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در هفته گذش��ته، اورژانس استان 
تهران با ثبت بیش از ۲۴ هزار مأموریت، 

به هزاران مصدوم خدمات ارائه داد.
به گزارش رواب��ط عمومی اورژانس 
اس��تان تهران، محمداس��ماعیل توکلی 
رئیس اورژانس اس��تان ته��ران گفت: در 
هفته گذش��ته )۲۱ تیر ال��ی ۲۷ تیرماه 

۱۴۰۴( مجم��وع ۲۴۴۰۷ مأموری��ت در 
مرکز ارتباط��ات ۱۱۵ اورژانس اس��تان 
تهران )دیس��پچ( ثبت شد که در پی این 
مأموریت ها ۵۹۵۰ مورد به مراکز درمانی 
انتقال یافتند و ۱۰۷۷۱ مورد نیز در محل 

از خدمات اورژانس استفاده کردند.
م��دت  ای��ن  در  اف��زود:   وی 

۵۸۸۳۶ تماس با مرکز دیسپچ اورژانس 
استان تهران برقرار شد که از این تعداد 
متأس��فانه ۱۸۰۹ تماس مزاحم )معادل 
۳.۱ درص��د کل تماس ه��ا( با این مرکز 
بوده اس��ت و از مجم��وع مأموریت های 
گذش��ته، هفت��ه  ط��ی  ش��ده   ثب��ت 
ترافیک��ی ح��وادث  م��ورد   ۴۵۴۶   

 )۱۸.۶ درص��د از کل مأموریت ه��ا( و 
۱۹۸۶۱ )۸۱.۴ درصد از کل مأموریت ها( 

مورد حوادث غیر ترافیکی بوده است.
 به گفت��ه توکلی؛ اورژان��س هوایی

 ۱۳ سورتی پرواز داشته است که در پی 
آن ۹ مص��دوم به مراک��ز درمانی انتقال 

یافته اند.

۱۸۰۰ مزاحمت برای اورژانس در یک هفته!

آب، مناسب ترین نوشیدنی در روزهای 
گرم سال است

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضوع قانون  دوم/هيات اول 16/02/1404مورخ  140460301058002433شماره   برابر راي 

 ـ هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان وزه ثبتي ح
 طاهره كاشـفي  فرزنـد غلامرضـا   خانم  نه بلامعارض متقاضيثبت ملك دماوند تصرفات مالكا

زمـين  درششدانگ يك قطعه  0452258928به شماره ملي  سمنان صادره از 1بشماره شناسنامه 
و  28پـلاك از  مفروزي فرعي 2574مترمربع در پلاك 21/469به مساحت با كاربري كشاورزي 

 28جابان خريداري مع الواسـطه ملـك در قسـمتي از پـلاك     اصلي واقع در 92فرعي از   128
انو سـايه و در  اصلي از مالك رسمي وراث حسين يوسف زاده به نامهاي سعيد و ب 92فرعي از 

فرعي از مالك رسمي عباس و محمود و محمد و حميد اكبـري فرزنـدان    128قسمتي از پلاك 
روز  15نوبت به فاصـله   دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دراحمدعلي محرز گرديده است.

آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته   
 تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و نند ازباشند مي توا

را مراجع قضايي  تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودپس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 
تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

 سند مالكيت صادر خواهد شد.
 29/04/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 13/05/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        ش        -323/595م/الف 

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

 دوم/هيــات اول 01/03/1404مــورخ  140460301058004197شــماره   برابــر راي 
هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

آقاي  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد
شـماره   به تهرانصادره از 3111بشماره شناسنامه  عزت اله فرزندمحمد حسين موحد 

بـه مسـاحت   با كـاربري كشـاورزي    درششدانگ يك قطعه زمين 0056935307ملي 
اصلي واقـع  56فرعي از  120پلاكاز  مفروزي فرعي 6149مترمربع در پلاك   18/981
لـذا بـه منظـور     محرز گرديده اسـت  شخص متقاضيرسمي يت از محل مالك مشاءدر

روز آگهـي مـي شـود درصـورتي كـه       15اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  
 اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـند مـي تواننـد از   

پـس از   تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و 
تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا مراجـع      تاريخ اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 

قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 29/04/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 13/05/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند         ش       -1/327/596 م/الف
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
 دوم/هيــات اول 21/02/1404مــورخ  140460301058003061شــماره   برابــر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
آقاي  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد

بـه   سـنندج  زصـادره ا  759بشماره شناسنامه ميرابراهيم  فرزند ميرابوطالب ارفع امجد
بـه مسـاحت    وعـي رزم درششـدانگ يـك قطعـه زمـين     3731897091شماره ملـي  

اصلي  140از فرعي  1472 پلاك از مفروزي فرعي1827مترمربع در پلاك  25/12022
لذا  محرز گرديده است مالك رسمي محمد آقابوربورياز در گرمابسرد خريداريواقع 

مي شود درصورتي  روز آگهي 15نوبت به فاصله  دو به منظور اطلاع عموم مراتب در
 كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

پـس از   ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو
تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا مراجـع      تاريخ اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 

قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 29/04/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 13/05/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند                ش   -327/597م/الف 
 

 اصلي  100فرعي از  0آگهي فقدان سند مالكيت مربوط به پلاك 
 20/02/1404مـورخ   5539برابر درخواست شـماره   رباني جلاليهنظربراينكه مالك پلاك علي ق

خواهان  451023تصديق  رمزو  000217و  000218يكتا  رمزبه استشهاديه  ارايه دو برگ برابر
و اعلام نموده سند مالكيت پلاك مذكور بـه   باشدمي مذكور  مثني پلاكصدور سند مالكيت ال

آئين نامـه قـانون    120در اجراي ماده لذا  علت جابجايي منزل و اسباب كشي مفقود شده است
 آگهي مي گردد: زير به شرح ثبت

 علي قرباني جلاليه   :مالك نام و نام خانوادگي -1
 اصلي   100فرعي از  0پلاك  شماره -2
 سهل انگاري بعلت :علت گم شدن -3
 05/0اصلي به مقـدار   100فرعي از  0مشاعي پلاك  سند مالكيت :الكيتخلاصه وضعيت م -4

 5دفترخانـه   10/10/1399مـورخ   115740به استناد سند انتقال سهم پلاك مذكور  672سهم از 
صادر شده است و پـلاك مـذكور در    153559انتقال و سند مالكيت آن به شماره چاپي  دماوند

 . رهن و بازداشت نمي باشد
درخواست صدور سند مالكيـت  ملك فوق الذكر و علام فقدان سند مالكيت ه با الذا با توج -5

هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كرده كه در قسمت چهـارم   ن مراتب اعلام تاالمثني آ
ده روز پس از انتشار آگهـي بـه    ظرفميباشد ن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود آن نزد خود اب

محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيت يا سند معامله تسليم نمايد و  ثبت
اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در صورت اعتراض اصل سند مالكيت يا سند معاملـه  

كيت را طبق مقـررات صـادر بـه متقاضـي     لالمثني سند ماه ثبت اسناد و املاك ادار دارائه نشو
 تسليم خواهدكرد.

 امير تفرقي -واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند  سرپرست      ش       -328/598م/الف 
 

 آگهي راي هيات قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقدسند رسمي

برابر آراء هيات تعيين تكليـف مسـتقر در ثبـت اسـناد و امـلاك      
شهرستان سنندج تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضيان ذيل تاييـد  
گرديده لذا بدين وسيله مشخصات املاك در دو نوبت بـه فاصـله   

ع عموم آگهي ميگرد در صورتي كـه اشـخاص   روز جهت اطلا15
نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـيان اعتراضـي داشـته باشـند     
ميتوانند از تاريخ انتشار اولين آگهي و در روستاها از تاريخ الصاق 
در محل تا مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم نمايند 

ليم اعتـراض  ظرف مدت يك ماه از تاريخ تس و پس از اخذ رسيد
 دادخواست خود را به مرجـع قضـايي تقـديم و گـواهي اخـذ و     
تحويل اداره ثبت نمايند بديهي است در صـورت انقضـاي مـدت    
مذكور و عدم وصول و گواهي اخـذ تحويـل اداره ثبـت نماينـد     
بديهي است در صورت انقضـاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول      

سـند   صدور اعتراض سند مالكيت طبق مقررات صادر خواهد شد
 .مالكيت مانع مراجعه متضرر به دادگاه نيست

 فرزنــد ششــدانگ يــك قطعــه بــاغ بنــام خــانم زهــرا زنــدي -1
 33/1615 ششــدانگ مســاحت بــه ســنندج صــادره عبــدالرحمان

 2 منطقـه 10 بخـش  اصـلي  5 از فرعـي  200 شماره پلاك مترمربع
 ـ 15784 شـماره  نسـق  جـزء  سنندج  10 دفتـر  10/2/1345 ورخم
 )1967876(شناسه آگهي:  كندرياس علي اقاي بنام سنندج

 25/04/1404 تاريخ انتشار نوبت اول
 13/05/1404 تاريخ انتشار نوبت دوم

 ش     -601/.م.الف5963
 

 
 
 

  
  

 
 

خبرهاازعالم علم

متخصص بیماری های داخلی:

کم تحرکی عامل اصلی شیوع بیماری های مزمن است
متخصص بیماری ه��ای داخلی با 
اش��اره به رش��د روزافزون کم تحرکی 
در جوام��ع مدرن، آن را به »س��یگار 
کشیدن جدید« تشبیه کرد و هشدار 
داد که این موضوع بس��تر اصلی بروز 
بیماری های مزمنی مانند بیماری های 
قلب��ی، دیاب��ت، کب��د چ��رب، پوکی 

استخوان و مشکلات مفصلی است.
دکتر حسین حسنی در گفت وگو 

با ایسنا به پیامدهای خطرناک کم تحرکی بر سلامت انسان اشاره کرد و آن 
را ب��ه عنوان یکی از بزرگ تری��ن عوامل خطر برای بروز بیماری های مختلف 

معرفی کرد.
وی افزود:کم تحرکی یا بی تحرکی، پدیده ای اس��ت رو به رشد در جوامع 
ام��روزی که تحت تأثیر تغییر س��بک زندگی و فناوری ه��ای نوین به وجود 

آمده است.
ای��ن متخصص تصری��ح کرد: کم تحرک��ی معادل با یک ن��وع دخانیات 
خطرناک برای سلامت انسان است و در برخی موارد حتی ضرر آن با مصرف 
س��یگار برابری می کند. به همین دلیل اس��ت که پزش��کان از آن به عنوان 

»سیگار کشیدن جدید« یاد می کنند.
حسنی افزود:کم تحرکی می تواند باعث ضعف عضلانی و اختلال عملکرد 
در بس��یاری از ارگان های بدن شود و به عنوان عامل مشترک در بسیاری از 

بیماری های شایع نقش داشته باشد.
او گفت:یک��ی از مهم تری��ن پیامدهای کم تحرک��ی، بیماری های قلبی و 
عروقی هس��تند. کم تحرک��ی باعث ضعف عضله قلب و افزایش فش��ار خون 
ش��ده، س��طح کلس��ترول بد )LDL( را افزایش می دهد و کلسترول خوب 
)HDL( را کاهش می دهد که این عوامل، ریس��ک تشکیل پلاک ها و تنگی 
عروق را زیاد می کند. این وضعیت می تواند در نهایت منجر به سکته قلبی یا 
مغزی شود. کم تحرکی مزمن می تواند به نارسایی قلبی ختم شود که در آن 
قل��ب توان پمپاژ خون را ب��ه خوبی ندارد و فرد با علائمی چون تنگی نفس، 

خستگی مفرط و محدودیت حرکت روبرو می شود.
حسنی همچنین به بیماری دیابت نوع ۲ اشاره کرد و گفت: تحرک بدنی 
س��بب افزایش حساسیت سلول ها نس��بت به انسولین شده و به مصرف قند 
در بدن کمک می کند؛ اما وقتی فرد کم تحرک باش��د، بدن در برابر انسولین 

مقاوم می شود که عامل اصلی ابتلا به دیابت نوع ۲ است.
او به ارتباط کم تحرکی با چاقی و به ویژه چاقی شکمی اشاره کرد و گفت: 
عدم فعالیت کافی باعث تجمع چربی به خصوص در اطراف ارگان های داخلی 
مانند کبد و شکم می شود. این چربی احشایی یکی از عوامل اصلی فشار خون 
بالا، س��ندرم متابولیک و بیماری کبد چرب است. به همین دلیل، سایز دور 

کمر نشان دهنده خطری بسیار مهم تر از شاخص توده بدنی بدن است.
حس��نی به بیماری های اس��کلتی-عضلانی نیز پرداخ��ت و اظهار کرد: 
ب��ا افزایش س��ن به وی��ژه در بان��وان، کم تحرکی می تواند منج��ر به کاهش 
تراکم اس��تخوان یا پوکی استخوان شود. اس��تخوان ها برای حفظ استحکام 
خود نیازمند تحرک و فش��ار مکانیکی هس��تند و وقتی تحرک کاهش یابد، 
استخوان ها قدرت و استحکام خود را از دست می دهند که این مسئله خطر 

شکستگی های متعدد را به همراه دارد.

میانسالی؛ آغاز فصل جدیدی در مدیریت خشم زنان

یک مطالعه جدید می گوید مدیریت خش��م یک مهارت است و در طول 
عمر فرد بهبود می یابد.

به گزارش مهر به نقل از مدیسن نت، محققان گزارش دادند که زنان با 
افزایش سن، از میانسالی به بعد، در مدیریت خشم خود بهتر می شوند.

این بدان معنا نیست که آنها کمتر عصبانی می شوند. محققان دریافتند 
که با افزایش س��ن زنان، آنها بیش��تر مستعد خشم می ش��وند و خشم آنها 

شدیدتر می شود.
اما محققان دریافتند که زنان همچنین کمتر احتمال دارد خشم خود را 

ابراز کنند یا با خصومت رفتار کنند.
تیم تحقیقات به رهبری »نانس��ی فوگیت وودز« از دانش��کده پرستاری 
دانش��گاه واشنگتن در س��یاتل نتیجه گرفتند: »این یافته ها با تحقیقات در 
مورد تلاش های تنظیم احساسات در دوران پیری سازگار است، به طوری که 

تلاش ها برای کنترل خشم همراه با تجربیات خشم افزایش می یابد.«
برای این مطالعه، محققان داده های ۲۷۱ زن ش��رکت کننده در مطالعه 
سلامت زنان میانسال سیاتل، یک پروژه تحقیقاتی بلندمدت که از اوایل دهه 

۱۹۹۰ آغاز شد، را تجزیه و تحلیل کردند.
به عنوان بخش��ی از این پروژه، ش��رکت کنندگان پرسشنامه ای مربوط 
به میزان خش��م و خصوم��ت خود را تا چهار یا پنج بار در طول س��ال ها پر 

کردند.
نتایج نش��ان داد که با افزایش س��ن زنان، آنها در مدیریت خشم مهارت 

بیشتری پیدا می کنند، حتی اگر آن را شدیدتر احساس کنند.
محققان گفتند که این ممکن است به این دلیل باشد که زنان با گذر از 
میانسالی و یائسگی، احساس زایندگی بیشتری می کنند- حس مثبت تاثیر 

بر جهان با مراقبت از دیگران، به ویژه نسل های آینده.
محققان نوش��تند: »با توجه به پیچیدگی عاطفی بیش��تر در میانسالان، 
برخی از این تغییرات ممکن اس��ت در میانس��الی مشاهده شوند و به حس 
یکپارچگی و بلوغ کمک کنند و از رش��د زایندگی با افزایش سن پشتیبانی 

کنند.«
محقق��ان گفتند که زنان همچنین ممکن اس��ت در مورد خش��م خود 
تاکتیکی تر شوند و آن را به روش هایی مثبت تر و سازنده تر برای بهبود روابط 
ابراز کنند. زنانی که از خشم به شیوه ای مثبت استفاده می کنند، تمایل دارند 

احساس توانمندی و عزت نفس بهتری داشته باشند.
محققان گفتند که تحقیقات بیش��تری در مورد خش��م زنان در زمینه 
زندگی روزمره مورد نیاز است تا اطلاعات بیشتری در مورد تنظیم احساسات 

و استراتژی های مدیریت خشم ارائه شود.

 ۱-وس��یله  توزین  - حتما نیک��وکار بوده  که  
در آن  جهان  چنین  میش��ود ۲-کش��وري  در قاره  
آمریکا - مس��احتي  از زمی��ن  معادل  ده  هزار متر 
مرب��ع  - عقل  خالص۳-هنوز ادب نش��ده  - کنایه  
از تی��ز رفت��ار - جریان  دارد - لول��ه  خونین  بدن  
۴-ارمغاني  از گج��رات هند - نوعي  دوش انداز - 
ش��وخي  و مس��خرگي  ۵-از اوراق  بهادار - عنوان  
دیگ��ر حنا - پایتخت زیمبابوه  ۶-کذاب مش��هور 
آخ��ر زم��ان  - اتاق��ک قط��ار - چاهها ب��ه  تازي  
۷-کش��ور همس��ایه  - نعم��ت الهي  اس��ت- پنج  
ترکي  ۸-سخت شدن  گرما - عبور مال  التجاره  از 
کشوري  به  کشور دیگر بدون  پرداخت حق  گمرک 
و مالیات- به  آن  زنده ایم  ۹-طایفه  کم  حرف- باز 
 ایس��تادن  و بس کردن  - از گمراهي  به  راه  آمدن  
۱۰-لکن��ت و زبان  گرفتگ��ي  - حلقه یي  بر زین  - 
کذاب مش��هور آخر زمان  ۱۱-پراف��اده  - مخترع  
عکاسي  - اس��ب چاپار ۱۲-همراه  عروس- ریشه  
گی��اه  - ارمغاني  از گجرات هند ۱۳-راندن  مزاحم  
- بسیار درخش��ان  - نوعي  از انرژي  - برجستگي  
ته  لاس��تیک۱۴-پدر آذریها - به  سختي  رسیدن  
- پایتخت سرزمین  کاس��ترو ۱۵-کنایه  از کسي  
که  س��ر س��فره  دیگري  و با خرج  او بزرگ ش��ده  

- شهر عبا 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-به  هم  نامه  نوش��تن  - امور مملکت به  سرانگشت کفایت آنان  مي  گردد 
۲-پرفتوت اس��ت و س��خاوتمند - آیین��ه  - پنهان  داش��تن  ۳-کمترین  وقت- 
انواع  تب اس��ت- گدایي  کردن  - آس��یب و آفت۴-رودي  در کردستان  - رشته  
خوشنوا - پرفروغ  است۵-خداحافظي  - نژادي  در اروپا - چوپان  و نگهبان  گله  
۶-فرهنگي  و مربوط  به  تربیت- پیمان  آرام  - گلابي  ۷-گلس��تان  ش��هري  - از 
مصالح  س��اختماني  - واحد س��طح  ۸-بدگویي  ش��عري  - تازه  تاسیس- بهره  و 
قسمت۹-از به پاکردنیها - پایتخت بولیوي  - سرپرست خانواده  ۱۰-از پرندگان  
خوش گوشت- زوزه  سگ- کشوري  در قاره  سیاه  ۱۱-از شهرهاي  استان  فارس- 
یکي  از نوش��ته هاي  جان  اشتاین  بک۱۲-کاشتند و ما خوردیم  - برجستگي  ته  
لاس��تیک- راه  گم  کرده  ۱۳-دلیر اس��ت- به کار نیامدني  - رهنمون  س��اختن  
- مظهر روش��نایي  ۱۴-برف و باران  از اوس��ت- از گل  هاي  بهاري  - چاپلوسي  
و هرزه  گویي  ۱۵-بانوي  خیراندیش و خوش��نامي  از دوران  تیموري  که  مسجد 

باشکوهي  در مشهد از خود به  یادگار گذاشته  است- مروارید خرد  
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عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی 
و خدمات بهداشتی درمانی شیراز ضمن 
بی��ان این موضوع که تم��ام واکنش های 
ش��یمایی ب��دن در محی��ط آب��ی اتفاق 
می افتد، بر حفظ حجم آب بدن در فصل 
گرما تاکی��د کرد و آب را مناس��ب ترین 

نوشیدنی در این زمینه برشمرد.
به گ��زارش ایس��نا، دکت��ر مرضیه 
اکب��رزاده - دکت��رای تخصص��ی تغذیه 
و عضو هیات علمی دانش��گاه با اش��اره 
به اهمیت توجه ب��ه تدابیر تغذیه ای در 
فص��ل گرما برای حفظ س��لامت بدن و 
پیشگیری از گرمازدگی، هرگونه کم آبی 
را موجب آس��یب به بافت ها و اندام های 

بدن عنوان کرد.
او ب��ا بیان اینکه آب، مناس��ب ترین 
نوشیدنی برای تامین میزان آب بدن، به 
ویژه در روزهای گرم س��ال است، اظهار 
ک��رد: در فص��ل گرما به دلی��ل افزایش 
تبخیر از س��طح پوست و ریه ها، اهمیت 
توجه به حفظ آب موردنیاز بدن ضرورت 
دارد و بر همین اساس لازم است نسبت 
به جب��ران مایعات از دس��ت رفته بدن 

اقدام کنیم.
اکب��رزاده در ادامه ب��ه انتخاب های 
متف��اوت افراد ب��رای رفع تش��نگی در 
ط��ول روز اش��اره کرد و گف��ت: با توجه 
به ترکیبات آب و نقش��ی که در سلامت 
بدن ایفا می کند، به ویژه در فصل گرما، 
ترجیح بر اس��تفاده از آب به شکل ساده 
است که توصیه می شود از ابتدای صبح، 

به ص��ورت جرعه جرع��ه و متناوب، در 
ساعت های مختلف روز مصرف شود.

ای��ن عضو هی��ات علمی دانش��گاه 
علوم پزشکی ش��یراز حجم و رنگ ادرار 
را ش��اخصی برای آگاهی از وضعیت آب 
بدن عنوان کرد و افزود: کم حجم بودن 
و تیره بودن رنگ ادرار، می تواند نشانه ای 

از کم آب بودن بدن باشد.
توصی��ه دیگر اکب��رزاده برای حفظ 

آب بدن در کنار نوش��یدن آب، استفاده 
از چ��ای کمرنگ، آبمیوه ه��ای طبیعی، 
نوش��یدنی های ب��دون قن��د و کافئین و 
میوه های��ی مانند طالب��ی و هندوانه بود 
ک��ه به می��زان اعت��دال، در ای��ن فصل 
توصیه می ش��ود؛ اما به یاد داشته باشیم 
آبمیوه های  مانند  نوشیدنی های صنعتی 
صنعت��ی به دلیل بالا ب��ودن میزان قند، 
گزینه مناسبی برای رفع تشنگی نیست.

عضو هی��ات علمی دانش��گاه علوم 
پزش��کی ش��یراز با بیان اینک��ه یکی از 
راهکارهای حفظ آب بدن در فصل گرما، 
اس��تفاده از س��بزی ها و میوه ها اس��ت، 
سالاد شیرازی را ترکیب مناسبی در این 

زمینه عنوان کرد.
او برای پیش��گیری از کم آبی بدن، 
پرهی��ز از غذاه��ای پرچ��رب را به دلیل 

افزایش نیاز بدن به آب را توصیه کرد.


