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خبرپزشكي  افزایش بی‌سابقه ابتلا به آنفلوانزا

 در کودکان

 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
هيـات اول/دوم موضـوع    08/03/1404مورخ  140460301058005640برابر راي شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي سـيد محمـد   

ملـي   تهران به شـماره  صادره از 0011434015فخرائي فرزند سيدمهدي بشماره شناسنامه 
درسه دانگ مشاع ازششدانگ يك قطعه زمين  بابناي احداثي بـه مسـاحت     0011434015

فرعي از  2566فرعي اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك  2974مترمربع در پلاك  00/567
اصلي واقع در كيلان ازمحل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به  75

روز آگهي مـي شـود درصـورتي كـه      15نوبت به فاصله منظور اطلاع عموم مراتب دردو
اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد ازتـاريخ   
انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد   

قضايي تقديم نماينـد  تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع  از تاريخظرف مدت يكماه 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند    

 مالكيت صادر خواهد شد.
 20/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 05/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش    -682/1356م/الف 

 
 ناد واملاك حوزه ثبت ملك دماونداداره ثبت اس

 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  08/03/1404مــورخ  140460301058005646برابــر راي  شــماره  
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    

ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي     مستقر در واحد
صـادره ازتهـران     1104خانم فاطمه فاطمي دزفولي فرزند محمدرضا بشماره شناسنامه 

درسه دانگ مشاع ازششدانگ يك قطعـه زمـين  بابنـاي     0040731790به شماره ملي 
فرعي اصلي مفروز و مجزي شده  2974مترمربع در پلاك  00/567احداثي به مساحت 

اصلي واقع در كيلان ازمحـل مالكيـت مشـاعي شـخص      75فرعي از  2566از پلاك 
 15متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند مالكيـت متقاضـي     
مـاه اعتـراض    اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو

تسـليم   از تـاريخ خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   
نماينـد بـديهي اسـت در صـورت     را مراجع قضايي تقديم  اعتراض دادخواست خود

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

 20/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 05/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -683/1357م/الف 
 

 ثبت ملك دماوند اداره ثبت اسناد واملاك حوزه
 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
اول/دوم موضـوع   هيات 17/07/1404. مورخ 140460301058043262برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي رضا كوچكي 

در  0439253632صادره از دماوند  بـه شـماره ملـي     1345فرزند احمد بشماره شناسنامه 
فرعي مفروز  2615مترمربع درپلاك  89/5577مشجر به مساحت  ششدانگ يك قطعه زمين

اصلي واقع در جابان خريداري از مالـك رسـمي    92فرعي از  703و مجزي شده از پلاك 
آقاي ابوالقاسم حسن خاني (سهم الارث سكينه) محرز گرديده است لذا به منظـور اطـلاع   

ورتي كه اشخاص نسبت به روز آگهي مي شود درص 15عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به 

از مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضـايي تقـديم نماينـد بـديهي اسـت در       تاريخ

انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات سـند مالكيـت صـادر      صورت
 خواهد شد.

 20/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 05/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        ش   -728/1358م/الف 
 

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

 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  17/07/1404. مــورخ 140460301058043255برابــر راي  شــماره  

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

صادره از دماوند  بـه شـماره ملـي     1345رضا كوچكي فرزند احمد بشماره شناسنامه 
بري كشـاورزي بـه   بناي احداثي باكـار  در ششدانگ يك قطعه زمين با 0439253632

 158فرعي مفروز و مجـزي شـده از پـلاك     2616مترمربع درپلاك  13/174مساحت 
اصلي واقع در جابان از محل مالكيت مشـاعي شـخص متقاضـي محـرز      92فرعي از 

          روز آگهـي  15گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت بـه فاصـله   
به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته  مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت

باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره 
تسـليم اعتـراض دادخواسـت     از تاريختسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

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

 20/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 05/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش     -729/1359م/الف 
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  17/07/1404. مــورخ 140460301058043264برابــر راي  شــماره  

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

صـادره از تهـران بـه     73293اسبقي فرزند داود بشماره شناسنامه  مجيد عباسقلي نژاد
 50/1825در ششدانگ يك قطعه زمين مشجر بـه مسـاحت    0030802393شماره ملي 

اصـلي   92فرعـي از   703فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك  2617ربع درپلاك مترم
واقع در جابان خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقاي محمـود مقصـودي محـرز    

         روز آگهـي  15گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت بـه فاصـله   
الكيت متقاضي اعتراضي داشته مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند م

باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره 
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   
 راض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.عدم وصول اعت

 20/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 05/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش     -730/1360م/الف 
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول/دوم موضـوع   17/07/1404. مورخ 140460301058043265برابر راي  شماره  

ختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در     قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـا  
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصـرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي آقـاي مجيـد       

صادره از تهران بـه شـماره ملـي     73293عباسقلي نژاداسبقي فرزند داود بشماره شناسنامه 
در ششدانگ يك قطعه زمين بدون درج اعيـاني باكـاربري كشـاورزي بـه      0030802393

فرعـي   703فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك  2614مترمربع درپلاك  21/8349 مساحت
اصلي واقع در جابان خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقاي محمود مقصـودي   92از 

روز آگهـي   15محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  
سند مالكيت متقاضـي اعتراضـي داشـته    مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور 

تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا بـه ايـن اداره     باشند مي توانند از
تسليم اعتراض دادخواست خـودرا   از تاريختسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

 ـ  ول مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وص
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 20/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 05/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش    -731/1361م/الف 
 

خبرهاازعالم علم

این خوراکی‎ها به شدت باعث چاقی می‌شوند
در این مطلب به معرفی برخی از خوراکی‌هایی می‌پردازیم که به شدت 

باعث چاقی می‌شوند.
مردم به دلایل زیادی پرخوری می‌کنند و با مش��کل اضافه وزن رو به رو 
می‌ش��وند. یکی از دلایل عمده، خوردن کالری زیاد اس��ت. گفته می‌ش��ود، 
برخی غذا‌ها نس��بت به س��ایر غذا‌ها پر کالری‌تر هس��تند. از جمله غذا‌های 

فرآوری شده و دارای چربی، قند و نمک که بسیار مشکل ساز هستند.
گلایه بسیاری از افراد این است که با وجود رعایت رژیم و کم‌تر از دیگران 
غذا خوردن، باز هم چاق می‌شوند و اضافه وزن دارند. شاید یکی از دلایل این 
مشکل را بتوان عدم آگاهی درباره ارزش غذایی و کالری خوراکی‌های مختلف 
و در نتیجه اضافه وزن ناخواسته دانست؛ بنابراین در ادامه به معرفی برخی از 

خوراکی‌هایی می‌پردازیم که به شدت باعث چاقی می‌شوند:
نوش��ابه به علت قند بسیار بالای خود می‌تواند بدترین ماده‌ای باشد که 
وارد بدن ش��ما می‌شود. نوشیدنی‌های حاوی ش��یرین کننده قند مصنوعی 
مواد مغذی اساسی بدن را تأمین نمی‌کنند و کالری زیادی را به رژیم غذایی 
ش��ما اضافه می‌کنند. مطالعات نش��ان می‌دهد که افرادی که نوشابه قندی 
می‌نوش��ند نس��بت به افرادی که این خوراکی‌ها را مص��رف نمی‌کنند وزن 

بالاتری دارند.
شاید تصور کنید نوشیدن قهوه به لاغری شما کمک می‌کند، اما واقعیت 
این اس��ت که اگر عادت دارید نسکافه و قهوه شیرین بخورید، درواقع مسیر 
را اشتباهی می‌روید و به جای لاغری به سمت چاقی گام بر می‌دارید. گاهی 
نوش��یدن یک نسکاقه یا قهوه پر از شکر به اندازه خوردن یک برش کامل از 
یک کیک خامه‌ای کالری دارد؛ بنابراین یا قهوه و نسکافه را تلخ و با حداقل 

شکر میل کنید یا قید مصرف این خوراکی را به امید لاغری بزنید.
با گرم ش��دن هوا، بسیاری از افراد علاقه‌مند به مصرف بستنی هستند، 
اما اغلب بستنی‌های کارخانه‌ای یا بستنی‌هایی صنعتی حاوی مقادیر زیادی 
مواد افزودنی و شکر هستند. در نتیجه، بستنی می‌تواند کالری اضافی زیادی 
را به رژیم غذایی شما اضافه کند. اگر عاشق بستنی هستید بهتر است انواع 

میوه‌ای یا کم شکر را انتخاب کنید یا حتی در خانه بستنی درست کنید.
ناگفته پیداس��ت که پیتزا یکی از بدترین خوراکی‌هایی اس��ت که برای 
افرادی که رژیم دارند مانند داروی چاقی عمل می‌کند. پیتزا نه تنها شما را 
چاق می‌کند بلکه احتمال افزایش چربی و فش��ار خون را نیز به همراه دارد. 
پیتزا‌ها معمولاً بس��یار خوش��مزه، اما پر چرب، و سرش��ار از کربوهیدرات‌ها 
هستند. برخی از محبوب‌ترین گونه‌های پیتزا با مقادیر زیادی پنیر و گوشت 

فرآوری شده ساخته می‌شوند.
کوکی‌ه��ا و دون��ات نیز ح��اوی مقادیر زی��ادی قند، آرد تصفیه ش��ده 
و چربی‌ه��ای خطرناک هس��تند. آن‌ها می‌توانند بس��یار پر کالری باش��ند. 
 همچنین، یک ش��یرینی متوس��ط متوس��ط ممکن اس��ت ح��اوی بیش از

  ۲۰۰ کالری باش��د. برخی از ان��واع کلوچه و کیک‌ها بیش از ۳۰۰ کالری را 
به بدن شما تزریق می‌کنند.

س��یب زمینی س��رخ کرده یک انتخاب محبوب به عنوان میان وعده یا 
دورچین غذا است. با این حال، به طور متوسط هر وعده غذایی )۵ اونس یا 
۱۳۹ گرم( حدود ۴۲۷ کالری دارد، و سیب زمینی را به یک غذای پر کالری 
تبدیل می‌کند بیشتر س��یب زمینی‌های رستورانی نیز دارای چربی و نمک 

زیادی هستند و خطر پرخوری را افزایش می‌دهند.
منبع:انتخاب

برای پیشگیری از پوسیدگی دندان چه کنیم؟

متخصص دندانپزش��کی ترمیمی، با تأکید بر اهمیت تشخیص به موقع 
پوس��یدگی دندان، گفت: پوس��یدگی‌های اولیه دندان معمولاً هیچ علامتی 
ندارن��د و تنه��ا زمانی متوجه آن می‌ش��ویم که پیش��رفت ک��رده و درد یا 

حساسیت ایجاد می‌کند.
هاج��ر فرهادپور متخصص دندانپزش��کی ترمیم��ی و عضو هیأت علمی 
دانش��گاه علوم پزش��کی ش��یراز درخصوص نش��انه‌های پوس��یدگی دندان 
توضیح داد: از جمله نش��انه‌های پوس��یدگی دندان می‌ت��وان به درد هنگام 
مصرف مواد ش��یرین، حساسیت به غذا‌ها و نوش��یدنی‌های سرد یا اسیدی، 
برخی لکه‌های س��فید، قهوه‌ای یا سیاه روی دندان، حفره‌های قابل مشاهده، 
 ب��وی بد دهان، التهاب لثه و حتی شکس��تن یا ترک خوردن دندان اش��اره 

کرد.
 چه زمانی پوسیدگی دندان ایجاد می‌شود؟

این متخصص دندانپزش��کی توضیح داد:پوس��یدگی دندان زمانی ایجاد 
می‌ش��ود که پلاک میکروبی، لایه‌ای نرم، چس��بنده و بی‌رنگ روی دندان‌ها 

تشکیل شده و با تولید اسید، مینای دندان را تخریب می‌کند.
به گفته وی، تجمع پلاک روی س��طح دندان‌ها معمولا در اثر بهداش��ت 
ناکافی دهان، مصرف غذا‌های ش��یرین و اس��یدی، می��ان وعده‌های مکرر و 

خشکی دهان رخ می‌دهد.
فرهادپور در ادامه مهم‌ترین عوامل ایجاد پوس��یدگی را تغذیه نامناسب، 
رعایت نکردن بهداش��ت دهان و دندان، س��یگار کش��یدن، بیماری‌های لثه، 
نامنظم بودن دندان‌ها و مصرف برخی دارو‌ها مانند دارو‌های آس��م که باعث 

خشکی دهان می‌شوند، عنوان کرد.
 چگونه از پوسیدگی دندان پیشگیری کنیم؟

وی در پایان تأکید کرد:پوسیدگی دندان قابل پیشگیری است و بهترین 
 روش مس��واک زدن منظم، اس��تفاده از ن��خ دندان و معاین��ات دوره‌ای هر 

شش ماه یکبار توسط دندانپزشک است.
منبع:وزارت بهداشت

‌1-پايبن��د و گرفت��ار - بلبل‌ خ��وش الحان‌ 
- اس��لوب و روش2-حاص��ل‌ ت��اك- خام��وش 
كردن‌ آتش- حرف ش��گفتي‌ 3-مرد س��نگ انداز 
- نظي��ر و مانند - مرد جوان‌ 4-ريس��ماني‌ كه‌ با 
آن‌ ميوه‌ از س��قف آويزند - واحد پولي‌ در آس��يا 
- ك��وه‌ آذري‌ 5-ت��رس و واهمه‌ - كاش��تند و ما 
خورديم‌ - بده‌ بس��تان‌ 6-ل��وازم‌ احتياطي‌ - پول‌ 
خرد اس��پانيا - نمايش با س��از و آواز 7-شبيه‌ و 
نظي��ر - پيدا و آش��كار - آب روس��تايي‌ 8-تو در 
 گويش عرب��ي‌ - داراي‌ دانش��نامه‌ - م��اه‌ قمري‌

  9-كي تنهاي‌ بي‌ ميان‌ - انبازي‌ و همدستي‌ - سلول‌ 
10-دهانه‌ اس��ب- پيچ��ش مو - مح��ل‌ زندگي‌ 
11-نگهبان‌ خصوصي‌ - توقف��گاه‌ خودرو - مادر 
است12-آش��كار ك��ردن‌ راز - دان��ه‌ عطرآگين‌ - 
برقرار است- دام‌ پيشرو 13-سوزاندند و از رويش 
هم‌ پريدن��د - نوعي‌ نان‌ - نمايش با س��از و آواز 
14-مفعول‌ بي‌ واس��طه‌ - س��حرآميز - روياننده‌ 

15-نويسنده‌ امركيايي‌ نهنگ سفيد - ديوار 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-پول‌ زوري‌ - در مثل‌ فطير اس��ت- روي��ه‌ لباس2-كمترين‌ وقت- نوعي‌ 
از انگ��ور - نكيش را توصيه‌ ك��رده‌ اند 3-از حروف اس��تثنا - قدرت و توانايي‌ 
مال��ي‌ - حي��وان‌ بي‌ جان‌ ش��ده‌ 4-بده‌ بس��تان‌ - واحد پولي‌ در آس��يا - روان‌ 
س��اختن‌ - محل‌ قرار گرفتن‌ 5-س��بزه‌زار و چراگاه‌ - خاط��ري‌ خوش دارد - 
 پس��وند نگهدارن��ده‌ 6-م��اواي‌ رزمنده‌ - يتيم‌ و تنها ش��دن‌ - تم��ام‌ لحظه‌ ها

 7-كام��ل‌ كننده‌ م��رد - متكبر و خودخواه‌ - چهاردهم‌ مقدار خون‌ انس��ان‌ را 
تش��يكل‌ ميدهد 8-صمغي‌ تلخ‌مزه‌ ش��بيه‌ كندر - نام‌ پايتخت سابق‌ قزاقستان‌ 
- خ��ودرو نظام��ي‌ 9-قهرم��ان‌ كت��اب گرگان��ي‌ - پايتخت همس��ايه‌ - حرف 
 ده��ن‌ كجي‌ 10-گنديده‌ و بدب��و - نوبت باردهي‌ درخت- سرپرس��ت خانواده
 ‌ 11-انع��كاس ص��وت از كوه‌ - در خدمت نظام‌ اس��ت- كش��ور افت��اب تابان‌

 12-واحد پولي‌ در آسيا - حمله‌ و هجوم‌ - برادر عرب زبان‌ - از پرندگان‌ خوش 
 گوش��ت ش��بيه‌ كبك13-قلب تاريخند - سنگ مرمر - هميش��ه‌ برقرار است

14-صاحب قدرت- پرهيز كردن‌ - خم‌ پارچه‌ 15-كوش��ش و پشتكار - كنايه‌ 
از فتنه‌انگيزي‌ و نفاق‌ افكني‌ بين‌ دوستان‌  

معاون دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی با اشاره 
به کارایی ماس��ک‌های KN95، N95 و FFP2 گفت: 
این ماسک‌ها تا ۹۵ درصد ذرات را فیلتر می‌کنند اما در 

نبود آنها می‌توان از ماسک‌های ساده استفاده کرد.
ب��ه گزارش مهر، س��عید هاش��می نظ��ری معاون 
بهداشت دانش��گاه علوم پزشکی شهید بهشتی با اشاره 
به آلودگ��ی هوا و ضرورت اس��تفاده از ماس��ک گفت: 
ماس��ک‌های مناسب در ش��رایط آلودگی ش��امل انواع 
ماس��ک KN۹۵ ،N۹۵ و FFP۲ هستند که می‌توانند 
با اس��تفاده از استانداردهای شناخته شده بین‌المللی تا 

۹۵ درصد ذرات معلق را فیلتر کنند.
وی اف��زود: اگر چه اثر حفاظتی س��ایر ماس��ک‌ها 
در براب��ر ذرات معلق کمتر اس��ت، ام��ا در صورت عدم 
دسترسی به ماسک‌های اس��تاندارد در هنگام آلودگی 
ه��وا می‌توانی��د از هر نوع ماس��ک در دس��ترس مانند 

ماسک‌های ساده جراحی استفاده کنید.
به گفته هاش��می نظری، این ماس��ک‌ها در دو نوع 
ب��دون دریچه و دریچه‌دار تولید می‌ش��وند. افراد دارای 
بیماری‌های قلبی و تنفسی و زنان باردار قبل از استفاده 

از این ماسک‌ها با پزشک خود مشورت کنند.

 چند توصیه جدی برای انتخاب ماسک مناسب
 در روزهای آلوده هوا

یک متخصص بیماری‌های عفونی و عضو کمیسیون 
بهداش��ت و درمان مجلس شورای اس�المی، از افزایش 
قابل توجه ش��یوع آنفلوانزا در کش��ور به ویژه در میان 

کودکان خبر داد.
 به گ��زارش مه��ر، منصور عل��ی مردانی با اش��اره 
به افزایش چش��مگیر ابتلاء به آنفلوانزا نس��بت به سال 
گذش��ته گفت: پس از دوران کرونا موج گس��ترده‌ای از 
آنفلوانزا در کش��ور ایجاد ش��ده که تا این سطح سابقه 
نداش��ت. عل��ت عم��ده ای��ن وضعی��ت، کم‌توجهی به 
پروتکل‌ها و بازگشت به رفتارهای اجتماعی سابق چون 
کاهش استفاده از ماسک، حضور بی‌رویه در اجتماعات، 
و افزایش س��فرهای خارجی اس��ت که ش��رایط را برای 

انتقال ویروس آنفلوانزا مهیا کرده است.
وی با اشاره به اینکه کودکان به دلیل ضعف سیستم 
ایمنی و کامل نبودن برنامه واکسیناسیون‌شان در برابر 
آنفلوانزا بیش��تر آسیب‌پذیر هس��تند، افزود: بسیاری از 
خانواده‌ها یا به دلیل بی‌اطلاعی یا نگرانی‌های بی‌اساس 
ناش��ی از ش��ایعات، فرزندان خود را واکسینه نکرده‌اند. 
همچنین تجمع ک��ودکان در مدارس و مهدکودک‌ها و 
کم‌توجهی آنان به اصول بهداش��تی، نقش بس��زایی در 

افزایش ابتلاء دارد.
این متخص��ص بیماری‌ه��ای عفون��ی تأکید کرد: 
آنفلوانزا برخلاف تصور عمومی بیماری س��اده‌ای نیست 
و در مواردی حتی مرگ‌ومیر بیش��تری نسبت به کرونا 

دارد. از علائ��م برجس��ته این بیماری می‌ت��وان به بروز 
ناگهانی علائ��م همراه با لرز، بدن‌درد ش��دید، آبریزش 
بینی و تب اش��اره کرد. مراجعه به پزشک طی سه روز 
نخست ش��روع علائم حیاتی اس��ت؛ چراکه پس از روز 
سوم مصرف داروهای ضدویروس تأثیر خود را از دست 

می‌دهند.
وی گفت: واکس��ن آنفلوانزا از همه سویه‌های رایج 
پیش��گیری می‌کند ام��ا ایمنی کامل فق��ط در صورتی 
حاصل می‌ش��ود که برنامه واکسیناس��یون به‌درستی و 
کامل اجرا ش��ود. حتی افرادی که واکس��ن زده‌اند و به 
آنفلوانزا مبتلا می‌شوند، دچار علائم خفیف‌تری خواهند 
ش��د. واکسن میزان بستری و شدت بیماری را به شکل 

قابل توجهی کاهش می‌دهد.
مردانی درباره زمان مناس��ب تزریق واکسن افزود: 

بهترین زمان برای واکسیناسیون آنفلوانزا پیش از شروع 
اپیدمی‌های فصلی اس��ت، یعنی از اواس��ط ش��هریور تا 
اواخر مهرماه. هرچه واکسن زودتر زده شود، بدن بیشتر 
فرصت ایمنی‌یابی در برابر سویه‌های محتمل آنفلوانزا را 

خواهد داشت.
از  غی��ر  پیش��گیری  راهکاره��ای  درب��اره  وی 
واکسیناسیون گفت: پیش��گیری اولیه مبتنی بر همان 
پروتکل‌هایی اس��ت که در دوران کرونا ب��ه آنها پایبند 
بودیم؛ شستن دست، اس��تفاده از ماسک در مکان‌های 
عموم��ی و پرهیز از حضور غیرض��روری در اجتماعات. 
ایزول��ه کردن افراد مبتلا نیز ب��رای جلوگیری از انتقال 

بیماری بسیار مؤثر است.
این عضو کمیس��یون بهداشت و درمان مجلس در 
مصاحبه با رادیو گفتگو با اش��اره به اهمیت توجه جدی 
مردم به مراقبت‌های فردی خاطر نش��ان کرد: ابتلاء به 
یک س��ویه آنفلوانزا به هیچ عنوان مصونیت نس��بت به 

سایر سویه‌ها ایجاد نمی‌کند. 
لازم است افراد پرخطر حتی پس از بهبودی، جهت 
پیش��گیری از اپیدمی‌های بعدی واکسن دریافت کنند؛ 
همچنی��ن کمبود ویتامین D در جمعیت ایران ش��ایع 
اس��ت و توصیه می‌ش��ود با مصرف مکمل‌های مناسب 
مقاومت بدن تقویت ش��ود اما محور اصلی پیش��گیری، 
 رعای��ت بهداش��ت ف��ردی و واکسیناس��یون ب��ه موقع

 است.
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