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براساس پژوهشی که اخیراً انجام شده، رژیم غذایی 
حاوی اس��ید های چرب ام��گا-۳ می توان��د به کاهش 

سردرد های مزمن کمک کند.
ج��وان؛  خبرن��گاران  باش��گاه  گ��زارش  ب��ه 
 براس��اس نتای��ج ی��ک پژوه��ش علمی که در نش��ریه 
Journal of Neurotrauma )JN( منتش��ر شده 
اس��ت، رژیم غذایی سرشار از اس��ید های چرب امگا-۳ 
می تواند دفعات و ش��دت سردرد های مزمن، به ویژه در 
بیماران مبتلا به س��ردرد های پ��س از ضربه مغزی، را 

به طور قابل توجهی کاهش دهد.
در این مطالعه که توس��ط محققان آمریکایی انجام 
ش��ده، ۱۲۲ بیمار با سابقه س��ردرد های مزمن ناشی از 
 آس��یب های مغزی شرکت داش��تند. این افراد به مدت 
۱۲ هفته تحت دو نوع رژیم غذایی متفاوت قرار گرفتند.

گ��روه اول رژی��م غذای��ی معمولی با نس��بت رایج 
امگا-۳ ب��ه امگا-۶ را دنبال کردن��د و گروه دوم میزان 
بیش��تری امگا-۳ مصرف ک��رده و در عین حال مصرف 

امگا-۶ را کاهش دادند.
نتایج نش��ان داد که در گروه��ی که رژیم غذایی با 
امگا-۳ بالاتر دریافت کرده بودند، تعداد روز های سردرد 
در ماه حدود دو روز کاهش یافت؛ شدت درد نیز به طور 

متوسط ۳۰ درصد کمتر شد.
همچنی��ن آزمایش های خونی نش��ان داد س��طح 
ترکیبات ضدالتهابی مرتبط با امگا-۳ در بدن این افراد 

افزایش یافته است.
 نقش امگا-3 و امگا-۶ در بدن

امگا-۳ اس��ید چربی ضروری است که بدن انسان 
قادر به س��اخت آن نیس��ت و باید از طریق غذا تأمین 
شود. این ماده برای عملکرد طبیعی قلب، مغز، سیستم 
ایمنی و عصب��ی اهمیت دارد و همچنین به س��لامت 

پوست، مو و ناخن ها کمک می کند.
در مقابل، امگا-۶ نیز نوعی اسید چرب ضروری است، 
اما مصرف بیش از ح��د آن، به ویژه در ترکیب با کمبود 
امگا-۳، می تواند منجر به ایجاد التهاب و افزایش ریسک 

بیماری های مزمن شود. امگا-۶ در مقادیر بالا در غذا های 
فرآوری ش��ده مانند شیرینی ها، فس��ت فود، سوسیس و 

کالباس، چیپس و غذا های آماده وجود دارد.
به گفته نویسندگان، اصلاح رژیم غذایی و افزایش 
مصرف منابع امگا-۳ می تواند یک راهکار س��اده، ایمن 
و مقرون به صرفه برای کاهش س��ردرد های مزمن باشد، 
به ویژه برای کسانی که از آسیب های مغزی رنج می برند. 
پژوهشگران تأکید کردند که تاکنون روش های درمانی 
مؤث��ری برای س��ردرد های مزمن پ��س از ضربه مغزی 
وجود نداش��ته و اص��لاح تغذیه می توان��د نقش مکمل 

مؤثری در کنار سایر درمان ها ایفا کند.
در صورتی که با سردرد های مداوم یا مزمن مواجه 
هس��تید، مش��ورت با پزش��ک و متخصص تغذیه برای 
تغییر س��بک تغذیه و گنجاندن منابع امگا-۳ در رژیم 

روزانه می تواند بخشی از راهکار درمانی شما باشد
 از جمل��ه منابع غن��ی از امگا-۳ ک��ه در بازار های 
داخلی یافت می شوند می توان به ماهی های چرب مانند 
قزل آلا، کولی و آزاد پرورشی اشاره کرد. همچنین گردو، 
تخ��م کتان، دانه چیا و روغن کل��زا از دیگر گزینه های 

مناسب برای تأمین امگا-۳ به شمار می روند.
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سردردهایمزمنبامصرفامگا۳کمترمیشود

مدیر مرکز بیماری های واگیر وزارت 
بهداشت گفت:وبا یک بیماری خطرناک 
و مس��ری اس��ت که می توان��د منجر به 

مرگ شود.
به گ��زارش مه��ر، قباد م��رادی، با 
اش��اره به ش��یوع بیماری های گوارشی 
در فصل تابس��تان و هش��دارها در مورد 
وب��ا، بر اهمیت رعایت بهداش��ت فردی 
و عمومی تاکید ک��رد و افزود: در فصل 
گرم��ا، به دلیل ش��رایط مناس��ب برای 
تکثیر و انتش��ار عوامل بیماری زا، شیوع 
می یابد.  افزایش  گوارش��ی  بیماری های 
این بیماری ها می توانند عوامل مختلفی 
مانن��د باکتری ه��ا و ویروس ها داش��ته 
باشند و علائمی مانند تب، اسهال و دل 

درد را ایجاد کنند.
وی ادام��ه داد:در صورت بروز علائم 

بیماری های گوارش��ی، به ویژه اس��هال 
حاد آبکی، باید به پزشک مراجعه کرد و 
آزمایش های لازم را انجام داد. تشخیص 
زودهنگام و درمان مناس��ب، می تواند از 

عوارض جدی این بیماری ها جلوگیری 
کند.

مدیر مرکز بیماری های واگیر وزارت 
بهداشت با اشاره به شیوع وبا در سودان، 

بر لزوم مراقب��ت و رصد دقیق وضعیت 
بیماری در کشور تاکید کرد و گفت: وبا 
یک بیماری خطرناک و مس��ری اس��ت 
ک��ه می توان��د منجر به مرگ ش��ود. در 
صورت مش��اهده موارد مشکوک به وبا، 
بای��د اقدامات لازم ب��رای کنترل و مهار 

بیماری انجام شود.
وی در گفتگ��و ب��ا رادیوس��لامت، 
بر اهمی��ت هم��کاری و هماهنگی بین 
دس��تگاه های مختل��ف ب��رای کنت��رل 
بیماری های واگیر تاکی��د کرد و افزود: 
ب��ا هم��کاری و هماهنگی بی��ن وزارت 
و  مردم نه��اد  س��ازمان های  بهداش��ت، 
س��ایر دس��تگاه های مربوطه، می توانیم 
از س��لامت مردم کشور محافظت کنیم 
 و بیماری ه��ای واگی��ر را ب��ه حداق��ل

 برسانیم.

هشداروزارتبهداشتنسبتبهافزایش
بیماریهایگوارشی

دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد در ایران:

عوامل موثر در ابتلا به دیسک کمر کدامند؟

 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
هيــات اول/دوم  15/02/1404مــورخ  140460301058002412برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي     مستقر در واحد

صادره از اراك به شـماره   28آقاي عباسعلي طاهري فرزند شعبانعلي بشماره شناسنامه 
 110472در ششدانگ يك قطعه زمين مشجر و زراعي به مساحت  0533855411ملي 

مالـك   اصـلي واقـع در خسـروان خريـداري از     91فرعي از  -269مترمربع در پلاك 
رسمي سلطان مراد خان محرز گرديده است .لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب       

 ـ  15دردونوبت به فاصله  دور روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه ص
تاريخ انتشار اولين اگهي بـه   سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و مدت دو
را مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي اسـت   تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خوداز 

وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم 
 صادر خواهد شد.

 30/04/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 14/05/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                  -324/600م/الف
 

 اصلي 2فرعي از  2276مجموعه بخشنامه هاي ثبتي پلاك  914آگهي اجراي كد 
اصـلي   2فرعي   2276نظر به اينكه آقاي فريد فتحعلي وكيل احدي از  مالكين ششدانگ پلاك ثبتي 

واقع در دماوند درخواست  صدور سند مالكيت تك برگي با درج طول ابعاد و مساحت (كاداستري) 
 اين اداره نموده اند و بعلت عدم دسترسي به آدرس مجاورين و مالكين مشـاعي در  ملك خود را از

مجموعه بخشنامه هاي ثبتي جهت بازديد محل و تهيه نقشه از محدوده پلاك فـوق    914اجراي كد 
صبح تعيين وقت شده است. بدينوسيله به اطلاع مالكين  9ساعت  07/05/1404روز سه شنبه مورخه 

مشاعي مجا مورد ثبت مي رساند املاك مجاورمورد ثبت مي رسـاند چنانچـه نسـبت بـه حـدود و      
يين شده ملك موصوف اعتراض دارند ظرف مدت ده روز از تاريخ انتشار آگهي اعتراض مساحت تع
را به اين اداره تسليم در غير اينصورت پس از سپري شدن مهلت قانوني سند مالكيت تك  كتبي خود

 برگي پلاك موصوف با حدود و مساحت تعيين شده صادر خواهد شد.
 اميرتفرقي –سرپرست اداره ثبت اسناد و املاك دماوند                   ش     -329/602م/الف 

 
  

 
 
 

خبرهاازعالم علم

کاهش سن »سکته قلبی« در کشور
یک متخصص قلب و عروق و فوق 
تخصص آنژیوپلاستی، نسبت به کاهش 
سن سکته قلبی در کشور هشدار داد.

رضا روان پارسا، در گفتگو با مهر 
گفت:شاید تا چند سال قبل اگر کسی 
از س��کته قلب��ی حرف م��ی زد، ذهن 
مخاطب به س��مت بیمار سفید موی 
می رفت، کمی چاق، با فش��ارخون بالا 

که روی تخت بیمارس��تان افتاده و با تنگی نفس دست و پنجه نرم می کند. 
اما امروزه واقعیت چیز دیگری اس��ت. در بس��یاری از موارد با جوانانی روبرو 
هس��تیم که در دهه س��وم یا چهارم زندگی دچار س��کته قلب��ی و یا تنگی 
 عروق خونرس��ان به قلب می شوند. کسانی که شاید هنوز با توجه به شرایط 

سنی شأن حتی برای یک نوبت چکاپ قلبی هم اقدام نکرده اند.
وی افزود:در سال های اخیر شاهد افزایش نگران کننده بروز سکته قلبی 
در جوانان ایرانی بوده ایم به طوری که متوسط سن سکته قلبی در ایران از 
حدود ۶۰ تا ۷۰ سال به ۴۰ تا ۵۰ سال کاهش یافته است. در حالی که چند 
 دهه قبل حمله قلبی بین جوانان بس��یار نادر بود، اکنون س��هم جوانان زیر
 ۴۰ س��ال از س��کته های قلبی در کشور بین ۵ تا ۱۰ درصد برآورد می شود.

عددی که برای این گروه سنی، زنگ خطری جدی تلقی می شود.
روان پارس��ا گفت:برخی از این جوان ها با توجه به سن پایین و نداشتن 
س��ابقه قلبی خانوادگی، خودش��ان هم باور نمی کنند که ممکن است دچار 

بیماری قلبی شده باشند.
این متخصص قلب و عروق، با طرح این سوال که این وضعیت به چه دلیلی 
رقم خورده اس��ت، گفت:بخش��ی از آن به دلیل عوامل خطر سنتی مانند فشار 
خون بالا، قندخون بالا و یا چربی خون بالا است که در بسیاری موارد به دلیل 
عدم وجود علائم بالینی واضح و عدم غربالگری مناسب، تا سنین بالاتر تشخیص 

داده نشده باقی می مانند و زمینه ساز درگیری عروق قلبی می گردند.
وی اف��زود: اما چیز دیگری که در کن��ار این موارد به صورت پنهان کار 
خودش را می کند، س��بک زندگی امروزی ما اس��ت.تغذیه ناس��الم، استرس 
مزمن، استعمال دخانیات، کم تحرکی، خواب نامنظم و…، تمامی این موارد 
دست به دست هم می دهند تا بدن هایی که باید در اوج توان خود باشند، از 
درون دچار بیماری شوند. یعنی مثلًا یک جوان ۳۰ ساله که هر روز قلیان یا 

سیگار می کشد، عملًا رگ هایش را به سمت انسداد پیش می برد.
روان پارس��ا گف��ت: در آنژیوگرافی هایی که برای بیم��اران جوان انجام 
می دهی��م گاه با گرفتگی های بس��یار ج��دی در عروق اصل��ی قلب مواجه 
می ش��ویم. رگ هایی که خود بیماران هم خود بیماران هم باور نداشتند که 

در حال بسته شدن تدریجی هستند.
ای��ن متخصص قل��ب و ع��روق و فوق تخص��ص آنژیوپلاس��تی، اظهار 
داشت:ش��اید تلخ باش��د، اما بس��یاری از مرگ های ناگهانی در جوانان ناشی 
از بیماری های پنهان قلبی اس��ت.بیماری هایی ک��ه اگر فقط چند ماه زودتر 

تشخیص داده می شدند به راحتی قابل کنترل بودند.
وی در پایان افزود:پس اگر احساس خستگی زودرس، تپش قلب، تنگی 
نفس یا دردهای گه گاهی در قفس��ه س��ینه دارید، حتی اگر هنوز به سنین 
۳۰ یا ۴۰ سالگی هم نرسیدهاید، موضوع را جدی بگیرید.یک بررسی ساده 
قلبی ش��اید همان کاری باش��د که بعدها جان شما را نجات دهد و یا از بروز 

آسیب های جدی قلبی مصون دارد.

افزایش اضطراب تابستانی در نوجوانان

بررس��ی های میدانی روانشناسان در کلینیک های مشاوره نشان می دهد 
که با ش��روع تعطیلات تابستانی، موارد اضطراب، بی قراری و پرخاشگری در 
می��ان نوجوانان به ش��کل قابل توجهی افزایش یافته اس��ت. دلیل اصلی این 
وضعیت، خلأ برنامه ریزی و کاهش ارتباطات اجتماعی س��ازنده عنوان شده 

است.
با آغاز تابس��تان و فاصله گرفتن نوجوانان از برنامه های روزمره مدرسه، 
برخی خانواده ها با نشانه هایی از اختلالات روانی خفیف تا متوسط در فرزندان 
خود مواجه ش��ده اند.مهم ترین این علائم شامل بی حوصلگی، اختلال خواب، 
 زودرنچ��ی، اضطراب اجتماعی و بی انگیزگی اس��ت که به وی��ژه در نوجوانان

 ۱۲ تا ۱۸ ساله بیشتر دیده می شود.
دکتر مهتاب عس��گری، روانش��ناس بالینی در گفت وگو با بهداشت نیوز 
اظهار کرد:»تعطیلات طولانی م��دت در غیاب برنامه ریزی هدفمند می تواند 
به احس��اس پوچی، کاهش ساختار روزانه و خستگی ذهنی منجر شود. این 
حالت به ویژه در نوجوانانی که تعاملات اجتماعی س��الم ندارند، بیشتر دیده 

می شود.«
او افزود:»یکی از اش��تباهات رایج والدین، سپردن فرزند به گوشی، بازی 
و خواب نامنظم اس��ت؛ در حالی که ساختار ذهن نوجوان نیازمند چارچوب، 

هدف و تعامل زنده است.«
 توصیه های روانشناختی به والدین:

برنامه ری��زی منظم هفتگی برای فرزند ش��امل فعالیت های آموزش��ی، 
هنری، ورزشی و استراحت.

محدودکردن زمان اس��تفاده از موبایل و بازی های دیجیتال به حداکثر 
۲ ساعت در روز.

تشویق به حضور در جمع های واقعی دوستانه مانند کلاس های تابستانی 
یا اردوهای فرهنگی.

توجه به خواب منظم و رژیم غذایی سالم برای حفظ تعادل روانی.
گفت وگوه��ای روزانه والدین ب��ا فرزند درباره احساس��ات و برنامه های 

روزمره.
 جمع بندی:

تابس��تان می تواند فرصت رشد روانی و شخصیتی نوجوانان باشد، اگر با 
نگاه آگاهانه والدین و برنامه ریزی صحیح همراه ش��ود.بی توجهی به نیازهای 
روان��ی ای��ن دوره، احتمال بروز اضطراب و افس��ردگی در ماه ه��ای آینده را 

افزایش می دهد.

از   - ک��ردن   خ��م    - س��اختن    ۱-روان  
ش��هرهاي  اس��تان  گلس��تان  ۲-پرنده  اي  که  جز 
لطم��ه  ب��ه  کش��اورزي  فای��ده  دیگري  ن��دارد - 
 بلندتری��ن  قس��مت خان��ه  - مفعول  بي  واس��طه  
۳-نشانه  هر کش��ور - نزدیکبین  - صندلي  مدرن  
 ۴-ظرف بزرگ خمیر - از ویتامینها - جامه  کهنه  و پاره  
۵-از محص��ولات دامي  - زیرکي  و هوش��یاري  - 
نام  مادر امام  زمان  )عج( ۶-از عنکبوتان  اس��ت با 
زهري  کشنده  - کار کشاورزي  - از گل  هاي  بهاري  
۷-سراب است- کار سخت و توان  فرسا - دیگر جا 
ندارد ۸-قدرت و توان  - چش��م  تنگاو را یا قناعت 
پر کند و خاک گور - دش��من  گوسفند 9-دریاي  
ع��رب- ره  آورد س��فر - عادل  اس��ت و از نامهاي  
ب��اري  تعالي  ۱۰-جداکنن��ده  و برتري دهنده  - از 
درختان  جنگلي  - به  راه  راس��ت رونده  ۱۱-پشته  
علف- مهر عروس- ناس��زا نیس��ت۱۲-خواهش و 
آرزو - تعجب خانم ها - خراب و ویران  - ش��هري  
در آلم��ان  ۱۳-پدر پدر - زبان  آور - ضایع  و تباه  
۱۴-تعج��ب خانم ها - در فیل��م  ببینید - اصل  و 
نسب۱۵-از شعراي  معروف قرن  هشتم  و سراینده  

حل جدول شماره قبلموش و گربه  - برقرار است 

 افقي 

    عمودی 
 ۱-حرف ش��رط  - تمرین  و تجربه  در کار - گوناگوني  ۲-موجود نادیدني  - 
بلندترین  قس��مت خانه  - به  ندرت پیدا مي  شود ۳-ماه  قمري  - بهشت- شبیه  
و نظیر ۴-رویین  تن  یوناني  - مي دهند تا راحت نشینند - زن  گندمگون  - هنوز 
ادب نش��ده  ۵-س��ایبان  درشکه  - براي  خوش��بویي  به  غذا مي  زنند - نوعي  از 
درخت صنوبر ۶-پیش��وا - س��خن  شیوا و خوش��ایند - مخترع  پیل  الکتریکي  
۷-ظرف شیشه اي  سرکه  - حاکم  و کارفرما - پرنده اي  کوچک با پرهاي  خوش 
رنگ و گرانبها ۸-از ییلاقات ش��مال  تهران  - از جزایر بزرگ اندونزي  - از سور 
مبارکه  قرآن  9-برچس��ب کالا - کار رادار اس��ت- از آحاد وزن  ۱۰-مار بزرگ- 
ریس��مان  دلو - نوعي  قطع  کتاب۱۱-جام  ورزشي  - خدعه  و نیرنگ- رویاننده  
۱۲-گریز از ترس- الماس خالصرین  آن  است- واحد سطح  - سرپرست خانواده  
۱۳-امیدوار اس��ت- گودي  ت��ه  دره  - پیچش مو ۱۴-نوعي  پارچه  نخي  - جاي  

ناامن  - مفعول  بي  واسطه  ۱۵-پدر عرب زبان  - بیخانماني   
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دلشاد، فلوشیپ درد با اشاره به اینکه احتمال ایجاد 
دیس��ک کمر در هر قسمت از ستون فقرات وجود دارد، 
گفت: اضافه وزن و چاقی، نوع ش��غل، ژنتیک خانوادگی 
و مصرف دخانیات از عوامل موثری هس��تند که ریسک 

ابتلا به دیسک کمر را افزایش می دهند. 
به گ��زارش آفرینش ب��ه نقل از انجمن بررس��ی و 
مطالعه درد در ایران، محمدحسین دلشاد فلوشیب درد 
و دبی��ر انجمن بررس��ی و مطالع��ه درد در ایران با این 
توضی��ح که یکی از رایج ترین دردها در ناحیه کمر ابتلا 
به عارضه فتق یا دیسک کمر است، بیان داشت:ابتلا به 
عارضه دیس��ک کمر دارای علل گوناگونی است و زمانی 
رخ می دهد که بخش نرم داخلی دیسک بین  مهره ای از 
جای خود بیرون بزند و روی اعصاب اطراف فش��ار وارد 
کند، این وضعیت می تواند منجر به درد زیاد، بی حسی 
یا ضعف در پاها یا بازوها ش��ده و زندگی روزمره فرد را 

تحت تاثیر قرار دهد.
وی با اش��اره به اینکه احتمال ایجاد دیس��ک کمر 
در هر قس��مت از ستون فقرات وجود دارد، گفت:گاهی 
برخ��ی از اف��راد هیچ علائم��ی از فتق دیس��ک کمر را 
احساس نمی کنند و به همین جهت متوجه این بیماری 

نخواهند شد.

این فلوشیپ درد، علائم ابتلا به دیسک کمر را نیز 
برش��مرد و توضی��ح داد: درد در پا یا بازو ،  بی حس��ی 
و س��وزن  سوزن شدن در قس��مت عصب آسیب دیده ، 
ضعف عضلانی ، و تش��دید درد هنگام عطسه، سرفه یا 
نشس��تن طولانی از علائم و نش��انه های ابتلا به دیسک 
کمر اس��ت که معمولا درد در یک طرف بدن احس��اس 
و ش��دت آن به محل قرارگیری دیسک و میزان فشار بر 

دیسک در هر فرد متغییر است. 
دلشاد افزود:درد ناشی از دیسک معمولا به  صورت 

دردی عمیق، تیرکشنده یا سوزشی در ناحیه پایین کمر 
احساس می شود که می تواند به باسن، ران، پشت ساق 
یا حتی تا کف پا گس��ترش پیدا کند و ممکن اس��ت با 

نشستن طولانی  مدت یا بلند کردن اجسام بدتر شود.
وی ادامه داد؛ اما در موارد پیشرفته تر ، ممکن است 
فرد در راه رفتن، ایس��تادن یا خم ش��دن دچار مشکل 
ش��ود.این درد معمولا با اس��تراحت بهبود موقتی پیدا 
می کند؛ اما بدون درمان مناسب توسط متخصص درد، 

می تواند مزمن یا شدیدتر شود.
دلش��اد با بی��ان اینکه اطلاع��ات مورد نی��از درباره 
س��ایت  در  آن  ب��ا  مرتب��ط  موضوع��ات  و  کم��ردرد 
ملاحظ��ه  قاب��ل   drdelshadfoundation .com
است، اظهار داشت: اضافه وزن و چاقی، نوع شغل، ژنتیک 
خانوادگی و مصرف دخانیات از عوامل موثری هستند که 

ریسک ابتلا به دیسک کمر را افزایش می دهند. 
این فلوشیپ درد همچنین در مورد راه های درمانی 
دیس��ک کمر ، گفت: تغییر سبک زندگی ، استراحت و 
کاهش فعالیت های سنگین، دارو درمانی ، لیزر دیسک، 
فیزیوتراپی، تزریق اپیدورال و جراحی دیسک از راه های 
درمانی هستند که نسبت به وضعیت بیمار برای درمان 

در نظر گرفته خواهد شد.


