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محققان با انج��ام تحقیقاتی، عواق��ب غیرمنتظره 
مصرف نمک خوراکی را شناسایی و اعلام کرده اند.

 اف��زودن نم��ک ب��ه غذاه��ای آماده ممکن اس��ت 
به طور قابل توجهی خطر ابتلا به افسردگی و اختلالات 
اضطرابی را افزایش دهد. این نتیجه ای است که محققان 
دانش��گاه پزشکی سین کیانگ پس از مطالعه داده های 

نزدیک به نیم میلیون نفر به آن دست یافته اند.
بر اساس این مطالعه، افرادی که به طور منظم نمک 
به غذای خود اضافه می کنند، در مقایس��ه با افرادی که 
به ندرت از نمک استفاده می کنند، ۴۳ درصد بیشتر در 
معرض خطر افس��ردگی و ۳۹ درصد بیشتر در معرض 
خطر اضطراب قرار دارند.حتی کس��انی که فقط گهگاه 
نم��ک اضافه می کنند، ۵ تا ۸ درصد افزایش خطر ابتلا 

به مشکلات روانی را تجربه می کنند.

مکانیسم این ارتباط هنوز کاملًا مشخص نیست، اما 
دانشمندان بر این باور هستند که نمک ممکن است باعث 
تسریع پیری بیولوژیکی بدن، تأثیر بر سطح هورمون های 
خلقی مانند سروتونین و دوپامین، یا اختلال در عملکرد 

سیستم عصبی از طریق افزایش فشار خون شود.
نویس��ندگان این مطالعه تأکی��د می کنند که این 

اولین تحقیق بزرگی است که ارتباط قوی و مثبت بین 
مصرف نم��ک اضافی و خطر افس��ردگی و اضطراب را 
شناس��ایی کرده است. آن ها توصیه می کنند که هنگام 
تنظی��م رژیم غذایی، به ویژه برای افرادی که مس��تعد 
ابت��لا به اختلالات روانی هس��تند، باید مصرف نمک را 

در نظر گرفت.
لازم ب��ه ذکر اس��ت که پی��ش از ای��ن، در مارس 
۲۰۲۵، محققان دانش��گاه ییل، فواید نمک خوراکی را 
 نیز شناس��ایی کردند. بر اس��اس یافته های آن ها، نمک 
ن��ه تنها می تواند طع��م به غذا بدهد، بلک��ه به تحویل 
هدفمن��د داروها نیز کمک می کند. این مطالعه نش��ان 
داده است که تغییر غلظت نمک در مایع باعث می شود 

ریزذرات دارویی در جهت مورد نظر حرکت کنند.
lenta.ru:منبع

 مصرف نمک می تواند خطر ابتلا به افسردگی
 را افزایش دهد

بهترین »نان« از دیدگاه طب ایرانی

 )قرارداد بانكي -آگهي مزايده اموال غير منقول ( اسناد ذمه اي 
 :متشكله در واحد اجراي ثبت مشگين شهر بـر لـه   140300394موضوع پرونده اجرايي كلاسه  

مشكين  :به نشاني :شعبه بانك 10100830184شناسه ملي:  37596 :بانك كشاورزي شماره ثبت
مشـكين شـهر كـوي     :شهر خيابان آيت اله مشكيني با نمايندگي احمد فـتح اللهـي بـه نشـاني    

آقاي سعيد احدي نام پدر: قلي تـاريخ   -هشت متري اول بر متعهد (متعهد) :  4فرهنگيان فرعي 
مشـكين شـهر    :بـه نشـاني   49 :شماره شناسنامه 1672650941شماره ملي:  01/06/1366 :تولد

ذوالفقار اظهري نام پدر: غلامعلـي مرحـوم تـاريخ تولـد:      -  :)بلاغ متعهد (ضامنروستاي كور
ه نشاني: مشـكين شـهر روسـتاي    ب 3شماره شناسنامه:  1672071021شماره ملي:  09/01/1334

               :به موجـب پرونـده اجرائـي كلاسـه فـوق الـذكر بانـك كشـاورزي شـماره ثبـت          . كوجنق
مـــرتهن ) بموجـــب قـــراداد بـــانكي شـــماره (  10100830184شناســـه ملـــي:  37596
تنظيمـي در ، دفترخانـه اسـناد     30/06/1402، تاريخ سـند :   4540/3/1672650941/6/00552

شهر مشگين شهر استان اردبيل تقاضاي صدور اجراييـه نسـبت بـه وصـول      131رسمي شماره 
هفت ميليـارد و  ريال (  460/852/730/7مطالبات قرارداد بانكي از بابت موضوع لازم الاجراى 

 :اصل طلـب  -هفتصد و سي ميليون و هشتصد و پنجاه و دو هزار و چهارصد و شصت ريال ) 
 460/852/350ريـال خسـارت تـاخير تاديـه :      000/000/380/1ريال سود :  000/000/000/6

ريـال ،   562/863/5خسارت تاخير روزانه :  28/08/1403 :ناي محاسبه خسارتبريال، تاريخ م
ريال را  0,00ريال كارمزد :  0,00حق الوكاله :  - 28/08/1403بناي محاسبه خسارت : تاريخ م

درخواست گرديـده اسـت. پرونـده     )متعهد و ضامن (از آقايان سعيد احدي و ذوالفقار اظهري 
اجرايي در واحد اجراي ثبت مشگين شهر تشكيل و اوراق اجرائيه به وام گيرنده و راهن ابـلاغ  

ششدانگ پلاك ثبتي مورد قرارداد  -1قانوني گرديده است. سپس حسب درخواست بستانكار ، 
چهل و سـه  ( 43ز دويست و هفتاد و هفت فرعي ) ا(فرعي  277 :كه عبارت است از يكبابخانه
دو هزار و چهارصد و ) 2427,7چهارده) اردبيل به مساحت (( 14اصلي) اصلي واقع در بخش 

ي به آدرس : مشـگين  و به مالكيت آقاي ذوالفقار اظهر بيست و هفت متر و هفتاد دسيمتر مربع
: سـند مالكيـت بشـرح ذيـل ميباشـد      درروستاي كوجنق با حدود و مشخصات مندرج  -شهر 
دوم از جنـوب   -به ديوار  بيست و چهار متر و شصت سانتيمتر متر )60/24(  اول بطول :شمالا

) پنجاه و پنج 55(سوم بطولهاي  -به ديوار ده متر و هشتاد سانتيمتر متر )80/10(به شمال بطول 
 متر )50/7(بطولهاي  :شرقا 89 قمتر به ديوار همگي به سانتيمتر چهل و چهار ) 44(و  سانتيمتر

يـوار و درب ورودي  ديازده متر و هفتاد سانتي متـر  متر  )70/11(و  هفت متر و پنجاه سانتيمتر
ديواريست بـه   ده متر و پنجاه سانتيمتر متر) 50/10(اول بطولهاي  :نق جنوباجاست به جاده كو

 رمت )50/18(سوم بطول  - 91به ديوار ق  ده متر و پنجاه سانتيمتر متر) 50/10(دوم بطول  92ق 
متر ديواريسـت   ) هجده متر18(چهارم بطول  - 95ديواريست به ق  هجده متر و پنجاه سانتيمتر

ديواريست اشـتراكي بـا ق    چهل و چهار متر و پنجاه سانتيمتر متر )50/44(پنجم بطول  96به ق
 43ديواريست به جز از محدوده پلاك  سيزده متر و سي سانتيمتر متر )30/13(غربا بطول  -101

كه ششدانگ پلاك مذكور از طرف كارشناس رسمي دادگستري در رشته راه و  14اصلي بخش 
ريـال   000/000/000/43مورد ارزيابي قرار گرفتـه و بـه مبلـغ     30/11/1403ساختمان بتاريخ 

چهار ميلياردو سيصد ميليون تومان ) كارشناسي و قيمت گذاري گرديده است. اعيـاني شـامل   (
       متـر مربـع   70يك طبقه با سازه بنايي و سقف تيرچه بلوك به مسـاحت   ساختمان مسكوني -1
متر  43ساختمان مسكوني يك طبقه مسكوني با سازه بنايي و سقف طاق ضربي به مساحت  -2

 79ساختمان مسكوني با سازه بنايي و سقف مختلط تيرچه بلوك و تيرآهن به مساحت  -3مربع 
سـرويس   -5متر مربـع   70ف تيرچه بلوك به مساحت طويله با ديوار سنگي و سق -4متر مربع 

متـر مربـع و همچنـين سـاير      48انبار علوفه به مسـاحت   -6-متر مربع  8بهداشتي به مساحت 
ريـال   000/000/000/43مستحدثات متفرقه و امتيازات ميباشد و مزايده از مبلـغ پايـه مزايـده    

ين قيمت پيشنهادي نقداً فروخته ميشـود  چهار ميلياردو سيصد ميليون تومان) شروع و به بالاتر(
 )فرعي (چهل فرعي 40ششدانگ پلاك ثبتي مورد قرارداد كه عبارت است از يكبابخانه  - 2-1

دو  )79/2479اردبيل به مساحت ( )دوازده( 12اصلي واقع در بخش  )پنجاه و دو اصلي( 52از 
و به مالكيت آقاي سعيد احدي بـه  هزار و چهارصد و هفتاد و نه متر و هفتاد و نه دسيمتر مربع 

روستاي كوربلاغ با حدود و مشخصات مندرج در سند مالكيت بشـرح   -آدرس : مشگين شهر 
بيست و دو متر و بيست  ) متر28/22( اول ديوار بديوار بطولدر دو قسمت  :شمالا :ذيل ميباشد

ه متر و سي و چهار دوازد) 34/12و هشت سانتيمتر به پنجاه و دو اصلي دوم ديواريست بطول (
چهل و هشت متر و هفتاد و پنج ) 48/ 75ديواريست بطول ( :سانتيمتر به پنجاه و دو اصلي شرقا

چهـل  ) 40 /92در سه قسمت اول ديواريست بطول ( :پنجاه و دو اصلي جنوبا سانتيمتر به خانه
متـر و پنجـاه   سـه  ) 50/3متر و نود و دو سانتيمتر به پنجاه و دو اصلي دوم ديواريست بطـول ( 

         هفـده متـر و بيسـت    ) 23/17سانتيمتر به پنجاه و دو اصلي سـوم درب و ديواريسـت بطـول (   
ــا ــه كوچــه غرب ــر و بيســت  )28/52ديواريســت بطــول ( :و ســه ســانتيمتر ب                      پنجــاه و دو مت

         كـه ششـدانگ پـلاك ثبتـي از طـرف كارشـناس       ،و هشت سانتيمتر به خانه پنجاه و دو اصلي
          مـورد ارزيـابي قـرار گرفتـه      30/11/1403راه و ساختمان بتـاريخ   رسمي دادگستري در رشته

            كارشناسـي   )ريـال ( چهـار ميليـارد و ششصـد ميليـون تومـان        000/000/000/46و به مبلغ 
و قيمت گذاري گرديده است. اعياني شامل يك واحد ساختمان مسكوني يك طبقـه بـا سـازه    

متر مربع و همچنين مستحدثات متفرقه و امتيـازات   165بنايي و نماي آجري به مساحت حدود 
ظهـر   12صبح الي  9قرارداد بانكي و مزايده از ساعت  ميباشد و ششدانگ پلاكهاي ثبتي مورد 

 -در محل واحد اجراي اداره ثبت اسناد و املاك مشگين شهر  15/02/1404روز دوشنبه مورخ 
ايده بفروش خواهد رسـيد. شـركت در   جنب مسجد زينبيه از طريق مز واقع در خيابان مطهري

درصد از مبلغ پايه كارشناسي به حساب سپرده ثبت اسناد   10پرداخت  مزايده منوط به مزايده 
و شناسـه واريـز    140100004075013207880183ar شـماره شـبا   به (و املاك مشگين شهر 

ريـدار  و حضور خ )نزد بانك ملي شعبه مشگين شهر 914013275108575006666666666183
و يا نماينده قانوني او در جلسه مزايده ميباشد. برنده مزايده مكلف است ما بـه التفـاوت مبلـغ    

روز از تاريخ مزايده بـه حسـاب صـندوق ثبـت توديـع نمايـد و در        5فروش را ظرف مدت 
صورتيكه ظرف مهلت مقرر مانده فروش را به حساب سپرده ثبت واريز نكند مبلغ مذكور قابل 

بوده و به حساب خزانه واريز خواهد گرديد. لازم به ذكـر اسـت پرداخـت بـدهيهاي     استرداد ن
مربوط به آب برق گاز اعم از حق انشعاب و يا حق اشتراك و مصرف در صـورتي كـه مـورد    
مزايده داراي آنها باشد و نيز بدهيهاي مالياتي و عوارض شهرداري و غيره تا تاريخ مزايده اعـم  

معلوم شده يا نشده باشد به عهده برنده مزايده است و نيـز در صـورت   از اينكه رقم قطعي آن 
هاي فوق از محل مازاد به برنده مزايده مسترد خواهـد   وجود مازاد، وجوه پرداختي بابت هزينه

يمعشر دولتي نقداً از برنده مزايده وصول ميگردد صورتجلسه مزايده در روز نشد. حق مزايده و 
مكرر آيين نامه در صورت عدم حضـور خريـدار پـلاك وفـق      39ماده مزايده تنظيم و باستناد 

 .مقررات ماده مذكور به بستانكار واگذار خواهد گرديد
 املاك مشگين شهر اداره ثبت اسناد و           ش           -04/113

 

 اصلي  77فرعي از  346آگهي فقدان سند مالكيت مربوط به پلاك 
مــورخ  25238آقــاي مصــطفي بخشــي جاهــد برابــر وكالتنامــه شــماره  نظربراينكــه

جانب مالك سهراب رمضاني حصـارلو خواهـان    قزوين از 70دفترخانه  16/07/1403
اصلي است و اعـلام نمـوده سـند     77فرعي از  346سند مالكيت المثني پلاك  صدور

ي مـاده  در اجرا مراتبمالكيت پلاك مذكور به علت اسباب كشي مفقود شده است و 
 آگهي مي گردد: زير به شرح آئين نامه قانون ثبت 120

 سهراب رمضاني حصارلو  :مالك نام و نام خانوادگي -1
 ساران جز حوزه ثبتي دماوند  اصلي واقع در 77فرعي از سنگ  346پلاك  -2
 30/03/1403مـورخ   140381بـه اسـتناد سـند انتقـال      :الكيتخلاصه وضعيت م -3

دماوند ششدانگ يك قطعه باغ فاقد مسـاحت بـه نـام سـهراب رمضـاني       1دفترخانه 
به نام مالك مـذكور بـه    96دفتر  449حصارلو انتقال قطعي يافته است كه ذيل صفحه 

 ثبت شده است  316267شماره چاپي 
درخواست صدور سند ملك فوق الذكر و علام فقدان سند مالكيت ه با الذا با توج -4

هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كرده كـه   ن مراتب اعلام تامالكيت المثني آ
مدت  ظرفميباشد ن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود آن نزد خود ايدر قسمت چهارم 

را ضمن ارائه اصـل  محل مراجعه و اعتراض خود  ده روز پس از انتشار آگهي به ثبت
سند مالكيت يا سند معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در 

داداره ثبت اسناد و امـلاك  صورت اعتراض اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشو
 كرد. كيت را طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهدلالمثني سند ما

 -واحد ثبتي حوزه ثبت ملـك دماونـد    سرپرست        ش    -149/114م/الف 
 امير تفرقي

 
 اصلي 92فرعي از  69پلاك  مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد 

 فرعـي  69 پلاك ثبتـي  ششدانگ مالك خانم سوري اعظم مرادي فرزند حسن نظر به اينكه
صدور سند مالكيت تك برگي با درج طـول ابعـاد و   جابان درخواست اصلي واقع در  92

وبعلـت عـدم دسترسـي بـه آدرس      نموده اندازاين اداره ملك خود (كاداستري) مساحت 
جهـت بازديـد    مجموعه بخشنامه هاي ثبتي  914دراجراي كد مجاورين و مالكين مشاعي 

صبح تعيين وقـت   ساعت 04/03/1404 روزمورخ محل و تهيه نقشه از محدوده پلاك فوق
ل جهت حصو مورد ثبت مي رساندو مشاعي روسيله به اطلاع مالكين مجاوبدين .شده است 

اطمينان از عدم تضييع حقوق بادردست داشتن اصل سند مالكيت در روز موعـد در محـل   
 .ت لازم معمول گرددهم رسانند تا برابر مقرارت اقداماوقوع ملك حضور به 

 اميرتفرقي -اداره ثبت اسناد و املاك دماوندسرپرست         ش   -150/115م/الف 
 

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

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

ــر رأي   -140360301041002865 – 140360301041002869برابـ
 30/10/1403مورخ  140360301041002867 -140360301041002866

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هـاي فاقـد سـند     هيأت
رسمي مستقر در واحد ثبتي ملك فشم تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي خـانم     

صادره از  0450878848داراي كد ملي  1850حميده رجب دلاك به شماره شناسنامه 
دانـگ مشـاع از شـش     5/1ي قلي در قسمتي از شش دانگ به ميزان تهران فرزند مهد

مترمربع خانم خديجه رجب  04/137دانگ يك قطعه زمين با بناي احداثي به مساحت 
فرزند مهدي قلي صادره از تهران  0453228496كد ملي  55دلاك به شماره شناسنامه 

ك قطعـه زمـين بـا    دانگ مشاع از شش دانگ ي 5/1در قسمتي از شش دانگ به ميزان 
مترمربع بميزان سه دانگ مشاع از شش دانگ خـانم   04/137بناي احداثي به مساحت 

صـادره از تهـران    0453174981كـد ملـي    74ربابه رجب دلاك به شماره شناسنامه 
دانگ مشـاع از شـش دانـگ     5/1فرزند مهدي قلي در قسمتي از شش دانگ به ميزان 

مترمربع خانم مريم رجب دلاك به  04/137مساحت يك قطعه زمين با بناي احداثي به 
صادره از تهران فرزند مهـدي قلـي در قسـمتي از     0453257501كد ملي  3شناسنامه 

دانگ مشاع از شش دانگ يك قطعه زمين با بناي احداثي بـه   5/1شش دانگ به ميزان 
 11اصلي واقع در ميگـون بخـش    20فرعي از  1217مترمربع پلاك  04/137مساحت 

هران تاييد و رأي خود را پس از وصول نامه اداره آب و اداره منابع طبيعي شميرانات ت
اداره راه شهرسازي محرز گرديده است، لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت  15به فاصله 
نند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو مـاه  متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توا

اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ 
تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضـايي تقـديم نماينـد، بـديهي اسـت      
درصورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات سـند مالكيـت    

 )1894595ر خواهد شد. (شناسه آگهي: صاد
 18/01/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 2/2/1404 تاريخ انتشار نوبت دوم:
17488.م.الـف /3-د                           رئيس واحد ثبتي حوزه ثبت ملك فشم – 
 اميرحسين آذرنيان
 

خبرهاازعالم علم

چند نکته درباره شایع ترین بیماری متابولیک استخوان
و  روماتول��وژی  تخص��ص  ف��وق 
عض��و هی��أت علم��ی دانش��گاه علوم 
پزش��کی مش��هد اظهار ک��رد: کاهش 
تراکم اس��تخوان نش��انه ابتلا به پوکی 
استخوانی اس��ت و افراد مبتلا مستعد 

شکستگی های متعدد هستند.
به گ��زارش ایس��نا، دکتر عس��ل 
الس��ادات اعظم��ی، با اش��اره به اینکه 
پوکی اس��تخوان، ش��ایع ترین بیماری 

متابولیک استخوان است، خاطر نشان کرد: تشخیص و درمان به موقع پوکی 
اس��تخوان مانع از شکس��تگی می ش��ود، اما با توجه به جمعیت رو به رشد 
افراد مس��ن در جامعه به نحوی که تا س��ال ۲۰۵۰ افرادی بالای ۶۰ س��ال، 
۲۱ درصد جمعیت عمومی را شامل شوند، پیشگیری از این بیماری اهمیت 

دو چندان دارد.  
 فرآیند پوکی استخوان با افزایش سن تشدید می شود

وی با بیان اینکه س��المندی اگر همراه با بیماری های زمینه ای و پوکی 
استخوان باش��د، چالش های زیادی را می تواند به همراه آورد، تصریح کرد، 
فرآیند پوکی استخوان با افزایش سن تشدید می شود. تغذیه نادرست، عدم 
دریاف��ت مقادیر کافی کلس��یم و ویتامین دی، عدم انجام فعالیت ورزش��ی، 

مصرف دخانیات از عوامل تشدید کننده پوکی استخوان است.
فوق تخصص روماتولوژی و عضو هیأت علمی دانش��گاه علوم پزش��کی 
 مش��هد با اش��اره به اینکه شکس��تگی اس��تخوان های ران، بازو، مچ دست و

 مهره گردن و ستون فقرات را می توان به پوکی استخوان ارتباط داد، گفت: 
آنچه در آخرین منابع علمی گزارش شده است، پوکی استخوان برای بانوان 
بعد از س��ن یائسگی و مردان بعد از ۵۰ س��ال با سابقه شکستگی قبلی و یا 
مصرف داروهای کورتون و سابقه شکستگی گردن و استخوان ران در والدین، 

کاندید اقدامات تشخیصی برای پوکی استخوان هستند.
وی ادام��ه داد:ع��لاوه برای��ن وزن کمتر از ۵۸ کیلوگرم در س��نین بالا، 
افرادی که قبل از ۴۳ سالگی یائسه شده اند، مصرف کنندگان سیگار و الکل، 
بیماری ه��ای مانند آرتریت روماتوئید، بیماری زمین��ه ای کبدی و التهابی 

روده نیز باید برای پوکی استخوان مورد بررسی قرار گیرند.
وی ب��ا اش��اره به اینکه س��المندان بای��د مصرف کافی کلس��یم در رژیم 
 غذایی داش��ته باش��ند، ابراز کرد: بعضی از تحقیقات میزان کافی کلس��یم را

 ۱۰۰۰ میلی گرم در روز برای افراد زیر ۵۰ س��ال و ۱۲۰۰ میلی گرم در روز 
برای افراد بالای ۵۰ سال عنوان کرده است، علاوه براین، مصرف کافی ویتامین 

D برای افراد بالای ۵۰ سال ۸۰۰ تا هزار میلی گرم ذکر شده است.
بنابر اعلام وزارت بهداش��ت، اعظمی با اشاره به اینکه ورزش، یکی دیگر 
از راه های حفظ س��لامت اس��تخوان ها و پیشگیری از پوکی استخوان ورزش 
است، گفت: ورزش هایی همچون پیاده روی، بالا رفتن از پله، آهسته دویدن، 

ورزش های راکتی و شنا مفید خواهد بود.
وی اظهار کرد: پوکی اس��تخوان معمولا در مراحل اولیه علامت خاصی 
ندارد و علائم آن کم کم بعد از پیش��رفت بیماری بروز می کند که از جمله 
آنها می توان به درد مفاصل، مش��کل در ایستادن، مشکل در راست نشستن، 
کوتاه شدن قد در گذر زمان و آسان شکستن استخوان با ضربات کم شدت 

اشاره کرد.

مراقبت از سالمندان، بزرگ ترین چالش آینده کشور
رئیس انجمن علمی طب س��المندی ای��ران با تأکید بر اینکه مراقبت از 
س��المندان در آینده به یکی از چالش های اساسی کشور تبدیل خواهد شد، 
گفت: در حال حاضر ۸۰ هزار س��المند در کشور دچار تجرد قطعی هستند، 
 ام��ا این رقم با توج��ه به روند کنونی، تا س��ال های آینده ب��ه دو میلیون و

 ۷۰۰ هزار نفر خواهد رسید.
ب��ه گزارش تجارت نیوز، از این رو، همان ط��ور که قرارگاه جمعیت برای 
مدیریت سیاس��ت های جمعیتی تشکیل شد، تشکیل قرارگاه پیری جمعیت 
نیز به همان میزان ضرورت دارد. احمد دلبری، با اشاره به وضعیت سالمندی 
در ایران اظهار کرد: مطالعات انجام ش��ده در ۹۰ کشور جهان نشان می دهد 
که ایران در ش��اخص سلامت در رتبه ۴۴ قرار دارد، اما با وجود این جایگاه، 

کشور برای افزایش سریع جمعیت سالمندان آماده نیست.
وی با بیان اینکه یکی از زیرش��اخص های سلامتی، »سلامت اجتماعی 
و روانی« اس��ت، افزود: با افزایش س��ن، ممکن اس��ت زوال جسمی تا حدی 
اجتناب ناپذیر باشد، اما ابعاد دیگر سلامت، از جمله سلامت روانی، اجتماعی 
و معنوی، در س��المندی تقویت می ش��ود. ش��ادکامی در دوران س��المندی 
به صورت U ش��کل اس��ت؛ در کودکی و اوایل جوانی شادی در سطح بالایی 
قرار دارد، در میانسالی به دلیل فشارهای کاری و خانوادگی کاهش می یابد، 
و در دوران س��المندی بار دیگر افزایش پیدا می کند اما متأس��فانه، باورهای 
نادرس��ت جامعه باعث ش��ده که سالمندان به جای لذت بردن از این دوران، 

احساس انزوا و ناامیدی کنند.
 یک سوم عمر در بازنشس�تگی و سالمندی سپری می شود؛ 

برنامه ای برای آن داریم؟
رئی��س انجمن علمی طب س��المندی ای��ران با تأکید ب��ر اینکه به طور 
میانگین، یک سوم عمر افراد در دوره بازنشستگی و سالمندی سپری می شود، 
خاطرنش��ان کرد: س��ن بازنشستگی در ایران ۵۲ س��ال و امید به زندگی ۷۶ 
سال است. این یعنی افراد به طور متوسط بیش از دو دهه پس از بازنشستگی 
زندگی می کنند اما آیا برای این بخش از زندگی خود برنامه ای دارند؟ بسیاری 
از افراد تصور می کنند که با بازنشس��تگی، زندگی آن ها نیز به پایان می رسد، 

در حالی که آن ها فقط از کار بازنشسته می شوند، نه از زندگی.
وی با اش��اره به این تصور اش��تباه که همه س��المندان بیمار می شوند، 
تصری��ح کرد: برخ��لاف این باور رایج، فقط ۱۰ درصد س��المندان به آلزایمر 
و ۴۰ درص��د به بیماری های قلبی-عروقی مبتلا می ش��وند. این آمار نش��ان 
می دهد که با برنامه ریزی و سبک زندگی سالم، می توان دوران سالمندی را 

با سلامت و نشاط سپری کرد.
 سالمندی در ایران؛ یک بحران در حال وقوع

دلبری با اش��اره به سرعت بالای رشد سالمندی در کشور توضیح داد: از 
س��ال ۱۳۵۵ تا ۱۳۹۵، طی ۴۰ س��ال، جمعیت سالمندان کشور از ۵ درصد 
 ب��ه ۱۰ درصد افزایش یافت اما این روند در کش��ورهای توس��عه یافته حدود

 ۱۰۰ س��ال ط��ول می کش��د. در حال حاض��ر، ۱۱.۵ درص��د جمعیت ایران 
س��المند است و پیش بینی می ش��ود که این رقم تا سال ۱۴۲۰ به ۲۰ درصد 
برس��د. چنین رشدی در هیچ کشور دیگری مشاهده نمی شود.رئیس انجمن 
علمی طب س��المندی ایران با اشاره به زمان بر بودن سیاست گذاری در حوزه 
سالمندان افزود: تدوین سند ملی سالمندان ۱۷ سال زمان برد، در حالی که 
۱۷ سال دیگر، جمعیت سالمندان ایران دو برابر خواهد شد اما آیا این بحران 
با سیاست های جوانی جمعیت برطرف می شود؟ پاسخ منفی است، زیرا چالش 

پیری جمعیت به مراتب پیچیده تر از چالش کاهش جمعیت جوان است.

 ۱-کلاه  تمام  لبه  - از چهار عمل  اصلي  - گل  
زیبا و برگزیده  ۲-زیراندازي  از ني  - دست انداختن  
و مسخره  کردن  - آب روستایي  ۳-لوازم  احتیاطي  
- علامت رضااست- جاي  خالي  از هوا ۴-بازگشتن  
- مظهر روش��نایي  - ویران  است۵-انگور به  زبان  
عربي  - مجموع  کارمن��دان  یک اداره  - آرامگاه  و 
مرقد ۶-میوه  کال  - از میوه هاي  درختي  - بسیار 
بخشنده  اس��ت و از نامهاي  باریتعالي  ۷-حکمت 
و دان��ش- براي  دانش آموز فصلش چه  س��نگین  
اس��ت- کمترین  وقت۸-پایتخت اروپایي  - سردار 
ایراني  و موسس آل  زیار - جاي  کم  حجم  ۹-آب 
روستایي  - نظیر ندارد - انواع  تب است۱۰-هراس 
انگیز - کشیدني  دردناك- محکم  و استوار شدن  
۱۱-ستاره  مشتري  - پایتخت کرواسي  - قسمتي  
از عضو رونده  ۱۲-گاو آهن  - از درختان  - وظیفه  
و مس��تمري  - عدد قمري  ۱۳-کوپن  - به  معني  
معش��وق  اس��ت- از صفات باریتعال��ي  ۱۴-عقل  
خالص- از ش��هرهاي  اس��تان  مرکزي  - شیریني  
شاخه یي  ۱۵-مکتب سرمایه داري  - خیمه  را هم  

حل جدول شماره قبلگویند 

 افقي 

    عمودی 
 ۱-از س��بزیهاي  خوردني  - اول  جواني  - هر چیز دورنگ۲-آب روس��تایي  
 - فیلمنامه  - آش زیره  ۳-زیباي  افس��انه  یي  - کوي  و محله  - حاش��یه  کتاب

۴-کم  و اندك- ش��بیه  و مانند - ممکن  است- امر به  آمدن  ۵-گروه  کارگراني  
ک��ه  مش��غول  یک کار باش��ند - بازي  هنرمندان��ه  - زمین  پهن��اور و بي  آب و 
علف۶-بچه دان  و مش��یمه  - منزل  و ماوا - مخترع  پیل  الکتریکي  ۷-یکي  از دو 
جنس- اعضاي  یکدیگرند - س��بد پلاس��تیکي  ۸-فرمان  بي  حرفي  - از جزایر 
بزرگ اندونزي  - عقیده  ۹-س��ختي  و پیچیدگ��ي  در کار - پولدار و ثروتمند را 
گویند - گرداگرد دهان  ۱۰-ناپس��ند نیس��ت- پیام��ي  از غیب- زهره  و پردلي  
۱۱-طریقه  و مذهب- ترك دیار کننده  - از مصالح  س��اختماني  براي  پي  ریزي  
۱۲-قبول  نشده  - موسم  برگریزان  - اسب آذري  - سرپرست خانواده  ۱۳-ویران  
است- حجره نشینان  بازاري  - واحد پول  تایلند ۱۴-شاه  تیر سقف- تکرار صوت 

و بازتاب- خم  پارچه  ۱۵-حیوانات بارکش- سرزمین  یانکي ها  
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عضو هی��ات علمی دانش��کده طب 
ایرانی گفت: از دیدگاه طب سنتی ایران، 
نان سالم باید ویژگی های خاصی داشته 

باشد تا به حفظ تندرستی کمک کند.
به گ��زارش وب��دا، محدث��ه کمالی، 
ب��ا بی��ان اینکه نان ب��ه عن��وان یکی از 
اصلی ترین منابع غذایی در فرهنگ ایرانی 
با اهمیت ویژه ای است، خاطرنشان کرد: 
بهتر اس��ت نان از آرد کامل و سبوس دار 
تهیه ش��ود. سبوس گندم، لایه بیرونی و 
س��خت دانه گندم است و نان باید از آرد 
کامل تهیه ش��ود که شامل تمام اجزای 
دانه گندم باشد و این نوع آرد سرشار از 

فیبر، ویتامین ها و مواد معدنی است.
وی، ن��ان گن��دم کامل را سرش��ار 
از فیبر دانس��ت و اف��زود: وجود فیبر در 
نان به بهبود هضم و احس��اس س��یری 
کمک می کند، در حالی که نان س��فید، 
فیبر کمتری دارد و ممکن اس��ت منجر 
به یبوست ش��ود. نان گندم کامل دارای 
شاخص گلیسمی  پایین تری  است که به 
کنترل قند خون کمک می کند، در حالی 
که نان سفید ممکن است باعث افزایش 

سریع قند خون شود.
ای��ن متخصص ط��ب ایرانی تصریح 

کرد:نان گندم کامل دارای ویتامین ها و 
مواد معدنی بیشتری است مانند کلسیم 
و منیزیم که به حفظ سلامت استخوان ها 
کمک می کنند، در حالی که نان س��فید 
بیشتر نشاسته است. از سوی دیگر فیبر 
موج��ود در نان گندم کامل به س��لامت 
دس��تگاه گوارش کمک کرده و می تواند 
جذب مواد مغذی را بهبود بخش��د، این 
ترکیبات مغذی به تقویت استخوان ها و 
پیش��گیری از بیماری هایی مانند پوکی 

استخوان کمک می کنند.
ب��ه گفت��ه کمالی، س��بوس موجود 
در آرد کامل به بهبود عملکرد دس��تگاه 
گ��وارش کمک ک��رده، یبوس��ت را رفع 
می کن��د و احس��اس س��یری را افزایش 
می دهد و می تواند به کنترل وزن کمک 

کند.
عضو هی��أت علمی دانش��کده طب 
ایرانی دانش��گاه علوم پزشکی کرمان در 
خصوص مص��رف منظم آرد کامل گفت: 
مصرف منظم آرد کام��ل می تواند خطر 
ابت��لاء ب��ه بیماری های قلبی، س��رطان 
روده ب��زرگ و دیابت و پوکی اس��تخوان 

را کاهش دهد.
وی یادآور ش��د: بهتر است نان تازه 
باش��د، ن��ان ت��ازه بهترین گزین��ه برای 
مصرف اس��ت، زیرا ارزش غذایی بالاتری 
دارد و ح��اوی رطوب��ت کاف��ی اس��ت. 
همچنی��ن روش پخت نان بر س��لامت 
آن اث��ر دارد و نان هایی که در تنورهای 
س��نتی پخته می ش��وند، معمولاً طعم و 
عطر بس��یار بهتری نس��بت به نان های 

صنعتی دارند.
کمالی از نان سنگگ به عنوان یکی 
از بهتری��ن انواع نان یاد کرد و گفت: این 
نان حاوی فیب��ر، پروتئین و آهن زیادی 
است و به دلیل پخت بر روی سنگ داغ، 
طعم خوبی نی��ز دارد. اگر چه نان لواش 
نی��ز محبوب اس��ت، اما باید ب��ا احتیاط 
مصرف ش��ود زیرا ممکن است هضم آن 

برای برخی افراد دشوار باشد.
وی توصیه کرد: افرادی که مشکلات 
گوارش��ی دارند یا به فیبر بیش��تری نیاز 
دارند، بهتر اس��ت نان لواش را با احتیاط 
مصرف کرده و آن را با دیگر منابع غذایی 
غنی از فیبر ترکیب کنند. این افراد بهتر 
اس��ت نان را به قطعات کوچک تقس��یم 
ک��رده و به خوب��ی بجوند ت��ا هضم آن 

آسان تر شود.
دانش��گاه  علم��ی  هی��أت   عض��و 
علوم پزشکی کرمان در پایان یادآور شد: 
افراد برای حفظ سلامتی خود، از نان های 
س��بوس دار و تازه اس��تفاده و از مصرف 
نان های سفید و سوخته خودداری کنند. 
ب��ا این رویک��رد نه تنها تغذیه ای س��الم 
خواهند داش��ت بلکه به حفظ تندرستی 

خود نیز کمک می کنند.


