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خبرپزشكي بازماندگان حمله قلبی بیشتر در معرض 

خطر زوال عقل هستند

 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 وضعيت ثبتي و اراضي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

موضوع قانون تعيين  دوم/هيات اول 02/08/1404مورخ 140460301058046909شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

به شـماره  شريف  محمد فرزندمحمد امين آرزندي آقاي نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
بـه  زراعي يك قطعه زمين  در ششدانگ 3780579197 ليم شماره  به بيجار صادره از333شناسنامه 
اصلي  117فرعي از 110فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك  304 مترمربع در پلاك 41/505مساحت 
محرز دهن خريداري از مالك رسمي خانم اعظم و صغري مرانكي فرزندان حسنعلي مرانكي  واقع در

د درصورتي روز آگهي مي شو 15دونوبت به فاصله لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده است
كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتـاريخ انتشـار   
اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

ر صـورت  ع قضايي تقديم نماينـد بـديهي اسـت د   تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجتاريخ ز ا
 انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 11/03/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 26/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس     ش   -498/ 330م/الف
 

 ناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوندثبت اساداره 
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

موضوع قانون تعيين  دوم/هيات اول 22/11/1404 رخمو140460301058064483شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

 936به شماره شناسنامه  جبارفرزندآقاي مصطفي شيري نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
بـدون درج اعيـاني   يـك قطعـه زمـين     شدانگدر ش 6479580354ملي شماره  بههمدان صادره از 

فرعي مفروز و مجزي شـده از پـلاك    1338 مترمربع در پلاك  424به مساحت باكاربري كشاورزي 
 محرز گرديده اسـت شخص متقاضي  مشاعي از محل مالكيت وادان اصلي واقع در 72فرعي از 149

مي شود درصورتي كه اشخاص  روز آگهي 15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
اضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتر

تسليم  از تاريخمدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
است در صورت انقضاي مدت مذكور اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي 

 ند مالكيت صادر خواهد شد.و عدم وصول اعتراض طبق مقررات س
 11/03/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 26/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش   -499/ 331م/الف

 
 ك دماونداداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت مل

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

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
وع قانون تعيين وضم دوم/هيات اول 29/11/1404مورخ 140460301058065492شماره   برابر راي 

وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
به شـماره شناسـنامه    عليمرادفرزند خانم فاطمه شصتي نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا

با بنـاي  مين يك قطعه ز در ششدانگ 0430041144ي مل شماره  به دماوندصادره از  0430041144
فرعـي از   283فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك  1669 مترمربع در پلاك 642به مساحت احداثي 

لذا به منظور  محرز گرديده است شخص متقاضي مشاعي آبسرد از محل مالكيت اصلي واقع در 120
بـه  روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت  15نوبت به فاصله  دو اطلاع عموم مراتب در

ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه مـدت     صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند
تسـليم   از تـاريخ دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   

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

 11/03/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 26/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش  -502/ 334م/الف
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 ي و ساختمانهاي فاقد سندرسميتكليف وضعيت ثبتي اراض هيات موضوع قانون تعيين

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

موضوع قـانون   دوم/هيات اول 05/06/1404مورخ 140460301058032316شماره   برابر راي 
 ـ هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتي اراضي و ساختمانتعيين تكليف وضعيت ثب وزه ثبتي ح

خانم فرح خانزادي فرزند اسحق بشماره  نه بلامعارض متقاضيثبت ملك دماوند تصرفات مالكا
در ششـدانگ يـك قطعـه زمـين      0056998589صادره از تهران به شماره ملي  5482شناسنامه 

 اصلي واقع در هومندآبسرد 89فرعي از  2687 مترمربع در پلاك 81/3003مزروعي به مساحت 
لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب        گرديده اسـت شخص متقاضي محرز از محل مالكيت 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند       15دردونوبت به فاصله 
مـدت دومـاه    اريخ انتشار اولين اگهي بـه ت مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

تسـليم   از تـاريخ ه اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظـرف مـدت يكمـاه    اعتراض خودرا ب
اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت  

 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 11/03/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 26/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس              ش     -505/ 336م/الف

 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

موضوع قانون تعيين  دوم/هيات اول 17/08/1404مورخ 140460301058049133شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

 5543ند اسداله بشـماره شناسـنامه   فرزعلي سيف آقاي نه بلامعارض متقاضي ند تصرفات مالكادماو
ر ششدانگ يك قطعه زمين مشجر بدون درج اعيـان  د 0066562236صادره از تهران به شماره ملي 
 1مفروز و مجزي شده از پلاك فرعي  164مترمربع در پلاك  23/963باكاربري كشاورزي به مساحت 

 گرديده استاصلي واقع در صالح آباد از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز  194از  فرعي
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 

نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به 
تسليم  از تاريخه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه مدت دوما

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

 11/03/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 26/03/1405ار نوبت دوم:انتش تاريخ

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس   ش   -506/ 337م/الف
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

موضوع قانون تعيين  دوم/هيات اول 17/08/1404مورخ 140460301058049134شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

 1745رداد آهي فرزند رجبعلي بشماره شناسنامه مهآقاي متقاضي معارض نه بلادماوند تصرفات مالكا
 يبدون درج اعيـان در ششدانگ يك قطعه زمين مشجر  0052065324صادره از تهران به شماره ملي 

 1مفروز و مجزي شده از پلاك فرعي  162مترمربع در پلاك  65/963باكاربري كشاورزي به مساحت 
 گرديده استيت مشاعي شخص متقاضي محرز صالح آباد از محل مالكاصلي واقع در  194از  فرعي

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به 

تسليم  از تاريخاين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  مدت دوماه اعتراض خودرا به
اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور 

 و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 11/03/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 26/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش    -507/ 338م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 ليف وضعيت ثبتي و اراضي آئين نامه قانون تعيين تك 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضـوع قـانون تعيـين     دوم/هيـات اول  17/08/1404مـورخ  140460301058049132شماره   برابر راي 

وزه ثبت ملك دماوند ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
صـادره از   7401اسداله بشـماره شناسـنامه    مهدي  سيف فرزند ايآقنه بلامعارض متقاضي تصرفات مالكا

باكـاربري   يدر ششدانگ يك قطعـه زمـين مشـجر بـدون درج اعيـان      0075981815تهران به شماره ملي 
 194از  فرعي 1مفروز و مجزي شده از پلاك فرعي  163مترمربع در پلاك  23/963كشاورزي به مساحت 

لذا به منظور اطـلاع   گرديده استمالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز  اصلي واقع در صالح آباد از محل
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسـبت بـه صـدور سـند      15عموم مراتب دردونوبت به فاصله 

مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا 
تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا      از تاريخو پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  به اين اداره تسليم

مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق     
 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 11/03/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 26/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس        ش -508/ 339م/الف
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

موضوع قانون تعيين  دوم/هيات اول 02/08/1404مورخ 140460301058046736شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

مهدي بشماره شناسنامه فرزند محمد  پژمان نخستينآقاي نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
در ششدانگ يك قطعه زمين از طريـق سـامانه    0068830629صادره از تهران به شماره ملي  3455

فرعي از  110فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك  305مترمربع در پلاك  78/608سحاك به مساحت 
 نكي فرزندان حسنعلي مرانكياصلي واقع در دهن خريداري از مالك رسمي اعظم و صغري  مرا 117

روز آگهـي مـي شـود     15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  محرز گرديده است
درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته باشـند مـي تواننـد      

م و پـس از اخـذ رسـيد    ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسلي
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد بـديهي     از تاريخظرف مدت يكماه 

است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات سـند مالكيـت صـادر     
 خواهد شد.

 11/03/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 26/03/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس                      ش   -509/ 340فم/ال
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شناخته می‌شوند، در زندگی مدرن به 
س��ختی قابل اجتن��اب و حذف کردن 

هستند.
ب��ه گ��زارش ایس��نا،‌ متخصصان 
مراقبت‌های اولیه در مرکز مراقبت‌های 
بهداشتی »ماساچوست جنرال بریگام« 
می‌گوین��د:  آمری��کا  »بوس��تونِ«  در 
تنف��س ذرات ریز )به ن��ام ذرات معلق 

یا PM0.1 ،PM2.5 ،PM10( یا بلعیدن ریزپلاستیک‌ها و مواد شیمیایی 
مضر، از بسیاری جهات بر سلامت ما تأثیر می‌گذارد.

به عن��وان مث��ال ذرات ریز آلاینده ی��ا دود آتش‌س��وزی‌های جنگلی، 
ب��ه اعماق ریه‌ه��ا نفوذ می‌کنند و ممکن اس��ت وارد جریان خون ش��وند و 
در نتیج��ه به بافت‌ها و اندام‌های سراس��ر بدن برس��ند. ای��ن امر به حملات 
 قلبی، س��کته مغزی، مش��کلات ریوی و س��ایر مش��کلات س�المتی منجر 

می‌شود.
 ی��ا اس��تفاده از اج��اق گاز که دی اکس��ید نیت��روژن تولی��د می‌کند و 
PM2.5 ه��ای موجود در هوا را آزاد می‌کن��د، ریه‌ها را تحریک می‌کند و با 

خطر بیشتر آسم در دوران کودکی مرتبط است.
همچنین ریزپلاس��تیک‌ها هم در غذاها، آب، لوازم بهداش��تی و آرایشی 
و تقریبا در همه جای بدن انس��ان یافت شده‌اند.در سال‌های اخیر تأثیر آنها 
بر سلامت در حال بررسی است و ممکن است شامل افزایش خطر سرطان، 

بیماری التهابی روده و مشکلات تنفسی و عروقی باشد.
به گزارش مرکز اطلاع‌رس�انی دانش�گاه هاروارد، نکات مراقبتیِ 
زیر می‌تواند به شما در کاهش مواجهه با این مواد مضر در خانه کمک 

کند:
از یک فیلتر آب برای کاهش مواجهه با PFAS، ریزپلاستیک‌ها و سایر 

آلاینده‌ها استفاده کنید.
پلاستیک‌های آشپزخانه را با شیش��ه )مانند شیشه‌های ارزان قیمت یا 
ظروف غذای شیش��ه‌ای(، بطری‌های آب از جنس استیل ضد زنگ و ظروف 

غذاخوری بدون سرب جایگزین کنید.
هنگامی که دود آتش‌س��وزی یا آلودگ��ی بر کیفیت هوای نزدیک محل 
زندگی شما تأثیر می‌گذارد، یک دستگاه تصفیه هوا با اندازه مناسب و فیلتر 
MERV 13 یا بالاتر را روش��ن کنی��د. گزارش‌های خبری محلی می‌توانند 
به ش��ما کمک کنند ت��ا بفهمید چه زمانی کیفیت هوا در محدوده ناس��الم 
ق��رار دارد، به خصوص ب��رای افرادی که آس��یب‌پذیرترند مانن��د کودکان، 
 س��المندان، افراد مبت�ال به بیماری ری��وی و افرادی که در فض��ای باز کار 

می‌کنند.
هن��گام پخت و پز نیز توصیه می‌ش��ود برای اج��اق گاز، تهویه در نظر 
بگیرید. باز کردن پنجره‌ها نیز می‌تواند کمک کند. بهتر است تا حد امکان با 

استفاده از وسایل برقی یا اجاق القایی آشپزی کنید.

 شایع‌ترین دردهایی که ایرانی‌ها با آن
 دست و پنجه نرم می‌کنند

ش��ایع‌ترین دردها در کش��ور با توجه به تغییر س��بک زندگی، دردهای 
س��تون فقرات است و باعث ش��ده که کمردرد بعد از سرماخوردگی دومین 

علت شایع مراجعه یک فرد به مراکز درمانی شود.
محمدحس��ین دلش��اد، نایب رئیس و دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد 
ایران گفت: ش��ایع‌ترین درده��ا در جامعه با توجه به تغییر س��بک زندگی، 
دردهای س��تون فقرات است. کمردرد هم بعد از سرماخوردگی دومین علت 
ش��ایع مراجعه یک فرد به مراکز درمانی اس��ت که ش��ایع‌ترین درد شناخته 

شده است.
او ادامه داد:دردهای س��روگردن، دردهای با منشا سر و صورت، دردهای 
بیماران س��رطانی و دردهای مفصلی از دیگر دردهای هس��تند که به عنوان 

شایع‌ترین دردها محسوب می‌شوند.
ای��ن فوق‌تخصص درد در مورد دردهای ج��دی و خطرناک هم توضیح 
داد: دردهایی که باید جدی گرفته ش��ود دردهای مزمن هستند که بیش از 
3 ماه به طول می‌کشند، به داروهای خوراکی جواب نمی‌دهند و زندگی فرد 
را مختل می‌کنند. البته دردهایی که بیماران بعد از عمل جراحی نیز به آن 

دچار می‌شوند باید مورد توجه باشد.
البته به تاکید دلشاد، اکنون در همه دنیا به خصوص کشورهای پیشرفته 
کنترل دردهای مزمن جدی است و سعی می‌شود بر روی آن سرمایه گذاری 

گسترده‌ای انجام و با روش‌های نوین درمانی کنترل شوند.
او همچنی��ن با اش��اره به برگزاری شش��مین کنگ��ره بین‌المللی درد و 
پانزدهمی��ن کنگره انجمن بررس��ی و مطالعه درد در ای��ران بیان کرد: این 
روی��داد 6 و 7 دی با حضور اس��اتید و صاحب نظران رش��ته فوق تخصصی 
درد و رش��ته های مرتبط مانند جراحی مغز و اعصاب، ارتوپدی داخلی مغز 
و اعصاب و روماتولوژی برگزار می‌ش��ود، تا نقط��ه نظرات خود را ارائه کنند. 
همچنی��ن درباره آخری��ن یافته‌های مرتبط با طب درد ه��م در این کنگره 

صحبت می‌شود.
ب��ه گفته دلش��اد، آخرین دس��تاوردهای ش��رکت‌های معتب��ر دارویی، 
تجهیزات پزش��کی و دانش‌بنی��ان در حوزه درد هم در ای��ن کنگره معرفی 
خواهد شد. در کنگره امسال تلاش شده تا از همه دانشگاه‌های علوم پزشکی 
کشور حضور داشته باشند و درباره موضوعات جدید و نوین در زمینه رشته 

درد گفتگو کنند.
 منبع:همشهری آنلاین

‌1-حاجت و نياز - موجود عظيم‌ الجثه‌ دريايي‌ 
- رهس��پار است2-از سفاكان‌ تاريخ‌ - كشوري‌ در 
قاره‌ س��ياه‌ - مي‌ دهند تا آبرو ريزند 3-بازگشتن‌ 
- شادماني‌ - ناسزا نيست4-برقرار است- مفعول‌ 
بي‌ واس��طه‌ - نانداني‌ 5-سخت نيست- سركرده‌ 
اصح��اب فيل‌ - آخ��ر كار وس��ط‌ 6-روده‌ دراز - 
بن��اي‌ بلن��د - كهنه‌ و دريده‌ 7-ش��اخه‌ راس��ت 
 و بلند - ايجاد دردس��ر ك��ردن‌ - آتش مي‌گيرد

 8-ده��ان‌ - نام‌ قديم‌ اندون��زي‌ - جنگ و جدال‌ 
9-ت��رش و ش��يرين‌ - پايتخ��ت آنگ��ولا - جاي‌ 
پرآش��وب10-پايتخت نروژ - صداي‌ آهسته‌ - از 
اصال��ت بهره‌ نب��رده‌ 11-از اوراق‌ بهادار - تربيت 
آموخته‌ - رسم‌ و عادت12-آراسته‌ شدن‌ - پاك از 
تهمت- پيمان‌ آتلانتكي شمالي‌ - ضمير انگليسي‌ 
13-كار آشفته‌ - بهتر از هيچي‌ است- نگهبان‌ در 
14-س��وپ ميهني‌ - از عهده‌ برآمدن‌ - شيريني‌ 
ش��اخهي‌ي‌ 15-اصطلاحي‌ براي‌ گفتار كودك تازه‌ 

لب به‌ سخن‌ گشوده‌ - پرنده‌ بلند آشيان‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-خ��وي‌ و عادت- وس��يله‌ نقليه‌ قطب��ي‌ - از لوازم‌ تحري��ر دانش آموزان‌ 
ابتدايي‌ 2-عريان‌ است- ش��عبه‌ اي‌ در اداره‌ شهرداري‌ - ورزشو مسابقه‌ سنتي‌ 
افغانس��تان‌ 3-خريد و فروش- نژادي‌ در اروپا - مهمترين‌ ش��عبه‌ نژاد س��فيد 
4-صب��ر زرد - مح��ل‌ ق��رار گرفت��ن‌ - زبان‌ ع��رب زبان‌ - ح��رف دهن‌ كجي‌ 
5-فرهنگيان‌ - س��الخوردگي‌ - معدن‌ 6-فروغ‌ و روش��ني‌ - س��رباز دريايي‌ - 
 ظاهر و آش��كار 7-واحد س��طح‌ - داخل‌ ش��دن‌ - گاهي‌ وقتها ناچس��ب است

8-س��رزنش- ياوه‌ س��را و بيهوده‌ گوي‌ - از حروف الفب��اي‌ يوناني‌ 9-زر قلب- 
كلام‌ زنهارخواه��ي‌ - حرف س��وار بر خودش10-ديوار كوت��اه‌ - آواز خوش- از 
درختان‌ پرشاخ‌ و برگ11-زمان‌ معين‌ - شهرنشين‌ است- از مصالح‌ ساختماني‌ 
براي‌ پي‌ ريزي‌ 12-ش��بيه‌ و مانند - طريقه‌ و مذهب- مظهر روشنايي‌ - باران‌ 
 تند و ش��ديد 13-خوش��ي‌ وآس��ايش زندگي‌ - كتاب گورك��ي‌ - ترس خودرو 
14-پول‌ هلند - از توابع‌ سراب است- پشته‌ و تپه‌ 15-خوراك زندانيان‌ - نوعي‌ 

حساب و شمارش بدون‌ كاغذ و قلم‌  

 تحقیق��ات جدی��د نش��ان می‌ده��د ک��ه ح��دود
 ۸۵۰۰ قدم در روز می‌تواند نقطه‌ی ایده‌آلی برای حفظ 

وزن پس از رژیم غذایی باشد.
به گ��زارش مهر به نقل از مدیس��ن ن��ت، »مروان 
الغ��وک«، اس��تاد عل��وم زیست‌پزش��کی، متابولیک و 
عصب��ی در دانش��گاه مودنا و رجی��و امیلی��ا در ایتالیا 
گفت:»مهم‌ترین و بزرگتری��ن چالش در درمان چاقی، 

جلوگیری از افزایش وزن مجدد است.«
او گفت:»حدود ۸۰ درصد از افراد دارای اضافه وزن 
یا چاقی که در ابتدا وزن کم می‌کنند، معمولا بخشی یا 
تمام آن را دوباره در عرض سه تا پنج سال به دست می 
آورند. شناس��ایی راهکاری که این مشکل را حل کند و 
ب��ه افراد کمک کن��د وزن جدید خود را حفظ کنند، از 

ارزش بالینی بالایی برخوردار خواهد بود.«
محقق��ان داده‌های نزدیک به ۴۰۰۰ بزرگس��ال را 
در چندی��ن آزمایش بالینی متمرک��ز بر کاهش وزن و 

حفظ وزن بررسی کردند. برخی از شرکت‌کنندگان در 
برنامه‌های س��بک زندگی ثبت‌نام شدند که توصیه‌های 
غذای��ی ارائ��ه می‌دادند و پیاده‌روی روزانه بیش��تری را 
داش��تند. برخی دیگر یا فقط رژی��م می‌گرفتند یا هیچ 

درمانی دریافت نمی‌کردند.
نتایج:افرادی که در برنامه‌های سبک زندگی بودند 
و تع��داد گام‌های روزانه خود را در طول مرحله کاهش 

وزن به حدود ۸۵۰۰ افزایش دادند و آن س��طح را پس 
از آن حفظ کردند در حفظ وزن کم ش��ده در درازمدت 

موفق‌تر بودند.
به طور متوس��ط، آنها ح��دود ۴ کیلوگرم در طول 
تقریباً هشت ماه وزن کم کردند و بیشتر آن را در طول 
۱۰ م��اه بعد حف��ظ کردند. در همین ح��ال، گروه‌های 
کنت��رل به طور متوس��ط ح��دود ۷۲۰۰ گام در روز را 

حفظ کردند و هیچ وزنی از دست ندادند.
الغوک گفت:»شرکت‌کنندگان باید همیشه تشویق 
شوند که تعداد گام‌های خود را در طول مرحله کاهش 
وزن به تقریبا۸۵۰۰ در روز افزایش دهند و این س��طح 
از فعالیت بدنی را در طول مرحله نگهداری حفظ کنند 
تا از بازگش��ت وزن آنها جلوگیری ش��ود.افزایش تعداد 
گام‌های پیاده‌روی به ۸۵۰۰ در هر روز یک اس��تراتژی 
ساده و مقرون به صرفه برای جلوگیری از بازگشت وزن 

است.«

روزانه ۸۵۰۰ قدم؛ نقطه‌ ایده‌آل برای جلوگیری 
از افزایش مجدد وزن

یک مطالع��ه جدید می‌گوید اف��رادی که از حمله 
قلبی جان سالم به در برده‌اند، به نظر می‌رسد بیشتر در 

معرض خطر زوال عقل قرار دارند.
ب��ه گزارش مهر به نق��ل از هلث دی نیوز، محققان 
گزارش دادند ک��ه به طور متوس��ط، بازماندگان حمله 
قلبی س��الانه ۵ درصد بیش��تر در معرض خطر ابتلا به 

اختلال شناختی هستند.
دکتر »محمد رضا« محقق ارش��د و استادیار مغز و 
اعصاب در دانش��گاه ایالتی اوهایو، گفت:»داشتن سابقه 
حمله قلبی در گذشته ممکن است روند زوال حافظه و 

تفکر را به مرور زمان تسریع کند.«
رضا در یک بیانیه خبری گفت: »با توجه به افزایش بار 
زوال عقل و زوال شناختی، درک چگونگی تأثیر بیماری‌های 
قلبی عروقی بر سلامت مغز مهم است. این دانش می‌تواند 
ب��ه بازماندگان حمله قلبی کمک کند تا با افزایش س��ن، 

گام‌هایی برای بهبود سلامت مغز خود بردارند.«
برای مطالعه جدی��د، محققان عملکرد مغز نزدیک 
به ۲۱۰۰۰ زن و مرد را در یک دوره ۱۰ س��اله پیگیری 

کردند.
در ابتدای مطالعه، شرکت‌کنندگان تحت مصاحبه 

پزش��کی و نوار قلب قرار گرفتند تا مشخص شود که آیا 
در گذشته دچار حمله قلبی شده‌اند یا خیر.

 ح��دود۱۱۰۰ نف��ر گ��زارش حمله قلب��ی دادند و
 ۲۸۱ نفر علائم بالینی حمله قلبی را تجربه کرده بودند. 
۸۰۴ نفر دیگر بر اس��اس نوار قلبشان، دچار حمله قلبی 

خاموش شده بودند.
پس از ارزیابی اولیه، شرکت‌کنندگان به مدت یک 
دهه، س��الی یک بار تحت غربالگری ش��ناختی ساده با 

شش سوال قرار گرفتند.

نتایج نشان داد افرادی که دچار حمله قلبی خاموش 
ش��ده بودند، در مقایسه با افرادی که دچار حمله قلبی 

نشده بودند، سرعت بیشتری در زوال مغز داشتند.
محقق��ان گفتن��د که ای��ن موضوع ب��رای زنان که 
بیشتر حملات قلبی خاموش را تجربه می‌کنند، اهمیت 

بیشتری دارد.
رضا گفت: »مطالعه ما نش��ان داد افرادی که دچار 
حمله قلبی، از جمله حملات قلبی خاموش، ش��ده‌اند، 
یکی از گروه‌هایی هس��تند که در معرض خطر بیشتری 
قرار دارند. مهم اس��ت پزشکانی که از بازماندگان حمله 
قلب��ی مراقبت می‌کنند، در م��ورد راه‌های جلوگیری از 

زوال شناختی و زوال عقل نیز مشاوره ارائه دهند.«
ب��ه گفته محققان:»این نتایج می‌تواند به این معنی 
باشد که حمله قلبی یک علامت هشدار برای مشکلات 
گردش خون اس��ت که می‌تواند باعث س��کته مغزی و 

زوال مغز نیز شود.«
با این حال، تحقیقات بیش��تری ب��رای درک بهتر 
آنچ��ه که واقعاً ای��ن ارتباط را هدای��ت می‌کند و اینکه 
چگونه آسیب در رگ‌های خونی مختلف ممکن است با 

تغییرات در سلامت مغز مرتبط باشد، مورد نیاز است.
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