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خبرپزشكي  بیماری خاموشی که زنان را بیشتر

 از مردان تهدید می کند

 ده اتومبيلـمزاي
 بــه موجــب يرونــده اجرائــى كلاســه

ــودرو   140300937 ــتكاه خ ــك دس ي
  1383مدل  7سوارى سمند تيب ايكس

            انتظـامى  شـماره  بـه  خودرو شماره به
   55ج  672  ايران 51

نقره اى به شـماره   گ(رن با مشخصات:
و شماره شاسى  12382028119موتور 

ــر   1248028119 ــار نظ ــب اظه (حس
ارشــناس وضــعيت بدنــه نيازبــه    ك

بـه   گ(دور رن نقاشى دارد صافكارى و
ــى) ــود صــورت جزئ وضــعيت آج -ب

مـى باشـد     درصد 60لاستيك حدود، 
 وضعيت - دارد بازنكرى به نياز  سپرها

 موتور - دارد بازسازى به نياز تودوزى
 بـه  نياز گيربكس-دارد بازسازى به نياز

متعلـق بـه آقـاى اميـد     ) دارد بازنكرى
م مــرادى بــه شــماره ملــى    خــاد

ــال طلــب خــانم   3730241273 در قب
نوشين نورى و حقوقات دولتى متعلقـه  

 كارشناس نظر طبق و  بازداشت گرديد
ريـال   000/000/600/2 مبلغ به رسمى

الـى   9معادل ارزيابى شده، از سـاعت  
 طريـــق  از 27/02/1404  مـــورخ 12

 محل در و سنندج رسمى اسناد اجراى
 از  سـنندج  رسـمى  ناداس اجراى اداره
. رسـد  مـى  فـروش  بـه  مزايـده  طريق
ريـال   000/000/600/2بلغ م از مزايده

ــالاترين قيمــت   ــه ب ــال شــروع و ب ري
بيشنهادى نقداً فروخته مى شود لازم به 
ذكر است يرداخت بدهى هاى ماليـاتى  

 گهزينه پاركين و عوارض شهردارى و
خ مزايده بيمه و غيره تا تاري و خلافى و

ن معلوم شـده  آاينكه رقم قطعى اعم از 
يا نشده باشد به عهـده برنـده مزايـده    

ضمناً شركت در مزايده منـوط    .است
به يرداخـت ده درصـد از مبلـغ پايـه     

 و ثبـت  كارشناسى به حسـاب سـپرده  
  در او قانونى نماينده يا خريدار حضور
برنده مزايده مكلف . است مزايده جلسه

ظرف است مابه التفاوت مبلغ فروش را 
روز از تاريخ مزايده به حساب  5مدت 

صندوق ثبت توديع نمايد ودر صورتى 
كه ظرف مهلت مقرر مانده فروش را به 
حساب سپرده ثبت واريـز نكنـد مبلـغ    
مذكور قابل استرداد نبوده و به حساب 
خزانه واريز خواهد شد در اين صورت 
عمليات فروش از درجه اعتبار ساقط و 

ــرد  ــى گ ــد م ــده تجدي ــه مزاي         د و كلي
هزينه هاى قانونى به عهده برنده مزايده 
است و نيم عشر و حـق مزايـده نقـداً    

 .وصول خواهد شد
 13/02/1404تاريخ نشر آكهى: 

 27/02/1404زارى مزايده: گتاريخ بر
 ش  -170.م.الف/5796

 
 اصلي 89فرعي از  1469آگهي فقدان سند مالكيت  پلاك 

و بـا   31/01/1404مورخ   2618ي برابر درخواست شماره نظربراينكه خانم كشور قرائ
اعلام نمـوده   944754و رمز تصديق  000012ارايه دو برگ استشهاديه به شماره يكتا 

اصل سند مالكيت پلاك مذكور به علت نامعلوم مفقود شـده اسـت و پـلاك مـذكور     
كيـت  دررهن و بازداشت نميباشد و به علت درخواست وي مبني بر صـدور سـند مال  

 آئين نامه قانون ثبت به شرح زير آگهي مي گردد: 120المثني مراتب دراجراي ماده 
 نام و نام خانوادگي مالك: كشورقرايي _1
 اصلي   89فرعي از  1469پلاك  -2
 06/09/1402مـورخ   29387خلاصه وضعيت مالكيـت: بـه اسـتناد سـند انتقـال       -3

ششدانگ يك قطعه زمين مزروعـي بـه   دانگ مشاع از  506/4دموند مقدار  5دفترخانه 
به نام كشور قرايي ثبت شده است و شماره چاپي سند مالكيت  18/3815مساحت كل 

 ميباشد 048977
لذا با توجه با اعلام فقدان سند مالكيت ملك فوق الذكر و درخواست صدور سـند  -5

ده كـه  مالكيت المثني آن مراتب اعلام تا هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كر
در قسمت چهارم ابن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود آن نزد خود ميباشـد ظـرف ده   
روز پس از انتشار آگهي به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضـمن ارائـه اصـل    
سند مالكيت يا سند معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در 

معامله ارائه نشوداداره ثبت اسناد و امـلاك   صورت اعتراض اصل سند مالكيت يا سند
 كرد. المثني سند مالكيت را طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهد

 امير تفرقي - سرپرست واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند ش  -176/174م/الف 
 

خبرهاازعالم علم

 هشدار پژوهشگران؛ آلودگی محیطی،
 تیروئید کودکان را هدف گرفته است

یک مطالعه جدید نش��ان می دهد 
نوزادانی که در مع��رض آلودگی هوا و 
نور قرار دارند، بیش��تر در معرض خطر 
ابتلا به سرطان تیروئید دوران کودکی 

هستند.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن نت، 
محقق��ان اخی��راً گ��زارش دادن��د که 
آلودگ��ی ذرات معل��ق در ه��وا و ن��ور 

مصنوعی فضای باز، هر دو خطر ابتلاء به سرطان تیروئید را در کودکان قبل 
از ۲۰ سالگی افزایش می دهند.

»نیکول دزیل«، محقق ارش��د و اپیدمیولوژیس��ت محیطی در دانشکده 
 بهداش��ت عمومی ییل کنتیکت، گف��ت: »این نتایج نگران کننده هس��تند، 

به خصوص با توجه به گستردگی مواجهه ها با هر دو این آلاینده ها.«
وی اف��زود: »ذرات ریز به دلیل ترافیک خودروها و فعالیت های صنعتی 
در آلودگی هوای ش��هری یافت می شوند و نور مصنوعی در شب، به ویژه در 

مناطق شهری پرجمعیت، رایج است.«
محققان در یادداشت های پیش زمینه گفتند که هم آلودگی ذرات ریز و 
هم آلودگی نوری، عوامل سرطان زای محیطی محسوب می شوند که سیستم 

غدد درون ریز بدن، از جمله عملکرد تیروئید را مختل می کنند.
آلودگ��ی ذرات به دلیل کوچک بودن برای ورود به جریان خون، تهدید 
محس��وب می ش��وند. طبق گفته آژان��س حفاظت از محیط زیس��ت ایالات 
متحده، ذرات معلق در هوا می توانند کوچک تر از ۲.۵ میکرومتر باش��ند، در 

حالی که عرض موی انسان ۵۰ تا ۷۰ میکرومتر است.
 ب��ه گفته محقق��ان، نور مصنوع��ی در فضای ب��از می توان��د ملاتونین 
 را س��رکوب کرده و ریتم خواب / بیداری فرد را تغییر دهد، که این مس��ئله 

بر سرطان های تنظیم شده توسط هورمون نیز تأثیر می گذارد.
در این مطالعه، محققان داده های ۷۳۶ فرد جوان که قبل از ۲۰ سالگی 
به س��رطان تیروئید مبتلا شده بودند را با داده های ۳۶۸۰۰ کودک سالم که 

همگی اهل کالیفرنیا بودند، مقایسه کردند.
این تیم میزان مواجهه بیماران سرطانی با آلودگی هوا و نور را بر اساس 

آدرس خانه خانواده هایشان در زمان تولد ارزیابی کرد.
نتای��ج نش��ان داد که به ازای هر ۱۰ میکروگ��رم در متر مکعب افزایش 
 آلودگ��ی ذرات، احتم��ال ابت��لای کودک به س��رطان تیروئی��د در مجموع

 ۷ درص��د افزایش می یابد.محققان گفتند که قوی ترین ارتباط بین آلودگی 
ه��وا و س��رطان تیروئید در بین کودکان ۱۵ تا ۱۹ س��اله )۸ درصد افزایش 
خطر( مشاهده شد.به همین ترتیب، کودکانی که در مناطقی با میزان بالای 
نور مصنوعی در فضای باز متولد می شوند، تا ۲۵ درصد بیشتر احتمال ابتلاء 

به سرطان تیروئید دارند.
دزیل گفت: »س��رطان تیروئید یکی از سریع ترین سرطان های در حال 
گس��ترش در بین کودکان و نوجوانان اس��ت، اما ما اطلاعات بسیار کمی در 

مورد علت آن در این جمعیت داریم.«
او اف��زود: »مطالعه ما اولین تحقیق در مقیاس بزرگ اس��ت که نش��ان 
می دهد این مواجهه ها در اوایل زندگی- به ویژه در برابر PM۲.۵ و نور فضای 

باز در شب- ممکن است در این روند نگران کننده نقش داشته باشند.«

تغییر فصل، محرک اگزماست نه عامل ایجاد آن
ی��ک متخص��ص پوس��ت، مو و 
زیبای��ی و عضو هیات علمی دانش��گاه 
علوم پزش��کی همدان گف��ت: عوامل 
مختلف��ی می توانن��د موجب تحریک 
حساس��یت در ای��ن بیماران ش��وند، 
یک��ی از این عوامل تغیی��رات فصلی 
اس��ت؛ به گونه ای که آغ��از فصل بهار 
و گرده افشانی گل ها می تواند موجب 

تشدید علائم شود.
به گزارش ایس��نا، دکتر بهاره ابراهیمی با اشاره به اینکه درماتیت یکی 
از ش��ایع ترین اختلالات پوس��تی اس��ت، اظهار کرد:درماتیت ها دسته ای از 
بیماری های متنوع هس��تند که با بروز اش��کال مختلفی از اگزما و التهابات 

پوستی همراه هستند.
وی ب��ا بیان اینکه یکی از انواع اگزما، "درماتیت آتوپیک" اس��ت، افزود: 
ای��ن بیماری زمینه ژنتیکی دارد و معمولاً از دوران کودکی با علائمی مانند 
قرمزی، خارش، پوست پوست شدن و ترک خوردگی در نواحی مانند گونه ها و 
تنه ظاهر می شود، مبتلایان به این نوع اگزما ممکن است در سایر ارگان های 

بدن نیز حساسیت هایی مانند آسم و رینیت آلرژیک بروز دهند.
متخصص پوست، مو و زیبایی و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی 
هم��دان در ادامه تصریح ک��رد: عوامل مختلفی می توانن��د موجب تحریک 
حساس��یت در این بیماران ش��وند، یکی از این عوامل تغییرات فصلی است؛ 
به گونه ای که آغاز فصل بهار و گرده افش��انی گل ها می تواند موجب تش��دید 

علائم شود.
 آلرژن هایی را که به آن حساسیت دارید، شناسایی کنید

ابراهیمی با اش��اره به اینک��ه برخی بیماران نیز با ش��روع فصل پاییز و 
خش��کی هوا دچار اگزما می شوند، خاطرنشان کرد:یکی از مهم ترین راه های 
کنت��رل علائم این اس��ت که مبتلای��ان آلرژن هایی را که به آن حساس��یت 
دارند، شناس��ایی کنند.حساس��یت به مواد غذایی، آب، مواد شوینده، تماس 
با گردوخاک، گرده گل و مواد ش��یمیایی از جمله عواملی است که می تواند 

تحریک حساسیت و بروز علائم اگزما را به دنبال داشته باشد.
متخصص پوس��ت، م��و و زیبایی با بیان اینک��ه در دوران کرونا به دلیل 
استفاده مکرر از محلول های ضدعفونی کننده، شیوع اگزمای پوستی چندین 
برابر ش��د، تأکید کرد: بهترین راه درمان برای مبتلایان به اگزما، پیشگیری 

از بروز علائم است.
ابراهیمی با تأکید بر لزوم شناخت مواد حساسیت زای پوستی و تنفسی، 
توصی��ه کرد: با پرهیز از تماس با مواد حساس��یت زا، اف��راد می توانند تا حد 

زیادی از تشدید بیماری جلوگیری کنند.
براس��اس گ��زارش وب��دا، وی در پای��ان اس��تفاده از لباس ه��ای نخی، 
شست وش��وی کنترل شده دس��ت و بدن و استفاده از ش��وینده های ملایم، 
کاه��ش تم��اس با م��واد آلرژن ش��غلی همچون م��واد الکلی و ش��یمیایی، 
مدیری��ت و کاهش اس��ترس و مصرف منظ��م نرم کننده های پوس��تی را از 
مهم ترین راهکارهای پیش��گیری از اگزما برش��مرد و گفت: در صورت عدم 
 بهب��ودی یا پیش��رفت بیماری، مراجعه به پزش��ک متخصص ب��رای درمان 

ضروری است.

اروپای��ي   همس��ایه    - بافندگ��ي    ۱-کارگاه  
ایران  ۲-نس��خه برداري  - ش��هر زیت��ون  ۳-بران  
سرش��کن  - کش��ف زایدلر - رن��ج  و درد - نوعي  
هواپیما 4-آلوچ��ه  ترش- امر به  آمدن  - خیزران  
- نوعي  برنج  پخته  ۵-حرف گزینش- س��نگهاي  
گرانبهای��ي  که  مال  اندوزحرص جم��ع  آوري  آن  
را دارد - س��لطان  ارتشي  ۶-همان  مالیات است- 
خاکستر - از اصالت بهره  نبرده  ۷-مناسب تر - از 
پرندگان  ش��کاري  - نفس بلند ۸-کلاه  پادشاهي  
 - از ماش��ین  آلات کش��اورزي  - گی��اه  رن��گ مو 
۹-وارفته  - صاف کننده  و بازکننده  جاده  - ذخیره  
۱۰-از پرندگان  خوش گوشت شبیه  کبک- مبدا 
تاریخ  اسلامي  - روان  ساختن  ۱۱-شاخه  راست و 
بلند - کاسه  سر - میوه  پاییزي  ۱۲-آفتاب- پشم  
ش��تر و خرگوش و غیره  - از مصالح  ساختماني  - 
نم��از بموقع  ۱۳-وارفت��ه  - حرف تصدیق  - تیز و 
قاطع  - بلبل  خوش الح��ان  ۱4-از کوههاي  بلند 
شمال  غرب کش��ور - پرفتوت است و سخاوتمند 
۱۵-ش��هري  در انگلس��تان  با منسوجات کتاني  و 

حل جدول شماره قبلابریشمي  معروف- نوعي  امتحان  

 افقي 

    عمودی 
 ۱-خواهر و برادر غیرواقعي  - یکي  از نوشته هاي  جان  اشتاین  بک۲-محلي  
پوش��یده  از سنگ- خاندان  پیامبر اسلام  )ص (۳-از رودهاي  مرزي  شمال  - از 
درختان  جنگلي  - داروي  بیهوشي  - اسب آذري  4-رنج  و آزار - خوراک طیور 
- امی��دواري  - حرف تصدیق  ۵-ح��رف گزینش- بالا آمده  - جریان  هوا یا برق  
۶-پادش��اه  - تکه  هلوي  خشک ش��ده  - صفت سیبزمیني  ۷-مخترع  عکاسي  - 
درختان  - نفس بلند ۸-یکي  از غلات- هر فني  را حریف است- از الفباي  یوناني  
۹-رخس��اره  - خواندن  کتاب یا روزنامه  - آماده  و مهیا ۱۰-همنش��ینان  پس��ر 
نوح  - قاضي  میادین  ورزش��ي  - براق کننده  پارچه  ۱۱-ناامید شدن  - خوراکي  
از آبمیوه  - س��وپ میهني  ۱۲-اسب چاپار - سود ناشایست- ریسمان  - آرمان  
تیرانداز ۱۳-گس��تاخ  و بي  باک- محصولي  از کنده  - زیباي  فردوسي  - امتحان  
کننده  ۱4-از مناطق  خوش آب و هواي  شمال  تهران  - شمشیر تیز و جوهردار 
۱۵-ش��هري  در انگلس��تان  با منسوجات کتاني  و ابریش��مي  معروف- همبازي  

لورل   
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یک فوق تخصص جراحی زانو گفت: 
اس��تفاده از نور کافی خورش��ید، ورزش 
منظم، تغذیه مناس��ب و در صورت نیاز، 
مص��رف مکمل های کلس��یم و ویتامین 
D از جمل��ه راهکاره��ای اصل��ی ب��رای 

پیشگیری از پوکی استخوان است.
حمیدرض��ا ی��زدی ف��وق تخصص 
جراحی زانو در گفتگو با مهر در رابطه با 
پوکی استخوان در بانوان، علائم و درمان 
این نوع بیماری گفت: پوکی اس��تخوان 
اسُ��تئوپروز )Osteoporosis( یک  یا 
بیماری ش��ایع ب��ه خص��وص در بانوان 
بیش��تر از آقایان مش��اهده می شود. این 
بیم��اری در مراحل اولی��ه علائم خاصی 
ن��دارد و به صورت کام��لًا خاموش آغاز 
ش��ده و به ترتیب در صورتی که درمان 
نشود، گس��ترش پیدا کرده و در نهایت 
می تواند باعث عوارض وخیمی برای افراد 

گردد.
وی ادامه داد: زمان��ی که فرد دچار 
پوک��ی اس��تخوان ش��ده یعن��ی حجم 
استخوان فرد کاهش پیدا کرده و سست 
و شکننده شده است، این بیماری به طور 
معمول در بانوان و پس از س��ن یائسگی 
تشدید پیدا می کند اما در سنین پایین تر 
نیز ممکن اس��ت دیده ش��ود. در آقایان 
شیوع کمتری داشته و به دنبال بعضی از 

مشکلات زمینه ای اتفاق می افتد.
 عوامل�ی ک�ه باع�ث پوکی 

استخوان می شوند
فوق تخص��ص جراحی زان��و اظهار 
داش��ت:برای حفظ س��لامت اس��تخوان 
برنامه تغذیه مناس��ب، مصرف ویتامین 
دی ب��ه اندازه کاف��ی و همچنین ورزش 
بس��یار ضروری اس��ت. هر ک��دام از این 
عوام��ل وجود نداش��ته باش��ند احتمال 
پوکی اس��تخوان افزایش پی��دا می کند، 
همچنی��ن وجود بعض��ی از بیماری های 
زمین��ه ای نیز منجر به افزایش و ش��دت 
پوکی اس��تخوان می گردد؛ به طور مثال 
کس��انی که دچ��ار مش��کلات هورمونی 
چون افزای��ش فعالیت غ��ده تیروئید یا 
افزایش فعالیت غده پاراتیروئید هستند، 

کس��انی که غدد فوق کلیوی بیش فعال 
دارند و هورمون های کورتن بیش از حد 
تولی��د می کنند، در این افراد آس��یب به 

استخوان افزایش پیدا می کند.
وی افزود: در بعضی از موارد، استفاده 
از داروها نیز باعث ایجاد پوکی استخوان 
می ش��ود، یعنی اف��رادی ک��ه داروهای 
کورتونی اس��تفاده می کنن��د یا برخی از 
داروهای ضد تش��نج می تواند از عاملان 
ابتلاء ب��ه اسُ��تئوپروز ش��ود. همچنین 
ریس��ک ابتلاء افرادی ک��ه تحرک کمتر 
یا افزایش وزن دارند به پوکی اس��تخوان 

برای فرد وجود دارد.
ی��زدی متذک��ر ش��د:افرادی که از 
ویتامین دی یا پروتئین غذایی استفاده 
نک��رده، یا در مع��رض نور آفت��اب قرار 
نمی گیرند نی��ز احتمال می رود به نرمی 
استخوان و پوکی استخوان دچار شوند، 
بنابراین مجموعه ای از علل می تواند باعث 
ایجاد بیماری ش��ده و در نهایت افزایش 
سن خود یک عامل بسیار مهم در ایجاد 

پوکی استخوان به شمار می رود.
 توجه به پوکی استخوان در 

سالمندی
فوق تخص��ص جراحی زان��و اذعان 
کرد:شناس��ایی و پیش��گیری از پوک��ی 
اس��تخوان در افراد میانس��ال و سالمند 
هشدار می دهند. این بیماری در صورت 
عدم تش��خیص و درمان، ممکن اس��ت 
با یک ضرب��ه یا افتادن س��اده منجر به 
شکستگی ستون فقرات، گردن استخوان 

ران و سایر استخوان ها شود.
وی عن��وان کرد:غربالگ��ری ب��رای 
تش��خیص زودهن��گام این بیم��اری در 
س��نین بالا از اهمیت وی��ژه ای برخوردار 
اس��ت. با این حال، آنچه بیش از درمان 
اهمی��ت دارد، پیش��گیری اس��ت.تغذیه 
مناسب، دریافت کافی نور آفتاب، تحرک 
بدنی و ورزش منظ��م از جمله اقدامات 
مؤث��ر در پیش��گیری از ابت��لاء به پوکی 

استخوان محسوب می شوند.
ی��زدی ادامه داد:در زنان میانس��ال 
و به وی��ژه پ��س از یائس��گی، مص��رف 
مکمل های کلسیم و ویتامین D به عنوان 
درم��ان کمکی توصیه می ش��ود. به طور 
معمول، دریافت روزانه ۱۰۰۰ میلی گرم 
کلسیم به همراه ویتامین D )به صورت 
خوراک��ی ی��ا تزریق��ی( می توان��د نقش 
 مهمی در حفظ سلامت استخوان ها ایفا

 کند.
وی تصریح کرد:در مواردی که بیمار 
دیر مراجعه می کند و پوکی استخوان در 
مراحل پیش��رفته تری ق��رار دارد، علاوه 
ب��ر درمان های یادش��ده، ممکن اس��ت 
از داروه��ای خ��اص ب��رای جلوگیری از 
پیش��رفت بیم��اری و بازگرداندن تراکم 
اس��تخوان به ش��رایط نرمال تر استفاده 
ش��ود؛ بررس��ی ش��دت پوکی استخوان 
معمولاً با کمک تس��ت س��نجش تراکم 
اس��تخوان و علائم بالینی انجام می شود 
و نق��ش مهمی در تعیی��ن روند درمانی 

مناسب برای هر بیمار دارد. 

 پیشگیری از پوکی استخوان
یزدی با تأکید بر اهمیت پیشگیری 
در مقابل��ه ب��ا پوکی اس��تخوان تصریح 
کرد:مهم ترین اقدام، پیش��گیری از بروز 
این بیماری اس��ت، استفاده از نور کافی 
خورش��ید، ورزش منظم، تغذیه مناسب 
و در ص��ورت نی��از، مص��رف مکمل های 
کلسیم و ویتامین D از جمله راهکارهای 
اصلی برای پیشگیری از پوکی استخوان 

است.
فوق تخص��ص جراحی زانو در ادامه 
افزود:تش��خیص پوکی استخوان معمولاً 
ب��ا توج��ه به علائ��م بالینی بیم��ار و در 
صورت ل��زوم از طریق س��نجش تراکم 
اس��تخوان )Densitometry( انج��ام 
می ش��ود.در برخی م��وارد، بیمار پس از 
وقوع شکستگی های استخوانی به پزشک 
مراجعه می کند و بررسی های انجام شده 
نش��ان می دهد که دچار پوکی استخوان 

است.
وی اظهار داشت:مصرف مکمل های 
کلس��یم به صورت معمول از میان سالی 
به بعد توصیه می ش��ود، به ویژه در زنان، 
و به ط��ور خاص ب��رای زنان ک��ه دوران 
یائس��گی را تجرب��ه کرده اند.با این حال، 
مصرف ویتامی��ن D می تواند در تمامی 
سنین و در صورت کمبود در بدن، مورد 

نیاز باشد.
فوق تخص��ص جراحی زانو افزود:در 
 D ص��ورت پایین بودن س��طح ویتامین
در آزمایش خون، یا نبود تغذیه مناسب 
و کمبود دریافت نور خورش��ید، مصرف 
قرص ه��ای ۵۰ ه��زار واح��دی ویتامین 
D ه��ر 4۵ ت��ا ۵۰ روز یک ب��ار یا تزریق 
آمپول ه��ای ویتامی��ن D ب��ه ص��ورت 
چندماهه می تواند به تأمین این ویتامین 

کمک کند.
نش��ان  خاط��ر  پای��ان  در  ی��زدی 
کرد:تح��رک کافی، پی��اده روی و ورزش 
منظ��م از عوامل کلیدی در پیش��گیری 
از پوکی اس��تخوان محسوب می شوند و 
سبک زندگی فعال باید به ویژه در سنین 

بالا مورد توجه قرار بگیرد.


