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خبرپزشكي توصیه‌های طب سنتی برای کسانی که فشار خون 

بالا دارند

 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
هيـات اول/دوم   13/02/1404مـورخ   1404603010580002203برابر راي  شـماره   

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

صادره ازتهـران    8556اميد ابراهيمي صدر آبادي فرزند محمدجعفر  بشماره شناسنامه 
درششدانگ يك قطعه زمين مشجر و محصور به مسـاحت  0070462119شماره ملي به

اصـلي واقـع در    72از فرعي  34فرعي مفروزي پلاك 1299مترمربع در پلاك 10/797
وادان خريداري از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لـذا بـه   

مي شود درصورتي كـه  روز آگهي  15منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته باشـند مـي تواننـد      
ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از 

را مراجـع   تسليم اعتـراض دادخواسـت خـود    از تاريخاخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     قضايي تقديم نمايند بديهي 

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 08/06/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 23/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش  -4/412/769 م/الف
 

 داداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماون
 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  08/03/1404مــورخ  140460301058005724برابــر راي  شــماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع 
   مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصـرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي    

بـه   تهـران  صـادره از  8970آقاي فرهاد قپاندار كاشاني فرزند ناصر بشماره شناسنامه 
ــه  ششــدانگ يــك قطعــه زمــين مشــجر  در 0036105058شــماره ملــي محصــور ب

 72فرعـي  از   34فرعي مفروزي  از پـلاك  1295مترمربع در پلاك  12/2400مساحت
اصلي واقع در وادان خريداري از مالك رسمي آقاي خسرو ابراهيمي محـرز گرديـده   

روز آگهـي مـي شـود     15است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
الكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند م

تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتـراض خـودرا بـه ايـن اداره      مي توانند از
تسـليم اعتـراض دادخواسـت     از تاريختسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و   
 تراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.عدم وصول اع

 08/06/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 23/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش     -5/412/770م/الف
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيـات اول/دوم   17/02/1404مـورخ   1404603010580002696برابر راي  شـماره   

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

صـادره   0052364666به شماره ملي 3133ميترا يكتا فرزند مصطفي  بشماره شناسنامه 
مترمربـع در پـلاك   19/2000ازتهران  درششـدانگ يـك قطعـه زمـين بـه مسـاحت       

اصـلي واقـع در وادان خريـداري از     72فرعـي  از   34ك فرعي مفروزي از  پلا1292
محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطـلاع عمـوم   

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسـبت بـه    15مراتب دردونوبت به فاصله 
ن صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتـاريخ انتشـار اولـي   

اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد ظـرف    
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد    از تاريخمدت يكماه 

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

 08/06/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:
 23/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند  ش -6/412/771م/الف
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك يافت آباد تهران

 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 ي فاقد سند رسميو ساختمانها

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

هيـأت موضـوع قـانون     8/5/1404مورخ  140460301078003624برابر رأي شماره 
واحـد  تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر در  

ثبتي حوزه ثبت ملك يافت آباد تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم اكرم 
صادره از تهـران در ششـدانگ    3125قابضي بزچلوئي فرزند ابراهيم بشماره شناسنامه 

فرعـي   1262مترمربع پـلاك   44/81يك قطعه زمين با بناي احداثي در آن به مساحت 
خريداري از مالـك رسـمي آقـاي بهمـن ميـرزا       تهران 12اصلي واقع در بخش  2از 

 15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله فرمانفرمائيان محرز گرديده است. 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيـت متقاضـي اعتراضـي    

اعتراض خود را به اين اداره  داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه
تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به 
مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است درصورت انقضـاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول      

 )1990264. (شناسه آگهي: اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد
 8/6/1404ار نوبت اول: تاريخ انتش

 23/6/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 
 13406.م.الف/219-د                     رئيس ثبت اسناد و املاك – خداداد بشيري

 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك يافت آباد تهران
 يت ثبتي اراضي هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضع

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيأت موضوع قانون تعيـين   11/4/1404مورخ  140460301078002701برابر رأي شماره 

هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتـي حـوزه   تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
ثبت ملك يافت آباد تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي محمد عسگري فرزند 

صادره از جاپلق در ششدانگ يك قطعه زمين با بنـاي احـداثي    2مسيب بشماره شناسنامه 
مجـزي شـده از    اصلي مفروز و 2فرعي از  7961مترمربع پلاك  05/42در آن به مساحت 

تهران خريداري از مالـك رسـمي آقـاي     12اصلي واقع در بخش  2فرعي از  1324پلاك 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به احمدعلي شيث وجيه محرز گرديده است. 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند مالكيـت        15فاصله 
مي توانند از تاريخ انتشار اولـين آگهـي بـه مـدت دو مـاه      متقاضي اعتراضي داشته باشند 

اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مـدت يـك مـاه از تـاريخ     
تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است درصورت 

 يت صادر خواهد شد.  انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالك
 )1990034(شناسه آگهي: 
 8/6/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 23/6/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 13408.م.الف/221-د                          رئيس ثبت اسناد و املاك – خداداد بشيري
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران
 ثبت ملك يافت آباد تهراناداره ثبت اسناد و املاك حوزه 

 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

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

هيـأت موضـوع قـانون     8/5/1404مورخ  140460301078003602برابر رأي شماره 
تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر در واحـد   
ثبتي حوزه ثبت ملك يافت آباد تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي علـي  

صـادره از تاكسـتان در    10رمضاني عليـائي فرزنـد معصـومعلي بشـماره شناسـنامه      
 2353مترمربـع پـلاك    50احداثي در آن به مساحت  ششدانگ يك قطعه زمين با بناي

اصلي واقع در بخش  2فرعي از  1627اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك  2فرعي از 
لذا بـه  تهران خريداري از مالك رسمي ناجيه برادران ديلمقاني محرز گرديده است.  12

رصورتي كه اشخاص روز آگهي مي شود د 15منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشـار اولـين   
آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك 

ي اسـت  ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بـديه 
درصورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد 

 )1990045. (شناسه آگهي: شد
 8/6/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 23/6/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 13409.م.الف/222-د                     رئيس ثبت اسناد و املاك – خداداد بشيري
 

خبرهاازعالم علم

 حس هدفمندی می‌تواند از سلامت مغز
 در دوران پیری محافظت کند

یک مطالعه جدید می‌گوید داش��تن حس هدفمندی در زندگی نه تنها 
از نظر ش��خصی رضایت‌بخش است، بلکه می‌تواند از مغز در برابر آسیب‌های 

زوال عقل نیز محافظت کند.
به گزارش مهر به نقل از مدیسن نت، محققان گزارش دادند افرادی که 
حس هدفمندی بیشتری در زندگی داشتند، حدود ۲۸ درصد کمتر احتمال 

ابتلا به اختلال شناختی خفیف یا زوال عقل داشتند.
محققان گفتن��د که این اثر محافظتی در تمام گروه‌های نژادی و قومی 
مشاهده شد و حتی اگر افراد عوامل خطر دیگری برای زوال عقل یا بیماری 

آلزایمر داشتند، همچنان قابل توجه بود.
دکتر »آلیزا وینگو«، محقق ارش��د و اس��تاد روانپزشکی و علوم رفتاری 
در دانش��گاه کالیفرنیا، گفت: »یافته‌های ما نش��ان می‌دهد که داشتن حس 

هدفمندی به مغز کمک می‌کند تا با افزایش سن مقاوم بماند.«
او در ی��ک بیانیه خبری گفت:»حتی برای افرادی که از نظر ژنتیکی در 
معرض خطر ابتلا به بیماری آلزایمر هستند، حس هدفمندی با شروع دیرتر 

و احتمال کمتر ابتلا به زوال عقل مرتبط بود.«
برای این مطالعه، محققان بیش از ۱۳۰۰۰ بزرگسال ۴۵ سال به بالا را 
که بین س��ال‌های ۲۰۰۶ تا ۲۰۲۰ در مطالعه سلامت و بازنشستگی شرکت 

کرده بودند، مورد بررسی قرار دادند.
محققان گفتند که این مطالعه شامل یک پرسشنامه هفت ماده‌ای برای 

سنجش سلامت بود که حس هدفمندی فرد در زندگی را ارزیابی می‌کرد.
از ش��رکت‌کنندگان پرسیده شد که چقدر با جملاتی مانند »من فردی 
فعال در اجرای برنامه‌هایی هستم که برای خودم تعیین کرده‌ام« و »من در 

زندگی‌ام حس جهت و هدف دارم« موافق یا مخالف هستند.
محققان دریافتند افرادی که نمراتش��ان نش��ان‌دهنده حس هدفمندی 
بالات��ر بود، خطر ابتلا به پیری مغز یا زوال عقل در آنها به طور قابل توجهی 
کمت��ر بود.»نیکلاس هاوارد«، محقق ارش��د و محقق بهداش��ت عمومی در 
دانشگاه کالیفرنیا، در یک بیانیه خبری گفت: »در حالی که داروهایی مانند 
لکانماب و دونانماب می‌توانند علائم اختلال شناختی در بیماری آلزایمر را به 
طور متوسط به تأخیر بیندازند، اما با خطرات و هزینه‌هایی همراه هستند.«

وی افزود:»ایجاد هدف در زندگی رایگان، ایمن و قابل دس��ترس است. 
این چیزی اس��ت که افراد می‌توانند از طریق رواب��ط، اهداف و فعالیت‌های 

معنادار بسازند.«
 محققان گفتند طیف گسترده‌ای از فعالیت‌ها می‌توانند حس 

هدفمندی را تقویت کنند، از جمله:
تقویت روابط با خانواده و دوستان

کار کردن یا انجام اقدامات داوطلبانه
کاوش در معنویت یا ایمان

دنبال کردن اهداف شخصی مانند سرگرمی‌ها یا مهارت‌های جدید
کمک به دیگران با اعمال مهربانی، مراقبت یا حمایت

ب��ه گفته محققان، هدف در زندگی چیزی اس��ت ک��ه می‌توانیم آن را 
پرورش دهیم.هیچ‌وقت برای شروع فکر کردن در مورد آنچه به زندگی شما 

معنا می‌دهد، خیلی زود یا خیلی دیر نیست.

یک متخصص تغذیه مطرح کرد؛

نقش پروتئین در افزایش قد و تراکم استخوان 
متخص��ص تغذیه و عض��و هیات 
علمی دانش��گاه علوم پزشکی جندی 
شاپور اهواز بر نقش موثر تغذیه سالم در 
سلامت، رشد و یادگیری دانش‌آموزان 
و ض��رورت توجه ویژه‌ به برنامه غذایی 

این گروه سنی تاکید کرد.
به گزارش ایس��نا، دکت��ر آناهیتا 

منص��وری گفت: ک��ودکان و نوجوانان نیاز دارند به ط��ور روزانه مواد مغذی 
ضروری را دریافت کنند. مصرف تنقلات ناسالم و صنعتی نه تنها معده آن‌ها 
را پر کرده و اشتهایش��ان را برای غذاهای مفید از بین می‌برد، بلکه می‌تواند 

منجر به فقر آهن و کمبود روی در بدن آن‌ها شود.
منصوری ادامه داد: کمبود این ریزمغذی‌ها باعث کاهش تمرکز، بی‌حالی 
و خواب‌آلودگ��ی دان��ش آم��وزان در کلاس درس و در بلندمدت نیز موجب 

ایجاد اختلال در رشد و کوتاهی قد می‌شود.
این متخصص تغذیه به اهمیت وعده‌های اصلی و میان وعده‌های مقوی 
با تاکید بر تأمین پروتئین کافی در برنامه غذایی دانش‌آموزان اش��اره کرد و 
افزود: دوره نوجوانی، به‌ویژه بین ۱۲ تا ۱۵ سالگی، دوره رشد سریع است و 

در این زمان، پروتئین نقش مهمی در افزایش قد و تراکم استخوان دارد.
عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی جندی ش��اپور اهواز توصیه 
کرد: در تمام وعده‌های اصلی غذایی، ماده غذایی سرش��ار از پروتئین مانند 
انواع گوش��ت‌ها، حبوبات، لبنیات یا تخم‌مرغ گنجانده شود. برای مثال، یک 
لقمه کوچک گوشت چرخ‌کرده یا چند تکه گوشت در وعده غذایی ناهار، یا 

استفاده از غذاهای حاوی مرغ در وعده شام می‌تواند مؤثر باشد.
منصوری افزود: والدین برای مدرسه فرزندان خود، میان وعده‌های سالم 
و خانگی مانند میوه، سبزیجات، گردو و خرما را تهیه کنند تا آن‌ها از خرید 

خوراکی‌های ناسالم بی‌نیاز شوند.
وی گفت: متأسفانه برخی از خوراکی‌های موجود در بوفه مدارس، مانند 
ساندویچ‌های سوسیس و کالباس یا کیک‌ها و نوشیدنی‌های صنعتی، از نظر 

بهداشتی و تغذیه‌ای مناسب نیستند و نباید مصرف شوند.
منصوری با اش��اره ب��ه اهمیت مصرف آب در تمرک��ز و یادگیری اظهار 
داشت: کم‌آبی یکی از خطرات جدی برای دانش‌آموزان به‌خصوص در مناطق 
گرمسیری اس��ت. کم‌آبی باعث کاهش شدید تمرکز می‌شود و دانش‌آموزان 
باید همواره یک بطری آب س��الم همراه خود داش��ته باش��ند و از نوشیدن 
نوش��ابه‌ها و آبمیوه‌های صنعتی پرهیز کنند. مصرف روزانه ۶ تا ۸ لیوان آب، 

بسته به جثه کودک، کفایت می‌کند.
عض��و هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی اهواز همچنی��ن بر اهمیت 
فعالیت بدنی مس��تمر در کنار تغذیه س��الم تأکید کرد و افزود: تغذیه سالم 
ب��دون فعالیت بدنی، مؤثر نخواهد ب��ود. دانش‌آموزان باید روزی حداقل یک 
ساعت فعالیت بدنی داشته باشند و خانواده‌ها باید استفاده از موبایل و تبلت 
را به کمتر از دو س��اعت در روز محدود کرده و س��اعت‌های مشخصی برای 
استفاده از وسایل دیجیتال تعیین کنند تا فرزندانشان زمان کافی برای بازی 

و تحرک داشته باشند.

‌1-از شهرهاي‌ مهم‌ هندوستان‌ - ازبيماريهاي‌ 
موس��م‌ س��رما 2-واحد پ��ول‌ هن��دوراس- ايده‌ 
ويرانگ��ر  - س�الح‌  و حص��ار  اس��ت3-قلعه‌  آل‌ 
آف��ت و  آس��يب   - ورزش��ي‌  رش��ته‌هاي‌  از   - 

4-س��خت و با صلابت- امر به‌ گفتن‌ - سوره‌هاي‌ 
غيرمدني‌ ق��رآن‌ - كار آش��فته‌ 5-از ويتامينها - 
پايتخت كش��ور آفريقايي‌ زامبي��ا - بخت آزمايي‌ 
6-كثرت آمد و شد - حرف افسوس- شهرنشيني‌ 
- هندس��ي‌  آلات  از   - كش��تارگاه‌   7-كارگ��ر 

 ام‌ الخبائ��ث8-از چهار عم��ل‌ اصلي‌ - گاهي‌ مي‌ 
خورند و به‌ آس��اني‌ پشت پا به‌ همه‌ چيز مي‌ زنند 
- نرم‌ و ملايم‌ 9-مفعول‌ بي‌ واسطه‌ - از اختراعات 
ماركني‌ - برقرار است10-كش��اورز - راه‌ راس��ت 
يافته‌ - بندبازو 11-خداوندي‌ - صاحب كش��تزار 
- نيزه‌ كوچك12-بيماري‌ پوستي‌ - مستي‌ است 
و در اسلام‌ حرام‌ - بستان‌ به‌ دنبال‌ اوست- دوباره‌ 
كاري‌ 13-ط��رف و جانب- آت��ش جهنم‌ - دربر 
دارن��ده‌ - ني��رو و قدرت14-گاه��ي‌ علاجش را 
 ب��ه‌ دن��دان‌ نيز نت��وان‌ ك��رد - مح��ل‌ محاكمه

حل جدول شماره قبل‌ 15-پايتخت تانزانيا - منزل‌ كردن‌ 

 افقي 

    عمودی	
‌1-ب��دون‌ ترديد - س��نگي‌ كه‌ در خانه‌ خدا نصب اس��ت2-گرافكي- بندر 
و جزي��ره‌اي‌ در جنوب ش��رقي‌ چين‌ در دهان��ه‌ رود كانتون‌ 3-ش��عر و آواز - 
گش��ايش- ش��هري‌ در آذربايجان‌ ش��رقي‌ - آتش مي‌گيرد 4-دورويي‌ - عاجز 
از گفت��ار - ام��ر به‌ رفت��ن‌ - ديوار كوتاه‌ 5-ح��رف درون‌ - اس��فناج‌ آب پز - 
آس��ان‌ گرفتن‌ و س��هل‌ انگاشتن‌ 6-ميوه‌ ترش��يده‌ و فاس��د - زيان‌ ديده‌ - از 
 بلندي‌هاي‌ مركزي‌ ايران‌ 7-از وسايل‌ نگارش- محصول‌ اصول‌ كوبا - يله‌ و آزاد

 8-دندان‌ نيش- تاركي و روشن‌ هوا - غار وحي‌ 9-از وسايل‌ آشپزخانه‌ مدرن‌ 
- زير دست- زر سرخ‌ 10-ماست چيكده‌ - فاش كردن‌ سخن‌ - بسيار مهربان‌ 
11-از مواد خوشبو كننده‌ - بطور ناگهاني‌ - دوسنگ آسيا 12-مادر ترك زبان‌ 
- پدر آذريها - نوعي‌ از درخت صنوبر - اسب بي‌ سوار همراه‌ 13-ساز از باطلاق‌ 
آمده‌ - كوبيدن‌ و شكستن‌ - پيشو نزد - آبگوشت خارجي‌ كه‌ ايرانيها به‌ عنوان‌ 
خ��وراك مي‌ خورند 14-فرهنگس��تان‌ - از مناطق‌ خوش آب و هواي‌ ش��مال‌ 

تهران‌ 15-داستاني‌ نوشته‌ لئون‌ تولستوي‌ نويسنده‌ روسي‌ - ناپسند داشتن‌  
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۳۲درصد ایرانی‌ها به فش��ار خون بالا 
مبتلا هس��تند و حدود ۴۰درص��د از این 
مبتلایان نی��ز از ابتلای خ��ود به بیماری 
بی‌اطلاع‌ان��د. پایش مداوم فش��ار خون و 
رعایت برخی ن��کات تغذیه‌ای می‌تواند به 
کنترل فشار خون در مبتلایان کمک کند.

به گزارش بهداشت نیوز، روز جهانی 
 فش��ار خون ب��الا، که هرس��اله در تاریخ

 17 مه برگزار می‌شود، به افزایش آگاهی 
و تروی��ج روش‌های��ی برای پیش��گیری، 
شناس��ایی و کنت��رل فش��ار خ��ون بالا 
می‌پردازد. شعار امس��ال این روز "فشار 
خون خ��ود را به‌دقت اندازه‌گیری کنید، 
آن را کنت��رل کنید، عم��ر طولانی‌تری 

داشته باشید!" اعلام شده است.
فشار خون بالا همچنان یک چالش 
عمده بهداش��ت عمومی است؛ یک قاتل 
خام��وش که بیش از 294 میلیون نفر را 
در منطقه جنوب شرق آسیا تحت تأثیر 
قرار داده است. عوامل خطر رفتاری قابل 
تغیی��ر مانند مصرف دخانی��ات و الکل، 
مصرف بالای نم��ک، عدم فعالیت بدنی، 
رژیم‌های غذایی ناس��الم و استرس‌های 
روانی همچنان به ش��یوع ای��ن بیماری 

کمک می‌کنند.
براس��اس اع�الم س��ایما وزد، مدیر 
منطقه‌ای س��ازمان بهداش��ت جهانی در 
جنوب شرق آس��یا، فشار خون بالا یکی 
از عوامل اصلی مرگ زودهنگام ناشی از 
حملات قلبی و سکته‌ها در منطقه است، 
در عین ح��ال 9 نفر از هر 10 نفر مبتلا 
به فشار خون بالا از مراقبت‌های مناسب 

برخوردار نیستند.
وی تأکی��د می‌کن��د که تش��دید و 
اج��رای ابتکاراتی که رژیم‌ه��ای غذایی 
س��الم، فعالیت بدنی، کنترل دخانیات و 
الکل و کاهش مصرف نمک و چربی‌های 
ترانس را تروی��ج می‌کنند، مراقبت‌های 
بهداش��تی اولی��ه و تأکی��د بر مش��اوره 
سبک زندگی س��الم، اس��تفاده یکسان 
از پروتکل‌ه��ای درم��ان اس��تاندارد، در 
دس��ترس ب��ودن دس��تگاه‌های معتب��ر 
اندازه‌گیری فشار خون، دسترسی عادلانه 
به داروها و سیس��تم‌های نظارتی قوی از 

جمله مداخلاتی است که به کاهش آمار 
فشار خون در کشورها کمک می‌کند.
 فشار خون بالا یعنی چه؟

در  خ��ون  یافت��ن  جری��ان  ب��رای 
شریان‌های بدن و رساندن مواد مغذی به 
اعضای مختلف، نیازی به نیرویی اس��ت 
که خ��ون را به حرکت درآورد. این نیرو، 
فش��ار خون نام دارد ک��ه منبع آن قلب 
اس��ت. فشار خون بین دو سطح حداکثر 
و حداقل در نوسان است؛ هنگام انقباض 
قلب، خون وارد شریان‌ها می‌شود و فشار 
خون به بیشترین مقدار خود می‌رسد که 
به آن فشار خون سیستولیک می‌گویند. 
در زمان استراحت قلب، زمانی که خون 
وارد شریان‌ها نمی‌شود، با تخلیه تدریجی 
خون، فشار خون به کمترین مقدار خود 
می‌رسد که به آن فشار خون دیاستولیک 

گفته می‌شود.
از کمت��ر  طبیع��ی  خ��ون   فش��ار 

 120 بر 80 میلی‌متر جیوه است و وقتی 
 فش��ار خون به‌طور ثابت بالاتر از 140 بر 
90 میلی‌متر جیوه باش��د، به آن فش��ار 

خون بالا اطلاق می‌شود.
ب�الا  علائ�م فش�ار خ�ون   

چیست؟
بیماری فشار خون معمولاً در اوایل 
بیماری هی��چ علامتی ن��دارد به همین 
دلیل بس��یاری از افراد درمان بیماری را 
جدی نمی‌گیرن��د؛ با این حال در برخی 
موارد ممکن اس��ت س��ردردهای شدید، 

درد قفس��ه س��ینه، تاری دید، سرگیجه 
و علائم��ی نظی��ر آن در افراد مبتلا بروز 

پیدا کند.
 ابتالی 32درص�د جمعیت 

کشور به فشار خون بالا
 براس��اس اع�الم وزارت بهداش��ت،

 32 درص��د جمعی��ت بالای 18 س��ال 
کشور به فش��ار خون بالا مبتلا هستند؛ 
این در حالی است که بیش از 40 درصد 
از افرادی که به فشار خون مبتلا هستند 

از بیماری خود مطلع نیستند.
 عوارض ناشی از فشار خون 

بالا چیست؟
ازآن‌ج��ا که بیم��اری فش��ار خون 
در اوای��ل بیماری علام��ت خاصی ندارد 
بس��یاری از افراد درمان بیماری را جدی 
نمی‌گیرند اما س��کته  حمله و نارس��ایی 
قلبی، بیم��اری یا نارس��ایی کلیه و درد 
قفسه سینه و... از جمله عوارض ناشی از 

عدم درمان فشار خون بالا هستند.
 راهکاره�ای تغذیه‌ای برای 

کاهش فشار خون
اگرچ��ه بهترین روش درمان فش��ار 
خون، مصرف داروهایی است که پزشک 
برای شما تجویز می‌کند اما رعایت برخی 
توصیه‌های تغذیه‌ای و طب سنتی نیز به 
کنت��رل فش��ار خون کم��ک می‌کند، از 

جمله:
را کاه��ش دهی��د. در  وزن خ��ود 
صورتی که اضاف��ه وزن دارید با دریافت 

رژیم غذایی مناسب از متخصصان تغذیه، 
س��عی کنی��د وزن خ��ود را در محدوده 

طبیعی و ایده‌آل حفظ کنید.
به‌اندازه کافی آب بنوش��ید، کم‌آبی 
می‌تواند باعث افزایش فش��ار خون شود، 
بنابراین نوشیدن یک لیوان آب می‌تواند 

به کاهش فشار خون کمک کند.
هنگام انتخ��اب چربی‌ها، روغن‌های 
غیراشباع مانند روغن زیتون یا کانولا را 

انتخاب کنید.
غلات کامل را به‌جای نان س��فید یا 

ماکارونی و پاستا انتخاب کنید.
میوه‌ه��ا و س��بزیجات ت��ازه را ه��ر 
روز مص��رف کنید، بس��یاری از این مواد 
 غذایی غنی از پتاسیم و فیبر هستند که 

به کاهش فشار خون کمک می‌کند.
 مغزه��ا، دانه‌ها ی��ا حبوب��ات را در 

رژیم غذایی روزانه خود بگنجانید.
مقادیر معتدلی از پروتئین را انتخاب 
کنید، ماهی، مرغ بدون پوس��ت و سویا 

بهترین منابع پروتئین سالم هستند.
 توصیه‌های طب سنتی برای 

کاهش فشار خون
طب س��نتی ایران��ی توصیه می‌کند 
که برای کاهش فشار خون خود، پاهای 
خود را پاشویه کنید. از منظر طب سنتی 
اولین اقدام در فشار خون بالا، پاشویه با 

آب و آبغوره، از زانو به پایین است.
در منابع طب ایران��ی امتلاء و پری 
بدن از مواد و یا خشکی رگ‌ها و کاهش 
قابلیت ارتجاعی آن عامل پرفشاری خون 
شناخته شده است، ازاین‌رو کاهش دادن 
میزان غذا و مصرف غذاهای شکم‌پرکن 
که چاق‌کننده نیس��تند مفید اس��ت، از 
جمل��ه این غذاه��ا می‌توان ب��ه کرفس، 
کنگ��ر، هویج، زیت��ون، لوبیا، گش��نیز، 

جعفری، و لیموترش اشاره کرد.
روغن‌مال��ی بدن با روغن زیتون تازه 
یا روغن بادام ش��یرین در اف��راد لاغر و 

خشک‌مزاج می‌تواند کمک‌کننده باشد.
اس��تفاده از برخی گیاهان در غذاها 
می‌تواند ب��ه کاهش فش��ار خون کمک 
کند از جمله:‌ س��یر، قره‌قاط، سرخ‌ولیک 

و ریشه گزنه.


