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خبرپزشكي راهکارهای طب ایرانی برای رفع یبوست، 

خستگی و عطش در تابستان

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

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

 ضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسميو
 دوم/هيــات اول 24/11/1403مــورخ  140460301058015144شــماره   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

 ايـران   صادره از 1218بشماره شناسنامه سيدعبدالحسين فرزند اعظم السادات غفوري  
به  زراعي ششدانگ يك قطعه زمين از سه دانگ مشاع در0043336248به شماره ملي 

  72فرعـي از   295مفـروزي پـلاك    فرعي 1289مترمربع در پلاك    03/430مساحت 
محـرز   حاجي عباس آقا عباسيونخريداري از مالك رسمي آقاي وادان  اصلي واقع در
        روز آگهـي  15ونوبت بـه فاصـله   لذا به منظور اطلاع عموم مراتب درد گرديده است

مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته 
را بـه ايـن    باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـود 

تسـليم اعتـراض    از تـاريخ اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد ظـرف مـدت يكمـاه      
قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت  دادخواست خودرا مراجع 

 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 11/06/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:

 26/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند         419م/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

 دوم/هيــات اول 02/11/1403مــورخ  140360301058013355شــماره   برابــر راي 
هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

آقاي  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد
بـه   ايـران   صادره از 5709بشماره شناسنامه  حسين فرزند حميدرضا صابري هرندي  

بـه   زراعي ششدانگ يك قطعه زميناز  سه دانگ مشاع  در 0036944637شماره ملي 
  72فرعـي از   295مفـروزي پـلاك    فرعـي  1289مترمربع در پلاك   03/430مساحت 

محـرز   حاجي عباس آقا عباسيونخريداري از مالك رسمي آقاي وادان  اصلي واقع در
      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 
را بـه ايـن    ماه اعتراض خـود  باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو

تسـليم اعتـراض    از تـاريخ اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد ظـرف مـدت يكمـاه      
قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت   دادخواست خودرا مراجع

 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 11/06/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:

 26/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       420م/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 27/11/1403مورخ  140460301058015486شماره   برابر راي 
هاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در     قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمان  

خسـرو  آقـاي   نـه بلامعـارض متقاضـي   وزه ثبت ملك دماوند تصـرفات مالكا ثبتي حواحد
بـه شـماره ملـي      تهـران  صـادره از 939بشـماره شناسـنامه     علـي  فرزنـد صادقي نيـك  
مترمربـع در   34/1534بـه مسـاحت    مزروعـي  ششدانگ يك قطعه زمين در0042565146

مع الواسـطه  خريداري هومند آبسرد اصلي واقع در 89پلاك  از مفروزي فرعي 2550پلاك 
لذا به  محرز گرديده است )ياقي (سهم الارث عاليه و شهربانواكبر اشت از مالك رسمي آقاي

روز آگهي مـي شـود درصـورتي كـه      15وبت به فاصله منظور اطلاع عموم مراتب دردون
تـاريخ   اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد از 

انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد   
ايي تقديم نمايند را مراجع قض تسليم اعتراض دادخواست خود از تاريخظرف مدت يكماه 

بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند    
 مالكيت صادر خواهد شد.

 11/06/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:
 26/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        421م/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
 دوم/هيــات اول 02/04/1404مــورخ  140460301058009842شــماره   برابــر راي 

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

بـه    آشـتيان صادره از9بشماره شناسنامه   بدالحسينع فرزندمرتضي طهماسبي آشتياني 
   25/596بـه مسـاحت    شـجر م ششدانگ يك قطعه زمين در0519814746شماره ملي 

 صالح آبـاد   اصلي واقع در 194فرعي از  1پلاك  مفروزي فرعي111مترمربع در پلاك 
لذا به  محرز گرديده استخانم نرگس آهن چي از مالك رسمي مع الواسطه خريداري 

روز آگهي مي شود درصورتي كـه   15منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
 اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـند مـي تواننـد از   

پـس از   تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و 
تاريخ تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا مراجـع      اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 

ند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     قضايي تقديم نماي
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 11/06/1404تاريخ انتشارنوبت اول:
 26/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند         422م/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
 دوم/هيــات اول 31/03/1404مــورخ  140460301058009479شــماره   برابــر راي 

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

 صـادره از  1047بشماره شناسـنامه  مرتضي فرزند محمد رضا حاجي ابراهيمي فراشاه 
بـه مسـاحت    مزروعـي  درششدانگ يك قطعه زمين4459357410به شماره ملي تفت 

صالح آبـاد   اصلي واقع در  194مفروزي پلاك  فرعي 113مترمربع در پلاك  41/976
لذا به منظـور   محرز گرديده است خريداري از مالك رسمي آقاي مهدي جاودان خرد

شـود درصـورتي كـه    روز آگهـي مـي    15نوبت به فاصله  دو اطلاع عموم مراتب در
 اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـند مـي تواننـد از   

تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و پـس از   
تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا مراجـع       از تاريخاخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

ر صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     قضايي تقديم نمايند بديهي است د
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 11/06/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:
 26/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        435م/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 28/02/1404مورخ  140460301058003679شماره   برابر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در     قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمان  
سـيد شـراره   خانم  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حواحد
 ـ فرزند مدني   ـ  صـادره از  18668بشـماره شناسـنامه   ن سـيد حس ه شـماره ملـي   تهـران ب

   52/811به مسـاحت   اعيرز ششدانگ يك قطعه زميندو دانگ مشاع از  در0453585851
از  مشـاء اصـلي واقـع در   56از  فرعي  332مفروزي پلاك  فرعي 6166مترمربع در پلاك 

لذا به منظور اطلاع عموم مراتب  محرز گرديده است يت مشاعي شخص متقاضيمحل مالك
د درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند روز آگهي مي شو 15نوبت به فاصله  دو در

 مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي بـه مـدت دو  
 از تـاريخ را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه    ماه اعتراض خود

صـورت  تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت در   
 انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 11/06/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 26/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند          1/438م/الف 
  

خبرهاازعالم علم

 استانداردسازی تجهیزات پزشکی؛ گام مهم 
در ارتقای درمان

آزمایش��گاه مرجع کنترل غذا و دارو، مسئول ارزیابی تخصصی و کنترل 
کیفیت تجهیزات پزش��کی، با تمرکز بر کلاس خطر بالا، از سلامت بیماران 
حمای��ت می‌کن��د. این نهاد کلی��دی، با اس��تفاده از اس��تانداردهای ملی و 
بین‌المللی، تضمین می‌کند که تمامی تجهیزات پزشکی عرضه‌شده در بازار، 

ایمن و کارآمد باشند و بدین ترتیب، سلامت و رفاه عمومی حفظ شود.
به گزارش ایفدانا ، ش��بنم نوروزی، با اش��اره به نقش حیاتی آزمایشگاه 
مرجع کنترل غذا و دارو، اظهار داش��ت: این آزمایش��گاه ب��ه عنوان یکی از 
نهادهای کلیدی در حوزه س�المت، مس��ئولیت ارزیاب��ی تخصصی و کنترل 
کیفیت تجهیزات پزشکی را بر عهده دارد. تمرکز اصلی این مراکز، به ویژه بر 
روی تجهیزات پزش��کی با کلاس خطر بالا است تا با بهره‌گیری از روش‌های 
پیشرفته و استانداردهای ملی و بین‌المللی، عملکرد، ایمنی و تطابق فنی این 
محصولات به دقت بررسی ش��ود. این نظارت مستمر، تضمینی برای ایمنی 

بیماران و ارتقای سطح خدمات درمانی کشور است.
وی تصریح کرد: فرآیند ارزیابی تجهیزات پزش��کی ش��امل آزمون‌های 
دقیقی در زمینه‌های ایمنی، کارایی، و زیست‌س��ازگاری است که با همکاری 
نزدیک با واحد تجهیزات پزش��کی صورت می‌گیرد. بر اس��اس نتایج حاصل 
از این آزمایش‌ها، گزارش‌های فنی جامع و کارشناس��ی تهیه می‌ش��ود. این 
گزارش‌ها نقش حیاتی و غیرقابل انکاری در فرآیند صدور مجوز ورود یا توقف 

توزیع تجهیزات پزشکی در بازار کشور دارند.
نوروزی افزود: این اقدامات نظارتی و آزمایشگاهی، اطمینان می‌دهد که 
تجهیزات پزشکی عرضه شده در بازار داخلی، مطابق با بالاترین استانداردهای 
فنی و ایمنی روز دنیا باشد. این رویکرد سختگیرانه، به بهترین نحو، سلامت 
و رفاه بیماران را حفظ و ارتقا می‌بخشد. همچنین، همکاری مستمر با سایر 
سازمان‌های مرتبط و به‌روزرسانی مداوم روش‌های آزمون و ارزیابی، از دیگر 
اولویت‌های اصلی آزمایش��گاه مرجع به شمار می‌رود. هدف نهایی، دستیابی 

به بالاترین سطح کیفیت در تجهیزات پزشکی است.
وی در پایان خاطر نش��ان کرد: آزمایش��گاه مرجع کنترل غذا و دارو با 
ای��ن رویکرد تخصصی و جامع خود، نقش بس��یار مهمی در ارتقای کیفیت 
تجهیزات پزش��کی و حفظ س�المت عموم��ی ایفا می‌کند. این آزمایش��گاه 
ب��ه عنوان یک پل ارتباطی مس��تحکم و قابل اعتماد می��ان تولیدکنندگان، 
واردکنن��دگان و نهادهای نظارتی عمل می‌کند تا اطمینان حاصل ش��ود که 
تنها تجهیزات پزش��کی با بالاترین کیفیت و اس��تاندارد، وارد چرخه درمان 
کشور شده و در دسترس کادر درمان و بیماران قرار گیرد. این فعالیت‌ها به 

ارتقای صنعت سلامت و پزشکی کشور کمک شایانی می‌کند.

پارکینسون در کمین؟ مراقب سندرم متابولیک باشید
ارتب��اط  جدی��د  مطالع��ات 
نگران‌کننده‌ای بین سندرم متابولیک و 
پارکینسون کشف کرده‌اند. این سندرم 
که ش��امل چربی شکم، فشار خون بالا 
و قند خون بالاس��ت، اکن��ون نه تنها 
خطر بیماری قلبی و دیابت را افزایش 
می‌دهد، بلکه می‌تواند عامل خطر قابل 

اصلاحی برای بیماری پارکینس��ون باش��د. محققان می‌گویند حفظ سلامت 
متابولیک، به خصوص در افراد مستعد ژنتیکی، اهمیت ویژه‌ای دارد.

به گزارش مهر، دانش��مندان به تازگی ارتباطی قابل توجه میان سندرم 
متابولیک و بیماری پارکینس��ون، دومین اختلال عصبی شایع در سالمندان، 
یافته‌ان��د. این کش��ف می‌تواند گام مهمی در مس��یر پیش��گیری و مدیریت 
پارکینس��ون باشد. سندرم متابولیک که شامل مشکلاتی نظیر چربی اضافی 
ش��کم، فش��ار خون بالا، قند خون بالا و کلسترول غیرطبیعی است، پیش از 
این به عنوان عامل افزایش دهنده خطر بیماری‌های قلبی، س��کته مغزی و 

دیابت نوع ۲ شناخته شده بود.
ویلی شو، اس��تاد اپیدمیولوژی سالمندان در موسسه کارولینسکا سوئد، 
بر اهمیت این یافته‌ها تاکید کرده است:"بیماری پارکینسون، پس از آلزایمر، 
شایع‌ترین اختلال عصبی در میان بزرگسالان مسن است و سندرم متابولیک 
تقریباً از هر چهار بزرگسال، یک نفر را تحت تأثیر قرار می‌دهد و بسیار قابل 
اصلاح است. یافته‌های ما نش��ان می‌دهد که سندرم متابولیک ممکن است 

یک عامل خطر قابل اصلاح برای بیماری پارکینسون باشد."
برای این مطالعه، محققان داده‌های بیش از ۴۶۷ هزار ش��رکت‌کننده از 
بیوبان��ک بریتانیا را تحلیل کردند. نتایج حیرت‌انگیز بود؛ تقریباً ۳۸ درصد از 
شرکت‌کنندگان به سندرم متابولیک مبتلا بودند. در طول یک دوره نظارت 

۱۵ ساله، بیش از ۳۲۰۰ نفر به بیماری پارکینسون دچار شدند.
تحقیقات نشان داد که افراد مبتلا به سندرم متابولیک حدود ۴۰ درصد 
بیش��تر از سایرین در معرض ابتلا به پارکینس��ون قرار داشتند. این نتایج با 
ترکیب داده‌های هشت مطالعه قبلی، که شامل حدود ۲۵ میلیون نفر و بیش 
از ۹۸۵۰۰ مورد پارکینس��ون بود، نیز تأیید ش��د. در این متاآنالیز، افزایش 
۲۹ درصدی خطر ابتلا به پارکینس��ون در افراد مبتلا به س��ندرم متابولیک 

مشاهده شد.
پروفس��ور ش��و افزود: "ما همچنین دریافتیم که خط��ر ابتلا به بیماری 
پارکینس��ون در افرادی که هم سندرم متابولیک و هم استعداد ژنتیکی برای 
این بیماری داشتند، به مراتب بیشتر است. این موضوع نشان می‌دهد که حفظ 
سلامت متابولیک ممکن است به ویژه برای افرادی که دارای ژن‌هایی هستند 

که خطر ابتلا به بیماری پارکینسون را افزایش می‌دهد، حیاتی باشد."
بیم��اری پارکینس��ون زمان��ی بروز می‌کند ک��ه توانایی ب��دن در تولید 
دوپامی��ن، یک انتقال‌دهنده عصبی ش��یمیایی، دچار اختلال یا از بین برود. 
کمبود دوپامین منجر به مش��کلات حرکتی مرتبط با این بیماری می‌ش��ود. 
محققان بر این باورند که مش��کلات س�المتی مرتبط با س��ندرم متابولیک 
ممکن اس��ت روند تولید دوپامی��ن را مختل کند. همچنین، فش��ار خون و 
کلس��ترول بالا می‌توانند به رگ‌های خونی ریز در مغز آس��یب رسانده و در 

بروز پارکینسون نقش داشته باشند.

1-مح��ل‌ نيس��تي‌ و تباهي‌ - مول��ف كتاب 
الفهرست2-بايد از جامعه‌ ريشه‌ كن‌ شود تا ريشه‌ 
جهل‌ كنده‌ شود - فرهنگيان‌ - صورت شطرنجي‌ 
3-هنوز ادب نش��ده‌ - از قهرمانان‌ ش��اهنامه‌ - از 
اعض��اي‌ داخلي‌ بدن‌ - دان��ه‌ عطرآگين‌ 4-گردن‌ 
آويز ش��تر - ماس��ت چيكده‌ - از بلاياي‌ طبيعي‌ 
5-قبول‌ خواهش- نوعي‌ سلاح‌ سرد - چرخاندن‌ 
و روب��راه‌ ك��ردن‌ 6-ف��روغ‌ و روش��ني‌ - مخترع‌ 
عكاس��ي‌ - عصبي‌ و تند م��زاج‌ 7-حاجت و نياز 
 - كار بي‌ مزد و مواجب- برجس��تگي‌ ته‌ لاستكي

8-س��ين‌ فلزي‌ - كش��ف آلفرد نوبل‌ - رستگاري‌ 
9-خ��م‌ پارچه‌ - نافرماني‌ از دس��تور - جرم‌ قاتل‌ 
10-نظير و مانند - كار بي‌ تامل‌ و از روي‌ س��هل‌ 
ان��گاري‌ - دانش آم��وز تنبل‌ آخر س��ال‌ مي‌ زند 
11-تناول‌ كردن‌ - حجره‌ نش��ين‌ بازاري‌ - جمله‌ 
قرآني‌ 12-تربيت آموخته‌ - رنگ ش��هادت- پول‌ 
خرد اسپانيا 13-وحشي‌ و درنده‌ - رشته‌ خوشنوا 
- كارپ��رداز - مفع��ول‌ بي‌ واس��طه‌ 14-س��رباز 
زدن‌ - از فرش��تگان‌ س��وال‌ - اميد است اخترتان‌ 
هميشه‌ چنين‌ باشد 15-ش��هري‌ در انگلستان‌ با 
منس��وجات كتاني‌ و ابريشمي‌ معروف- تربيت او 

را چون‌ گردكان‌ بر گنبد است‌

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-خ��دا نكند - با لبخندي‌ كه‌ به‌ لب دارد در بس��اط‌ اجيل‌ ميل‌ ش��ما را 
تحركي مي‌ كند 2-امتزاع‌ آب با جسمي‌ - نويسنده‌ فرانسوي‌ كتاب سو تفاهم‌ 
- كدو در گويش تازي‌ 3-دوس��نگ آس��يا - از شهرهاي‌ استان‌ فارس- سبزي‌ 
غ��ده‌ يي‌ - اس��ب آذري‌ 4-بچه‌ از خود راضي‌ - قاط��ع‌ درخت- اولاد پيامبرند 
5-تن‌ به‌ كار نمي‌دهد - خوراك چهارپا - جاي‌ پرآشوب6-س�الم‌ ادبي‌ - عدد 
مجه��ول‌ - دير كرد 7-بزرگتر - پراكندن‌ خبر - كوچك8-فصل‌ كتاب- لياقت 
 ن��دارد - جن��گ و جدال‌ 9-چوب خوش��بو - نوعي‌ پرش- ته‌ نش��ين‌ ش��ونده

‌ 10-شل‌ و رقيق‌ - سخن‌ زشت و سخيف- زهره‌ و پردلي‌ 11-تو در تو - كيي‌ 
از نوشته‌هاي‌ جان‌ اشتاين‌ بك12-عادل‌ است و از نامهاي‌ باري‌ تعالي‌ - گاهي‌ 
با خش��ك او نيز مي‌سوزد - س��ود ناشايست13-مرواريد درش��ت- واحد پول‌ 
تايلند - راه‌ راس��ت- آخرين‌ رمق‌ 14-قس��متي‌ از پيراهن‌ - از گمراهي‌ به‌ راه‌ 

آمدن‌ - تفسير كتاب زند 15-شهر چاي‌ ايران‌ - كشنده‌ ترين‌ زهر  
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رئی��س دانش��گاه عل��وم پزش��کی 
ته��ران گفت:واکس��ن آنفلوان��زا ب��رای 
بیم��اران خ��اص رای��گان خواه��د بود 
و بنی��اد بیم��اران خ��اص مس��ئولیت 
 تأمی��ن و توزی��ع رای��گان آن را برعهده

 دارد.

س��ید رضا رئی��س کرم��ی رئیس 
دانش��گاه علوم پزشکی تهران در گفتگو 
با مهر در رابطه با اوضاع توزیع واکس��ن 
آنفلوانزا در مراکز تحت پوشش دانشگاه 
علوم پزشکی تهران گفت: واکسن آنفلوانزا 
امس��ال همانند گذشته با مجوز سازمان 

غذا و دارو توزیع می‌شود و دانشگاه‌های 
علوم پزش��کی نقش��ی در فرآیند تأمین 
و توزیع ندارند و داروخانه‌های وابس��ته 
ب��ه دانش��گاه‌ها تنه��ا به‌عن��وان مراکز 
توزی��ع عمل می‌کنند، اما ش��رکت‌های 
 داروی��ی موظ��ف ب��ه تأمی��ن واکس��ن 

هستند.
وی خاطر نشان کرد: واکسن آنفلوانزا 
ب��رای بیماران خ��اص رای��گان خواهد 
بود و بنی��اد بیماران خاص مس��ئولیت 
 تأمی��ن و توزی��ع رای��گان آن را برعهده 

دارد.

واکسن آنفلوانزا برای بیماران خاص رایگان است

متخصص طب ایرانی، راهکارهای طب ایرانی برای 
رفع یبوس��ت، خس��تگی و عطش در تابستان را تشریح 

کرد.
به گ��زارش روابط عمومی رادیو س�المت، مرضیه 
قرائتی متخصص ط��ب ایرانی و عضو هیات علمی طب 
ایرانی در فصل تابس��تان و افزای��ش دما، دغدغه حفظ 
س�المتی و پیش��گیری از عوارض گرما برای بس��یاری 
از اف��راد پررنگ می‌ش��ود. در این میان، ط��ب ایرانی با 
رویکردی جامع، توصیه‌های ارزشمندی را برای داشتن 
تابس��تانی توأم با آرامش و نش��اط ارائ��ه می‌دهد. دکتر 
مرضی��ه قرائت��ی، متخصص طب ایران��ی و عضو هیئت 
علمی در برنامه طب ایرانی رادیو سلامت به راهکارهای 
طب ایرانی برای س�المتی و نش��اط در گرمای سوزان 

اشاره کرد.
قرائت��ی ادامه داد:یکی از مش��کلات ش��ایع پس از 
سفرهای طولانی یبوست است، افراد از مصرف غذاهای 
تند، ش��ور، س��رخ‌کردنی و غلیظ )غذاهای��ی که هضم 
س��نگینی دارند( پرهیز کنند.در مقابل، مصرف غذاهای 

کم‌روغ��ن، بخارپ��ز و آب‌پز می‌تواند ب��ه بهبود وضعیت 
گوارشی کمک کند.

وی همچنین؛ مصرف خاکش��یر ب��ا آب ولرم را به 
عنوان راه��کاری مؤثر ب��رای رفع یبوس��ت و کوفتگی 
عضلات معرفی کرد. البته، در صورت بروز اسهال شدید، 

مراجعه به مراکز درمانی ضروری است.
و خس�تگی  کوفتگ�ی  ب�ا  خداحافظ�ی   

عضلانی
قرائت��ی برای کاهش کوفتگ��ی و گرفتگی عضلانی 
پس از س��فر، دو روش کاربردی را پیشنهاد داد و گفت: 
مالی��دن روغن زیتون ب��ه کل بدن یا از زان��و به پایین 
می‌تواند به بهبود گردش خون و رفع خستگی عضلات 
کمک کند. قرار دادن پاها به مدت ۱۵ تا ۲۰ دقیقه در 
آب گرم، راهکاری س��اده و مؤثر برای تسکین خستگی 

و کوفتگی است.
 تغذیه در تابس�تان، از کاهش گوش�ت تا 

شربت‌های گوارا
قرائت��ی در رابطه با اینکه تابس��تان فصل غذاهای 

س��بک و گوارا است، هشدار داد: مصرف غذاهای غلیظ، 
سرخ‌کردنی، چرب، شور، پرادویه، تند و فست‌فودها در 

این فصل می‌تواند منجر به اختلال در هضم شود.
وی تاکید کرد:در تابس��تان، مصرف گوشت باید به 
طور کلی کاهش یابد و از گوشت ماهی، گوساله یا شتر 
به میزان حداقل استفاده ش��ود. برای افرادی که ماهی 
مصرف می‌کنند، توصیه می‌ش��ود که یک تا س��ه عدد 
خرما یا دمنوش دارچین یا چای کم‌رنگ نیز میل کنند 

تا مزاج غذا متعادل شود.
قرائتی توصیه کرد:در مواجهه با عطش فراوان پس 
از ورود به منزل، ابتدا صبر کنید تا بدن به آرامش برسد 
و س��پس آب خنک )نه ی��خ( را جرعه جرع��ه یا با نی 

بنوشید.
این متخصص طب ایرانی یادآور شد: شربت آلبالو، 
شربت زرشک و س��کنجبین را به عنوان نوشیدنی‌های 

مفید و گوارا در برنامه روزانه خود بگنجانید.
 ورزش و خواب در تابستان، رازهای نشاط 

و آرامش
قرائتی در رابطه با انجام ورزش در تابستان پیشنهاد 
کرد:افراد به ورزش‌های سبک مانند پیاده‌روی ملایم در 
اوایل روز، اواخر روز یا س��اعات شب بپردازند. این امر نه 
تنها به حفظ س�المت جسمانی کمک می‌کند، بلکه به 
تنظیم خواب شبانه نیز یاری می‌رساند.خواب شبانه باید 

در ساعات ۹ تا ۱۰ شب باشد.
وی خاطر نش��ان کرد: همچنین، ب��رای افرادی که 
صب��ح زود از خواب بیدار می‌ش��وند، ی��ک چرت کوتاه 
نیم تا یک س��اعته در وس��ط روز، ترجیحاً قبل از ظهر، 
می‌تواند به رفع خستگی و افزایش انرژی کمک کند. با 
رعایت این تدابیر س��اده اما مؤثر از دیدگاه طب ایرانی، 
می‌توانیم تابس��تانی س��الم، پرانرژی و به دور از عوارض 
ناش��ی از گرما را تجربه کنیم. س�المتی و شادابی شما، 

آرزوی ماست.


