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خبرپزشكي توصیه‌های طلایی وزارت بهداشت برای 

شب یلدا

 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  15/05/1404مــورخ  140460301058030210برابــر راي  شــماره  

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

در ششدانگ يك قطعه زمين با كاربري عام 10101890339استان تهران به شناسه ملي 
فرعـي   351مترمربـع در پـلاك    55/130ايستگاه تقليل فشار گاز به مسـاحت   المنفعه

اصلي واقع در اوچونك خريـداري از   131فرعي از  46 مفروز و مجزي شده از پلاك
مالك رسمي آقاي رضا حسين شكوهي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عمـوم  

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

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

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

 12/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 29/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش         -818/1495م/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  17/07/1404مــورخ  140460301058043197برابــر 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 

تهـران  بـه    صـادره از  723مرتضي فرهيد زاده فرزند درويش علي  بشماره شناسنامه 
رج اعيـاني بـا   در از ششدانگ يـك قطعـه زمـين بـدون د     0041010061شماره ملي 

اصـلي   86فرعـي از  321مترمربع در پـلاك    57/301كاربري كشاورزي  به مساحت 
واقع در چنار شرق خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقـاي الـه قلـي خراسـاني     
(سهم الارث محمود فرزند اكبر ورثه بتول خراسانيان)محرز گرديده است لذا به منظور 

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

را مراجـع   تسليم اعتـراض دادخواسـت خـود    از تاريخاخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا
تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول      قضايي

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 12/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 29/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش        -824/1496م/الف 

 
 واملاك حوزه ثبت ملك دماونداداره ثبت اسناد 

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

هيات اول/دوم موضـوع   25/03/1404مورخ  140460301058009306برابر راي  شماره  
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقـاي اميـر وثـوق    

در 0439599369صادره از دماونـد بـه شـماره ملـي      107فرزند محمود بشماره شناسنامه 
مترمربـع   33/201عه زمين مشجر و محصور با بناي احداثي  به مسـاحت  ششدانگ يك قط

اصـلي واقـع در    71فرعـي از   687 فرعي مفروز و مجزي شده از پـلاك 21026در پلاك 
جيلارد از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظـور اطـلاع   

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

را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكمـاه   به مدت دوماه اعتراض خود
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت در    از تاريخا

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

 12/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 29/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش      -825/1497م/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
هيــات اول/دوم  15/07/1404مــورخ  140460301058041564برابــر راي  شــماره  

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

كوهپايـه بـه    صادره از 19صغري ملكوتي خواه فرزند حيدر علي به شماره شناسنامه 
 75/1602بـه مسـاحت   در ششدانگ يك قطعه زمين مشجر  5659562752شماره ملي 

اصـلي    92فرعي از  703فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك  2613مترمربع در پلاك 
واقع در جابان از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده اسـت لـذا بـه    

روز آگهي مي شود درصورتي كـه   15منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
 ت متقاضي اعتراضي داشته باشـند مـي تواننـد از   اشخاص نسبت به صدور سند مالكي

تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و پـس از   
را مراجـع   تسليم اعتـراض دادخواسـت خـود    از تاريخاخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا

قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     
 ض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.اعترا

 12/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 29/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –ثبت اسناد و املاك دماوند  رئيس     ش    -827/1498م/الف 
 

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

 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   30/05/1404مورخ  140460301058031832برابر راي  شماره  

هاي فاقد سند رسمي موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي  مستقر در واحد

           صـادره   3253آقاي علي رحيمي ارجمند فرزند مرتضـي بـه شـماره شناسـنامه     
در ششدانگ يك قطعـه زمـين مشـجر بـه      0066732751از تهران به شماره ملي 

فرعي  51فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك 54مترمربع در پلاك 15433مساحت 
اصلي واقع در حسين آباد از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز  112از 

روز آگهي  15گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي  

ند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا  داشته باشند مي توان
تسليم اعتراض  و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از تاريخبه اين اداره تسليم 

را مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضـاي   دادخواست خود
 .مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد

 12/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 29/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش     -828/1499م/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  17/07/1404مــورخ  140460301058043164برابــر راي  شــماره  

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

دماوند بـه   صادره از 15ام كلثوم كاظمي روشني فرزند محمدظاهر به شماره شناسنامه 
مترمربـع در  1300در ششدانگ باغ محصـور بـه مسـاحت     0439857600شماره ملي 

ع الواسطه از مالـك  اصلي واقع در هومند آبسرد خريداري م 89فرعي از  2595پلاك 
رسمي آقاي غفور غفور محسني محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب  

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

و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه به اين اداره تسليم  مدت دوماه اعتراض خودرا
از تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت   
در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   

 صادر خواهد شد.
   12/09/1404تاريخ انتشار نوبت اول:  

 29/09/1404بت دوم:تاريخ انتشار نو
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -829/1500م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

هشدار؛ مراقب چاقی کودکان باشید
تغییرات گسترده در سبک زندگی و الگوی تغذیه از جمله مصرف بالای 
فست‌فودها، نوشیدنی‌های شیرین و کم‌تحرکی ناشی از فضای مجازی، باعث 
شده بیماری‌هایی مانند کبد چرب، دیابت نوع دو و فشار خون، دیگر مختص 
بزرگس��الان نباشد و س��ن ابتلا به ش��دت کاهش یابد؛ به طوری که اکنون 
مطابق آمارها حدود ۲۰ درصد از کودکان در مناطق ش��هری ایران با معضل 

اضافه‌وزن و چاقی روبرو هستند.
به گزارش بهداشت نیوز، چاقی کودکان تنها یک مسئله زیبایی شناختی 
نیس��ت بلکه یک وضعیت پزشکی پیچیده اس��ت که ریشه در تعامل عوامل 
ژنتیک��ی، محیطی، رفت��اری و اجتماعی دارد. طبق تعریف س��ازمان جهانی 
بهداش��ت، چاقی در کودکان به عنوان تجمع غیرطبیعی یا بیش‌ازحد چربی 

در بدن شناخته می‌شود که سلامت را مختل می‌کند.
در دهه‌های اخیر، پدیده چاقی کودکان به یک نگرانی عمده بهداش��ت 
عمومی در سطح جهانی تبدیل شده است. این معضل که زمانی تنها مختص 
کشورهای توسعه‌یافته با وفور مواد غذایی بود، امروزه با سرعتی نگران‌کننده 
در حال گس��ترش به کشورهای در حال توسعه، از جمله ایران، است؛ شتاب 
این اپیدمی به قدری اس��ت که بسیاری از کارشناسان از آن به عنوان چاقی 
زودرس یاد می‌کنند که پیامدهای آن می‌تواند س��ال‌ها و حتی دهه‌ها بعد، 
در بزرگس��الی نمایان شود و بار سنگینی بر سیستم‌های بهداشتی و درمانی 

تحمیل کند.
تغیی��رات گس��ترده در س��بک زندگی و الگوه��ای تغذی��ه‌ای، افزایش 
دسترس��ی به غذاهای فرآوری ش��ده، نوش��یدنی‌های ش��یرین، فست‌فودها 
و تنق�الت پرکالری و کم‌ارزش، همراه با کاهش چش��مگیر مصرف میوه‌ها، 

سبزیجات و مواد غذایی تازه، پایه‌های اصلی این مشکل هستند.
از س��وی دیگر زندگی مدرن شهری با فعالیت بدنی ناکافی همراه است؛ 
ساعت‌های طولانی تماش��ای تلویزیون، بازی با رایانه و تلفن‌های هوشمند، 

جایگزین بازی‌های پرتحرک در فضای باز شده‌اند.
از جمله مهم‌ترین این عوارض می‌توان به ابتلای زودرس به بیماری‌هایی 
اش��اره کرد که پیش‌تر به عنوان بیماری‌های بزرگسالان شناخته می‌شدند. 
دیابت ن��وع ۲، کبد چرب غیرالکل��ی، اختلالات چربی خون )کلس��ترول و 
تری‌گلیس��یرید بالا( و فش��ار خون بالا از این دسته هس��تند. علاوه بر این، 
چاقی می‌تواند منجر به مشکلات اسکلتی-عضلانی مانند درد مفاصل، تغییر 
ش��کل استخوان‌ها )مانند پای پرانتزی( و آپنه انسدادی خواب شود که خود 
با کاهش کیفیت خواب و اختلال در ترش��ح هورمون رشد مرتبط است. این 
عوارض نه تنها کیفیت زندگی کودک را به شدت کاهش می‌دهند، بلکه روند 
رش��د طبیعی او را نیز تحت تأثیر قرار داده و پیش‌درآمد بیماری‌های مزمن 

در بزرگسالی هستند.
علیرضا رئیسی معاون بهداشت وزیر بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 
پیش از این درباره وضعیت چاقی دانش آموزان هش��دار داده و با بیان اینکه 
س��ن ابتلا به بیماری‌های غیرواگیر در کشور کاهش یافته است، اظهار کرد: 
به دلیل تغییر سبک زندگی، استفاده نابجا از تلفن همراه و رایانه)کامپیوتر(، 
ش��اهد بروز مش��کلات عضلانی ـ اس��کلتی و کبد چرب در میان جوانان و 

نوجوانان از جمله دانش‌آموزان هستیم.
وی تاکی��د کرد: بیماری‌های غیرواگیر مانند چاقی، دیابت، کبد چرب و 
مشکلات عضلانی ـ اسکلتی که در گذشته در سنین بالا شایع بود، به سنین 
پایین نیز منتقل ش��ده‌ به نحوی که م��وارد زیادی از ابتلای دانش‌آموزان به 

این بیماری‌ها را شاهدیم.

 هشدار درباره بحران کم‌تحرکی در تهران؛ 
۶۰ درصد شهروندان تهرانی کم‌تحرک

نایب‌رئیس انجمن تغذیه ایران نس��بت به عواقب گسترده این پدیده از 
جمل��ه افزایش بیماری‌های غیرواگیر و کاهش بهره‌وری نیروی کار هش��دار 

داد.
به گزارش مهر، حس��ن قمی، نایب‌رئیس انجمن تغذیه ایران، با تشریح 
ابعاد بحران کم‌تحرکی در کلان‌ش��هری مانن��د تهران، تاکید کرد که ورزش 
همچن��ان به عنوان یک »کالای لوکس« در جامعه ما دیده می‌ش��ود و این 

نگرش نیازمند تغییر اساسی است.
وی با بی��ان اینکه آمارها نش��ان می‌دهد حدود ۶۰ درصد ش��هروندان 
تهرانی دچار کم‌تحرکی هس��تند، توضیح داد: منظور از کم‌تحرکی این است 
ک��ه افراد به میزان کافی فعالیت بدنی ندارند. متأس��فانه این وضعیت، بیش 
 )NCD( از نیم��ی از جمعیت ته��ران را در معرض بیماری‌ه��ای غیرواگیر
مانند دیابت، بیماری‌های قلبی‌عروقی، چاقی، افس��ردگی و پوکی اس��تخوان 

قرار داده است.
این کارش��ناس تغذیه و س�المت، تبعات این ش��رایط را بسیار گسترده 
برشمرد و افزود:»کم‌تحرکی هم هزینه‌های نظام سلامت را به شدت افزایش 
می‌ده��د و هم منجر به کاهش بهره‌وری نیروی کار در س��نین اوج فعالیت 

اقتصادی می‌شود.
 ریش�ه‌یابی یک بحران: از طراحی ش�هری تا سبک زندگی 

دیجیتال
حس��ن قمی در پاسخ به سوال مجری برنامه درباره دلایل کاهش شدید 
تحرک به ویژه در کودکان و نوجوانان، بر لزوم نگاه چندبعدی به این موضوع 

تأکید کرد.
وی اولین مشکل را ساختار شهری خودرومحور دانست و گفت: شهرهای 
ما برای پیاده‌روی یا دوچرخه‌سواری ایمن، زیرساخت مناسبی ندارند. اگرچه 
نصب وسایل ورزشی در برخی پارک‌ها اقدام مثبتی است، اما کافی نیست و 

همه افراد امکان یا تمایل استفاده از آن را ندارند.
وی آلودگ��ی هوا را نیز به عنوان مانعی جدی برای فعالیت در فضای باز 
نام برد و تصریح کرد: ما همچنان با کمبود فضاهای ورزش��ی محلی، ارزان و 
در دسترس مواجهیم.نایب‌رئیس انجمن تغذیه ایران، هزینه‌های اقتصادی را 
عاملی مهم دانس��ت و اظهار داشت: هزینه باشگاه‌های ورزشی برای بسیاری 
از خانواده‌ها بالا است. این تفکر که ورزش فقط برای افراد دارای وقت و پول 
اضافی است، باید اصلاح شود. فعالیت بدنی باید به یک روتین روزمره، مانند 

حمام رفتن، تبدیل شود.
 اسارت پشت میزها و صفحات نمایشگر

به گزارش رادیو گفت‌وگو، حسن قمی در ادامه به تغییر سبک زندگی و 
مش��اغل نیز پرداخت: امروزه غالب مشاغل، پشت‌میزنشین هستند و ساعات 
کاری طولانی شده است. در کنار این، استفاده افراطی از موبایل و شبکه‌های 
اجتماع��ی، جایگزین تحرک و بازی‌های فعال ش��ده اس��ت. حتی بازی‌های 
خانگ��ی قدیمی که فعال و گروهی بودند، امروز به س��رگرمی‌های انفرادی و 

دیجیتال تقلیل یافته‌اند.
وی با تأیید کاهش تحرک حتی در محیط خانه، به یک باور غلط اشاره 
کرد: بس��یاری از مردم تصور می‌کنند در خانه امکان ورزش وجود ندارد. در 
حالی که می‌توان از همین فضای دیجیتال برای آموزش و انجام ورزش‌های 

خانگی، حرکات هوازی و تمرینات ساده بهره برد.

‌1-به‌ آداب و رس��وم‌ تازه‌ و نوگراييده‌ - آتش 
افروز و دو به‌ هم‌ زن‌ 2-قدرت و دليري‌ - بس��يار 
بخش��نده‌ اس��ت و از نامهاي‌ باريتعالي‌ - مفعول‌ 
بي‌ واسطه‌ 3-مظهر روش��نايي‌ - از افسران‌ ارشد 
- غل��ه‌ پاك ك��رده‌ - حرف ن��داري‌ 4-كودك از 
خ��ود راضي‌ - خوراك چهارپاي��ان‌ - حتما بيمار 
استك ه‌ چنين‌ شده‌ 5-قاصد سليمان‌ - استواري‌ 
و پايداري‌ - فرزند ادم‌ 6-از س��ازهاي‌ س��يمي‌ - 
محل‌ گذر اس��ت- خداي‌ هندو 7-س��وي‌ چپ- 
اولاد پيامبرن��د - س��فيد ترك��ي‌ 8-عقيده‌ - كار 
كدبانوست- س�الح‌ ويرانگر 9-گاهي‌ با خشك او 
نيز مي‌س��وزد - پيمانه‌ - راس��تي‌ و درستي‌ 10-

دوس��تداري‌ - خوش قامت- برقرار است11-نام‌ 
گاوي‌ كه‌ داستان‌ او در كليله‌ و دمنه‌ آمده‌ است- 
كم‌ پيدا مي‌ ش��ود - اسب چاپار 12-بيماري‌ قند 
- نوع��ي‌ ني‌ كه‌ ب��راي‌ حصيربافي‌ به‌ كار ميرود - 
سخن‌ خشمناك13-دوسنگ آسيا - ديوار كوتاه‌ 
- مطابق‌ قاعده‌ - مس��اوي‌ است14-اگر بپرد آش 
سرد مي‌ ش��ود - روده‌ دراز - از ميوه‌هاي‌ مربايي‌ 
15-كاش��ف قانون‌ وراثت- نوعي‌ حركت بين‌ راه‌ 

حل جدول شماره قبلرفتن‌ و دويدن‌ 

 افقي 

    عمودی	
‌1-ش��هري‌ در آذربايجان‌ ش��رقي‌ - معالجه‌ امراض با اس��تعمال‌ اشعه‌ برق‌ 
2-اميد است اخترتان‌ هميشه‌ چنين‌ باشد - فيلم‌ نما - باج‌ و خراج‌ 3-گستاخ‌ 
و بي‌ باك- بي‌ قيد و بندي‌ - لقبي‌ در اروپا - راه‌ ميانبر 4-وس��يله‌ كش��اورزي‌ 
- آموختني‌ ش��اگرد - در ميان‌ 5-س��تون‌ خيمه‌ - گلستان‌ شهري‌ - نام‌ برادر 
 حضرت موس��ي‌ 6-كش��كي و نگهباني‌ - يار و دوست- ريز نمرات كي پرسش

7-پيروان‌ حضرت موس��ي‌ - قدرت و توان‌ - كمترين‌ وقت8-وسيله‌ ورزشي‌ - 
مادهي‌ي‌ كه‌ در بدن‌ از ياخته‌هاي‌ پانكراس و لوزالمعده‌ تراوش مي‌شود و داخل‌ 
خون‌ مي‌گردد - سرزمين‌ بلند 9-آخرين‌ يگان‌ - چوپان‌ و نگهبان‌ گله‌ - كتاب 
 گوركي‌ 10-از زوجات حضرت ابراهيم‌ - ش��بكور - نويس��ندگان‌ پدر و پس��ر

 11-از ش��هرهاي‌ اس��تان‌ فارس- محل‌ تهيه‌ چاي‌ كارمندان‌ 12-فتنه‌انگيزي‌ 
- مظهر روشنايي‌ - شهر زلزله‌ خيز 13-آتش مي‌گيرد - از بيماريهاي‌ واگير - 
دادگاه‌ و محكمه‌ شهرس��تان‌ را گويند - جديد است14-بهك‌ار نيامدني‌ - كبوتر 
صحرايي‌ - از پيامبران‌ بني‌اس��راييل‌ 15-آه‌ در بس��اط‌ ندارد - خانه‌ دوم‌ دانش 

اموز  

دبیر انجمن اندویورولوژی و یورولاپاراس��کوپی، به 
افرادی که جراحی س��نگ کلیه داشته اند، توصیه کرد 

روزانه حداقل ۳.۵ لیتر مایعات بنوشند.
به گ��زارش مهر، حمی��د پاک منش، در حاش��یه 
و  اندویورول��وژی  کنگ��ره  ش��انزدهمین  افتتاحی��ه 
گف��ت:  ته��ران،  قل��ب  هت��ل  در  یورولاپاراس��کوپی، 
س��خنرانی‌های کنگره سه روزه، از س��طح بالایی برای 
حاضران و مخاطبان، برخوردار اس��ت که به غنای این 

گردهمایی علمی؛ می‌افزاید.
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی کرمان، با 
اش��اره به وجود فوق تخصص اندویورولوژی در کش��ور، 
افزود: به ازای هر یک میلیون نفر جمعیت کش��ور، ۲.۲ 

نف��ر فوق تخص��ص اندویورولوژی داریم ک��ه تقریباً در 
تمامی شهرها و مراکز اس��تان‌ها، در دسترس هستند. 
ام��ا، در بحث تکنولوژی دچار کمبودهایی هس��تیم که 
باعث ش��ده نتوانیم برخی اعمال جراحی پیش��رفته در 

این رشته را انجام دهیم.
فلوش��یپ اندویورولوژی، در ادامه با اشاره به شیوع 
بالای سنگ کلیه در کشورمان، گفت: افرادی که سنگ 
کلیه دارند، احساس می‌کنند بعد از اینکه عمل جراحی 
داش��ته‌اند؛ دیگر کلیه آنها سنگ سازی نخواهد داشت. 
در حالی که باید مراقب سنگ سازی کلیه خود باشند و 

به طور منظم به پزشک مربوطه مراجعه کنند.
وی افزود: به افرادی که کلیه س��نگ س��از دارند، 

توصیه می‌کنیم حتماً روزانه ۳.۵ لیتر مایعات بنوش��ند 
که می‌تواند ش��امل چای کم رنگ و دیگر نوش��یدنی‌ها 
باش��د. این افراد، باید بدانند در قبال نوش��یدن حداثل 
۳.۵ لیتر مایعات در روز، بایس��تی ۲.۵ لیتر ادرار داشته 

باشند.
پاک منش با اش��اره به خانواده‌هایی که فرد مبتلا 
به سنگ کلیه دارند، گفت: اعضای این قبیل خانواده‌ها، 
 بهت��ر اس��ت حداقل ی��ک نوب��ت س��ونوگرافی انجام 

دهند.
وی، از دردپهل��و و خون در ادرار، به عنوان علائمی 
نام برد که می‌بایس��ت فرد به پزشک مراجعه کند تا از 

وضعیت سلامت کلیه‌های خود مطمئن شود.

توصیه به افرادی که کلیه سنگ ساز دارند

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداش��ت تأکید 
کرد: مصرف آجیل در شب یلدا مشکلی ندارد، اما خرید 

تازه و پرهیز از آجیل شور ضروری است.
به گزارش مهر، احمد اسماعیل‌زاده، مدیرکل دفتر 
بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداش��ت، با اشاره به نزدیک 
شدن به ش��ب یلدا و افزایش مصرف آجیل در این ایام 
گفت: ش��ب یلدا یکی از س��نت‌های خوب و ریش��ه‌دار 
فرهنگی ماست که تمرکز آن بر دورهمی‌های خانوادگی 
و مص��رف میوه‌هایی مانند هندوانه و به‌ویژه انار اس��ت؛ 
می��وه‌ای که در فصل خود قرار دارد و فواید زیادی برای 

سلامت دارد.
وی اف��زود: مصرف آجیل در یک ش��ب، حتی اگر 
کمی بیش��تر از حد معمول باش��د، به‌تنهایی مش��کل 
خاصی برای س�المت ایجاد نمی‌کن��د و نگرانی زمانی 
مطرح می‌ش��ود که مصرف زیاد آجیل به‌صورت مداوم 
و در طولانی‌م��دت انج��ام ش��ود و با توج��ه به قیمت 
بالای آجی��ل، اغل��ب خانواده‌ها مص��رف روزانه بالایی 
 ندارن��د و زی��اده‌روی در یک ش��ب، آس��یب‌زا نخواهد

 بود.
 شب یلدا؛ فرصتی برای دورهمی و تغذیه 

سالم
اس��ماعیل‌زاده با تأکید بر رعایت نکات بهداش��تی 
در خری��د آجیل تصریح ک��رد: آجیل‌ها جز مواد غذایی 
پرخط��ر از نظ��ر آلودگی به قارچ و کپک هس��تند، زیرا 
دانه‌ه��ای روغنی محس��وب می‌ش��وند و بنابراین مردم 
حتم��اً آجی��ل را از مراکز معتبر و آجیل‌فروش��ی‌هایی 

تهیه کنند که ف��روش بالایی دارند و محصول در آن‌ها 
ماندگاری طولانی ندارد و ش��رایط بهداشتی به‌درستی 

رعایت می‌شود.
وی ادام��ه داد:توصیه ما اس��تفاده از آجیل خام یا 
نهایت��اً بو داده بدون نمک اس��ت و آجیل‌های ش��ور به 
دلیل نم��ک بالا، به‌ویژه ب��رای بیم��اران قلبی، کلیوی 
و افراد مبتلا به فش��ار خون مناس��ب نیس��تند و باید با 

احتیاط مصرف شوند.
 ضرورت رعایت نکات بهداشتی در خرید 

آجیل
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه با اشاره به میزان 
مصرف مناسب آجیل گفت: آجیل‌ها کالری بالایی دارند، 

اما مصرف متعادل آن‌ها مفید اس��ت و توصیه می‌ش��ود 
در طول س��ال روزانه حدود ۱۰ تا ۱۵ عدد از مغزهایی 
مانند پس��ته، بادام یا فندق مصرف شود. مصرف زیاد و 
م��داوم، مانند خوردن مقادیر بالا در ه��ر روز، می‌تواند 

برای سلامت مضر باشد.
وی در پایان خاطرنش��ان کرد: ب��ا توجه به افزایش 
قیم��ت آجی��ل، برخی اف��راد ممکن اس��ت به س��راغ 
فروش��گاه‌هایی بروند که ف��روش کمتری دارند و آجیل 
آن‌ها مدت زی��ادی در انبار مانده اس��ت و این موضوع 
می‌تواند خطر آلودگی و فساد محصول را افزایش دهد، 
بنابرای��ن انتخاب محل خرید مطمئ��ن، مهم‌ترین نکته 

برای مصرف ایمن آجیل شب یلداست.
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