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بر اس��اس تحقیقات دانش��گاه فلیندرز اس��ترالیا، 
احس��اس پیری بیش از س��ن، تجربه تنهایی یا داشتن 
برداشت های منفی در مورد پیری می تواند علائم اولیه 

ضعف، حتی در دهه ۴۰ زندگی باشد.
به گزارش مهر به نقل از شینهوا، این مطالعه نشان 
می ده��د که ضعف فقط یک بیم��اری مربوط به پیری 
نیس��ت، بلکه می تواند خیلی زودتر با نشانه های ظریف 

روانشناختی و اجتماعی شروع شود.
»تام برنان«، نویسنده اصلی این مطالعه از مؤسسه 
آینده های مراقبتی دانشگاه فلیندرز، گفت: »بسیاری از 
م��ردم تصور می کنند که ضعف چیزی اس��ت که وقتی 
خیلی پیر می ش��ویم اتفاق می افتد، اما یافته ها نش��ان 
می دهد که علائم هشدار دهنده روانشناختی و رفتاری 

می توانند دهه ها زودتر ظاهر شوند.«
ای��ن مطالعه می گوید:»فرس��ودگی ی��ک وضعیت 
پزشکی شناخته ش��ده است که با کاهش قدرت، انرژی 
و تاب آوری مش��خص می ش��ود و اغلب قبل از آن یک 
مرحله برگش��ت پذیر به نام پیش از فرس��ودگی وجود 

دارد.«
 در یک نظرس��نجی از ۳۲۱ بزرگس��ال استرالیایی 
۴۰ سال به بالا، ۶۰ درصد به عنوان پیش از فرسودگی 
طبقه بندی ش��دند. این مطالعه نش��ان می دهد که این 
افراد به احتمال زیاد بیشتر از سن خود احساس پیری 
می کنن��د، تنهای��ی را گزارش می دهن��د و نگرش های 

منفی نسبت به پیری دارند.
برن��ان گف��ت: »تنهای��ی یک��ی از ق��وی  تری��ن 

پیش بینی کننده های پیش از فرسودگی در نمونه ما بود 
که نش��ان می دهد انزوای اجتماع��ی یک عامل حیاتی 
اس��ت که می تواند بر تاب آوری کلی، حتی در جمعیت 

نسبتاً سالم و پرتحرک، تأثیر بگذارد.«
او افزود که باور به اینکه پیری برابر با زوال اس��ت، 
در واقع می تواند به س��لامت جسمی و روانی ضعیف تر 

منجر شود.
محققان غربالگ��ری زودهنگام عوامل خطر روانی-

اجتماع��ی را توصی��ه می کنن��د و ارتب��اط اجتماعی و 
دیدگاه مثبت تر نس��بت به پیری را تشویق می کنند تا 
به طور بالقوه هزینه های مراقبت های بهداشتی کاهش 
 یاب��د و کیفیت زندگی با افزایش س��ن جمعیت بهبود 

یابد.

شروع علائم هشدار دهنده اولیه پیری در ۴۰ سالگی

روند افزایشی شیوع بیماری های تنفسی؛ 
اُمیکرون دوباره اوج گرفت

املاك پيرانشهر تسليم ورسيد اخذ نمايد .معترض بايد ظرف مـدت   اداره ثبت اسناد و
يكماه از تاريخ تسليم اعتراض مبادرت به تقديم دادخواست به دادگـاه محـل نمايـد    

اين صـورت اقـدامات    در ست را به اداره ثبت تحويل نمايد ووگواهي تقديم دادخوا
مهلـت   . درصورتيكه اعتـراض در ثبت موكول به ارائه حكم قطعي دادگاه خواهد بود

قانوني واصل نگردد يا معترض گواهي مشعر برتقديم دادخواست به دادگاه عمومي را 
سـند ماليكـت    ارائه نكند اداره ثبت مبادرت به صدور سند مالكيت مي نمايد صـدور 

  .مانع مراجعه متضرر به دادگاه نخواهد بود
 28/02/1404: تاريخ انتشار نوبت اول

 12/03/1404: تشار نوبت دومتاريخ ان
 ش     -284/.م.الف1914077

 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك بويين زهرا
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3ع ماده آگهي موضو

 وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيـات موضـوع    1403 /12 /02مورخـه   140360309007010656برابر راي شـماره   - 1

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و  ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد 
ت ملك بويين زهرا تصرفات مالكانه و بلامعارض متقاضي قنبر رادمهر به ش ثبتي حوزه ثب

صادره از بوئين زهرا فرزند حبيب اله در ششدانگ يك قطعه زمـين مزروعـي بـه     800ش 
از مالكيـت   9اصلي واقـع در بخـش    124فرعي از  1490متر مربع از  4889/  34مساحت 

موجـب پرونـده   (علي الطريق الارث)  رسمي و مشاعي وراث حبيب اله برچلو و متقاضي
 محرز گرديده است.   1403114409007000118كلاسه 

هيـات موضـوع    1403/  12/  02مورخـه   140360309007010657برابر راي شماره  – 2
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد  

فات مالكانه بلامعارض متقاضي قنبر رادمهر به شماره ثبتي حوزه ثبت ملك بوئين زهرا تصر
صادره از بوئين زهرا فرزند حبيب اله در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي  800شناسنامه 

از مالكيـت   9اصلي واقع در بخش  124فرعي از  1490متر مربع از  4689/  86به مساحت 
يق الارث ) موجب پرونـده  رسمي و مشاعي وراث حبيب اله برچلو و متقاضي ( علي الطر

 محرز گرديده است.   1403114409007000115كلاسه 
هيـات موضـوع    1403/  12/  02مورخه  1403603090070010658برابر راي شماره  – 3

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد  
نه بلامعارض متقاضي قنبر رادمهر به شماره ثبتي حوزه ثبت ملك بوئين زهرا تصرفات مالكا

صادره از بوئين زهرا فرزند حبيب اله در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي  800شناسنامه 
از مالكيـت   9اصـلي واقـع در بخـش     124فرعـي از   1490متر مربع از  2838به مساحت 

 ـرسمي و مشاعي وراث حبيب اله برچلو و متقاضي ( ب پرونـده  علي الطريق الارث ) موج
 محرز گرديده است.   1403114409007000114كلاسه 

هيـات موضـوع    1403/  12/  02مورخـه   140360309007010659برابر راي شماره  – 4
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد  

اضي قنبر رادمهر به شماره ثبتي حوزه ثبت ملك بوئين زهرا تصرفات مالكانه بلامعارض متق
صادره از بوئين زهرا فرزند حبيب اله در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي  800شناسنامه 

از مالكيـت   9اصلي واقع در بخش  124فرعي از  1490متر مربع از  6682/  64به مساحت 
رسمي و مشاعي وراث حبيب اله برچلو و متقاضي ( علي الطريق الارث ) موجب پرونـده  

 محرز گرديده است.   1403114409007000119لاسه ك
هيـات موضـوع    1403/  12/  02مورخـه   140360309007010660برابر راي شماره  – 5

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد  
 ـ  ر بـه شـماره   ثبتي حوزه ملك بوئين زهرا تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي قنبـر رادمه

صادره از بوئين زهرا فرزند حبيب اله در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي  800شناسنامه 
از  9اصـلي واقـع در بخـش     124فرعـي از   1490متـر مربـع از    13366/  16به مساحت 

علي الطريـق الارث) موجـب   وراث حبيب اله برچلو و متقاضي ( مالكيت رسمي و مشاعي
 محرز گرديده است.  1403114409007000116پرونده كلاسه 

هيـات موضـوع    1403/  12/  02مورخـه   140360309007010661برابر راي شماره  – 6
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر در وحـد   
ثبتي حوزه ثبت ملك بوئين زهرا تصرفات مالكانه و بلامعارض متقاضي قنبـر رادمهـر بـه    

صادره از بوئين زهرا فرزند حبيب اله در ششدانگ يك قطعـه زمـين    800ه شناسنامه شمار
 9اصلي واقع در بخـش   124فرعي از  1490متر مربع از  15342/  97مزروعي به مساحت 

از مالكيت رسمي و مشاعي وراث حبيب الـه برچلـو و متقاضـي ( علـي الطريـق الارث)      
محرز گرديده است. لذا به منظور اطـلاع   1403114409007000120موجب پرونده كلاسه 

روز آگهي مي گـردد در صـورتي كـه  اشـخاص      15عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مـي تواننـد از تـاريخ انتشـار     

مـاه  اولين آگهي و نيز املاك واقع در روستاها از تـاريخ الصـاق در محـل بـه مـدت دو      
اعتراض خود را به اين اداره تسليم و رسيد اخذ نماييد و معترض بايد ظـرف يـك مـاه از    
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نموده و گواهي آنـرا بـه   
اداره ثبت اسناد و املاك تحويل دهد در صورتي كه اعتـراض در مهلـت قـانوني واصـل     

ديم ددخواست به دادگاه عمومي محل را بـه اداره ثبـت ارائـه    نگردد يا معترض گواهي تق
نكند اداره ثبت محل مبادرت به صدور سند مالكيت مينمايد و صدور سند مالكيـت مـانع   

 مراجعه متضرر به دادگاه نميباشد.  
  1404/  02/  13تاريخ انتشار نوبت اول : 
  1404/  02/  28تاريخ انتشار نوبت دوم : 

سرپرست اداره ثبت اسناد و املاك بويين زهرا  –يروس محمد بيگي سش    -04/176  
 

 ردي 5بخش    2083/  96آگهي فقدان سند مالكيت 
خانم كبري ميرزائي با تسليم استشهاد محلي مدعي است كه يـك جلـد   

          تبمســاح 2083/  96 كسـند مالكيـت ششـدانگ يكبابخانـه بـه پـلا      
بــه شــماره الكترنيكــي  5متــر مربــع واقــع در ديــر بخــش   262/  5 

صادر و تسليم گرديده كه   بنام كبري ميرزائي 139720324005000947
يده و درخواسـت صـدور المثنـي سـند     به علت جابه جايي مفقود گرد

 120مالكيت رانموده لذا مراتب طبق اصلاح تبصره يك اصلاحي مـاده  
آئين نامه قانون ثبت اعلام مي شود كه هركس نسـبت بـه ملـك مـورد     
آگهي معامله اي نموده ويا مدعي وجود سند مالكيت نزد خود مي باشد 

ناد و املاك شهرستان تاده روز پس از انتشار اين آگهي به اداره ثبت اس
ديرمراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيت و يـا سـند   
معامله تسليم نمايد چنانچه ظرف مـدت مقـرر اعتراضـي نرسـد و يـا      
درصورت اعتراض اصل سند ارائه نشود المثني سند طبق مقررات صادر 

    و متقاضي تسليم خواهد شد. 
 1404/  02 / 28: تاريخ انتشار

-عبدالعزيز نصاريوسفي                             ش -285.م.الف/86
ررئيس اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان دي  

 
 تيمالك سند فقدان يآگه

 2 باسـتناد  يديسـع  االله نعمـت  ورثه از ياحد يديسع االله رحمت خانم/ يآقا
 ـا 5 شماره دفترخانه يبگواه و شهود امضا به كه يمحل استشهاد برگ  يوانكي
 ـذ 164 /1432 پـلاك  ششدانگ تيمالك سند باشديم يمدع دهيرس  صـفحه  لي

 صـورت  برابـر  سپس است دهيگرد صادر يديسع االله نعمت بنام 35 دفتر 349
 سـه  بـه  ثبـت  مورد يتمام  1336/  10/  18 - 14060 شماره يكيتفك جلسه
 ـ انتقـال  اسـناد  برابـر  دوم و سـوم  قطعات. است دهيگرد يكيتفك قطعه  يقطع

 اول قطعـه  انتقـال  بـه  نسبت است افتهي انتقال ريغ به يثبت پرونده در مضبوط
           شـماره  نامـه  برابـر  اسـت  رفتـه ينپذ صـورت  يانتقال و نقل كنون تا يكيتفك

 االله نعمت ثبت مورد يتمام گرمسار دادگاه  1378/  10/  15 _ 78/  ك /902
 درخواست مالك و مفقود يانگار سهل بعلت. است دهيگرد بازداشت يديسع

 ـ 120 مـاده  باستناد مراتب لذا است نموده را يالمثن تيمالك سند صدور  نيآئ
 بـه  نسـبت  معاملـه  انجام يمدع يكس چنانچه تا شوديم يآگه ثبت قانون نامه

 انتشـار  خيتـار  از باشديم خود نزد مذكور تيمالك اسناد وجود اي مرقوم ملك
 ـمالك سـند  اصل مهيضم به را خود اعتراض روز ده مدت ظرف يآگه نيا  تي
 پـس  والا رديگ قرار يدگيرس مورد تا دينما افتيدر ديرس و ميتسل اداره نيبا
 اسناد اصل اعتراض صورت در و يواخواه دنينرس و مذكور مدت يانقضا از

 .شد خواهد اقدام مقررات طبق المثنى تيمالك سند صدور به نسبت نشود ارائه
286/1931780-ش                           محمد رضا دهقاني عشرت آبادي 

  يوانكيا املاك و اسناد ثبت سيرئ
 

  ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
 يفاقد سند رسم يو ساختمانها

  فيتكل نيينامه قانون تع نيآئ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه
 يفاقد سند رسم يو ساختمانها يو اراض يثبت تيوضع

ــر ــماره  يرا براب ــورخ  140460306004000958ش ــه 18/02/1404م دوم /اول اتي
 يفاقـد سـند رسـم    يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييقانون تعموضوع 

دو تصرفات مالكانـه بـلا معـارض     هيحوزه ثبت ملك مشهد ناح يمستقر در واحد ثبت
صـادره از گرگـان در    520خانم عفت دهقان فرزند شعبان بشماره شناسـنامه   يمتقاض

 كياز  يفرع 292پلاك از  يمتر مربع قسمت 50ساختمان به مساحت  كبابيششدانگ 
مشهد و حـوزه ثبـت ملـك     10بخش  يبحرآباد خراسان رضو يواقع در اراض ياصل
 ـاحمـد حب  يآقـا  ياز مالك رسم يداريدو مشهد مقدس خر هيناح  ـ بي  ـ ياله  گميو ب
است. لذا به منظور اطلاع عمـوم مراتـب در دو نوبـت بـه      دهيمحرز گرد ياله بيحب

 ـكه اشخاص نسبت به صدور سـند مالك  يدر صورت شود يم يروز آگه 15فاصله   تي
به مدت دو مـاه   يآگه نيانتشار اول خياز تار توانند يداشته باشند م ياعتراض يمتقاض

 خيماه از تار كيظرف مدت  ،ديو پس از اخذ رس مياداره تسل نياعتراض خود را به ا
در  اسـت  يهي. بـد ندينما ميتقد ييدادخواست خود را به مراجع قضا ،اعتراض ميسلت

صادر  تيمدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالك يصورت انقضا
 خواهد شد.

 28/02/1404:انتشار نوبت اول خيتار
 12/03/1404 :انتشار نوبت دوم خيتار

 بشير پاشايي -رئيس اسناد و املاك                         ش  -6356/287ميم الف 
 

 تيفقدان سند مالك يآگه
 ـ يآقـا  نكهيبه ا نظر  ـ  ديس بـه اسـتناد دو بـرگ     ينيجـواد حس

 افـت يجهت در يكتب يشده منضم به تقاضا يگواه هياستشهاد
 ـنوبت اول به ا يالمثن تيسند مالك اداره مراجعـه نمـوده و    ني

 ـتمامت ششـدانگ اع  تيباشد سند مالك يم يمدع  كبـاب ي اني
 2101شـده از   يمجـز  يفرع 4578 يخانه به شماره پلاك ثبت

             شـان يمشـهد كـه متعلـق بـه ا     5بخش  ياصل - 230از  يفرع
 ياست و با بررس دهيمفقود گرد يبه علت سهل انگار باشد يم

 ـمعلوم شد تمامت ششدانگ اع ،دفتر املاك پـلاك مـذكور    اني
 36دفترخانه  23/11/1380مورخ  132872 يسند قطع نيبرابر ا

ثبـت و   ينيجواد حس ديبنام س 65دفتر  365صفحه  ليمشهد ذ
 ستميصادر شده است. س 319500 يبه شماره چاپ تيمالك دسن

 120لذا به استناد ماده  .ندارد يتيحكا نياز ا شيجامع املاك ب
 گردد يو متذكر م ينوبت آگه كيقانون ثبت، مراتب  ياصلاح

 ـانجـام داده   يمعاملـه ا  يهر كس نسبت به ملك مورد آگه  اي
ظـرف   يسـت ي، باباشـد  ينزد خود م تيوجود سند مالك يمدع

خـود را بـه    ياعتراض كتب يانتشار آگه خيمدت ده روز از تار
 ـبـه ا  يسند معامله رسم اي تياصل سند مالك وستيپ اداره  ني

است در صورت عدم وصول اعتـراض در   يهي. بددينما ميتسل
سند  اي تيئه سند مالكوصول اعتراض بدون ارا ايمهلت مقرر و 

آن  ميو تسـل  يلمثننسبت به صدور سند مالكيت ا يمعامله رسم
 اقدام خواهد شد. يبه متقاض
مدير واحد ثبتي حوزه ثبت ملك ش    -6358/288ميم الف 

ابوالقاسم نظام زاده -مشهد ناحيه سه  
 

 اصلي 2فرعي از  5646پلاك  آگهي فقدان سند مالكيت 
و  03/02/1404مورخ  3138برابر درخواست شماره  عباس محمد حسينينظربراينكه آقاي 
و  000081و  000080يكتـا   جهت دريافت المثني بـه شناسـه   استشهاديه  با ارايه دو برگ

مـذكور را   مثنـي پـلاك  خواهان صدور سند مالكيـت ال   984042و  554225رمز تصديق 
نموده است و اعلام كرده كه سـند مالكيـت پـلاك مـذكور بـه علـت درخواسـت وام و        

آگهي  زير به شرح آئين نامه قانون ثبت 120در اجراي ماده لذا جابجايي مفقود شده است 
 مي گردد:

 عباس محمد حسيني  :مالك نام و نام خانوادگي _1
 اصلي بوده است   2فرعي از  2/35اصلي كه قبلا پلاك  2 فرعي از 5646پلاك  -2
 2دفترخانه  20/01/1396مورخ  13556 سند مالكيتبه استناد  :الكيتخلاصه وضعيت م-3

پلاك مذكور به آقاي عباس محمد حسيني انتقال قطعي يافته اسـت كـه    ششدانگ دماوند 
به نام وي ثبت شده است و دررهـن و   988050به شماره چاپي  57دفتر  106ذيل صفحه 

 بازداشت نميباشد
درخواسـت صـدور سـند    ملك فوق الـذكر و  علام فقدان سند مالكيت ه با الذا با توج -4

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 ايقسمت چهارم 

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

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

 امير تفرقي -واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند  سرپرست     ش  -229/289م/الف 
 

 آگهي تغييرات شركت تعاوني مسكن اصناف برتر شهرستان بهارستان
 2592و به شماره ثبت  14006683928به شناسه ملي 

ــه ــورخ     ب ــديره م ــت م ــه هيئ ــتناد صورتجلس ــماره  22/04/1403اس ــوز ش  و مج
اداره كل رفـاه و تعـاون و كـار اسـتان تهـران       27/01/1404مورخ  8748/112/042

عهد آور و قراردادها با امضـاء  ت تصميمات ذيل اتخاذ شد: كليه اسناد و اوراق مالي و
ادتمندي رييس هيات ثابت آقاي علي عسگري مديرعامل و با امضاي خانم خديجه سع

مديره و در غياب ايشان با امضاي آقاي حميد پورزماني فيروزآباد نائب رئـيس هيـات   
 باشد.  مديره و مهر شركت تعاوني معتبر مي

اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران                                        د   -79
 مرجع ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري رباط كريم (1930891)

 

 
 
 
 

                                                          
 
 
 

خبرهاازعالم علم

عوارض کم خوابی؛ از اشتهای کاذب تا اسپاسم چشم
بدن م��ا به »خ��واب« مانند یکی 
از ویتامین ه��ای بس��یار ضروری نظیر 
ویتامی��ن C نیازمن��د اس��ت، یعن��ی 
همانگون��ه ک��ه ویتامی��ن C در بدن 
ذخیره نمی ش��ود و ش��ما باید هر روز 
آن را مصرف کنید تا س��الم بمانید، در 
مورد خواب هم باید در هر شبانه روز به 

مقدار کافی بخوابید تا بدن سالمی داشته باشید.
به گزارش ایس��نا،  پزشکان همواره تاکید دارند که کمبود خواب یکی از 

دلایل ناراحتی های جسمی یا روانی و بروز بسیاری از انواع بیماری هاست.
 طبق یک بررس�ی که پزش�کان در نقاط مختلف دنیا انجام 
داده اند، کمبود خواب می تواند باعث بروز برخی مشکلات شایع برای 

سلامتی از جمله موارد زیر شود:
 عدم تمرکز

ضعف حافظه
خطر ایجاد اشتهای کاذب، پرخوری و افزایش وزن و در نتیجه، ابتلا به 

بیماری های متابولیک نظیر دیابت
ابتلا به ناراحتی های قلبی و سکته مغزی

پرفشاری خون
اختلالات خلقی

بس��یاری از متخصصان، کمبود خواب یا بدخوابی را با س��طح ملاتونین 
بدن در ارتباط می دانند، به خصوص در کس��انی که ساعت خواب آنها منظم 
نیس��ت و نمی توانند آن را تنظیم کنند. البته این فقط یکی از موارد است و 
مش��کلات خواب می تواند ناش��ی از دلایل مختلفی باشد که توصیه می شود 
اگر این عارضه، طولانی مدت ش��د حتما ب��رای درمان آن با یک متخصص 

مشورت کنید.
 عوارض شایع کم خوابی برای مغز

طب��ق نتایج مطالعات مختلف، بی خواب��ی می تواند باعث پیری زودرس 
مغ��ز ش��ود.بی خوابی و کمبود خواب باعث می ش��ود تا مغز ب��رای ترمیم و 
جبران آسیب های ناشی از بی  خوابی بعضی از سیناپس های خود را تخریب 
کند.مطالعات نش��ان می دهد کم خوابی مستمر، باعث پیری زودرس مغز در 

بخش های جلویی، گیجگاهی و جداری آن می شود.
به گ��زارش هلث دی، بدخواب��ی و بی خوابی می توان��د نقش مهمی در 
کاهش قدرت تفکر و یادگیری ش��ما داشته باشد. یکی از عوارض بی خوابی 
برای مغز این اس��ت که به روند ش��ناختی آن آس��یب وارد می شود از جمله 
اینکه به قدرت توجه، هوش��یاری، تمرکز، اس��تدلال و حل مشکلات آسیب 

می زند و یادگیری و فهم مطالب را سخت تر می کند.
 عوارض شایع کم خوابی برای چشم

خشکی چشم -دوره های مکرر کم خوابی به چشمان شما فشار می آورد 
و در نتیجه باعث خس��تگی و خشکی چشم می شود.خشکی چشم وضعیتی 
است که در آن چشم ها، سطح یا کیفیت رضایت بخشی از رطوبت را ندارند. 
اش��خاص مبتلا به خشکی چشم اغلب حساسیت به نور، درد چشم، خارش، 
قرم��زی یا حتی تاری دی��د را تجربه می کنند. در برخی افراد حتی رگ های 
خونی برجس��ته ای در چش��م مشاهده می ش��ود که با قرمزیِ چشم مرتبط 

است.

اگر می خواهید از سکته قلبی در امان بمانید این 
خوراکی ها را حتما بخورید

تغذیه مناسب و سبک زندگی سالم 
نق��ش مهمی در حفظ س��لامت قلب 
دارد؛ از این رو با انتخاب هوش��مندانه 
م��واد غذای��ی می توان خط��ر ابتلا به 

بیماری های قلبی را کاهش داد.
به گزارش خبرآنلاین از »وب ام دی«، 
رژیم غذای��ی سرش��ار از چربی، مواد 

قندی، نمک و کلس��ترول بالا در کنار بی تحرکی، اس��ترس کنترل نشده و 
عصبانیت، خطر بروز بیماری قلبی را افزایش می دهد.

به چند ماده غذایی مفید برای نارسایی قلبی خواهیم پرداخت:
 میوه ها و سبزیجات رنگارنگ

محصولات تازه س��تون فقرات یک رژیم غذایی س��الم برای قلب است. 
میوه ها و سبزیجات سرشار از مواد مغذی و کم کالری و نمک هستند. هرچه 
بشقاب شما رنگارنگ تر باشد، بهتر است. توت ها سرشار از فیبر و مواد مغذی 
گیاهی هس��تند. سبزیجات سبز مانند کلم بروکلی و اسفناج منابع خوبی از 
ویتامین C، E و فولات هس��تند. با میوه ها و سبزیجات نارنجی مانند هویج، 

سیب زمینی شیرین و طالبی، بتاکاروتن و فیبر دریافت خواهید کرد.
 غلات کامل

غلات پر از فیبر هس��تند که سطح کلس��ترول انسداد شریان را کاهش 
می دهد. فیبر همچنین به آرامی هضم می ش��ود، بنابراین شما را برای مدت 
طولانی تری سیر نگه می دارد و می تواند به کاهش اشتهای شما کمک کند. 
غلات کامل منبع خوبی از ویتامین های B هس��تند که به قلب ش��ما کمک 
می کند تا اکس��یژن را به بدن برساند. بلغور جو دوسر، گندم کامل، ذرت بو 

داده و برنج قهوه ای همگی غلات کامل هستند.
 لوبیا

لوبیاها واقعا برای قلب شما خوب هستند. فرقی نمی کند کدام نوع لوبیا 
را ترجیح دهید، آن ها افزودنی دلچس��ب و س��یرکننده به وعده های غذایی 
هس��تند. این حبوبات رنگارنگ پروتئین روزانه خود را بدون کالری و چربی 
گوشت به شما می دهند. به عنوان بخشی از یک رژیم غذایی سالم برای قلب، 
آن ها می توانند به بهبود س��طح کلسترول شما کمک کنند. اگر برای راحتی 
کنسرو لوبیا می خرید، بدون نمک را انتخاب کنید یا ابتدا آن ها را بشویید تا 

سدیم اضافی را کاهش دهید.
 ماهی غنی از امگا 3

به گفته متخصصان، ماهی غنی از امگا۳ یک جایگزین خوب دیگر برای 
گوشت است. اس��یدهای چرب امگا ۳ چربی های اشباع نشده ای هستند که 
التهاب مخرب شریان را کاهش می دهند. دو وعده ماهی در هفته نیز ممکن 
اس��ت کمی فشار خون را کاهش دهد و خطر مرگ ناشی از بیماری قلبی و 
ایس��ت قلبی را کاهش دهد. ماهی هایی را انتخاب کنید که سرشار از امگا ۳ 

هستند، اما جیوه کمی دارند.
 روغن های سالم

به جای چربی ه��ای جامد مانند کره و ...از روغن های گیاهی اس��تفاده 
کنی��د. روغن های کل��زا، زیتون، ذرت و س��ویا دارای اس��یدهای چرب تک 
غیراش��باع سالم هستند. از این روغن ها برای تفت دادن، پختن و ... استفاده 

کنید.

هخامنش��ي   ش��اهان   از   - نکن��د    ۱-خ��دا 
۲-بي صب��ر و تحمل  - خدمتکار س��الخورده  - از 
ویتامینه��ا ۳-مظه��ر روش��نایي  - گوش��ه گیري  
- ه��لاک- خ��م  پارچه  ۴-نوع��ي  ني  ک��ه  براي  
حصیرباف��ي  ب��ه  کار می��رود - غص��ه  و ان��دوه  - 
دس��تور زبان  5-نیابت کردن  و ایستادن  به  جاي  
 کس��ي  - پایتخت بام  دنیا - گزارش و خبرچیني 

 ۶-پرده  در است- شهري  در فرانسه  - دفتر بغلي  
7-دست شکسته  بر گردن  - گرفتگي  دل  - مظهر 
روش��نایي  8-گازي  موجود در طبقات فوقاني  جو 
زمین  - س��یاه  بختي  - بیهوشي  9-از آفات غله  - 
کرم  فروزان  - آواز دهنده  غیبي  ۱۰-لکنت و زبان  
گرفتگي  - مردان  - ذخیره  ۱۱-اخلاص و دوستي  
بي  ریا - زندگاني  است- زینتگر ۱۲-تربیت آموخته  
- الي  آخر - خانه  پشت به  آفتاب۱۳-سقف دهان  
 - از درن��دگان  - دیباچ��ه  کتاب- تیرگي  چش��م 

 ۱۴-از درختان  جنگل��ي  - قلعه  و حصار - دقت 
و باریک بیني  ۱5-اثر ابوش��کور بلخي  - مخلوط  

کردن  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-همنشین  است- قصه پرداز ۲-از گیاهان  خوشبوي  دارویي  با گلهاي  زیبا 
- رش��ته  یي  بر کمر کشیشان  - یک حرف و سه  حرف۳-سوپ میهني  - بانوي  
بزرگ- پیچش مو - گستاخ  و بي  باک۴-پیشوندي  یوناني  به  معني  ده  - فصل  
کتاب- باطراوت5-زمان  حال  - نگارنده  - پرفروغ  اس��ت۶-روغني  که  در نقاشي  
به  کار مي  اید - واحد مایعات- داخل  چیزي  7-دس��ت شکس��ته  بر گردن  - از 
درخت��ان  جنگل��ي  - مفعول  بي  واس��طه  8-نماز بموقع  - نمایش س��نتي  روي  
حوضي  - همگاني  9-مفعول  بي  واسطه  - همکاري  قدیمي  مرد کهن  - فراخي  
روزي  ۱۰-ترکی��ب ید ب��ا عنصري  دیگر - گ��روه  و انجمن  - س��ازش و رفتار 
۱۱-از روي  ناچ��اري  - از بزرگتری��ن  ادارات دولتي  ۱۲-مهی��ا و فراهم  - پایان  
نامه  - ستاره  ۱۳-تکان  و جنبش- نوعي  پارچه  نخي  نازک- ناشکري  نعمت- در 
خود فرو رفته  ۱۴-واحدي  در برق  - شکس��ته  و خرد شده  - جیره  و مستمري  

۱5-خودبزرگ بیني  - پیش مزد  

7728

عفون��ی  بیماری ه��ای  متخص��ص 
گف��ت:در هفته ه��ای اخیر، م��وارد ابتلا 
به ویروس کرونا به وی��ژه با زیرگونه های 
جدی��د امیک��رون، در کش��ور رون��دی 

صعودی به خود گرفته است.
به گ��زارش مهر، در هفته های اخیر، 
ش��یوع زیرس��ویه های جدی��د امُیکرون 
باعث رش��د چش��مگیر ابتلاء و بستری 
بیماران ش��ده اس��ت.متخصصان هشدار 
می دهند که گرچه شدت بیماری نسبت 
به گذش��ته کمتر اس��ت، اما خطر برای 
س��المندان و بیماران زمینه ای همچنان 
بس��یار جدی اس��ت. ب��ا توجه ب��ه روند 
صعودی موارد، رعایت دقیق پروتکل های 
بهداش��تی دوباره به یک ضرورت تبدیل 

شده است.
متخص��ص  صالح��ی  محمدرض��ا 
بیماری ه��ای عفونی و عضو هیات علمی 
دانشگاه علوم پزشکی مجتمع بیمارستانی 
امام خمین��ی )ره(، در گفتگو با مهر در 
رابطه با ش��یوع کووید ۱9 در هفته های 
اخیر توضی��ح داد و گفت: در هفته های 
اخی��ر، م��وارد ابت��لاء به وی��روس کرونا 
به ویژه با زیرگونه ه��ای جدید امُیکرون، 
در کشور روندی صعودی به خود گرفته 
است. همچنین آمار بستری بیماران در 

اردیبهشت ماه نسبت به فروردین افزایش 
محسوسی داشته است.

وی اذع��ان کرد: ویروس غالب فعلی 
هم��ان کووی��د -۱9 ب��ا زیرس��ویه های 
امُیکرون اس��ت ک��ه علائمی ش��بیه به 
آنفولانزا دارد.س��رفه، عطس��ه، گلودرد، 
سردرد و ترشحات سینوسی در کودکان 
و بزرگس��الان مش��اهده می ش��ود و به 

ص��ورت معم��ول 7 ت��ا ۱۰ روز به طول 
می انجامد.

صالحی اف��زود: با این حال ش��دت 
بیماری نس��بت به موج های اولیه کرونا 
کمتر اس��ت و موارد ح��اد به ندرت دیده 
می شود.اما نگرانی اصلی درباره گروه های 
پرخطر است.بیش��ترین موارد بس��تری 
مربوط ب��ه بیم��اران دارای بیماری های 

زمین��ه ای نظیر س��رطان، بیماران تحت 
ش��یمی درمانی، افراد با نارس��ایی قلبی، 

کلیوی یا ریوی، و سالمندان است.
وی ادام��ه داد:م��ا چندی��ن م��ورد 
ابتلای ش��دید در س��المندان داشته ایم 
ک��ه وضعیت ش��ان نگران کنن��ده ب��وده 
اس��ت، البته در مورد کودکان، هنوز آمار 
دقیقی از میزان ش��یوع در دست نیست، 
ام��ا گزارش های اولیه از روند افزایش��ی 

حکایت دارد.
 توصیه های بهداشتی

صالحی بر لزوم رعایت پروتکل های 
بهداش��تی تأکی��د کرد و اظهار داش��ت: 
استفاده از ماس��ک، شست وشوی مکرر 
دس��ت ها، و پرهیز از حض��ور در اماکن 
ش��لوغ مانند مترو، اتوبوس، کلاس های 
درس و مجام��ع عمومی، به وی��ژه برای 
اف��راد دارای بیم��اری زمینه ای، بس��یار 

ضروری است.
وی همچنین خاطر نش��ان کرد: اگر 
یک��ی از اعضای خان��واده دارای بیماری 
زمینه ای اس��ت، در صورت ب��روز علائم 
سرماخوردگی مانند بدن درد، کوفتگی یا 
سردرد، ارتباط مستقیم با او محدود شود 
و در صورت نیاز، به س��رعت به پزش��ک 

متخصص عفونی مراجعه شود.


