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دفتر بهب��ود تغذیه جامع��ه وزارت 
بهداش��ت با رد این باور نادرست که تمام 
ماهی‌ه��ا دارای جیوه هس��تند و مصرف 
ه��ر نوع ماهی در طول ب��ارداری موجب 
سقط جنین می‌شود، اعلام کرد: مصرف 
متعادل ماهی در بارداری مفید اس��ت و 
مضر نیست.به گزارش دفتر بهبود تغذیه 
جامعه وزارت بهداش��ت، غذاهای دریایی 
از قبی��ل ماهی منبع غن��ی از پروتئین، 

ویتامین D و اس��یدهای چ��رب امگا 3 
هستند که برای س�المت مادر و رشد و 
تکامل سیستم ایمنی، مغز و چشم جنین 
ضروری اس��ت. بنابراین مص��رف دو بار 
در هفت��ه ماه��ی در دوران بارداری برای 
سلامت مادر و جنین نقش بسزایی دارد.

اگرچ��ه نگرانی‌هایی در مورد میزان 
زی��اد جیوه در برخ��ی ماهی‌های بزرگ 
و ش��کارچی مانند کوسه، شمشیرماهی 

و تُ��ن آلباک��ور وج��ود دارد، ام��ا ای��ن 
موض��وع نبای��د منجر به ح��ذف کامل 
ماهی از رژیم غذایی زنان باردار ش��ود. 
بلکه توصیه می‌ش��ود م��ادران باردار از 
ماهی‌های پرورش��ی و کم‌جی��وه مانند 
س��اردین، سالمون، قزل‌آلا، ماهی سفید 

و شاه‌ماهی استفاده کنند.
همچنی��ن زنان��ی ک��ه ب��ه دلی��ل 
حساسیت یا شرایط پزشکی خاص قادر 

به مصرف ماهی نیس��تند، بهتر است با 
مش��ورت پزش��ک و متخصص تغذیه از 

مکمل‌های امگا 3 بهره‌مند شوند.
در نتیجه، مصرف متعادل و آگاهانه‌ 
ماهی در ب��ارداری نه‌تنها بی‌خطر، بلکه 
برای رشد س��الم جنین و سلامت مادر 
ضروری اس��ت. ممنوعیت کامل مصرف 
ماه��ی در دوران ب��ارداری، پایه‌ علمی 

ندارد.

مصرف متعادل ماهی در بارداری مفید است

سن بروز آرتروز به جوانی رسید

 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 15/03/1404مــورخ  140460301058006798شــماره   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

بـه    دماونـد صـادره از 3126بشماره شناسـنامه   عباس فرزندمعصومه كيلاني جعفري 
  16/4532به مساحت  زمين مزروعيششدانگ يك قطعه  در 0439361621شماره ملي 

از مالك رسمي   خريداري هومند آبسرداصلي واقع در  89از  2542مترمربع در پلاك 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت  محرز گرديده استعباس كيلاني جعفري 

اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت  روز آگهي مي شود درصورتي كه 15به فاصله 
مـاه   متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مـدت دو 

تـاريخ  پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكمـاه از   را به اين اداره تسليم و اعتراض خود
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت 

مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  انقضاي 
 شد.

 06/07/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:
 21/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش     -500/943م/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
هيــات اول/دوم  27/02/1404مــورخ  140460301058003667برابــر 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 

 بـه شـماره   صادره از ابهر12156سيد عليرضا فتحي فرزند ميراسداله بشماره شناسنامه
درسه دانگ مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين با بناي احداثي  بـه  4410122339ملي 

 71فرعـي از   349 فرعي مفـروزي پـلاك  20952مترمربع در پلاك   02/367مساحت 
اصلي واقع در جيلارد خريداري از مالك رسمي مع الواسطه ملك از سهم الارث امير 

ي آقا هـاجري و سـهم الارث   اسمعيل ولي ورثه مريم هاجري ورثه مالك رسمي حاج
مصطفي رهباني ورثه سلطنت هاجري مالك رسمي حاجي آقا هاجري محـرز گرديـده   

روز آگهي مي شـود   15نوبت به فاصله  دو است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در
درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   

ولين اگهي به مدت دوماه اعتـراض خـودرا بـه ايـن اداره     تاريخ انتشار ا مي توانند از
تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ارتـاريخ تسـليم اعتـراض دادخواسـت     
خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و   

 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 06/07/1404ول: نوبت ا تاريخ انتشار

 21/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش     -499/944-1م/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 وضعيت ثبتي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضوع قانون  دوم/هيات اول 27/02/1404مورخ  140460301058003668شماره   برابر راي 

 ـهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان وزه ثبتي ح
 فرزنـد زمـاني   آقاي محمد علي بشـيري  نه بلامعارض متقاضيثبت ملك دماوند تصرفات مالكا

سه دانگ مشاع از  در 4723119728به شماره ملي  عراق صادره از18بشماره شناسنامه غلانعلي 
 فرعي 20952مترمربع در پلاك   02/367به مساحت   با بناي احداثيزمين ششدانگ يك قطعه 

جيلارد خريداري از مالك رسـمي مـع الواسـطه    اصلي واقع در 71فرعي از  349پلاكمفروزي 
هـاجري   ملك از سهم الارث امير اسمعيل ولي ورثه مريم هاجري ورثه مالك رسمي حاجي آقا

محـرز  و سهم الارث مصطفي رهباني ورثه سلطنت هاجري مالك رسمي حـاجي آقـا هـاجري    
روز آگهـي مـي شـود     15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله   گرديده است

درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد  
پـس از اخـذ    اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به ايـن اداره تسـليم و  ازتاريخ انتشار اولين 

تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند رسيد ظرف مدت يكماه از 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت 

 صادر خواهد شد.
 06/07/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:

 21/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند            ش    -499/945م/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
هيــات اول/دوم  03/03/1404مــورخ  140460301058004319برابــر 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 

به شـماره ملـي   دماوند  صادره از11محمد حاجي آقائي فرزندجعفر بشماره شناسنامه 
مترمربـع در   92/7537به مساحت درششدانگ يك قطعه زمين مزروعي 0439879027

از محل مالكيت  لي واقع در جاباناص 92فرعي از  66فرعي مفروزي پلاك2590پلاك 
شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب دردونوبـت بـه    

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت    15فاصله 
تاريخ انتشار اولين اگهي به مـدت دومـاه    متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

تـاريخ  پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه از    به اين اداره تسليم واعتراض خودرا 
را مراجع قضـايي تقـديم نماينـد بـديهي اسـت در       تسليم اعتراض دادخواست خود

صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر 
 خواهد شد.

 06/07/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 21/07/1404:تاريخ انتشار نوبت دوم

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش      -502,1/946م/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/هيـات اول  02/04/1404مورخ  140460301058009846شماره   برابر راي 

هاي فاقد سند رسمي موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
 نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد

بـه  تهـران   صادره از1685بشماره شناسنامه  جواد فرزند آقاي بهروز خوش نشين
بـدون درج اعيـاني  بـا     زمـين  درششدانگ يك قطعـه 0045058121شماره ملي 

 مفـروزي  فرعي 1911مترمربع در پلاك  45/1077به مساحت كاربري كشاورزي 
ربندان خريداري از مالك رسمي آقـاي  ساصلي واقع در 93فرعي از  25 پلاكاز 

نوبت  دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در محرز گرديده است عزيزاله عزيزي
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور سـند     15اصله به ف

مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه   
پس از اخذ رسيد ظرف مـدت   را به اين اداره تسليم و مدت دوماه اعتراض خود

م نماينـد  را مراجع قضايي تقـدي  تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خوديكماه از 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مـذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق      

 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 06/07/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 21/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند           ش   -501/947م/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 
 اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي وضعيت ثبتي و

هيات اول/دوم موضـوع   24/03/1404مورخ  140460301058009134برابر راي  شماره  
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصـرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي آقـاي عبـاس       

صـادره ازتهـران بـه شـماره ملـي      1344شاه بيگ فرزند كريم بشماره شناسـنامه اشتهاردي 
مترمربـع در   2072در ششدانگ يك قطعه زمين مشجر مزروعي به مسـاحت  0040899543

اصـلي واقـع در جابـان     92فرعـي از   703فرعي مفروزي در قسمتي از پـلاك 2595پلاك 
الارث عليرضا ورثه محمـد  خريداري از مالك رسمي آقاي مشهدي مظفرخان بابائي (سهم 

محرز گرديده است لذا به منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب      )حسين فرزند مشهدي مظفرخان
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند   15دردونوبت به فاصله 

تاريخ انتشار اولـين اگهـي بـه مـدت      مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از
تـاريخ  پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از  خودرا به اين اداره تسليم ودوماه اعتراض 

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

 06/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 21/07/1404بت دوم:تاريخ انتشار نو

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش    -502/949-4م/الف 
 

خبرهاازعالم علم

ثبت ۲۴ هزار و ۵۴۶ ماموریت اورژانس تهران 
در هفته گذشته

در هفته گذش��ته بیش از ۲۴ هزار مأموریت اورژانس در اس��تان تهران 
ثبت شد که نزدیک به ۵ هزار مورد آن حوادث ترافیکی بود.

محمداس��ماعیل توکلی رئیس اورژانس اس��تان ته��ران گفت: در هفته 
گذش��ته )۲۹ ش��هریور الی ۴ مهرم��اه ۱۴۰۴( مجم��وع ۲۴۵۴۶ در مرکز 
ارتباطات ۱۱۵ اورژانس اس��تان تهران )دیس��پچ( ثبت ش��د که در پی این 
مأموریت‌ه��ا ۶۱۶۹ مورد به مراکز درمانی انتقال یافتند و ۱۰۸۰۲ مورد نیز 

در محل از خدمات اورژانس استفاده کردند.
ب��ه گفته وی؛ در این م��دت ۵۴۹۸۴ تماس با مرکز دیس��پچ اورژانس 
 اس��تان تهران برقرار ش��د که از این تعداد متأس��فانه ۱۲۶۹ تماس مزاحم 

)معادل ۲.۳ درصد کل تماس‌ها( با این مرکز بوده است.
توکل��ی افزود: از مجموع مأموریت‌های ثبت ش��ده طی هفته گذش��ته، 
و  مأموریت‌ه��ا(  از کل  )۲۰.۳ درص��د  ترافیک��ی  م��ورد ح��وادث   ۴۹۸۶ 
۱۹۵۶۰ )۷۹.۷ درص��د از کل مأموریت‌ها( م��ورد حوادث غیر ترافیکی بوده 
اس��ت و اورژانس هوایی ۸ سورتی پرواز داشته است که در پی آن ۸ مصدوم 

به مراکز درمانی انتقال یافته‌اند.
منبع:اورژانس استان تهران

روغن زیتون فاسد می‌شود؟
کارشناسان تغذیه در مورد نگهداری روغن‌ زیتون که یکی از عناصر مهم 
در پخت‌وپز و تهیه انواع سالادهاست، هشدار می‌دهند و می‌گویند که محل 

نگهداری آن، روی طعم و ماندگاری‌اش تأثیرگذار است.
به گزارش بهداش��ت نیوز، نگهداری روغن زیتون در قفس��ه‌ای به دور از 
نور، گرما و اکس��یژن، ماندگاری آن را افزایش می‌دهد و مانع از خراب‌شدن 
س��ریع آن می‌شود.کارشناسان تغذیه می‌گویند به جای آنکه روغن زیتون را 

روی پیشخوان رها کنید، آن را در یک کابینت خنک و تاریک بگذارید.
همچنین روغن زیتونی بخرید که بطری‌ تیره دارد، نه شفاف، تا از تأثیر 

مضر نور محافظت شود.
با این حال، برای نگهداری درس��ت روغن زیت��ون باید تعادل را رعایت 
کرد. به عبارت دیگر، درس��ت اس��ت که نور برای روغن زیتون مضر است و 
باید در محیطی خنک نگهداری شود اما گذاشتن آن در یخچال هم درست 
نیس��ت زیرا سرمای یخچال باعث سفت شدن )بس��تن( روغن می‌شود و بر 

نحوه استفاده از آن تأثیر می‌گذارد.
از طرفی بوی خاص تازه روغن زیتون نیز در صورت نگهداری در یخچال 
کاهش می‌یابد.به گزارش ایندیپندنت، کارشناس��ان به این نکته هم اش��اره 
کرده‌اند که عمر مفید مصرف روغن زیتون معمولا کوتاه است، بنابراین بهتر 

است ظرف »چند ماه« مصرف شود.
برای تش��خیص تازگی روغن زیتون، تنها نباید به تاریخ انقضا نگاه کرد. 
بهترین نش��انه‌ فاسد ش��دن روغن زیتون نه تاریخ انقضای روی بطری، بلکه 
حس بویایی و چش��ایی خودتان اس��ت. روغن فاس��د معم��ولا بوی ماندگی 

می‌دهد، مثل بوی مداد شمعی یا گردوی کهنه.
روغ��ن زیتون یک��ی از عناص��ر اصلی در رژی��م مدیترانه‌ای اس��ت که 
مزیت‌های بس��یاری دارد و تأثیر آن بر س�المت سیس��تم عصبی و دستگاه 

گوارش تایید شده است.

 افسردگی و اضطراب می‎تواند از علائم اولیه 
ام اس باشند

پژوهشی تازه از دانشگاه بریتیش کلمبیا نشان می‌دهد اختلالات روانی 
مانند افسردگی و اضطراب می‌توانند سال‌ها پیش از بروز علائم شناخته‌شده 
ام‌اس ظاهر شوند و به‌عنوان بخشی از مرحله پرودرومال این بیماری شناخته 
ش��وند؛ موضوع��ی که می‌تواند در تش��خیص زودهنگام و کن��د کردن روند 

پیشرفت بیماری نقش مهمی ایفا کند.
ب��ه گزارش س�المت نیوز به نق��ل از هلث نیوز، این مطالعه که توس��ط 
دانشگاه بریتیش کلمبیا انجام شد و در ژورنال رسمی Neurology منتشر 
شد، این احتمال را افزایش می‌دهد که بیماری‌های روانی مانند افسردگی و 
 )MS( اضطراب می‌توانند جزئی از مرحله پیش‌درومال مولتیپل اسکلروزیس
باشند که با ترکیبی از علائم اولیه و سیگنال هایی که قبل از علائم مشخصه 

ام اس ظاهر می شوند.
به گفته نویس��نده ارشد، هلن ترملت از UBC،مدت‌ها تصور می‌شد که 

ام‌اس تنها پس از تجربه بالینی مانند مشکلات بینایی، ظاهر می‌شود.
 ام اس چیست؟

میلین، غلاف محافظی که از رش��ته های عصبی محافظت می کند؛ در 
بیماری ام اس، یک بیماری التهابی که ارتباط مغز را مختل می کند، توسط 
 سیس��تم ایمنی مورد حمله قرار می گیرد. پزش��کان اغلب برای شناس��ایی

 ام اس به دلیل علائم متعدد آن و این که با علائم س��ایر بیماری ها اش��تباه 
گرفته می شوند، تلاش می کنند.

در نتیجه راه تش��خیص برای بسیاری از افراد می تواند دشوار و غیرقابل 
پی��ش بینی باش��د. برای تس��هیل تش��خیص زودهنگام و مدیری��ت بالقوه، 
 ترمل��ت و تیم او در ت�الش بوده اند تا مراحل اولی��ه ام اس را بهتر توصیف 

کنند.
به خوبی شناخته شده است که برخی از بیماری ها، از جمله پارکینسون، 
دارای مراحل پرودرومال هستند که طی آن افراد سال ها قبل از شروع نقص 

حرکتی، علائمی مانند یبوست دارند.
 او ب��ا گفت��ن این جمله ادامه می دهد:»تش��خیص و درم��ان زودهنگام

 ام اس امکان پذیر خواهد بود که این شانس زیادی برای کند کردن پیشرفت 
بیماری و افزایش کیفیت زندگی افراد دارد.«

‌1-ب��اغ‌ و بس��تان‌ - از مح�الت قديم‌ مركز 
تهران‌ 2-انعكاس و تابش دوباره‌ - ضرورت ندارد 
3-نسب گزيده‌ و خالص- از حروف الفباي‌ يوناني‌ 
- زماني‌ بي‌ آغاز - ياداش��ت4-دهان‌ - صندوقچه‌ 
- پيشوندي‌ يوناني‌ به‌ معني‌ ده‌ - نوعي‌ برنج‌ پخته‌ 
5-حرف س��وار بر خودش- مش��غوليت- كهنه‌ و 
قديمي‌ 6-از باركشان‌ - سرد و خشك- از اصالت 
بهره‌ نب��رده‌ 7-تربيت آموختن‌ - گي��اه‌ رنگرزي‌ 
- حرف ش��گفتي‌ 8-پ��در آذريه��ا - از زمينهاي‌ 
زراعي‌ - پاداش عمل‌ 9-مرواريد درش��ت- برادر 
كمبوجي��ه‌ - رويانن��ده‌ 10-دربند ك��ردن‌ - در 
دير ساكن‌ اس��ت- سعي‌ و تلاش11-از فرشتگان‌ 
مغضوب درگاه‌ خدا - در مثل‌ فطير است- سفيد 
تركي‌ 12-مار بزرگ- دختر عرب زبان‌ - بسياري‌ 
غص��ه‌ و ان��دوه‌ - خانه‌ بزرگ13-گوي��ش زيادي‌ 
- ن��ان‌ روغن��ي‌ - محل��ي‌ در مكه‌ - گ��رد دهان‌ 
حيوانات14-امتزاع‌ آب با جس��مي‌ - محرم‌ اسرار 

ديگران‌ 15-سرمايه‌ و اصل‌ پول‌ - رهسپار است‌
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 افقي 

    عمودی	
‌1-چش��م‌ به‌ راه‌ اولاد است- عنوان‌ كتابي‌ از گوس��تا و فلوبر 2-از پوشاك 
موس��م‌ س��رما - هول‌ انگيز 3-نقاش فرانسوي‌ - پدر آذريها - زينتگر - آخرين‌ 
نازي‌ 4-داروي‌ بيهوش��ي‌ - چه‌بسيار - امر به‌ رفتن‌ - مرزبان‌ 5-گل‌ ته‌ جوي‌ - 
هنرمند چوب تراش- تعويض كردن‌ 6-صفت سيبزميني‌ - شهر ساحلي‌ - دها 
و زيركي‌ 7-تجربه‌ نشده‌ - بيماري‌ قند - عزيز عرب8-سازنده‌ عمارت- خزنده‌ 
آبزي‌ - از اناجيل‌ چهارگانه‌ 9-اميد است هيچ‌ زني‌ سر آن‌ نرود - از ايام‌ - برجا 
باش10-فرق‌ س��ر - خرامان‌ - دربند ك��ردن‌ 11-زياده‌ بر نياز - اخبار دروغ‌ و 
بي‌ اصل‌ - واحد س��طح‌ 12-سال‌ در لفظ‌ تركي‌ - خش��كي‌ - بستان‌ به‌ دنبال‌ 
اوست- واحد پول‌ آرژانتين‌ 13-بيماري‌ - كشيدني‌ ناخوش- آهن‌ و پولاد - بده‌ 
بس��تان‌ 14-خوراكي‌ مجردي‌ - سلطان‌ دوپاي‌ جنگل‌ 15-شهري‌ در انگلستان‌ 

با منسوجات كتاني‌ و ابريشمي‌ معروف- پايتخت سرزمين‌ فراعنه‌  

آمارها نشان می‌دهد که شیوع آرتروز زانو در کشور 
حدود ۲۰ درصد است که عددی نگران‌کننده است.

به گزارش همش��هری، آرتروز که همیشه به‌عنوان 
»بیماری سالمندان« ش��ناخته می‌شد، حالا به دلایلی 
مثل کم‌تحرکی، اضافه‌وزن و س��بک زندگی نامناسب، 
جوانان کش��ور را ه��م درگیر کرده اس��ت؛ به‌خصوص 
زانوهایشان را. آمارها نشان می‌دهد که شیوع آرتروز زانو 
در کشور حدود ۲۰ درصد است که عددی نگران‌کننده 

است.
 شیوع آرتروز در ایران

آرت��روز یا همان س��اییدگی مفاص��ل، یک بیماری 
خاموش و پیش‌رونده است که به‌تدریج غضروف مفاصل 
را تخری��ب می‌کن��د و باعث درد، س��فتی و محدودیت 
حرکتی می‌ش��ود. آرتروز می‌تواند هر مفصلی را درگیر 
کن��د، اما برخی مفاصل به‌دلیل تحمل وزن یا اس��تفاده 
زیاد، بیش��تر درگیر می‌ش��وند مثل زانوها، لگن، ران‌ها، 
س��تون فقرات )بخش پایی��ن کم��ر(، مفاصل کوچک 
دس��ت‌ها و انگشت‌ها به‌خصوص شست دست و انگشت 

بزرگ پا.
 چرا مفصل‌ها ساییده می‌شوند؟

آرتروز، یک بیماری چندعاملی است که مجموعه‌ای 
از دلایل در بروز و پیشرفت آن نقش دارند. این بیماری 
زمانی رخ می‌دهد که غضروف محافظ انتهای استخوان‌ها 
در مفاص��ل به مرور زمان تحلیل می‌رود. در این حالت، 
اس��تخوان‌ها روی هم ساییده می‌ش��وند و همین باعث 
درد، تورم و کاهش دامنه حرکتی فرد می‌شود.موس��ی 
رئیس��ی، متخصص ارتوپدی به دلایل بروز آرتروز اشاره 
می‌کند: »افزیش س��ن، اضافه وزن و چاقی، جنس��یت، 
نداشتن فعالیت بدنی، آسیب‌های مفصلی، سبک زندگی 
نامناس��ب و البته س��ابقه ژنتیک و خانوادگی مهم‌ترین 

دلایل و عوامل خطر بروز آرتروز هستند.«
 کدام گروه‌های سنی در معرض خطرند؟

اگرچه آرتروز با افزایش س��ن ش��یوع بیشتری پیدا 

می‌کن��د و اغلب افراد بالای ۶۵ س��ال را درگیر می‌کند، 
اما این بیماری حالا دیگر محدود به س��المندان نیست. 
مطالعات در ایران نش��ان می‌دهد که سن ابتلا به آرتروز 
زانو کاهش یافته و حتی در افراد زیر ۵۰ سال نیز مشاهده 
می‌ش��ود. به‌گفته رئیسی، متخصص ارتوپدی، تقریبا ۲۰ 

درصد از مبتلایان به آرتروز زانو زیر ۵۰ سال دارند.«
از  پیش�گیری   راهکاره�ای  مهم‌تری�ن   

آرتروز  
کنترل وزن

ورزش منظم
اصلاح سبک زندگی

رژیم غذایی سالم
درمان‌های پزشکی

 پیامدهای بروز آرتروز
درد مزمن

سفتی و خشکی مفاصل
کاهش دامنه حرکتی

تغییر شکل مفصل
تحلیل عضلات

 دلایل بروز آرتروز
افزایش سن

اضافه وزن و چاقی
سابقه ژنتیک و خانوادگی

آسیب‌های مفصلی
سبک زندگی نامناسب

ضعف عضلات.
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