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عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی تهران 
گف��ت: درد گوش یک��ی از دلایل پرتک��رار مراجعه به 

متخصصین گوش و حلق و بینی است.
ب��ه گ��زارش مهر، پ��درام برقعی، در برنام��ه رادیو 
س��امت با اشاره به شیوع بالای گوش درد در مراجعات 
کلینیکی، افزود: درد گوش می تواند به دو دسته اصلی 
تقسیم شود؛ دسته اول شامل دردهایی است که منشأ 

آنها خودِ گوش است.
ای��ن متخصص گ��وش گل��و بینی و جراح س��ر و 
گردن، ادامه داد: بیماری های��ی مانند التهاب و عفونت 
گوش خارج��ی، عفونت گوش میانی، و در موارد نادرتر 
ضایعات گوش داخلی یا حتی اختالات اس��تخوان های 
پایه جمجمه، همگ��ی می توانند باعث درد موضعی در 

گوش شوند.
وی تأکید کرد: همه دردهای احساس شده در ناحیه 

گوش الزاماً منش��أ گوشی ندارند و در بسیاری موارد از 
نواحی دیگر بدن به گوش ارجاع داده می شوند.

برقعی اف��زود: دردهای ارجاعی به دلیل اش��تراک 
عصب های حس��ی گوش ب��ا نواحی دیگر بدن ش��کل 
می گیرن��د. به همین دلیل، گاهی منش��أ واقعی درد در 

جایی دیگر بوده ولی در گوش احساس می شود.
وی در توضیح منابع شایع دردهای ارجاعی گفت: 
دردهای دندانی و مشکات مفصل فک جزو شایع ترین 
علل درد ارجاعی به گوش هستند. همچنین بیماری ها 
و التهاب های ناحیه حل��ق، لوزه ها، گلو، ابتدای مری و 
نای نی��ز می توانند درد به گوش منتق��ل کنند. گاهی 
حتی ضایعه ای در حنجره یا نای وجود دارد که درد آن 

ابتدا در گوش حس می شود.
متخصص گ��وش گلو بینی و جراح س��ر و گردن، 
اف��زود: برخی دردهای گردنی مانند آرتروز یا دیس��ک 

گردن نیز می توانند از طریق انتقال عصب های مرتبط، 
باعث احساس درد در ناحیه گوش شوند. این نوع دردها 
معمولاً با حرکات گردن یا خوابیدن نامناس��ب تشدید 

می شوند.
عضو هیئت علمی دانش��گاه علوم پزشکی تهران به 
دردهای عصبی و ش��به میگرنی اشاره کرد و گفت: نوع 
دیگری از دردهای ارجاعی، منش��أ عصبی دارند. برخی 
از این دردها بدون وجود ضایعه فیزیکی در گوش، صرفاً 
به دلیل تحریک مس��یرهای عصبی یا اختالات مشابه 

میگرن، باعث درد گوش می شوند.
برقعی در پایان با تأکید بر اهمیت تشخیص صحیح 
منش��أ درد، خاطرنشان کرد: پزش��ک متخصص باید با 
بررس��ی دقیق عائم و معاینات، تش��خیص دهد که آیا 
درد گوش ناش��ی از بیماری های گوش��ی است یا باید 

منبع را در سایر نواحی بدن جست وجو کرد.

دیسک گردن می تواند عامل درد گوش باشد

ورزش چطور فرسودگی را به تأخیر می اندازد؟ 

 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 15/02/1404مــورخ  140460301058002408شــماره   برابــر راي 

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

دو دانـگ   در مراغهصادره از1541010965 بشماره شناسنامهمهدي فرزند آيسا قاسمي 
مترمربـع   24/551به مسـاحت   با كاربري كشاورزي ششدانگ يك قطعه زمينمشاع از 

         خريــداري  واقــع دردهــن-117فرعــي از  -208از  مفــروزي فرعــي 234در پــلاك 
لذا به منظور اطـلاع   محرز گرديده است مع الواسطه از مالك رسمي خانم زهرا عباسي

 ـ   15عموم مراتب دردونوبت به فاصله  ه اشـخاص  روز آگهي مي شـود درصـورتي ك
تاريخ انتشار  نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

پـس از اخـذ رسـيد     اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و
را مراجع قضـايي تقـديم    تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودظرف مدت يكماه از 

مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق      نمايند بديهي است در صورت انقضاي
 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 14/05/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:
 29/05/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش -363,1/665م/الف 
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
 دوم/هيــات اول 15/02/1404مــورخ  140460301058002409شــماره   برابــر راي 

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

بـه شـماره    مراغهصادره از 0252869400 بشماره شناسنامهمهدي فرزند يسا قاسمي نآ
بـا كـاربري    ششـدانگ يـك قطعـه زمـين    دو دانگ مشـاع از   در 0252869404ملي 

فرعـي   -208از  مفروزي رعيف 234مترمربع در پلاك   24/551به مساحت  كشاورزي
محـرز   خريداري مع الواسطه از مالك رسمي خانم زهرا عباسـي  واقع دردهن-117از 

         روز آگهـي  15دونوبت بـه فاصـله   لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده است
مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته 

تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا بـه ايـن     باشند مي توانند از
تـاريخ تسـليم اعتـراض    پس از اخـذ رسـيد ظـرف مـدت يكمـاه از       اداره تسليم و

قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت   دادخواست خودرا مراجع
 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 14/05/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 29/05/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -363,2/666م/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
موضـوع   دوم/هيات اول 15/02/1404مورخ  140460301058002410شماره   برابر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در     قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمان  
سـميه مقـدم    خانم نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حواحد

يـك  ششـدانگ  دو دانگ مشـاع از   در مراغهصادره از 2587 بشماره شناسنامهجعفرفرزند 
 فرعـي  234مترمربـع در پـلاك     24/551بـه مسـاحت    با كاربري كشـاورزي  قطعه زمين

خريداري مع الواسطه از مالك رسمي خـانم   واقع دردهن -117فرعي از  -208از  مفروزي
نوبت بـه فاصـله    دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در محرز گرديده است زهرا عباسي

نسبت به صـدور سـند مالكيـت متقاضـي      روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص 15
را  اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود

تـاريخ تسـليم اعتـراض    پس از اخذ رسـيد ظـرف مـدت يكمـاه از      به اين اداره تسليم و
را مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صـورت انقضـاي مـدت     دادخواست خود

 كور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.مذ
 14/05/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 29/05/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش        -667م/الف/363

 

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

هيات اول موضوع قـانون تعيـين    140460313010005852برابر راي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد  
ثبتي حوزه ثبت ملك بوكان تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم خديجه 

بـه   در ششدانگ يك باب خانـه  23921مولودي فرزند نادر بشماره شناسنامه 
 –اصـلي واقـع در بوكـان     -132ك متر مربع قسمتي از پـلا  19/75مساحت 

محرز گرديده است كه براي آن پلاك ثبتـي   2كوچه نصر  –شهرك فرهنگيان 
لذا به منظور اطـلاع عمـوم مراتـب در دو     .اختصاص يافته است  -378/132

روز آگهي مي شود در صورتي كـه اشـخاص نسـبت بـه      15نوبت به فاصله 
مي توانند از تاريخ انتشـار   صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند

اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ 
رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خـود را بـه   
مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مـذكور و  

 .لكيت صادر خواهد شدما عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند
 14/05/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 29/05/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

  رئيس ثبت اسناد و املاك -خالد خانه بيگي  ش  -663/.م.الف1977301
 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي
فرعـي از   703مفـروز از   فرعي 2578به پلاك  وعيرزم قطعه زمين يك ششدانگ چون تحديد

در جريـان   ميباشد نورمحمدفرزند  علي محمد نورائي آقايكه بنام  جابان اصلي قريه 92سنگ 
قـانون ثبـت    15نگرديده از طرفي مطابق ماده ثبت است بعلت عدم حضور مالك تاكنون انجام 

شنبه مورخ  پلاك مذكور در روزتحديد كتبي نامبرده  نيز نمي توان عمل نمود لذا بنابه تقاضاي
 بدينوسيله به اطلاع اهـالي و صبح در محل وقوع ملك انجام مي گردد  10ساعت  08/06/1404

آنها اعلام مي دارد كه در روز و ساعت مقـرر در   يقانون بمالكين مجاور و يا نماينده خصوصا
 مجلس بمدت سي روز تاريخ تنظيم صورت ازد مهلت اعتراض مذكور حضور بهم رساننمحل 

 قانون ثبت پذيرفته و رسيدگي خواهد شد. 20طبق ماده مجاورين اعتراضات وخواهد بود 
 14/05/1404تاريخ انتشار 

 اميرتفرقي -اداره ثبت اسناد واملاك دماوند سرپرست              ش   -355/649 م/الف
 

 آگهي تغييرات شركت با مسئوليت محدود مهرگان سازه اجرا 
  530128و به شماره ثبت  14007781474به شناسه ملي 

 28/04/1404به استناد صورتجلسه مجمـع عمـومي فـوق العـاده مـورخ      
تصميمات ذيل اتخاذ شد محل شركت به آدرس استان تهـران، شهرسـتان   
شميرانات، بخش مركزي، شهر تجريش، زعفرانيه، كوچه مسـيل رودخانـه،   

، واحـد  3، ساختمان ساروين، طبقه -19خيابان شهيد مهران بهزادي، پلاك 
تغيير يافت و ماده مربوطه به شـرح فـوق    1987733158به كد پستي:  33

 رديد. اصلاح گ
املاك كشور  و سازمان ثبت اسناد                                  د  -181

 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1973979)
 

 آگهي تغييرات شركت سهامي خاص رازان طرح
 260678و به شماره ثبت  10103782569به شناسه ملي 

ــورخ   ــديره م ــت م ــه اســتناد صورتجلســه هيئ  10/04/1404ب
رضا ايلخاني قلجائي بـه   تصميمات ذيل اتخاذ شد آقاي حميد

به سمت رئيس هيئت مديره تا تاريخ  0056426331شماره ملي 
 3990661851آقاي فرهاد كريمي به شماره ملـي   10/04/1406

به سمت مديرعامل و به سمت عضو هيئـت مـديره تـا تـاريخ     
به  3990668031آقاي رضا كريمي به شماره ملي  10/04/1406

انتخـاب   10/04/1406ا تاريخ سمت نايب رئيس هيئت مديره ت
گرديدند.كليه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شركت از قبيـل  

، بروات ، قراردادها و عقود اسلامي با امضاء مـدير  ، سفتهچك
همراه با مهـر شـركت معتبـر     عامل يا رئيس هيئت مديره منفردا

 .ميباشد
املاك كشور اداره ثبت  و سازمان ثبت اسناد       د  -188

 شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1978633)
 

خبرهاازعالم علم

۷۶ درصد سرطان های معده ناشی از این 
باکتری پنهان است

یک مطالعه جدید نشان می دهد 
که اگر پزش��کان عفونت ناشی از یک 
نوع باکتری رایج را ریش��ه کن کنند، 
می توان از س��ه چهارم موارد سرطان 

معده جلوگیری کرد.
به گزارش مهر به نقل از مدیسن 
نت، محققان گزارش دادند که باکتری 
هلیکوباکت��ر پیلوری ب��ا ۷۶ درصد از 

موارد سرطان معده مرتبط است.
تیم تحقیقات به رهبری »جین یانگ پارک«، دانشمند آژانس بین المللی 
تحقیقات سرطان در لیون فرانسه، نوشت: »بیشتر سرطان های معده ناشی از 
عفونت مزمن هلیکوباکتر پیلوری هستند و می توان با درمان عفونت با ترکیبی 

از آنتی بیوتیک ها و مهارکننده های پمپ پروتون از آنها پیشگیری کرد.«
 محققان پیش بینی کردند که در مجموع، از هر ۵ مورد س��رطان معده،

 ۲ مورد )۴۲ درصد( تنها در چین و هند رخ خواهد داد.
محققان نوش��تند:»با توجه به اینکه س��رطان معده ت��ا حد زیادی قابل 
پیشگیری است، باید برنامه های مداخله و کنترل فعال تری در این کشورهای 

آسیای شرقی با منابع بالا اجرا شود.«
کلینی��ک مایو می گوی��د بیش از نیمی از مردم جهان ممکن اس��ت در 
مقطع��ی از زندگی خود به عفونت هلیکوباکتر پیلوری مبتا ش��وند. به نظر 
می رسد این باکتری از طریق تماس با مایعات بدن مانند استفراغ، مدفوع یا 

بزاق گسترش می یابد.
این کلینی��ک می گوید عفونت های هلیکوباکتر پیل��وری باعث عائمی 
مانن��د درد مع��ده، نفخ و گاز معده و همچنین زخم های گوارش��ی در معده 

یا روده کوچک می شوند.
در این مطالعه جدید، محققان موارد آینده س��رطان معده را بر اس��اس 

داده های سال ۲۰۲۲ از ۱۸۵ کشور پیش بینی کردند.
در ص��ورت عدم مداخله، آنها انتظار دارن��د ۱۵.۶ میلیون نفر از افرادی 
که بین س��ال های ۲۰۰۸ تا ۲۰۱۷ متولد ش��ده اند، در مقطعی به س��رطان 
معده مبتا ش��وند ک��ه ۱۱.۹ میلیون نفر از این موارد ناش��ی از هلیکوباکتر 

پیلوری است.
نتایج نش��ان داد ک��ه حدود ۱۰.۶ میلیون نفر از این موارد در آس��یا، از 
جمله ۶.۵ میلیون نفر در هند و چین، رخ خواهد داد. ۲ میلیون مورد دیگر 

در آمریکا و ۱.۷ میلیون نفر در آفریقا رخ خواهد داد.
علیرغم تعداد کم موارد ابتا در مقایس��ه با آسیا، انتظار می رود سرطان 
معده در آفریقا با افزایش جمعیت این قاره افزایش یابد و تخمین زده می شود 

که تقریباً شش برابر بیشتر از میزان تخمینی فعلی در سال ۲۰۲۲ باشد.
محققان، فقدان اقدامات بهداش��ت عمومی را دلیل خطر مداوم ناشی از 

باکتری هلیکوباکتر پیلوری در میان حتی کشورهای توسعه یافته دانستند.
در حال��ی که عفونت ه��ای هلیکوباکتر پیلوری به راحت��ی قابل درمان 
هس��تند، محققان گفتند که بهتر اس��ت واکس��نی برای این باکتری تولید 

شود.

خطرات پنهان سیگارهای الکترونیکی که از آن 
بی خبر مانده اید

با گس��ترش استفاده از س��یگارهای الکترونیکی در میان جوانان و افراد 
سیگاری، این دستگاه  ها به  عنوان گزینه  ای مدرن برای ترک سیگار معرفی 
شده  اند؛ با این حال، تحقیقات علمی نشان می  دهد که ترکیبات شیمیایی 
موجود در آنها، از جمله نیکوتین و طعم  دهنده  ها، می  توانند سامت بدن، 
به  ویژه ریه و مغز را تهدید کنند و خطر وابس��تگی و آس��یب  های بلندمدت 

را به همراه داشته باشند.
به گزارش بهداش��ت نیوز، س��یگارهای الکترونیکی، هم��ان  گونه که از 
نامش��ان پیداست، دستگاه  هایی هس��تند که به عنوان جایگزین سیگارهای 
س��نتی طراحی ش��ده  اند؛ این ابزارها با استفاده از فناوری گرمایشی، مایعی 
موس��وم به »جویس« یا »س��الت« را به بخار تبدیل کرده و امکان استنشاق 
نیکوتی��ن و س��ایر ترکیبات را ب��دون تولید دود واقعی فراه��م می  کنند؛ بر 
خاف تص��ور عمومی، نیکوتین به صورت مس��تقیم در س��اختار دس��تگاه 
 وج��ود ندارد، بلک��ه درون مایع  هایی قرار دارد که کاربر در مخزن دس��تگاه

 می  ریزد.
ترکیب اصلی این مایعات شامل چند ماده شناخته  شده است؛ نیکوتین 
که ماده  ای بسیار اعتیادآور به شمار می  آید، در بیشتر این محصولات یافت 
می  شود؛ اگر چه غلظت آن بسته به نوع محصول می  تواند از صفر تا مقادیر 

بالا متغیر باشد.
همچنی��ن از پروپیل��ن گلیکول، مایعی بی  رنگ و ب��ی  بو که معمولاً در 
صنایع غذایی، دارویی و آرایشی نیز کاربرد دارد، به  عنوان حامل نیکوتین و 
طعم  دهنده  ها استفاده می شود؛ گلیسیرین گیاهی نیز بخش مهم دیگری از 
این ترکیب است که به دلیل خاصیت شیرین و غلیظ بودن، نقش مهمی در 
تولید بخار ایفا می  کند؛ افزون بر این  ها، طعم  دهنده  های شیمیایی متنوعی 
در این مایعات وجود دارد که طعم  هایی چون میوه  ای، شیرین، نعناع و سایر 
م��زه  ها را برای کاربران فراهم م��ی  آورد؛ با این حال، برخی از این ترکیبات 
می  توانند برای سامت انسان به  ویژه دستگاه تنفسی مضر باشند؛ همچنین 
در برخی موارد، وجود فلزات سنگین مانند سُرب، نیکل و کروم و ترکیباتی 
همچون فرمالدهید و اس��تالدهید گزارش شده است که می  توانند خطرات 

جدی برای بدن به  وجود آورند.
فرایند عملکرد این دس��تگاه  ها به  گونه ای است که با فعال شدن المنت 
حرارتی داخلی، مایع موجود در مخزن گرم شده و به بخار تبدیل می  شود؛ 
به  محض مکش توس��ط کاربر، بخار تولید شده از طریق دهانی دستگاه وارد 
دهان و ریه می  ش��ود؛ این فناوری باعث می  شود که کاربر تجربه  ای مشابه 
س��یگار سنتی اما بدون بوی ناشی از س��وختن توتون داشته باشد؛ اما نکته 
قابل توجه آن اس��ت که میزان بخار و بوی تولید ش��ده توس��ط سیگارهای 
الکترونیکی به  مراتب کمتر از س��یگارهای س��نتی است و همین امر موجب 

استفاده راحت تر آنها در محیط  های مختلف شده است.
در میان انواع س��یگارهای الکترونیکی، دو نوع رایج  تر از بقیه هس��تند: 
»پاد« و »ویپ«؛ پادها معمولاً دس��تگاه  هایی قابل ش��ارژ ب��ا کارتریج  های 
تعویض  پذیر هس��تند که مایعی با نیکوتین بالا، موسوم به سالت، را به بخار 

تبدیل می  کنند.
*ندا محمدی کارشناس واحد سلامت روان مرکز بهداشت شهدای انقلاب شیراز

 ۱-ش��عله  آتش- ش��گفتي  - کت��اب معروف 
پی��ر بن��وا ۲-مق��دم  بر راهی��ان  دیگر - وس��یله  
نقلیه  قطب��ي  - حرف گزینش3-ه��دف تیرانداز 
 - تهمت��ي  ب��ر او وارد نیس��ت- آث��ار نویس��نده  
۴-جهاز عروس- دست تازي  - جامه  کهنه  و پاره  
۵-هر چیز گس��تردني  - کفن  دزدي  و ش��کافتن  
گور - از صف��ات باریتعالي  ۶-خاک- اهل  هرات- 
 باران  تند و شدید ۷-آفریدن  - جواب طفره آمیز -

 بي  صدا مي  کشد ۸-فرزند فرزند - بي  بند و بار - 
پیکان  و جهت نما ۹-واحد پولي  در آسیا - آسیب 
از نظر بد - زباني  که  شکر است۱۰-پارسنگ ترازو 
- پیچش مو - شکسته  بند ۱۱-برقرار است- خیر 
اندیش است- شتابزده  ۱۲-تمام  لحظه ها - نوعي  
خ��ط  کش- ب��اران  تند و ش��دید - گل  ته  جوي  
۱3-نخس��ت- فراواني  و افزوني  - فروغ  و روشني  
۱۴-بیماري  - آزادیخواه  - زعفران  ۱۵-خبرنگاري  
که  به  دست طالبان  به  شهادت رسید - از مصالح  

ساختماني  براي  پي  ریزي  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-خودرو آلماني  - علم  گیاه شناسي  - ویران  کننده  ۲-تکرارش از بازیهاي  
کودکانه  اس��ت- بیماري  بناگوش کودکان  - جم��ع  روح  3-جامه  وارو - محل  
بلیت فروش��ي  - دست شکسته  بر گردن  ۴-نقره  آلماني  - حرف همراهي  - امر 
ب��ه  چرانیدن  - مي  دهند تا آبرو ریزند ۵-آرنج  - خاطري  خوش��دارد - درخت 
مجنون  ۶-دعایي  با مضامین  بسیار عالي  - امتها - انتظار کشیدن  و صبر کردن  
۷-کیس��ه  بي  س��ر و ته  - چاره  جو و مشکل  گشا - خیر اندیش است۸-از سور 
مبارکه  قرآن  - خدا نکند در زندگي  قسمت کسي  چنین  باشد - رشته  خوشنوا 
۹-ن��ا اهل  را چون  گردکان  بر گنبد اس��ت- پایتخت کش��ور مالي  - مي دهند 
 ت��ا راحت نش��ینند ۱۰-ش��کننده  - نوعي  پارچ��ه  ابریش��مي  - از اوراق  بهادار 
۱۱-از حروف اس��تثنا - نوش��تن  کتابي  از مطالب کتابهاي  دیگ��ر - چاهها به  
تازي  ۱۲-آخرین  یگان  - س��رزمین  کاسترو - برجستگي  ته  لاستیک- سرشار 
 است۱3-رش��ته یي  از ورزش ش��نا - رودي  در ع��راق  - س��خت و ب��ا صابت

۱۴-آرامش ندارد - چش��مه یي  در بهش��ت- جدید اس��ت۱۵-مجبور است- از 
رشته هاي  ورزش باستاني   
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*پروانه بندپی
برخاف تصور رایجی که سالمندی را »نقطه پایان« 
می داند، متخصصان طب سالمندی و علوم ورزشی امروز 
ب��ر یک اصل تاکی��د دارند: هیچ  وقت برای ش��روع دیر 

نیست.
 تصویر چند س��المند در حال پیاده روی در خلوت 
صبحگاه��ی پارک ها ی��ا کوچه ها، تنها یک قاب س��اده 
از زندگی روزمره نیس��ت. این گام ه��ای آرام و مصمم، 
روایتی از یک نبرد خاموش برای حفظ استقال، سامت 
ذهن و حفظ نش��اط است؛ نبردی که در آن هر حرکت 
کوچک، پیروزی بزرگی در برابر انزوا و فرسودگی ناشی 

از افزایش سن محسوب می شود.
برخاف تصور رایجی که سالمندی را »نقطه پایان« 
می داند، متخصصان طب سالمندی و علوم ورزشی امروز 
بر یک اصل تاکید دارند:هیچ  وقت برای شروع دیر نیست. 
آنها معتقدند ورزش منظم، نه یک انتخاب لوکس، بلکه 
یک ض��رورت حیاتی برای تضمی��ن کیفیت زندگی در 
دوران طایی عمر و یک حرکت علیه کلیشه های ذهنی 
رایج در مورد سالمندی است؛ ضرورتی که می تواند روند 
بس��یاری از بیماری های مزمن را کند کرده و استقال 

فردی سالمندان را تا سال ها حفظ کند.
 بدن سالم، ذهن بیدار

فعالی��ت بدنی منظم در س��المندان نه تنها موجب 
تقویت عض��ات و حفظ تع��ادل می ش��ود، بلکه نقش 
مؤثری در پیش��گیری از بیماری های قلبی، دیابت نوع 
۲، افس��ردگی و حتی اختالات شناختی مانند آلزایمر 
دارد. سالمندانی که روزانه تنها ۲۰ دقیقه فعالیت سبک 
دارن��د، در مطالع��ات علمی، افس��ردگی کمتری تجربه 

کرده، خواب بهتری دارند و استقال عملکردی بیشتری 
حفظ می کنند.

را  جس�ارت  بیش�ترین  ک�ه  نقط�ه ای   
می خواهد

بزرگ تری��ن چال��ش در ورزش، »نقط��ه ش��روع« 
اس��ت. ترس از آسیب، احساس تنهایی یا تصور این که 
»دیگر دیر ش��ده« در ذهن بسیاری از سالمندان ریشه 
دوانده اما اینجا است که نقش خانواده، مربیان ورزشی، 
همس��ایگان و ساختار شهری در تشویق به آغاز حرکت 

حیاتی می شود.
مربی��ان تخصصی ورزش س��المندان، کلید طایی 
این مسیر هستند. ماهان منصوری، نایب  رئیس انجمن 
س��المندان کشور و فعال حوزه ورزش سالمندان در این 
باره به همشهری آناین می گوید: شروع ورزش برای یک 
سالمند، مثل شروع زندگی دوم است. ما باید کمک کنیم 
که این ش��روع ایمن، لذت بخش و تدریجی باش��د. این 
مسئولیت هم بر دوش ما است و هم بر عهده خانواده ها.

ای��ن فع��ال ح��وزه ورزش س��المندان در ادام��ه 
راهکارهایی ارائه می دهد که برای ش��روع فعالیت بدنی 

سالمندان بسیار موثر و کاربردی هستند؛

۱. با قدم های کوچک شروع کنید: پیاده روی کوتاه 
در حی��اط یا محیط خانه ، حرکت دادن دس��ت ها روی 

صندلی یا حتی نرمش نشسته، قدم اول تحول است.
۲. برنامه  منظم داش��ته باشید: ساعت مشخصی در 
روز را برای حرکت و فعالیت بدنی انتخاب کنید تا بدن 
و ذهن ب��ه آن عادت کند. حتی ۱۵ دقیقه هم ش��روع 

خوبی است.
3. محی��ط امن و مناس��ب ایجاد کنید: از س��طوح 
لغزنده، فرش های جمع ش��ده ی��ا صندلی های نامتعادل 
دوری کنید. نور کافی و تهویه خوب را فراموش نکنید.

۴. حمای��ت اجتماعی را فع��ال کنید: همراهی یک 
دوس��ت، نوه یا حتی همس��ایه در ورزش نه  تنها انگیزه 

ایجاد می کند، بلکه حس تعلق و امنیت هم می دهد.
۵. لذت را چاش��نی حرکت کنید: موسیقی مایم، 
لب��اس راحت، فضای باز و لبخن��د، همگی انگیزه تکرار 

ورزش را افزایش می دهند.
۶. دس��تاوردهایتان را ثبت کنید: نوش��تن این که 
»ام��روز ۱۰ دقیقه نرمش ک��ردم« یعنی ثبت موفقیت. 

این حس پیشرفت واقعا انگیزه بخش است.
۷. نوشیدن آب را فراموش نکنید: قبل، حین و بعد 
از فعالیت، نوش��یدن آب ضروری است. حتی اگر حس 

تشنگی ندارید، بدن شما به آب نیاز دارد.
 سالمندان را با این جمله تشویق کنید

ورزش برای سالمندان فقط به معنی کشش عضله 
نیس��ت؛ بلکه به معنی بازگشت به زندگی، امید و حس 
ارزشمندی است. این ش��روع شاید از یک قدم کوچک 
آغاز شود، اما می تواند در دل خود، روزهای باکیفیت تری 

را رقم بزند.


