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خبرپزشكي  مشکلات چشمی دوره سالمندی 

را بیشتر بشناسیم

ن نامه اجرائي قانون آيي 13قانون و ماده  3گهي اختصاصي موضوع ماده آ
 تعين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

 ـهيات  1404,2,30تاريخ  140460312008001322شمار ه  برابر راي   ع و موض
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر  

    1403114412008000457ه واحــد ثبتــي شهرســتان اق قــلا پرونــده كلاســدر 
متقاضي اقاي جواد رخشاني فرزند نظر به شماره  و بلا معارض تصرفات مالكانه 

ششدانگ يك قطعه زمـين  صادره زابل در  3673025503كد ملي  298شناسنامه 
لاك ثبتي پ مترمربع مفروز ومجزي شده جزيي از  57351,04مزروعي به مساحت 

حوزه ثبتي ملـك  12اراضي قريه  ساليان بخش  –اصلي واقع دراق قلا  13شماره 
 شهرستان اق قلا ازسهمي توي قلي گري تاييد گرديده است.

روز آگهي ميشـود در   15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
داشـته   صورتي كه اشخاصي نسبت به صدور سند مالكيـت متقاضـي  اعتراضـي   

باشند مي تواند از تاريخ انتشار اولين  اگهي به مدت دو ماه اعتراضي خود را بـه  
اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسلم اعتراضي 
دادخواست خود را به مراجع قضايي تقـديم نماينـد. بـديهي اسـت در صـورت      

مقررات سند مالكيـت صـادر   انقضاي  مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق 
 .خواهد شد

 1404,6,9   تاريخ انتشار نوبت اول
 1404,6,24نوبت دوم 

 املاك اق قلا مهناز جهانفر رييس اداره ثبت اسناد و      ش   -04/788
 

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    140460313010006030برابر راي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد  

ن تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي هـيمن  ثبتي حوزه ثبت ملك بوكا
صادره از مهاباد در ششدانگ يك  9964حامدي فرزند بهروز بشماره شناسنامه 

اصـلي واقـع در    -130متر مربع قسمتي از پـلاك   105باب خانه به مساحت 
 125قطعـه   –شهرك بهاران (قوپي افتخـاري)   –بوكان: خيابان استاد ترجاني 

اصـلي  اختصـاص    -17451/130كه براي آن پلاك ثبتي  محرز گرديده است
روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبـت بـه فاصـله    .يافته است

آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي 
اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو مـاه  

را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك مـاه  اعتراض خود 
از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نماينـد.  
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول اعتـراض طبـق    

 .مالكيت صادر خواهد شد مقررات سند
 09/06/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 24/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

  رئيس ثبت اسناد و املاك -خالد خانه بيگي   ش  -789/.م.الف1988714
 

 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
هيــات اول/دوم  22/02/1404مــورخ  140460301058003331برابــر 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 

صادره ازدماوند به شـماره ملـي    5531عليرضا عابديني فرزند محمد بشماره شناسنامه 
مترمربـع در   68/612ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  در 0439969832

اصلي واقع درحصارك از محل مالكيـت   85فرعي از  4فرعي مفروزي پلاك 10پلاك 
مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده اسـت لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب        

 ـ 15دردونوبت به فاصله  ه صـدور  روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت ب
سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه   

پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  را به اين اداره تسليم و مدت دوماه اعتراض خود
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت   از 

عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت    در صورت انقضاي مدت مذكور و
 صادر خواهد شد.

 09/06/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 24/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند           ش     -787م/الف /416/1
 

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

هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف وضـعيت ثبتـي اراضـي و سـاختمانهاي      140460313008004975برابر راي شماره 
آقاي صـالح محمـدي   انشهر تصرفات مالكانه بلا معارض متقاضي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك پير

 12400به مســاحت  يك قطعه زمين مزروعينسبت به ششدانگ صادره از پيرانشهر  2899858726ملي  بشماره فرزند خضر
محـرز گرديـده    محمـد سـوره  اروميه خريداري از آقـاي   -22اصلي واقع در بخش  30فرعي از  518متر مربع تحت پلاك 

شود در صورتي كـه اشـخاص نسـبت بـه      روز آگهي مي 15. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله است
توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتـراض خـود را    صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي

دادخواست خود را به مراجع قضـايي   ،از تاريخ تسليم اعتراض به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه
تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد 

 .شد
 09/06/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 24/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 رئيس ثبت اسناد و املاك   –حبيب الهامي                        ش    -790/..م.الف1990441
 

 

ن نامه اجرائي قانون آيي 13قانون و ماده  3گهي اختصاصي موضوع ماده آ
 تعين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

 ـهيات  1404,2,30تاريخ  140460312008001322شمار ه  برابر راي   ع و موض
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر  

    1403114412008000457ه واحــد ثبتــي شهرســتان اق قــلا پرونــده كلاســدر 
متقاضي اقاي جواد رخشاني فرزند نظر به شماره  و بلا معارض تصرفات مالكانه 

ششدانگ يك قطعه زمـين  صادره زابل در  3673025503كد ملي  298شناسنامه 
لاك ثبتي پ مترمربع مفروز ومجزي شده جزيي از  57351,04مزروعي به مساحت 

حوزه ثبتي ملـك  12اراضي قريه  ساليان بخش  –اصلي واقع دراق قلا  13شماره 
 شهرستان اق قلا ازسهمي توي قلي گري تاييد گرديده است.

روز آگهي ميشـود در   15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
داشـته   صورتي كه اشخاصي نسبت به صدور سند مالكيـت متقاضـي  اعتراضـي   

باشند مي تواند از تاريخ انتشار اولين  اگهي به مدت دو ماه اعتراضي خود را بـه  
اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسلم اعتراضي 
دادخواست خود را به مراجع قضايي تقـديم نماينـد. بـديهي اسـت در صـورت      

مقررات سند مالكيـت صـادر   انقضاي  مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق 
 .خواهد شد

 1404,6,9   تاريخ انتشار نوبت اول
 1404,6,24نوبت دوم 

 املاك اق قلا مهناز جهانفر رييس اداره ثبت اسناد و      ش   -04/788
 

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    140460313010006030برابر راي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد  

ن تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي هـيمن  ثبتي حوزه ثبت ملك بوكا
صادره از مهاباد در ششدانگ يك  9964حامدي فرزند بهروز بشماره شناسنامه 

اصـلي واقـع در    -130متر مربع قسمتي از پـلاك   105باب خانه به مساحت 
 125قطعـه   –شهرك بهاران (قوپي افتخـاري)   –بوكان: خيابان استاد ترجاني 

اصـلي  اختصـاص    -17451/130كه براي آن پلاك ثبتي  محرز گرديده است
روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبـت بـه فاصـله    .يافته است

آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي 
اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو مـاه  

را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك مـاه  اعتراض خود 
از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نماينـد.  
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول اعتـراض طبـق    

 .مالكيت صادر خواهد شد مقررات سند
 09/06/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 24/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

  رئيس ثبت اسناد و املاك -خالد خانه بيگي   ش  -789/.م.الف1988714
 

 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
هيــات اول/دوم  22/02/1404مــورخ  140460301058003331برابــر 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 

صادره ازدماوند به شـماره ملـي    5531عليرضا عابديني فرزند محمد بشماره شناسنامه 
مترمربـع در   68/612ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  در 0439969832

اصلي واقع درحصارك از محل مالكيـت   85فرعي از  4فرعي مفروزي پلاك 10پلاك 
مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده اسـت لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب        

 ـ 15دردونوبت به فاصله  ه صـدور  روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت ب
سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه   

پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  را به اين اداره تسليم و مدت دوماه اعتراض خود
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت   از 

عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت    در صورت انقضاي مدت مذكور و
 صادر خواهد شد.

 09/06/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 24/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند           ش     -787م/الف /416/1
 

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

هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف وضـعيت ثبتـي اراضـي و سـاختمانهاي      140460313008004975برابر راي شماره 
آقاي صـالح محمـدي   انشهر تصرفات مالكانه بلا معارض متقاضي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك پير

 12400به مســاحت  يك قطعه زمين مزروعينسبت به ششدانگ صادره از پيرانشهر  2899858726ملي  بشماره فرزند خضر
محـرز گرديـده    محمـد سـوره  اروميه خريداري از آقـاي   -22اصلي واقع در بخش  30فرعي از  518متر مربع تحت پلاك 

شود در صورتي كـه اشـخاص نسـبت بـه      روز آگهي مي 15. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله است
توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتـراض خـود را    صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي

دادخواست خود را به مراجع قضـايي   ،از تاريخ تسليم اعتراض به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه
تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد 

 .شد
 09/06/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 24/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 رئيس ثبت اسناد و املاك   –حبيب الهامي                        ش    -790/..م.الف1990441
 

 

خبرهاازعالم علم

چرا زنان نباید بی تحرک باشند؟
بیماری‌های قلبی و عروقی مثل سکته قلبی و مغزی در زنان کم‌تحرک 

به‌طور معناداری بالاتر است.
به گزارش همش��هری،  در س��ال‌های اخیر، پژوهش��گران و کارشناسان 
بارها بر پرهیز از کم‌تحرکی و نشستن طولانی‌مدت به‌خصوص در زنان تأکید 
کرده‌اند و هش��دار داده‌اند که این مش��کل تنها به اضافه‌وزن و به‌هم‌خوردن 
تناس��ب اندام ختم نمی‌ش��ود، بلکه با کاهش متابولیس��م پایه، زمینه‌س��از 
بیماری‌های متابولیک، قلبی-عروقی، سرطان‌ها، اختلالات اسکلتی-عضلانی، 

مشکلات روانی و حتی مرگ زودرس خواهد بود.
 چرا سلامت زنان این قدر مهم است؟

زنان به‌طور مس��تقیم هم س�المت خودشان و هم س�المت خانواده را 
تحت‌تأثی��ر قرار می‌دهن��د و نقش الگویی آنه��ا روی فرزن��دان و اطرافیان 
هم اثرگذار اس��ت. درضمن س��بک زندگی س��الم در زنان باعث پیشگیری 
از بیماری‌های مزمن، حفظ توانایی باروری، کاهش اس��ترس و افس��ردگی، 

افزایش طول عمر و بهبود کیفیت زندگی می‌شود.
 عواقب وحشتناک کم‌تحرکی و طولانی نشستن

درباره تبعات کم‌تحرکی و نشستن طولانی‌مدت سوسن یاری، متخصص 
حرکات اصلاح��ی و ورزش‌درمانی می‌گوید: بی‌تحرک��ی و حتی کم‌تحرکی 
و نشس��تن طولانی‌مدت خط��رات متعددی برای همه اف��راد و ازجمله زنان 
به همراه دارد. بی‌تحرکی باعث کاهش متابولیس��م پایه می‌شود، چربی‌های 
اضاف��ی در ب��دن تجمع می‌یابند و خط��ر چاقی بالا می‌رود. ع�الوه بر این، 
کم‌تحرکی به‌طور مس��تقیم خطر ابتلا به بیماری‌های متابولیک مثل دیابت 
نوع ۲، افزایش فشار خون و اختلالات چربی خون )کلسترول و تری‌گلیسرید 

بالا( را افزایش می‌دهد.
همچنین بیماری‌های قلبی و عروقی مثل س��کته قلبی و مغزی در زنان 
کم‌تحرک به‌طور معناداری بالاتر اس��ت. علاوه بر این، شواهد نشان می‌دهد 
که بی‌تحرکی، بروز برخی سرطان‌ها به‌خصوص سرطان پستان و روده بزرگ 
را افزای��ش می‌دهد. اختلالات اس��کلتی و اضط��راب و زوال عقل )دمانس( 
هم ارتباط پررنگی با کم‌تحرکی و نشس��تن طولانی دارد.افزایش مرگ‌ومیر 

زودرس هم یکی از عواقب عدم‌فعالیت بدنی منظم است.
 از همین امروز دست به‌کار شوید

برای اینکه بگوییم یک زن »تحرک مناسب« دارد، باید علاوه بر ورزش 
منظم )۱۵۰ دقیقه در هفته یا بیشتر(، زمان نشستن طولانی را کاهش دهد 
و فعالیت‌های س��بک را در طول روز در برنامه‌اش بگنجاند. برای این منظور 

تغییر اساسی در سبک زندگی ضروری است.
 توصیه‌های سازمان جهانی بهداشت 

براساس توصیه‌های س��ازمان جهانی بهداشت )WHO( و انجمن‌های 
علمی طب ورزشی، زنان بزرگسال )۱۸ تا ۶۴ سال( برای حفظ سلامت باید 

در طول هفته یکی از این 3گزینه را انتخاب کنند:
دس��ت‌کم ۱۵۰ دقیقه فعالیت هوازی با شدت متوسط )مانند پیاده‌روی 

سریع، دوچرخه‌سواری سبک یا شنا(  
۷۵دقیقه فعالیت هوازی شدید )مانند دویدن یا ایروبیک پرتحرک(  

 ترکیبی معادل از فعالیت‌های متوسط و شدید.
علاوه بر این، توصیه می‌ش��ود حداقل 2روز در هفته تمرینات مقاومتی 
)مثل کار با وزنه س��بک، استفاده از کش‌های ورزشی یا حرکات با وزن بدن 

مثل اسکوات و شنا سوئدی( انجام شود.«

کم‌خونی؛ شایع‌ترین مشکل تغذیه‌ای کودکان
متخص��ص ک��ودکان و فوق تخصص خون و آنکول��وژی کودکان و عضو 
هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی اراک، با اشاره به اینکه فقر آهن شایع‌ترین 
علت کم‌خونی در کودکان است، گفت:تشخیص به‌موقع، رژیم غذایی صحیح 
و مصرف مکمل‌های آهن می‌تواند نقش مهمی در پیش��گیری و درمان این 

بیماری داشته باشد.
به گزارش بهداشت نیوز، دکتر آتبین لطیفی، متخصص کودکان و فوق 
تخصص خون و آنکولوژی کودکان و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی 
اراک، گفت: کم‌خونی‌های کودکان براس��اس اندازه گلبول‌های قرمز به س��ه 
دسته طبیعی، کوچک و بزرگ تقسیم می‌شوند که شایع‌ترین آن‌ها کم‌خونی 

ناشی از فقر آهن است.
 نشانه‌های هشداردهنده در کودکان

 ای��ن فوق تخصص خون و آنکولوژی ک��ودکان، رنگ‌پریدگی، بی‌حالی، 
فقدان تمرکز، کم‌حوصلگی، ضربان قلب بالا، افت فشار و در شیرخواران زیر 
یک سال بی‌قراری و رشد ناکافی را از مهم‌ترین نشانه‌های کم‌خونی دانست و 

بر ضرورت مراجعه به پزشک در صورت مشاهده این علائم تأکید کرد.
 رژی��م غذایی مناس��ب برای پیش��گیری عض��و هیات علمی دانش��گاه 
علوم پزشکی اراک با بیان اینکه مصرف مواد غذایی سرشار از آهن و ویتامین 
C نقش مهمی در پیش��گیری دارد، گفت: گوش��ت قرمز، مرغ، ماهی، جگر، 
سبزیجات س��بز، حبوبات و میوه‌هایی همچون پرتقال، کیوی و نارنگی باید 
در برنامه غذایی کودکان قرار گیرد. وی افزود:مصرف شیر گاو در سنین زیر 
یک س��الگی ممنوع است و پس از ۱۸ ماهگی نیز حداکثر ۳۰۰ سی‌سی در 

روز توصیه می‌شود.
ض��رورت مصرف مکمل‌ه��ا و غربالگری تالاس��می دکت��ر لطیفی ادامه 
 داد: مکمل‌ه��ای آه��ن در ن��وزادان ت��رم از ۶ ماهگی و در ن��وزادان نارس از 
۲ تا ۸ هفتگی باید آغاز شود. وی با اشاره به اینکه تالاسمی پس از فقر آهن 
دومین علت شایع کم‌خونی در کشور است، خاطرنشان کرد: غربالگری قبل از 

ازدواج، مهم‌ترین راه پیشگیری از تولد نوزاد مبتلا به تالاسمی ماژور است.

عینک آفتابی استاندارد چه ویژگی هایی دارد
یک متخصص چش��م پزش��کی، درباره اس��تانداردهای عین��ک آفتابی، 

توضیحاتی داد.
به گزارش وبدا، آیدین مشکس��ار، با اش��اره به اهمیت استفاده از عینک 
آفتابی اس��تاندارد برای محافظت از چشم‌ها، گفت:استفاده از عینک آفتابی 
علاوه بر س�المت چشم، در برابر چروک و آسیب‌های پوستی ناشی از اشعه 
UV نی��ز کارب��رد دارد و این کارک��رد به ویژه در فصل تابس��تان، از اهمیت 

ویژه‌تری برخوردار می‌شود.
وی، خش��کی چشم را از جمله مشکلات ش��ایع چشمی برشمرد که در 
روزهای گرم س��ال، شاهد ش��یوع آن در افراد هس��تیم و استفاده از عینک 

آفتابی را یک راهکار محافظتی در پیشگیری از این مشکل دانست.
مشکس��ار به انتخاب صحیح عینک آفتابی به عنوان یک اقدام س�المت 
محور اشاره کرد که لازم است فراتر از ابعاد زیبایی و تجاری مورد توجه افراد 
ق��رار گیرد و افزود: توجه به برچس��ب »UV۴۰۰«، از مهم‌ترین معیارهای 

انتخاب عینک آفتابی استاندارد محسوب می‌شود.

‌1-ش��وخ‌ و ظريف- از مراكز علمي‌ و تاريخي‌ 
تهران‌ كه‌ به‌ دستور اميركبير ساخته‌ شد 2-فلزي‌ 
 نق��ره‌ يي‌ رن��گ كه‌ ام�الح‌ آن‌ در طب��و صنعت 
به‌ كار مي‌ رود - زر س��رخ‌ - آخرين‌ رمق‌ 3-خم‌ 
پارچ��ه‌ - بالاترين‌ درجه‌ تحصيلي‌ - س��ود پول‌ - 
حرارت بالاي‌ ب��دن‌ 4-زينتگر - زندان‌ زيرزميني‌ 
قدي��م‌ 5-سرپرس��ت  ته��ران‌  از دروازه‌ه��اي‌   -
خان��واده‌ - پناه��گاه‌ - مهيا و فراهم‌ 6-س��وك و 
عزا - كرمينه‌ - سرش��ار اس��ت7-حاجت و نياز - 
جناح‌ چپ لش��كر - مرواريد درشت8-تكه‌ پارچه‌ 
 كهنه‌ - از كشورهاي‌ اروپاي‌ غربي‌ - سرباز دريايي‌
  9-ام��ر ب��ه‌ آم��دن‌ - تغيي��ر حال��ت ناگهاني‌ -

 به‌ كي اندازه‌ هس��تند 10-نظير و مانند - پيمانه‌ 
ايست- برقرار است11-صاحب فن‌ - هراس انگيز 
- خوراك طي��ور 12-مقام‌ و منزل��ت- از الفباي‌ 
يوناني‌ - زينتگر 13-ش��بيه‌ و نظير - رس��تگاري‌ 
- رو به‌ كمال‌ رفتن‌ - س��وپ ميهني‌ 14-هميشه‌ 
برقرار اس��ت- خيمه‌ را هم‌ گويند - شايس��تگي‌ 
و آمادگي‌ پذيرش��كاري‌ را داش��تن‌ 15-نويسنده‌ 
حل جدول شماره قبلفرانسوي‌ كتاب ژان‌ كريستف- از دانه‌هاي‌ زراعي‌ 

 افقي 

    عمودی	
‌1-كرم‌ فروزان‌ - به‌ دست آوردن‌ چيزي‌ از راه‌ فريب و نيرنگ2-قرار ندارد 
- دش��ت و بيابان‌ - كوزه‌ 3-آتش مي‌گيرد - از شهرهاي‌ استان‌ فارس- قوي‌ و 
دلاور - عضو حيوان‌ 4-كم‌ و اندك- داروي‌ بيهوشي‌ - نوعي‌شيشه‌ دهان‌ گشاد 
5-فانتزي‌ و تجملي‌ - جايز و روا - ردياب هوايي‌ 6-كامل‌ كننده‌ - از سوره‌ هاي‌ 
مباركه‌ قرآن‌ - پيمان‌ آتلانتكي شمالي‌ 7-مردان‌ - سال‌ سپري‌ شده‌ - دودمان‌ 
8-نماز بموقع‌ - خسته‌ و عقب افتاده‌ - پرهيزگاري‌ 9-مفعول‌ بي‌ واسطه‌ - دنيا 
و آخرت- رهبر س��رخ‌ جامگان‌ 10-ش��رف و نكينامي‌ - نكيوروي‌ - كشكي و 
نگهباني‌ 11-تو در تو - سرمايه‌ و اصل‌ پول‌ 12-بانوي‌ باردار - مظهر روشنايي‌ 
- چغندر تنوري‌ 13-حرف سوار بر خودش- فصل‌ كتاب- سي‌ و ششمين‌ ايالت 
امركيا - عقل‌ خالص14-واحدي‌ در برق‌ - خدمتكار س��الخورده‌ - ماليه‌ فعلي‌ 

15-مراسم‌ خواستگاري‌ - صبحانه‌ نخورده‌  
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با بالا رفتن س��ن، چشم‌ها نیز دچار 
تغییر می‌ش��وند آن ه��م در عصری که 
ایران نیز ب��ا پدیده پیری جمعیت روبرو 
است، توجه به سلامت بینایی سالمندان 

از اهمیت بالایی برخوردار است.
به گزارش روابط عمومی بیمارستان 
فارابی دانشگاه علوم پزشکی تهران؛ پیری 
 جمعی��ت به افزایش نس��بت افراد بالای

 ۶۰ سال در جوامع اشاره دارد. در حالی 
که این موضوع نشان‌دهنده پیشرفت‌های 
بزرگ در بهداشت و درمان است، اما بار 
سنگینی را بر دوش سیستم‌های سلامت 

می‌گذارد.
افراد مسن به مراقبت‌های بهداشتی 
بیش��تری نیاز دارند، ب��ه خصوص برای 
بیماری‌ه��ای مزمن و مرتبط با س��ن. با 
توج��ه به اینکه موضوع افزایش س��ن یا 
همان پیری جمعیت در سراس��ر دنیا و 
ایران به یک موضوع مهم تبدیل ش��ده، 
در این مطلب س��عی می‌کنیم به بررسی 
بیماری‌های چش��می وابس��ته به س��ن 
و راه‌ه��ای پیش��گیری و یا درم��ان آنها 

بپردازیم.
چال�ش  جمعی�ت؛  پی�ری   
نوظهور برای سلامت چشم در ایران

جهان در حال پیر ش��دن اس��ت و 
ایران نیز از این قاعده مس��تثنا نیس��ت. 
طبق آمارهای رس��می، جمعیت سالمند 
ای��ران با س��رعت بیش��تری نس��بت به 
قبل در ح��ال افزایش اس��ت، پدیده‌ای 
که نیازمن��د برنامه‌ریزی‌ه��ای کلان در 
 حوزه‌های مختلف به‌ویژه نظام س�المت 

است.
ای��ن تغیی��رات جمعیت��ی، فش��ار 
درمان��ی،  مناب��ع  ب��ر  را  فزاین��ده‌ای 
نی��روی  و  بهداش��تی  زیرس��اخت‌های 
متخص��ص وارد خواهد ک��رد که یکی از 
مهم‌تری��ن حوزه‌های��ی که تح��ت تأثیر 
مستقیم این روند قرار می‌گیرد، سلامت 
چشم اس��ت. دولت و نهادهای بهداشتی 
ایران تاکنون اقداماتی مانند اجرای طرح 
تحول س�المت و ارائه خدمات بهداشتی 
بیش��تر در مناطق محروم را در دس��تور 
کار قرار داده‌ان��د، اما با توجه به افزایش 

بار بیماری‌های مزمن و به‌ویژه مشکلات 
بینایی مرتبط با سن، نیاز به برنامه‌های 
جامع‌تر و پیش��گیرانه‌تر بی��ش از پیش 

احساس می‌شود.
 بیماری‌های چش�می شایع 

در سالمندان
با افزایش س��ن، چش��م‌ها نیز دچار 
تغیی��رات طبیعی می‌ش��وند، اما برخی 
از این تغییرات زمینه‌س��از بیماری‌هایی 
هس��تند که در صورت عدم تشخیص و 
درمان به‌موقع، می‌توانند به نابینایی دائم 

منجر شوند.
آب مروارید )Cataracts( بیماری 
شایع‌ترین علت نابینایی قابل درمان در 
جهان اس��ت. عدسی چش��م که به طور 
طبیعی شفاف است، با افزایش سن کدر 
می‌شود و باعث تاری دید، حساسیت به 
نور و دید در شب ضعیف می‌شود. علائم 
شامل تاری دید پیشرونده، رنگ‌پریدگی 
رنگ‌ه��ا و نیاز مک��رر به تغیی��ر عینک 

است.
دژنراس��یون ماکولا وابس��ته به سن 
)AMD(، این بیماری به ماکولا، بخش 
مرکزی ش��بکیه که مس��ئول دید دقیق 
و مرکزی اس��ت، آس��یب می‌زند و انجام 
فعالیت‌هایی مانند خوان��دن و رانندگی 
را دشوار می‌کند. علائم اولیه شامل دید 
ت��ار، خطوط م��وج‌دار در دید و لکه‌های 

تیره در مرکز میدان دید است.
ای��ن   ،)Glaucoma( گلوک��وم 
بیم��اری اغلب به عن��وان »دزد خاموش 

بینایی« شناخته می‌شود، زیرا در مراحل 
اولیه معمولاً هیچ علامت و دردی ندارد. 
گلوکوم به عصب بینایی آسیب می‌زند و 
به تدریج دید محیطی را از بین می‌برد.

دیابت��ی   رتینوپات��ی 
ای��ن   ،)Diabetic Retinopathy(
بیم��اری در اف��راد مبتلا ب��ه دیابت رخ 
می‌دهد و ب��ه رگ‌ه��ای خونی کوچک 
شبکیه آسیب می‌رساند. با گذشت زمان، 
این عروق نش��تی پیدا ک��رده و منجر به 
تورم ش��بکیه و در نهایت از دست دادن 

بینایی می‌شود.
از  پیش�گیری  و  درم�ان   

بیماری‌ها
ب��ا اینکه افزایش س��ن ی��ک عامل 
خطر اجتناب‌ناپذیر است، اما با اقدامات 
مناسب می‌توان از بسیاری از بیماری‌های 
چشمی پیشگیری کرد یا پیشرفت آن‌ها 

را به تعویق انداخت.
درمان قطع��ی آب مروارید جراحی 
اس��ت که در آن عدسی کدر شده با یک 

لنز مصنوعی شفاف جایگزین می‌شود.
ن��وع  ب��رای   AMD درم��ان 
چش��می  داخ��ل  تزریق��ات   مرط��وب، 
)Anti-VEGF( ب��رای کاهش رش��د 
عروق خونی غیرطبیعی انجام می‌ش��ود 
ب��رای درم��ان گلوک��وم،  و همچنی��ن 
درمان‌ه��ای اولی��ه ش��امل قطره‌ه��ای 
چش��می برای کاهش فشار چشم است. 
در م��وارد پیش��رفته‌تر، لی��زر درمانی یا 

جراحی می‌تواند کمک‌کننده باشد.

 پیشگیری:
چشم‌پزش��کی  آکادمی  همچنی��ن 
آمری��کا )AAO( توصی��ه می‌کند افراد 
بالای ۶۵ س��ال هر یک یا دو سال یکبار 
معاینه شوند، کنترل دقیق دیابت و فشار 
خون ب��الا برای جلوگیری از آس��یب به 
عروق خونی چش��م حیاتی اس��ت و در 
آخر استفاده از عینک آفتابی با محافظت 
کامل در برابر اش��عه فرابنفش )UV( به 
کاهش خطر ابتلاء به آب مروارید کمک 

می‌کند.
 نقش سبک زندگی در جوانی 

برای حفظ بینایی در سالمندی
س��بک زندگ��ی در دوران جوان��ی 
تأثیر عمیقی بر س�المت چشم در آینده 
دارد. انتخاب‌های امروز می‌توانند از بروز 
بیماری‌های مرتبط با س��ن در دهه‌های 

آتی جلوگیری کنند.
از  غن��ی  غذاه��ای  مص��رف 
 )C، E( ویتامین‌ه��ا  آنتی‌اکس��یدان‌ها، 
و م��واد معدن��ی )روی( برای س�المت 
چش��م ضروری است. سبزیجات برگ‌دار 
تیره )اس��فناج و کلم پی��چ( و ماهی‌های 
چرب )مانند ماهی س��المون( سرشار از 
مواد مغذی هستند که به حفظ سلامت 

شبکیه کمک می‌کنند.
س��یگار کش��یدن به طور مستقیم 
خطر ابت�الء به آب مروارید و AMD را 
افزایش می‌دهد. ترک این عادت یکی از 
بهترین تصمیمات برای حفظ س�المت 

چشم است.
چاقی یک عامل خطر برای ابتلاء به 
دیابت و فش��ار خون بالا است که هر دو 
می‌توانند به بینایی آس��یب بزنند. حفظ 
وزن سالم از طریق ورزش و رژیم غذایی 
مناس��ب، به طور غیرمستقیم از سلامت 

چشم نیز محافظت می‌کند.
در عصر دیجیتال، اس��تراحت دادن 
به چشم‌ها بس��یار مهم است. استفاده از 
قان��ون ۲۰-۲۰-۲۰ )ه��ر ۲۰ دقیقه، به 
م��دت ۲۰ ثانیه به یک جس��م در فاصله 
۲۰ فوت��ی )حدود ۶ مت��ری( نگاه کنید( 
به کاهش خستگی دیجیتال چشم کمک 

می‌کند.


