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خبرپزشكي پیشگیری از آنفلوآنزا در سالمندان

 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   02/08/1404مـورخ   1404160301058046912برابر راي  شـماره   

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

 ـتهران  صادره از 5619احمد اسمعيلي فرزند حسنعلي بشماره شناسنامه  ي به شماره مل
مترمربع در پـلاك   468به مساحت در ششدانگ يك قطعه زمين زراعي  0063965275

اصلي واقع در صالح آبـاد از   194فرعي از  1فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك128
محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطـلاع عمـوم   

شخاص نسـبت بـه   روز آگهي مي شود درصورتي كه ا 15مراتب دردونوبت به فاصله 
ن صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتـاريخ انتشـار اولـي   

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 

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

 24/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 09/10/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش     -862/1576م/الف 
 

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

 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  06/03/1404مــورخ  140460301058005097برابــر راي  شــماره  

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

صـادره از  بـه شـماره ملـي      11جمشيد بشماره شناسنامه  حسن نوري كوچي فرزند
مترمربع در  84/1167به مساحت  در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي 2572074461

اصلي واقـع در وادان   72فرعي از  34 فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك1314پلاك 
خريداري از مالك رسمي آقاي خسرو ابراهيمي  محرز گرديده است لـذا بـه منظـور    

روز آگهـي مـي شـود درصـورتي كـه       15اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  
تواننـد   اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته باشـند مـي    
پس از  ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و

تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا مراجـع       از تاريخاخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     

 شد. اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد
 24/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 09/10/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش -1/862/1577م/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  3ضوع ماده آگهي مو
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيات اول/دوم موضـوع   25/03/1404مورخ  140460301058009190برابر راي  شماره  
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       

ه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي آقـاي ولـي االله      واحدثبتي حوز
بـه شـماره ملـي     تهـران  صادره از 615رحمت تويسركاني فرزند قدرت بشماره شناسنامه 

بـه مسـاحت    سه دانگ مشاع از ششدانگ يـك قطعـه زمـين مزروعـي     در 0050917846
 93فرعـي از   391فرعي مفروز و مجـزي شـده از پـلاك    1934مترمربع در پلاك  28/188

اصلي واقع در سربندان خريداري از مالك رسمي آقاي ولي اميري (از سـهم الارث علـي   
روز  15نوبت به فاصله  دو ) محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دراميري

آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيـت متقاضـي اعتراضـي    
ه ايـن  برا  تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود از مي توانند داشته باشند

تسـليم اعتـراض دادخواسـت     از تاريخاداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مـذكور و عـدم   

 وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 24/09/1404نوبت اول:  ريخ انتشارتا

 09/10/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش      -864/1579م/الف 

 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك لواسانات

 اضي و ساختمانهاي فاقد سند رسميهيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي ار
 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيأت اول موضوع قانون تعيين  15/08/1404مورخ  140460301048004437برابر رأي شماره 

قد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حـوزه ثبـت   تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فا
 ه جـوقي بـه  قاضي خانم روح انگيز ابوطالبي قلعملك لواسانات تصرفات مالكانه بلامعارض مت

صادره گنبدكاووس فرزند اسداله در ششـدانگ   2030142565كدملي  14296شناسنامه شماره 
ربـع قسـمتي از پـلاك    مترم 25/547يك قطعه زمين مزروعي با كاربري كشاورزي به مساحت 

تهران حوزه ثبـت ملـك    11اصلي واقع در قريه لواسان بزرگ بخش  117فرعي از  173شماره 
لك رسمي آقايان محمود صـفي آريـان و يوسـف    الواسانات انتقال مع الواسطه ملك از ورثه م

به ت صفي آريان فرزندان محمد محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوب
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت متقاضـي     15فاصله 

 ود را بهاعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خ
 ـ ت اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواس

راجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است درصورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم    خود را به م
 )2056920وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. (شناسه آگهي: 

 09/09/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 24/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 15850.م.الف/360-د                 رئيس اداره ثبت اسناد و املاك لواسانات – نصراله رادپور
  

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك لواسانات

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

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

هيأت اول موضوع قـانون   15/08/1404مورخ  140460301048004434برابر رأي شماره 
تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد ثبتـي   

 حمد لاري لواسـاني حوزه ثبت ملك لواسانات تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي م
در ششـدانگ   صادره شميران فرزند علـي  0452598291كد ملي  101به شناسنامه شماره 

ز فرعي ا 36مترمربع پلاك شماره  73/1079يك قطعه باغ با كاربري كشاورزي به مساحت 
 تهران حوزه ثبت ملك لواسـانات انتقـال   11اصلي واقع در قريه لواسان بزرگ بخش  117

سمي آقاي علي لاري لواساني محرز گرديده است. لذا بـه منظـور اطـلاع    ملك از مالك ر
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسـبت   15ب در دو نوبت به فاصله عموم مرات

 ـ    ين به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد از تـاريخ انتشـار اول
دت آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف م

ت خود را بـه مراجـع قضـايي تقـديم نماينـد.      يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواس
بديهي است درصورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند    

 )2056925مالكيت صادر خواهد شد. (شناسه آگهي: 
 09/09/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 24/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 15851.م.الف/361-د        رئيس اداره ثبت اسناد و املاك لواسانات – نصراله رادپور
  

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك تهرانپارس

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

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
درخصـوص پرونـده كلاسـه     23/07/1404مـورخ   140460301079004237برابر رأي شماره 

هيأت موضـوع قـانون تعيـين تكليـف وضـعيت ثبتـي اراضـي و         1404114401079000408
نه ارس تصرفات مالكاساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك تهرانپ

 1344متولـد   5669121252كـد ملـي    429بلامعارض متقاضي خانم زهرا جلالي به شناسنامه 
احت صادره كوثر فرزند باب اله نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين با بناي احداثي در آن به مس

 حـوزه ثبـت   11اصلي واقع در تهران بخـش   92فرعي از  1480مترمربع از پلاك ثبتي  60/51
ملك تهرانپارس خريداري از مالك رسمي (خانم كريستيان ميشل هلمن) محرز گرديـده اسـت.   

 روز آگهي مي شود درصـورتي كـه   15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
شار اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انت

 مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پـس از اخـذ رسـيد، ظـرف    اولين آگهي به 
مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجـع قضـايي تقـديم نماينـد.     
بديهي است درصورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت 

 )2056991صادر خواهد شد. (شناسه آگهي: 
 09/09/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 24/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 15859.م.الف/369-د                      رئيس ثبت اسناد و املاك تهرانپارس – رضا النچري
  

خبرهاازعالم علم

 هشدار:مصرف زیاد قند، عامل چاقی شکمی
 و مشکلات هورمونی!

افزایش مصرف قند و مواد شیرین در جامعه ایران، علاوه بر چاقی شکمی، 
می‌تواند موجب بروز مشکلات جدی‌تری همچون مقاومت به انسولین، سندرم 
تخمدان پلی‌کیس��تیک و بیماری‌های قلبی-عروقی شود. متخصصان تغذیه، 

راهکارهایی برای کاهش مصرف شکر و بهبود سلامت ارائه می‌دهند.
به گزارش ایسنا، در سال‌های اخیر، مصرف مواد غذایی شیرین و شکر در 
بسیاری از کشورها، از جمله ایران، به‌طور چشمگیری افزایش یافته است. این 
تغییر در رژیم غذایی، با مش��کلات جدی برای سلامت جسمانی افراد همراه 
است که از جمله آن‌ها می‌توان به چاقی شکمی، مقاومت به انسولین، دیابت 

نوع ۲، و مشکلات هورمونی مانند سندرم تخمدان پلی‌کیستیک اشاره کرد.
دکتر آزاده امینیان‌فر، متخصص تغذیه و رژیم‌درمانی، به این نکته اشاره 
کرد ک��ه بخش عمده قند دریافتی افراد از طریق نوش��یدنی‌های ش��یرین، 
ش��یرینی‌ها، کیک‌ها، بیس��کویت‌ها و س��ایر محصولات غذایی فرآوری‌شده 
وارد بدن می‌ش��ود. این غذاها و نوشیدنی‌ها به‌طور مستقیم با بروز مشکلات 

متابولیکی و هورمونی در ارتباط هستند.
 چاقی شکمی؛ نتیجه مصرف بی‌رویه قند

یکی از پیامدهای شایع و خطرناک مصرف زیاد قند، چاقی شکمی است. 
این نوع چاقی که در ناحیه شکم و دور کمر جمع می‌شود، می‌تواند منجر به 
بیماری‌های جدی همچون دیابت نوع ۲، بیماری‌های قلبی، و فشار خون بالا 
ش��ود. چربی‌های انباشته‌شده در ناحیه شکم، علاوه بر افزایش خطر ابتلا به 
بیماری‌های متابولیک، سیستم ایمنی بدن را نیز تحت فشار قرار می‌دهند و 

می‌توانند زمینه‌ساز بیماری‌های التهابی شوند.
 سندرم تخمدان پلی‌کیستیک و تأثیر مصرف قند بر هورمون‌ها

س��ندرم تخمدان پلی‌کیس��تیک )PCOS( یکی از مشکلات هورمونی 
شایع در زنان است که می‌تواند تأثیرات منفی زیادی بر سلامت زنان بگذارد. 
این اختلال هورمونی با علائمی همچون نوس��انات وزن، اختلالات قاعدگی، 
و مش��کلات باروری همراه است. تحقیقات نشان داده‌اند که مصرف زیاد قند 
و افزایش مقاومت به انس��ولین، می‌تواند به بروز یا تشدید این مشکل کمک 
کن��د. در این وضعیت، هورمون‌های مردانه در بدن زنان افزایش می‌یابند که 

باعث بروز علائمی نظیر افزایش موهای زائد و مشکلات پوستی می‌شود.
 راهکارهای ساده برای کاهش مصرف قند

دکتر امینیان‌فر برای کاهش مصرف شکر و پیشگیری از اثرات منفی آن، 
چند راهکار ساده و مؤثر ارائه داد:

کاه�ش تدریج�ی مصرف قن�د و ش�یرینی‌جات: مص��رف قند و 
شیرینی‌ها باید به‌طور تدریجی کاهش یابد تا بدن به این تغییر عادت کند.

جایگزینی نوش�یدنی‌های ش�یرین با آب: بهتر است نوشیدنی‌های 
ش��یرین و گازدار با آب یا نوشیدنی‌های س��الم‌تر مانند دمنوش‌های گیاهی 

جایگزین شوند.
توجه به برچسب‌های مواد غذایی: قبل از خرید هر محصول غذایی، با 
دقت به برچسب‌های آن توجه کنید تا از میزان قند موجود در آن آگاه شوید.

مص�رف فیبرهای طبیعی: مصرف میوه‌ها، س��بزیجات، و غلات کامل 
که حاوی فیبر طبیعی هس��تند، می‌تواند به کاه��ش تمایل به مصرف مواد 

شیرین کمک کند.

چرا کودک من اینقدر عصبانی است؟
برخی کودکان در مدیریت خش��م و عصبانیت مشکل دارند و این رفتار 
می‌تواند برای خانواده و خود کودک استرس‌زا باشد. شناخت علل عصبانیت، 
نشانه‌های هشداردهنده و راه‌های کمک به فرزندتان می‌تواند به تنظیم بهتر 

احساسات و روابط سالم‌تر کمک کند.
به گزارش س�المت نیوز ب��ه نق��ل ازverywellfamily،عوامل متعددی 
می‌توانند باعث عصبانیت کودک یا ابراز خشم به روش‌های چالش‌برانگیز شوند:

احساس�ات حل‌نش�ده: غم و اندوه ناش��ی از طلاق یا از دست دادن 
یکی از عزیزان.

سابقه ضربه یا تجربه قلدری که می‌تواند عصبانیت را تحریک کند.
 مش�کلات سلامت روان: افس��ردگی، اضطراب، اخت�الل نافرمانی 
مقابله‌ای، یا اختلال نقص توجه/بیش‌فعالی که توانایی تنظیم احساس��ات را 
کاه��ش می‌دهند.همچنین برخی کودکان به ط��ور طبیعی تحمل کمتری 
نس��بت به ناامیدی دارند و همیش��ه پش��ت عصبانیت، یک مش��کل واضح 

محیطی یا روانی وجود ندارد.
نشانه‌هایی که نشان می‌دهد کودک نیاز به کمک دارد

 مشکل در روابط
کتک زدن خواهر و برادر یا دعوای مکرر ممکن اس��ت طبیعی باشد، اما 
اگر طغیان خش��م مانع ایجاد روابط دوستانه یا سالم با اعضای خانواده شود، 

نیاز به بررسی دارد.
 اختلال در زندگی خانوادگی

 اگر رفتارهای عصبی کودک فعالیت‌های روزمره خانواده را مختل کند، 
نادیده گرفتن یا دادن امتیاز برای جلوگیری از فروپاشی، راه حل‌های موقتی 

است و مشکلات طولانی‌مدت ایجاد می‌کند.
 پرخاشگری

 برخی کودکان از پرخاشگری برای حل مشکلات یا جلب توجه استفاده 
می‌کنن��د. آموزش مهارت‌های جدید می‌تواند ب��ه آنها کمک کند تا راه‌های 

مناسب‌تری برای برطرف کردن نیازهای خود بیاموزند.
 رفتار نابالغ

رفتارهایی مانند افتادن روی زمین و لگد زدن ممکن است برای کودکان 
۲ س��اله طبیعی باش��د، اما برای ک��ودکان بزرگ‌تر )مثلًا ۸ س��اله( این رفتار 

هشداردهنده است و نشان می‌دهد کودک در تنظیم احساسات مشکل دارد.
 ناامیدی مکرر

کودکان با رش��د بیشتر، باید توانایی بیش��تری برای تحمل فعالیت‌های 
ناامیدکننده پیدا کنند. پرتاب اش��یا یا مچاله کردن کاغذ هنگام شکست‌های 
کوچک، نشان می‌دهد که کودک نیاز به کمک در ایجاد تحمل ناامیدی دارد.

 چگونه به فرزند خود کمک کنیم؟
در نظ��ر بگیرید که یک متخصص س�المت روان به آموزش راهبردهای 

مدیریت خشم به فرزندتان کمک کند.
تخصص می‌تواند مش��کلات اساس��ی ک��ه کودک با آن مواجه اس��ت را 

شناسایی و درمان کند.
با پزشک اطفال فرزندتان درباره نگرانی‌ها صحبت کنید. پزشک می‌تواند 
مشکلات پزشکی مؤثر بر رفتار را رد کرده و در صورت نیاز، کودک را به یک 

متخصص سلامت روان ارجاع دهد.

‌1-پايتخ��ت مراكش- به‌ دني��ا آوردن‌ - زيبا 
چون‌ قمر 2-س��فر آس��ماني‌ رسول‌ اكرم‌ - سخن‌ 
چين‌ اس��ت- عدد قم��ري‌ 3-كارگر كش��تارگاه‌ 
- از درخت��ان‌ پرش��اخ‌ و برگ- از الفب��اي‌ يوناني‌ 
4-ش��هرهاي‌ ع��رب هم‌ هس��ت- هن��وز در لفظ‌ 
انگليس��ي‌ - به‌ كي اندازه‌ هس��تند 5-بر شمشير 
پي��روز اس��ت- بلدرچين‌ - فرق‌ س��ر 6-دس��ت 
شكس��ته‌ ب��ر گردن‌ - آغاز ش��ب- از آح��اد وزن‌ 
7-نوعي‌ از درخت شمش��اد - سلامتي‌ بدن‌ است 
و از هر نعمتي‌ بهتر باش��د - امر به‌ آمدن‌ 8-آتش 
جهنم‌ - عملي‌ كه‌ با تيغ‌ تيز ميس��ر است- صدها 
گوسفند 9-مرواريد درش��ت- متكبر و خودخواه‌ 
- كهن��ه‌ و قديمي‌ 10-ارداه‌ ش��ده‌ - از درختان‌ 
جنگلي‌ - از سازهاي‌ سيمي‌ 11-كتاب گوركي‌ - 
در ميان‌ - زن‌ برادر شوهر 12-وسيله‌ قطع‌ و وصل‌ 
برق‌ موتور - عدد ش��روع‌ بازي‌ - خراب و ويران‌ - 
پژمرده‌ 13-آسمون‌ جل‌ معروف- شاهزاده‌ فرنگي‌ 
- ضاي��ع‌ و تباه‌ 14-بخيه‌ - نزدكيش از برادر دور 
بهتر است- اصل‌ و نسب15-از عشاق‌ معروفي‌ كه‌ 
معشوقه‌ به‌ آتش عشق‌ پروبار مي‌ سوزاند - برقرار 

حل جدول شماره قبلاست‌

 افقي 

    عمودی	
‌1-درد چشم‌ - دعوت شده‌ - جاي‌ با صفا و خرم‌ 2-نيم‌ صداي‌ گوسفند - 
كنايه‌ از سرزنش كردن‌ و خجالت دادن‌ - سازگار و خوش رفتار 3-رود سرحدي‌ 
- ممكن‌ اس��ت- نمونه‌ كوچك ساختمان‌ 4-خواهان‌ است- عقل‌ خالص- خانه‌ 
قاضي‌ بسيار است اما شماره‌ دارد - پيامد هاي‌ 5-گيراست و رباينده‌ - عنواني‌ 
براي‌ زرش��ك- وس��يله‌ آبكش��ي‌ 6-نوكر و خدمتكار - جوانمرد - كار بي‌ تامل‌ 
 و از روي‌ س��هل‌ ان��گاري‌ 7-نف��س بلند - مدرس��ه‌ اوليه‌ - گروهب��ان‌ دريايي‌ 
 8-بش��قاب ب��زرگ- مدرس��ه‌ تربي��ت معل��م‌ - س��ازمان‌ جاسوس��ي‌ امري��كا 
نف��س خس��ته‌   - گوس��فند  ش��كمبه‌  از  خوراك��ي‌   - مج��اور  و   9-قري��ب 
كت��اب قط��ع‌  نوع��ي‌   - افريقاي��ي‌  كش��ور   - ش��طرنجي‌   10-حي��ران‌ 

11-س��رنگون‌ و ب��ه‌ رو افت��اده‌ - مخت��رع‌ امركيايي‌ زي��ر درياي��ي‌ - روياننده‌ 
12-س��وپ ميهن��ي‌ - محك��م‌ و اس��توار ش��ده‌ - ي��ك تنه��اي‌ ب��ي‌ ميان‌ - 
سرپرس��ت خان��واده‌ 13-تاج��ي‌ از ان��واع‌ گله��ا - از پرندگان‌ خوش گوش��ت 
 ش��بيه‌ كبك- پيچش مو 14-ش��اخه‌ راس��ت و بلن��د - درياس��الار - مفعول‌ 

بي‌ واسطه‌ 15-مشيكن‌ شهر قديم‌ - بسيار دوستدار وطن‌ است 

ماس��کها م��ی توانن��د ابزار بس��یار 
مؤثری برای محافظت از س�المتی افراد 
در برابر آلودگی هوا و ویروس��ها باشند. 
اما اثربخش��ی و راحتی ماسک می تواند 

بسته به نوع ماسک بسیار متفاوت باشد.
به گ��زارش بهداش��ت نیوز، بر اس��اس 
توصیه های س��ازمان جهانی بهداشت و 
مراکز کنترل بیماری ها، ماس��ک های 

موثرتری��ن   N95/FFP2اس��تاندارد، 
گزین��ه ب��رای محافظ��ت در برابر ذرات 
معلق و گرد و غبار هس��تند.با این حال 
در شرایطی که دسترسی به این ماسک 

ها امکان پذیر نباشد، استفاده از ماسک 
جراحی و پس از آن ماس��ک پارچه ای 
چندلای��ه، همچن��ان بهتر از اس��تفاده 

نکردن از آن است.

راهنمای انتخاب بهترین ماسک‌ ها برای محافظت 
از سلامت در آلودگی هوا

آنفلوآنزا تهدید قابل توجهی برای سلامت سالمندان، 
به ویژه افراد ۶۵ سال به بالا، محسوب می‌شود؛ بنابراین 
پیش��گیری از آنفلوآنزا در س��المندان به ی��ک اولویت 

بهداشت عمومی تبدیل شده است.
به گزارش بهداش��ت نیوز، پیشگیری از آنفلوآنزا، به 
ویژه در س��المندان، نیازمند رویکردی چندوجهی است 
که ش��امل واکسیناس��یون، رعایت بهداشت و تغییرات 

سبک زندگی می‌شود.
 واکسیناسیون:

پیش��گیری  روش  موثرتری��ن  واکسیناس��یون، 
ب��رای کاهش خطرات آنفلوآنزا در س��المندان اس��ت و 
واکسیناس��یون ضمن ایمن‌سازی سالانه، شدت بیماری 
را کاهش می‌دهد؛ اگرچه اثربخش��ی واکس��ن‌ها ممکن 

اس��ت در ای��ن جمعیت به دلیل پیری سیس��تم ایمنی 
کاهش یابد.

 رعایت بهداشت:
حفظ بهداش��ت مناسب برای پیش��گیری از انتشار 
آنفلوآن��زا حیاتی اس��ت؛ اقدامات توصیه‌ ش��ده ش��امل 
شست‌وشوی مکرر دس��ت‌ها با آب و صابون یا استفاده 
از ضدعفونی‌کننده دس��ت الکلی اس��ت؛ علاوه بر این، 
استفاده از ماسک، به ویژه در مکان‌های شلوغ یا هنگام 
احس��اس ناخوش��ی، به کاهش انتقال کم��ک می‌کند؛ 
پرهی��ز از تم��اس نزدیک با اف��رادی که علائم ش��بیه 
آنفلوآنزا دارند نیز ضروری اس��ت؛ افراد باید دوس��تان و 
اعضای خانواده بیمار را تش��ویق کنند تا زمان بهبودی 

کامل در خانه بماند.

 تغییرات سبک زندگی:
فعالی��ت بدنی منظ��م می‌تواند سیس��تم ایمنی را 
تقوی��ت کرده و احتمال عفون��ت را کاهش دهد؛ ورزش 
منظم متوسط می‌تواند سطح سلول‌های کشنده طبیعی 
سیستم ایمنی را افزایش دهد که نقش کلیدی در مبارزه 
ب��ا عوامل بیم��اری‌زا دارند؛ یک رژی��م غذایی متعادل، 
آبرس��انی کافی و خواب کافی نیز برای حفظ س�المت 

کلی و یک سیستم ایمنی قوی اساسی هستند.
 مدیریت و درمان بیماری:

راهبرده��ای درمانی آنفلوآنزا در س��المندان باید با 
احتیاط اتخاذ شوند و درمان های حمایتی برای تسکین 
علائم مانند تب و بدن درد و استراحت و مصرف مایعات 

کافی تا زمان طی دوره بیماری باید انجام شود.
 علائم و عوارض:

علائم بالینی آنفلوآنزا معمولاً شامل تب، سرفه، درد 
عضلانی، کسالت، گلو درد و آبریزش بینی است که یک 
تا چهار روز پس از ورود ویروس به بدن ظاهر می‌شوند؛ 
با این حال، س��المندان ممکن است علائم غیر معمولی 
مانند عدم تب و کاهش علائم تنفسی را نشان دهند که 
می‌تواند منجر به تاخیر در تشخیص و درمان شود؛ علاوه 
بر این، س��المندان با بیماری‌های مزمن از پیش موجود 
ممکن اس��ت تش��دید علائم را تجربه کنند که اهمیت 

تشخیص و مداخله زودهنگام را برجسته می‌کند.
عوارض ش��ایع آنفلوآنزا در این گروه س��نی شامل 
ذات‌الریه است که می‌تواند به عنوان یک عفونت اولیه یا 

در نتیجه عفونت‌های باکتریایی ثانویه رخ دهد.
 خطرات پس از آنفلوآنزا:

خطرات مرتبط با آنفلوآنزا فراتر از فاز حاد بیماری اس��ت؛ 
تحقیقات نشان می‌دهد بیماران سالمندی که از آنفلوآنزا بهبود 
می‌یابند، ممکن است برای ماه‌ها پس از عفونت با خطر افزایش‌یافته 

حمله قلبی، سکته مغزی و سایر ناتوانی‌ها مواجه باشند.
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