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خبرپزشكي همزمانی آلودگی هوا و عفونت‌های 

تنفسی در فصل سرما

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران 
 تهران  ناداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك لويزا

 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 

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

هيـأت اول موضــوع قـانون تعيـين تكليــف     140460301151003889برابـر رأي شـماره   
وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك 
لويزان تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي عليرضا شكوهي متين فرزند حسين 

ع از شـش دانـگ   نسبت به سه دانگ مشا 0070372292كد ملي  18631بشماره شناسنامه 
مترمربع/ قسمتي از پلاك شماره  36/159يك قطعه زمين با بناي احداثي در آن به مساحت 

حوزه ثبت ملـك لـويزان تهـران خريـداري از      2اصلي واقع در بخش  6720فرعي از  55
مالك رسمي آقاي هايكازچكناوريان محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند  15فاصله در دو نوبت به 
مالكيت متقاضي اعتراض داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي بـه مـدت دو   
ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تـاريخ  

قضايي تقديم نمايند. بديهي است درصورت  تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع
 انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 )2045485(شناسه آگهي:  
 24/8/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 9/9/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 تريوهابوالفضل  –رئيس ثبت اسناد و  املاك لويزان تهران        د-347/.م.الف15439

 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران 

 تهران  ناداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك لويزا
 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيـأت اول موضــوع قـانون تعيـين تكليــف     140460301151003888برابـر رأي شـماره   

وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك 
امين شـيري جـوكي بيـژن فرزنـد     لويزان تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 

ع از شـش دانـگ   نسبت به سه دانگ مشا 0012677681ه شناسنامه و كد ملي نوروز بشمار
مترمربع/ قسمتي از پلاك شماره  36/159يك قطعه زمين با بناي احداثي در آن به مساحت 

حوزه ثبت ملـك لـويزان تهـران خريـداري از      2اصلي واقع در بخش  6720فرعي از  55
مالك رسمي آقاي هايكازچكناوريان محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند  15فاصله در دو نوبت به 
مالكيت متقاضي اعتراض داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي بـه مـدت دو   
ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تـاريخ  

قضايي تقديم نمايند. بديهي است درصورت  تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع
 انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 )2054492 (شناسه آگهي: 
 24/8/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 9/9/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 تريوهابوالفضل  –رئيس ثبت اسناد و  املاك لويزان تهران       د-348/.م.الف15440

 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران 

 تهران  آباد يافتاداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك 
 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيأت اول موضوع قـانون   10/08/1404مورخ  140460301078005777برابر رأي شماره 

تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد ثبتـي   
علـي روي دل  تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي  يافت آبادحوزه ثبت ملك 

صادره از هشترود در ششدانگ يـك قطعـه زمـين بـا      435فرزند يعقوب بشماره شناسنامه 
اصلي مفـروز و   2فرعي از  14743مترمربع پلاك  45/114بناي احداثي در آن به مساحت 

تهران خريـداري از مالـك    12اصلي واقع در بخش  2فرعي از  8737مجزي شده از پلاك 
. لـذا بـه   رسمي آقاي ابوالقاسم اخوان قاليباف و حسين شير صيفي محـرز گرديـده اسـت   

روز آگهي مي شـود درصـورتي كـه     15فاصله منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به 
اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراض داشته باشند مي تواننـد از تـاريخ   
انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، 

قضايي تقـديم   ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع
نمايند. بديهي است درصورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات  

 )2045499: (شناسه آگهيسند مالكيت صادر خواهد شد. 
 24/8/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 9/9/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 خداداد بشيري –تهران  يافت آبادرئيس ثبت اسناد و  املاك     د-349/.م.الف15441

 

 فيتكل نييتع قانون نامه نيآئ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يآگه
 يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض و يثبت تيوضع

 /اول اتيه 1403 /09/  12 مورخ 140360329012006218 شماره يرا برابر
 ـ يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم  فاقـد  يسـاختمانها  و ياراض
 مالكانـه  تصـرفات  گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم سند

 شناسـنامه  به مانيسل فرزند يوردخاني رزاديش خانم/ يآقا يمتقاض بلامعارض
 ـ ششدانگ در گرمسار از صادره 4609521024 يكدمل 14 شماره  قطعـه  كي

 ـ 4 شـماره  پـلاك  حقابـه  با يمزروع نيزم  مسـاحت  بـه  ياصـل  45 از يفرع
 يرسم و يمشاع تيمالك با گرمسار بخش سعدآباد در واقع مربع متر 8678,16

 به نوبت دو در مراتب عموم اطلاع منظور به لذا. است دهيگرد محرز يمتقاض
 سـند  صـدور  بـه  نسبت اشخاص كه يصورت در شوديم يآگه روز 15 فاصله

 به يآگه نياول انتشار خيتار از تواننديم باشند داشته ياعتراض يمتقاض تيمالك
 ـ اخذ از پس و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو مدت  ظـرف  ديرس
 ييقضـا  مراجـع  به را خود دادخواست اعتراض ميتسل خيتار از ماه كي مدت

 وصـول  عـدم  و مـذكور  مدت يانقضا صورت در است يهيبد. ندينما ميتقد
 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات طبق اعتراض

 1404/  08/  24: اول نوبت انتشار خيتار 
 1404/  09/  10: دوم نوبت انتشار خيتار

  املاك و اسناد ثبت سيرئي چلوئ نيحس    ش    -1394/.م.الف5262047
 

 فيتكل نييتع قانون نامه  نييآ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يآگه
  يرسم سند فاقد يها ساختمان و ياراض و يثبت تيوضع

 /اول اتيه 1403 /09/  12 مورخ 140360329012006228 شماره يرا برابر
 ـ يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم  فاقـد  يسـاختمانها  و ياراض
 مالكانـه  تصـرفات  گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم سند

 شناسـنامه  به مانيسل فرزند يوردخاني رزاديش خانم /يآقا يمتقاض بلامعارض
 ـ ششدانگ در گرمسار از صادره 4609521024 يمل كد 14 شماره  قطعـه  كي

 ـ 5 شـماره  پلاك از حقابه با يمزروع نيزم  مسـاحت  بـه  ياصـل  45 از يفرع
 ـمالك بـا  گرمسـار  بخش سعدآباد در واقع مربع متر 23458,08  و يمشـاع  تي

 دو در مراتـب  عمـوم  اطلاع منظور به لذا است دهيگرد محرز يمتقاض يرسم
 بـه  نسـبت  اشـخاص  كـه  يصورت در شود يم يآگه روز 15 فاصله به نوبت

 انتشـار  خيتار از توانند يم باشند داشته ياعتراض يمتقاض تيمالك سند صدور
 اخذ از پس و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول
 بـه  را خـود  دادخواسـت  اعتـراض  ميتسل خيتار از ماه كي مدت ظرف ديرس

 و مـذكور  مـدت  يانقضا صورت در است يهيبد ندينما ميتقد ييقضا مراجع
 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات طبق اعتراض وصول عدم

 1404 /08/  24: اول نوبت انتشار خيتار
 1404/  09/  10: دوم نوبت انتشار خيتار 

  املاك و اسناد ثبت سيرئ يچلوئ نيحس     ش    -1395/.م.الف2047463
 

 اصلي  59فرعي از   686پلاك  آگهي فقدان سند مالكيت 
 دو بـرگ  ارايـه بـا    27675حسن پارسافر طبق درخواسـت شـماره    نظربراينكه آقاي

 خواهـان صـدور سـند مالكيـت    179626رمز تصديق و  001098به شماره  استشهاديه
نامـه  آئين  120در اجراي ماده مراتب  لذااصلي  است  59فرعي از  686پلاك مذكور 

 آگهي مي گردد: زير به شرح قانون ثبت
 حسن پارسافر :مالك نام و نام خانوادگي _1
 اصلي 59فرعي از  686پلاك شماره   -2
 نامعلوم و قيد نشده   :علت گم شدن -3
دسيمترمربع به  70/133يكدستگاه آپارتمان  سند مالكيت :الكيتخلاصه وضعيت م -4

به نام حسـن پارسـافر ثبـت و     524دفتر  204قطعه سوم به پلاك مذكور ذيل صفحه 
 .ن بانك مسكن گيلاوند است و بازداشت نداردره صادره شده است و در  سند آن

درخواست صدور سند ملك فوق الذكر و علام فقدان سند مالكيت ه با الذا با توج -5
هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كرده كـه   ن مراتب اعلام تامالكيت المثني آ

ده  ظـرف ميباشـد  ن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود آن نزد خود ابدر قسمت چهارم 
محل مراجعه و اعتراض خود را ضـمن ارائـه اصـل     روز پس از انتشار آگهي به ثبت

ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در  سند مالكيت يا سند معامله تسليم نمايد و اگر
داداره ثبت اسناد و امـلاك  صورت اعتراض اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشو

 كرد. كيت را طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهدلالمثني سند ما
امير تفرقي -واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند  سرپرستش-752/1393م/الف   

 

خبرهاازعالم علم

پیاده روی به سبک ۶-۶-۶ چیست که در حال 
فراگیر شدن است؟

پیاده‌روی مادر ورزش‌هاس��ت، اما امروزه اثبات ش��ده هر نوع پیاده‌روی 
لزوما به کاهش وزن منتهی نمی‌شود و اهداف طول عمر را تضمین نمی‌کند. 
امروزه ش��یوه‌های زی��ادی برای پیاده‌روی پیش��نهاد می‌ش��ود، یکی از این 

شیوه‌های کارآمد پیشنهادی قانون ۶-۶-۶ است.
هر چند ماه، یک فرمول تناس��ب اندام جدید پیشنهاد می‌شود که رابطه‌ 
متناقض ما با ورزش را اصلاح کند.اکثر این فرمول‌ها و شیوه‌ها به سرعت محو 
می‌شوند، اما برخی، مانند قانون پیاده‌روی ۶-۶-۶، ماندگار می‌شوند زیرا باعث 
می‌شوند حرکت دوباره قابل کنترل به نظر برسد.این در مورد سرعت یا عرق 

ریختن نیست؛ بلکه در مورد ریتم، ریکاوری و بازیابی ساعت روز شماست.
 پیاده‌روی ۶-۶-۶ چیست؟

این ایده به اندازه کافی س��اده اس��ت که بدون برنامه یا تایمر به خاطر 
 س��پرده ش��ود. ۶-۶-۶ مخفف گ��رم کردن ش��ش دقیقه‌ای، ب��ه دنبال آن 
۶۰ دقیقه پیاده‌روی سریع و در پایان با شش دقیقه سرد کردن است. برخی 
از علاقه‌مندان یک تغییر اضافه می‌کنند: انجام این توالی در س��اعت ۶ صبح 

یا ۶ عصر، به مدت شش روز در هفته.
این نوع پیاده‌روی نظم مینیمالیستی است، ، ساختارمند، آرام و متمرکز 
که فرهنگ سلامتی ژاپن به آن شناخته می‌شود. برخلاف دویدن یا تمرینات 
اینتروال با ش��دت ب��الا )HIIT(، به تجهیزات، لیس��ت پخش یا برنامه‌های 

ردیابی نیاز ندارد. تنها قانون واقعی، ثبات است.
با فنس الکتریکی دیگه نگران امنیت باغ و ویلات نباش

 منطق سلامتی در پس ۶-۶-۶
پیاده‌روی ممکن اس��ت ملایم به نظر برس��د، اما ج��زو کم ‌اهمیت‌ترین 
فعالیت‌های انرژی‌س��وز است. به گفته کارشناسان تناسب اندام در دکاتلون، 
یک ساعت پیاده‌روی سریع با سرعت ۸ کیلومتر در ساعت منجر به سوزاندن 
۶۱۰ کالری می‌ش��ود، که آن را به روش��ی کم‌فشار اما مؤثر برای حفظ وزن 
سالم، بدون هیچ گونه فشار مفصلی تبدیل می‌کند.مطالعه‌ای در سال ۲۰۲۳ 
توسط محققان مجارس��تانی نشان داد که پیاده‌روی می‌تواند یک استراتژی 
مؤثر ضد پیری باش��د که خط��ر ابتلا به بیماری‌های مزمن مرتبط با س��ن 
مانند فشار خون بالا و سرطان را کاهش می‌دهد. پیاده‌روی همچنین درد و 
عملکرد اختلالات اسکلتی عضلانی را بهبود می‌بخشد، خواب و سلامت روان 

را بهبود می‌بخشد و تاب‌آوری را افزایش می‌دهد.
نتایج مطالعه دیگری که در نشریه پزشکی جاما منتشر شد، ۲.۵ ساعت 
پیاده‌روی سریع در هفته را با خطر قابل توجه کمتر افسردگی مرتبط دانست. 
ب��ه عبارت دیگر، پیاده‌روی ۶-۶-۶ یک ترفند نیس��ت، بلکه فقط یک روش 

ساختارمند برای انجام کاری است که دهه‌هاست کارایی آن ثابت شده.
 چرا ۶-۶-۶ در حال فراگیر شدن است؟

چیزی که این روند را تا این حد جذاب کرده این است که »نظم« را که 
معمولا با فرهنگ تناس��ب اندام ژاپنی مرتبط است، به چیزی عمیقا انسانی 
تبدیل می‌کند. نظم، س��اختار ۶-۶-۶، و همچنی��ن انعطاف وجود دارد. اگر 
س��اعت ۶ صبح خود را از دس��ت دادید، می‌توانید ساعت ۶ عصر بروید. اگر 
نمی‌توانید ش��ش روز هفته ورزش کنید، هر زمان که توانس��تید، به سادگی 
پیاده‌روی کنید.همانطور که یک وبلاگ نویس تناس��ب اندام در ژاپن اشاره 
کرد، این روند مانند مدیتیش��ن در حال حرکت است. وقتی شروع می‌کنید، 

بقیه روزتان سر جای خود قرار می‌گیرد.
منبع:همشهری آنلاین

دیابت نوع ۲ در کودکان و نوجوانان افزایش یافت
مدیرعام��ل انجم��ن دیابت ایران، هم‌زمان با روز جهانی دیابت از رش��د 
چشمگیر دیابت نوع دو در میان کودکان و نوجوانان خبر داد و گفت: کاهش 
تحرک، استفاده بیش از حد از گوشی‌های هوشمند و اضافه‌وزن، نسل جدید 
را در مع��رض ابتلا ب��ه بیماری‌ای قرار داده که پیش‌تر مختص بزرگس��الان 

بود.
کامران نیکوس��خن همزمان با روز جهانی دیاب��ت در گفت‌وگو با پانا از 
افزای��ش نگران‌کننده م��وارد دیابت در میان ک��ودکان و نوجوانان، خبر داد 
و گفت:متأس��فانه امروزه ش��اهد ب��روز دیابت نوع دو ک��ه پیش‌تر به دیابت 
بزرگس��الی معروف ب��ود، در میان کودکان و نوجوانان هس��تیم.این موضوع 
ارتباط مستقیمی با سبک زندگی دارد چرا که کودکان امروز به‌دلیل زندگی 
ماش��ینی، کاهش تحرک و افزایش وزن در معرض خطر قرار گرفته‌اند.«وی 
افزود:متأسفانه بازی‌های فعال و پرتحرک کودکی جای خود را به گوشی‌های 
همراه و بازی‌های مجازی داده است. همین تغییر سبک زندگی باعث افزایش 

موارد دیابت نوع دو در کودکان شده است.
دیابت نوع یک؛ بیماری خودایمنی که باید جدی گرفته شود

نیکوس��خن درباره مکانیس��م ایجاد دیابت نوع یک گفت:در دیابت نوع 
ی��ک، بیم��اری بر اثر یک اخت�الل خودایمنی ایجاد می‌ش��ود.در این حالت 
سیستم ایمنی بدن که باید با ویروس‌ها مبارزه کند، اشتباهی به سلول‌های 
انسولین‌س��از لوزالمعده حمله می‌کند. هنوز عل��ت دقیق این پدیده برای ما 
روشن نیست، اما می‌دانیم که زمینه ژنتیکی در فرد وجود دارد و معمولا یک 

عامل محیطی مانند استرس یا عفونت ویروسی این حمله را فعال می‌کند.
وی ادام��ه داد:وقت��ی این فرآیند ایمنی ش��روع می‌ش��ود، س��لول‌های 
انسولین‌ساز از بین می‌روند و در مدت کوتاهی علائم ظاهر می‌شوند.برخلاف 
دیاب��ت نوع دو که س��اکت و بی‌علامت اس��ت، دیابت نوع ی��ک در کودکان 
با علائم ش��دید مانند کاهش وزن ناگهانی، پرادراری و تش��نگی زیاد همراه 

است.
 هشدار به والدین درباره وجود علائم در کودکان

ای��ن متخصص غدد تأکید کرد:اگر کودک��ی علائمی مانند کاهش وزن، 
پرادراری یا ش��ب‌ادراری غیرعادی وج��ود دارد والدین باید فورا قند خون او 
را بررس��ی کنند. اگر تش��خیص دیابت نوع یک به‌موقع انجام نشود و درمان 
با انس��ولین سریع آغاز نش��ود، ممکن اس��ت کودک دچار عارضه خطرناک 

کتواسیدوز دیابتی شود که حتی می‌تواند کشنده باشد.
وی گفت:گاه��ی خانواده‌ها تصور می‌کنند بچه س��ردی کرده و برایش 
نب��ات یا خوراکی‌های ش��یرین می‌دهن��د که وضعیت را بدت��ر می‌کند. این 

اشتباهات باعث وخامت اوضاع و ورود کودک به کما می‌شود.
 لزوم آگاهی عمومی و غربالگری در سطح جامعه

نیکوسخن با اش��اره به اهمیت شناخت علائم دیابت در جامعه گفت:در 
برخی کش��ورها مثل ایتالیا، غربالگ��ری دیابت نوع یک در کودکان به‌صورت 
س��الانه انجام می‌شود. در این روش قبل از بروز علائم، وجود آنتی‌بادی‌هایی 
که سیستم ایمنی علیه سلول‌های انسولین تولید می‌کند، بررسی می‌شود تا 

خطر ابتلا در آینده پیش‌بینی شود.«
وی ادام��ه داد:پیش‌ت��ر انجام ای��ن غربالگری‌ها توصیه نمی‌ش��د، چون 
درمانی برای پیش��گیری وجود نداش��ت.اما امروز دارویی معرفی شده که در 
صورت شناسایی آنتی‌بادی‌ها قبل از بروز دیابت، می‌تواند روند ابتلا را تا دو 
سال به تأخیر بیندازد. هرچند این دارو پیشگیری صددرصدی نمی‌دهد، اما 

همین تأخیر دو ساله بسیار ارزشمند است.
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آينده‌ - خوان‌ خوار درياها  

در وبین��ار ملی »رصد چاق��ی در جمعیت ایران«، 
جدیدتری��ن داده‌های مل��ی و بین‌الملل��ی درباره روند 

فزاینده چاقی در کشور اعلام شد.
به گزارش مهر، وبینار ملی »رصد چاقی در جمعیت 
ایران«، با حضور جمعی از اس��اتید برجسته دانشگاهی 
و سیاس��ت‌گذاران ح��وزه س�المت، در فرهنگس��تان 
 عل��وم پزش��کی جمه��وری اس�المی ای��ران برگ��زار 

شد.

در این روی��داد علمی، جدیدتری��ن داده‌های ملی 
و بین‌الملل��ی درب��اره رون��د فزاینده چاقی در کش��ور 
ارائه ش��د و متخصصان ح��وزه تغذی��ه، اپیدمیولوژی، 
اقتص��اد س�المت و پزش��کی اجتماع��ی ب��ه بررس��ی 
 چالش‌ه��ا و ارائه راهکارهای اجرایی برای کنترل چاقی

 پرداختند.
س��خنرانان ضمن هشدار نس��بت به افزایش شیوع 
چاق��ی در کودکان و بزرگس��الان، بر ض��رورت تدوین 

برنامه ملی کنترل چاقی، اصلاح سیاس��ت‌های یارانه‌ای 
و مالیاتی در حوزه غذا، و تقویت خدمات مشاوره تغذیه 

در نظام مراقبت اولیه تأکید کردند.
در پای��ان، کارگروه علمی وبین��ار بر لزوم همکاری 
نزدیک وزارتخانه‌های بهداش��ت و آم��وزش و پرورش، 
رس��انه ملی و نهادهای دانشگاهی برای اجرای اقدامات 
مؤثر و مبتنی بر ش��واهد جهت پیشگیری از چاقی در 

جامعه تأکید کرد.

جدیدترین رصد »چاقی« در ایران اعلام شد

یک متخص��ص ریه با اش��اره به تش��دید همزمان 
آلودگ��ی هوا و گ��ردش ویروس‌ها در فصول س��رد، بر 
لزوم پیشگیری به‌موقع از عفونت‌های ریوی تأکید کرد 
و مصرف خودس��رانه آنتی‌بیوتیک‌ها را عملی خطرناک 

خواند.
به گزارش مهر، فهیمه هداوند متخصص ریه، با بیان 
اینکه با سردتر شدن هوا، هم گردش ویروس‌ها افزایش 
می‌یابد و هم آلودگی هوا تشدید می‌شود، گفت: این دو 
عام��ل در کنار هم منجر به افزایش درگیری‌های ریوی 

می‌شوند.
وی اف��زود: عفونت‌های قس��مت فوقانی دس��تگاه 
تنفس��ی مانند سرماخوردگی در این فصل شایع‌تر شده 
و در مواردی به ریه س��رایت ک��رده و موجب ذات‌الریه 
می‌ش��وند. از سوی دیگر، آلودگی هوا نیز تنفس را برای 
بیم��اران ریوی، قلبی، افراد س��یگاری و کس��انی که از 

کودکی آسم دارند، دشوارتر می‌کند.
 راهکارهای طلایی برای پیشگیری

این متخصص ریه، پیش��گیری را اصل بس��یار مهم 
دانست و واکسیناسیون به‌موقع، به‌ویژه واکسن آنفلوآنزا 
در ماه‌های ش��هریور، مهر و حداکثر تا آبان را اولین گام 

مؤثر برشمرد.
وی رعایت بهداش��ت فردی را عاملی کلیدی عنوان 
کرد و گفت: مهم‌ترین عامل پیش��گیری، شست‌وشوی 
مکرر دس��ت‌ها ب��ا آب و صابون یا محلول‌ه��ای الکلی 
اس��ت. افراد بیمار باید با استفاده از ماسک و دستمال از 
پخش ترشحات جلوگیری کنند و آموزش این موارد به 

کودکان در محیط‌های شلوغ ضروری است.
تقوی�ت سیس�تم ایمن�ی ب�ا تغذی�ه و   

مکمل‌ها
هداوند در پاس��خ به س��وال مجری برنام��ه درباره 

تقویت سیس��تم ایمنی ب��دن، نقش تغذیه مناس��ب را 
حیات��ی خواند و بیان کرد: برای افرادی که رژیم غذایی 
مناسبی ندارند، اس��تفاده از مکمل‌های دارای خاصیت 
آنتی‌اکس��یدانی مانند زینک )روی( و س��لنیوم توصیه 

می‌شود.
وی مص��رف روزانه ویتامی��ن C به‌صورت طبیعی 
)مرکبات( یا مکمل )روزی یک گرم( را در پیش��گیری 
از بیماری‌های ریوی بسیار مفید دانست و برای کودکان 
بدغذا نیز مصرف ترکیبات »زینک پلاس« را پیش��نهاد 

کرد.
 بخور گرم مؤثرتر از بخور سرد

ای��ن متخصص ریه در مقایس��ه بخور س��رد و گرم 
اذع��ان ک��رد: در حالت بیم��اری، بخور گ��رم به خروج 
ترش��حات و کاهش گرفتگی سینوس‌ها کمک می‌کند. 

بخور س��رد اگرچه نق��ش درمانی ندارد، ام��ا با افزایش 
رطوب��ت محیط، می‌تواند از تحری��ک راه‌های هوایی در 

هوای خشک جلوگیری کند.
 هش�دار جدی درباره مصرف خودس�رانه 

آنتی‌بیوتیک
هداون��د در مصاحب��ه ب��ا رادی��و گفتگ��و ب��ا ابراز 
نگران��ی از مصرف خودس��رانه آنتی‌بیوتیک در کش��ور، 
خاطر نش��ان کرد: این عمل بس��یار خطرناک اس��ت و 
باعث ایج��اد مقاوم��ت دارویی می‌ش��ود. آنتی‌بیوتیک 
فق��ط و فقط باید ب��ا تجویز پزش��ک و در موارد خاص 
مانن��د س��ینوزیت چرکی یا ترش��حات غلی��ظ همراه 
با تب بالا مصرف ش��ود. اس��تفاده نابجا ع�الوه بر بی‌اثر 
 کردن دارو، مش��کلات جدی برای ف��رد و جامعه ایجاد 

می‌کند.
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