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نتایج یک مطالعه نش��ان می‌دهد که مصرف شبانه 
پس��ته در افراد مبتلا به پیش‌دیابت می‌تواند بر ترکیب 

میکروبیوم روده تأثیرگذار باشد.
به گزارش دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
پیش‌دیاب��ت ح��دود یک‌س��وم جمعی��ت ایالات‌متحده 
را تحت تأثی��ر قرار می‌دهد و اکثر ای��ن افراد در نهایت 
ب��ه دیابت ن��وع ۲ مبت�ال می‌ش��وند.با وج��ود اهمیت 
مداخله‌ه��ای تغذیه‌ای، راهکارهای مؤث��ر در این زمینه 
همچن��ان محدود اس��ت. در این میان، پس��ته به‌عنوان 
 ی��ک خوراکی با ظرفی��ت بهبود ش��اخص‌های کیفیت 
رژیم غذایی معرفی شده، اما نقش آن در تغییر میکروبیوم 
روده ک��ه یک��ی از عوام��ل کلیدی در تنظی��م گلوکز و 

فرآیندهای التهابی است، کمتر بررسی شده است.
نتایج یک مطالعه‌ نش��ان می‌دهد که مصرف شبانه 
پس��ته در افراد مبتلا به پیش‌دیابت می‌تواند بر ترکیب 
میکروبی��وم روده تأثیرگ��ذار باش��د. جایگزی��ن کردن 
میان‌وعده شبانه مبتنی بر کربوهیدرات با پسته ممکن 

است به بازآرایی جامعه میکروبی روده منجر شود.
طبق پروتکل‌ه��ای تغذیه‌ای رایج، اف��راد مبتلا به 
پیش‌دیابت اغلب توصیه می‌شوند شب‌ها میان‌وعده‌ای 
ح��اوی ۱۵ تا ۳۰ گ��رم کربوهیدرات مص��رف کنند تا 
سطح قند خون در شب و صبح تنظیم شود )مانند یک 

یا دو برش نان سبوس‌دار(.
ب��ا این حال، نتایج این مطالعه نش��ان می‌دهد که 
مصرف حدود دو اونس پسته به مدت ۱۲ هفته پروفایل 

میکروبی مدف��وع را به‌طور معناداری تغییر داد و باعث 
افزایش باکتری‌های مفید مانند Roseburia و اعضای 
خانواده Lachnospiraceae ش��د؛ ای��ن گروه‌ها به 
تولید اس��یدهای چرب کوتاه‌زنجی��ر از جمله بوتیرات 
کمک می‌کنند. بوتیرات منبع انرژی اصلی س��لول‌های 
کولون است، به سلامت سد روده کمک می‌کند و اثرات 

ضدالتهابی دارد.
ب��ا  مرتب��ط  باکتری‌ه��ای  کاه��ش  همچنی��ن، 
پیامده��ای متابولیکی نامطلوب مش��اهده ش��د. برای 
 Blautia hydrogenotrophica س��طح  مث��ال، 
)مرتب��ط با تولید ترکیبات زی��ان‌آور برای کلیه و قلب( 
و Eubacterium flavonifractor )تجزیه‌کنن��ده 
ترکیبات آنتی‌اکس��یدانی مفید( پس از مصرف پس��ته 

کاهش یافت.
ای��ن مطالعه به‌ص��ورت ی��ک کارآزمای��ی بالینی 
تصادفی دوس��ویه متقاطع طراحی ش��د که در آن هر 
۵۱ شرکت‌کننده هر دو نوع مداخله )پسته و میان‌وعده 
کربوهیدرات��ی( را دریافت کردن��د. نمونه‌های مدفوع با 
استفاده از تکنیک توالی‌یابی ژن 16S rRNA بررسی 

شدند تا ترکیب میکروبیوم مشخص شود.
هرچن��د هنوز روش��ن نیس��ت که ای��ن تغییرات 
میکروبیوم به‌طور مستقیم به بهبود شاخص‌های سلامت 
منجر شود، یافته‌ها چشم‌انداز تازه‌ای را برای استفاده از 
پس��ته به‌عنوان یک مداخله تغذیه‌ای در بهبود سلامت 
متابولی��ک و احتمالاً کاهش پیش��رفت دیابت نوع ۲ یا 

التهاب سیستمیک فراهم می‌کند.

پسته یک مداخله تغذیه‌ای در بهبود سلامت متابولیک

آنفلوانزا در راه است؛ چه کسانی باید 
واکسن بزنند؟

 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  22/03/1404مــورخ  140460301058008394برابــر 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 

آبادان به شماره ملي  صادره از2122جعفر مدني زادگان فرزند قاسم  بشماره شناسنامه 
درششدانگ يك باب خانه / يك قطعه  زمـين بـدون درج اعيـاني بـا      1818794780

اصلي واقـع   -193فرعي از -29مترمربع در پلاك  945كاربري كشاورزي  به مساحت 
درهاشمك  از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور 

 ـ  15نوبت به فاصله  دو اطلاع عموم مراتب در ي شـود درصـورتي كـه    روز آگهـي م
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 

تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا مراجـع       از تاريخاخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
ت در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     قضايي تقديم نمايند بديهي اس

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 12/06/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 29/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش        -448/814م/الف 

 
 ونداداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دما

 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  15/12/1403مــورخ  140360301058016331برابــر راي  شــماره  
ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    موضو

مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 
صـادره ازايـران  بـه شـماره ملـي       121داود رضائي فرزند رضا بشـماره شناسـنامه   

مترمربع در  92/2620 ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت در 0558738885
اصلي واقع دركـلاك خريـداري مـع     70فرعي  از  1فرعي مفروزي پلاك  666پلاك 

الواسطه از مالك رسمي ورثه آقاي خداداد جعفري محرز گرديده است لذا به منظـور  
روز آگهـي مـي شـود درصـورتي كـه       15اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  

متقاضي اعتراضـي داشـته باشـند مـي تواننـد      اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت 
ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از 

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

 ق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.اعتراض طب
 12/06/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 29/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -1/449/815م/الف 

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

 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  18/12/1403مــورخ  140360301058016393برابــر راي  شــماره  

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

ايران به شماره ملي  صادره از 839مهدي علي اكبر فرزند عبدالعظيم بشماره شناسنامه 
در سه دانگ مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي بـه مسـاحت    0491936400

اصـلي واقـع    70فرعـي  از   1فرعي مفروزي پـلاك  660ك مترمربع در پلا  81/8483
دركلاك  خريداري از مالك رسمي وراث مرحوم خداداد جعفري محرز گرديده است 

روز آگهـي مـي شـود     15لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب دردونوبـت بـه فاصـله     
درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   

انند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دومـاه اعتـراض خـودرا بـه ايـن اداره      مي تو
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   
 د.عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد ش

 12/06/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 29/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند             ش   -2/449/816م/الف 
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  18/12/1403مــورخ  140360301058016394برابــر راي  شــماره  

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

ايـران بـه شـماره ملـي      صـادره از  121داود رضائي فرزند رضا بشـماره شناسـنامه   
در سه دانگ مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي بـه مسـاحت    0558738885

اصـلي واقـع    70ز فرعـي ا  1فرعي مفروزي پـلاك   660مترمربع در پلاك   81/8483
دركلاك خريداري از مالك رسمي وراث مرحوم خداداد جعفري محرز گرديده اسـت  

روز آگهـي مـي شـود     15لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب دردونوبـت بـه فاصـله     
درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   

مدت دومـاه اعتـراض خـودرا بـه ايـن اداره       مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به
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   
 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 12/06/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 29/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش     -3/449/817م/الف 
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــماره   ــر راي  ش ــورخ  140460301058001525براب ــات اول/دوم 01/02/1404م هي

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

ايـران بـه شـماره ملـي      صـادره از  121داود رضائي فرزند رضا بشـماره شناسـنامه   
در سه دانگ مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي بـه مسـاحت    0558738885

اصلي واقـع   70فرعي از  1فرعي مفروزي در پلاك  659مترمربع در پلاك   41/8397
مي وراث مرحوم خداداد جعفري محرز گرديده اسـت  دركلاك خريداري از مالك رس

روز آگهـي مـي شـود     15لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب دردونوبـت بـه فاصـله     
درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   
مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دومـاه اعتـراض خـودرا بـه ايـن اداره      

تسـليم اعتـراض دادخواسـت     از تاريخيم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه تسل
خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و   

 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 12/06/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 29/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش     -4/449/818لف م/ا
 

 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 وضعيت  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 راضي و ساختمانهاي فاقد سند رسميثبتي و ا
هيــات اول/دوم  18/12/1403مــورخ  140360301058016387برابــر 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 

ايران به شماره ملي  صادره از 839زند عبدالعظيم بشماره شناسنامه مهدي علي اكبر فر
در سه دانگ مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي بـه مسـاحت    0491936400

اصلي واقـع   70فرعي از  1فرعي مفروزي در پلاك  659مترمربع در پلاك   41/8397
گرديده اسـت   دركلاك خريداري از مالك رسمي وراث مرحوم خداداد جعفري محرز

روز آگهـي مـي شـود     15نوبـت بـه فاصـله     دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در
درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   
مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دومـاه اعتـراض خـودرا بـه ايـن اداره      

تسـليم اعتـراض دادخواسـت     از تاريخكماه تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت ي
خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و   

 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 12/06/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
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خبرهاازعالم علم

استفاده از ظروف مسی را به حداقل برسانید!
به گفته یک متخصص بیوش��یمی و تغذی��ه، ادعایی که پیرامون ظروف 
مسی می‌شود این است که مس و آهن موجود در این ظروف برای بدن مفید 
است و اثر درمانی دارد؛ در حالی که آهن، مس و روی موجود در این ظروف 
به شکل اکسید شده بوده و به هیچ عنوان نمی‌تواند مورد استفاده بدن قرار 
گیرد و حتی می‌تواند در کبد و سیستم عصبی تجمع کرده و زیان‌ آور باشد.

به گزارش خبرآنلاین، علی ش��فیعی، دکترای بیوش��یمی و تغذیه می‌گوید: 
تنها مزیت ظروف مس��ی این اس��ت که با توزیع و انتشار مطلوب حرارت به 
قسمت‌های مختلف ظرف باعث پخت خوب و با کیفیت غذا می‌شود. اما در 
مقابل آثار زیانباری برای سلامت دارد. مس، روی و آهن از جمله عناصر دو 
ظرفیتی هستند که قابلیت اکسید شدن بالایی دارند و در ترکیب با غذاهای 

اسیدی و نمک‌ دار به سرعت وارد واکنش‌های خطرناک می‌شوند.
 استفاده از ظروف مسی را به حداقل برسانید

سطح این ظروف لزوما باید با لایه‌ ای از قلع یا فولاد ضد زنگ )استیل( 
یا نیکل پوش��انده ش��ود. ظروف مس��ی اگر پوشش مناس��ب نداشته باشد و 
جدارش��ان آس��یب‌ دیده باش��د با آزاد کردن محتوای فلزی باعث آسیب به 
سیستم عصبی و کبد می‌شوند. نکته مورد توجه این‌که در صورت مسمومیت 
با قلع در مقایسه با مس خطرات بیشتری سلامت را تهدید می‌کند. بنابراین 

استفاده از ظروف مسی را به حداقل برسانید.
 علت بروز لکه‌‌های سیاه روی ظروف مسی

برخی ظروف مس��ی موجود در ب��ازار حین پخت یا در تماس با رطوبت 
دچار تغییر رنگ و لکه‌های س��یاه رنگ می‌شوند که گاهی به واسطه شست‌ 
و ش��و با س��یم ظرفش��ویی تا حدودی ناپدید و مجدد ظاهر می‌شوند. دکتر 
شفیعی می‌گوید: مس به دلیل ظرفیت بالای اکسیداسیون و قابلیت ترکیب 
ب��الا با مواد غذایی به ش��دت س�المت غذا را تحت تاثیر ق��رار می‌دهد و در 
 صورتی که پوش��ش مناس��ب و اس��تاندارد روی آن انجام نگرفته باشد این

 آس��یب‌ زایی دو چندان شده و چنین واکنش‌هایی بروز می‌کند. در صورت 
مشاهده چنین نشانه‌هایی ظرف را به مرکز عرضه‌ کننده عودت دهید.

 با چسبندگی ظروف مسی چه کنیم؟
گفته می‌شود در هنگام استفاده از ظروف مسی باید از قاشق پلاستیکی 
و چوبی اس��تفاده ش��ود. با توجه به این‌که در این ظروف غذا می‌ چس��بد و 
باید از اس��کاچ و س��یم ظرفشویی استفاده ش��ود دیگر چه لزومی به مصرف 
قاشق غیرفلزی است. دکتر شفیعی معتقد است، ظروف مسی استاندارد که 
با پوش��ش مناسب تهیه شده باشند قاعدتا چسبندگی کمی دارند. متاسفانه 
اغلب ظروف موجود در بازار به طریقه سنتی تهیه شده و پوشش استانداردی 
ندارند و بهتر است به دلیل ظرفیت اکسیداسیون بالای مس از خط و خش‌ 
دار ش��دن آن اجتناب و برای افزایش ضریب نچس��بیدن غذا از ظروف دیگر 

استفاده یا اقدام به خرید ظروف مسی از نوع استاندارد کرد.
 دستبندهای مسی خواص درمانی دارند؟

مدت زمان زیادی اس��ت که از دستبند و النگو و انگشتر مسی به جهت 
تامین مس بدن برای درمان دردهای التهابی و مفاصل اس��تفاده می‌ش��ود. 
مدعیان معتقدند داروهای داروخانه ای نمی‌توانند کمبود مس بدن را جبران 
کنند. دکتر ش��فیعی بیان می‌کند: دردهای آرتریتی و مفصلی و استخوانی، 
مزمن و طولانی‌ مدت هس��تند و این وس��ایل و ابزارها اثرات درمانی طولانی‌ 

مدت و موثر ندارند. 

سه رکن اصلی پیشگیری از »آلزایمر« کدامند
ی��ک متخصص مغز و اعص��اب، از آلزایمر به عنوان بیم��اری نام برد که 
درمان قطعی ندارد و در عین حال، سه رکن اصلی پیشگیری از این بیماری 

را تشریح کرد.
ب��ه گزارش مهر، محمدحس��ین حریرچی��ان، به مناس��بت روز جهانی 
آلزایمر، ضم��ن تأکید بر نبود درمان قطعی ب��رای آلزایمر، راهکارهای مؤثر 

برای پیشگیری از آن را تشریح کرد.
عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی تهران گفت: آلزایمر یکی از 
ش��ایع‌ترین دلایل بروز دمانس یا زوال عقل است که به‌ویژه در افراد سالمند 
بروز می‌یابد.این بیماری ناش��ی از تحلیل تدریجی سلول‌های عصبی در مغز 

است که به کاهش ظرفیت شناختی منجر می‌شود.
وی افزود: با افزایش جمعیت س��المند در کش��ور، انتظار می‌رود موارد 
ابت�الء به آلزایم��ر افزای��ش یابد.بنابراین بای��د از اکنون به فک��ر تمهیدات 

پیشگیرانه، آموزشی و درمانی باشیم.
عض��و گروه علوم بالینی فرهنگس��تان علوم پزش��کی ای��ران ادامه داد: 
بیماری آلزایمر در اغلب موارد زمینه ژنتیکی ندارد، اما در برخی افراد، سابقه 
خانوادگی می‌تواند زمینه‌س��از ابتلاء ش��ود. به گفته او، اختلالات ش��ناختی 
در آلزایم��ر ابتدا در حافظ��ه نزدیک بروز می‌کند، در حالی که حافظه دور تا 
مراحل پیشرفته بیماری معمولاً حفظ می‌شود. همین موضوع گاهی موجب 

سوء‌تفاهم اطرافیان نسبت به وضعیت بیمار می‌شود.
وی یادآور شد: بسیاری از بیماران مبتلا به زوال عقل، علاوه بر تغییرات 
بافت��ی مغز، دچ��ار تنگی عروق کوچک مغزی و س��کته‌های مغزی خُرد نیز 
هس��تند.این آسیب‌ها اغلب در زمینه بیماری‌هایی مانند دیابت و فشار خون 
رخ می‌دهد و با کنترل مناسب این بیماری‌ها می‌توان از بروز یا تشدید زوال 

عقل جلوگیری کرد.
در ادامه، حریرچیان س�ه رکن اصلی پیش�گیری از آلزایمر را به 

شرح ذیل برشمرد.
۱. فعالیت ذهنی مداوم:س��المندانی که پس از بازنشستگی فعالیت‌های 
 فک��ری خود را کنار می‌گذارند، در معرض افت ش��ناختی هس��تند. مطالعه، 
ح��ل جدول، یادگی��ری زبان جدید و حفظ اش��عار از جمله تمرینات ذهنی 

مؤثر به شمار می‌رود.
۲. تحرک بدنی روزانه:فعالیت فیزیکی منظم مانند نیم‌ساعت پیاده‌روی 
در روز، به حفظ حجم مغز کمک کرده و می‌تواند روند تحلیل ش��ناختی را 

کند نماید.
۳. رژیم غذایی مناس��ب:تغذیه به س��بک مدیترانه‌ای که شامل مصرف 
سبزیجات، میوه‌جات و غذاهای تازه است، نقش مهمی در سلامت مغز دارد.

در مقابل، مصرف فست‌فودها می‌تواند با تشدید روند بیماری همراه باشد.
عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی تهران با اشاره به درمان‌های 
داروی��ی موج��ود گفت: داروهایی که س��ال‌ها برای درمان آلزایمر اس��تفاده 
می‌شود، عمدتاً روند پیشرفت بیماری را کُند کرده و وضعیت بیمار را به طور 

نسبی تثبیت می‌کنند، اما اثربخشی درمان قطعی ندارند.
ای��ن متخصص مغز و اعصاب اف��زود: داروهای تزریقی جدید نیز به رغم 
هزینه‌های سنگین، تأثیر چش��م‌گیری نشان نداده‌اند و بیشتر جنبه تجاری 

دارند.این داروها تنها در مراحل اولیه بیماری کاربرد دارند.

‌1-كجا مانند ديدن‌ باشد - آينده‌نگري‌ است 
و ب��ه‌ فكر عاقبتكار ب��ودن‌ 2-پارومتر - نزدكيش 
از برادر دور بهتر اس��ت3-نوراني‌ تر - پش��م‌ شتر 
و خرگوش و غيره‌ - رش��ته‌ يي‌ از شمش��يربازي‌ 
- هنوز ادب نش��ده‌ 4-روزگار بي‌پايان‌ - از ديده‌ 
رود - غ�الم‌ و بن��ده‌ - ب��ه‌ س��راغ‌ هم��ه‌ خواهد 
آم��د 5-خ��م‌ پارچ��ه‌ - مغناطي��س- در جنگها 
بازارش رواج‌ دارد 6-از كش��ورهاي‌ ش��مال‌ افريقا 
- دش��من‌ س��خت- دارن��ده‌ اس��ت7-آدم‌ بدكار 
 و ش��يطان‌ صفت- واحد پول‌ ايس��لند - يكس��ه‌

 بي‌ س��ر و ته‌ 8-اگر روي‌ آب افتد طبل‌ رسوايي‌ 
 را زده‌ ان��د - بدكاري‌ و دغلبازي‌ - دوخت نامريي‌

 9-تي��ر پكياندار - مينياتوريس��ت معاصر ايراني‌ 
- روش��هاي‌ نكيو 10-افسار اسب- حساب و عدد 
- زب��ان‌ عرب زب��ان‌ 11-بالاترين‌ درجه‌ تحصيلي‌ 
- پلكان‌ سيار - دوس��نگ آسيا 12-بركت سفره‌ 
- نويس��نده‌ گرگ بيابان‌ - پايتخت باستاني‌ اروپا 
- از ابزار دس��ت نج��ار 13-مرواريد درش��ت- از 
بانكه��ا - صاف و هموار - فصيح‌ و بليغ‌ 14-حتما 
زيبا هم‌ هس��ت كه‌ چنينش خوانند - قرار ندارد 
15-ش��هري‌ در انگلس��تان‌ با منسوجات كتاني‌ و 

ابريشمي‌ معروف- عابد و مرد خدا 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-م��رگ با افتخار - اثر معروف نويس��نده‌ امركيايي‌ جك لندن‌ 2-درخت 
تازه‌ روييده‌ - مجرم‌ و فس��اد كننده‌ 3-س��رگرد قديمي‌ - قس��متي‌ از پيراهن‌ 
- گنديده‌ و بدبو - ضمير انگليس��ي‌ 4-پس غذا - پس��ر - قس��مت- ناسيونال‌ 
5-حرف سوار بر خودش- كاسه‌ سر - صاحب هنر 6-زره‌ و لباس جنگ- رفتار 
صل��ح‌ طلبان��ه‌ - بزرگ و قوي‌ هكيل‌ 7-كاش��ف راديو اكتيويت��ه‌ - پاي‌ كوه‌ - 
كيتنهاي‌ بي‌ ميان‌ 8-ش��هري‌ در آذربايجان‌ شرقي‌ - نابكار است- خبر به‌ تازي‌ 
9-مي‌دهند تا راحت نشينند - از دانه‌ هايي‌ كه‌ در ميان‌ كشتزار گندم‌ مي‌رويد 
- مرد سنگ انداز 10-دربند كردن‌ - كج‌ و خميده‌ - از مصالح‌ ساختماني‌ براي‌ 
پي‌ ريزي‌ 11-داراي‌ ناخالصي‌ - كابوس- واحد س��طح‌ 12-خونبها - پينه‌ كف 
دس��ت- ش��هري‌ در آلمان‌ - مرد جوان‌ 13-كي تنهاي‌ ب��ي‌ ميان‌ - از اناجيل‌ 
چهارگانه‌ - س��ود ناشايست- نابود شدني‌ 14-اخبار دروغ‌ و بي‌ اصل‌ - درمانده‌ 

شده‌ 15-شاه‌ فراري‌ ساساني‌ - نوعي‌ شركت 

رئی��س مرک��ز تحقیق��ات بیماری‌ه��ای عفونی و 
گرمسیری دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، با اشاره 
به شیوع آنفلوانزا همزمان با شروع فصل پاییز، بر تزریق 

واکسن آنفلوانزا برای گروه‌های خاص تاکید کرد.
به گزارش مهر، داود یادگاری، رئیس مرکز تحقیقات 
بیماری‌های عفونی و گرمس��یری دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی گفت: هر سال با شروع فصل پاییز، شاهد 
ش��یوع آنفلوانزا هستیم که لازم اس��ت برای ایمنی در 

مواجهه با این ویروس، واکسن بزنیم.
وی با اشاره به کمبود واکسن آنفلوانزا، توصیه کرد 
گروه‌های خاص حتماً این واکس��ن را تزریق کنند تا از 

عارضه‌های شدید این ویروس فصلی در امان باشند.
ی��ادگاری ب��ه گروه‌های در اولویت تزریق واکس��ن 

آنفلوانزا اش��اره کرد و افزود: مادران ب��اردار یا زنانی که 
قصد بارداری دارند، حتمان این واکسن را تزریق کنند.

وی تاکید کرد: تزریق این واکسن در دوران بارداری 
بی خطر است.

یادگاری به س��ایر افرادی که توصیه می‌شود حتماً 
واکس��ن آنفلوانزا را تزریق کنند، اش��اره ک��رد و گفت: 
اف��رادی که بیماری زمینه‌ای دارند، به خصوص بیماران 
قلب و عروق، فشارخون، افرادی که خیلی چاق هستند 
و کودکان زیر ۵ س��ال اگر ش��رایط تزریق واکس��ن را 

دارند.
رئی��س مرک��ز تحقیق��ات بیماری‌ه��ای عفونی و 
گرمس��یری دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، اظهار 
داش��ت: کودکان زیر ۹ س��ال اگر برای اولین بار اس��ت 
که می‌خواهند واکسن آنفلوانزا بزنند، حتماً دو نوبت به 

فاصله یک ماه، تزریق کنند.
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