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خبرپزشكي اقدامات ضروری برای مراقبت از زانوها

 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 وضعيت  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  16/02/1404مــورخ  140460301058002430برابــر 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 

لنجـان بـه شـماره     صادره از 7محمد مهدي جمشيدي فرزند حسين بشماره شناسنامه 
مترمربـع در   500درششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  1171010702ملي 

اصلي واقع اشنه در خريداري مع الواسطه از مالك رسـمي    88فرعي از  -164پلاك 
برهان حاج مهدي (سهم الارث صفيه) محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عمـوم  

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

پس از اخـذ رسـيد ظـرف     ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و اگهي به مدت دو
را مراجع قضايي تقديم نماينـد   تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودمدت يكماه از 

نقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتـراض طبـق مقـررات    بديهي است در صورت ا
 سند مالكيت صادر خواهد شد.

 20/05/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 04/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند             ش  -1/372/686م/الف 
 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي (حوزه ثبتي شهرستان خمين)
قـانون   14پيرو آگهي تحديد حدود قبلي كه به موجب مقـررات مـاده   

ثبت منتشر گرديده؛ اينك برحسب درخواست واصـله مسـتند بـه مـاده     
ود پلاك مورد تقاضـا  آئين نامه قانون ثبت تحديد حد 61مذكور و ماده 

از املاك واقع در بخش (حوزه ثبتي) اين واحد به شرح زير مي باشـد:  
فرعي  270قسمتي/ ششدانگ پلاك  3دفتر  20/8/53: 7551باستناد سند 

خمين در مالكيت ورثـه آقـاي سـيدآقا     2اصلي واقع در بخش  -59از 
از اصلي مـذكور تعيـين   فرعي  –عباسي استقرار يافته و براي آن پلاك 

گرديده است چون تحديد حدود عمومي ملك فوق به عمل نيامده است 
قانون ثبت نيـز مقـدور نبـوده و بنـا بـه       15يل ماده و عمل به تبصره ذ

 9درخواست متقاضي تحديد حدود اختصاصي رقبه مذكور در سـاعت  
 در محل شروع و انجام خواهد شد.  24/6/1404صبح مورخه 

د و امـلاك بـه مالـك پـلاك و     قانون ثبت اسـنا  14لذا به موجب ماده 
مجاورين فوق الذكر به وسيله اين آگهي اخطار مي گردد؛ كه در روز و 
ساعت مقرر بالا در محل حضور به هم رسانند؛ چنانچه مالك يا نماينده 

قـانون مزبـور    15قانوني وي در موقع مقرر حاضر نباشد، مطابق مـاده  
رين تحديد حـدود  ملك مورد آگهي با حدود اظهار شده از طرف مجاو

خواهد شد؛ و اعتراضات مجاورين نسبت به حدود و حقوق ارتفـاقي و  
قـانون   20نيز صاحبان ملك در موقع مقرر حاضر نبوده اند؛ مطابق ماده 

روز از تاريخ تحديد حدود پذيرفته خواهـد شـد. و در    30ثبت فقط تا 
ض ماده واحد قانون تعيين تكليف پرونـده هـاي معتـر    2اجراي تبصره 

ثبتي، معترض مي بايست از تاريخ تسليم اعتراض به اداره ثبـت ظـرف   
يك ماه دادخواست اعتراض خود را به مرجع ذيصلاح قضائي تقـديم و  

 گواهي لازم از مرجع مذكور اخذ و به اين اداره تسليم نمائيد. 
 4/6/1404تاريخ انتشار: 

 –مدير واحد ثبتي حوزه ثبت ملك خمين                 ش -04/747
ريعلي چوگ  

 
 آگهي تغييرات شركت سهامي خاص فناوران دارويي سما سلامت

 587796و به شماره ثبت  14010567600به شناسه ملي 
تصميمات ذيـل   25/04/144به استناد صورتجلسه مجمع عمومي عادي مورخ 

بـه سـمت    0062601407اتخاذ شد خانم ليلا لالهءجورشري به شماره ملـي  
تا پايان سال مالي آقاي عبدالرحيم حنطوش زاده به شماره ملي بازرس اصلي 
 ـ   2000604692 ا پايـان سـال مـالي انتخـاب     به سمت بازرس علـي البـدل ت

 . گرديدند
املاك كشور  و سازمان ثبت اسناد                                      د   -213

 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1986901)
 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي (حوزه ثبتي شهرستان خمين)
قـانون ثبـت منتشـر     14پيرو آگهي تحديد حدود قبلي كه به موجـب مقـررات مـاده    

آئـين نامـه    61گرديده؛ اينك برحسب درخواست واصله مستند به ماده مذكور و ماده 
ود پلاك مورد تقاضا از املاك واقع در بخش (حوزه ثبتي) ايـن  قانون ثبت تحديد حد

ششـدانگ پـلاك    25/3/1404: 2407باستناد رأي شماره واحد به شرح زير مي باشد: 
خمـين در مالكيـت احمدرضـا فراسـتي      2واقع در بخـش  اصلي  – 62فرعي از  226

صلي مذكور تعيـين گرديـده اسـت چـون     از افرعي  –استقرار يافته و براي آن پلاك 
 15تحديد حدود عمومي ملك فوق به عمل نيامده است و عمل به تبصره ذيـل مـاده   

قانون ثبت نيز مقدور نبوده و بنا به درخواست متقاضي تحديد حدود اختصاصي رقبـه  
لذا در محل شروع و انجام خواهد شد.  24/6/1404صبح مورخه  9مذكور در ساعت 

د و املاك به مالك پلاك و مجاورين فوق الذكر به قانون ثبت اسنا 14به موجب ماده 
وسيله اين آگهي اخطار مي گردد؛ كه در روز و ساعت مقرر بالا در محل حضـور بـه   
هم رسانند؛ چنانچه مالك يا نماينده قانوني وي در موقع مقرر حاضـر نباشـد، مطـابق    

رين تحديـد  قانون مزبور ملك مورد آگهي با حدود اظهار شده از طرف مجاو 15ماده 
حدود خواهد شد؛ و اعتراضات مجاورين نسبت به حـدود و حقـوق ارتفـاقي و نيـز     

 30قانون ثبـت فقـط تـا     20صاحبان ملك در موقع مقرر حاضر نبوده اند؛ مطابق ماده 
مـاده واحـد    2روز از تاريخ تحديد حدود پذيرفته خواهد شد. و در اجـراي تبصـره   

ض ثبتي، معترض مي بايسـت از تـاريخ تسـليم    قانون تعيين تكليف پرونده هاي معتر
اعتراض به اداره ثبت ظرف يك ماه دادخواست اعتراض خود را بـه مرجـع ذيصـلاح    

 قضائي تقديم و گواهي لازم از مرجع مذكور اخذ و به اين اداره تسليم نمائيد. 
 4/6/1404تاريخ انتشار: 

ريعلي چوگ –مدير واحد ثبتي حوزه ثبت ملك خمين                 ش -04/748  
 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي (حوزه ثبتي شهرستان خمين)
قـانون   14پيرو آگهي تحديد حدود قبلي كه به موجب مقـررات مـاده   

ثبت منتشر گرديده؛ اينك برحسب درخواست واصـله مسـتند بـه مـاده     
ود پلاك مورد تقاضـا  آئين نامه قانون ثبت تحديد حد 61مذكور و ماده 

از املاك واقع در بخش (حوزه ثبتي) اين واحد به شرح زير مي باشـد:  
 – 59فرعـي از   1ششدانگ پلاك  3دفتر  18/4/73: 3112باستناد سند 

خمين در مالكيت آقامحمـد خانجـاني و غيـرو     2واقع در بخش اصلي 
از اصلي مذكور تعيـين گرديـده   فرعي  –استقرار يافته و براي آن پلاك 

چون تحديد عمومي ملك فوق به عمل نيامده اسـت و عمـل بـه    است 
قانون ثبت نيز مقدور نبـوده و بنـا بـه درخواسـت      15تبصره ذيل ماده 

صـبح   9متقاضي تحديد حدود اختصاصـي رقبـه مـذكور در سـاعت     
  در محل شروع و انجام خواهد شد.  25/6/1404مورخه 

د و امـلاك بـه مالـك پـلاك و     قانون ثبت اسـنا  14لذا به موجب ماده 
مجاورين فوق الذكر به وسيله اين آگهي اخطار مي گردد؛ كه در روز و 
ساعت مقرر بالا در محل حضور به هم رسانند؛ چنانچه مالك يا نماينده 

قـانون مزبـور    15قانوني وي در موقع مقرر حاضر نباشد، مطابق مـاده  
رين تحديد حـدود  ملك مورد آگهي با حدود اظهار شده از طرف مجاو

خواهد شد؛ و اعتراضات مجاورين نسبت به حدود و حقوق ارتفـاقي و  
قـانون   20نيز صاحبان ملك در موقع مقرر حاضر نبوده اند؛ مطابق ماده 

روز از تاريخ تحديد حدود پذيرفته خواهـد شـد. و در    30ثبت فقط تا 
ض ماده واحد قانون تعيين تكليف پرونـده هـاي معتـر    2اجراي تبصره 

ثبتي، معترض مي بايست از تاريخ تسليم اعتراض به اداره ثبـت ظـرف   
يك ماه دادخواست اعتراض خود را به مرجع ذيصلاح قضائي تقـديم و  

 گواهي لازم از مرجع مذكور اخذ و به اين اداره تسليم نمائيد. 
 4/6/1404تاريخ انتشار: 

 –مدير واحد ثبتي حوزه ثبت ملك خمين                 ش -04/749
ريعلي چوگ  

 
 آگهي تغييرات شركت سهامي خاص محافظ گستر سام 

  617978و به شماره ثبت  14012554510به شناسه ملي 
 22/04/1404به استناد صورتجلسـه مجمـع عمـومي عـادي سـاليانه مـورخ       
 0067032788تصميمات ذيل اتخاذ شد آقاي علي نيك سرشت به شماره ملي 

به سمت بازرس علي البدل تا پايان سال مالي آقاي ميثم جليلوند بـه شـماره   
به سمت بـازرس اصـلي تـا پايـان سـال مـالي انتخـاب         0493196749ملي 

  .گرديدند
سازمان ثبت اسنادواملاك كشور                                       د    -215

 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1986905)
 

خبرهاازعالم علم

دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد در ایران:

قهوه برای کمردرد؛ مضر یا مفید ؟!
یک فلوش��یپ درد، گفت:نوشیدن 
قهوه ب��رای کمردرد ممکن اس��ت در 
کوت��اه‌ مدت به کاهش احس��اس درد 
کمک کند؛ اما مصرف زیاد آن می‌تواند 
التهاب و گرفتگی عضلات را تش��دید 
کن��د، و اگر کمردرد ب��ا علائمی مثل 

گرفتگی عضلات، بی‌خوابی یا استرس همراه است، بهتر است مصرف کافئین 
محدود ش��ود.به گزارش آفرینش به نقل از انجمن بررس��ی و مطالعه درد در 
ایران، محمدحس��ین دلش��اد فلوش��یب درد و دبیر انجمن بررسی و مطالعه 
درد در ایران ، به چگونگی ارتباط تس��کین کمردرد با نوش��یدن قهوه اشاره 
کرد و اظهار داشت:با این دانش که قهوه یکی از محبوب‌ترین نوشیدنی‌های 
دنیاس��ت و فواید زیادی برای تمرکز، ان��رژی و عملکرد مغز دارد، اما ارتباط 
آن ب��ا دردهای عضلانی به‌خصوص کمردرد، موضوعی اس��ت که اخیرا مورد 

توجه قرار گرفته است.
دلشاد گفت:امروزه ، قهوه منبع اصلی کافئین در رژیم غذایی بسیاری از 
افراد اس��ت.کافئین، این ماده محرک به خوبی برروی سیستم عصب مرکزی 
تأثیر می‌گذارد و می‌تواند در فرد، هوشیاری و تمرکز را افزایش دهد، آستانه 
درد را ب��الا ببرد، خلق‌وخو را بهبود ببخش��د و جریان خون را موقتا افزایش 
دهد. همچنین قهوه حاوی آنتی‌اکس��یدان‌هایی مانند پلی‌فنول‌هاس��ت که 

می‌توانند از سلول‌ها در برابر آسیب محافظت کند.
این فلوش��یپ درد افزود:طبق تحقیقات کافئین می‌تواند در کوتاه‌ مدت 
به کاهش احس��اس درد کمک کند؛ زیرا باعث ترشح دوپامین و نورآدرنالین 

می‌شود که آستانه تحمل درد را بالا می‌برند.
وی ادام��ه داد:اما کافئین با تحریک سیس��تم عصبی ممکن اس��ت در 
برخی افراد باعث گرفتگی عضلات یا اسپاس��م شود، که خود می‌تواند منجر 
به کمردرد یا تش��دید آن ش��ود. همچنین قهوه خاصی��ت ادرار آوری دارد، 
در صورتی که آب کافی نوش��یده نش��ود، ممکن است باعث دهیدراته شدن 

عضلات و ایجاد درد شود.
دلشاد اضافه کرد:اگر کافئین در ساعات پایانی روز مصرف شود، کیفیت 
خواب را مختل می‌کند. خواب ناکافی یا بی‌ کیفیت یکی از عوامل تش��دید 
کننده‌ دردهای مزمن اس��ت. از س��وی دیگر مصرف زیاد کافئین در کنار بی‌ 
خواب��ی می‌تواند باعث انقباض عضلات و اضطراب ش��ود؛ که این عوامل نیز  
تشدید کننده درد کمر هستند همچنین اطلاعات مورد نیاز درباره کمردرد و 
موضوعات مرتبط با آن در سایت drdelshadfoundation .com قابل 
ملاحظه اس��ت.این فلوشیپ درد، تصریح کرد:نوش��یدن قهوه برای کمردرد 
ممکن اس��ت در کوتاه‌ مدت به کاهش احس��اس درد کمک کند؛ اما مصرف 
زیاد آن می‌تواند التهاب و گرفتگی عضلات را تش��دید کند، و اگر کمردرد با 
علائمی مثل گرفتگی عضلات، بی‌خوابی یا اس��ترس همراه است، بهتر است 

مصرف کافئین محدود شود.
دلش��اد بیان داش��ت:به افرادی که نمی‌خواهند قهوه را حذف کنند و از 
کمردرد هم رنج می‌برند، توصیه می‌ش��ود، مصرف قهوه به ۱ تا ۲ فنجان در 
روز محدود ش��ود، از نوش��یدن قهوه در ساعات بعد از ظهر و شب خودداری 
شود، به ازای هر فنجان قهوه، یک لیوان آب نوشیده شود، همراه قهوه، منابع 
غذایی ضد الته��اب )مثل بادام، زنجبیل و زردچوبه( مصرف گردد، و مهمتر 

آنکه بعد از نوشیدن قهوه، حرکات کششی سبک انجام شود.

بیماری‌های کلیوی ؛ زنگ خطری جدی برای 
رشد کودکان

کودکان  در  کلی��وی  بیماری‌های 
یکی از جدی‌ترین تهدیدها برای رشد 
و س�المت آن‌ها محس��وب می‌ش��ود. 
متخصص��ان هش��دار می‌دهن��د ک��ه 
تأخیر در تش��خیص و درمان می‌تواند 
پیامده��ای جبران‌ناپذی��ری به دنبال 

داشته باشد؛ از عفونت‌های ادراری ساده تا نارسایی کلیه و نیاز به پیوند.
به گزارش س�المت نیوز به نقل از وبدا ، دکتر پارس��ا یوسفی، متخصص 
کودکان و فوق‌تخصص بیماری‌های کلیه کودکان و عضو هیات علمی دانشگاه 
عل��وم پزش��کی اراک، با تأکید بر اهمیت رش��ته نفرولوژی ک��ودکان گفت: 
»کلیه‌ها و مجاری ادراری در بس��یاری از بیماری‌های بدن درگیر می‌شوند و 
همین موضوع نفرولوژی کودکان را به یکی از شاخه‌های کلیدی طب اطفال 
تبدیل کرده اس��ت.«او هش��دار داد بیماری‌های مادرزادی اگر در سال‌های 
ابتدایی زندگی تشخیص داده نشوند، می‌توانند اثرات جبران‌ناپذیری بر رشد 

و سلامت کودک بگذارند.
 علائم بیماری‌های کلیوی در کودکان

به گفته دکتر یوسفی، نشانه‌های بیماری کلیه در کودکان شباهت زیادی 
به بزرگس��الان دارد، اما به دلیل ناتوانی کودک در بیان مشکلات، تشخیص 

آن‌ها دشوارتر است. از جمله این علائم می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:
اختلال در رشد و وزن‌گیری

بی‌قراری و اختلال خواب
کاهش یا افزایش غیرطبیعی وزن

عفونت‌های مکرر ادراری
وی افزود:»خوش��بختانه در ای��ران، غربالگری بیماری‌ه��ای کلیوی در 

کودکان با استانداردهای جهانی هم‌تراز است.«
 شایع‌ترین مشکلات کلیوی در کودکان

ای��ن فوق تخصص کودکان، عفونت‌های ادراری را ش��ایع‌ترین مش��کل 
کلیوی در کودکان دانست و توضیح داد:»عفونت ادراری پس از سرماخوردگی 
دومین بیماری رایج در کودکان اس��ت و اگر به موقع درمان نشود، می‌تواند 

کلیه را از بین ببرد.«
به گفته او، مشکلات دیگری همچون:

 شب‌ادراری پس از پنج سالگی،
اختلال در یادگیری کنترل ادرار،

س��نگ کلیه و مصرف خودس��رانه داروها  نیز از معضلات مهم در حوزه 
سلامت کلیه کودکان محسوب می‌شوند.

 نقش تغذیه و سبک زندگی سالم
دکتر یوس��فی ب��ا تأکید ب��ر نقش تغذی��ه صحیح در س�المت کلیه‌ها 
گفت:»مصرف تنقلات ناسالم، نوشیدنی‌های صنعتی و عادات غذایی نادرست 

می‌تواند عملکرد کلیه را مختل کند.«
 او توصیه کرد:

 کودکان باید به میزان کافی مایعات بنوشند، به‌ویژه در فصل گرما.
ورزش باید همراه با نوشیدن آب کافی باشد.

‌1-س��ازگار و خوش رفتار - از مينياتوريست 
ه��اي‌ مع��روف و معاصر ايران‌ 2-س��ياره‌ زحل‌ - 
آهنگي‌ از موس��يقي‌ قديم‌ - مفعول‌ بي‌ واس��طه‌ 
3-جام��د هم‌ هس��ت- كنايه‌ از تندرو - بس��يار 
گريه‌ كنن��ده‌ - رطوبت4-حركت كرم‌گونه‌ - غم‌ 
ندارد - پاداش برنده‌ 5-از پرندگان‌ خوش گوشت 
 ش��بيه‌ كب��ك- نم��ام‌ و بدگ��و - از روي‌ ناچاري‌

 6-گرز آهنين‌ - كشوري‌ در قاره‌ سياه‌ - زر سرخ‌ 
7-تكان‌ و جنب��ش- روزنامه‌ - مظهر روش��نايي‌ 
8-چه‌ بس��يار - پيامبر بت شكن‌ - آوازي‌ از عالم‌ 
غيب9-از وس��ايل‌ آش��پزخانه‌ مدرن‌ - همنشين‌ 
اس��ت- ش��يريني‌ ش��اخهي‌ي‌ 10-خداي‌ هندو - 
كلم��ه‌ احترام‌ به‌ خانم‌ - از آلات موس��يقي‌ قديم‌ 
11-روزگاري‌ خان��ه‌ يي‌ آباد ب��وده‌ - آغاز كردن‌ 
- خاط��ر 12-بوته‌ جاليزي‌ - نوع��ي‌ يقه‌ - باعث 
زندان��ي‌ ش��دن‌ 13-امر ب��ه‌ آمدن‌ - پش��يماني‌ 
 - انگ��ي‌ اس��ت ب��راي‌ جامع��ه‌ - ام��ر ب��ه‌ آمدن

‌ 14-پ��رده‌ - مخت��رع‌ پيل‌ الكتركي��ي‌ - تباني‌ و 
س��اخت و پاخت15-از تابلوه��اي‌ معروف كمال‌ 

حل جدول شماره قبلالملك- شهر عباي‌ اصفهان‌ 

 افقي 

    عمودی	
‌1-بس��ته‌ ش��ده‌ - ادعانامه‌ دادس��تان‌ 2-نوعي‌ رنگ آبي‌ - نسب گزيده‌ و 
خالص- از حروف الفباي‌ يوناني‌ 3-اس��ب آذري‌ - تو در تو - بازگش��ت- فرمان‌ 
خ��ودرو 4-مرگامرگي‌ ميان‌ چهارپاي��ان‌ - هماهنگ- در ميان‌ 5-از س��يارات 
منظومه‌ شمس��ي‌ - نقاش فرانس��وي‌ - گدايان‌ س��مج‌ 6-پايين‌ آمدن‌ - موسم‌ 
جواني‌ - س��ال‌ خش��ك و كم‌ باران‌ 7-ارمغاني‌ از يزد - دوش انداز - نوعي‌ خط‌ 
كش8-غار وحي‌ - پايتخت كش��ور چاد - درياچه‌ يي‌ در تريكه‌ 9-ماه‌ ميلادي‌ 
- خشكي‌ ميان‌ دريا - دست شكسته‌ بر گردن‌ 10-زر سرخ‌ - شريعت- شهري‌ 
از خراسان‌ 11-پايتخت ژاپن‌ - كنايه‌ از شروع‌ به‌ سخن‌ كردن‌ 12-مرد وارسته‌ 
- مظهر روش��نايي‌ - چاره‌ درد 13-گويش زيادي‌ - رس��تگاري‌ - دستاوردها - 
حرف نداري‌ 14-هذيان‌ - برقرار اس��ت- از پوش��اك موسم‌ سرما 15-فرودگاه‌ 
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زان��و، به عنوان یکی از بزرگ‌تری��ن و پیچیده‌ترین 
مفاصل ب��دن، نقش حیاتی در حرک��ت دارد و ازاین‌رو 

محافظت از آن باید در اولویت قرار گیرد.
به گزارش ایسنا به نقل از مرکز اطلاع رسانی »انجمن 
آرتریت آمریکا«، این مفصل مهم امکان راه‌رفتن، پریدن، 
دوچرخه‌سواری، بالا رفتن از پله یا نردبان، نشستن، بلند 
کردن اجسام و حتی حرکات ساده‌ای مانند شوت‌کردن 
توپ را برای ما فراهم می‌کند، در حالی که همزمان وزن 

کل بدن را نیز تحمل می‌کند.
با این حال، زانو یکی از مفاصلی اس��ت که بیش از 
دیگ��ر نقاط بدن در معرض درد، آس��یب و انواع آرتروز 
ق��رار دارد. تقریباً همه افراد در طول عمر خود به نوعی 
با مش��کلات زانو مواجه خواهند ش��د. خب��ر خوب این 
اس��ت که با رعایت سبک زندگی سالم و عادات حرکتی 
صحیح می‌توان خطر بروز یا شدت گرفتن این مشکلات 

را کاهش داد.
 در ادام�ه، راهکارهای�ی ب�رای مراقبت از 

سلامت زانو ارائه می‌شود:
۱. تحرک داشته باشید

مفاصل برای حرکت طراحی شده‌اند. فعالیت بدنی 
منظم می‌تواند در کاهش درد و خشکی، تقویت عضلات 
حمایت‌کنن��ده زانو، جلوگی��ری از افزایش وزن و بهبود 
تعادل برای کاهش خطر زمین خوردن، مؤثر باشد. برای 
این منظور انتخاب تمرینات ملایم همچون یوگا، ش��نا، 

پیاده‌روی و دوچرخه‌سواری توصیه می‌شود.
۲. وزن سالم خود را حفظ کنید

اضافه‌وزن فشار مضاعفی بر زانو وارد کرده و موجب 

فرسایش غضروف می‌ش��ود. تحقیقات نشان داده حتی 
کاه��ش اندک وزن در مبتلایان به آرت��روز زانو، درد را 
کاه��ش می‌دهد و توانایی حرکتی را بهبود می‌بخش��د. 
از سوی دیگر، بافت چربی مواد شیمیایی التهابی ترشح 
می‌کند که علاوه بر آرتروز، با بیماری‌هایی نظیر آرتریت 

روماتوئید و نقرس نیز مرتبط است.
۳. از آسیب‌دیدگی زانو پیشگیری کنید

فعالیت‌هایی مانند دویدن طولانی‌مدت، ورزش‌های 
پ��ر برخورد ی��ا حرکاتی که با چرخ��ش ناگهانی همراه 
هستند می‌توانند به زانو آسیب بزنند. توصیه می‌شود در 
هنگام بلند کردن اجس��ام سنگین، از مفاصل و عضلات 
بزرگ‌تر بدن کمک بگیرید و تا حد امکان اجس��ام را به 

جای بلند کردن، روی سطح بکشید.
۴. آسیب‌ها را سریع درمان کنید

 RICE در ص��ورت آس��یب‌دیدگی زانو، ب��ه اصول
)استراحت، یخ‌گذاری، باندکشی و بالا نگه‌داشتن عضو( 
عمل کنید. در صورت ماندگاری یا تشدید درد، مراجعه 

به پزشک ضروری است.
۵. به دردها توجه کنید

درد ناگهانی یا تشدیدشده در مفاصل می‌تواند نشانه 
آسیب یا پیشرفت بیماری باشد. درمان به‌موقع می‌تواند 
از تخریب بیشتر مفصل جلوگیری کند. استفاده از دارو، 
مکمل‌های تغذیه‌ای، حرارت‌درمانی، بریس یا روش‌های 

آرام‌سازی از جمله راهکارهای کاهش درد هستند.
۶. سیگار را ترک کنید

تحقیقات نزدیک به دو دهه گذش��ته نش��ان داده 
اس��ت که سیگار با درد شدیدتر و آسیب بیشتر مفاصل 

در بیم��اران مبتلا به آرتروز و آرتریت روماتوئید مرتبط 
اس��ت. حتی جایگزینی سیگار با سیگار الکترونیکی نیز 

خطر التهاب مفاصل را کاهش نمی‌دهد.
۷. رژیم غذایی سالم داشته باشید

مصرف میوه‌ها، سبزیجات، ماهی، مغزها و حبوبات 
در کنار کاهش غذاهای فرآوری‌شده و چربی‌های اشباع، 
نه‌تنها برای قلب مفید است بلکه می‌تواند التهاب مفاصل 
را نی��ز کاهش دهد. پی��روی از رژیم مدیترانه‌ای یکی از 

گزینه‌های توصیه‌شده در این زمینه است.
۸. وضعیت بدنی صحیح را رعایت کنید

وضعیت نادرست بدن در بلندمدت به مفاصل فشار وارد 
کرده و موجب تخریب غضروف می‌شود. ایستادن و نشستن 
صحیح، با ش��انه‌های عقب، س��ر در راستای بدن و پاها در 

وضعیت استاندارد، از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است.
۹. انتخاب کفش مناسب

کف��ش نامناس��ب می‌تواند هم بر مفاص��ل پا و هم 
بر وضعیت کلی ب��دن تأثیر منفی بگ��ذارد. کفش‌های 
پاشنه‌بلند فشار مضاعفی بر زانو وارد کرده و خطر آرتروز 
را افزایش می‌دهند. استفاده از کفش‌های انعطاف‌پذیر، 

با پاشنه کوتاه و کفی مناسب توصیه می‌شود.
۱۰. مراقب استخوان‌ها باشید

سلامت مفاصل بدون سلامت استخوان‌ها امکان‌پذیر 
نیس��ت. رژیم غذایی غنی از کلسیم و ویتامین D برای 
تقویت اس��تخوان‌ها ض��روری اس��ت. ماهی‌هایی مانند 
س��المون و تنُ، زرده تخم‌مرغ و محصولات غنی‌شده از 
منابع مهم این مواد هس��تند. همچنین در صورت نیاز، 

مشورت با پزشک برای دریافت مکمل توصیه می‌شود.


