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یک��ی از مفیدترین این س��بزیجات 
کلم بروکلی اس��ت ک��ه گنجاندنش در 
سبد غذایی، فواید زیادی برایتان خواهد 

داشت.
ب��ه گزارش همش��هری، خ��واص و 
فواید س��بزیجات را نمی‌توان انکار کرد؛ 
حتی اگر به خوردن آنها علاقه نداش��ته 

باشید.

یک��ی از مفیدترین این س��بزیجات 
کلم بروکلی اس��ت ک��ه گنجاندنش در 
سبد غذایی، فواید زیادی برایتان خواهد 

داشت.
از  سرش��ار  خوراک��ی  ای��ن 
آنتی‌اکسیدان‌هایی است که رادیکال‌های 

آزاد مضر را در بدن خنثی می‌کند.
ب��روز  عام��ل  رادیکال‌ه��ا  ای��ن 

بیماری‌های مزمن هستند. کلم بروکلی 
حاوی فیبر، پتاس��یم و اسیدهای چرب 
امگا3 و برای سلامت قلب و عروق مفید 
اس��ت.فیبر موجود در ای��ن گیاه، باعث 
تسهیل در حرکات منظم روده و تقویت 

هضم سالم می‌شود.
 C وج��ود مقادی��ر ب��الای ویتامین
در ای��ن س��بزی، باعث تحری��ک تولید 

گلبول‌های سفید خون و تقویت سیستم 
ایمنی می‌شود.

 K منبع خوبی از کلس��یم، ویتامین
و منیزیم اس��ت که همگی برای حفظ و 
استحکام استخوان‌ها حیاتی هستند. از 
همه مهم‌تر اینکه کلم بروکلی با کالری 
کم اما فیبر بالا، زمان سیری را افزایش و 

احتمال پرخوری را کاهش می‌دهد.

چرا مصرف کلم بروکلی ضروری است؟

 ارتباط دوچرخه‌سواری با کاهش
 خطر آلزایمر

 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 وضعيت  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــر راي   دوم/هيــات اول 06/03/1404مــورخ  140460301058005088شــماره   براب

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمان 
 نـه بلامعـارض متقاضـي   وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي ح مستقر در واحد

بـه   بريـز ت صـادره از  54815بشماره شناسنامه  سنمح فرزندآقاي محمد تقي شكروي 
بـه مسـاحت    زمـين مزروعـي   ششـدانگ يـك قطعـه     در 1370540736شماره ملي 

          ارياشـنه در خريـد  اصلي واقـع در  -88از  فرعي-170مترمربع در پلاك  25/34736
از مالك رسمي سهم الارث وراث سـيف الـه محمـدي ورثـه ذبـيح الـه        مع الواسطه

 ـ  محرز گرديده است محمدي و ماشاالله گتميري و مولود بختياري  ع لالذا به منظـور اط
روز آگهي مي شـود درصـورتي كـه اشـخاص      15عموم مراتب دردونوبت به فاصله 

شار تاريخ انت نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از
 اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پـس از اخـذ رسـيد   

خواست خودرا مراجع قضـايي تقـديم   تسليم اعتراض داد از تاريخظرف مدت يكماه 
نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق     

 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 07/07/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:

 22/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش   -504/954م/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

ــر راي   دوم/هيــات اول 20/03/1404مــورخ  140460301058007772شــماره   براب
هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمان 

 آقاي نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد
 ـ  كاشانصادره از 732بشماره شناسنامه  سيف اله فرزندعلي محمد نظر پوركاشاني  ه ب

-814بـه مسـاحت    شـجر زمـين م ششدانگ يك قطعـه   در1262213029شماره ملي 
 ـ-93فرعي از  -69پلاك و مجزي شده از مفروزي فرعي1912مترمربع در پلاك  لي اص

ربندان خريداري از مالك رسمي آقاي خداداد عزيزي (سـهم الارث محمـد   سواقع در 
نوبـت بـه    دو م مراتـب در لذا به منظور اطلاع عمـو  محرز گرديده است )تقي عزيزي

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

 از تـاريخ اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   
ودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت تسليم اعتراض دادخواست خ

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

 07/07/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:
 22/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش     -505/955م/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 06/03/1404مورخ  140460301058005092شماره   برابر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در     قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمان  
 خـانم الهـام زاده   نه بلامعارض متقاضـي وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حواحد

 1818326892ملـي   كدبه آبادان  صادره از 93بشماره شناسنامه شاكر  فرزند گان عيداني 
 فرعـي  2549مترمربـع در پـلاك    1000به مسـاحت    زراعيزمين ششدانگ يك قطعه  در

ز خريداري اهومند آبسرد اصلي واقع در  89فرعي از شماره  پلاك در قسمتي از  مفروزي
جلـوداري فرزنـد   (سـهم الارث محمـد    اسـمعيل جلـوداري   اسماعيل مالك رسمي آقاي

 15نوبـت بـه فاصـله     دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در محرز گرديده است )محمود
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي 

 ـ  ه ايـن  داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا ب
تسـليم اعتـراض دادخواسـت     از تاريخاداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مـذكور و عـدم   
 وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 07/07/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 22/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش     -506/956 م/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
ــر راي   دوم/هيــات اول 23/03/1404مــورخ  140460301058008649شــماره   براب

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

ملـي   شـماره بـه   دماوندصادره از 1بشماره شناسنامه جعفر عربي فرزند محمد مهدي 
مترمربـع در   75/682بـه مسـاحت    مشـجر زمين درششدانگ يك قطعه  0439732603

 مشاءاصلي واقع در 56فرعي از  362 پلاك در قسمتي از  مفروزي فرعي 6169پلاك 
لذا به منظور اطلاع عموم  محرز گرديده است از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي

تي كه اشخاص نسـبت بـه   روز آگهي مي شود درصور 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 

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

 07/07/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 22/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش    -507/957م/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
ــر راي   دوم/هيــات اول 06/03/1404مــورخ  140460301058005068شــماره   براب

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

ملـي   شـماره بـه   دماونـد صـادره از  138بشماره شناسـنامه   فرزند محمدامير عابديني 
مترمربـع در   700بـه مسـاحت    مزروعـي   زميندرششدانگ يك قطعه  0439599679

حصـارك  اصلي واقع در 85فرعي از  4 پلاك درقسمتي از مفروزي فرعي 1307پلاك 
لذا به منظور اطلاع عمـوم   محرز گرديده استازمحل مالكيت مشاعي شخص متقاضي 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه   15نوبت به فاصله  دو مراتب در
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.

 07/07/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:
 22/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش   -507/958-1م/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  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــر راي   دوم/هيــات اول 01/03/1404مــورخ  140460301058004042شــماره   براب

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمان 
 نـه بلامعـارض متقاضـي   وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي ح مستقر در واحد

 مارهشبه  تهرانصادره از 36859بشماره شناسنامه  فرزند قاسم فرهاد شايسته فردآقاي 
مترمربـع   16/790به مساحت  محصور زميندرششدانگ يك قطعه  0079039189ملي 

از  خريداريوادان اصلي واقع در 72فرعي از  34 پلاك مفروزي فرعي 1305در پلاك 
لذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم      محرز گرديده است عبدالرضا بخشي آقاي مالك رسمي

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه   15نوبت به فاصله  دو مراتب در
 ـ   صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از ين تـاريخ انتشـار اول

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

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

 07/07/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:
 22/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش  -507/959-2م/الف
 

خبرهاازعالم علم

در مواجهه با سگ‌گزیدگی چه اقداماتی انجام شود؟
مدیر پیشگیری و مبارزه با بیماری 
مرکز بهداش��ت چهارمحال و بختیاری 
گفت: پس از س��گ‌گزیدگی بلافاصله 
شست‌وشوی کامل و مداوم زخم با آب 
فراوان، پرفشار و صابون به مدت ۱۵ تا 
۲۰ دقیقه زیر جریان آب انجام ش��ود، 

چرا که این کار بسیار حیاتی است.
اصغر نوروززاده در گفت‌وگو با ایسنا در 

رابطه با بیماری هاری اظهار کرد: هاری یک بیماری ویروسیِ قابل‌انتقال از حیوان 
به انسان )زئونوز( است که ویروسِ خانواده Lyssavirus را شامل می‌شود. 

وی اف��زود: این وی��روس معمولاً از طری��ق بزاق حیوان مبت�ال و از راه 
گازگرفتگی یا خراش منتقل می‌ش��ود، همچنین پس از شروع علائم عصبی، 
تقریباً همیش��ه مرگبار است )فرد مبتلا تقریباً همیشه جان خود را از دست 

می‌دهد(، بنابراین پیشگیری فوری پس از تماس )PEP( حیاتی است.
نوروززاده با بیان اینکه در چهارمحال و بختیاری بیش��ترین گروه‌س��نی 
قربانیان س��گ‌گزیدگی کودکان و به خصوص دانش‌آموزان هس��تند، تصریح 
 کرد: نس��بت مرگ‌ها ب��ه مجموع م��وارد مراجعه به مراکز خیلی کم اس��ت 
)زیرا بس��یاری از گزیدگی‌ها س��ریعا شست‌وش��و و PEP دریافت می‌کنند(، 

همچنین میزان بروز مرگ ناشی از هاری در هر ۱۰۰ هزار گزش ۵.۷ است.
مدی��ر پیش��گیری و مبارزه ب��ا بیماری مرک��ز بهداش��ت چهارمحال و 
بختیاری در رابطه با تزریق واکس��ن توضیح داد: در آخرین نش��ریه سازمان 
بهداش��ت جهانی در س��ال ۲۰۱۸ فقط س��ه نوبت در روزهای صفر، س��ه و 
هفت و هر نوبت دو تزریق را تایید کرده اس��ت که در کش��ور نیز این روش 
مورد تایید و اس��تفاده قرار می‌گیرد.وی ادامه داد: الگوی کلی در کش��ور و 
 اس��تان نش��ان می دهد که س��گ‌گزیدگی‌های ش��هری و پیرامون شهرها 
)pet/domestic & stray dogs( بخش عمده موارد را تشکیل می‌دهد، 

چون تراکم انسانی و تماس با سگ‌های خانگی/ولگرد بیشتر است.
نوروززاده در رابطه با اینکه چرا با وجود واکسیناس��یون سگ‌های خانگی 
هنوز ش��اهد افزایش س��گ‌های ولگرد و موارد حیوان گزیدگی هستیم، گفت: 
رهاسازی یا افزایش توله‌زایی س��گ‌های خانگی )نابالغ‌سازی/کنترل زاد و ولد 
ناکافی(، جمعیت سگ‌های ولگرد را افزایش می‌دهد، همچنین مدیریت ضعیف 
ساماندهی س��گ‌های بلاصاحب و نبود برنامه‌های جامع جمع‌آوری در برخی 
ش��هرها می‌تواند دلیل افزایش حیوان‌گزیدگی باش��د.وی در ادامه گفت: البته 
آگاهی پایین و تماس نزدیک مردم )به‌ویژه کودکان( با س��گ‌ها و نیز افزایش 
تراکم انسانی در مناطق شهری می‌تواند دلیلی بر افزایش حیوان‌گزیدگی باشد.

مدیر پیشگیری و مبارزه با بیماری مرکز بهداشت چهارمحال و بختیاری 
تصریح کرد: پس از سگ گزیدگی استفاده از ضدعفونی‌کننده )بتادین/پرِویدُین 
در صورت در دسترس بودن( پس از شست‌وشو با آب انجام و روی زخم بسته 
نش��ود. بخیه نکردن فوری زخم )اگر لازم اس��ت، پزشک تصمیم می‌گیرد( و 

مراجعه هرچه سریع‌تر به مراکز درمانی و دریافت واکسن بسیار مهم است.
وی کارهای��ی ک��ه بای��د از انجام آن پرهیز ش��ود را بیان ک��رد و گفت: 
اس��تفاده از روش‌های س��نتی مثل س��وزاندن محل زخم ، مالیدن خاک یا 
خاکس��تر، روغن گیاهان یا هر ماده نامعلوم؛ این موارد نه‌تنها مفید نیستند 
بلک��ه می‌توانند زخم را آلوده کنند، همچنین انتظار کش��یدن تا بروز علائم 
)علائم هاری دیر ظاهر می‌ش��وند؛ در صورت گ��زش باید بلافاصله PEP را 
ش��روع کرد( و عدم مراجعه به مراکز بهداشتی صرفاً به‌خاطر ترس از هزینه 

بسیار کارهای اشتباهی هستند.

هشدار دانشمندان:مسکن‌های رایج ممکن 
است باکتری‌ها را مقاوم‌تر کنند!

پژوهش��ی تازه نش��ان می‌دهد که مصرف همزمان برخی مُس��کن‌های 
پرمصرف مانند ایبوپروفن و اس��تامینوفن می‌تواند بی‌صدا اما مؤثر، مقاومت 
آنتی‌بیوتیک��ی را افزایش دهد. ای��ن یافته نگران‌کنن��ده می‌تواند نگاه ما به 

درمان‌های ترکیبی را به‌کلی تغییر دهد.
ب��ه گزارش هلث دی نیوز، بررس��ی‌های جدید پژوهش��گران دانش��گاه 
اس��ترالیای جنوب��ی حاکی از آن اس��ت که مصرف رایج دو داروی مس��کن 
ایبوپروف��ن و اس��تامینوفن می‌تواند به ش��کل معن��اداری در ایجاد مقاومت 

آنتی‌بیوتیکی نقش داشته باشد.
دکتر ریتی ونتر، استادیار این دانشگاه و محقق ارشد این مطالعه گفت:

»مقاومت آنتی‌بیوتیکی دیگر فقط به مصرف خود آنتی‌بیوتیک‌ها محدود 
نیس��ت. داروهای غیربیولوژیکی مانند مس��کن‌ها نیز می‌توانند به باکتری‌ها 

فرصت جهش و مقاومت بدهند.«
 چه اتفاقی در بدن می‌افتد؟

در این پژوهش، دانش��مندان گونه‌هایی از باکتری E. coli را که عامل 
بس��یاری از عفونت‌ه��ای روده‌ای و ادراری اس��ت، در مع��رض آنتی‌بیوتیک 
سیپروفلوکساس��ین و همچنین داروه��ای رایج خانگی مانن��د ایبوپروفن و 
اس��تامینوفن قرار دادند.نتایج نش��ان داد که مصرف همزمان این مس��کن‌ها 
با آنتی‌بیوتیک‌ها، باعث ایجاد جهش‌های ژنتیکی بیش��تر در باکتری‌ها شده 
اس��ت؛ جهش‌هایی که توان باکتری را در دف��ع آنتی‌بیوتیک افزایش داده و 

مسیر مقاومت دارویی را هموارتر می‌کند.
 دکتر ونتر توضیح داد:

»باکتری‌ها با حضور این داروها، سریع‌تر رشد می‌کنند و مقاوم‌تر می‌شوند. 
آنچه نگران‌کننده‌تر اس��ت، این است که مقاومت فقط به سیپروفلوکساسین 
محدود نمی‌ش��ود، بلکه به س��ایر آنتی‌بیوتیک‌ها از دس��ته‌های مختلف هم 

تسری می‌یابد.«
 داروهای خانگی زیر ذره‌بین

ای��ن مطالعه که روی ۹ داروی پرمصرف در خانه‌های س��المندان انجام 
ش��ده، بیانگ��ر نگرانی فزاینده‌ای در م��ورد تأثیر داروه��ای غیربیولوژیک بر 
میکروبیوم بدن و افزایش مقاومت دارویی اس��ت. مراکز مراقبت از سالمندان 
به‌دلیل استفاده همزمان از چندین دارو در بیماران مسن، یکی از محیط‌های 

پرخطر برای رشد باکتری‌های مقاوم محسوب می‌شوند.
 چه باید کرد؟

محققان تأکید دارند که این یافته به معنی قطع مصرف مسکن‌ها نیست، 
ام��ا باید در م��ورد تداخلات دارویی و نحوه ترکیب آن‌ه��ا با آنتی‌بیوتیک‌ها 

هوشیارتر عمل کرد.
 دکتر ونتر افزود:

»درمان ترکیبی نیاز به بررس��ی علمی دقیق دارد. باید فراتر از عوارض 
جانبی فوری به تعاملات بلندمدت دارویی توجه کنیم.«

مس��کن‌هایی که روزانه بدون نس��خه مصرف می‌کنیم، ممکن است در 
درازمدت به مقاومت خطرناک باکتری‌ها در برابر آنتی‌بیوتیک‌ها کمک کنند. 
یافته‌ه��ای جدید ض��رورت احتیاط در مصرف داروه��ای ترکیبی و آموزش 

آگاهانه بیماران و پزشکان را دوچندان می‌کند.

‌1-محل‌ اجتماع‌ كنكاش��گران‌ - كشوري‌ در 
قاره‌ س��ياه‌ - عبادتو پرستش خدا 2-پارچه‌ نازك 
س��فيدي‌ كه‌ از آن‌ پيراهن‌ س��ازند - سرپرس��ت 
خانواده‌ - مي‌ دهند تا آبرو ريزند 3-گيراس��ت و 
رباينده‌ - محل‌ آب گذر - سگ گزنده‌ 4-ته‌ نشين‌ 
ش��ونده‌ - حرف گزين��ش- رويانن��ده‌ 5-قهرمان‌ 
كتاب گرگان��ي‌ - انصاف دهن��ده‌ - بيگانه‌ و غير 
اس��ت6-حلقهي‌ي‌ بر زين‌ - ص��ورت غذا - ادوات 
و تجهيزات7-صميم��ي‌ و قلب��ي‌ - فتنه‌ به‌ پا كن‌ 
- پيامد ه��اي‌ 8-راه‌ فرار - از آثار بزرگ علوي‌ - 
ضمير با ادب9-يكس��ه‌ بي‌ س��ر و ت��ه‌ - مواظبت 
 ك��ردن‌ وزير نظ��ر قرار دادن‌ - يكس��ه‌ پوس��تي‌

 10-دردمن��دي‌ - از حروف اس��تثنا - حكايتگر 
11-ب��ي‌ نقش و نگار - ش��عر و س��خن‌ منظوم‌ - 
مح��ل‌ پر گل‌ و گي��اه‌ 12-تند و س��ريع‌ - غم‌ و 
ان��دوه‌ - گرز آهنين‌ - باد س��رد 13-مش��تي‌ بر 
دهان‌ - پيشامدگي‌ زمين‌ در كناره‌ گودال‌ - فروغ‌ 
و روش��ني‌ 14-گل‌ ته‌ ج��وي‌ - از مناطق‌ خوش 
 آب و هواي‌ ش��مال‌ تهران‌ - شهري‌ در مازندران‌

 15-فرزن��دان‌ حضرت يعقوب- شكس��ته‌ و خرد 
حل جدول شماره قبلشده‌ 

 افقي 

    عمودی	
‌1-از اناجيل‌ چهارگانه‌ - نزدكي تهران‌ است- برهنهك‌ننده‌ و پوست كننده‌ 
2-موجود ناديدني‌ - خوش باطن‌ است و پاكروان‌ - سلطان‌ ارتشي‌ 3-لغزنده‌ و 
چسبناك- پوشاننده‌ و پنهان‌ كننده‌ - چرخ‌ اتومبيل‌ 4-بسيار گردنده‌ - حرف 
نداري‌ - خانه‌ ش��اگرد - محل‌ قرار گرفتن‌ 5-شهرهاي‌ عربهم‌ هست- كاغذ در 
دس��ت فشرده‌ و به‌ هم‌ ماليده‌ شده‌ - دس��تماليدن‌ به‌ چيزي‌ 6-بسيار خندان‌ 
 - نوع��ي‌ ماهي‌ خالدار - صداي‌ فروريختن‌ س��قف7-حرف س��وار بر خودش-

 بي‌ آبرويي‌ - زن‌ گندمگون‌ 8-اس��ب چاپار - س��خن‌ آميخته‌ به‌ نيش و كنايه‌ 
- عقيده‌ 9-از ميوه‌هاي‌ بهشتي‌ - طور ديگر نشان‌ دادن‌ - ساز از باطلاق‌ آمده‌ 
10-زينتگر - نوعي‌ كش��ت- قبول‌ خواهش11-مار بزرگ- جاي‌ سبز و خرم‌ و 
فرحبخ��ش- حيوانات باركش12-كيي‌ از دو جنس- با نقش نش��يند - كيي‌ از 
دو جنس- شهر بلقيس13-مكمل‌ پورت- موسم‌ جواني‌ - از سبزيهاي‌ خوردني‌ 
14-تحفه‌ نطنز - كيدل‌ و كيصدا - گل‌ ته‌ جوي‌ 15-خانه‌ و مس��كن‌ - بر آن‌ 

دوست و دشمن‌ تفاوت نكنند  

یک مطالع��ه گس��ترده در انگلیس 
نشان می‌دهد دوچرخه‌سواری با کاهش 
۱۹ درصدی خطر ابت�ال به زوال عقل و 
کاهش ۲۲ درصدی خطر آلزایمر مرتبط 

است.
به‌ گزارش ایسنا، متخصصان همچنین 
گ��زارش کرده‌ان��د که دوچرخه‌س��واری 
افزای��ش حج��م هیپوکام��پ، ناحیه‌ای 
از مغز که مس��ئول حافظ��ه و یادگیری 
اس��ت را به دنبال داش��ت و می‌تواند در 
پیشگیری از زوال شناختی نقش مهمی 

ایفا کند.
فعالی��ت بدنی مدت‌هاس��ت که در 
مطالع��ات متعدد با کاه��ش خطر زوال 
عقل مرتبط دانس��ته شده است تا جایی 
که کمیسیون لنست در سال ۲۰۲۴ آن 
را یکی از ۱۴ عامل موثر در پیشگیری یا 
به تاخیر انداختن حدود ۴۵ درصد موارد 
زوال عق��ل معرفی ک��رد. در حال حاضر 
بیش از ۵۵ میلیون نفر در سراسر جهان 
با زوال عقل زندگی می‌کنند و پیش‌بینی 
می‌شود این رقم تا س��ال ۲۰۵۰ تقریبا 

سه برابر شود.
در این مطالعه ک��ه روی نزدیک به 
۴۸۰ ه��زار نفر در انگلیس انجام و نتایج 
آن در مجل��ه انجم��ن پزش��کی آمریکا 
)‌JAMA Network Open( منتشر 
ش��رکت‌کنندگان  میانگین سنی  ش��د، 
۵۶.۵ س��ال ب��ود. ای��ن افراد بر اس��اس 
شیوه‌های اصلی جابه‌جایی روزمره به‌جز 

مس��یر رفت‌وآم��د ب��ه کار در گروه‌های 
غیرفعال، پیاده‌روی، ترکیبی از پیاده‌روی 
و غیرفعال، دوچرخه‌س��واری و ترکیبی 
از دوچرخه‌س��واری ب��ا س��ایر روش‌ه��ا 
دس��ته‌بندی ش��دند. در دوره پیگی��ری 
۱۳.۱ س��اله، ۸۸۴۵ نف��ر به زوال عقل و 

۳۹۵۶ نفر به آلزایمر مبتلا شدند.
نتایج نشان داد پیاده‌روی و ترکیب 
آن با روش‌های دیگر با ۶ درصد کاهش 
خطر زوال عقل همراه بود اما به ش��کل 
شگفت‌انگیزی، خطر آلزایمر را ۱۴ درصد 
افزایش داد. در مقابل، دوچرخه‌س��واری 
و دوچرخه‌س��واری ترکیب��ی بیش��ترین 
 ارتب��اط را با افزایش حج��م هیپوکامپ 

داشت.
البته این مطالعه محدودیت‌هایی هم 
داشت. داده‌های مربوط به نوع جابه‌جایی 
فقط یک بار و به‌صورت خوداظهاری ثبت 

شدند و تغییر عادات افراد در طول زمان 
مشخص نیست. بیشتر شرکت‌کنندگان 
هم سفیدپوست و در آغاز مطالعه سالم‌تر 
از میانگین جمعیت بودند، بنابراین نتایج 
لزوما قابل‌تعمیم به همه جوامع نیس��ت. 
همچنی��ن این یک مطالعه مش��اهده‌ای 
اس��ت و نمی‌تواند رابطه علت و معلولی 
می��ان دوچرخه‌س��واری و کاهش خطر 
زوال عق��ل را ثابت کن��د، بلکه تنها یک 

ارتباط را نشان می‌دهد.
طبق گزارش نویس��ندگان، کسانی 
ک��ه روش‌های فع��ال ب��رای جابه‌جایی 
را انتخ��اب ک��رده بودن��د، بیش��تر زن، 
نظ��ر  از  تحصیل‌ک��رده،  غیرس��یگاری، 
بدنی فعال‌تر، دارای ش��اخص توده بدنی 
کمت��ر و بیماری‌های مزمن کمتر بودند. 
در مقابل، گروه‌های دوچرخه‌س��واری یا 
دوچرخه‌سواری ترکیبی بیشتر مردان و 

افراد با سبک زندگی س��الم‌تر و شرایط 
جسمی بهتر بودند.

به گزارش ایندیپندنت، ارتباط بین 
خطر بالاتر آلزایم��ر و ترجیح پیاده‌روی 
هم می‌تواند ناشی از این باشد که برخی 
از این شرکت‌کنندگان از قبل مشکلات 
تع��ادل یا رانندگی داش��ته‌اند. س��رعت 
پی��اده‌روی نیز اهمی��ت دارد. پیاده‌روی 
آرام و کوتاه ممکن اس��ت به اندازه کافی 
سودمند نباش��د، در حالی‌ که پیاده‌روی 
طولانی‌ت��ر با س��رعت تندت��ر می‌تواند 
اثر بهتری داش��ته باش��د اما این مطالعه 
درباره تعداد، س��رعت یا مدت پیاده‌روی 
و دوچرخه‌س��واری افراد گزارش��ی ارائه 

نکرد.
با این حال متخصصان خاطرنش��ان 
می‌کنند دهه‌ها پژوهش نش��ان داده‌اند 
ک��ه ورزش ب��رای مغ��ز مفی��د اس��ت. 
دوچرخه‌س��واری هم احتم��الا با تقویت 
س�المت قلب‌ و ع��روق، افزایش جریان 
خون به مغز، حمایت از نوروپلاستیسیتی 
بهب��ود  و  عصب��ی(  )انعطاف‌پذی��ری 
سوخت‌وس��از، خطر زوال عقل را کاهش 

می‌دهد.
نویس��ندگان همچنین اشاره کردند 
که دوچرخه‌سواری نیازمند تلاش بیشتر 
و به‌کارگیری بخش‌ه��ای گوناگون مغز 
اس��ت که این خود می‌توان��د در تقویت 
حفاظت احتمال��ی در براب��ر زوال عقل 

نقش داشته باشد.
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