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خبرپزشكي  نشانه‌هایی که خبر از یک سالمندی

 سالم می‌دهد

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    140460313010009266برابر راي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد  

لك بوكان تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي عبداله ثبتي حوزه ثبت م
در ششدانگ يك بـاب سـاختمان    115كريمي فرزند رسول بشماره شناسنامه 

اصلي  - 130مربع قسمتي از پلاك متر 24/134تجاري به مساحت  -مسكوني 
كـه   محرز گرديده اسـت  29جاده حصار نبش كوچه شيلان  -واقع در بوكان 

لذا به منظـور   .اصلي اختصاص يافته است - 17612/130تي براي آن پلاك ثب
روز آگهي مي شود در صورتي  15اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 

         كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي اعتراضـي داشـته باشـند    
توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين  مي

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

 .خواهد شد
 05/08/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 

 20/08/1404وم: تاريخ انتشار نوبت د
2034058.م.الف/1232-ش                                    خالد خانه بيگي- 

  رئيس ثبت اسناد و املاك
 

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

يات اول موضوع قانون تعيين ه 140460313010009240برابر راي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سـند رسـمي مسـتقر در    
واحد ثبتي حوزه ثبت ملك بوكان تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي    

صادره از بوكـان   437آقاي مصطفي فتاحي فرزند بايزيد بشماره شناسنامه 
اصـلي   134 -ك متر مربع پلا 170در ششدانگ يك باب خانه به مساحت 

محرز گرديده است كه  5كوچه پرديس  -شهرك پرديس  -واقع در بوكان 
اصلي اختصاص يافته است. لذا به منظور  - 336/134براي آن پلاك ثبتي 

شـود در   روز آگهـي مـي   15اطلاع عموم مراتب در دو نوبت بـه فاصـله   
ه صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشت

توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود  باشند مي
ظرف مدت يك مـاه از تـاريخ    ،را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد

تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي 
است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق       

 .سند مالكيت صادر خواهد شد مقررات
 05/08/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 20/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 رئيس ثبت اسناد و املاك  -خالد خانه بيگيش   -1231/.م.الف2033010
 

 آگهي فقدان سند مالكيت
تفكيكي  231نظر بر اينكه سند مالكيت ششدانگ يك دستگاه آپارتمان مسكوني قطعه 

اصلي واقع در بخـش   73فرعي از  9722شده از  فرعي مجزي 12285بشماره  4قه طب
و بشـماره  159685ذيـل   911دفتـر   212سه اردبيل كه سند مالكيت أن بشرح صفحه 

بنام آقاي غفور پيل مال جبـه دار فرزنـد ميرزاعلـي بشـماره      93الف  877005چاپي 
ز اردبيل ثبت و صادر گرديده صادره ا 1463294001و كد ملي بشماره  695شناسنامه 

است سپس وي فوت نموده و خانم رويا پيل مال جبه دار با وكالـت از طـرف ورات   
اردبيـل بـا    13دفترخانـه   13/08/1404مورخـه   50735نامبرده طبق وكالتنامه شماره 

               مراجعه به اداره ثبت اسناد و امـلاك منطقـه يـك اردبيـل طـي درخواسـتي بشـماره       
اعلام نموده كه سند مالكيت صـادره قبلـي بـه     13/08/1404خه مور 1042990وارده 

علت اسباب كشي مفقود شده است و پس از جستجوي كامـل پيـدا نگرديـده اسـت     
تقاضاي صدور سند مالكيت المثني را نمـوده انـد لـذامراتب طبـق بخشـنامه شـماره       

ابعه به كليه دفاتر اسناد رسمي حوزه ت 17/08/1404مورخه  140480019103000048
اصلاحي قانون ثبـت موضـوع يكبـار در     120ابلاغ سپس در اجراي تبصره يك ماده 

روزنامه آگهي گرديده كه هر كس ادعائي بوجود سند مالكيت بنام خود داشـته باشـد   
روز پس از تاريخ انتشار اين آگهي دلايل قانوني و يا اصل سند را بـا   10ظرف مدت 

يهي اسـت پـس از انقضـاي مـدت مقـرره طـي       اخذ رسيد تسليم اين اداره نمايند بد
تشريفات قانوني سند مالكيت بنام نامبرده فوق صادر و تسليم خواهد شد و سند قبلـي  

 . از درجه اعتبار ساقط خواهد شد
 20/8/1404تاريخ انتشار: 

احمديان - رئيس ثبت اسناد و املاك منطقه                       ش      -04/1354  
  

 موضوع  قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي   گهي اختصاصيآ
  13ماده  و 3ساختمان هاي فاقد سند رسمي برابر ماده  و

 آيين نامه قانون تعيين تكليف 
 صادره هيئت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتـي اراضـي و   راي برابر

 ساختمان هـاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقردرواحدثبتي تصـرفات مالكانـه و       
تقاضاي خانم مهناز نظـري بـه    1404114412001000919  كلاسه بلامعارض

گرگان فرزند حسين  صادره از 2120364966كدملي  و 3334شماره شناسنامه 
مترمربـع   161,02ششدانگ يك قطعه زمين بـا بنـاي احـداثي بمسـاحت      در

اصلي واقع دراراضي گلند بخش دو حوزه ثبـت گرگـان    126ازپلاك شماره 
 تقال ملك ازمالك  رسمي به متقاضي داردطبق راي صادره حكايت ازان

        لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبـت بـه فاصـله پـانزده روز آگهـي      
اعتراض صدور سند مالكيت متقاضي مي شود ازاين رو اشخاصي كه نسبت به 

تاريخ انتشاراولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود  داشته باشند مي توانند از
ده  اين اداره تسليم وپس ازاخذ رسيد ظرف مدت يـك  را با ذكر شماره پرون

تاريخ تسليم اعتراض به مرجع ثبتي  دادخواسـت خـود را بـه مراجـع      ماه از
 ذيصلاح قضايي تقديم نمايد 

 1404,7,20تاريخ انتشار نوبت اول
 1404,9,5نوبت دوم 

2043912.م.الف/1354-ش    سرپرست اداره ثبت اسنادواملاك منطقه دو 
  د عيسي ميركاظميسي -گرگان

  
 آگهي تغييرات شركت سهامي خاص آريا ماندگار زاگرس 

به استناد صورتجلسه  628627و به شماره ثبت  14013193235به شناسه ملي 
تصميمات ذيل اتخاذ شد محل  05/08/1404مجمع عمومي فوق العاده مورخ 

ن، شركت به آدرس استان تهران، شهرستان تهران، بخش مركـزي، شـهر تهـرا   
، طبقـه  5مجيديه شمالي، كوچه شهيد كريم زارعي، بن بست رضازاده، پلاك 

تغيير يافت و مـاده مربوطـه دراساسـنامه     1663667181همكف به كد پستي: 
 . اصلاح گرديد

املاك كشور  و سازمان ثبت اسناد                                       د  -331
 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (2046127)

 
 هامي خاص لابراتوارهاي شهردارو آگهي تغييرات شركت س

  9149و به شماره ثبت  10100384423به شناسه ملي 
تصـميمات   21/07/1404به استناد صورتجلسه هيئت مديره مورخ 

ذيل اتخاذ شد خانم نيلوفر پوررضـا جورشـري بـه شـماره ملـي      
 21/07/1406به سمت رئيس هيئت مديره تا تاريخ  0071336044

بـه سـمت    0451709306اني به شماره ملي خانم ندا سپاسي آشتي
آقـاي محمـد    21/07/1406نايب رئيس هيئت مـديره تـا تـاريخ    

بـه سـمت عضـو     0519750901سپاسي آشتياني به شـماره ملـي   
و به سمت مديرعامل تا  21/07/1406اصلي هيئت مديره تا تاريخ 

انتخاب گرديدنـد كليـه قراردادهـا، اسـناد و      21/07/1406تاريخ 
دار يا تعهدآور با امضاء مشـترك آقـاي محمـد سپاسـي     اوراق بها

آشتياني (مديرعامل و عضو هيئت مديره) و خانم نيلـوفر پوررضـا   
جورشري (رئيس هيئت مديره) همراه با مهر شركت معتبر خواهـد  
بود و ساير مكاتبات و مراسلات عادي با امضاي منفرد مـديرعامل  

 همراه با مهر شركت معتبر است. 
املاك كشور اداره ثبت  و زمان ثبت اسنادسا          د   -332

 شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (2046129)
 

 آگهي تغييرات شركت سهامي خاص لابراتوارهاي شهردارو 
  9149و به شماره ثبت  10100384423به شناسه ملي 

 21/07/1404به استناد صورتجلسه مجمع عمومي عـادي بطـور فـوق العـاده مـورخ      
 0071336044خاذ شد خانم نيلوفر پوررضا جورشري به شماره ملي تصميمات ذيل ات

خانم ندا سپاسي آشتياني بـه   21/07/1406به سمت عضو اصلي هيئت مديره تا تاريخ 
 21/07/1406به سمت عضو اصلي هيئت مديره تـا تـاريخ    0451709306شماره ملي 

اصلي هيئـت   به سمت عضو 0519750901آقاي محمد سپاسي آشتياني به شماره ملي 
 .  انتخاب گرديدند 21/07/1406تاريخ مديره تا 

سازمان ثبت اسنادواملاك كشور اداره ثبـت شـركت هـا و موسسـات     د   -333
 غيرتجاري تهران (2046131)

 

خبرهاازعالم علم

استرس چگونه بر درمان دیابت تأثیر می‌گذارد؟
اس��ترس، چه حاد و چ��ه مزمن، 
فیزیولوژیک  از مس��یرهای  می‌توان��د 
و روان��ی ب��ر تنظیم قند خ��ون تأثیر 
بگ��ذارد و کنت��رل دیابت را دش��وارتر 
کند. در واقع، دیابت بیماری‌ است که 
علاوه بر مدیری��ت دارویی و تغذیه‌ای، 
نیازمند مراقبت روان‌شناختی و کنترل 

هیجان‌ها نیز هست.
شناس��ایی عوامل اس��ترس‌زا، آم��وزش مهارت‌های مقابل��ه‌ای و تقویت 
حمایت اجتماعی می‌تواند به بهبود کیفیت زندگی بیماران دیابتی و کاهش 

عوارض ناشی از این بیماری کمک کند.
دکتر اسماعیل موسوی‌اصل مدیر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد مرکز 
بهداش��ت خوزستان در گفت‌وگو با ایسنا با اش��اره به تاثیر استرس بر رفتار 
و س��بک زندگی بیماران مبتلا به دیابت اظهار کرد: اس��ترس فقط از طریق 
مس��یرهای فیزیولوژیک بر دیابت تاثیر نمی‌گ��ذارد، بلکه تغییرهای رفتاری 

ناشی از استرس نیز نقش مهمی در آن دارند.
وی افزود: افراد تحت استرس معمولا تمایل بیشتری به رفتارهای ناسالم 
مانند کاهش فعالیت بدنی، اخت�الل در خواب و بی‌نظمی در برنامه غذایی، 
افزای��ش مصرف س��یگار، الکل یا دیگر مواد محرک و مص��رف زیاد غذاهای 

پرچرب و قندی به عنوان راهی برای آرامش موقت دارند.
مدیر س�المت روانی، اجتماعی و اعتیاد مرکز بهداشت خوزستان گفت: 
این رفتارها در مجموع می‌توانند موجب افزایش وزن، مقاومت به انس��ولین 
و بدتر ش��دن کنترل قند خون ش��وند. همچنین اس��ترس می‌تواند موجب 
کاهش انگیزه برای مراقبت از خود در بیماران دیابتی شود؛ برای مثال، برخی 
بیماران در ش��رایط استرس‌زا، داروهای خود را به موقع مصرف نمی‌کنند یا 

آزمایش قند خون روزانه را انجام نمی‌دهند.
 تأثیر استرس بر کنترل قند خون در بیماران دیابتی

وی بیان کرد:در بیماران مبتلا به دیابت، اس��ترس می‌تواند کنترل قند 
خون را دش��وارتر کند. مطالعات نش��ان داده‌اند که سطح قند خون بیماران 
در دوره‌های اس��ترس بالا، افزایش می‌یابد و پاسخ آن‌ها به انسولین کاهش 
پیدا می‌کند.موس��وی‌اصل ادامه داد: همچنین، اس��ترس ب��ا افزایش التهاب 
 سیس��تمیک و اخت�الل در عملک��رد عروق خون��ی، احتمال ب��روز عوارض 

قلبی - عروقی، کلیوی و عصبی را در بیماران دیابتی افزایش می‌دهد.
مدیر س�المت روانی، اجتماعی و اعتیاد مرکز بهداشت خوزستان گفت: 
از س��وی دیگر، اس��ترس‌های هیجانی ش��دید مانند اضطراب، افسردگی یا 
مشکلات خانوادگی می‌توانند س��بب بی‌نظمی در برنامه‌های درمانی شوند. 
بیمارانی که از مهارت‌های مقابله‌ای موثر برخوردار نیستند، معمولا احساس 
ناتوانی و درماندگی می‌کنند و این، به کاهش خودمراقبتی و افزایش عوارض 

بیماری منجر می‌شود.
 راهکارهای روان‌شناختی برای کاهش استرس در بیماران دیابتی

وی بی��ان ک��رد: کاهش و مدیریت اس��ترس می‌تواند نق��ش موثری در 
پیش��گیری و کنترل دیابت داشته باشد. رویکردهای متعددی در این زمینه، 
موثر ش��ناخته ش��ده‌اند؛ آموزش تکنیک‌های آرام‌سازی مانند تنفس عمیق، 
مراقبه‌)مدیتیش��ن(، یوگا و ذهن‌آگاهی )Mindfulness( می‌تواند س��طح 

کورتیزول را کاهش دهد و قند خون را تثبیت کند.

با این چای‎های طبیعی فشار خون خود را پائین بیاورید
برخی چای‌های گیاهی می‌توانند به‌طور طبیعی به بهبود گردش خون و 
کاهش فشار کمک کنند. چای‌هایی مانند ختمی، سبز، بابونه، سیاه، اولانگ، 
س��یر و زنجبیل با خواص آنتی‌اکس��یدانی و ضدالتهابی خود می‌توانند فشار 

خون را کاهش داده و به سلامت قلب و عروق کمک کنند.
به گزارش فرارو، بس��یاری از افراد در کنار مصرف داروهای تجویزی، به 
دنبال روش‌های طبیعی برای کنترل فش��ار خون خود هس��تند. فشار خون 
بالا یا هیپرتانس��یون یکی از عوامل اصلی خطر در ابتلا به بیماری‌های قلبی 
و سکته مغزی است.یکی از س��اده‌ترین و مؤثرترین روش‌های طبیعی برای 
حمایت از س�المت قلب، افزودن چای به رژیم روزانه است. هرچند نوشیدن 
چای جایگزین درمان پزش��کی نیس��ت، اما می‌تواند به‌عنوان بخشی از یک 

سبک زندگی سالم، در بهبود عملکرد قلب و تنظیم فشار خون مؤثر باشد.
)Hibiscus Tea( چای گل ختمی 

چای گل ختمی از گلبرگ‌های خشک‌شده‌ی گیاه ختمی تهیه می‌شود 
و بدون کافئین است. این چای طعمی ترش و رنگی قرمز تند دارد که ناشی 
از ترکیبات آنتی‌اکس��یدانی به نام آنتوس��یانین‌ها است؛ همان موادی که در 
انواع توت‌ها و میوه‌های قرمز و بنفش یافت می‌ش��وند. این آنتی‌اکسیدان‌ها 
به حفظ سلامت رگ‌های خونی کمک می‌کنند و خاصیت ارتجاعی آن‌ها را 

افزایش می‌دهند، در نتیجه ممکن است به کاهش فشار خون کمک کنند.
مطالعات متعددی اثر مفید چای ختمی را بر فشار خون تأیید کرده‌اند. 
در یک پژوهش، افرادی که روزانه دو فنجان چای ختمی نوش��یدند، کاهش 
قابل‌توجهی در فشار خون سیستولیک و دیاستولیک خود در مقایسه با گروه 
کنترل مش��اهده کردند. مرور چندین تحقیق دیگر نیز نش��ان داده است که 
چای ختمی به طور مداوم موجب کاهش فش��ار خون سیستولیک می‌شود، 

اگرچه تأثیر آن بر فشار دیاستولیک اندکی کمتر است.
)Green Tea( چای سبز 

چای سبز، سیاه و اولانگ همگی از یک گیاه به‌دست می‌آیند، اما تفاوت آن‌ها 
در میزان اکسیداسیون پس از برداشت است. چای سبز در فرآیند تولید اکسید 
نمی‌شود و به همین دلیل طعم ملایم‌تری دارد و سرشار از آنتی‌اکسیدان‌های 
طبیعی است. یکی از مهم‌ترین ترکیبات فعال در چای سبز، کاتچین‌ها هستند 
که باعث انعطاف‌پذیری رگ‌ها و بهبود گردش خون می‌شوند. همچنین خاصیت 

ضدالتهابی آن‌ها می‌تواند به سلامت کلی قلب کمک کند.
)Chamomile Tea( چای بابونه 

چای بابونه بیشتر به دلیل اثر آرام‌بخش و کمک به خواب شناخته می‌شود، 
اما ممکن است تأثیر غیرمستقیمی بر کاهش فشار خون نیز داشته باشد. استرس 
مزمن و خواب ناکافی از عوامل شناخته‌شده‌ی افزایش فشار خون هستند.بابونه با 
خاصیت آرامش‌بخشی خود، می‌تواند به بهبود کیفیت خواب و کاهش اضطراب 

کمک کند و در نتیجه از این طریق به حفظ فشار خون سالم کمک نماید.
)Black Tea( چای سیاه 

چای س��یاه که پرمصرف‌ترین نوع چای در جهان اس��ت، از همان گیاه 
چای س��بز به‌دست می‌آید اما در فرآیند تولید به‌طور کامل اکسید می‌شود. 
این فرآیند موجب ایجاد رنگ تیره و طعم قوی‌تر می‌ش��ود. چای سیاه منبع 
غنی از فلاونوئیدها است که با بهبود جریان خون، کاهش التهاب و محافظت 

از دیواره رگ‌ها به سلامت قلب کمک می‌کنند.
و ...

‌1-نان‌ پاره‌ گدايي‌ - داس��تاني‌ از نويس��نده‌ 
س��پيددندان‌ 2-كيي‌ پ��س از ديگ��ري‌ - رودي‌ 
در اروپ��ا - عق��ل‌ خالص3-واحد س��طح‌ - قمار 
باز خاكس��تر نش��ين‌ - سود ناشايس��ت- بيماري‌ 
4-واحد پول‌ سرزمين‌ چكمهي‌ي‌ - ضربه‌ ناگهاني‌ 
- گوش��واره‌ 5-زمين‌ خشك و باير - نام‌ آرايش- 
تو در تو 6-نوعي‌ پس��وند است- جاويد و ماندگار 
- عط��ا كردن‌ و بخش��يدن‌ 7-از آلات موس��يقي‌ 
قدي��م‌ - گل‌ درخ��ت مي��وه‌دار - گرداگرد دهان‌ 
8-پايه‌ و اساس- از جزاير بزرگ اندونزي‌ - جوان‌ 
اس��ت9-طايفه‌ كم‌ حرف- زد و بند كردن‌ - فيلم‌ 
نما 10-نظير و مانند - ايالتي‌ در اس��پانيا - خاك 
نرم‌ 11-بزرگي‌ و شكوه‌ - لكنت و زبان‌ گرفتگي‌ - 
بهك‌ار نيامدني‌ 12-تربيت آموخته‌ - عضو پرواز - 
همان‌ نفقه‌ است13-مرگ غصه‌دار - ديوار كوتاه‌ 
- آت��ش آلو - گل‌ بتونه‌ 14-س��رباز زدن‌ - از هم‌ 
رميدن‌ - طبيعيدان‌ مشهور فرانسوي‌ 15-شهري‌ 
در انگلس��تان‌ با منس��وجات كتاني‌ و ابريش��مي‌ 

معروف- جنباندن‌ و تكان‌ دادن‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-سرشار اس��ت- از محلات قديم‌ و معروف مركز تهران‌ 2-پادشاه‌ ميسنا 
كه‌ در اس��اطير يوناني‌ بخاطر انتقامجويي‌ از برادرش مش��هور اس��ت- از هفت 
قل��م‌ آرايش قديم‌ - نوعي‌ بالاپوش3-حرف نفي‌ عربي‌ - گزارش و خبرچيني‌ - 
پيچش مو - اسب آذري‌ 4-ني‌ ميان‌ تهي‌ - پيچش مو - پرفروغ‌ است5-گفتار 
و سخن‌ - ته‌ نشين‌ شونده‌ - عنكبوت6-پيراهن‌ كار - نگهبان‌ در - كي ششم‌ 
ملك7-گ��روه‌ كارگراني‌ كه‌ مش��غول‌ كي كار باش��ند - محلي‌ در مكه‌ - نفس 
بلن��د 8-خيزش آب- لياقت ن��دارد - نماز بموقع‌ 9-دودمان‌ - برچس��ب كالا 
 - پايتخت همس��ايه‌ ش��رقي‌ 10-مردم‌ آزار - قلعه‌ و حصار - حاصل‌ سوختگي

‌ 11-فرزند ادم‌ - خاطري‌ آس��وده‌ دارد 12-مرد وارس��ته‌ - مظهر روش��نايي‌ - 
 از ح��روف اس��تثنا 13-گل‌ بتون��ه‌ - گردو غبار - دس��تاوردها - كمترين‌ وقت

14-هميش��ه‌ برقرار اس��ت- علم‌ و دانش ذاتي‌ - پرفتوت اس��ت و سخاوتمند 
15-بالارو برقي‌ - ايوان‌ كوچك جلوي‌ عمارت 

یک فوق‌تخصص قرنیه گفت:بیماری قوز قرنیه یکی 
از شایع‌ترین اختلالات قرنیه در ایران و خاورمیانه است 
و حدود ۲ تا ۴ درصد افراد جامعه به آن مبتلا هستند.

ب��ه گزارش وب��دا، ج��واد صادقی اف��زود: علاوه بر 
زمینه‌های ژنتیکی، مالش چش��م یکی از عوامل خطر و 
مؤثر در ایجاد قوز قرنیه است، بنابراین توصیه می‌شود 
افراد از ماس��اژ یا فش��ار دادن محکم چش��م‌ها به طور 

جدّی خودداری کنند.
وی گفت: قوز قرنیه نوعی اختلال پیش��رونده است 
که در اثر کاهش استحکام بافت قرنیه ایجاد می‌شود.در 
این حالت، قرنیه س��فتی طبیعی خود را از دست داده 
و ش��کل کروی آن به‌تدریج تغییر می‌کند و در مراحل 

پیشرفته به صورت مخروطی در می‌آید.

صادق��ی یادآور ش��د: بیم��اری قوز قرنی��ه یکی از 
شایع‌ترین اختلالات قرنیه در ایران و خاورمیانه است و 

حدود ۲ تا ۴ درصد افراد جامعه به آن مبتلا هستند.
وی افزود:در افرادی که یکی از بس��تگان درجه‌اول 
دچ��ار ق��وز قرنیه اس��ت، احتمال ابتلاء ت��ا ۲۰ درصد 

افزایش می‌یابد که رقم قابل‌توجهی است.
ای��ن فوق‌تخصص قرنی��ه با بیان اینک��ه قوز قرنیه 
بیماری پیشرونده‌ای است و باید به موقع تشخیص داده 
ش��ود، تأکید کرد:افرادی که س��ابقه ژنتیکی یا آلرژی 
چش��می دارند، کس��انی که به طور مداوم چش��م خود 
را می‌مالند و بیماران مبتلا به آستیگماتیس��م، به ویژه 
آس��تیگمات‌های بالا، نابرابر بین دو چش��م یا در حال 
افزایش، باید احتمال بروز این بیماری را جدّی بگیرند. 

همچنین اگر با وجود استفاده از عینک، دید فرد بهبود 
کامل نمی‌یابد، لازم است برای بررسی وضعیت قرنیه به 

چشم‌پزشک مراجعه کند.
وی درباره اهمیت تشخیص زودهنگام این بیماری، 
اظهار داش��ت: در صورت تشخیص به موقع، می‌توان با 
انجام عمل جراحی از پیشرفت بیماری جلوگیری کرد.

صادق��ی خاطرنش��ان ک��رد: ب��ا اج��رای دقیق‌تر 
پروتکل‌ه��ای تش��خیصی و غربالگ��ری در س��ال‌های 
اخیر، خوش��بختانه آمار پیوند قرنیه ناشی از قوز قرنیه 
در ایران و جهان روند کاهش��ی داش��ته اس��ت. با این 
ح��ال، هنوز مواردی وجود دارد ک��ه به دلیل تأخیر در 
 مراجع��ه، تنها راه درم��ان برای بیم��اران، پیوند قرنیه

 است.

یک فوق‌تخصص قرنیه:

۴ درصد ایرانی ها دچار قوز قرنیه هستند

در س��ال‌های اخیر، نگاه به سالمندی سالم از نبود 
بیماری به رویکردی گسترده‌تر شامل سلامت جسمی، 

ذهنی، عاطفی و اجتماعی تغییر کرده است.
به گزارش ایس��نا، با این حال، تشخیص اینکه روند 
پیری فرد چقدر سالم است، بدون آزمایش‌های تخصصی 

یا تجهیزات گران‌قیمت کار آسانی نیست.
روزنامه »نیویورک پست« در این مطلب، پنج نشانه‌ 
روند پیری سالم و چند علامت هشداردهنده را توضیح 

می‌دهد که به آزمایش‌های پرهزینه نیازی ندارند.
 قدرت دست

قدرت دست با سلامت عضلانی، سلامت قلبی‌عروقی 
و طول عمر مرتبط اس��ت. با افزایش سن، توده عضلانی 
کاهش پیدا می‌کند و قدرت دست می‌تواند نشان‌دهنده 
وضعی��ت کلی عضله باش��د. این توانای��ی را می‌توان در 
مطب پزشک با آزمایش دینامومتر سنجید یا در خانه با 

فشردن توپ یا چلاندن حوله خیس برآورد کرد.
انعطاف‌پذیری خوب و انرژی پایدار نیز از نشانه‌های 
س�المت عضلانی‌ هس��تند. در مقابل، درد و خش��کی 
مفاصل، ضعف عضلانی و کاهش عضله ناشی از افزایش 

سن جزو علائم هشداردهنده‌اند.
 حرکت آسان

ورزش منظ��م، اس��تخوان‌ها و عض�الت را تقویت 
می‌کن��د، تع��ادل و انعطاف‌پذی��ری را افزایش می‌دهد، 
وزن س��الم را حفظ می‌کند، عملکرد شناختی را بهبود 
می‌بخش��د و اضطراب و اس��ترس را کاه��ش می‌دهد. 

توصیه می‌ش��ود افراد دس��ت‌کم ۱۵۰ دقیق��ه فعالیت 
بدنی با ش��دت متوسط در هفته و دو روز تمرین تقویت 

عضلات داشته باشند.
س��رگیجه، تنگی نفس، خس��تگی ب��ا فعالیت کم، 
ضرب��ان نامنظم قلب و ورم می‌تواند نش��انه اختلال در 

عملکرد پمپاژ قلب باشد.
و  عفونت‌ه�ا  براب�ر  در  س�ریع  بهب�ود   

ویروس‌ها
مدت طولانی بیماری ی��ا ابتلای مکرر به بیماری‌ها، 
نشانه ضعف سیستم ایمنی است. بدن معمولا باید بتواند 
طی ۱۰ روز از بیش��تر ویروس‌ها بهبود پیدا کند. التهاب 
حاد، واکنش طبیعی سیستم ایمنی است اما التهاب مزمن 
طولانی‌مدت ممکن اس��ت ماه‌ها یا س��ال‌ها ادامه داشته 
باش��د. یکی از نش��انه‌ها، التهاب یا خونری��زی لثه هنگام 
مس��واک یا نخ دندان اس��ت. برای کاهش التهاب، توصیه 
می‌شود از ترکیبات طبیعی مانند کورکومین )زردچوبه( و 

ئی‌جی‌سی‌جی )موجود در چای سبز( استفاده شود.
 خوش‌خلقی

ب��ا افزایش س��ن، س��طح هورمون‌ها کاه��ش پیدا 
می‌کند ک��ه می‌تواند به نوس��ان‌های خلقی، مه‌ ذهنی، 
گرگرفتگی، ریزش مو و مش��کلات خواب منجر ش��ود. 

مردان نیز ممکن است به گرگرفتگی دچار شوند.
 ذهن هشیار

فراموش��ی‌های مک��رر، گیج��ی، کاه��ش تمرکز و 
تغییرات شخصیتی می‌تواند نشانه کاهش عملکرد مغز 
باش��د. مغز مانند عضله اس��ت و باید با یادگیریِ فعال، 
تقوی��ت ش��ود. تمرین‌هایی مانند گفت��ن کلماتی که با 
حرف مش��ابه شروع می‌ش��وند، چالش‌های ذهنی ساده 
و فعالیت‌های فکری به حفظ عملکرد ش��ناختی کمک 
می‌کنن��د. خواب خوب نیز برای س�المت مغز ضروری 
است. توصیه می‌شود از داروهای خواب‌آور پرهیز شود، 
اتاق خواب تاریک باش��د، تلفن همراه بیرون از اتاق قرار 

داده شود و اینترنت وای‌فای شب‌ها خاموش شود.
برای ارزیابی سلامت می‌توانید این تمرین‌ها 

را انجام دهید:
روی زمی��ن بنش��ینید و ب��دون کم��ک دس��ت‌ها 

برخیزید.
۳۰ ب��ار بدون مش��کل پشت‌س��رهم روی صندلی 

بنشینید و بایستید.
پوست پشت دست را بکشید و بررسی کنید چقدر 

سریع به حالت اول برمی‌گردد.
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