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خبرپزشكي چگونه از شتاب پیری بکاهیم؟

 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
 دوم/هيــات اول 16/05/1404مــورخ  140460301058030267شــماره   برابــر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
 نـه بلامعـارض متقاضـي   وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي ح مستقر در واحد

بـه   ايران صادره از 702بشماره شناسنامه  مصطفي فرزندغلامرضا يزداني رونقي آقاي 
مترمربـع   69/1783به مساحت  زروعيزمين ميك قطعه ر د0491166214 شماره ملي 

 93فرعـي از   287پـلاك  و مجـزي شـده از   مفروز اصلي 93از  فرعي1931در پلاك 
سربندان خريداري از مالك رسمي آقاي قدمعلي جعفري (سـهم الارث  اصلي واقع در 

وبت بـه فاصـله   ن دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در محرز گرديده است عزيزاله)
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي   15

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   

ضايي تقـديم نماينـد بـديهي اسـت در صـورت      اعتراض دادخواست خودرا مراجع ق
انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  

 شد.
 18/09/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 03/10/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش     -846/1544م/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 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

 دوم/هيــات اول 20/02/1404مــورخ  140460301058002809شــماره   برابــر راي 
هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

آقاي  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد
بـه   كاشـان  صـادره از  1896بشماره شناسـنامه   قربانعلي فرزندمحمد درفشي قهروي 

  35/1110بـه مسـاحت    شجرزمين ميك قطعه ششدانگ ر د 1260795268شماره ملي 
اصـلي   92فرعـي از   702پلاك و مجزي شده از مفروز فرعي 2625مترمربع در پلاك 

محـرز   محمـد كـاظم يعقـوبي تربتـي    خريداري از مالك رسمي آقاي  جابانواقع در 
          روز آگهـي   15بـه فاصـله    لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت گرديده است

مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته 
ماه اعتراض خـودرا بـه ايـن     تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو باشند مي توانند از

تسـليم اعتـراض    از تـاريخ اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد ظـرف مـدت يكمـاه      
تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت  را مراجع قضايي دادخواست خود

 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 18/09/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 03/10/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -847/1545م/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 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

 دوم/هيــات اول 03/07/1404مــورخ  140460301058034892شــماره   برابــر راي 
هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

 نـه بلامعـارض متقاضـي   وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي ح مستقر در واحد
به شماره   تهرانصادره از845بشماره شناسنامه  احمد فرزندشفيع قدوسي محمد آقاي 
مترمربع  52/11358به مساحت زراعي  زمينيك قطعه ششدانگ ر د0043590071ملي 
كاجـان از  اصلي واقع در 101از  )فرعي 281(تبديل به  فرعي 56پلاك قسمتي از در 

لذا به منظور اطـلاع عمـوم    محرز گرديده استمحل مالكيت مشاعي شخص متقاضي 
تي كه اشخاص نسبت به روز آگهي مي شود درصور 15نوبت به فاصله  دو مراتب در

تاريخ انتشـار اولـين    صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از
اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد ظـرف    

را مراجع قضايي تقديم نماينـد   تسليم اعتراض دادخواست خود از تاريخمدت يكماه 
قضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتـراض طبـق مقـررات    بديهي است در صورت ان

 سند مالكيت صادر خواهد شد.
 18/09/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 03/10/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش   -848/1546م/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 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
 دوم/هيــات اول 03/07/1404مــورخ  140460301058034890شــماره   برابــر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
خانم  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد

بـه شـماره ملـي     ايران صادره از1114بشماره شناسنامه حسن آقا فرزند فرناز سليميان
مترمربـع در   26/5679به مساحت زراعي  زمينيك قطعه ششدانگ ر د 0057057613

كاجـان از محـل   اصـلي واقـع در   101از  فرعي )281(تبديل به   56پلاك قسمتي از 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب   محرز گرديده استمالكيت مشاعي شخص متقاضي 

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

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

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

 18/09/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 03/10/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقيرئيس ثبت اسناد و املاك دماوند      ش     -849/1547م/الف
 

 نييتعنامه قانون  نيآئ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه
 يفاقد سند رسم يها و ساختمان يو اراض يثبت تيوضع فيتكل

 09/06/1404مـورخ   140460302026012984شماره  يبرابر را -1
به شناسـنامه شـماره    يالاسلام عيخانم فاطمه مط تيسوم مالك اتيه

بر صدور سـند   يصادره فرزند حسن مبن 1286627362 يكدمل 807
 ـنسبت به دو دانگ مشاع از ششـدانگ   تيمالك بـاب خانـه بـه     كي

واقع در بخش  10/14458متر مربع از پلاك شماره  52/184مساحت 
 اداره ثبت اسناد و املاك شمال اصفهان 5
 09/06/1404مـورخ   140460302026012986شماره  يبرابر را -2
 يكـدمل  8494بـه شناسـنامه شـماره     يكمـال  ايسوم خانم رو اتيه

 ـبر صدور سـند مالك  ياكبر مبن يصادره فرزند عل 1293307602  تي
بـاب خانـه بـه مسـاحت      كينسبت به دو دانگ مشاع از ششدانگ 

اداره  5در بخـش   واقع 10/14458متر مربع از پلاك شماره  52/184
 ثبت اسناد و املاك شمال اصفهان

 09/06/1404مـورخ   140460302026012985شماره  يرا برابر -3
 2533بـه شناسـنامه شـماره     يخانم مرجان كمال يسوم متقاض اتيه

بر صـدور سـند    ياكبر مبن يصادره فرزند عل 1293247979 يكدمل
 ـنسبت به دو دانگ مشاع از ششـدانگ   تيمالك بـاب خانـه بـه     كي

واقع در بخش  10/14458متر مربع از پلاك شماره  52/184مساحت 
 اره ثبت اسناد و املاك شمال اصفهاناد 5
جامع امـلاك مـورد    ستميطبق س يانصار يبهرام جابر يمالك رسم 

املاك بوده كه مورد درخواست مع الواسطه  16دفتر  19ثبت صفحه 
از شـهود آن را   يواگذار شده و تعـداد  يبه موجب قولنامه به متقاض

عمـوم مراتـب در دو نوبـت بـه      اطلاعنموده اند. لذا به منظور  دييتأ
كـه اشـخاص نسـبت بـه      يشود در صورت يم يروز آگه 15فاصله 

 ـ   ياعتراض يمتقاض تيصدور سند مالك از  تواننـد ي داشـته باشـند م
 ـبه مدت دو ماه اعتـراض خـود را بـه ا    يآگه نيانتشار اول خيتار  ني

 ميتسل خيماه از تار كي، ظرف مدت ديو پس از اخذ رس مياداره تسل
 يهي.بـد ندينما ميتقـد  ييدادخواست خود را به مراجع قضا ،اضاعتر

مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق   ياست در صورت انقضا
 صادر خواهد شد. تيمقررات سند مالك

 18/09/1404انتشار نوبت اول : خيتار
 03/10/1404:انتشار نوبت دوم  خيتار

شناسه آگهي:1548/2066726-ش           حسين زماني علويجه – 
 رييس ثبت اسناد و املاك شمال اصفهان
 

خبرهاازعالم علم

مصرف نان سفید قندخون را سریع‌تر افزایش می‌دهد
رئیس گروه بهبود تغذیه دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی ، با عنوان 
ای��ن مطلب ک��ه مصرف نان س��فید 
قندخون را س��ریع‌تر افزایش می‌دهد، 
در خص��وص اس��تفاده از مزایای نان 

کامل، نکاتی را بازگو کرد.
به گزارش مهر، فرش��ته فزونی، با 

اش��اره به اهمیت س�لامت و کیفیت نان مصرفی گفت: در کش��ور ما نان به 
عنوان بخش مهمی از غذای اصلی افراد جامعه اس��ت و قس��مت عمده‌ای از 
میزان انرژی و پروتئین مورد نیاز روزانه را در بسیاری از افراد تأمین می‌کند؛ 

بنابراین توجه به سلامت و کیفیت نان مصرفی بسیار حائز اهمیت است.
وی، اصلاح ش��یوه زندگی همراه با بهب��ود کیفیت مواد غذایی و ارتقای 
دان��ش تغذیه‌ای جامعه را از جمله راهکارهای اساس��ی برای پیش��گیری از 
بیماری‌های غیر واگیر و پیامدهای ناشی از آن برشمرد و افزود: در تحقیقات 
بالینی متعدد تأثیر مصرف مواد غذایی حاوی غلات سبوس‌دار و رژیم غذایی 
کم‌نمک در پیش��گیری از ابتلاء به انواع بیماری‌ها از جمله مش��کلات قلبی 
عروقی، دیابت، مش��کلات گوارشی، سرطان‌ها، چاقی و مشکلات متابولیکی 

اثبات شده است.
فزون��ی، غلات کامل را سرش��ار از م��واد مغذی مانند فیب��ر، پروتئین، 
ویتامین‌ها و مواد معدنی برش��مرد و گفت: نان کام��ل از جمله مواد غذایی 
س��بوس‌دار است که در تهیه آن از آرد کامل حاوی هر سه بخش دانه گندم 

)سبوس، جوانه، آندوسپرم( استفاده می‌شود.
وی یادآور شد: ش��واهد موجود نشان می‌دهد رژیم غذایی حاوی غلات 
کامل، از جمله نان سبوس‌دار، می‌تواند با کاهش التهاب، بهبود حساسیت به 
انسولین و تعدیل متابولیسم چربی‌ها به عنوان یک راهکار تغذیه‌ای مؤثر در 

کاهش پیشرفت کبد چرب مورد استفاده قرار گیرد.
فزونی، وجود فیبر را یکی از مزایای نان کامل برش��مرد که می‌تواند به 
بهبود عملکرد روده‌ها، کاهش کلسترول و چربی خون)LDL( و کنترل قند 

خون کمک کند.
وی با بیان اینکه نان سفید قندخون را سریع‌تر افزایش می‌دهد، مصرف 
بیش از حد آن در دهه‌های اخیر را از عوامل مش��کلات گوارش��ی، دیابت و 
چاقی در کشور برشمرد و به افراد توصیه کرد: در رژیم روزانه از نان‌هایی که 

با آرد کامل و سبوس‌دار تهیه می‌شوند )سنتی و صنعتی( استفاده کنید.
فزونی تاکید کرد: گرچه نان کامل نس��بت به نان‌های تهیه ش��ده با آرد 
سفید، ارزش تغذیه‌ای بالاتری دارد ولی باید در حد تعادل و متناسب با نیاز 

هر فرد مصرف شود.
ب��ه گفته وی، در حال حاضر ش��هروندان می‌توانند نان‌های تهیه ش��ده 
با آرد کامل و س��بوس‌دار را از بعضی نانوایی‌ه��ا که از آرد کامل برای پخت 
اس��تفاده می‌کنند، تهیه و یا از نان کامل که به صورت صنعتی و بسته‌بندی 

عرضه می‌شود، استفاده کنند.
رئیس گروه بهبود تغذیه دانش��گاه علوم پزشکی شهید بهشتی، با اشاره 
به اینکه س��بوس اضافه شده در حین پخت روی نان، اغلب کیفیت مطلوبی 
ندارد و ممکن است حاوی ناخالصی یا آلودگی باشد، تاکید کرد: نان باید از 

آرد سبوس‌دار تهیه شده باشد نه اینکه سبوس به خمیر اضافه شود.

آلودگی هوا چگونه موجب تشدید سینوزیت 
مزمن می‌شود؟

یک فلوشیپ اندوسکوپی بینی و سینوس گفت: در روزهایی که شاخص 
آلودگی هوا ناسالم است، بیماران مبتلا به سینوزیت باید مراقبت‌های روزانه 

خود را جدی‌ دنبال کنند تا از تشدید علائم جلوگیری شود.
به گزارش وبدا، ش��هره نوروزی، فلوشیپ اندوسکوپی بینی و سینوس با 
بیان اینکه آلودگی هوا یکی از مهم‌ترین معضلات فعلی کش��ور است، گفت: 
افرادی که بیماری‌های زمینه‌ای مانند سینوزیت مزمن، آسم یا آلرژی دارند، 
بیش از دیگران در معرض تشدید علائم هستند و حتی‌الامکان از حضور در 

فضای باز خودداری کنند.
وی گف��ت: افزایش ذرات معلق موج��ود در هوا می‌تواند موجب تحریک 
 مجاری تنفس��ی، التهاب مخاط بینی و س��ینوس‌ها و انس��داد مس��یرهای 
تخلیه سینوس��ی شود که نتیجه آن تشدید سردرد، آبریزش بینی، ترشحات 

پشت حلق و گرفتگی بینی است.
ن��وروزی توضیح داد: س��ینوزیت به هرگونه التهاب در مجاری تنفس��ی 
داخل بینی و س��ینوس‌ها اطلاق می‌شود و س��ینوس‌ها حفره‌هایی هستند 
ک��ه به‌طور طبیعی ترش��حات خود را ب��ه بینی و حلق تخلی��ه می‌کنند اما 
هرگون��ه التهاب، عفونت یا اخت�لال در این فرآیند می‌توان��د منجر به بروز 

علائم سینوزیت شود.
فلوشیپ اندوسکوپی بینی و سینوس با بیان اینکه شایع‌ترین علت ایجاد 
س��ینوزیت، سرماخوردگی ساده است، افزود: س��ینوزیت مزمن با سینوزیت 
حاد تفاوت دارد. علائم سینوزیت مزمن شامل گرفتگی بینی، ترشحات پشت 
حلق، س��ردردهای مکرر به‌ویژه در اطراف چش��م و پیشانی، و احساس فشار 
در صورت اس��ت و اگر ای��ن علائم بیش از ۱۲ هفته ادام��ه پیدا کند، آن را 

سینوزیت مزمن یا رینوسینوزیت مزمن می‌نامیم.
وی اظهار داشت: رینوس��ینوزیت مزمن یک بیماری طولانی‌مدت است 
که برخلاف س��ینوزیت حاد، ارتباط مستقیم با محرک‌های بیرونی ندارد؛ اما 

مواجهه با آلاینده‌ها به‌طور قابل‌توجهی علائم آن را تشدید می‌کند.
به گفته وی بس��یاری از بیماران مبتلا به س��ینوزیت مزمن در روزهای 
آلوده با حالتی مانند سردرد شدید، افزایش التهاب، ترشحات چرکی و حتی 

بروز عفونت حاد سینوسی مراجعه می‌کنند.
عضو هیأت علمی دانش��گاه علوم پزش��کی جندی ش��اپور اهواز با اشاره 
ب��ه اینکه آلودگی هوا می‌تواند حتی در افراد س��الم نیز باعث ایجاد س��رفه، 
خشونت صدا، س��وزش گلو، خشکی پوست، اشک‌ریزی، مشکلات تنفسی و 
افزایش احتمال حملات قلبی و مغزی ش��ود، گفت: ذرات آلاینده با تحریک 
پایانه‌ه��ای عصب��ی، موجب س��ردردهای مکرر به‌ویژه در بیم��اران مبتلا به 

میگرن و سردردهای تنشی می‌شوند.
وی اف��زود: با وجود اینکه عامل ژنتیک��ی مهم‌ترین نقش را در ابتلاء به 
س��ینوزیت مزمن دارد، اما عوامل محیطی از جمل��ه آلودگی هوا، علائم این 
بیم��اری را به‌طور قابل توجهی تش��دید می‌کنن��د و موجب افزایش مراجعه 
بیماران به مراکز درمانی می‌شوند.فلوش��یپ اندوس��کوپی بینی و س��ینوس 
گف��ت: ذرات آلاین��ده موج��ود در هوا موج��ب افزایش ضخامت غش��اهای 
سینوس��ی، تحریک مخاط بینی و تنگ‌شدن دهانه سینوس‌ها می‌شود. این 
وضعیت، خروج طبیعی ترش��حات را مختل کرده و تجمع ترش��حات باعث 
افزایش سردرد، گرفتگی شدید راه تنفسی و در برخی موارد نیز زمینه رشد 

باکتری و قارچ در سینوس‌ها و بروز عفونت باکتریال می‌شود.

‌1-همكاري‌ قديمي‌ مرد كهن‌ - هفت برادران‌ 
آس��ماني‌ 2-حاصل‌ كردن‌ - پوس��ت دباغي‌ شده‌ 
- آخرين‌ رمق‌ 3-مفعول‌ بي‌ واس��طه‌ - پوش��اك 
پ��ا - دوروي��ي‌ - موجود ناديدني‌ 4-جمع‌ س��ده‌ 
ب��ه‌ معن��ي‌ درگاه‌ - ديرين‌ و قديم��ي‌ - گنهكار 
بلخ��ي‌ 5-از فراي��ض دين��ي‌ - پل��ه‌ پله‌ ش��ده‌ - 
فرزن��د ادم‌ 6-تريكب يد ب��ا عنصري‌ ديگر - بازار 
پرخري��دار - واهمه‌ 7-روش��هاي‌ نكي��و - دزد و 
راهزن‌ - اس��ب آذري‌ 8-دوب��اره‌ كاري‌ - در حال‌ 
 تعجي��ل‌ و ش��تابزدگي‌ - كلم��ه‌ احت��رام‌ به‌ مرد

9-آس��يب و آفت- باغ‌ و بس��تان‌ - ش��هر بزرگ 
نيم��روز 10-قائ��م‌ مق��ام‌ - خش��نودي‌ خاط��ر 
- شكس��ته‌ و خرد ش��ده‌ 11-حكم��ت و دانش- 
خ��وراك خوش خرگوش- بي‌وفاي��ي‌ 12-تيرگي‌ 
رواب��ط‌ - پس��ر - ي��اوه‌ و بيهوده‌ 13-دوس��تي‌ و 
محب��ت- بان��گ مهيب- بازگش��ت از گن��اه‌ - از 
ويتامينه��ا 14-مرد ج��وان‌ - جايگاه‌ - از گياهان‌ 
خوشبوي‌ دارويي‌ با گلهاي‌ زيبا 15-كاشف قانون‌ 

وراثت- سرانجام‌ كار 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
 ‌1-پيش��خدمت مهمانخان��ه‌ - عم��ل‌ ناپس��ندي‌ از كاس��ب خدانش��ناس

2-فرهنگس��تان‌ - كش��اورز - نوبت بازي‌ 3-پوستين‌ - عادل‌ است و از نامهاي‌ 
باري‌ تعالي‌ - پيشت از لشگر - ميوه‌ پاييزي‌ 4-بافت- دير نيست- از شهرهاي‌ 
اس��تان‌ فارس5-ص��اف و لطي��ف و روش��ن‌ - در دير س��اكن‌ اس��ت- كمدين‌ 
 مش��هور س��ينماي‌ انگليس6-انباش��ته‌ و انبوه‌ - نمره‌ عالي‌ - كاتب و نويسنده‌ 
7-در مي��ان‌ - مردمان‌ - كمترين‌ وقت8-دن��دان‌ نيش- نام‌ مبارك رهبر كبير 
و راح��ل‌ انق�لاب- رفت به‌ دنبال‌ دارد 9-هنوز ادب نش��ده‌ - كرايه‌ بها - واحد 
پول‌ چين‌ 10-رنگ بخت بدبخت- موافق‌ ش��رع‌ - خراب و ويران‌ 11-گروهي‌ 
از اس��يدهاي‌ آلي‌ ك��ه‌ پروتئينهاي‌ جان��داران‌ را مي‌ س��ازند - از آثار تاريخي‌ 
اصفهان‌ 12-تامينات كنوني‌ - خداي‌ دس��ت ساز - فاسد است13-حرف سوار 
بر خودش- س��ود ناشايست- گل‌ ش��قايق‌ - تعجب خانم‌ها 14-باعث نابودي‌ 
فيلها ش��ناخته‌ شده‌ - زين‌ و برگاس��ب- مخترع‌ معروف راديو 15-باغ‌ درخت 

خرما - پاكدامني‌  

مص��رف بی روی��ه دمنوش های گیاه��ی که برای 
درم��ان علامتی آنفلوانزا اس��تفاده می ش��ود می تواند 

باعث بروز عوارض در مصرف کننده شود.  
به گزارش بهداشت نیوز به نقل از وبدا، دکتر مهدیه 
ش��یخی، عضو هیات علمی گروه تغذیه دانش��گاه علوم 
پزشکی زاهدان گفت: مصرف دمنوش‌هایی مانند بابونه، 
آویشن، پونه و عناب می‌تواند با کاهش التهاب، تقویت 
سیس��تم ایمنی و تسکین علائم تنفسی مؤثر باشد، اما 
ای��ن ترکیبات تنها نقش حمایت��ی دارند و به‌هیچ‌وجه 
جایگزی��ن درمان‌ه��ای داروی��ی و اس��تاندارد آنفلوانزا 

نمی‌شوند.
وی با بیان اینکه شواهد علمی در مطالعات انسانی 
ب��رای تایید قطعی اثر این گیاهان در درمان مس��تقیم 

آنفلوانزا کافی نیس��ت، افزود: بیش��تر داده‌های موجود 
حاصل تحقیقات آزمایشگاهی یا مطالعات حیوانی است 
و هن��وز هیچ گیاه دارویی ب��ه عنوان یک عامل درمانی 
قطعی معرفی نش��ده است. به همین دلیل بیماران باید 
از دمنوش‌ها در کنار نس��خه‌های پزشکی و نه به‌عنوان 

یک روش جایگزین استفاده کنند.
خانم دکتر شیخی همچنین درباره مصرف نادرست 
یا افراطی فرآورده‌های گیاهی هشدار داد و گفت: مصرف 
بی‌رویه اس��انس‌ها و عصاره‌های غلیظ گیاهی می‌تواند 
موجب تحریک مخاط، تهوع یا ناراحتی‌های گوارش��ی 
ش��ود، ولی مصرف متعادل دمنوش‌های رقیق‌ش��ده در 

طول روز، رویکردی ایمن و کمک‌کننده است.
وی ب��ه خواص گیاه��ان پرمصرف نیز اش��اره کرد 

و توضی��ح داد: بابونه اث��ر ضدالتهابی دارد، آویش��ن با 
ترکیباتی مانند تیمول و کارواکرول خاصیت ضدویروسی 
نش��ان داده، پونه در رفع احتقان و عفونت‌های خفیف 
مفید اس��ت و عناب با داش��تن آنتی‌اکس��یدان فراوان، 
 می‌توان��د ب��ه کاهش التهاب دس��تگاه تنفس��ی کمک

 کند.
عض��و هیات علمی دانش��گاه در پایان ب��ه بیماران 
مبتلا ب��ه آنفلوانزا توصیه کرد: مصرف غذاهای س��بک 
و گرم نظیر سوپ، فرنی، حلیم رقیق، سبزیجات پخته، 
تخم‌مرغ، مرغ و ماهی، نوشیدن حداقل ۸ لیوان مایعات 
گرم در روز و گنجاندن میوه‌هایی مانند پرتقال، نارنگی، 
س��یب و کیوی در رژیم روزان��ه می‌تواند روند بهبود را 

تسریع کند.

این دمنوش های گیاهی برای آنفولانزا مفیدند 
اما زیاد مصرف نکنید!

متخصص��ان در مطالعات اخی��ر دریافته‌اند که روند 
پیریِ انس��ان در دو بازه س��نی ۴۴ و ۶۰ سالگی به‌ طور 
چشمگیری شتاب می‌گیرد با این حال با اقداماتی می‌توان 

با پیری سریع در آستانه این دو سن مقابله کرد.
به گزارش ایسنا، متخصصان تاکید می‌کنند تغییرات 
زیس��تی مرتبط با بالا رفتن س��ن از پیش‌تعیین‌شده و 
قطع��ی نیس��تند و با برخی تغییرات در س��بک زندگی 
از بهب��ود خواب و تغذی��ه گرفته تا تمرین‌های قدرتی و 
مراقبت‌های هورمونی می‌توان از ش��تاب پیری کاست و 

به بدن برای ترمیم و سازگاری فرصتی دوباره داد.
در ادام��ه، توصیه پزش��کان درب��اره اقدام‌هایی که 
می‌توان برای مقابله با پیری س��ریع در آس��تانه این دو 

سن انجام داد، آمده است.
 در آستانه ۴۴ سالگی…

۱ــ خواب را در اولویت قرار دهید
خواب باکیفیت فرصتی برای بدن به منظور بازسازی 
و ترمیم خود اس��ت. مطالعات فراوانی میان خواب خوب و 
سلامتی سیستم ایمنی، پیوندی قوی را نشان داده‌اند. در 
مورد پوست هم همین است. شب‌ها زمان ترمیم و بازسازی 
پوست است. بر همین اساس آکادمی پزشکی خواب آمریکا 

هفت ساعت خواب یا بیشتر را توصیه می‌کند.
۲- جدا از مصرف الکل پرهیز کنید

الکل به طور کلی ماده‌ای سرطان‌زا شناسایی شده و 
مطالعات نشان می‌دهد که با افزایش سن، بدن این ماده 
را سخت‌تر متابولیزه می‌کند و این مسئله کیفیت خواب 
را پایی��ن می‌آورد. متابولیت‌های الکل محرک‌ هس��تند 
و معمولا ش��ما را نصف ش��ب بیدار می‌کنن��د. مطالعه 

 اس��تنفورد نیز تغییرات متابولیس��م ال��کل را در حوالی
 ۴۰ و ۶۰ سالگی نشان داده است.

۳- برنامه ثابت برای ورزش مقاومتی
 از دس��ت دادن ت��وده عضلان��ی در زن��ان از ده��ه
  ۳۰ زندگ��ی ش��روع می‌ش��ود و در ه��ر ده��ه ح��دود

 ۳ تا ۵ درصد بیشتر می‌شود. در حالی که با تمرین‌های 
قدرتی حتی چند روز در هفته می‌توان عضلات را حفظ 
یا حتی تقویت کرد.نیازی نیس��ت مثل بدنس��ازها پنج 
روز هفته در باش��گاه باش��ید. تحقیقات نش��ان می‌دهد 
دو جلس��ه تمرین قدرتی تمام‌ب��دن در هفته هم فواید 
بی‌ش��ماری دارد. با ای��ن حال فرام��وش نکنید که باید 
 عضله را به چالش بکشید، نه اینکه هر هفته همان دمبل

 ۱.۵ کیلویی را بردارید. پیش��رفت زمانی رخ می‌دهد که 
وزنه‌های سنگین‌تری بلند کنید، تعداد تکرارها را افزایش 

دهید یا هر چند هفته شدت تمرین را بالا ببرید.
۴- عضلات را با پروتئین تقویت کنید

شعار معروف »عضله در آشپزخانه ساخته می‌شود« 

ش��اید اغراق‌آمیز باش��د، اما پربیراه هم نیست زیرا اگر 
پروتئی��ن و کربوهی��درات کافی نخوری��د، تمرین‌های 

قدرتی نتیجه نمی‌دهند.
 در آستانه ۶۰ سالگی…

اگر م��وارد بالا را انج��ام می‌دهی��د، در دهه ۵۰ و 
نزدیک ۶۰ س��الگی ای��ن اقدام‌ها را نیز به فهرس��تتان 

اضافه کنید:
۱- در مورد هورمون‌درمانی با پزشک مشورت 

کنید
در دوران پیش‌یائسگی و یائسگی، سطح استروژن و 
پروژسترون زنان کاهش می‌یابد. این امر عوارض جانبی 
متعددی از جمله گرگرفتگ��ی، افزایش وزن، اختلالات 
خ��واب و موارد دیگر را به‌ دنب��ال دارد. هورمون‌درمانی 
می‌تواند بخش��ی از این علائ��م و بیماری‌های مرتبط با 

سن را کاهش دهد.
۲- مغز را فعال نگه دارید

اگرچه بخش مهم��ی از روند پیری مغز تحت تاثیر 
ژنتیک اس��ت اما می‌توان با تحریک ذهن و درگیر نگه 
داش��تن مغز روند افت ش��ناختی را کند کرد. پزشکان 
فعالیت‌هایی مانند مطالعه، جدول حل کردن، یادگیری 
مهارت‌ها و س��رگرمی‌های جدید، نوشتن روزانه در یک 
دفتر شکرگزاری )برای سلامت روان نیز مفید است( را 

توصیه می‌کنند.
۳- تمرین‌های انعطاف و تعادل را اضافه کنید

با افزایش س��ن، بدن خش��ک‌تر و مفاصل سفت‌تر 
می‌ش��وند، بنابراین باید بیش��تر تمرین‌های کشش��ی و 

تعادلی انجام دهید. 
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