��ه گزارش بهداش��ت نیوز، عفونت گوش مش��کل 
ش��ایعی اس��ت که در صورت غفل��ت می‌تواند عوارض 
بیش��تری ایجاد کند.بنابراین با مشاهده این مشکل در 

کودک ضرورت دارد تا به متخصص مراجعه کرد.
عفون��ت گ��وش می‌تواند ع�الوه بر ایج��اد درد در 

گوش‌ها و اختلال در ش��نوایی باعث چشم‌درد، فک‌درد 
و دندان‌درد هم بشود.در ضمن عفونت‌های وسیع‌تر در 
گوش میانی می‌تواند در بافت‌های جمجمه از جمله مغز 

منتشر و منجر به بروز مننژیت شود.
در خیلی از موارد، مایع پش��ت پرده گوش جذب و 
مشکل عفونت گوش خود به ‌خود برطرف می‌شود، اما در 
کودکانی که به‌صورت طولانی مثلا بیشتر از ‌۴ماه باقی 
می‌ماند، ممکن اس��ت به شکل جدی تأثیرات غیرقابل 
برگشتی در شنوایی آنها و دیگر مشکلات داشته باشد.

والدی��ن باید بع��د از طی‌ش��دن دوره س��رماخوردگی 

کودک، حتما شنوایی او را تست کنند؛ مثلا ببینند آیا 
شنوایی‌اش سنگین نشده؟ آیا وقتی صدایش می‌کنند، 
جواب می‌دهد؟ آی��ا اصرار ندارد که صدای تلویزیون را 

برایش زیاد ‌کنند؟
معم��ولا درمان کامل عفونت گ��وش میانی حدود 
2هفته‌ طول می‌کش��د، اما خیلی مهم اس��ت که بعد از 
اتمام درمان 2 هفته‌ای، کودک دوباره توس��ط پزش��ک 
معالج معاینه ش��ود تا درصورت نیاز، درمان ادامه پیدا 
کن��د. چون بهبود عفونت گ��وش در بعضی از کودکان 

زمان‌بر است.

عفونت گوش کودک را جدی بگیرید


