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خبرپزشكي  واکسیناسیون، سپر اصلی در برابر

 تهدید سرخک

 حوزه ثبت ملك منطقه يك قزويناداره ثبت اسناد و املاك 
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

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

ــماره   - 1 ــر راي ش ــورخ  140460309001004495براب ــه  1404/  03/  28م كلاس
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي    1404114409001000013

فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه يـك قـزوين تصـرفات مالكانـه     
فرزند  4323683340كد ملي  9بلامعارض متقاضي خانم شهبانو محمد خاني غياثوند به ش ش 

متـر مربـع پـلاك     2538/  88اهيم در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مسـاحت  محمد ابر
حوزه ثبت  13اصلي واقع در مزرعه انجلين طارم سفلي قزوين بخش  – 39فرعي از  63شماره 

 140460309001004477برابـر راي شـماره    - 2ملك منطقه يك قزوين محرز گرديده است . 
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت  1404114409001000014كلاسه  1404/  03/  28مورخ 

ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقـه يـك   
كـد   9قزوين تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم شهبانو محمد خاني غياثوند به ش ش 

 ـ 4323683340ملي          ين مزروعـي بـه مسـاحت   فرزند محمد ابراهيم در ششدانگ يك قطعه زم
اصلي واقع در مزرعه انجلين طـارم سـفلي    – 39فرعي از  63متر مربع پلاك شماره  2725/  2

برابر راي شـماره   - 3حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين محرز گرديده است .  13قزوين بخش 
 موضـوع  1404114409001000015كلاسـه   1404/  03/  28مورخ  140460309001004498

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتـي  
حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خـانم شـهبانو محمـد    

فرزند محمد ابراهيم در ششدانگ يك قطعـه   4323683340كد ملي  9خاني غياثوند به ش ش 
اصلي واقع در  – 39فرعي از  63متر مربع پلاك شماره  15430/  04زمين مزروعي به مساحت 

حوزه ثبت ملك منطقه يك قـزوين محـرز گرديـده     13مزرعه انجلين طارم سفلي قزوين بخش 
ــت .  ــماره   - 4اس ــر راي ش ــورخ  140460309001004479براب ــه  1404/  03/  28م كلاس

ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت 1404114409001000018
فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه يـك قـزوين تصـرفات مالكانـه     

فرزند  4323683340كد ملي  9بلامعارض متقاضي خانم شهبانو محمد خاني غياثوند به ش ش 
 متر مربـع پـلاك   12091/  05محمد ابراهيم در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 

حوزه ثبت  13اصلي واقع در مزرعه انجلين طارم سفلي قزوين بخش  – 39فرعي از  63شماره 
 140460309001004502برابـر راي شـماره    – 5ملك منطقه يك قزوين محرز گرديده است . 

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت  1404114409001000021كلاسه  1404/  03/  28مورخ 
فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقـه يـك    ثبتي اراضي و ساختمانهاي

كـد   9قزوين تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم شهبانو محمد خاني غياثوند به ش ش 
        فرزند محمد ابراهيم در ششدانگ يك قطعه زمـين مزروعـي بـه مسـاحت     4323683340ملي 

اصلي واقع در مزرعه انجلين طارم سـفلي   – 39فرعي از  63متر مربع پلاك شماره  3937/  33
برابر راي شـماره   - 6حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين محرز گرديده است .  13قزوين بخش 

ــورخ  140460309001004473 ــه  1404/  03/  28مــ  140411440900100002222كلاســ
سـتقر در  موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سـند رسـمي م  

واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم شهبانو 
فرزند محمد ابراهيم در ششدانگ يـك   4323683340كد ملي  9محمد خاني غياثوند به ش ش 

اصـلي   – 39فرعـي از   63متر مربع پلاك شـماره   4184/  22قطعه زمين مزروعي به مساحت 
حوزه ثبت ملك منطقه يك قـزوين محـرز    13انجلين طارم سفلي قزوين بخش  واقع در مزرعه

ــت .  ــده اس ــر راي  – 7گردي ــورخ  140460309001004500براب ــه  1404/  03/  28م كلاس
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي    1404114409001000023

منطقه يـك قـزوين تصـرفات مالكانـه     فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك 
فرزند  4323683340كد ملي  9بلامعارض متقاضي خانم شهبانو محمد خاني غياثوند به ش ش 
متر مربـع پـلاك    13043/  61محمد ابراهيم در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 

حوزه ثبت  13اصلي واقع در مزرعه انجلين طارم سفلي قزوين بخش  – 39فرعي از  63شماره 
 140460309001004482برابـر راي شـماره    – 8ملك منطقه يك قزوين محرز گرديده است . 

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت  1404114409001000024كلاسه  1404/  03/  28مورخ 
ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقـه يـك   

كـد   9لكانه بلامعارض متقاضي خانم شهبانو محمد خاني غياثوند به ش ش قزوين تصرفات ما
          فرزند محمد ابراهيم در ششدانگ يك قطعه زمـين مزروعـي بـه مسـاحت     4323683340ملي 

اصلي واقع در مزرعه انجلين طارم سـفلي   – 39فرعي از  63متر مربع پلاك شماره  8295/  41
برابر راي شـماره   - 9طقه يك قزوين محرز گرديده است . حوزه ثبت ملك من 13قزوين بخش 

موضـوع   1404114409001000025كلاسـه   1404/  03/  28مورخ  140460309001004491
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتـي  

تقاضي خـانم شـهبانو محمـد    حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين تصرفات مالكانه بلامعارض م
فرزند محمد ابراهيم در ششدانگ يك قطعـه   4323683340كد ملي  9خاني غياثوند به ش ش 

اصلي واقـع در   – 39فرعي از  63متر مربع پلاك شماره  1458/  89زمين مزروعي به مساحت 
حوزه ثبت ملك منطقه يك قـزوين محـرز گرديـده     13مزرعه انجلين طارم سفلي قزوين بخش 

ــت .  ــماره  - 10اس ــر راي ش ــورخ  140460309001004478براب ــه  1404/  03/  28م كلاس
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي    1404114409001000026

فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه يـك قـزوين تصـرفات مالكانـه     
فرزند  4323683340كد ملي  9اني غياثوند به ش ش بلامعارض متقاضي خانم شهبانو محمد خ

متـر مربـع پـلاك     1650/  97محمد ابراهيم در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مسـاحت  
حوزه ثبت  13اصلي واقع در مزرعه انجلين طارم سفلي قزوين بخش  – 39فرعي از  63شماره 

 140460309001004504اره برابر راي شـم   - 11ملك منطقه يك قزوين محرز گرديده است . 
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت  1404114409001000027كلاسه  1404/  03/  28مورخ 

ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقـه يـك   
 كـد  9قزوين تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم شهبانو محمد خاني غياثوند به ش ش 

       فرزند محمد ابراهيم در ششدانگ يك قطعه زمـين مزروعـي بـه مسـاحت     4323683340ملي 
اصلي واقع در مزرعه انجلين طارم سـفلي   – 39فرعي از  63متر مربع پلاك شماره  6284/  77

برابـر راي    - 12حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين محـرز گرديـده اسـت .     13قزوين بخش 
 1404114409001000028كلاســه  1404/  03/  28مــورخ  140460309001004483شــماره 

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سـند رسـمي مسـتقر در    

واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم شهبانو 
رزند محمد ابراهيم در ششدانگ يـك  ف 4323683340كد ملي  9محمد خاني غياثوند به ش ش 

اصـلي   – 39فرعـي از   63متر مربع پلاك شـماره   1352/  51قطعه زمين مزروعي به مساحت 
حوزه ثبت ملك منطقه يك قـزوين محـرز    13واقع در مزرعه انجلين طارم سفلي قزوين بخش 

كلاسه  1404/  03/  28مورخ  140460309001004489برابر راي شماره  - 13گرديده است . 
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي    1404114409001000029

فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه يـك قـزوين تصـرفات مالكانـه     
فرزند  4323683340كد ملي  9بلامعارض متقاضي خانم شهبانو محمد خاني غياثوند به ش ش 

متـر مربـع پـلاك     2437/  74انگ يك قطعه زمين مزروعي به مسـاحت  محمد ابراهيم در ششد
حوزه ثبت  13اصلي واقع در مزرعه انجلين طارم سفلي قزوين بخش  – 39فرعي از  63شماره 

 140460309001004485برابر راي شـماره    - 14ملك منطقه يك قزوين محرز گرديده است . 
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت  1404114409001000031كلاسه  1404/  03/  28مورخ 

ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقـه يـك   
كـد   9قزوين تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم شهبانو محمد خاني غياثوند به ش ش 

           بـه مسـاحت   فرزند محمد ابراهيم در ششدانگ يك قطعه زمـين مزروعـي   4323683340ملي 
اصلي واقع در مزرعه انجلين طـارم سـفلي    – 39فرعي از  63متر مربع پلاك شماره  08/7400

اطـلاع   حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين محرز گرديده است. لذا بـه منظـور   13قزوين بخش 
روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسـبت بـه    15عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 

ر سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولـين آگهـي بـه    صدو
مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يـك مـاه از   

بـديهي اسـت در   تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضـايي تقـديم نماينـد.    
 كور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. صورت انقضاي مدت مذ

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

 رئيس ثبت اسناد و املاك   –شعبان عسگري                ش    -04/662
 

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

 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  140460301058002408برابــر راي  شــماره  

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

صادره ازمراغه در دو دانـگ  1541010965 آيسا قاسمي فرزند مهدي بشماره شناسنامه
مترمربـع   24/551مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين با كاربري كشاورزي به مسـاحت  

         دهـن خريـداري    واقـع در  -117فرعـي از   -208فرعـي مفـروزي از    234در پلاك 
مع الواسطه از مالك رسمي خانم زهرا عباسي محرز گرديده است لذا به منظور اطـلاع  

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

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 

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

 14/05/1404تاريخ 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 مانهاي فاقد سندو ساخت
 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  140460301058002409برابــر راي  شــماره  

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

صادره ازمراغه بـه شـماره    0252869400 آنيسا قاسمي فرزند مهدي بشماره شناسنامه
در دو دانگ مشـاع از ششـدانگ يـك قطعـه زمـين بـا كـاربري         0252869404ملي 

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

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

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

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

 14/05/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
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خبرهاازعالم علم

 با خوردن سیب، کلسترول و قند خون خود
 را کنترل کنید

خواص س��یب برای س��امتی بدن چیس��ت و چگونه این میوه بهشتی 
ش��ما را از بیماری ه��ا دور نگه می دارد؟ خواص س��یب تنها به ویتامین های 
 آن محدود نمی شود؛ این میوه سرشار از فیبر و آنتی اکسیدان هایی است که 
به کاهش کلسترول، کنترل قند خون و پیشگیری از بیماری های خطرناکی 

مانند سرطان و دیابت نوع ۲ کمک می کنند.
به گزارش ایس��نا، مردم در سراس��ر جهان سیب را به دلیل طعم و تنوع 
بی نظیرش دوس��ت دارند و س��الانه نزدیک به ۱۰۰ میلیون تن از این میوه 
تولید می شود. این میوه محبوب، منبعی غنی از مواد شیمیایی گیاهی مانند 
فاوانول ها اس��ت که نقش مهمی در حفظ وزن سالم و کاهش خطر ابتا به 
بیماری های قلبی دارند.یکی از مهم ترین ترکیبات موجود در س��یب، فیبری 
 )LDL( به نام پکتین است. این فیبر قدرتمند به کاهش سطح کلسترول بد
در خ��ون کمک ک��رده و با کاهش جذب قند و چرب��ی از غذا، باعث تثبیت 
س��طح قند خون می شود. این ویژگی، خواص س��یب را برای افراد مبتا به 

دیابت یا در معرض خطر آن، دوچندان می کند.
تحقیقات علمی نیز این فواید را تایید می کنند. یک بررس��ی در س��ال 
۲۰۱۷ نش��ان داد که مصرف منظم س��یب با کاهش ۱۸ درصدی خطر ابتا 
به دیابت نوع ۲ همراه اس��ت. مطالعه دیگری در سال ۲۰۲۲ نیز اثبات کرد 
که مصرف س��یب و فرآورده های آن می تواند به طور موثری سطح کلسترول 

را در بدن کاهش دهد.
قدرت س��یب در پیش��گیری از بیماری ها به همین جا ختم نمی شود. به 
لطف ترکیبات زیس��ت فعال و فیتوش��یمیایی ها، یک رژیم غذایی سالم که 
ش��امل سیب باش��د، می تواند خطر ابتا به س��رطان را تا ۴۰ درصد کاهش 
دهد.برخی مطالعات به طور خاص، مصرف س��یب را با کاهش خطر ابتا به 
انواع خاصی از س��رطان مرتبط دانس��ته اند و این موضوع اهمیت سامتی با 

تغذیه را نشان می دهد.
جانت کولس��ون، استاد تغذیه در دانشگاه ایالتی میدل تنسی، می گوید: 
»سیب شاید ویتامین C یا آهن زیادی نداشته باشد، اما ترکیبات فوق العاده 
دیگ��ری دارد که به ارتقای س��امتی بدن کمک می کنن��د.« این ترکیبات 
شامل پلی فنول ها، آنتی اکسیدان های قوی، هستند که در بسیاری از میوه ها 

و سبزیجات نیز یافت می شوند.
پلی فنول ها با کنت��رل رادیکال های آزاد )مولکول های آسیب رس��ان به 
س��لول ها( در بدن، از التهاب طولانی م��دت جلوگیری می کنند. این فرآیند، 
خطر ابتا به بیماری های مزمن مانند بیماری های قلبی و سرطان را به شکل 
چشمگیری کاهش می دهد و بار دیگر ثابت می کند که ضرب المثل »خوردن 
یک سیب در روز، شما را از دکتر بی نیاز می کند« یک حقیقت علمی است.

راهکار طب سنتی برای تقویت قلب
رییس گروه معاونت توس��عه س��امت دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت 
بهداش��ت با اش��اره به اهمیت حفظ سامت قلب به عنوان یکی از مهمترین 
اعضای بدن، راه های حفظ س��امت قلب را بر اساس اصول شش گانه سبک 

زندگی سالم در طب ایرانی، تشریح کرد.
به گزارش بهداش��ت نیوز، دکتر زهره غامی با اش��اره به اهمیت حفظ 
س��امت قلب به عنوان مهمترین اعضای رییس��ه بدن، تصریح کرد:در طب 
ایرانی، قلب به  عنوان یکی از ارکان اصلی حیات ش��ناخته می شود و تقویت 

آن نقش مهمی در افزایش طول عمر و کیفیت زندگی دارد.
وی ب��ا تأکید بر نقش اساس��ی س��بک زندگی س��الم در پیش��گیری از 
بیماری های قلبی، تصریح کرد: در مکتب طب ایرانی، رعایت اصول شش گانه 
حفظ س��امتی به عنوان زیربنای سامت اعضای بدن از جمله قلب شناخته 
می ش��ود. رعایت اصولی همچون تغذیه متعادل و متناس��ب با مزاج، فعالیت 
بدنی منظم، آرامش روان، خواب کافی، تهویه مناسب محل زندگی و پرهیز 
از عوامل آس��یب زا، نه تنها از بروز بیماری های قلبی جلوگیری می کند، بلکه 

به تقویت قوای قلب و ارتقای کیفیت زندگی نیز می انجامد.
غامی با تاکید بر ضرورت تحرک روزانه برای س��امت قلب یادآور شد: 
ورزش منظم و متناس��ب با شرایط بدنی، یکی از پایه های اصلی تقویت قلب 
است. در طب ایرانی توصیه شده که ورزش باید مایم، تدریجی و مداوم باشد؛ 
فعالیت هایی مانند پیاده روی در هوای پاک، دوچرخه س��واری و شنا، گردش 
خون را بهبود بخش��یده به نحوی که با افزایش ضربان قلب حرارت غریزی را 
تقوی��ت می کند؛ حرارت غریزی را معتدل می کن��د و قوای قلب را می افزاید. 
ورزش س��نگین یا ناگهانی، به ویژه در افراد با سابقه مشکات قلبی، می تواند 

مضر باشد و این افراد قبل از هر فعالیتی باید با پزشک خود مشورت کنند.
وی در بخ��ش دیگری از س��خنان خود درباره اهمیت خ��واب کافی برای 
حفظ س��امت قلب افزود: خواب عمیق و منظم، فرصتی برای بازس��ازی قوای 
 بدن و احیای عملکرد اعضای بدن از جمله قلب اس��ت.خواب ش��بانه باید بین

 ۶ تا ۸ ساعت؛ بر اساس مزاج افراد و در ساعات متعارف شب انجام شود؛ بهترین 
زمان خواب، پیش از نیمه ش��ب است که با ریتم طبیعی بدن هماهنگ است.

کم خوابی یا بی خوابی مکرر، موجب افزایش فش��ار خون، تضعیف عضله قلب و 
بروز اضطراب و در نهایت اختال در عملکرد قلب و گردش خون می شود.

غامی با اش��اره به ویژگی مزاج قلب یادآور شد:قلب در طب ایرانی گرم 
و تر دانس��ته شده که برای تقویت آن باید از خوردنی های لطیف و خون ساز 
مانند زرده تخم مرغ عس��لی، گوش��ت گوسفند و کبک، س��یب، بهِ، پرتقال، 
زیتون، بادام، پس��ته، کش��مش، مویز، گل س��رخ، هل، زعفران، بادرنجبویه و 

گاوزبان بهره گرفت.
وی در ادام��ه گفت:برخی غذاها به طور ویژه برای قلب مفیدند؛ از جمله 
فالوده س��یب که با ترکیب س��یب رنده ش��ده، گاب، عس��ل و زعفران تهیه 
می ش��ود. این خوراکی با تعدیل س��ودا و تقویت روح، به نشاط قلبی کمک 
می کند. همچنین شربت جاب به علت داشتن زعفران عاوه بر تقویت قلب 

و بهبود رنگ چهره، از استرس، افسردگی، ترس و وحشت می کاهد.
غام��ی یادآور ش��د:از دیگر خوراکی های مؤثر می ت��وان به حریره بادام 
)بادام پوس��ت کنده، عس��ل و گاب( که به دلیل لطافت، تقویت کننده قلب 
و حرارت غریزی اس��ت، مرب��ای به یا رب به، به خصوص اگر با عس��ل تهیه 
ش��ود که مقوی قلب و اعصاب محسوب می شود، س��کنجبین )سرکه انگور 
طبیعی، عس��ل و نعناع( برای پاک سازی و شربت انار طبیعی که مقوی قلب 

و تعدیل کننده اخاط است، اشاره کرد.

 ۱-زمزمه  کننده  - عال��ي  ترین  مقام  اجرایي  
است۲-زشت منظر - نابود شدني  - شبیه  و مانند 
3-مظه��ر روش��نایي  - با ایمان  و ب��ا تقوا - لقبي  
در اروپ��ا - م��ادر زن  ۴-مکان  ام��ن  - کنیزک و 
پرس��تار - اندکو بي ارزش5-ستایش��گر - پیامبر 
هندي  - س��لول  ۶-جاده  یي  در ش��مال  - یکي  از 
مراحل  کار کش��اورزي  - برجا باش۷-سخن  پرتو 
ب��ي  معني  - وقار و س��نگیني  - ح��رف همراهي  
۸-حرف تصدیق  - از کشورهاي  امریکاي  مرکزي  
- عضو باصره  9-ش��هر عادت- ش��هري  در استان  
گل  و بلب��ل  - س��ینه  ۱۰-دوس��تداري  - جه��از 
ع��روس- نی��رو و قدرت۱۱-کدخدا - اس��تخوان  
اس��تواري  در خ��ودرو  اج��زاي   از   سرانگش��ت- 
۱۲-ب��ازي  هنرمندانه  - تحفه  س��بز درویش- از 
پهلوانان  داس��تان  ایران��ي  ۱3-آتش مي گیرد - از 
س��ور مبارکه  قرآن  - کش��نده  ترین  زهر - اسب 
آذري  ۱۴-پ��در آذریه��ا - خ��اک- از گیاه��ان  
خوش��بوي  دارویي  با گلهاي  زیب��ا ۱5-گل  چهار 

فصل  - نویسنده  کتاب زنان  فضل  فروش 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-همنشین  اس��ت- بي  خبر از خویشتن  ۲-امید اس��ت اخترتان  همیشه  
چنی��ن  باش��د - خ��وراک زندانیان  - کوبیدن  و شکس��تن  3-گل  س��رخ  - ندا 
دردهن��ده  - پیش و ن��زد - امر به  آمدن  ۴-یکي  از دو تکه  - گرم  و س��وزان  - 
جاي  پرآش��وب5-تازه  کار و بي  تجربه  - مار پر س��روصدا - همراه  دیرین  فیله  
۶-روش��هاي  نیک��و - راه  ف��رار - اي  خدا ۷-پیروان  حضرت موس��ي  - بیماري  
پوس��تي  - نفس بلند ۸-کش��ور عربي  - کنایه  از مشتعل  ساختن  آتش فتنه  و 
اختاف- گردو غبار 9-حرف دهن  کجي  - صبحانه  نخورده  - پایتخت همسایه  
ش��رقي  ۱۰-زالزالک وحش��ي  - تربیت آموختن  - ویران  است۱۱-ندا دردهنده  
- ش��هري  در انگلستان  با منسوجات کتاني  و ابریشمي  معروف۱۲-بیماري  قند 
- حرف گزینش- چغندر تنوري  ۱3-آخرین  نازي  - احتیاج  به  پانس��مان  دارد 
 - حیوانات بارکش را گویند - یله  و آزاد ۱۴-صورت درد - فروغ  و روش��ني  - 

هم  میهن  خودمان  است۱5-کتاب بزرگ حماسي  ایران  - مشهور و معروف 
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دفتر بهب��ود تغذیه جامع��ه وزارت 
بهداش��ت در پاس��خ ب��ه باور نادرس��ت 
مبنی ب��ر اینکه مص��رف حبوبات برای 
سالمندان مضر است عنوان کرد که این 
باور نادرست است و شواهد علمی نشان 
می دهد که حبوبات می توانند بخش��ی 
از ی��ک رژیم غذای��ی س��الم در دوران 

سالمندی باشند.

به گزارش بهداشت نیوز، دفتر بهبود 
تغذیه جامعه وزارت بهداشت در پاسخ به 
اینکه آیا مصرف حبوبات برای سالمندان 
مضر اس��ت؟ مط��رح ک��رد: حبوبات از 
منابع مهم پروتئین گیاهی هس��تند که 
می توانند در سامت عمومی سالمندان، 
به ویژه در پیشگیری از تحلیل عضات و 
تأمین اماح ضروری نقش داشته باشند. 

تنها در موارد خاص، مانند س��المندانی 
که به دلیل بیماری های زمینه ای دچار 
درجاتی از نارسایی کلیه هستند، میزان 
مصرف پروتئین )از جمله حبوبات( باید 
تحت نظر پزش��ک و متخص��ص تغذیه 
تنظی��م ش��ود.همچنین در صورت بروز 
مش��کات گوارش��ی ناش��ی از مصرف 
حبوب��ات، تغیی��ر در روش طبخ )مانند 

نفخ گیری( یا استفاده از ترکیب حبوبات 
با غاتی همچون برنج، می تواند عوارض 
گوارشی را کاهش داده و مصرف آن ها را 
برای سالمندان آسان تر سازد. بنابراین، 
حبوب��ات نه تنها برای س��المندان مضر 
نیس��تند، بلکه مصرف متعادل و اصولی 
آن ه��ا می تواند به ارتقای س��امت این 

گروه سنی کمک کند.

حبوبات برای سالمندان مضر است یا مفید؟

بسیاری س��رخک را تنها یک تب و 
جوش خفیف می دانند، در حالی که این 
بیماری می تواند س��امت ک��ودکان زیر 
پنج سال را به شدت تهدید کند. واکسن 
MMR ت��ا 9۷ درصد از ابتا جلوگیری 

می کند.
به گزارش بهداش��ت نی��وز،  برخی 
افراد سرخک را فقط یک بثورات کوچک 
و تب می دانند که طی چند روز برطرف 
می ش��ود. اما س��رخک می تواند عوارض 
جدی برای س��امت به خص��وص برای 

کودکان زیر پنج سال ایجاد کند.
سرخک بسیار مسری است؛ اگر یک 
نف��ر به آن مبتا باش��د، در صورت عدم 
محافظت، از ه��ر ۱۰ نفر نزدیک به فرد 

آلوده، 9 نفر به آن مبتا می شوند.
بهتری��ن روش محافظ��ت در براب��ر 
س��رخک، واکس��ن س��رخک، اوریون و 
س��رخجه )MMR( است که محافظت 
طولانی م��دت در برابر هم��ه گونه های 

سرخک ایجاد می کند.
 علایم و نشانه ها

عایم س��رخک ۷ تا ۱۴ روز پس از 
تماس با ویروس ظاهر می ش��وند. عایم 

رایج این بیماری عبارتند از:
تب بالا )ممکن اس��ت ب��ه بیش از 

۱۰۴ درجه فارنهایت برسد(
سرفه

آبریزش بینی
)ورم  چش��م  آبری��زش  و  قرم��زی 

ملتحمه(
جوش

عوارض سرخک
س��رخک می توان��د ع��وارض جدی 
برای س��امتی، به ویژه در کودکان زیر 
5 س��ال، ایج��اد کند. عفون��ت گوش و 
اسهال به عنوان عوارض رایج و ذات الریه 
و آنس��فالیت ب��ه عنوان ع��وارض جدی 

گزارش شده است.
 کدام اف�راد در معرض خطر 

هستند؟
ه��ر کس��ی ک��ه در برابر س��رخک 
واکس��ینه نشده باش��د، در معرض خطر 

است.

سرخک در س��ال ۲۰۰۰ در ایالات 
متحده ریشه کن اعام شد؛ با این حال، 
هنوز در بس��یاری از نق��اط جهان رایج 
اس��ت. برخی از اف��راد در معرض خطر 
بیش��تری برای ابتا به عوارض ش��دید 

سرخک هستند.
 نحوه شیوع سرخک

سرخک بسیار مس��ری است. وقتی 
ف��رد آلوده س��رفه ی��ا عطس��ه می کند، 
وی��روس از طریق هوا پخش می ش��ود. 
حتی ممکن است با قرار گرفتن در اتاقی 
ک��ه فرد مبت��ا به س��رخک در آن بوده 
است، به سرخک مبتا شوید. این اتفاق 
می تواند تا ۲ ساعت پس از ترک آن فرد 

از اتاق هم رخ دهد.
ف��ردی که به س��رخک مبتاس��ت 
می تواند ت��ا 9۰درصد اف��راد نزدیک به 
خ��ود را آلوده کند، البت��ه اگر در مقابل 
این بیماری واکسینه نشده باشند. حتی 
فرد آلوده ممکن اس��ت قب��ل از اینکه از 
ابتای خود آگاه باش��د آن را به دیگران 
منتقل کند. به طور دقیق تر س��رخک از 
۴ روز قبل تا ۴ روز پس از ظاهر ش��دن 

بثورات قابل سرایت است.
 ابت�لا ب�ه این بیم�اری قابل 

پیشگیری است؟
در  محافظ��ت  ب��رای  راه  بهتری��ن 
برابر سرخک، واکس��ن سرخک، اوریون 
و س��رخجه )MMR( اس��ت. یک دوز 
واکس��ن MMR ح��دود 93 درص��د و 
دو دوز آن 9۷درص��د در پیش��گیری از 

سرخک مؤثر است.
ک��ودکان می توانن��د ب��ه ج��ای آن 
واکسن سرخک، اوریون، سرخجه و آبله 
مرغان )MMRV( را دریافت کنند که 
در برابر آبل��ه مرغان نیز محافظت ایجاد 

می کند.
بیش��تر اف��رادی که ب��ا MMR و 
MMRV واکس��ینه می ش��وند، تا آخر 
عم��ر در براب��ر ای��ن بیماری ه��ا مصون 

خواهند بود.
واکسیناس��یون در برابر این بیماری 
را جدی بگیرید؛ به ویژه اگر قصد س��فر 

دارید.


