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ه��ر ماده معدنی یا مغذی، باید به میزان مناس��ب 
مصرف ش��ود.به گزارش بهداشت نیوز، کلسیم بیش از 
حد می تواند عوارض جانبی منفی داشته باشد. علائمی 
مانند یبوس��ت، گاز و نفخ ممکن اس��ت نش��ان دهنده 
دریافت بیش از حد کلسیم باشد.به عاوه کلسیم اضافی 
ممکن است خطر ابتلا به سنگ کلیه را افزایش دهد. در 
موارد نادر، کلسیم بیش از حد باعث رسوب کلسیم در 

خون شما می شود.این هیپرکلسمی نامیده می شود.
برخی از پزش��کان بر این باورند که مصرف مکمل 
های کلس��یم می تواند خطر ابتلا به بیماری های قلبی 
را افزایش دهد البته تحقیقات بیشتری برای درک این 
 که چگونه مکمل های کلس��یم بر س�المت قلب تأثیر

 می گذارد، نیاز است.
کلس��یم برای سلامت کلی شما ضروری است.شما 

می توانید کلس��یم مورد نیاز خود را از غذاهای مختلف 
و در ص��ورت لزوم از مکمل ها دریافت کنید. کلس��یم 
 همراه با س��ایر مواد مغ��ذی مانن��د ویتامین D عمل

 می کند.بنابراین حفظ یک رژیم غذایی متعادل بسیار 
مهم است. مانند هر ماده معدنی یا مغذی دیگری، باید 
میزان کلس��یم دریافتی خود را کنت��رل کنید تا مقدار 

خیلی زیاد یا خیلی کم مصرف نکنید.

سنگ کلیه، نفخ و یبوست در کمین این افراد

راز جدید درمان کمردرد؛ این ۵ روش 
واقعا مؤثرند

 6اصلي بخش  71آگهي دعوت به افراز قسمتي از پلاك 
 خمين موسوم به بابا قله

نظر باينكه آقاي قربانعلي كريمي فرزند حسين بموجب درخواست 
تقاضاي افراز قسمتي از  22/9/1403مورخه  7800وارده به شماره 

خمين موسوم به بابـا قلـه را نمـوده كـه      6اصلي بخش  71پلاك 
آئين نامه افراز جريان ثبتي پلاك مرقوم كـه توسـط    2باستناد ماده 

 نماينده ثبت گزراش گرديده بدين نحو است:  
نظر به اينكه آقاي قربانعلي كريمي فرزند حسين شماره شناسـنامه  

صادره از خمـين درخواسـت افـراز     0558499562كد ملي  352
ود از محل مالكيت حسين كريمي را نمـوده اسـت   سهم الارث خ

 6اصـلي بخـش     -71كه جريان بشرح زير اعلام مي دارد. پلاك 
موسوم به باباقله ثبت شده و تحديد حدود بعمل آمده است و بـه  

بروجـرد   6دفتـر   3/5/1350مورخـه   55390 شـماره موجب سند 
گ شعير ششدان 96سهم از  112سهم از  16حوزه اليگودرز مقدار 

قطعي مشـتمل بـرهن بـه آقـاي      6اصلي بخش  -71باباقله شماره 
حسين كريمي فرزند ماشااله منتقل شده است نامبرده فوت نمـوده  

بي بي سلطان  –وراث وي بشرح گواهي حصر وراثت عبارتند از 
و كشور و بي بي و قربانعلي و صفر و نجف و سـيف الـه   مهين  –

با توجه به خاتمـه يـافتن    همگي كريمي فرزندان متوفي مي باشند
 جريان ثبتي و عدم سند معارض جريان بعرض مي رسد.  

سپس آقاي قربانعلي كريمي فرزنـد حسـين بموجـب درخواسـت     
تقاضاي افراز قسمتي از  22/9/1403مورخه  7800وارده به شماره 

خمين موسوم بـه باباقلـه را نمـوده كـه      6اصلي بخش  71پلاك 
فراز بـدين وسـيله از كليـه كسـانيكه در     آئين نامه ا 2باستناد ماده 

پلاك مزبور بنحوي ذينفع و ذيحـق مـي باشـند و سـاير مـالكين      
صـبح مورخـه    9مشاعي دعوت بعمل مـي آيـد كـه در سـاعت     

در اداره ثبت اسناد خمـين و يـا در محـل     24/2/1404چهارشنبه 
وقوع ملك حاضر تا با حضور شما نسـبت بـه درخواسـت افـراز     

م گردد لازم به ذكر است عدم حضور شـما مـانع   سهم نامبرده اقدا
از رسيدگي و انجام عمليات افراز نخواهد شد نتيجه متعاقباً آگهـي  

 خواهد شد و اعلام مي گردد.  
 –رئيس اداره ثبت اسناد و املاك خمين              ش-04/53

چوگريعلي   
 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي
اصـلي قريـه    89فرعي از سـنگ   2514به پلاك  مشجر قطعه زمين يك ششدانگ چون تحديد

در جريان ثبت است بعلت عدم  ميباشد آقاي سيد مجتبي حسيني فرزند سيدعباسهمند كه بنام 
عمل نمود قانون ثبت نيز نمي توان  15نگرديده از طرفي مطابق ماده حضور مالك تاكنون انجام 

ساعت  16/02/1404شنبه مورخ سه  پلاك مذكور در روزتحديد كتبي نامبرده  لذا بنابه تقاضاي
بمـالكين   خصوصـا  بدينوسيله به اطلاع اهـالي و صبح در محل وقوع ملك انجام مي گردد  10

مذكور حضور آنها اعلام مي دارد كه در روز و ساعت مقرر در محل  يقانون مجاور و يا نماينده
خواهـد بـود    مجلـس بمـدت سـي روز    تاريخ تنظـيم صـورت   ازد مهلت اعتراض بهم رسانن

 قانون ثبت پذيرفته و رسيدگي خواهد شد. 20طبق ماده مجاورين اعتراضات و
 25/01/1404تاريخ انتشار 

 تفرقي امير -اداره ثبت اسناد واملاك دماوند سرپرست                  ش -103/31 م/الف
 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي
اصـلي قريـه    89فرعي از سنگ  2515به پلاك  مزروعي قطعه زمين يك ششدانگ چون تحديد

در جريان ثبت اسـت بعلـت عـدم     ميباشدعين شاه فرزند ه پور احمد عبدالآقاي همند كه بنام 
عمل نمود  قانون ثبت نيز نمي توان 15نگرديده از طرفي مطابق ماده حضور مالك تاكنون انجام 

سـاعت   22/02/1404مورخ دوشنبه  پلاك مذكور در روزتحديد كتبي نامبرده  لذا بنابه تقاضاي
بمـالكين   خصوصـا  بدينوسيله به اطلاع اهـالي و صبح در محل وقوع ملك انجام مي گردد  10

مذكور حضور آنها اعلام مي دارد كه در روز و ساعت مقرر در محل  يقانون مجاور و يا نماينده
خواهـد بـود    مجلـس بمـدت سـي روز    تاريخ تنظـيم صـورت   ازد مهلت اعتراض بهم رسانن

 قانون ثبت پذيرفته و رسيدگي خواهد شد. 20طبق ماده مجاورين اعتراضات و
 25/01/1404تاريخ انتشار 

 اميرتفرقي -اداره ثبت اسناد واملاك دماوند سرپرست                        ش  -47.م.الف/106
 

 تاسيس شركت با مسئوليت محدود طرح و ساخت ريحان رز آگهي 
 14014315680به شناسه ملي  648841به شماره ثبت  17/01/1404درتاريخ 

ثبت و امضا ذيل دفاترتكميل گرديده كه خلاصه آن به شرح زير جهت اطلاع 
: اجرا ساختمان و انجام مطالعـه و تهيـه   گردد. موضوع فعاليتعموم آگهي مي

كشـي ، طراحـي و   طرح راه ، سـاخت، تأسيسـات بـرق و مكانيـك و نقشـه     
، نظارت فني، نظارت عاليه و كارگاهي، بازرسي فنـي و كنتـرل   محاسبات فني

اندازي، بازسازي، مرمت، نگهداري فنـي،  ساختمان و شهرسازي، مشاوره، راه
 زي و مديريت پروژه، پيمانكاري، ارائه خـدمات ايمنـي كليـه امـور    سامقاوم

 سـازي، بـرج  سـازي، شـهرك  سـازي، انبـوه  عمرانـي،  ،(شهرسازي، معمـاري 
سـاخت راه و   هاي فولادي و بتني سبك و سـنگين ، ساختماني،ابنيه فني،سازه

 سـازي، تأسيسات گرمايشي و سرمايشي،برقي،مكانيكي،آب،فاضلاب،راه باند،
هـاي  سازي،سـاخت نيروگـاه و پالايشگاه،سـازه   سازي،پلفرودگاه سازي،سد

سازي زمين ) اعـم  دريايي و تجهيزات صنايع نفت و گاز و پتروشيمي و آماده
انـدازي و مطالعـه و   صنعتي و تهيه و نصـب و راه  از اداري،تجاري،مسكوني،

هاي توسـعه  اي و زيباسازي و طرحهاي شهري و منطقهريزي فني بخشبرنامه
هاي مقدماتي مرحلـه اول و دوم مـديريت   جام مطالعات و تهيه طرح، انشهري

هاي ابنيه فنـي و  سازي مصرف انرژي و نظارت فني بر اجراي كليه پروژهبهينه
هاي ساختماني و كليه كارهاي پيمانكاري و بررسي فني و استحكام بناي سازه

        شناسـي، آزمـايش   موجود، و خدمات ژئوتكنيك، مقاومـت مصـالح و خـاك   
           هــاي اعــلام و اك و بــتن و ميلگــرد و تســت جــوش و طراحــي سيســتمخــ

ــاء ــر آن و خــدمات مجــاز    اطف ــرل دود و اجــرا و نظــارت ب ــق و كنت حري
گذاري درزمينه موضوع و خريـدوفروش و  اقتصادي،توليدي،بازرگاني،سرمايه

توزيع و واردات و صادرات كالاهاي مجاز و شركت در مزايدات و مناقصات 
هاي داخلـي و خـارجي و   دريافت و اخذ وام و نمايندگي داخلي و خارجي و

طـوركلي   خدمات پژوهش و توسعه و فني و مهندسي درزمينه موضـوع و بـه  
هرگونه فعاليت مجاز كه به نحوي از انحاء به امور فوق مـرتبط و لازم مفيـد   

ربط درصورت باشد در صورت لزوم پس از اخذ مجوزهاي لازم از مراجع ذي
خذ مجوزهاي لازم از مراجع ذيربط مدت فعاليت : از تاريخ ثبت لزوم پس از ا

به مدت نامحدود مركز اصلي : استان تهران، شهرستان تهران، بخش مركـزي،  
زرگنده، خيابان شهيد مرتضي فريـد افشـار، خيابـان     -شهر تهران، حسن آباد 

 1919844544كدپسـتي   1، طبقه -10شهيد سيد محمد صمدي(پونه)، پلاك 
ريـال نقـدي    1،000،000،000ه شخصيت حقوقي عبارت است از مبلغ سرماي

ميزان سهم الشركه هر يـك از شـركا آقـاي حسـن گلـيج بـه شـماره ملـي         
ريال سهم الشركه خانم زينـب گلـيج بـه     500000000دارنده  0065524284

ريال سهم الشركه اعضا هيئت  500000000دارنده  2219870014شماره ملي 
به سمت عضـو اصـلي    0065524284ليج به شماره ملي مديره آقاي حسن گ

 2219870014هيئت مديره به مدت نامحدود خانم زينب گليج به شماره ملـي  
به سمت رئيس هيئت مديره به مدت نامحدود و به سمت مديرعامل به مـدت  
نامحدود دارندگان حق امضا : كليه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور و عادي و 

ز قبيل چك ، سفته ،بروات ،قراردادها و عقود اسلامي با امضاء اداري شركت ا
. اختيارات مـدير عامـل : طبـق    همراه با مهر شركت معتبر مي باشدمديرعامل 

اساسنامه روزنامه كثير الانتشار آفرينش جهت درج آگهي هاي شركت تعيـين  
           گرديد. ثبت موضوع فعاليت مذكور به منزله اخـذ و صـدور پروانـه فعاليـت    

بـه   و 03/12/111نمي باشد. به موجب گواهي با نك ايران زمين و به شـماره  
 . تاسيس گرديد 05/12/1403تاريخ 

سازمان ثبت اسنادواملاك كشور اداره ثبت شركت ها و موسسات د    -26
 غيرتجاري تهران (1907853)

 
 اصلاحي

 20/1/1404:/7701و 2/11/1403: 7659احتراماً پيرو آگهي هاي
پلاك ثبتي مورد آگهي تحديد حـدود مالكيـت محمدحسـن و    

 – 62از  311و  310و  306اكــرم خــداكرمي از پــلاك هــاي 
 خمين مي باشد.  2واقع در بخش اصلي 

مدير واحد ثبتي حوزه ثبت ملك                         ش  -04/55
چوگريعلي  –خمين   

 

خبرهاازعالم علم

بیش از ۳ میلیون کودکِ جهان در ۲۰۲۲ قربانی 
مقاومت به آنتی‌بیوتیک شدند

در ش��ده  ارائ��ه   مطالع��ه 
 ESCMID Global ۲۰۲۵ نش��ان 
می‌دهد بی��ش از ۳ میلیون کودک در 
سراس��ر جهان در سال ۲۰۲۲ میلادی 
به دلیل عفونت‌های مرتبط با مقاومت 
ضد میکروبی )AMR( جان خود را از 

دست دادند.
به گزارش ایس��نا، ای��ن مطالعه بر 

نی��از فوری به اس��تراتژی‌های منطقه‌ای و جهانی ب��رای کنترل AMR در 
کودکان به ویژه در مناطق پُرخطر مانند جنوب ش��رق آس��یا و آفریقا تاکید 

می‌کند.
آنتی‌بیوتیک‌ها یا در طبیعت هس��تند یا در آزمایش��گاه تولید می‌شوند 
و ب��رای از بین بردن باکتری‌ها طراحی ش��ده‌اند. اما باکتری‌ها بیش از س��ه 
میلیارد س��ال اس��ت که در حال تکامل هستند و یاد گرفته‌اند که برای زنده 
ماندن، خود را تغییر دهند.بنابراین هرچه بیش��تر از آنتی‌بیوتیک‌ها استفاده 

شود، باکتری‌ها هم سازگارتر می‌شوند.
AMR تهدیدی حیاتی برای کودکانی است که در برابر عفونت‌ها بسیار 

آسیب‌پذیر هستند.
داده‌های مطالعه نش��ان داد که تنها در سال ۲۰۲۲، بیش از ۷۵۲ هزار 
کودک در جنوب ش��رق آس��یا و ۶۵۹ هزار ک��ودک در آفریقا بر اثر عوارض 
ناش��ی از AMR ج��ان خود را از دس��ت دادند. بس��یاری از این مرگ‌ها با 
اس��تفاده از آنتی‌بیوتیک‌ه��ای Watch )داروهایی با خط��ر مقاومت بالا( و 
آنتی‌بیوتیک‌های Reserve )آخرین درمان برای عفونت‌های شدید و مقاوم 

به چند دارو( مرتبط بودند.
آنتی‌بیوتیک‌ه��ای Watch و Reserve ب��رای درمان در خط اول در 
نظر گرفته نشده‌اند و استفاده از آن‌ها باید فقط برای افرادی که برای حفظ 

اثربخشی و کاهش مقاومت به آن‌ها نیاز دارند، محدود شود.
در مقابل، آنتی‌بیوتیک‌های Access آنهایی هستند که به‌ دلیل پتانسیل 
پایین‌تر برای افزایش مقاومت، به‌طور گسترده‌تر در دسترس هستند و برای 

درمان عفونت‌های رایج استفاده می‌شوند.
به گزارش نش��ریه تخصصی »مدیکال اکسپرس«، بین سال‌های ۲۰۱۹ 
ت��ا ۲۰۲۱، اس��تفاده از آنتی‌بیوتیک‌های Watch در جنوب ش��رق آس��یا، 
۱۶۰ درصد و در آفریقا نیز ۱۲۶ درصد افزایش یافته اس��ت. در همین دوره 
 همچنین اس��تفاده از آنتی‌بیوتیک‌های Reserve در جنوب ش��رق آس��یا،

 ۴۵ درصد و در آفریقا، ۱۲۵ درصد افزایش یافت.
در س��طح جه��ان، از بیش از ۳ میلیون مرگ و می��ر کودک، ۲ میلیون 
 م��ورد با اس��تفاده از آنتی‌بیوتیک‌ه��ای Watch و Reserve مرتبط بوده

 است.
عوامل متعددی در شدت AMR در کشورهای با درآمد کم و متوسط ​​

نقش دارند، از جمله بیمارس��تان‌های شلوغ، بهداش��ت نامناسب و اقدامات 
ضعیف پیش��گیری از عفونت که گس��ترش پاتوژن‌های مقاوم در محیط‌ها و 
جوامع را تس��هیل می‌کنند. به دلیل کمبود ابزارهای تشخیصی و نگرانی در 
مورد تشخیص اشتباه، استفاده بیش از حد و سوء استفاده از آنتی‌بیوتیک‌ها 

نیز در این مناطق رواج یافته است.

کلید سلامت جسم و روان در حساس‌ترین دوره رشد
متخص��ص تغذی��ه، ب��ا تأکید بر 
رش��د  در  نوجوان��ی  دوران  اهمی��ت 
جسمی و ذهنی انسان گفت: نوجوانی 
یکی از حساس‌ترین دوره‌های زندگی 
است که در آن نیاز به انرژی، پروتئین، 
ویتامین‌ه��ا و م��واد معدن��ی افزایش 

می‌یابد
ربابه ش��یخ الاس�الم متخصص تغذی��ه در گفتگو با مه��ر گفت: دوران 
نوجوانی یکی از حس��اس‌ترین و حیاتی‌ترین مراحل زندگی انس��ان به شمار 
می‌رود؛ دوره‌ای که با جهش رش��دی، تغییرات سریع هورمونی و رفتارهای 
تکاملی همراه اس��ت و به همین دلیل از نظر کمبودهای تغذیه‌ای و عاطفی، 

آسیب‌پذیر محسوب می‌شود.
 تفاوت‌های تغذیه‌ای بین دختران و پسران

ش��یخ الاس�الم ادامه داد: پس��ران به دلیل افزایش رش��د استخوانی و 
عضلانی نس��بت به دختران به انرژی و مواد مغذی بیش��تری نیاز دارند و از 
س��وی دیگر، نیاز دختران به آهن به دلیل ش��روع عادت ماهانه بیشتر است 
و این کمبود می‌تواند زمینه‌س��از کم‌خونی، ضع��ف ایمنی، اختلال خلقی و 

کاهش حافظه شود.
 نقش کلیدی درشت‌مغذی‌ها و ریزمغذی‌ها

وی افزود: انرژی موردنیاز نوجوانان باید بر اساس واحد قد محاسبه شود، 
نه صرفاً س��ن یا وزن. همچنین تأمین پروتئین، کربوهیدرات‌های پیچیده، و 
چربی‌های مفید در کنار محدودیت مصرف چربی‌های اشباع‌ش��ده از اصول 
کلیدی تغذیه این س��نین اس��ت.به گفته شیخ الاس�الم، مواد معدنی نظیر 
کلس��یم، آهن، و روی نقش مهمی در رش��د استخوان و عملکرد ایمنی بدن 
دارن��د و مصرف زیاد آهن می‌تواند جذب روی را کاهش دهد و بالعکس، که 

این موضوع لزوم تعادل در مکمل‌یاری را نشان می‌دهد.
 ویتامین‌ها و سایر ترکیبات ضروری

وی ادام��ه داد: ویتامین‌ه��ای A، C، E و ف��ولات در این دوره اهمیت 
زیادی دارند. کمبود مصرف میوه‌ها، س��بزی‌ها و لبنیات در میان نوجوانان، 
دریاف��ت ناکافی این ویتامین‌ه��ا را به‌دنبال دارد. از دیگ��ر ترکیبات غذایی 
ضروری می‌توان به فیبر اش��اره کرد که در پیشگیری از چاقی، بیماری‌های 

قلبی و دیابت مؤثر است.
 الگوی تغذیه سالم برای نوجوانان

شیخ الاسلام خاطرنشان کرد: الگوی تغذیه‌ای سالم برای نوجوانان ارائه 
شده که این الگو شامل مصرف نان‌های سبوس‌دار، میوه و سبزی‌های رنگی، 
گوش��ت کم‌چرب، لبنیات کم‌چرب، پرهیز از فست‌فود، نوشابه‌های گازدار، و 
مصرف نوش��یدنی‌های خانگی و مغذی مانند دوغ و آب‌میوه طبیعی است و 
نوجوانان از مغزها، جوانه گندم، منابع کولین و لسیتین برای تقویت حافظه 
به‌ویژه در ایام امتحانات اس��تفاده کنند و فعالیت ورزشی منظم را در برنامه 

روزانه خود بگنجانند.
 مقدار مناسب نان و غلات برای نوجوانان

وی افزود:نوجوان��ان باید روزانه بین ۶ تا ۱۱ واحد از گروه نان و غلات، 
ترجیح��اً از ن��وع س��بوس‌دار و کامل، مص��رف کنند و همچنی��ن دریافت 
حداق��ل پن��ج واحد میوه و س��بزی، به‌ویژه س��بزی‌های زرد، س��بز تیره و 
 نارنجی‌رن��گ، ب��رای تأمین ویتامین‌ه��ای ضروری مانن��د A و C ضروری 

است.

‌1-ترك دي��ار كننده‌ - كي��ي‌ از مرغوبترين‌ 
كالاه��اي‌ صادراتي‌ اي��ران‌ 2-مترجم‌ - خميده‌ و 
تاشده‌ - ضمير چند نفره‌ 3-هنوز ادب نشده‌ - از 
دانه‌هاي‌ زراعي‌ - نوع��ي‌ پارچه‌ نخي‌ نازك- رود 
اروپايي‌ 4-هزينه‌ و در رفت- اسب چاپار - شهري‌ 
در استان‌ گل‌ و بلبل‌ 5-مجبور است- باد نامساعد 
براي‌ كشتي‌ - آماده‌ و مهيا كردن‌ 6-خاك- ميوه‌ 
كال‌ - برق��رار است7-بخش��اينده‌ ت��ر و رحيم‌ تر 
- شايس��تگي‌ - تفاله‌ كنجد 8-بركت س��فره‌ - از 
كش��ورهاي‌ اروپاي‌ غربي‌ - ظرف ميوه‌ 9-س��وپ 
ميهن��ي‌ - كت��اب گوركي‌ - خوش��ي‌ وآس��ايش 
زندگي‌ 10-انتظار داشتن‌ - همنشينان‌ پسر نوح‌ 
- سرشار است11-طايفه‌ نادري‌ - در آزوي‌ اولاد 
است- شوي‌ زن‌ 12-درآمدها - پايتختي‌ در اروپا 
- درد دست13-كيي‌ از دو جنس- شاعر نابيناي‌ 
يونان‌ باس��تان‌ - پرده‌دري‌ و بي‌ آبرويي‌ - بي‌ صدا 
مي‌ كش��د 14-باعث نابودي‌ فيلها شناخته‌ شده‌ 
- از باركش��ان‌ - وس��يله‌ تصويربرداري‌ 15-گياه‌ 

خوش سخن‌ - نيمروز و شدت گرما 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-درآمدها - هفت برادران‌ آس��ماني‌ 2-امتزاع‌ آب با جس��مي‌ - بزرگوارتر 
- عقي��ده‌ 3-دودم��ان‌ - تلافي‌ ك��ردن‌ - بزرگترين‌ جزيره‌ ايراني‌ - گس��تاخ‌ و 
ب��ي‌ ب��اك4-از جنگهاي‌ حض��رت علي‌ - درخت خانه‌ - از ش��هرهاي‌ اس��تان‌ 
فارس5-حكايتگر - درياها - قهرمان‌ كتاب گرگاني‌ 6-ترس و و بزدل‌ - وسيله‌ 
س��از - ويران‌ است7-ممكن‌ اس��ت- همان‌ پاس و نگهباني‌ است- حرف نداري‌ 
8-دوش انداز - انواع‌ طبل‌ و نقاره‌ - به‌ آن‌ زنده‌ايم‌ 9-ش��ب روس��تايي‌ - دنيا و 
آخرت- روياننده‌ 10-نام‌ ديگر بيماري‌ وبا - باقي‌ مردم‌ - زره‌ ساز 11-گزارش 
و خبرچين��ي‌ - از بلندي‌هاي‌ ش��مال‌ غرب كش��ور 12-اولاد پيامبرند - مظهر 
روش��نايي‌ - شكن‌ پوس��ت13-عزيز عرب- فصل‌ كتاب- نوعي‌ شركت- درون‌ 
دهان‌ 14-نداكننده‌ - وظيفه‌ و مس��تمري‌ - شهري‌ در ايران‌ 15-تازه‌ خانمان‌ 

- پاي‌ كوه‌  
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پیش��نهادات زیادی برای تس��کین 
کمردرد وجود دارد: طب س��وزنی، گرما، 
کانابینوئیدها، شل کننده های عضلانی، 
پالس های الکتریکی TENS، حجامت 
خش��ک، مُسکن‌ها، ماس��اژ از جمله این 

موارد است.
ب��ه گزارش مهر به نقل از مدیس��ن 
نت، اما بر اس��اس یک بررس��ی شواهد 
جدید، در واقع ای��ن توصیه‌ها درد کمر 

را کاهش نمی‌دهد.
بر اس��اس شواهد پزش��کی موجود، 
تنها مُس��کن های��ی مانند آس��پرین یا 
التهاب��ی  داروه��ای ض��د   ایبوپروف��ن- 
غیر استروئیدی )NSAIDs(- در درمان 

کمردرد کوتاه مدت مؤثر هستند.
به گفته محققان، همچنین شواهدی 
وجود دارد که نشان می‌دهد پنج درمان 
دیگر ممکن اس��ت به کم��ردرد طولانی 
م��دت کمک کن��د: ورزش، دس��تکاری 
 س��تون فقرات، چس��ب کم��ر، داروهای 
ضد افس��ردگی و کرم‌های گ��رم کننده 

حاوی موادی مانند کپسایسین.
»آی��دان کش��ین«، مع��اون مرک��ز 
تأثی��ر درد در تحقیق��ات عل��وم اعصاب 
اس��ترالیا، در بیانی��ه‌ای گف��ت: »به‌طور 
شگفت‌انگیزی، ما متوجه شدیم که این 
درمان‌ها از هر ۱۰ نفر فقط برای یک نفر 

مؤثر بوده است.«
درمان‌ه��ای  ک��ه  گف��ت  کش��ین 
غیرجراحی مراقبت‌ه��ای خط اول برای 
کمردرد محس��وب می‌ش��وند. محققان 

بررسی ش��واهد را انجام دادند تا ببینند 
ای��ن درمان‌های بی ش��مار چقدر خوب 

عمل می‌کنند.
یافته‌ه��ای  آنه��ا  بررس��ی،   ب��رای 
۳۰۱ کارآزمای��ی بالینی را که ۵۶ درمان 
ی��ا ترکیب درمانی برای کمردرد را مورد 
بررس��ی قرار م��ی‌داد، تجزی��ه و تحلیل 

کردند.
نتایج نش��ان داد که در حال حاضر 
هی��چ درم��ان قطعی برای کم��ردرد در 
دس��ترس نیس��ت. حت��ی آنهای��ی که 
ش��واهدی در پش��ت خ��ود دارن��د نیز 
نمی‌توان روی آنها حساب کرد که برای 

همه خوب عمل کنند.
کشین گفت:»ما برای کمردرد حاد 
دریافتیم که NSAID ها ممکن اس��ت 
مؤثر باشند. برای کمردرد مزمن، ورزش، 
دس��تکاری س��تون فقرات، چسب کمر، 
داروهای ضد افسردگی و آگونیست های 
TRPV۱ )کرم‌های گرم کننده( ممکن 
اس��ت مؤثر باشد. با این حال، اثرات آنها 

ناچیز بود.«
محققان همچنین بر اساس شواهد 
ب��ه طور خاص پن��ج روش درمانی را که 

کارایی ندارند، برجسته کردند.
این س��ه مورد برای کم��ردرد کوتاه 

و  اس��تروئید  تزری��ق  ورزش،  م��دت– 
اس��تامینوفن– و دو مورد برای کمردرد 
مزم��ن، آنتی بیوتی��ک ه��ا و داروهای 

بیهوشی بود.
اثبات  ب��رای  بیش��تری  تحقیق��ات 
اینکه آیا ای��ن درمان‌های دیگر کمردرد 
ممکن اس��ت مؤثر باش��ند یا خیر، مورد 

نیاز است.
کشین گفت:»ما به کارآزمایی‌های با 
کیفیت بالا و کنترل‌شده با دارونما برای 
درک اثربخش��ی درمان‌ه��ا و رف��ع عدم 
قطعیت هم ب��رای بیم��اران و هم برای 

تیم‌های بالینی نیاز داریم.«


