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خبرپزشكي  راه های پیشگیری از دیابت، چربی خون

 و بیماری های قلبی

 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا اداره
 تهران سيثبت و املاك حوزه ثبت ملك پرد اداره

 ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي موضو اتيه
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 د رسميساختمانهاي فاقد سنثبتي و اراضي و 

هيات اول موضوع قـانون   24/03/1405 – 140560301081005197برابر راي شماره 
تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر در واحـد   

ميـثم  ملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضـي آقـاي   ي حوزه ثبت ثبت
 ششدانگ يك قطعـه زمـين   صادره از 7740بشماره شناسنامه  منصورفرزند حصاركي 

شـهر   –تهران واقع در  اصلي  204مترمربع قسمتي از پلاك  700به مساحت  مزروعي
 29قطعـه   – بلوار كاج  –شهرك گلها –شهرك كشاورزي –بلوار امام رضا – پرديس 

محرز گرديده است. لـذا بـه منظـور     يارعلي بهرامعليخريداري از مالك رسمي آقاي 
 ـ  15اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله  ود در صـورتي كـه   روز آگهي مـي ش

داشته باشـند مـي تواننـد از     ياشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراض
ه مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از تاريخ انتشار اولين آگهي ب

، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع اخذ رسيد
قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مـذكور و عـدم وصـول    

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 01/04/1405شنبه:  دو ول:تاريخ انتشار نوبت ا

 16/04/1405: سه شنبهتاريخ انتشار نوبت دوم: 
         شهرام عطايي - رئيس اداره ثبت اسناد پرديس ش   -611الف/.م.9549

 
 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا اداره

 تهران سيثبت و املاك حوزه ثبت ملك پرد اداره
 ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي موضو اتيه

 فاقد سند رسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 ساختمانهاي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و 
هيات اول موضـوع قـانون    30/1/1405 – 140560301081002437برابر راي شماره 

تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر در واحـد   
مهـدي  ملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي ي حوزه ثبت ثبت

در ششـدانگ   تهـران  صادره از 7591بشماره شناسنامه  احمدعليفرزند گل كار زاده 
فرعي  98مترمربع قسمتي از پلاك  10/333يك قطعه زمين با بناي احداثي به مساحت 

خريداري از مالك رسمي آقـاي  نرسيده به ميدان كاج  – بومهن ده اصلي واقع در 8از 
محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت بـه   عباس بخششي 

روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيـت   15فاصله 
داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو مـاه   يمتقاضي اعتراض
ا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ اعتراض خود ر

تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بـديهي اسـت در   
صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر 

 خواهد شد.
 01/04/1405شنبه:  دو تاريخ انتشار نوبت اول:

 16/04/1405شنبه: سه اريخ انتشار نوبت دوم: ت
      شهرام عطايي -رئيس اداره ثبت اسناد پرديس              ش -9551/629م الف 

 
 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا اداره

 تهران سيثبت و املاك حوزه ثبت ملك پرد اداره
 ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي موضو اتيه

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

 ساختمانهاي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و 
هيات اول موضـوع قـانون    13/2/1405 – 140560301081003330برابر راي شماره 

تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر در واحـد   
سـجاد  ملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي ي حوزه ثبت ثبت

در  دماونـد  صـادره از  0430091036بشـماره شناسـنامه    عـزت الـه  فرزنـد   پازكيان
مترمربـع قسـمتي از    03/1002ششدانگ يك قطعه زمين با بناي احداثي بـه مسـاحت   

جنـب   – نسـربدارا انتهـاي كوچـه    –خيابان دلجـو  – بومهناصلي واقع در   8پلاك 
محـرز   بنياد مستضعفان توافق اسـكندر بخششـي  خريداري از مالك رسمي  كمربندي

روز آگهـي   15گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصـله  
 ـ     يمي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت متقاضـي اعتراض

ن آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولي
اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تـاريخ تسـليم اعتـراض،    
دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صـورت انقضـاي   

 مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 01/04/1405شنبه:  دو انتشار نوبت اول:تاريخ 

 16/04/1405شنبه: سه تاريخ انتشار نوبت دوم: 
  شهرام عطايي -رئيس اداره ثبت اسناد پرديس  ش    -05/648

 

 ين نامه قانون تعيين تكليف يآ 13و ماده  قانون 3موضوع ماده آگهي 
 فاقد سند رسمي يها اراضي و ساختمانوضعيت ثبتي 

موضـوع    هيـات صـادره از   05/03/1405 مورخ 2810رأي شماره برابر نظر به اينكه 
فاقد سند رسمي مسـتقر در   يها تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانقانون 

در قسمتي از پلاك  بلامعارض متقاضيو تصرفات مالكانه ناحيه يك اهواز  واحد ثبتي
و  حكايت از احراز مالكيت متقاضي نسبت به ملك مورد تقاضـا كه اهواز  8بخش   8

 30دفترخانـه   11/09/49مـورخ   56موضوع سند بشماره (انتقال ملك از مالك رسمي
كـدملي   268اسـلام ديناشـي شـماره شناسـنامه     بـه متقاضـي   ) اهواز لطيف دغاغلـه 

بـه  يك باب ساختمان نسبت به ششدانگ صادره از ايذه فرزند نادعلي  1840439300
طبـق شـرح صـدر    اري شـده  مربع در قسمتي از پلاك فوق خريد متر 1000مساحت 

لذا به منظور اطـلاع  آگهي و انتقال ملك از مالك رسمي بنام وي محرز گرديده است. 
در روزنامه هاي محلي و كثيرالانتشـار   روز پانزده عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 

در صورتيكه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي  گرددآگهي مي  سراسري
اعتـراض   به مدت دو مـاه   اشند ميتوانند از تاريخ انتشار اولين آگهياعتراضي داشته ب

ماه از تـاريخ تسـليم    خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يك
مرجع قضائي تقديم نمايند . بديهي است در صورت  هاعتراض ، دادخواست خود را ب

خواهـد  د مالكيت صادر ل اعتراض طبق مقررات سنوانقضاي مدت مذكور و عدم وص
 ضمنا صدور سند مالكيت مانع از مراجعه متضرر به دادگاه نخواهد بود..شد

                                        )   16/03/1405تاريخ انتشار نوبت اول :( 
 )04/1405 /01 تاريخ انتشار نوبت دوم:( 

شناسـه:  537/2194504-ش     رييس اداره ثبت اسناد و املاك ناحيه يك اهواز – 
 بهزاد مرداني
 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي
 آبسـرد   همند اصلي قريه 89فرعي از سنگ  2602به پلاك  باغقطعه  يك ششدانگ چون تحديد

در جريان ثبت است بعلـت عـدم حضـور     ميباشد محمدرضا يعقوبي فرزند اصغر آقايكه بنام 
مـود لـذا   قانون ثبت نيز نمي توان عمـل ن  15نگرديده از طرفي مطابق ماده مالك تاكنون انجام 

سـاعت   29/04/1405شنبه مورخ چهارز پلاك مذكور در روتحديد كتبي نامبرده  بنابه تقاضاي
بمـالكين   خصوصـا  بدينوسيله به اطلاع اهـالي و صبح در محل وقوع ملك انجام مي گردد  10

مذكور حضور آنها اعلام مي دارد كه در روز و ساعت مقرر در محل  يقانون مجاور و يا نماينده
خواهـد بـود    مجلـس بمـدت سـي روز    تاريخ تنظـيم صـورت   ازد مهلت اعتراض بهم رسانن

 قانون ثبت پذيرفته و رسيدگي خواهد شد. 20طبق ماده مجاورين اعتراضات و
 01/04/1405تاريخ انتشار 

 سعيد كريمي ثالث -اداره ثبت اسناد واملاك دماوند كفيل        ش    -362/562م/الف 
 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي
 همنـد  اصـلي قريـه   89فرعي از سـنگ   2642به پلاك  زمينقطعه  يك ششدانگ چون تحديد

در جريان ثبـت اسـت بعلـت عـدم      ميباشدحيدر رحيمي فرزند شعبانعلي  آقايكه بنام  آبسرد 
نمود قانون ثبت نيز نمي توان عمل  15نگرديده از طرفي مطابق ماده حضور مالك تاكنون انجام 

 31/04/1405شـنبه مـورخ   چهارز پـلاك مـذكور در رو  تحديد كتبي نامبرده  لذا بنابه تقاضاي
 خصوصـا  بدينوسيله بـه اطـلاع اهـالي و   صبح در محل وقوع ملك انجام مي گردد  10ساعت 

آنها اعلام مي دارد كـه در روز و سـاعت مقـرر در محـل      يقانون بمالكين مجاور و يا نماينده
 مجلـس بمـدت سـي روز    تاريخ تنظـيم صـورت   ازد مهلت اعتراض مذكور حضور بهم رسانن

 قانون ثبت پذيرفته و رسيدگي خواهد شد. 20طبق ماده مجاورين اعتراضات وخواهد بود 
 01/04/1405تاريخ انتشار 

 سعيد كريمي ثالث -اداره ثبت اسناد واملاك دماوند كفيل           ش  -365/565م/الف 
 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي
 اصـلي قريـه   89فرعي از سنگ  2696به پلاك  محصور زمينقطعه  يك ششدانگ چون تحديد

در جريان ثبت اسـت بعلـت    ميباشدزند محمد باقر فرمهدي ريحاني  آقايكه بنام  آبسرد  همند
وان عمل قانون ثبت نيز نمي ت 15نگرديده از طرفي مطابق ماده عدم حضور مالك تاكنون انجام 

 31/04/1405شنبه مورخ چهارز پلاك مذكور در روتحديد كتبي نامبرده  نمود لذا بنابه تقاضاي
 خصوصـا  بدينوسيله بـه اطـلاع اهـالي و   صبح در محل وقوع ملك انجام مي گردد  10ساعت 

آنها اعلام مي دارد كـه در روز و سـاعت مقـرر در محـل      يقانون بمالكين مجاور و يا نماينده
 مجلـس بمـدت سـي روز    تاريخ تنظـيم صـورت   ازد مهلت اعتراض مذكور حضور بهم رسانن

 قانون ثبت پذيرفته و رسيدگي خواهد شد. 20طبق ماده مجاورين اعتراضات وخواهد بود 
 01/04/1405تاريخ انتشار 

سعيد كريمي ثالث -اداره ثبت اسناد واملاك دماوند كفيل         ش-1/365/566م/الف   
 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي
كه  آبسرد  همند اصلي قريه  89 سنگ ازفرعي  2633به پلاك  باغقطعه  يك ششدانگ چون تحديد

در جريان ثبت است بعلت عدم حضور مالك  ميباشد رحمت اله فرزند  يخانم مينا خدام خراسانبنام 
 وان عمل نمود لذا بنابه تقاضـاي قانون ثبت نيز نمي ت 15نگرديده از طرفي مطابق ماده تاكنون انجام 
صـبح در محـل    10ساعت  31/04/1405شنبه مورخ  چهارزپلاك مذكور در روتحديد كتبي نامبرده 

 يقـانون  بمالكين مجاور و يا نماينده خصوصا بدينوسيله به اطلاع اهالي ووقوع ملك انجام مي گردد 
 ازد مهلت اعتـراض  مذكور حضور بهم رساننآنها اعلام مي دارد كه در روز و ساعت مقرر در محل 

قـانون   20طبق مـاده  مجاورين اعتراضات وخواهد بود  مجلس بمدت سي روز تاريخ تنظيم صورت
 ثبت پذيرفته و رسيدگي خواهد شد.

 01/04/1405تاريخ انتشار 
 سعيد كريمي ثالث -اداره ثبت اسناد واملاك دماوند كفيل               ش  -1/367/579م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

 خطا‌های آزمایشگاهی در ایران به کمتر از
 یک درصد رسید

دبیر اجرایی کنگره ارتقای کیفیت 
خدمات آزمایشگاهی تشخیص پزشکی 
ایران از کاهش خطا‌های آزمایشگاهی 
کش��ور به کمتر از یک درصد خبر داد 
و ای��ن موفقی��ت را حاص��ل پایبندی 
جامعه آزمایش��گاهی به استاندارد‌های 
کنترل کیفیت، مستندس��ازی دقیق و 
بهره‌گیری از روش‌های نوین تشخیصی 

دانست.
به گزارش آنا، محمود جاوید، دبیراجرایی هفدمین کنگره بین المللی و 
بیست وس��ومین کنگره ملی ارتقای کیفیت خدمات آزمایشگاهی تشخیص 
پزش��کی ایران که در روز‌های ۱۰ تا ۱۳ شهریور ۱۴۰۵ در محل برج میلاد 
تهران برگزار می‌شود، با اشاره به نقش کلیدی آزمایشگاه‌ها در نظام سلامت 
اظهار داشت: آزمایشگاه‌های تشخیص پزشکی با پوشش بیش از ۷۰ درصد از 
فرآیند تشخیص بیماری و میانگین مراجعه شش بار برای هر شهروند ایرانی 

در سال، نقشی حیاتی در پیشگیری و درمان ایفا می‌کنند.
وی افزود:علیرغ��م تورم، مش��کلات تامین کیت و تجهی��زات، و تفاوت 
قیمت تعرفه با هزینه تمام‌شده، جامعه آزمایشگاهی ایران توانسته است خود 
را با آخرین روش‌های تش��خیصی دنیا ب��ه‌روز نگه دارد. این موفقیت مدیون 
پایبندی به مستندس��ازی دقیق، استاندارد‌های کنترل کیفیت و استفاده از 

کالیبراتور‌های معتبر است.
دبی��ر اجرای��ی کنگره با تش��ریح س��هم هر ی��ک از مراح��ل خطا‌های 
آزمایش��گاهی، خاطرنشان کرد: حدود دو سوم )۶۰ تا ۷۰ درصد( خطا‌ها در 
مرحله پیش از آزمایش رخ می‌دهد که ش��امل آماده‌س��ازی نادرست بیمار، 
اش��تباه در شناسایی و نمونه‌گیری، و حمل و نقل ناصحیح نمونه‌ها می‌شود. 
مرحل��ه حین آزمایش ب��ا ۱۰ تا ۱۵ درصد، کمترین س��هم خطا را دارد که 
نشان‌دهنده دقت بالای پرسنل فنی و کیفیت تجهیزات است.مرحله پس از 

آزمایش نیز ۱۵ تا ۲۵ درصد خطا‌ها را شامل می‌شود.
وی گفت:ب��ا وجود تحریم‌ه��ای س��خت‌گیرانه و محدودیت‌های ارزی، 
خوش��بختانه درصد خطا‌های آزمایش��گاهی در ایران به کمتر از یک درصد 

رسیده که هم‌سطح با کشور‌های پیشرفته اروپایی و آمریکا است.
جاوید با اشاره به اهمیت برگزاری رویداد‌های علمی در ارتقای کیفیت، 
گفت:کنگره ارتقای کیفیت خدمات آزمایشگاهی به عنوان بزرگ‌ترین رویداد 
سالانه این حوزه، فرصتی برای تبادل دانش و آشنایی با آخرین فناوری‌های 
تش��خیصی اس��ت. نمایش��گاه تخصصی کیت و تجهیزات نیز بستری برای 
تعامل بی‌واس��طه آزمایشگاه‌ها و ش��رکت‌ها فراهم می‌کند تا ضمن بررسی 
چالش‌هایی مانند تامین نقدینگی و مش��کلات ارزی، راهکار‌های عملی برای 

گذر از شرایط کنونی بیابند.
وی ب��ا تاکید بر نقش آموزش در کاهش خطاها، اظهار داش��ت: با توجه 
به سهم بالای خطا‌های پیش از آزمایش، آموزش بیماران و پرسنل می‌تواند 
بی��ش از هر اقدامی به ارتقای کیفیت خدمات منجر ش��ود. در کنگره پیش 
رو، کارگاه‌های آموزشی متعددی با حضور اساتید برجسته داخلی و خارجی 
برگزار خواهد ش��د که فرصتی مغتنم برای اس��اتید، دانش��جویان، پزشکان، 

کارشناسان و فعالان این عرصه است.

مکمل محبوب درد مفاصل ممکن است خطر 
آلزایمر را افزایش دهد

ی��ک مطالعه جدی��د می‌گوید که 
یک مکمل محبوب بدون نس��خه که 
ب��رای درد مفاصل مصرف می‌ش��ود، 
ممکن اس��ت خط��ر ابتلا ب��ه بیماری 

آلزایمر را در افراد افزایش دهد.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن 
نت، محققان گزارش دادند که مصرف 
گلوکزامی��ن ب��ا ۲۵ درص��د افزای��ش 

احتمال پیش��رفت فرد از اختلال ش��ناختی خفیف ب��ه زوال عقل و بیماری 
آلزایمر مرتبط است.

»مت جنتری« محقق ارشد و رئیس بیوشیمی و زیست شناسی مولکولی 
در دانشگاه فلوریدا، در یک بیانیه خبری گفت: »اگرچه این یک ارتباط است 
و اثبات علیت نیس��ت، اما یک سوال بالینی مهم را مطرح می‌کند که اکنون 

شایسته توجه بسیار بیشتری است.«
طبق گفت��ه بنیاد آرتروز، گلوکزامین یک ترکیب طبیعی اس��ت که در 
غضروف س��الم یافت می‌شود، و بافت همبندی است که از مفاصل محافظت 

می‌کند.
بنیاد آرتروز می‌گوید که تصور می‌ش��ود مکمل‌های گلوکزامین التهاب 
زانو را کاهش می‌دهند و از سلول‌هایی که ساختار غضروف را حفظ می‌کنند، 

محافظت می‌کنند.
محققان خاطرنش��ان کردند که گلوکزامین می‌تواند از سد خونی مغزی 

عبور کند و بنابراین ممکن است بر سلامت مغز تأثیر بگذارد.
برای مطالعه جدید، محققان از هوش مصنوعی برای بررس��ی سیس��تم 
مراقبت‌های بهداش��تی دانشگاه فلوریدا از س��ال ۲۰۱۲ تا ۲۰۲۴ برای افراد 

مبتلا به آلزایمر، زوال عقل یا اختلال شناختی خفیف استفاده کردند.
آنها دریافتند که تقریباً از هر ۱۰ بیمار )۸ درصد( که عملکرد مغزش��ان 

رو به کاهش است، ۱ نفر مکمل گلوکزامین مصرف می‌کرده است.
نتایج نشان داد افرادی که گلوکزامین مصرف می‌کنند، ۲۵ درصد بیشتر 
احتم��ال دارد که از اختلال ش��ناختی خفیف به زوال عقل کامل پیش��رفت 

کنند.
محققان دریافتند که بیماران آلزایمر و زوال عقل که گلوکزامین مصرف 

می‌کنند، ۲۵ درصد بیشتر در معرض خطر مرگ قرار دارند.
محقق��ان گفتند ک��ه گلوکزامین یک مولکول مرتبط با قند اس��ت و به 
همین دلیل ممکن است در مسیرهایی که قند بر سلامت سلول‌های مغزی 

تأثیر می‌گذارد، نقش داشته باشد.
جنتری گفت:»پروتئین‌ها ماشین‌های مولکولی سلول هستند و بسیاری 
از آنها برای تا شدن صحیح، حرکت به مکان مناسب و انجام وظایف خود، به 

برچسب‌های قندی نیاز دارند که به روش صحیح اضافه شوند.«
جنتری گفت:»آنچه ما در آلزایمر یافتیم این اس��ت که به نظر می‌رسد 
این سیستم برچسب‌گذاری قند بیش از حد فعال است. مغز آلزایمری تعداد 
زیادی از این س��اختارهای قندی را اضافه می‌کند و به نظر می‌رس��د که این 

امر به جای محافظت در برابر بیماری، به آن کمک می‌کند.«

از  ايس��ت-  پيمان��ه‌   - تمرين��ي‌  ‌1-گلول��ه‌ 
استانهاي‌ ساحلي‌ 2-موجود ترسناك- از روزنامه‌ 
ه��اي‌ چاپ لندن‌ - نوعي‌ رن��گ مو 3-فرهنگيان‌ 
 - پارچ��ه‌ ابريش��مي‌ رنگي��ن‌ - ش��كن‌ پوس��ت
 4-رش��وه‌ دادن‌ - آخري��ن‌ رم��ق‌ - برقرار اس��ت

5-از امراض پوستي‌ - از آثار آندره‌ ژيد - بي‌خبر 
نيس��ت6-مجبور اس��ت- پايين‌ - گوش��ت بريان‌ 
 7-خبر ش��ادي‌ بخش- بط��ور ناگهاني‌ - رطوبت

8-شگفت و تعجب- هميشه‌ بوده‌ و خواهد بود - 
آس��مان‌ 9-آخرين‌ رمق‌ - شيرين‌ گفتار - فرزند 
ادم‌ 10-بطور لزوم‌ - كشف زايدلر - ظاهر و آشكار 
11-از كش��ورهاي‌ جنوب ش��رقي‌ آسيا - صاحب 
گنج‌هاي‌ بس��يار بوده‌ و به‌ نفرين‌ خدا گرفتار آمد 
- ناسزا نيس��ت12-قطار زيرزميني‌ - مبدا دوران‌ 
 خون‌ - مجبور اس��ت- هميش��ه‌ با خ��ورد آمده‌ 
13-ه��واي‌ در حرك��ت- واح��د پ��ول‌ ويتنام‌ - 
سرپرس��ت خانواده‌ 14-ش��بيه‌ و نظير - روح‌ در 
بدن‌ دارد - بازگشت از گناه‌ 15-از گلهاي‌ زيبا با 

دانه‌ هاي‌ روغني‌ - از درختان‌ پرشاخ‌ و برگ‌

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-جه��ت وزش ب��اد - آواز بلن��د و رس��ا - اصل‌ و س��بب2-چيز - بيگانه‌ 
اس��ت- اندوهگين‌ اس��ت و افس��وس مي‌خورد 3-نيروها - نمد مال‌ - س��رد و 
خشك4-ش��بي‌ بين‌ دو فصل‌ - مرواريد درشت- بازهم‌ برادر مادر است- محل‌ 
قرار گرفتن‌ 5-س��ردتر - اجازه‌ پزش��كي‌ - خوي‌ و عادت6-بزرگوارتر - سخت 
ت��ر - واحد پول‌ ويتنام‌ 7-لوله‌ خونين‌ بدن‌ - پادش��اه‌ ميس��نا كه‌ در اس��اطير 
يوناني‌ بخاطر انتقامجويي‌ از برادرش مش��هور اس��ت- دروي��ش و از دنيا بريده‌ 
8-فري��اد عدل‌ - تازه‌ خانمان‌ - خدا در زبان‌ انگليس��ي‌ 9-دريايي‌ بين‌ آس��يا 
 و امري��كا - كاغ��ذي‌ ك��ه‌ دولت ب��راي‌ گرفتن‌ ع��وارض بر بعض��ي‌ از اجناس 
م��ي‌ چس��باند - مفعول‌ بي‌ واس��طه‌ 10-ك��دو در گويش ت��ازي‌ - معدن‌ - از 
 صفات باريتعالي‌ 11-امر به‌ آمدن‌ - سركرده‌ اصحاب فيل‌ - شيريني‌ شاخهي‌ي‌ 
آهني��ن‌  گ��رز   - روش��نايي‌  مظه��ر  نيس��ت-  بي‌خب��ر   - درخت��ان‌   12-از 
13-خراب و ويران‌ - ش��هر بلقيس- هميش��ه‌ برقرار است14-يار سفر كرده‌ - 
خوراكي‌ مجردي‌ - حرف جمع‌ 15-از گمراهي‌ به‌ راه‌ آمدن‌ - نويس��نده‌ فقيد 

ايراني‌ و خالق‌ اثري‌ چون‌ كيي‌ بود كيي‌ نبود  

پی��اده‌روی روزانه یکی از س��اده‌ترین روش‌ها برای 
تقویت قل��ب، کنت��رل وزن، کاهش اس��ترس و حفظ 
سلامت بدن است. متخصصان بر اهمیت فعالیت بدنی 

منظم تأکید دارند.
ب��ه گزارش بهداش��ت نی��وز، در دنی��ای امروز که 
بس��یاری از افراد ساعت‌های طولانی را پشت میز یا در 
شرایط کم‌تحرکی سپری می‌کنند، پیاده‌روی به عنوان 
یک راهکار س��اده برای افزای��ش فعالیت بدنی اهمیت 
بیش��تری پیدا کرده است. کارشناس��ان حوزه سلامت 
می‌گویند حتی چند دقیقه پی��اده‌روی روزانه می‌تواند 

تأثیرات مثبتی بر عملکرد بدن داشته باشد.
تحقیقات نشان می‌دهد فعالیت بدنی منظم مانند 
پیاده‌روی می‌تواند به سلامت قلب و عروق کمک کند. 
افزای��ش گردش خون، بهبود عملکرد رگ‌ها و کمک به 

تنظیم فش��ار خون از جمله فوایدی است که با داشتن 
تحرک کافی به دست می‌آید.

متخصص��ان همچنین تأکید می‌کنن��د پیاده‌روی 
نقش مهم��ی در کنترل وزن دارد. ای��ن فعالیت باعث 
افزایش مص��رف انرژی بدن می‌ش��ود و در کنار تغذیه 
مناس��ب می‌تواند به حفظ تناس��ب ان��دام کمک کند. 
برخلاف برخی ورزش‌های س��نگین، پی��اده‌روی برای 

بسیاری از افراد در سنین مختلف قابل انجام است.

یکی دیگر از مزایای پیاده‌روی، تأثیر آن بر سلامت 
روان اس��ت. حرک��ت منظ��م بدن می‌توان��د به کاهش 
فش��ارهای روزمره، بهبود خلق‌وخو و افزایش احس��اس 
آرام��ش کم��ک کند. بس��یاری از متخصص��ان توصیه 
می‌کنند افراد برای کاهش اس��ترس، زمانی از روز را به 

پیاده‌روی در فضای باز اختصاص دهند.
پزشکان معتقدند پیاده‌روی منظم می‌تواند به بهبود 
کیفی��ت خواب نیز کمک کند. افرادی که فعالیت بدنی 
مناس��بی دارند، معمولاً نظم بیشتری در چرخه خواب 
خود تجربه می‌کنند و احساس خستگی طبیعی‌تری در 

پایان روز خواهند داشت.
کارشناس��ان توصیه می‌کنند افراد برای ش��روع، از 
مس��یرهای کوتاه و سرعت مناس��ب استفاده کنند و به 

مرور زمان میزان فعالیت خود را افزایش دهند.

 پیاده‌روی روزانه؛ راهی ساده برای تقویت قلب
 و افزایش سلامت بدن

رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداش��تی 
دانشگاه علوم پزشکی اس��تان سمنان تأکید کرد: برای 
پیش��گیری از دیاب��ت، چربی خ��ون و بیمارهای قلبی، 

اصلاح الگوی تغذیه لازم و ضروری است.
دکتر مهس��ا نخعی در سلس��له گفتگوهای بس��ته 
س�المت با ایس��نا گفت:اصلاح الگوی تغذی��ه نیازمند 
هم��کاری خانواده ها، مدارس، رس��انه ه��ا و نهادهای 
س�المت اس��ت، آم��وزش تغذی��ه از دوران کودک��ی، 
 فرهنگس��ازی ب��رای کاه��ش مص��رف نمک، ش��کر و 
چرب��ی ها، ترویج فعالیت بدنی و افزایش دسترس��ی به 
غذاهای س��الم، از جمله اقداماتی است که می تواند در 

بهبود  وضعیت سلامت جامعه مؤثر باشد. 
 وی اف��زود: مص��رف زی��اد قن��د و ش��کر، یکی از 
چالش های مه��م تغذیه ای در جوامع امروزی اس��ت، 
ش��یرینی ها، نوشیدنی های ش��یرین و تنقلات پر قند، 
ع�الوه بر ایج��اد اضافه وزن، خطر پوس��یدگی دندان و 

دیابت را افزایش می دهد.
رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداش��تی 
دانشگاه علوم پزشکی اس��تان سمنان با تأکید بر اینکه 
بسیاری از افراد، بدون توجه، مقدار زیادی قند پنهان را 
از طریق نوشابه ها، آبمیوه های صنعتی و خوراکی های 
بسته بندی شده دریافت می کنند، تاکید کرد: آموزش 

نحوه انتخاب مواد غذایی سالم و توجه به برچسب های 
تغذیه ای، می تواند در کاهش این مشکل مؤثر باشد. 

دکت��ر نخعی ادامه داد: چربی ها نیز باید به ش��کل 
متعادل مصرف ش��وند. بدن به مقدار مش��خصی چربی 
 نی��از دارد. اما نوع چربی مصرفی اهمی��ت زیادی دارد. 
چرب��ی ه��ای اش��باع و ترانس ک��ه در غذاهای س��رخ 
کردنی، روغن های جام��د و برخی محصولات صنعتی 
 وج��ود دارد، می توانن��د باعث افزای��ش چربی خون و 
بیم��اری های قلبی ش��وند. در مقابل، چربی های مفید 
موج��ود در روغن زیتون، مغزیجات، دانه ها و ماهی ها، 

برای سلامت قلب مفید هستند. 
رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداش��تی 
دانش��گاه علوم پزشکی استان س��منان با اشاره به این 

نکت��ه که، نوش��یدن آب کاف��ی، نیز، بخ��ش مهمی از 
اص��ول تغذیه س��الم اس��ت، ادام��ه داد: آب، در تنظیم 
دم��ای بدن، دفع مواد زائد و عملکرد مناس��ب اندام ها، 
 نقش دارد. بس��یاری از افراد، مصرف آب را با نوش��ابه یا 
 نوشیدنی های شیرین، جایگزین می کنند، در حالی که این

 نوشیدنی ها، نه تنها جایگزین مناسبی برای آب نیستند، 
 بلکه می توانند زمینه ساز اضافه وزن و بیماری های متابولیک

 شوند. 
دکتر نخعی اف��زود: در کنار انتخاب غذای س��الم، 
رعایت اصول بهداشتی در تهیه و نگهداری مواد غذایی 
نیز، اهمیت زیادی دارد. شس��ت و ش��وی صحیح میوه 
و س��بزی، نگهداری مناس��ب مواد غذایی در یخچال و 
پرهیز از مصرف غذاهای فاس��د یا تاریخ گذش��ته، می 
 تواند از بروز بسیاری از بیماری های گوارشی جلوگیری

 کند. 
وی در پای��ان تاکی��د ک��رد: اصلاح الگ��وی تغذیه، 
نیازمن��د هم��کاری خانواده ه��ا، مدارس، رس��انه ها و 
نهادهای سلامت است، آموزش تغذیه از دوران کودکی، 
فرهنگس��ازی برای کاهش مصرف نمک و شکر، ترویج 
فعالیت بدنی و افزایش دسترس��ی به غذاهای س��الم، از 
جمله اقداماتی اس��ت که می توان��د در بهبود  وضعیت 

سلامت جامعه، مؤثر باشد. 
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