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خبرپزشكي

متخصص طب س��نتی در دانش��گاه علوم پزشکی 
خراسان شمالی با اشاره به تدابیر حفظ سلامتی در فصل 
تابستان، بر رعایت سبک زندگی متناسب با مزاج فصل و 

پرهیز از عوامل تشدیدکننده گرمازدگی تأکید کرد.
به گزارش ایسنا، دکتر صدیقه مقدادی - متخصص 
طب س��نتی در دانش��گاه علوم پزشکی خراسان شمالی 
اظهار کرد:طبیعت فصل تابستان گرم و خشک است و در 
این فصل قدرت هضم دس��تگاه گوارش نسبت به فصول 
سرد کاهش می یابد، بنابراین مصرف غذاهای سنگین و 

دیرهضم مانند حلیم، کله پاچه و جگر توصیه نمی شود.
وی با اشاره به غذاهایی که می توانند سبب تشدید 
گرم��ی مزاج در تابس��تان ش��وند، گفت: مص��رف مواد 
غذایی با طبع گرم و خش��ک مانند غذاهای سرخ شده، 

ادویه جات تند، فلفل و خوراکی های ش��ور باید محدود 
شود تا بدن در تعادل حرارتی باقی بماند.

مقدادی افزود:برای جلوگیری از گرمازدگی در این 
فصل، مصرف مواد غذایی با طبع سرد و تر بسیار مفید 
 اس��ت. کاهو، خیار، کدو و س��ایر س��بزیجات خنک در 
رژیم غذایی روزانه باید گنجانده ش��ود. همچنین انواع 
سوپ ها و آش های سبزیجات محور با چاشنی های خنک 
مانن��د آش آلو، آش آبغوره، آش ان��ار، آش تمرهندی، 
آش زرش��ک و سوپ جو از غذاهای توصیه شده در طب 

سنتی هستند.
وی ادامه داد: نوش��یدنی های سنتی و طبیعی مانند 
شربت آب لیمو، شربت سکنجبین و شربت خاکشیر به دلیل 
خاصیت خنک کنندگی، از بهترین گزینه ها برای تأمین آب 

بدن و پیشگیری از گرمازدگی محسوب می شوند.
بنا ب��ر اعلام وزارت بهداش��ت، این متخصص طب 
س��نتی همچنین با اش��اره به انتخاب مناس��ب منابع 
پروتئینی در تابس��تان گفت: از میان گوشت ها، گوشت 
پرندگان کوچک نظیر مرغ، جوجه، کبک و بلدرچین و 
نی��ز ماهی که هضم راحت ت��ری دارند، برای مصرف در 

این فصل مناسب تر هستند.
وی در پایان به موضوع فعالیت بدنی در تابس��تان 
نیز اش��اره کرد و گفت: ورزش های س��نگین که باعث 
تعریق زیاد می ش��وند در این فص��ل می توانند بدن را 
بیش از حد گرم و خشک کنند.بنابراین توصیه می شود 
قبل از ورزش، حتماً آب و مایعات کافی مصرف شود تا 

از آسیب ناشی از گرما پیشگیری شود.

توصیه های طب سنتی برای مقابله با گرما 

آلودگی هوا و تشدید بیماری های تنفسی؛ 
COPD از آسم تا

 املاك حوزه ثبت ملك دماوند اداره ثبت اسناد و
 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  140460301058002418برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 

صـادره از تهـران در سـه دانـگ      2384افشين امامي فرزند عزت اله بشماره شناسنامه 
پـلاك   مترمربـع در  66/2947از ششدانگ يك قطعه زمين مشجر بـه مسـاحت   مشاع 
اصلي واقع در مشاء از محل مالكيت رسـمي   56فرعي از  5677فرعي از پلاك  6147

مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده اسـت لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب        
صـدور   روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه  15دردونوبت به فاصله 

سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه   
پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و مدت دو

تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت   از 
عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   در صورت انقضاي مدت مذكور و 

 صادر خواهد شد.
 16/04/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 31/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 امير تفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند  ش    -305/516م/الف 

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 ضعيت ثبتي اراضي هيات موضوع قانون تعيين تكليف و
 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  140460301058002419برابــر راي  شــماره  
ضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي ارا

ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي     مستقر در واحد
صادره از رودسر در سه دانـگ   68خانم معصومه حقيقي فرزند علي بشماره شناسنامه 

مترمربـع در پـلاك    66/2947مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين مشجر بـه مسـاحت   
اصلي واقع در مشاء از محل مالكيت رسـمي   56فرعي از  5677 فرعي از پلاك 6147

مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده اسـت لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب        
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور    15دردونوبت به فاصله 

هي بـه  تاريخ انتشار اولين اگ سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از
پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و

تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت   از 
در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   

 صادر خواهد شد.
 16/04/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 31/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                 -306/517م/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  13و ماده  قانون 3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيـات اول/دوم   13/07/1403مـورخ   1403603010580008456برابر راي  شـماره   
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    

ند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماو
 تهـران در  صـادره از  0204772664علي حيدري فرزنـد عبـاس بشـماره شناسـنامه     

 32/1188ششدانگ يك قطعه زمين مشجر و محصور با بنـاي احـداثي  بـه مسـاحت     
جابان خريـداري   اصلي واقع در 92از  -486فرعي مفروزي از 2569مترمربع در پلاك 

مالك رسمي آقاي عليخان حاج آقايي محرز گرديده است لذا به منظـور  مع الواسطه از
روز آگهـي مـي شـود درصـورتي كـه       15اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  

اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته باشـند مـي تواننـد      
ره تسـليم و پـس   ماه اعتراض خودرا به اين ادا ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو

تاريخ تسليم اعتراض دادخواسـت خـودرا مراجـع    اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از  از
قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 16/04/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 31/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند               ش   -307/518م/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
هيــات اول/دوم  04/06/1403مــورخ  140360301058005932برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 

ششـدانگ يـك    دماونـد در  صادره از 23ظم زايري  فرزند حسين بشماره شناسنامه كا
پـلاك    فرعي مفروزي از -128مترمربع در پلاك  300قطعه زمين مزروعي به مساحت 

اصلي واقع دردشـتك از محـل مالكيـت رسـمي مشـاعي شـخص        62فرعي از  113
 15ردونوبت به فاصـله  متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب د

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند مالكيـت متقاضـي     
تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دومـاه اعتـراض    اعتراضي داشته باشند مي توانند از

تـاريخ تسـليم   پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه از    را به اين اداره تسليم و خود
راجع قضايي تقـديم نماينـد بـديهي اسـت در صـورت      اعتراض دادخواست خودرا م

انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  
 شد.

 16/04/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 31/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                  -309/519م/الف 
 

 املاك حوزه ثبت ملك دماوند اداره ثبت اسناد و
 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  22/02/1404مــورخ  140460301058003334برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم 

صادره ازتهران دريك و نـيم   3292مهناز اميرخاني فرزند محمد علي بشماره شناسنامه 
مترمربـع   46/142نگ مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين با بناي احداثي به مساحت دا

اصلي واقع دردماوند از محل مالكيـت رسـمي    2فرعي از  -1026فرعي از   6935در 
 دو مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عمـوم مراتـب در  

شخاص نسبت به صـدور سـند   روز آگهي مي شود درصورتي كه ا 15نوبت به فاصله 
مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مـدت  

پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه از    ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و دو
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي اسـت در  

مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر صورت انقضاي 
 خواهد شد.

 16/04/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 31/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                  -311/521م/الف 
 

 مالكيت سند فقدان آگهي
 استشـهاد  بـرگ  2 باسـتناد  سـمنان  معدن و صنعت بانك خانم آقاي/
 رسيده ايوانكي 2 شماره دفترخانه بگواهي و شهود امضا به كه محلي
 122 از فرعـي  114 پـلاك  ششـدانگ  مالكيت سند كه ميباشد مدعي
 ثبـت  مـورد  ايـوانكي  صـنعتي  شهرك ايوانكي بخش در واقع اصلي
 مالــك و مفقــود انگــاري ســهل بعلــت 61 صــفحه 59 جلــد 8714

 مراتـب  لـذا  اسـت  نمـوده  را المثني مالكيت سند ورصد درخواست
 كسـي  چنانچـه  تـا  ميشود آگهي ثبت قانون آئيننامه 120 ماده باستناد
 مالكيـت  اسـناد  وجـود  يـا  مرقوم ملك به نسبت معامله انجام مدعي
 ده مـدت  ظـرف  آگهـي  اين انتشار تاريخ از ميباشد خود نزد مذكور

 تسـليم  اداره باين لكيتما سند اصل ضميمه به را خود اعتراض روز
 از پـس  والا گيـرد  قـرار  رسـيدگي  مـورد  تا نمايد دريافت رسيد و

 اعتـراض  صـورت  در و واخـواهي  نرسـيدن  و مذكور مدت انقضاي
 طبـق  المثنـى  مالكيـت  سـند  صدور به نسبت نشود اسناد ارائه اصل

 . شد خواهد اقدام مقررات
1970015.م.الف/606-ش         محمدرضا دهقاني عشرت آبادي 

ايوان كي املاك و اسناد ثبت رئيس  
  

خبرهاازعالم علم

 آتش سوزی های جنگلی خطر آنفلوانزا
 و کووید۱۹ را افزایش می دهند

اس��تدلال  مطالع��ه جدید  ی��ک 
می کند که آتش س��وزی های جنگلی 
ممکن اس��ت ناخواس��ته خطر شیوع 
آنفلوانزا و کووید-۱۹ را افزایش دهند.

به گزارش مهر به نقل از مدیسن 
ن��ت، محققان گ��زارش دادند که دود 
خفه کننده آتش س��وزی های جنگلی، 
م��ردم را به داخ��ل خانه ه��ا می راند 

و احتمال ش��یوع بیماری های عفونی در بین افرادی که در فضاهای بس��ته 
هستند، بیشتر است.

تیم تحقیقات به رهبری »جولیا پولانو«، محقق ارش��د و دانشجوی فوق 
دکترا در رش��ته اپیدمیولوژی در دانشگاه جورج تاون در واشنگتن دی سی، 
نوش��ت: »یافته های ما نشان می دهد که آتش س��وزی های جنگلی منجر به 
افزایش چش��مگیر فعالیت های داخل خانه ش��ده و ش��رایط ایده آلی را برای 

شیوع بیماری های تنفسی مانند آنفلوانزا ایجاد کرده است.«
این تیم افزود:»اما با گنجاندن اقدامات ساده ای مانند استفاده از ماسک 

در داخل خانه، می توانیم این خطر را کاهش دهیم.«
برای این مطالعه، محققان بر فصل آتش سوزی های جنگلی که فعالیت ها 
را در ای��الات اورگن و واش��نگتن بی��ن ژوئیه و نوامب��ر ۲۰۲۰ مختل کرده 
ب��ود، تمرکز کردند و با اس��تفاده از داده های کیفیت هوا، ش��هرهایی را که 
 بیشترین آس��یب را از دود آتش س��وزی های جنگلی دیده بودند، شناسایی 

کردند.
محققان گفتند که در آگوست ۲۰۲۰، رعد و برق باعث آتش سوزی های 
متع��دد در این ایالت ها ش��د. موج گرمای بی س��ابقه و بادخیز در س��پتامبر 
 ب��ه آتش س��وزی ها دامن زد و دود را در سراس��ر اورگن و واش��نگتن پخش

 کرد.
نتایج نشان می دهد که در طول آتش سوزی های جنگلی، شهرهای ایالت 
اورگن ۱۴ درصد افزایش در فعالیت های داخل خانه و ش��هرهای واش��نگتن 

تقریباً ۱۱ درصد افزایش را تجربه کردند.
ش��هرهای بزرگ در این ایالت ها نی��ز افزایش فعالیت های داخل خانه را 

تجربه کردند - ۱۶ درصد در سیاتل و ۱۱ درصد در پورتلند.
محققان گفتند مدل های کامپیوتری نش��ان می دهن��د که تجمع افراد 
زیاد در داخل خانه، خطر ش��یوع بیماری های عفون��ی، به ویژه بیماری های 
 مس��ری منتقل��ه از طری��ق ه��وا مانن��د آنفوان��زا و کووی��د -۱۹ را افزایش 

می دهد.
با این حا، این مدل ها همچنین نش��ان دادند که اس��تفاده از ماسک در 

داخل خانه می تواند انتقال را محدود کند.
محققان نوشتند: »ما دریافتیم که حتی افزایش اندک استفاده از ماسک 
)۱۰درصد( می تواند افزایش اوج ش��یوع در طول آتش سوزی های جنگلی را 

کاهش دهد.«
آنه��ا نتیجه گرفتند: »با درک و برنامه ری��زی برای این واکنش رفتاری، 
می توانی��م از س��لامت عمومی در جهان در حال گرم ش��دن بهتر محافظت 

کنیم.«

 مغزدانه هایی مثل بادام را در میان وعده
 به کودکان بدهید این فواید نصیب شان می شود

مدیر واحد ترجمان دانش و آموزش 
همگانی انس��تیتو و دانشکده تغذیه با 
اشاره به نقش موثر مغزدانه ها در کمک 
به رش��د، نمو و یادگیری کودکان، این 
م��واد غذایی را یک انتخاب عالی برای 

میان وعده کودکان برشمرد.
به گزارش بهداش��ت نی��وز، دکتر 

مریم امینی  متخصص تغذیه و رژیم درمانی گفت:مغزدانه ها میوه های خشک 
با هسته های خوراکی و پوسته سفت هستند که در آشپزی استفاده می شوند 

یا به تنهایی به عنوان میان وعده مصرف می شوند.
وی با اش��اره به تنوع مغزها افزود:این میوه ه��ای خوش طعم و مغذی، 
انواع مختلفی در سراسر دنیا دارند که بادام، گردو، فندق، پسته، بادام هندی،  

بادام برزیلی و بادام زمینی رایج ترین آن ها هستند.
به گفته مدیر واحد ترجمان دانش و آموزش همگانی انستیتو تغذیه یک 

وعده آجیل معادل  3۰ گرم یا یک مشت کوچک است.
دکتر امینی خاطرنش��ان کرد ک��ه مغزها علاوه بر ان��رژی، مواد مغذی 
مختلفی مانند ویتامین E، پروتئین، منیزیم،  فسفر،  مس،  منگنز، سلنیوم و 

فیبر را برای بدن فراهم می کنند.
ب��ه گفته وی مصرف منظم آجیل باعث بهبود کلس��ترول خون، فش��ار 
خون و سلامت استخوان می شود و خطر ابتلا به دیابت و بیماری های قلبی 

را کاهش دهد.
مدیر واحد ترجمان دانش و آموزش همگانی انس��تیتو تغذیه، مغزدانه ها 
را حاوی ویتامین ، مواد معدنی، چربی های س��الم و پروتئین برشمرد و برای 

سلامت عمومی بدن مفید دانست.
ب��ه گفت��ه دکتر امین��ی مغزدانه ها به رش��د، نمو و یادگی��ری کودکان 
 کم��ک می کنند و ی��ک گزینه عالی ب��رای میان وعده کودکان به حس��اب 

می آیند.
وی مغزها را مواد غذایی ارزش��مند و سرش��ار از م��واد مغذی ذکر کرد 
که باعث تنوع بخش��یدن به غذای کودکان می شوند و به دلیل حالت تردی 

هنگام جویدن به کودکان احساسی لذت بخش می دهند.
دکتر امینی خاطرنشان کرد:مغزدانه ها می توانند در ترکیب با سایر غذاها 
ب��ه ارتقای ارزش غذایی کودکان کمک کنند که مثال رایج آن مصرف گردو 

با نان و پنیر است.
 نکات کلیدی در رابطه با مغزدانه ها

بنابر گزارش روابط عمومی دانش��گاه علوم پزشکی شهیدبهشتی، دکتر 
 امین��ی در خاتمه س��خنان خ��ود به بی��ان نکاتی مه��م درخصوص مصرف 

مغزدانه ها پرداخت که به شرح زیر است:
مغزدانه ها را می توان از ش��ش ماهگی ب��ه کودکان داد اما باید به صورت 
آسیاب شده مصرف کرد در غیر این صورت خطر خفگی کودک وجود دارد.
مغزدانه ها جایگزینی عالی برای میان وعده های ناسالم یا کمتر سالم هستند.

با توجه به داشتن کالری بالا نباید در مصرف مغزها زیاده روی شود.

توصیه می شود مغزدانه ها بدون افزودن نمک یا شکر مصرف شوند.
اضافه کردن نمک یا شکر به مغزدانه ها خواص سلامت بخش آنها برای 

قلب را  از بین می برد.

س��ابقا   - ک��ردن   داري    ۱-خویش��تن  
 می��دان  حس��ن آباد به  ای��ن  نام  خوانده  مي ش��د 
 ۲-در می��ان  - طبیعی��دان  مش��هور فرانس��وي 

 3-از فرآورده  هاي  لبني  - پسوندي  براي  مکان  - 
س��رباز زدن  - یاداشت۴-از رودهاي  شمال  کشور 
- ک��دو در گوی��ش تازي  - ریز ریز ک��ردن  - راه  
رفت��ن  5-آخرین  رم��ق  - جاي  ناامن  - اکس��ید 
اورانی��وم  ۶-از جنگهاي  صدر اس��لام  - نام  دیگر 
بالنگ- ریس��ماني  که  با آن  میوه  از سقف آویزند 
7-هر دم  رنگي  درآمدن  - ش��ادي  به  غم  دشمن  
- عدد آبادي  8-خبر به  تازي  - هر فني  را حریف 
است- ماندگي  ۹-امر به  آمدن  - گیاه  خورشتي  - 
روده  دراز ۱۰-از درختان  پرش��اخ  و برگ- جزیره  
مصع��ب رودخانه  - گلابي  ۱۱-صفت ش��ب- در 
پایتخت زاده  ش��ده  - عزی��ز عرب۱۲-مادر ترک 
زبان  - دربند کش��یدن  - نوعي  کش��ت- گذشتن  
۱3-چله  کمان  - رتبه  و پایه  - جوانمردي  - فلات 
و بیابان  ۱۴-آرایشگر مردانه  - محل  محاکمه  ۱5-

محل  تهیه  چاي  کارمندان  - کاغذ تزییني  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-اس��ب راندن  به  س��رعت- آخری��ن  بازمانده  تزار روس��یه  ۲-رازگویي  با 
 خ��دا - نوع��ي  از انگور 3-مش��ک خال��ص- از الفباي  یونان��ي  - زینتگر - آبند 
۴-بي  غل  و غش- وس��یله  داد و س��تد - خداي  من  - سرخ  کمرنگ5-خردمند 
- از سنگهاي  س��خت بلوري  شکل  - شهري  در استان  خراسان  ۶-باد نامساعد 
براي  کشتي  - نشان  و رونق  - کارگر کشتارگاه  7-یکي  از مراحل  کار کشاورزي  
- وس��یله  وزنه ب��رداري  - آخرین  رم��ق  8-آش زرد ن��ذري  - گاهي  بي  تقصیر 
 اس��ت و گه  با تقصیر و در هر دو صورت بر او حرجي  نیس��ت- باغي  در کاشان  
۹-خم  پارچه  - س��راب اس��ت- فیلم  نما ۱۰-تصور است- وسیله  نظافت منزل  
- برقرار اس��ت۱۱-بي  موقع  و بي  مورد - در پایتخت زاده  ش��ده  - زیاده  طلبي  
۱۲-تیز و قاطع  - واحدي  در برق  - حرف تصدیق  - نیمه  روشن  ماه  ۱3-راندن  
مزاح��م  - مدرس��ه  یي  معروف و قدیم��ي  در تهران  - از آحاد طول  دس��تي  - 
از موج��ودات آبزي  ۱۴-خام��وش کردن  آتش- زیر دین  است۱5-ش��هري  در 
انگلس��تان  با منسوجات کتاني  و ابریشمي  معروف- جواني  که  تازه  به  حد بلوغ  

رسیده  باشد  
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آلودگی هوا یکی از عوامل اصلی تشدید بیماری های 
تنفسی، به ویژه در بیماران مبتلا به آسم و بیماری مزمن 
انسدادی ریه )COPD( است. متخصصان تأکید دارند 
که این آلاینده ها می توانند حملات ناگهانی تنفس��ی و 
علائمی چون س��رفه، تنگی نفس و خس خس سینه را 

تشدید کنند.
به گ��زارش ایس��نا،آلودگی هوا یک��ی از بزرگترین 
تهدیدها برای سلامت تنفسی افراد، به ویژه کسانی است 
ک��ه از بیماری های مزمن ریه رن��ج می برند. دکتر مریم 
حدادزاده شوش��تری، فوق تخصص ریه، در گفت وگو با 
ایس��نا اثرات منفی آلاینده های محیطی بر بیماری های 
تنفسی را توضیح داد. وی توضیح داد که این آلاینده ها 
می توانن��د نه تنها باعث بروز بیماری های ریوی ش��وند، 
بلکه علائم بیماری هایی مانند آسم را نیز تشدید کنند.

وی ادام��ه داد: »آلودگی ه��ا ش��امل آلاینده ه��ای 
ش��یمیایی، بیولوژیک، گرد و خاک و س��ایر مواد مشابه 
هس��تند که در محیط بیرون وج��ود دارند و می توانند 
موجب حملات ناگهانی تنفس��ی، س��رفه و خس خس 
سینه ش��وند. این علائم به ویژه در افراد مبتلا به آسم و 

COPD شدیدتر می شوند.«
حدادزاده شوش��تری در مورد بیماری های شغلی و 
تنفسی گفت: برخی از بیماری های ریوی در محیط های 
کاری خاص که دارای آلاینده های ش��یمیایی یا گرد و 
خاک هستند، بروز می کنند. این بیماری ها می توانند به 
مرور زمان علائم مزمن تنفسی مانند سرفه های طولانی 

و دشواری در نفس کشیدن را ایجاد کنند.
وی به تأثیر آلودگی هوا بر بیماری آسم اشاره کرد 
و گفت: »آسم می تواند با مواجهه با آلاینده های محیطی 

تشدید شود. در این شرایط، علائمی مانند سرفه، تنگی 
نفس، خس خس سینه یا احساس فشار در قفسه سینه 
ب��روز می کند. همچنی��ن، آلودگی ه��وا می تواند علائم 
آلرژی های فصلی مانند آبریزش بینی، عطسه و گرفتگی 

بینی را نیز بدتر کند.«
این ف��وق تخصص ریه در ادامه ب��ه بیماری مزمن 
انس��دادی ری��ه )COPD( پرداخ��ت و توضیح داد که 
برخلاف تصور عمومی، ای��ن بیماری تنها مختص افراد 
سیگاری نیس��ت. وی افزود: »آلودگی محیطی، به ویژه 
در اف��رادی که در معرض آلاینده ها قرار دارند، می تواند 
به بروز COPD منجر شود. این بیماری معمولاً بعد از 
مدت های طولانی مواجهه با آلاینده ها ظاهر می ش��ود و 
علائ��م مزمن مانند تنگی نفس و س��رفه های طولانی را 

به همراه دارد.«

 COPD حدادزاده شوش��تری به بیماران مبتلا به
توصیه کرد که در صورت تش��دید علائم، فوراً به پزشک 
مراجع��ه کنند. عدم درمان به موق��ع می تواند منجر به 

بستری شدن بیمار شود.
وی در ادام��ه ب��ه موض��وع دخانیات اش��اره کرد و 
گفت: »استعمال دخانیات آسیب های جبران ناپذیری به 
ریه ها وارد می کند. بیماری هایی مانند برونشیت مزمن 
و آنفیزم که منجر به س��رفه های طولانی می ش��وند، از 
عوارض س��یگار هس��تند. همچنین، اف��رادی که دارای 
آلرژی یا آسم هستند، در صورت قرار گرفتن در معرض 

دود سیگار، دچار تشدید علائم خواهند شد.«
ح��دادزاده شوش��تری تأکی��د کرد ک��ه گروه های 
آسیب پذیر مانند کودکان، س��المندان، بیماران قلبی و 
تنفس��ی و مادران باردار بیشتر از دیگر افراد در معرض 
خطر هس��تند و باید مراقبت بیش��تری داش��ته باشند. 
وی توصیه ک��رد که در روزهای آلودگ��ی هوا، بیماران 
تنفس��ی از خروج غیرضروری از منزل خودداری کنند 
و در صورت نیاز به خروج، از ماس��ک های مناسب مانند 

N۹5 استفاده کنند.
ای��ن فوق تخص��ص ریه همچنین ب��ه نقش برخی 
مواد غذایی و داروها در تش��دید علائم تنفس��ی اش��اره 
ک��رد و گفت: »بیماران باید از مص��رف مواد غذایی که 
حساس��یت زا هس��تند خ��ودداری کنن��د و از داروهای 
تجویزی پزش��ک برای کنت��رل علائم اس��تفاده کنند. 
همچنین، مصرف فست فودها و نوشابه های صنعتی باید 
محدود ش��ود، زیرا این مواد می توانند رفلاکس معده را 
تش��دید کنند که به نوبه خود باعث بدتر ش��دن علائم 

آسم می شود.«


