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خبرپزشكي  چگونه با نوشیدن آب، سوخت‌وساز بدن

 را افزایش دهیم؟

 اداره ثبت اسناد واملاک حوزه ثبت ملک دماوند
 هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی 

 رسمی و ساختمانهای فاقد سند
 آئین نامه قانون تعیین تکلیف  13قانون و ماده  3آگهی موضوع ماده 

 وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
هیرر ا ا/د/م/   20/09/1404مررخی   140460301058054583برابررر یا   ارر  ی   

مخضخع ق نخن تعیین تکلیف /ضعیت ثبتی ایاضی / س خت  نه   ف قر  سر   یسر ی    
متق ضری   ثبتی حخز  ثبت ملک مم /ن  تصرف ا م لک نر  بممعر ی    مستقر می /اح 

بر    ه ر ان  ص می  از1561آق   ی/ح ال  بختی ی   فرزن  مح  یض  بش  ی  ا  س  م  
  225می اش انگ یک قطعر  بر م محصرخی  بر  مسر حت       3874517187ی ا  ی  مل

اصلی /اقرع  115فرعی از  2 فرعی مفر/ز / مجز  ا   از پمک213مترمربع می پمک 
می زیاک ای خری ای  مع الخاسط  از م لک یس ی آق   اکرال  گل مح     محررز  

         ی/ز آگهری   15 گرمی   است لذا ب  م ظخی اطمع ع خ  مراتب میم/نخبت بر  ف صرل   
می اخم میصخیتی ک  ااخ ص نسبت ب  ص /ی س   م لکیت متق ضی اعتراضی ماات  

یا بر  ایرن    ت ییخ انتش ی ا/لین اگهی ب  م ا م/م   اعترا  خرخم  ب ا   می تخان   از
تر ییخ تسرلیم اعتررا     پس از اخرذ یسری  فررد مر ا یک ر   از       امای  تسلیم /

یی تق یم ن  ی   ب یهی است می صخیا انقض   مر ا  مامخخاست خخمیا مراجع قض 
 مذکخی / ع   /صخد اعترا  طبق مقریاا س   م لکیت ص می خخاه  ا .
 22/10/1404ت ییخ انتش ینخبت ا/د: 
 07/11/1404ت ییخ انتش ی نخبت م/ :

 امیرتفرقی –رئیس ثبت اسناد و املاک دماوند   ش    -957/1748 /الف 
 

 ک حوزه ثبت ملک دماونداداره ثبت اسناد واملا
 هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی 

 و ساختمانهای فاقد سندرسمی
 آئین نامه قانون تعیین تکلیف  13قانون و ماده  3آگهی موضوع ماده 

 وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
هیرر ا ا/د/م/   01/08/1404مررخی   140460301058045752برابررر یا   ارر  ی   

مخضخع ق نخن تعیین تکلیف /ضعیت ثبتی ایاضی / س خت  نه   ف قر  سر   یسر ی    
مستقر می /اح ثبتی حخز  ثبت ملک مم /ن  تصرف ا م لک ن  بممع ی  متق ضی آق   

ص می  ازن ین  ب  ا  ی  ملری   30اح   صخی  سلخط فرزن  یخسف بش  ی  ا  س  م  
  زمین محصخی بر /ن می  اعیر نی بر  کر یبر      می اش انگ یک قطع 1467033618

اصرلی /اقرع    92فرعری از    702مترمربع می پرمک    39/942کش /یز   ب  مس حت 
میج ب ن از محل م لکیت مش عی اخص متق ضی محرز گرمی   است لرذا بر  م ظرخی    

ی/ز آگهری مری ارخم میصرخیتی کر        15اطمع ع خ  مراتب میم/نخبت ب  ف صرل   
/ی س   م لکیت متق ضی اعتراضری ماارت  ب ار   مری تخان ر       ااخ ص نسبت ب  ص 

ازت ییخ انتش ی ا/لین اگهی ب  م ا م/م   اعترا  خخمیا ب  این امای  تسلیم / پس از 
یا مراجرع   تسلیم اعتررا  مامخخاسرت خرخم    از ت ییخاخذ یسی  فرد م ا یک    

/صرخد   قض یی تق یم ن  ی   ب یهی است می صخیا انقض   مر ا مرذکخی / عر     
 اعترا  طبق مقریاا س   م لکیت ص می خخاه  ا .

 22/10/1404ت ییخ انتش ینخبت ا/د: 
 07/11/1404ت ییخ انتش ی نخبت م/ :

 امیرتفرقی –رئیس ثبت اسناد و املاک دماوند    ش   -958/1749 /الف 
 

 اداره ثبت اسناد واملاک حوزه ثبت ملک دماوند
 ت ثبتی اراضی هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعی

 رسمی و ساختمانهای فاقد سند
 آئین نامه قانون تعیین تکلیف  13قانون و ماده  3آگهی موضوع ماده 

 وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
هی ا ا/د/م/  مخضرخع   01/08/1404مخی   140460301058045727برابر یا   ا  ی   

/ سر خت  نه   ف قر  سر   یسر ی مسرتقر می       ق نخن تعیین تکلیف /ضعیت ثبتی ایاضری 
/اح ثبتی حخز  ثبت ملک مم /ن  تصرف ا م لک ن  بممع ی  متق ضی آق   مه   صخی  

صرر می  از ایمبیررل  برر  ارر  ی  ملرری  1170سررلخط فرزنرر  یخسررف بشرر  ی  ا  سرر  م  
می اش انگ یرک قطعر  زمرین محصرخی بر /ن می  اعیر نی بر  کر یبر          1467815896
فرعی مفر/ز / مجز  ار   از    2629مترمربع می پمک   23/1148مس حت کش /یز   ب  

ج ب ن از محل م لکیرت مشر عی ارخص متق ضری      اصلی /اقع می 92فرعی از  702پمک 
ی/ز آگهری   15نخبت ب  ف صل   م/ محرز گرمی   است لذا ب  م ظخی اطمع ع خ  مراتب می

ت متق ضری اعتراضری ماارت     می اخم میصخیتی ک  ااخ ص نسبت ب  ص /ی س   م لکی
ب ا   می تخان   ازت ییخ انتش ی ا/لین اگهی ب  م ا م/م   اعترا  خرخمیا بر  ایرن امای     

یا  تسلیم اعترا  مامخخاست خرخم  از ت ییختسلیم / پس از اخذ یسی  فرد م ا یک    
مراجع قض یی تق یم ن  ی   ب یهی است می صخیا انقض   م ا مذکخی / عر   /صرخد   

 طبق مقریاا س   م لکیت ص می خخاه  ا . اعترا 
 22/10/1404ت ییخ انتش ینخبت ا/د: 
 07/11/1404ت ییخ انتش ی نخبت م/ :

 امیرتفرقی –رئیس ثبت اسناد و املاک دماوند       ش    -959/1750 /الف 
 

 اداره ثبت اسناد واملاک حوزه ثبت ملک دماوند
 راضی هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی ا

 و ساختمانهای فاقد سندرسمی
 آئین نامه قانون تعیین تکلیف  13قانون و ماده  3آگهی موضوع ماده 

 وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
هیرر ا ا/د/م/   20/09/1404مررخی   140460301058054587برابررر یا   ارر  ی   

نه   ف قر  سر   یسر ی    مخضخع ق نخن تعیین تکلیف /ضعیت ثبتی ایاضی / س خت  
ثبتی حخز  ثبت ملک مم /ن  تصرف ا م لک نر  بممعر ی  متق ضری     مستقر می /اح 

صر می  از ایمسرت ن بر      35آق   اصغر جعفری ن پخی فرزن  عب س  بش  ی  ا  سر  م   
می اش انگ یک قطع  زمین مشجر /  محصخی بر /ن می   1189802309ا  ی  ملی 

مترمربع می قس تی از پمک فرعری   82/1768مس حت  اعی نی ب  ک یبر  کش /یز   ب 
اصلی /اقع می هخم  آبسرم از محل م لکیرت مشر عی ارخص متق ضری محررز      89از 

ی/ز آگهی مری   15گرمی   است لذا ب  م ظخی اطمع ع خ  مراتب میم/نخبت ب  ف صل  
اخم میصخیتی ک  ااخ ص نسبت ب  ص /ی س   م لکیت متق ضری اعتراضری ماارت     

یا بر  ایرن    می تخان   ازت ییخ انتش ی ا/لین اگهی ب  م ا م/م   اعترا  خرخم ب ا   
تسرلیم اعتررا     از تر ییخ امای  تسلیم / پس از اخرذ یسری  فررد مر ا یک ر        

مامخخاست خخمیا مراجع قض یی تق یم ن  ی   ب یهی است می صخیا انقض   مر ا  
 خاه  ا .مذکخی / ع   /صخد اعترا  طبق مقریاا س   م لکیت ص می خ

 22/10/1404ت ییخ انتش ینخبت ا/د: 
 07/11/1404ت ییخ انتش ی نخبت م/ :

 امیرتفرقی –رئیس ثبت اسناد و املاک دماوند    ش    -961/1751 /الف 
 

 اداره ثبت اسناد واملاک حوزه ثبت ملک دماوند
 هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی 

 رسمی و ساختمانهای فاقد سند
 آئین نامه قانون تعیین تکلیف  13قانون و ماده  3آگهی موضوع ماده 

 وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
هی ا ا/د/م/  مخضرخع   14/05/1404مخی   140460301058030178برابر یا   ا  ی   

ق نخن تعیین تکلیف /ضعیت ثبتی ایاضری / سر خت  نه   ف قر  سر   یسر ی مسرتقر می       
 ثبتی حخز  ثبت ملک مم /ن  تصرف ا م لک ن  بممع ی  متق ضی خ نم ف ط   مح ر   /اح

 0381512681ص می  از قم ب  ار  ی  ملری   4331/ه بی  فرزن  اس  عیل بش  ی  ا  س  م  
فرعری   266مترمربرع می پرمک    1345می اش انگ یک قطع  زمین مزی/عی  ب  مسر حت  

اصلی /اقرع می مهرن خریر ای  از م لرک     117فرعی از  74مفر/ز / مجز  ا   از پمک
یس ی آق   علی کتی )از سهم الایث ح ز  پخی ص مقی فرزن  علیخ تغییر ن   خ نخامگی از 

امای  ثبرت   18/03/1404مخیخر    298582/1404کتی ب  پخی ص مقی برابرر ن مر  ار  ی     
ی/ز  15 صل  نخبت ب  ف م/ احخاد( محرز گرمی   است لذا ب  م ظخی اطمع ع خ  مراتب می

آگهی می اخم میصخیتی ک  ااخ ص نسبت ب  ص /ی س   م لکیرت متق ضری اعتراضری    
ماات  ب ا   می تخان   ازت ییخ انتش ی ا/لین اگهی ب  م ا م/م   اعترا  خرخمیا بر  ایرن    

تسرلیم اعتررا  مامخخاسرت     از ت ییخامای  تسلیم / پس از اخذ یسی  فرد م ا یک    
یم ن  ی   ب یهی است می صخیا انقض   م ا مذکخی / عر    یا مراجع قض یی تق  خخم

 /صخد اعترا  طبق مقریاا س   م لکیت ص می خخاه  ا .
 22/10/1404ت ییخ انتش ینخبت ا/د: 
 07/11/1404ت ییخ انتش ی نخبت م/ :

 امیرتفرقی –رئیس ثبت اسناد و املاک دماوند       ش    -966/1752 /الف 
 

 حوزه ثبت ملک دماوند اداره ثبت اسناد واملاک
 هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی 

 و ساختمانهای فاقد سندرسمی
 آئین نامه قانون تعیین تکلیف  13قانون و ماده  3آگهی موضوع ماده 

 وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
هی ا ا/د/م/  مخضرخع   20/09/1404مخی   140460301058054588برابر یا   ا  ی   

ق نخن تعیین تکلیف /ضعیت ثبتی ایاضری / سر خت  نه   ف قر  سر   یسر ی مسرتقر می       
/اح ثبتی حخز  ثبت ملک مم /ن  تصرف ا م لک ن  بممع ی  متق ضی آق   مح   جرخام  

صر می  از خرمشرهر بر  ار  ی  ملری       180مایابی فرم فرزن  مرتضی بشر  ی  ا  سر  م    
مترمربرع   07/350گ یک قطع  زمین مشجر / محصخی ب  مس حت می اش ان 1829524070

اصلی /اقع میگرم بسرم از قس ت مجهخد ال  لرک   140فرعی از  1472میقس تی از پمک 
ی/ز آگهری   15محرز گرمی   است لذا ب  م ظخی اطمع ع خ  مراتب میم/نخبت ب  ف صرل   

ی اعتراضری ماارت    می اخم میصخیتی ک  ااخ ص نسبت ب  ص /ی س   م لکیت متق ضر 
م   اعترا  خرخمیا بر  ایرن امای      ب ا   می تخان   ازت ییخ انتش ی ا/لین اگهی ب  م ا م/

تسلیم اعترا  مامخخاست خرخمیا   از ت ییختسلیم / پس از اخذ یسی  فرد م ا یک    
مراجع قض یی تق یم ن  ی   ب یهی است می صخیا انقض   م ا مذکخی / عر   /صرخد   

 ریاا س   م لکیت ص می خخاه  ا .اعترا  طبق مق
 22/10/1404ت ییخ انتش ینخبت ا/د: 
 07/11/1404ت ییخ انتش ی نخبت م/ :

 امیرتفرقی –رئیس ثبت اسناد و املاک دماوند      ش    -1/968/1753 /الف 
 

خبرهاازعالم علم

 پیاده‌روی روشی نجات‌بخش برای افراد مبتلا 
به سندرم متابولیک

یک مطالعه جدید می‌گوید پیاده‌روی یا انجام چند کار خانه ممکن است 
برای افراد مبتلا به سندرم متابولیک نجات‌بخش باشد.

به گزارش مهر به نقل از مدیســن نــت، محققان گزارش دادند که تنها 
 یک ســاعت افزایش روزانه در این نوع فعالیت های بدنی ســبک با کاهش

  ۱۴ تــا ۲۰ درصــدی خطر مرگ در طول ۱۴ ســال در بیــن افراد مبتلا 
به سندرم قلبی عروقی-کلیوی-متابولیک )CKM( همراه بود.

»جوزف ســارتینی«، محقق ارشــد و کاندیدای دکترای آمار زیســتی در 
دانشکده بهداشت عمومی بلومبرگ جانز هاپکینز در بالتیمور، گفت:فعالیت بدنی 
سبک یک ابزار درمانی نادیده گرفته شده است که می‌تواند به بهبود سلامت قلب 
افراد مبتلا به ســندرم CKM کمک کند.سارتینی در ادامه افزود:برای کسانی 
که در مراحل پیشرفته تر سندرم CKM هستند، مزایای بالقوه فعالیت سبک 
برای سلامتی قابل توجه است.سندرم CKM شامل فشار خون بالا، کلسترول 

غیرطبیعی، قند خون بالا، وزن اضافی و کاهش عملکرد کلیه است.
محققان در یادداشت‌های پیش‌زمینه گفتند که وقتی این عوامل در کنار 
هم وجود داشــته باشند، خطر حمله قلبی، سکته مغزی و نارسایی قلبی را 

بیش از هر عامل دیگری افزایش می‌دهند.
محققــان گفتند که فعالیت بدنی معمولاً برای افرادی که از مشــکلات 
قلبی یا متابولیکی رنج می‌برند توصیه می‌شود، اما ورزش‌های شدیدتر ممکن 

است برای افراد مبتلا به سندرم CKM پیشرفته امکان‌پذیر نباشد.
»مایکل فانگ«، محقق ارشــد و اســتادیار اپیدمیولوژی در دانشــکده 
 بهداشــت عمومــی بلومبرگ جان هاپکینــز، در یک بیانیــه خبری گفت: 
»شــواهد زیادی وجود دارد که نشــان می‌دهد فعالیت‌های سبک‌تر مانند 
پیاده‌روی یا باغبانی می‌تواند برای ســامت قلب مفید باشــد. با این حال، 
مطالعات، مزایای بلندمدت آن را برای افراد مبتلا به بیماری قلبی یا افراد در 

معرض خطر بالای بیماری قلبی بررسی نکرده‌اند.«
برای مطالعه جدید، محققان داده‌های حدود ۷۲۰۰ بزرگسال را که بین 
سال‌های ۲۰۰۳ تا ۲۰۰۶ به عنوان بخشی از بررسی سالانه سلامت و تغذیه 

ملی جمع‌آوری شده بودند، تجزیه و تحلیل کردند.
این نظرسنجی که توسط مراکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌های ایالات 
متحده انجام شــده است، اطلاعاتی را از معاینات فیزیکی و نمونه‌های خون 
شــرکت‌کنندگان جمع‌آوری می‌کند و با استفاده از دستگاه‌های پوشیدنی، 

سطح فعالیت آنها را تا هفت روز پیگیری می‌کند.
محققــان از این داده‌ها برای مقایســه فعالیت بدنی ســبک یک فرد با 
سلامت کلی او، با در نظر گرفتن عوامل خطر CKM آنها، استفاده کردند.

محققان گفتند که ســندرم CKM با استفاده از مراحل ۰ تا ۴ ارزیابی 
می‌شــود:افرادی که هیچ مشکل سلامتی یا عامل خطری ندارند در مرحله۰ 
هســتند، در حالی که افراد دارای اضافه وزن یا پیــش دیابت در مرحله ۱ 
هســتند. افرادی که چندین جزء CKM و بیماری کلیوی با خطر متوسط 
تا بالا دارند در مرحله ۲ هســتند. بیمــاران مبتلا به بیماری کلیوی با خطر 
بســیار بالا، خطر بالای بیماری قلبی یا سکته مغزی یا سایر علائم مشکلات 
قلبی در مرحله ۳ هســتند.افرادی که چندین عامل خطر CKM، بیماری 
شــریان محیطی، بیماری مزمن کلیه و ســابقه حمله قلبی، سکته مغزی یا 

ریتم غیرطبیعی قلب دارند در مرحله ۴ قرار دارند.

چای برای سلامت استخوان زنان مسن مفید است
یک نســخه خانگی بــرای زنانی 
که می‌خواهند هر کاری از دستشــان 
برمی‌آید برای جلوگیری از شکستگی 
لگن انجام دهند، آورده شــده اســت: 

چای بنوشید، نه قهوه.
به گزارش مهر به نقل از مدیسن 
نت، یک مطالعه ده ســاله روی زنان 

مسن نشان داد که مصرف‌کنندگان چای استخوان‌های کمی قوی‌تری نسبت 
به همتایان مصرف‌کننده قهوه خود دارند.

»انو لیو«، یکی از رهبران مطالعه و مدرس دانشکده پزشکی و بهداشت 
عمومی در دانشگاه فلیندرز اســترالیا، گفت:حتی پیشرفت‌های کوچک در 
تراکم اســتخوان می‌تواند به شکستگی‌های کمتر در گروه‌های بزرگ منجر 

شود.
 ایــن مطالعه شــامل نزدیک به ۱۰ هزار زن مســن بود کــه به مدت

 )BMD( ۱۰ سال تحت نظر بودند تا تغییرات تراکم مواد معدنی استخوان 
در بین کســانی که قهوه یا چای می‌نوشــیدند، مقایسه شود. BMD یک 
نشانگر کلیدی است که برای سنجش خطر بیماری پوکی استخوان استفاده 

می‌شود.
نتیجه:در حالی که نوشیدن متعادل قهوه هیچ آسیبی به همراه نداشت، زنانی 
 که بیش از پنج فنجان در روز قهوه می‌نوشیدند، تراکم استخوان کمتری داشتند.

لیو در یک نشســت خبری گفت:»اگرچه نوشیدن متعادل قهوه بی‌خطر به 
نظر می‌رسد، اما مصرف بسیار زیاد آن ممکن است ایده‌آل نباشد، به خصوص 

برای زنانی که الکل می‌نوشند.«
در مجموع، از هر ۳ زن بالای ۵۰ ســال، ۱ نفر مبتلا به پوکی استخوان 

است، بیماری‌ای که سالانه منجر به میلیون‌ها شکستگی می‌شود.
از آنجــا که میلیاردها نفر قهوه یا چای را بخشــی از برنامه روزمره خود 
قرار می‌دهند، محققان گفتند که درک چگونگی تأثیر این نوشــیدنی‌ها بر 

استخوان‌ها مهم است.
آنها خاطرنشان کردند که مطالعات قبلی نتایج متناقضی به همراه داشته 
اســت و تعداد کمی از آنها این تعــداد زن را در طول یک دهه کامل دنبال 

کرده‌اند.
در طول دوره مطالعه، شرکت‌کنندگان میزان مصرف چای و قهوه خود 
را گزارش کردند و از تصویربرداری برای ارزیابی تراکم استخوان آنها استفاده 

شد.
نتیجه:افرادی که چای می‌نوشــیدند، تراکم استخوان در ناحیه لگنشان 

کمی بیشتر از افرادی بود که چای نمی‌نوشیدند.
محققان اذعــان کردند که این افزایش اندک بود، اما افزودند که از نظر 
آماری معنادار است.به همین دلیل، وقتی سلامت یک جمعیت بزرگ در نظر 

گرفته می‌شود، ممکن است مهم باشد.
نتایج در مورد قهوه متناقض بود.این مطالعه نشــان داد که دو یا ســه 
فنجان قهوه در روز هیچ آســیبی به ظاهر وارد نمی‌کند.اما محققان هشدار 
دادند که ســطوح بسیار بالای آن می‌تواند بر استحکام استخوان تأثیر منفی 
بگذارد. در همین حال، به نظر می‌رســد چای در زنان چاق فواید قوی‌تری 

دارد.

 ‌1-ترسوســت و جرات ندارد - دست از كار 
كشــيده‌ - بدخواهي‌ 2-بي‌ بهره‌ - خوشبخت و 
خوشگذران‌ - استوار ســاختن‌ 3-واحد مايعات- 
نمد مال‌ - كودك از خود راضي‌ 4-سخن‌ زشت و 
سخيف- برجستگي‌ ته‌ لاستكي- زاده‌ چهارپايان‌ 
5-تو ســري‌ خور چكش- صالــح‌ آن‌ آرزوي‌ هر 
پــدر و مادري‌ اســت- قــوت لايموت6-اعضاي‌ 
كابينه‌ - شــگون‌ - بازار پرخريــدار 7-ديگر جا 
ندارد - پيدا و آشــكار - فلز آشــپزخانه‌ 8-بهك‌ار 
نيامدنــي‌ - آموختنــي‌ طالــب فيــض- عقيده‌ 
9-كمترين‌ وقت- قرار ندارد - تو در تو 10-نوكر 
و خدمتــكار - كوچك و بــزرگ آن‌ را در خليج‌ 
فارس بجوييــد - با تربيت11-قائم‌ مقام‌ - بانوي‌ 
باردار - پدر پدر 12-ســمت چپ- تيرگي‌ چشم‌ 
- قبــول‌ خواهش- نوعي‌ از كاغذ 13-تخم‌ و دانه‌ 
- مركز استان‌ مركزي‌ - زر سرخ‌ 14-مفعول‌ بي‌ 
واسطه‌ - نوعي‌ فروش اســت- پايتخت همسايه‌ 
شرقي‌ 15-نويســنده‌ امركيايي‌ نهنگ سفيد - از 

گل‌ هاي‌ بهاري‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
 ‌1-بيهوشي‌ - بوي‌ جويش از شعر رودكي‌ آيد - رويه‌ لباس2-محبت نصفه‌ 
و نيمه‌ - مهماندار - محلي‌ با ني‌هاي‌ انبوه‌ 3-مته‌ - ويران‌ اســت- زيان‌ ديده‌ 
4-پيشــامدگي‌ زمين‌ در كناره‌ گودال‌ - دودمان‌ - روشن‌ و درخشان‌ - ضمير 
چند نفره‌ 5-نشسته‌ و پشــت به‌ آن‌ داده‌ - تربيت آموخته‌ - گازي‌ موجود در 
طبقات فوقاني‌ جو زمين‌ 6-بسيار مشفق‌ و مهربان‌ - رنگ و گونه‌ - خانه‌ هاي‌ 
ريز روي‌ عكس7-آســيب و آفت- رييس پليس آمركيا - آنچه‌ به‌ شانه‌ و پهلو 
آويزان‌ كنند 8-پول‌ خرد اسپانيا - نام‌ پايتخت سابق‌ قزاقستان‌ - جاليزي‌ تنبل‌ 
9-از انواع‌ بيماري‌ كه‌ بر گلو مي‌ افتد و مدتهاســت گواترش خوانند - شــبيه‌ 
انســان‌ - كلام‌ شــباني‌ 10-از درختان‌ جنگلي‌ - سنگ ريزه‌ - شهرهاي‌ عرب 
هم‌ هســت11-تيز و برنده‌ - آغــاز كار - فرق‌ ســر 12-از آفات غله‌ - هدف 
تيرانداز - عزيز عرب- اصل‌ و نســب13-زاده‌ چهارپايان‌ - پيشها - سرباز زدن‌ 
14-ســخن‌ زشت- از كشورهاي‌ كوچك آســيايي‌ - عقل‌ خالص15-پيشرفت 

پايه‌ پايه‌ - وسايل‌ آرد كردن‌ گندم‌ بود  

مدیرکل ســامت خانواده و نظام ارجاع ســازمان 
بیمه ســامت ایران، درباره برنامه های بیمه ســامت 

برای سالمندان کشور، توضیحاتی داد.
به گــزارش مهر، آناهیتا کشــاورزی، با عنوان این 
مطلب که توسعه پوشــش بیمه‌ای سالمندان مستلزم 
تأیید بســته خدمتی - حمایتی این افراد در شــورای 
عالی بیمه سلامت است، گفت: سازمان بیمه سلامت از 
دو سال پیش تاکنون پیشنهادهای خود را در راستای 
ارتقای بســته خدمتی سالمندان به شورای عالی بیمه 
سلامت ارسال کرده است که تاکنون به دلیل نامشخص 
بودن محل تأمین منابع لازم برای اجرای آنها، پاسخی 

دریافت نشده است.
وی افــزود: البته در حال حاضر همه ســالمندان 
می‌توانند از بســته‌های مراقبتی کــه در مراکز جامع 
سلامت شــهری و روســتایی زیر مجموعه شبکه‌های 
بهداشتی و درمانی وزارت بهداشت قرار دارند، به‌ صورت 

رایگان بهره‌مند شوند.
به گفته مدیر کل ســامت خانواده و نظام ارجاع 

سازمان بیمه سلامت ایران، این بسته‌ها شامل خدمات 
جامع مراقبتی از جمله کنترل دیابت، پرفشــاری خون 

و...، است.
وی ادامه داد:رایگان شــدن خدمات ســرپایی و 
بســتری در بخش دولتی، همچنین پرداخت ســهم 
ســازمان بیمــه ســامت از تعرفه‌هــای بخش‌های 
غیردولتــی معادل تعرفه همان بخــش یعنی معافیت 
سالمندان از پرداخت مابه‌التفاوت تعرفه بخش دولتی 
و غیردولتی از جمله پیشــنهادهای ما برای سالمندان 
اســت تا بتوانیم حمایت‌‏های بیشــتری از این گروه از 

جامعه داشته باشیم.
کشــاورزی تاکیــد کرد:بــا توجــه بــه کاهش 
توانمندی‌های جسمی و عاطفی سالمندان، تنهایی آنها 
و سایر مشکلات، سالمندان از مهم‌ترین گروه‌های سنی‌ 
هستند که به مراقبت پزشک خانواده و تیم سلامت نیاز 
دارند. اقدامات پزشک خانواده و تیم سلامت، مراقبتی و 
از نوع اقدام فعال است؛ یعنی پزشک و مراقب سلامت 
در بســیاری از موارد به ســراغ ســالمندان و یا سایر 

جمعیت تحت‌پوشش می‌روند.
وی درباره برنامه‌های بیمه سلامت برای شناسایی 
جامعه هــدف، بیماری‌ها و نیازهای ایــن افراد، گفت: 
شناســایی ســالمندان با برقراری پوشــش بیمه‌ای به 
واسطه تکمیل صحیح اطلاعات شخصی )سن، جنس، 
آدرس، تلفــن و...( امــکان پذیــر اســت. در خصوص 
بیماری‌های ســالمندان و نیاز به دارو یا سایر خدمات 
پاراکلینیکی، در حال حاضر مطابق بسته خدمتی پایه، 
ســالمندان همانند سایر گروه‌های ســنی می‌توانند از 
خدمات بیمه ســامت مطابق تجویز پزشــک معالج و 

سایر ضوابط بیمه‌ای بهره‌مند شوند.
مدیرکل ســامت خانواده و نظام ارجاع ســازمان 
بیمه سلامت ایران، با اشــاره به دیگر مشکلات جامع 
سالمندی کشــور که نیاز به مراقبت و رسیدگی دارد، 
افزود: بررســی‌های مختلف نشان داده‌ است که شیوع 
افســردگی در سالمندان کشور حدود ۴۳ درصد است، 
بدین معنا که حدود نیمی از سالمندان، علائم افسردگی 

خفیف تا شدید دارند که نیازمند توجه جدی است.

اعلام برنامه های بیمه سلامت برای سالمندان

نوشیدن آب به میزان کافی برای سلامت کلی بدن 
حیاتی اســت زیرا به تنظیم دمای بدن کمک می‌کند، 
مواد مغذی و اکسیژن را به سلول‌ها می‌رساند و مفاصل 

را روان و متحرک نگه می‌دارد.
به گزارش ایسنا، نوشیدن آب در عین حال می‌تواند 
بر سوخت‌وساز بدن نیز تاثیر بگذارد.البته برای نوشیدن 
آب هم بحث »بهترین زمان« مطرح اســت تا این فواید 

به‌ویژه برای سوخت‌وساز به حداکثر برسد.
از نظر علمی بهترین زمان نوشیدن آب در واقع تمام 
طول روز است.نوشــیدن منظم آب باعث می‌شود بدن 
دچار کم‌آبی نشــود، وضعیتی که می‌تواند به خستگی 
و افت انرژی منجر شــود. با این حــال اگر هدفتان بالا 
بردن سوخت‌وساز باشد، بعضی زمان‌ها اهمیت بیشتری 

پیدا می‌کنند.
به‌ گفته‌ »آنار آلیدینــا«، متخصص تغذیه، بهترین 
زمان نوشــیدن آب بلافاصله پس از بیدار شــدن است 
چون هنــگام خواب، بــدن در وضعیــت کم‌آبی قرار 
می‌گیــرد. تــاش کنید طی ۳۰ تــا ۶۰ دقیقه پس از 
بیدار شــدن حدود ۳۵۰ تا ۶۰۰ میلی‌لیتر آب بنوشید 
تا ســلول‌ها دوباره آبرسانی شوند و سلامت روده بهبود 
یابد. اگر این آب ســرد باشــد، ممکن است »ترموژنز« 
القا شــده با آب را نیز تحریک کنــد؛ حالتی که در آن 

سوخت‌وســاز برای گرم‌ کردن آب تا دمای بدن، به‌طور 
کوتاه‌مدت افزایش می‌یابد. در واقع با نوشیدن آب سرد، 
کالری می‌سوزانیم. از آن‌جا به بعد به‌ویژه اگر دو ساعت 
بعدتر صبحانه بخورید، سوخت‌وســاز بدنتان برای ادامه 

روز به‌خوبی فعال می‌شود.
کارشناســان علاوه بر صبح‌ها، بر اهمیت نوشیدن 
آب پیش از ورزش هم تاکیــد دارند زیرا بهترین زمان 
برای آبرســانی به بدن وقتی است که انتظار دارید آب 
بیشــتری مصرف کنیــد یا از دســت بدهید.با افزایش 

فعالیت ورزشی به آبِ بیشتری نیاز داریم.
آن‌ها همچنین توصیه می‌کنند با نزدیک‌ شدن به 
زمان خواب، مصرف آب پس از شــام را کاهش دهید. 
نوشیدن زیاد مایعات در اواخر شب ممکن است به‌ دلیل 

بیدارشــدن‌های مکرر برای دفع ادرار، خواب را مختل 
کند و از این طریق )کاهش کیفیت خواب‌( غیرمستقیم 

به سلامت متابولیک آسیب بزند.
به گزارش ایندیپندنت، وجود آب کافی در سلول‌ها 
در سوخت‌وساز نقش مهمی دارد زیرا به تولید انرژی در 
ســلول‌ها کمک می‌کند. هر واکنش متابولیک در بدن 
هم به آب نیاز دارد و حتی کم‌آبی خفیف می‌تواند تولید 
انرژی سلولی، اکسیداسیون چربی و انتقال مواد مغذی 

را ‌آهسته کند.
انجمن ورزش و تناسب‌اندام آمریکا توضیح می‌دهد 
که بدن برای تجزیه »آدنوزین‌تری‌فسفات« ‌، واحد اصلی 
انرژی ســلول‌ها، به آب نیاز دارد. آدنوزین‌تری‌فسفات 
بــدون آب، قادر به آزادســازی انرژی برای اســتفاده 
سلول‌ها نیست. در واقع انرژی عملا پشت دری قفل‌شده 

می‌ماند که کلید آن آب است.
فراتــر از نقش حیاتــی آب در آزادســازی انرژی 
سلولی، فواید آن برای سوخت‌وساز هم قابل‌توجه است. 
آبرســانی کافی به بدن با حفظ عملکرد طبیعی قلب و 
عروق، تنظیم دمای بدن، هضم، انتقال مواد مغذی، دفع 
مواد زائد و عملکرد فیزیکی‌ که همگی بر مصرف انرژی 
و کارآیی متابولیک‌ اثر می‌گذارند، سوخت‌وساز را تقویت 

می‌کند.
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