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خبرپزشكي این مواد غذایی مسکن انواع دردها هستند!

 آگهي فقدان سند مالكيت
 ـ يآقا نكهينظر به ا بـه موجـب وكالتنامـه     يخسـرو  نيمحمد حس

مشهد وكالتـا از طـرف    53دفترخانه  07/08/1404مورخ  216933
شـده   يگواه هيشهباز و به استناد دو برگ استشهاد يدريبهروز ح

 ـ تيسند مالك افتيجهت در يكتب يمنضم به تقاضا نوبـت   يالمثن
 ـباشـد سـند مالك   يم ياداره مراجعه نموده و مدع نياول به ا  تي

 ـ  كي انيتمامت ششدانگ اع  يواحد آپارتمان به شماره پـلاك ثبت
 9بخـش   ياصل- 234از  يفرع 4063شده از  يمجز يفرع 6960

باشد به علـت سـهل    يشهباز م يدريمشهد كه متعلق به بهروز ح
دفتر امـلاك معلـوم شـد     ياست و با بررس دهيمفقود گرد يانگار

مشهد  70دفترخانه  30/011/1399مورخ  214685برابر سند صلح 
 ـشهباز ثبت و سند مالك يدريبنام بهروز ح  يبـه شـماره چـاپ    تي

 ـ يصادر شده است ضمنا پلاك مذكور دارا 99الف  227036  كي
 ـ  228دفترخانـه   11/10/1401مورخ  1102 يفقره رهن  يمشـهد م
لذا به استناد  .ندارد يتيحكا نياز ا شيجامع املاك ب ستميباشد. س

 ـ كيقانون ثبت، مراتب  ياصلاح 120ماده  و متـذكر   ينوبت آگه
انجام داده  يمعامله ا يهر كس نسبت به ملك مورد آگه گردد يم
 ـ تيوجود سند مالك يمدع اي ظـرف   يسـت ي، باباشـد  ينزد خود م

 ـ  يانتشار آگه خيمدت ده روز از تار خـود را بـه    ياعتـراض كتب
 مين اداره تسليبه ا يسند معامله رسم اي تياصل سند مالك وستيپ

است در صورت عدم وصـول اعتـراض در مهلـت     يهي. بددينما
سـند معاملـه    اي تيوصول اعتراض بدون ارائه سند مالك ايمقرر و 

 يآن به متقاض ميو تسل يالمثن تينسبت به صدور سند مالك يرسم
 اقدام خواهد شد.

مدير واحد ثبتي حوزه ثبت ملك    ش   -8299/1529ميم الف 
قاسم نظام زادهابوال - مشهد ناحيه سه  

 
 تيفقدان سند مالك يآگه

بـه اسـتناد دو بـرگ     يشميزاده ابر يميخانم عفت ابراه نكهيبه ا نظر
سـند   افـت يجهت در يكتب يشده منضم به تقاضا يگواه هياستشهاد

 ـ ياداره مراجعه نمـوده و مـدع   نينوبت اول به ا يالمثن تيمالك  يم
سهم ششدانگ  80سهم مشاع از  7 زانيبه م شانيا تيباشد سند مالك

 ياصل 234از  يفرع 13115شماره پلاك  بهباب آپارتمان  كي انياع
 ـ دهيمشهد به علت نامعلوم مفقود گرد 9بخش  دفتـر   ياست با بررس

سـهم ششـدانگ    80سهم مشـاع از   7 تياملاك معلوم شد سند مالك
متر مربع به شماره پـلاك   152,7باب آپارتمان به مساحت  كي انياع

خانم  ناممشهد ب 9بخش  ياصل 234از  يفرع 7764از  يفرع 13115
 – دفتـر  –صفحه  -شماره ثبت  ليدر ذ يشميزاده ابر يميعفت ابراه

 يسـر  180574 يدفترچه به شماره چـاپ  تيو سند مالك دهگردي ثبت
 ـيبـه شـماره دفتـر الكترون    97ج سال   139820306266002644 يك

نـدارد.   يتيحكا نياز ا شياست. دفتر املاك ب دهيگرد ميصادر و تسل
و  ينوبت آگه كيقانون ثبت مراتب  ياصلاح 120لذا به استناد ماده 

انجـام   يمعامله ا يهر كس نسبت به ملك مورد آگه گردد يمتذكر م
ظـرف   يسـت يباشد، با ينزد خود م تيوجود سند مالك يمدع ايداده 

 وستيخود را به پ ياعتراض كتب يانتشار آگه خيمدت ده روز از تار
 ـبه ا يسند معامله رسم اي تياصل سند مالك  ـنما مين اداره تسـل ي . دي

 ـاست در صورت عدم وصول اعتراض در مهلـت مقـرر و    يهيبد  اي
نسـبت   يسند معامله رسم اي تيوصول اعتراض بدون ارائه سند مالك

اقـدام خواهـد    يآن به متقاض ميالمثنى و تسل تيبه صدور سند مالك
 .شد

مدير واحد ثبتي حوزه ثبت ملك مشهد ش    -1530.م.الف/8311
ابوالقاسم نظام زاده -ناحيه سه  

 

 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
هيــات اول/دوم  20/08/1404مــورخ  140460301058049811برابــر 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

تويسركان به شماره ملي  صادره از14آقاي سعيد بيات فرزند يوسف بشماره شناسنامه 
يك دانگ مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي بـه مسـاحت    در 3979560023

اصلي واقع در صالح آبـاد از   194از  فرعي 1مترمربع در قسمتي از پلاك  76/45329
محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطـلاع عمـوم   

شخاص نسبت به روز آگهي مي شود درصورتي كه ا 15نوبت به فاصله  دو مراتب در
صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتـاريخ انتشـار اولـين    

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

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

 01/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 16/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش  -1/777/1428م/الف 
 

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

 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  20/08/1404مــورخ  140460301058049809برابــر راي  شــماره  

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

دليجـان بـه شـماره ملـي      صـادره از  26حسين آعلي فرزند قاسم  بشماره شناسـنامه  
در سه دانگ مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي بـه مسـاحت    0579890082

اصلي واقع در صـالح آبـاد از    194از  فرعي1مترمربع در قسمتي از پلاك  76/45329
محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطـلاع عمـوم   

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به  15نوبت به فاصله  دو مراتب در
تاريخ انتشـار اولـين    توانند ازصدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي 

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    
 د شد.سند مالكيت صادر خواه

 01/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 16/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش  -2/777/1429م/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  3گهي موضوع ماده آ

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  20/08/1404مــورخ  140460301058049810برابــر 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

دماوند به شماره ملـي   صادره از 15خانم مريم رضايي فرزند محمد بشماره شناسنامه 
در دو دانگ مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين مزروعـي بـه مسـاحت     0439900190

در صالح آبـاد از  اصلي واقع  194از  فرعي 1مترمربع در قسمتي از پلاك   76/45329
محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطـلاع عمـوم   

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسـبت بـه    15مراتب دردونوبت به فاصله 
تاريخ انتشـار اولـين    صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

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

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

 01/09/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 16/09/1404وم:تاريخ انتشار نوبت د

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند            ش   -3/777/1430م/الف 
 

خبرهاازعالم علم

 کاری که مصرف روزانه ۲ قاشق روغن زیتون 
با بدن شما می‌کند

روغن زیتون یکی از مناس��ب ترین جایگزین‌ها برای پخت و پز اس��ت.
ب��ه گفته متخصصان مصرف روزانه این روغن به تنهایی نیز می‌تواند فوایدی 
 داش��ته باش��د. حال به ای��ن فکر کنید که اگ��ر روزانه ۲ قاش��ق چایخوری 

روغن زیتون بخورید چه اتفاقی برای بدن می‌افتد؟
رعایت اعتدال در خوردن روغن زیتون مهم اس��ت، اگرچه روغن زیتون 
 س��الم اس��ت، اما کالری بالایی دارد. دو قاش��ق چایخوری حدود ۸۰ کالری 
به انرژی روزانه شما اضافه می‌کند. مصرف بیش از حد آن اگر در رژیم غذایی 

شما لحاظ نشود، می‌تواند به افزایش وزن کمک کند.
 نکات کلیدی

کیفیت مهم اس�ت: روغن زیتون فوق بکر بهترین انتخاب اس��ت زیرا 
حاوی بالاترین غلظت آنتی‌اکسیدان‌ها است و در مقایسه با روغن‌های تصفیه 

شده، مواد مغذی بیشتری را حفظ می‌کند.
واکنش‌های گوارش�ی بالقوه: برخی از افراد ممکن اس��ت در صورت 
ش��روع مصرف بیش از حد روغن زیتون، ناراحتی خفیف معده یا اس��هال را 
تجربه کنند. شروع با ۱ قاشق چایخوری و افزایش تدریجی توصیه می‌شود.

در نهایت، مصرف ۲قاش��ق چایخوری روغن زیتون روزانه می‌تواند راهی 
ساده اما مؤثر برای تقویت سلامت قلب، پشتیبانی از هضم و افزایش مصرف 

آنتی‌اکسیدان باشد. مصرف آگاهانه روغن زیتون ضروری است.
 چرا روغن زیتون؟

ش��کی نیس��ت که روغن زیتون به طور س��نتی یکی از عناصر اساسی 
رژی��م غذایی مدیترانه‌ای بوده که نه تنه��ا به دلیل طعم غنی، بلکه به دلیل 
خ��واص مفیدش نیز مورد علاقه بوده اس��ت. مصرف روغن‌ها در حد اعتدال 
برای س�المت کلی مفید اس��ت زیرا به روان‌تر شدن روده و تغذیه بهتر بدن 
کمک می‌کنند، از س�المت مفاصل و بافت‌ها پش��تیبانی می‌کنند و نرمی و 
خاصیت ارتجاعی پوس��ت را حفظ می‌کنند. می‌ت��وان روغن زیتون را نیز به 
رژیم روزانه روغن پخت و پز اضافه کرد که هضم، متابولیس��م و جذب مواد 
مغذی را بهبود می‌بخشد. همچنین اعتقاد بر این است که این روغن ایمنی 
را افزایش می‌دهد، از وضوح ذهنی پش��تیبانی کرده و همچنین مش��کلات 
دهان��ی را برطرف می‌کند. علاوه بر این، مصرف روغن زیتون به س��م‌زدایی 
بهتر، تقویت مو و بهبود س�المت پوس��ت کمک می‌کند، اما همچنین مهم 
اس��ت که نوع و مقدار روغن را بر اساس وضعیت سلامتی فرد انتخاب کنید 
تا از تش��دید مشکلات گوارشی جلوگیری ش��ود. در حالی که روغن زیتون 
معمولا در پخت و پز اس��تفاده می‌ش��ود، مصرف مستقیم آن در مقادیر کم 
مانند ۱ تا ۲ قاش��ق چایخوری روزانه می‌تواند به بهره‌مندی از مزایای بالقوه 

سلامتی آن کمک کند.
 مواد مغذی روغن زیتون

روغن زیتون عمدتا سرش��ار از چربی‌های تک غیراش��باع، به ویژه اسید 
اولئیک اس��ت که ۵۵ تا ۸۳ درصد از محتوای آن را تش��کیل می‌دهد. این 
روغن همچنین حاوی مقادیر کمتری چربی‌های چند غیراش��باع و اش��باع 
اس��ت. فراتر از چربی‌ها، روغن زیتون سرش��ار از آنتی‌اکس��یدان‌ها، از جمله 
ویتامین E و پلی‌فنول‌ها اس��ت که به خواص ضدالتهابی و محافظت از قلب 
آن کمک می‌کنند. س��ایر مواد مغذی کمیاب شامل ویتامین K و ترکیبات 
جزئی مانند اسکوالن، فیتواسترول‌ها و اسیدهای فنولیک است که از سلامت 

کلی سلول‌ها پشتیبانی می‌کنند.
منبع:همشهری آنلاین

ویژگی‌های خاص واکسن زونا

یک مطالعه جدید می‌گوید واکسن زونا کاری بیش از محافظت از افراد 
میانسال و سالمندان در برابر بثورات دیوانه‌کننده انجام می‌دهد.

به گزارش مهر به نقل از مدیسن نت، محققان گزارش دادند که این واکسن 
همچنین خطر ابتلاء به بیماری قلبی، زوال عقل و مرگ را کاهش می‌دهد.

طبق مطالعه جدید، بزرگسالان ۵۰ سال به بالا که واکسن زونا دریافت 
می‌کنند، موارد زیر را تجربه می‌کنند:

۵۰ درصد خطر ابتلاء به زوال عقل ناشی از مشکلات جریان خون کمتر
۲۷ درصد خطر لخته شدن خون کمتر

۲۵درصد  خطر حمله قلبی یا سکته مغزی کمتر.
۲۱درصد خطر مرگ زودرس کمتر

 دکتر »علی دهقانی«، پزش��ک داخلی در دانش��کده پزش��کی دانش��گاه 
کیس وسترن رزرو در کلیولند، گفت: »زونا چیزی بیش از یک بثورات پوستی 

است و می‌تواند خطر مشکلات جدی برای قلب و مغز را افزایش دهد.«
دهقانی در یک بیانیه خبری گفت:»یافته‌های مطالعه ما نش��ان می‌دهد 
که واکسن زونا ممکن است به کاهش این خطرات، به ویژه در افرادی که در 

معرض خطر بالای حمله قلبی یا سکته مغزی هستند، کمک کند.«
از بی��ش  س�المت  پرونده‌ه��ای  محقق��ان  مطالع��ه،  ای��ن   ب��رای 

 ۱۷۴۰۰۰ بزرگسال را در ۱۰۷ سیستم بهداشتی ایالات متحده تجزیه و تحلیل 
کردند و افرادی را که واکس��ن زونا دریاف��ت کرده بودند با افرادی که دریافت 
نکرده بودند، مقایسه کردند.محققان خاطرنشان کردند که مطالعات قبلی نشان 

داده‌اند که عفونت زونا می‌تواند عوارض قلبی و مغزی را ایجاد کند.
ای��ن یافته‌های جدید نش��ان می‌دهد که واکس��ن زونا ممکن اس��ت به 
محافظت در برابر این عوارض و همچنین پیشگیری از خود زونا کمک کند.

طبق گفته مراکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌های ایالات متحده، در حال 
حاضر، دو دوز واکسن زونا برای بزرگسالان ۵۰ سال به بالا توصیه می‌شود.

مرک��ز کنترل و پیش��گیری از بیماری‌ه��ا می‌گوید زون��ا در افرادی رخ 
می‌دهد که قبلًا به آبله مرغان مبتلا ش��ده‌اند، اما برای دریافت واکسن لازم 

نیست بدانید که آیا چنین عفونتی داشته‌اید یا خیر.
ویروس��ی که باعث آبله مرغان می‌شود، واریسلا زوستر، برای دهه‌ها در 
سیستم ایمنی فرد خفته می‌ماند و سپس دوباره ظاهر می‌شود و باعث ایجاد 

بثورات دردناک، سوزن سوزن شدن یا خارش‌دار معروف به زونا می‌شود.
زونا می‌تواند در هر سنی در میان بیماران مبتلا به آبله مرغان بروز کند، 
اما معمولاً افراد بالای ۵۰ سال را که تحت استرس هستند و سیستم ایمنی 

ضعیفی دارند، تحت تأثیر قرار می‌دهد.

‌1-ج��د حض��رت رس��ول‌ - دندانپزش��ك- 
آس��ان‌ گرفت��ن‌ و س��هل‌ انگاش��تن‌ 2-تپه‌ه��اي‌ 
 تاريخ��ي‌ كاش��ان‌ - درياس��الار - دري��اي‌ عرب

3-پايبن��د و گرفت��ار - جان��دار ت��ك س��لولي‌ - 
كارداني‌ 4-كارش زدن‌ س��كه‌ است- از ويتامينها 
- از پرندگان‌ خوش گوش��ت شبيه‌ كبك5-موي‌ 
گردن‌ - بزرگي‌ و ش��كوه‌ - روياننده‌ 6-روش��هاي‌ 
نكيو - ش��هر صنعتي‌ آلمان‌ - باد نامس��اعد براي‌ 
كشتي‌ 7-از اعياد مبارك مسلمين‌ - ترس واهمه‌ 
ندارد - ضمير تنها 8-چوبدس��تي‌ - بام‌ آهنين‌ - 
 امير و بزرگ9-عيد ويتنامي‌ها - نا آرامي‌ - سلول‌

10-هم‌نش��ينان‌ - نماز بموق��ع‌ - همبازي‌ لورل‌ 
11-امر به‌ چرانيدن‌ - از شهرهاي‌ استان‌ فارس- 
قس��متي‌ از عضو رونده‌ 12-پناه��گاه‌ - گاهي‌ با 
خشك او نيز مي‌سوزد - از گل‌ هاي‌ بهاري‌ - ساز 
از باطلاق‌ آمده‌ 13-دهانه‌ - شهر انار - سرپرست 
خان��واده‌ 14-رخس��اره‌ - ظ��رف اندازه‌گي��ري‌ - 
پايتخت همسايه‌ شرقي‌ 15-معمولا در اين‌ محل‌ 
حاجيان‌ با جمع‌ كردن‌ سنگريزه‌ خود را براي‌ نبرد 

حل جدول شماره قبلبا شيطان‌ اماده‌ مكينند - علم‌ و دانش ذاتي‌ 

 افقي 

    عمودی	
‌1-موج��ود اس��ت- انگور بهاري‌ - محكم‌ و اس��توار ش��ده‌ 2-امر به‌ آمدن‌ 
- متقل��ب و ب��دكار - آوازه‌ خ��وان‌ قافل��ه‌ 3-مرد جوان‌ - خواه��ش عاجزانه‌ - 
ورزش سبك4-ش��يره‌ چغندر قند - حرف همراهي‌ - همنش��ينان‌ پس��ر نوح‌ 
 - ديگ��ر جا ندارد 5-اندك اندك- كيي‌ از اتاقها - س��ازمان‌ جاسوس��ي‌ امركيا 
6-غافل‌ اس��ت و دلش در جاي‌ ديگر - از حروف الفباي‌ يوناني‌ - دورانديش��ي‌ 
7-ش��بيه‌ و مانند - پايتخت سرزمين‌ كانگوروها - جمع‌ روح‌ 8-روكار عمارت- 
درختي‌ اس��ت تنومند با عمري‌ طولاني‌ - برت��ر از گوهر آمده‌ 9-صندلي‌ چند 
نف��ره‌ - زوال‌ ناپذير - حرف جم��ع‌ 10-دورويي‌ - امپرات��ور خونخوار رومي‌ - 
روشهاي‌ نكيو 11-پيچش مو - احسان‌ - فرق‌ سر 12-بيماري‌ ريوي‌ - زر سرخ‌ 
- نفس بلند - دست شكسته‌ بر گردن‌ 13-حاجت و نياز - دستگاه‌ گرمابخش- 
هميش��ه‌ برقرار اس��ت14-كلمهي‌ي‌ در مقام‌ حس��رت و افس��وس- سياستمدار 

مشهور فرانسوي‌ - حرف نفي‌ عربي‌ 15-هدف تير انداز - سرزمين‌ يانكي‌ها  

 فوق‌تخص��ص ری��ه، عضو هی��أت علمی دانش��گاه 
علوم پزش��کی البرز، با هش��دار نس��بت ب��ه پیامدهای 
آلودگی هوا بر دس��تگاه تنفس��ی، اعلام ک��رد: آلودگی 
هوا یکی از مهم‌ترین عوامل آسیب‌رس��ان به ریه است 
و می‌تواند حتی در افراد س��الم نیز مش��کلات تنفسی 
ایجاد کند؛ این خطر برای س��المندان و بیماران قلبی و 
تنفسی چندین برابر بیشتر است.به گزارش ایسنا، دکتر 
س��میه رضاییان، فوق‌تخصص ریه و عضو هیأت علمی 
دانشگاه علوم پزشکی البرز گفت: ذرات معلق موجود در 
هوای آلوده، به‌خصوص ذرات کوچک‌تر از ۲.۵ میکرون 
)PM2.5(، به‌راحتی وارد عمق ریه‌ها می‌شوند و باعث 
التهاب، تنگی نفس و سرفه‌های طولانی‌مدت می‌گردند. 
ق��رار گرفتن مکرر در معرض هوای آل��وده می‌تواند به 

کاهش عملکرد ریه و تش��دید بیماری‌هایی مانند آسم، 
برونشیت مزمن و COPD منجر شود.

او با اشاره به اثرات کوتاه‌مدت آلودگی بر ریه افزود: 
در روزهای آلوده، بیماران تنفس��ی افزایش خس‌خس 
س��ینه، احساس سنگینی در قفسه سینه و تنگی نفس 
را تجربه می‌کنند. حتی افراد بدون س��ابقه بیماری نیز 
ممکن است تحریک گلو، سوزش چشم، سرفه خشک و 

کاهش تحمل فعالیت را تجربه کنند.
رضایی��ان تأکید ک��رد: قرار گرفت��ن طولانی‌مدت 
در مع��رض آلودگی هوا علاوه بر تش��دید بیماری‌های 
زمینه‌ای، خطر ابتلا به عفونت‌های تنفس��ی را افزایش 
می‌ده��د، زی��را ذرات آلاینده سیس��تم ایمن��ی ریه را 
تضعیف کرده و توان پاکسازی طبیعی مجاری تنفسی 

را کاهش می‌دهد.
این فوق‌تخصص ریه درباره توصیه‌های لازم گفت: 
س��المندان و بیماران قلبی–تنفس��ی حتما در روزهای 
آلوده از خ��روج غیرضروری پرهی��ز کنند و در صورت 
نیاز، از ماسک استاندارد استفاده کنند. مصرف داروهای 
استنش��اقی، مرطوب نگه‌داش��تن محی��ط داخل خانه، 
نوش��یدن مایعات کافی و تهویه مناسب فضای داخلی 

از مهم‌ترین نکات پیشگیرانه است.
بناب��ر اعلام وزارت بهداش��ت، او در پای��ان با بیان 
اینکه هرگز نباید علائم تنفسی در روزهای آلوده نادیده 
گرفته ش��ود، افزود: در صورت افزایش یا تشدید علائم، 
مراجعه سریع به پزشک یا مرکز درمانی می‌تواند از بروز 

عوارض جدی جلوگیری کند.

فوق‌تخصص ریه:

آلودگی هوا عملکرد ریه را کاهش می‌دهد

برخ��ی از بیماری های مزمن مانن��د بیماری های 
قلبی همیش��ه با التهاب همراه هستند. معمولا یکی از 
رایج ‌ترین درمان‌ ها برای رفع التهاب، همان استفاده از 

داروهای غیراستروئیدی است. 
در ای��ن میان برخی از اق�الم خوراکی و میوه ها و 
س��بزیجات حاوی خواص ضد التهاب��ی و ضد درد و در 

واقع مسکن هستند.
ماه�ی: ماهی های روغنی بع�الوه دانه کدو تنبل، 
روغن زیتون، روغن کانولا و ... حاوی اس��یدهای چرب 
امگا ۳ هس��تند که یک عامل ضد التهابی قوی اس��ت. 
این اس��یدهای چرب به طور چشمگیری التهاب روده، 
گرفتگ��ی عضل��ه و درد معده را برطرف م��ی کند و در 
برخی موارد مانند داروها درد را تس��کین می بخش��د. 
اس��یدهای چرب امگا ۳ عملکرد سیستم گوارشی را نیز 

بهبود می بخشد.
زنجبیل: م��اده ضد درد موج��ود در زنجبیل درد 
عضله، مفصل، سفت شدن و ورم عضله را در عرض۲ ماه 
تا ۶۳ درصد کاهش می دهد. مصرف روزی حداقل یک 
قاشق مرباخوری خشک یا ۲ قاشق مرباخوری زنجبیل 

تازه برای افراد مبتلا به درد عضله توصیه می شود.
جوی دو سر: آندومتریوزیس هنگامی رخ می دهد 
که جداره های ریز رحم کنده می شود و خارج از رحم 
رشد می کند. به گفته محققان، این سلول های مهاجر 
دوران قاعدگ��ی را در برخی زنان ب��ه دوران زجرآوری 
تبدی��ل می کند و به حدی الته��اب ایجاد می کند که 
فرد درد بسیار ش��دید دارد. رژیم غذایی غنی از جو دو 
سر طی ۶ ماه این درد را تا ۶۰ درصد کاهش می دهد. 
با خوردن روزی یک پیمانه جو دو س��ر می توان از این 

درد رهایی پیدا کرد.
 گیلاس: نتایج بررس��ی ها نش��ان م��ی دهد از هر

 ۴ زن حداق��ل ی��ک نف��ر ب��ه درد آرتری��ت، نقرس و 
سردردهای مزمن مبتلاس��ت. آنتوسیانین ترکیبی که 
رن��گ قرمز به گی�الس می دهد خاصی��ت ضدالتهابی 
 دارد و ۱۰ برابر از آس��پرین قوی تر است. آنتوسیانین، 
 آنزی��م های ایجادکننده الته��اب در بافت ها را متوقف 
می کند و در نتیجه مانع از بروز دردهای متفاوت می شود. 
 مصرف روزی ۲۰ گیلاس برای برطرف شدن درد، توصیه 

می شود.
زردچوبه: نتایج بررسی ها نشان می دهد، زردچوبه 
نس��بت به آسپرین یا ایبوپروفن در تسکین درد ۳ برابر 
موثرتر است. زردچوبه ۵۰ درصد از درد بیماران آرتریت 
را کاهش می دهد. کورکومین، ماده فعال موجود در این 
ادوی��ه، آنزیم تولیدکننده هورمون های دردزا را متوقف 
می کند. کافی است روزی یک چهارم قاشق مرباخوری 

از این ادویه مصرف کنید.
روغن زیتون: محققان دانش��گاه پنسیلوانیا نشان 

داده اند که یک ماده ش��یمیایی در روغن زیتون به نام 
اولئوکانتال منجر به مهار آنزیم التهابی ش��ده و درست 
مانن��د ایبوپروفن عم��ل می کند. این م��اده همچنین 
 خطر ابتلا ب��ه بیماری هایی مانند آلزایمر را نیز کاهش 

می دهد.
آنان�اس: بروملی��ن، آنزی��م موج��ود در این میوه 
گرمسیری منجر به کاهش میزان التهاب شده و دردهای 
 ناش��ی از اس��تئوآرتریت و آرتریت روماتوئید را کاهش 
 می دهد. مصرف این میوه تورم ناش��ی از س��ندرم تونل 

مچ دست را نیز در بیماران مبتلا کاهش می دهد.
سیب: جای تعجب نیس��ت که پزشکان توصیه به 
مصرف روزانه یک عدد س��یب می کنن��د چون حاوی 
 آنتی اکس��یدانی به نام کورس��تین اس��ت که خاصیت 

ضد التهابی دارد.
آجیل و دان�ه ها: غذاهای سرش��ار از تریپتوفان، 
اس��ید آمینه ایی که ممکن اس��ت منجر به کاهش درد 
ش��ود، عبارتند از فندق، دانه کنجد، تخمه آفتابگردان، 
محصولات لبنی، س��ویا، غذاهای دریایی، غلات سبوس 

دار، برنج، لوبیا و عدس.
اسفناج: سبزیجات با برگ تیره مانند کلم، چغندر 
و اس��فناج، حاوی کاروتنوئیده��ا و رنگدانه های گیاهی 

برای کاهش میزان التهاب و درد ناشی از آن هستند.
ش�کلات تیره: ش��کلات تی��ره نیز ح��اوی مواد 
شیمیایی برای کمک به مبارزه با التهاب است. مطالعات 
 محققان ایتالیایی نشان می ‌دهد که مصرف شکلات تیره 
م��ی تواند در کاهش التهاباتی که به بیماری‌ های قلبی 

عروقی منجر می‌ شود موثر باشد.
منبع:آوای سلامت
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