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ی��ک متخص��ص تغذیه گف��ت: با ش��روع مدارس 
بدغذایی در کودکان بیش��تر می‌ش��ود و والدین باید با 
خلاقی��ت در تهیه غذا، آن‌ها را به تغذیه س��الم ترغیب 

کنند.
آزیت��ا حکمت‌دوس��ت، متخصص تغذیه و اس��تاد 
دانشگاه علوم پزش��کی شهید بهشتی در گفتگو با مهر 
با اشاره به مشکل بدغذایی در برخی کودکان به‌ویژه با 
آغاز سال تحصیلی گفت: در میان کودکان، برخی دچار 
بدغذایی هس��تند و با شروع مدارس این مسئله ممکن 
اس��ت تشدید شود و برای رفع این مشکل، والدین باید 
ت�الش کنند تا با ایجاد جذابیت در غذا، میل کودک به 

خوردن را افزایش دهند.
حکمت‌دوس��ت افزود: اگر کودک ب��ه برخی مواد 
غذای��ی تمایلی ن��دارد، می‌ت��وان آن را به ش��کل‌های 
متف��اوت و جذاب‌تر برایش آماده ک��رد، به‌عنوان مثال 
اگر شیر را دوست ندارد، می‌توان آن را با موز یا کاکائو 
طبیعی ترکیب کرد تا طعم مطلوب‌تری پیدا کند. یا اگر 

در میان آجیل‌ها تنها چند نوع خاص را دوس��ت دارد، 
همان‌ها را در میان‌وعده‌اش قرار دهیم.

وی ادامه داد: در مورد س��بزیجات نیز بهتر اس��ت از 
انواعی که کودک دوست دارد شروع کنیم، بیشتر کودکان 
مثلًا هویج یا ذرت شیرین را می‌پسندند، اما از سبزی‌هایی 
مثل کلم یا کرفس استقبال نمی‌کنند. می‌توان این مواد 

را به‌صورت خردشده یا تزئین‌شده در غذا استفاده کرد تا 
ظاهر غذا برای کودک جذاب‌تر شود.

 خلاقیت والدی�ن؛ عامل مؤثر در پذیرش 
غذایی کودک

به گفته این متخصص تغذیه، خلاقیت والدین نقش 
مهم��ی در پذیرش غذایی ک��ودکان دارد و اگر کودک 
گوش��ت تکه‌ای را دوس��ت ندارد، می‌توان از گوش��ت 
چرخ‌کرده در قالب کتلت یا کوکو اس��تفاده کرد. یا اگر 
از حبوبات خوش��ش نمی‌آید، می‌توان آن‌ها را پخت، له 
کرد و به س��وپ یا خوراک‌ها اف��زود تا هم طعم بهتری 

پیدا کنند و هم ارزش غذایی غذا حفظ شود.
وی در پای��ان تأکید کرد: توج��ه به ذائقه و روحیه 
کودک، اس��تفاده از رنگ‌ها، تزئی��ن و تنوع در وعده‌ها، 
می‌توان��د به بهبود تغذیه و علاقه‌مندی او به غذا کمک 
کند و در صورت تداوم بدغذایی نیز والدین بهتر اس��ت 
با مشاور تغذیه کودک مش��ورت کنند تا برنامه غذایی 

مناسب‌تری تنظیم شود.

 راهکارهای ساده برای مقابله با بدغذایی کودکان
 در آغاز سال تحصیلی

 توصیه‌هایی برای پیشگیری 
از بیماری‌های ویروسی

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان خراسان رضوي
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مشهد ناحيه پنج

  ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
 يفاقد سند رسم يو ساختمانها

  يثبت تيوضع فيتكل نيينامه قانون تع نيآئ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  ياگه
 يفاقد سند رسم يتمانهاو ساخ يو اراض

اول موضـوع قـانون    اتيه 25/06/1404مورخ  140460306271004607شماره  يرا برابر
 ـ واحـد مستقر در  يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع  يثبت

 ـ يآقا يحوزه ثبت ملك مشهد منطقه پنج تصرفات مالكانه بلامعارض متقاض  ـ يعل  يطوس
 66از پـلاك   يمتر مربـع قسـمت   60/74 ساحتمنزل به م بباكيششدانگ در  نيفرزند حس

از (حوزه ثبت ملك مشهد منطقه پنج  9بخش  يعطار خراسان رضو يواقع در اراض ياصل
به منظـور اطـلاع    لذا .است دهيمحرز گرد يي)ايض يعل رزايو م ريبآقا خ ريمن تيمحل مالك

كه اشخاص نسبت  يدر صورت شودي م يروز آگه 15عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
 ـ  خيتواننـد از تـار   يداشته باشند م ياعتراض يمتقاض تيبه صدور سند مالك  نيانتشـار اول

ظرف مدت  ،ديو پس از اخذ رس مياداره تسل نيبه مدت دو ماه اعتراض خود را به ا يآگه
. نـد ينما ميتقـد  ييدادخواست خود را بـه مراجـع قضـا    ،اعتراض ميتسل خيتارماه از  كي

مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند     ياست در صورت انقضا يهيبد
 .صادر خواهد شد تيمالك

 20/07/1404ل: انتشار نوبت او خيتار
 05/08/1404انتشار نوبت دوم:  تاريخ

 خواهريخ ديام -مشهد 5منطقه ثبت اسناد و املاك  رئيسش   -7654/1073ميم الف 
 

 املاك استان خراسان رضوي اداره كل ثبت اسناد و
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مشهد ناحيه دو

  ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
 يفاقد سند رسم يو ساختمانها

  فيتكل نيينامه قانون تع نيآئ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه
 يفاقد سند رسم يو ساختمانها يو اراض يثبت تيوضع

 ـه 25/06/1404مورخ  140460306004004470شماره  يرا برابر دوم موضـوع  /اول  اتي
مستقر در واحـد   يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييقانون تع

 ـ هيحوزه ثبت ملك مشهد ناح يثبت خـانم  / يآقـا  يدو تصرفات مالكانه بلا معارض متقاض
صـادره از مشـهد در تمامـت دو     2262شناسنامه  هربشما يكار فرزند نوروزعلزيپره ديحم

 700به مسـاحت   يباغ يزراع يمحصور با كاربر نيقطعه زم كيدانگ مشاع از ششدانگ 
چهار بـرج خراسـان    يواقع در اراض ياصل 38از  يفرع 78 ياز پلاك ثبت يمتر مربع قسمت

خـانم   ي/آقـا  ياز مالك رسم يداريدو خر هيحوزه ثبت ملك مشهد ناح 10بخش  يرضو
است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به  دهياصغر كشتكاران محرز گرد يعل

 ـكه اشخاص نسـبت بـه صـدور سـند مالك     يشود در صورت يم يروز آگه 15فاصله   تي
 ـ خياز تار توانندي داشته باشند م ياعتراض ياضتقم  ـ نيانتشار اول بـه مـدت دو مـاه     يآگه

 ـظرف مـدت   ،ديو پس از اخذ رس ميلره تسادا نياعتراض خود را به ا  خيمـاه از تـار   كي
اسـت در   يهي. بـد نـد ينما ميتقـد  ييدادخواست خود را به مراجـع قضـا   ،اعتراض ميتسل

 ـمدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات سـند مالك   يصورت انقضا صـادر   تي
 خواهد شد.

 20/07/1404:انتشار نوبت اول خيتار
 05/08/1404:انتشار نوبت دوم خيتار

 بشير پاشائي -رئيس ثبت اسناد و املاك             ش          -7656/1074ميم الف 
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان خراسان رضوي
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مشهد ناحيه دو

 يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
  يثبت تيوضع فيتكل نيينامه قانون تع نيآئ 13قانون و ماده  3ماده موضوع  يآگه

 يفاقد سند رسم يو ساختمانها يو اراض
دوم موضوع قـانون   /اول اتيه 25/06/1404مورخ  140460306004004469شماره  يبرابر را

حـوزه   يمستقر در واحد ثبت يرسم فاقد سند يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع
 ـخـانم مج  ي/آقا يدو تصرفات مالكانه بلا معارض متقاض هيت ملك مشهد ناحثب  زكـار يپره دي

صـادره از مشـهد در تمامـت دو دانـگ مشـاع از       3082بشماره شناسـنامه   يفرزند نوروز عل
از  يمتر مربع قسـمت  700به مساحت  يباغ يزراع يمحصور با كاربر نيقطعه زم كيششدانگ 
حـوزه   10بخـش   يچهاربرج خراسان رضو يواقع در اراض يصلا 38از  يفرع 78 يپلاك ثبت

اصـغر كشـتكاران محـرز     يخانم عل يآقا ياز مالك رسم يداريدو خر هيثبت ملك مشهد ناح
 ـ يروز آگه 15است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله  دهيگرد شـود   يم

 توانندي داشته باشند م ياعتراض يمتقاض تيبه صدور سند مالك سبتكه اشخاص ن يدر صورت
و پس از اخـذ   مياداره تسل نيبه مدت دو ماه اعتراض خود را به ا يآگه نيانتشار اول خياز تار

 ميتقد ييدادخواست خود را به مراجع قضا ،اعتراض ميتسل خيماه از تار كيظرف مدت  ،ديرس
ض طبق مقررات سند مدت مذكور و عدم وصول اعترا ياست در صورت انقضا يهي. بدندينما

 .صادر خواهد شد تيمالك
 20/07/1404اول:انتشار نوبت  خيتار
 05/08/1404 :انتشار نوبت دوم خيتار

 ئيپاشا ريشب -رئيس ثبت اسناد و املاك   ش     -7658/1075ميم الف 
 

 املاك حوزه ثبت ملك دماوند اداره ثبت اسناد و
 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
ــماره   ــر راي  ش ــورخ140460301058009631براب ــات اول/دوم  01/04/1404م هي

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

صادره از تهران بشماره ملـي   6641حميدرضارجبي فرزند حسينعلي بشماره شناسنامه 
  30/389خانم درششدانگ يك قطعه زمين با بناي احداثي به مسـاحت   0066946573

اصلي  -75فرعي از  -87 ي مفروزو مجزي شده از پلاكفرع -2969مترمربع در پلاك 
واقع در كيلان خريداري مع الواسطه از مالك رسمي ربيع اباتوفيق محرز گرديده است 

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

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

 05/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 20/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش  -2/494/929م/الف 
 

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

 ميو ساختمانهاي فاقد سندرس
 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  140460301058004324برابــر راي  شــماره  

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

صادره ازتهران  به شماره 329كبري تقي زاده شيوياري فرزند محمد بشماره شناسنامه 
مترمربع   90/390درششدانگ يك قطعه زمين مزروعي  به مساحت 0057673586ملي 

واقـع در سـاران از محـل    اصـلي   77فرعي از  68فرعي مفروزي پلاك500در پلاك 
مالكيت شخص متقاضي محرز گرديده اسـت لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب        

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

ين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه مدت دوماه اعتراض خودرا به ا
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي اسـت   از تاريخ 

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

 05/07/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 20/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش  -1/494/928م/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 

 يت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسميوضع
هيــات اول/دوم  22/03/1404مــورخ  140460301058008525برابــر 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 

صـادره ازنطنـز  بـه شـماره ملـي      53عسگري  فرزند رضا بشـماره شناسـنامه   محمد 
  52/837درششدانگ يك قطعه زمـين مشـجر و محصـور بـه مسـاحت      1239531818

اصلي واقع در مشـاء از  56فرعي از  4786فرعي مفروزي پلاك6167مترمربع در پلاك 
 ـ وم مراتـب  محل مالكيت شخص متقاضي  محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عم

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور    15دردونوبت به فاصله 
سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه   
مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

ت خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي اسـت  تسليم اعتراض دادخواس از تاريخ 
در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   

 صادر خواهد شد.
 05/07/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 20/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش    -493/926م/الف 
 

خبرهاازعالم علم

برای تقویت مفاصل چه بخوریم؟

برخ��ی ک��ه  می‌ده��د  نش��ان  ت��ازه  مطالع��ات  از  ش��ماری   نتای��ج 
  مواد خوراکی می‌توانند به حفظ سلامت مفاصل و کاهش التهاب آنها کمک 

کنند.
ب��ه گزارش ایس��نا به نقل از »نش��ریه س�المت ه��اروارد«، متخصصان 
تغذی��ه و پزش��کان ارتوپ��دی توصی��ه می‌کنن��د که اف��راد ب��رای تقویت 
 مفاص��ل، در تغذی��ه روزانه خ��ود مصرف گروه‌ه��ای غذایی زی��ر را مدنظر 

قرار دهند:
امگا-۳: ماهی‌های چرب مانند س��المون و س��اردین، دانه‌های کتان و 
گردو منابع غنی از اس��یدهای چرب امگا-۳ هس��تند ک��ه با کاهش التهاب 

مفاصل می‌توانند درد و سفتی ناشی از آرتروز را کاهش دهند.
کلس�یم و ویتامین D: ش��یر، ماست، پنیر و س��بزیجات دارای برگ 
سبز با اس��تحکام بخشیدن به استخوان‌ها از فش��ار روی مفاصل جلوگیری 

می‌کنند.
پروتئین: منابع پروتئینی مانند گوشت مرغ و تخم‌مرغ نیز به بازسازی 

بافت‌های مفصلی کمک می‌کنند.
میوه‌ها و سبزیجات ضدالتهاب: توت‌ها، گیلاس و سبزیجات سبزرنگ 
با دارا بودن ترکیبات آنتی‌اکسیدانی و ضدالتهابی خود می‌توانند آسیب‌های 

مفصلی را تسکین دهند.
منیزیم و روی )زینک(: مغزها، دانه‌ها و حبوبات منابع مهم این ماده 

معدنی هستند که در سلامت عضلات و بازسازی بافت مفاصل نقش دارند.
ادویه‌ه�ا و گیاه�ان داروی�ی: به عن��وان مثال زردچوب��ه و زنجبیل 
 ب��ا اث��رات ضدالتهابی خود می‌توانند به کاه��ش درد و التهاب مفصل کمک

 کنند.
به گفته »انجمن آرتریت آمریکا«، متخصصان توصیه می کنند که علاوه 
بر مصرف مواد غذایی مفید، رعایت س��بک زندگی سالم، حفظ وزن متعادل 
و انجام ورزش‌های منظم تقویتی و کششی نیز برای سلامت و حفظ انعطاف 

پذیری مفاصل ضروری است.

آیا سیگار کشیدن خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را 
افزایش می‌دهد؟

یک مطالعه جدید نشان می‌دهد 
اف��راد س��یگاری در مع��رض خط��ر 
 بیش��تر ابتلا به دیابت نوع ۲ هستند، 
به خصوص اگر از نظر ژنتیکی مستعد 

ابتلا به این بیماری باشند.
به گزارش بهداشت نیوز، محققان 
گ��زارش دادند افرادی ک��ه تا به حال 
س��یگار کش��یده‌اند، در معرض خطر 
بیشتر ابتلا به هر چهار زیرگروه دیابت 

نوع ۲ هستند و افراد سیگاری قهار در معرض خطر بیشتری نیز قرار دارند.
محقق ارش��د، »امی کیزندال«، دانشجوی دکترا در موسسه کارولینسکا 
در اس��تکهلم در س��وئد، در یک بیانیه خبری گفت: »واضح است که سیگار 
کش��یدن خط��ر ابتلا به دیابت ن��وع ۲ را صرف نظر از زیرگ��روه آن افزایش 
می‌ده��د- یعنی صرف نظ��ر از اینکه دیابت با مقاومت به انس��ولین، کمبود 

انسولین، چاقی یا پیری مرتبط باشد.«
برای این مطالعه، محققان داده‌های ۳۳۲۵ فرد مبتلا به دیابت نوع ۲ و 
۳۸۹۷ فرد س��الم شرکت‌کننده در مطالعات دیابت در نروژ و سوئد را تجزیه 

و تحلیل کردند.
نتایج نش��ان می‌دهد افرادی که سیگار می کشند، بیش از دو برابر افراد 
 )SIRD( غیرس��یگاری در معرض ابتلا به دیابت مقاوم به انس��ولین شدید
هس��تند که با ناتوانی در اس��تفاده موثر از انسولین برای تبدیل قند خون به 

انرژی مشخص می‌شود.
 اف�راد س�یگاری همیش�گی همچنین با خط�رات زیر روبرو 

بودند:
۲۰درص��د افزای��ش خطر ابتلا به دیابت ش��دید وابس��ته به انس��ولین 

)SIDD(، که با کمبود انسولین مشخص می‌شود.
 ،)MOD( ۲۹درصد افزایش خطر ابتلا به دیابت خفیف مرتبط با چاقی

که با چاقی مرتبط است.
 ،)MARD( ۲۷درصد افزایش خطر ابتلا به دیابت خفیف مرتبط با سن

که با پیری مرتبط است.
محققان گفتند که س��یگار کش��یدن زیاد باعث خط��رات حتی بالاتری 
ش��د: تقریباً ۲.۴ برابر برای SIRD؛ ۵۲درصد برای SIDD؛ ۵۷درصد برای 
MOD؛ و ۴۵درص��د برای MARD. این تیم س��یگار کش��یدن زیاد را به 

عنوان ۲۰ نخ سیگار در روز به مدت ۱۵ سال تعریف کرد.
محققان گفتند که به طور کلی، تخمین زده می‌شود که سیگار کشیدن 

عامل بیش از یک سوم موارد دیابت نوع ۲ مقاوم به انسولین است.
کیزندال گفت:»قوی‌ترین ارتباط برای زیرگروهی که با مقاومت شدید به 
انس��ولین )SIRD( مشخص می‌شود، مشاهده شد، که نشان می‌دهد سیگار 
کشیدن ممکن است با اختلال در توانایی بدن در پاسخ به انسولین در ایجاد 

دیابت نقش داشته باشد.م
نتای��ج همچنین نش��ان داد افرادی که از نظ��ر ژنتیکی در معرض خطر 
بالای اختلال در ترش��ح انسولین هستند، بیش از سه برابر بیشتر در معرض 

ابتلا به SIRD هستند.

‌1-دانشمند ستاره‌ شناس- آتش خانه‌ حمام‌ 
- عبادتگاه‌ ترس��ا 2-انبوهي‌ - هميش��ه‌ يابنده‌ - 
گل‌ سرخ‌ 3-هدف تير انداز - هواپيماي‌ جنگنده‌ 
- نماز بموقع‌ 4-دهانه‌ اس��ب- مظهر روش��نايي‌ 
- واحد پ��ول‌ كانادا 5-درخت خان��ه‌ - رودي‌ در 
اروپ��ا - نيابت كردن‌ و ايس��تادن‌ به‌ جاي‌ كس��ي‌ 
6-رب لن��وع‌ يونان��ي‌ - تيز و قاط��ع‌ - واحد پول‌ 
ميانمار 7-حاصل‌ كتابت- از گلهاي‌ هميشه‌ سبز 
گلداني‌ - بريدن‌ و قط��ع‌ كردن‌ 8-طلايي‌ رنگ- 
بي‌ صبر و ناش��يكبا - خودپس��ندي‌ 9-مس��اوي‌ 
اس��ت- از سنگهاي‌ س��خت بلوري‌ شكل‌ - فرزند 
ادم‌ 10-حاصل‌ س��وختگي‌ - واح��دي‌ در برق‌ - 
روزي‌ دهن��ده‌ 11-سرس��را و دهلي��ز - خ��واب 
ترس��ناك- پدر پدر 12-خي��ر و بركت- مرواريد 
درشت- خش��ك- آخرين‌ نازي‌ 13-بشر - عضو 
پيچ‌ پيچ‌ بدن‌ - سرپرس��ت خان��واده‌ 14-مفعول‌ 
ب��ي‌ واس��طه‌ - تلاش بي��ش از ح��دش باعث از 
 پ��ا افتادن��ش خواهد ش��د - از گل‌ ه��اي‌ بهاري‌ 
15-ل��وازم‌ و داروهاي��ي‌ كه‌ همه‌ باي��د در منزل‌ 
داشته‌ باشند كه‌ به‌ داد بيمار برسند تا دكتر بيايد 

حل جدول شماره قبل- پايتخت همسايه‌ شرقي‌ 

 افقي 

    عمودی	
 ‌1-از اناجي��ل‌ چهارگان��ه‌ - وس��يله‌ تصويرب��رداري‌ - بچه‌دان‌ و مش��يمه

‌ 2-كيي‌ از دو جنس- برش مطبوعاتي‌ - بي‌ نشان‌ است و ناشناس3-رباينده‌ - 
كثرت آمدو شد - خوگرفتن‌ 4-تمامك‌ننده‌ - بيماري‌ ريوي‌ - نقاش اسپانيولي‌ 
 - ع��دد ش��روع‌ ب��ازي‌ 5-جوانم��رد و بزرگ��وار - صاحب ف��ن‌ - فراخي‌ روزي

‌ 6-پهل��و و كن��ار - خوردن‌ - ك��ج‌ و خميده‌ 7-كيدندگ��ي‌ كودكانه‌ - خطيب 
انقلابي‌ فرانس��وي‌ - از ش��هرهاي‌ استان‌ گلستان‌ 8-از ش��هرهاي‌ جنوب شرق‌ 
كشور - كنايه‌ از كار ناپايدار و بي‌ اساس است- واهمه‌ 9-كم‌ تجربه‌ - كار رادار 
اس��ت- چيز 10-خوي‌ و عادت- مرزبان‌ - از صفات باريتعالي‌ 11-عار نيست- 
جناح‌ چپ لشكر - شهر بلقيس12-حرف نفي‌ عربي‌ - فرومايگي‌ - واحد سطح‌ 
 - ريخته‌گر 13-ادوات و تجهيزات- س��رخش سر سبز بر باد دهد - سرباز زدن

‌ 14-خانه‌ زيرزميني‌ - اس��باب و وس��ايل‌ عروس- نوعي‌ از كاغذ 15-آسيب و 
گزند - كنيه‌ مباركه‌ حضرت رسول‌ )ص ( 

سرپرست گروه ارزیابی فناوری سلامت و مطالعات 
اقتصادی سازمان غذا و دارو، بر اهمیت رعایت بهداشت 
فردی، تغذیه سالم و پرهیز از مصرف خودسرانه داروها 
در پیشگیری از بیماری‌های ویروسی فصلی تأکید کرد.

به گ��زارش مهر به نق��ل از ایفدانا، آزیت��ا نبی‌زاده 
گفت: با توجه به افزای��ش احتمال ابتلا به بیماری‌های 
ویروس��ی در فصل س��رما، رعایت بهداشت فردی مانند 
شست‌وش��وی منظم دس��ت‌ها، تهویه مناسب فضاهای 

بسته و اس��تفاده از ماسک در مکان‌های شلوغ می‌تواند 
در کاهش انتقال بیماری مؤثر باشد.

وی افزود:خواب کافی، مصرف مایعات گرم، میوه‌ها 
و س��بزیجات تازه، و پرهیز از غذاهای سنگین و چرب، 
به تقویت سیس��تم ایمنی بدن و بهبود س��ریع‌تر علائم 

بیماری کمک می‌کند.
نبی‌زاده تأکید کرد:در ص��ورت بروز علائمی مانند 
تب، س��رفه، گلودرد و بدن‌درد، بهتر اس��ت فرد تا زمان 
بهبودی کامل از حضور در محیط‌های عمومی خودداری 

کند تا از انتقال بیماری به دیگران جلوگیری شود.
وی با اش��اره به مص��رف منطقی داروه��ا گفت:در 
صورت تش��دید علائم، مراجعه به پزشک ضروری است 
و در صورت تجویز آنتی‌بیوتیک، باید دوز و دوره درمان 
به‌ط��ور کامل رعایت ش��ود؛ زیرا قط��ع زودهنگام دارو 
می‌توان��د موجب بروز مقاومت میکروب��ی و عود مجدد 

بیماری شود.
نبی‌زاده خاطرنش��ان ک��رد: حفظ آرام��ش، تغذیه 
متعادل و پرهیز از اس��ترس‌های روزم��ره نقش مهمی 
در س�المت عموم��ی ب��دن و کاهش احتم��ال ابتلا به 

بیماری‌های فصلی دارد.
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