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خبرپزشكي داروساز بالینی و سرپرست خدمات دارویی بیمارستان دانشگاهی مداستار جورج‌تاون آمریکا:

زنگ خطر کمبود ویتامین D در بانوان

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

وع قانون تعيين تكليـف وضـعيت ثبتـي برابر راي صادره هيات موض
اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتى خنداب 

حـرز گرديـده اسـت لـذا تصرفات مالكانه وبلا معارض متقاضـي م
مشخصات متقاضي و املاك مورد تقاضا بـه شـرح زيـر بـه منظـور 

اولـين روز آگهـي ميشـود در  15اطلاع عموم در دو نوبت به فاصله 
هي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اداره ثبت اسـناد و امـلاك آگ

محل تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از تاريخ اعتراض 
 .خود را به مرجع قضائي تقديم نماينددادخواست  

 2/2/1405مـورخ    140560305010000510راي شـماره    -1رديف  
 6ماره شناسنامه  خانم كبري بيك محمدي درمني فرزند جانعلي به ش

ششدانگ يك قطعه زمـين زراعـي بـه   6179638578به شماره ملي  
متر مربع واقع در قسمتي از اراضـي روسـتاي در   33/1069  مساحت

ا واسـطه حوزه ثبت خنداب خريداري ب  9اصلي بخش    95پلاك    من
و قولنامه عادي از آقاي سليمان جمشـيديخ در منـي فرزنـد قنبـر از 

 اراك  46دفتر خانه    9/12/43مورخ    9752محل سند شماره  
ــف  ــورخ  140560305010000514راي شــماره  2ردي  2/2/1405م

 6ره شناسنامه  خانم كبري بيك محمدي درمني فرزند جانعلي به شما
ك قطعه زمـين زراعـي بـه ششدانگ ي  6179638578به شماره ملي  

متر مربع واقع در قسمتي از اراضـي روسـتاي در   26/1140  مساحت
حوزه ثبت خنداب خريداري با واسـطه   9اصلي بخش    95لاك  من پ

و قولنامه عادي از آقاي سليمان جمشيدي در مني فرزند قنبر از محل 
 اراك  46دفتر خانه   9/12/43رخ  مو  9752سند شماره  

 2/2/1405مـورخ    140560305010000515راي شـماره    -3رديف  
 6ره شناسنامه  خانم كبري بيك محمدي درمني فرزند جانعلي به شما

ششدانگ يك قطعه زمـين زراعـي بـه   6179638578به شماره ملي  
متر مربع واقع در قسمتي از اراضـي روسـتاي در   58/4869  مساحت

حوزه ثبت خنداب خريداري با واسـطه   9اصلي بخش    96من پلاك  
لنامه عادي از آقاي سليمان جمشيدي درمني فرزند قنبر از محـل و قو

 اراك  46دفتر خانه   9/12/43خ  مور  9752سند شماره  
 2/2/1405مـورخ    140560305010000516راي شـماره    -4رديف  

 6نامه  خانم كبري بيك محمدي درمني فرزند جانعلي به شماره شناس
 مسـاحتششدانگ يك قطعه بـاغ بـه    6179638578به شماره ملي  

متر مربع واقع در قسمتي از اراضي روستاي در من پـلاك   45/1891
حوزه ثبت خنداب خريداري با واسطه و قولنامـه   6بخش  اصلي    95

عادي از آقاي سليمان جمشيدي درمني فرزنـد قنبـر از محـل سـند 
 اراك  46  خانه دفتر  9/12/43مورخ    9752شماره  

ــف  ــورخ  140560305010000518راي شــماره  5ردي  2/2/1405م
 6خانم كبري بيك محمدي درمني فرزند جانعلي به شماره شناسنامه  

ششدانگ يك قطعه زمـين زراعـي بـه   6179638578به شماره ملي  
متر مربع واقع در قسمتي از اراضي روستاي در من   02/416  مساحت

داري بـا واسـطه و ثبت خنداب خريـ  حوزه  9اصلي بخش  95پلاك  
قولنامه عادي از آقاي سليمان جمشيدي در مني فرزند قنبـر از محـل 

 اراك  46دفتر خانه  9/12/43مورخ    9752سند شماره  
 2/2/1405مـورخ    140560305010000517راي شـماره    -6رديف  

 6خانم كبري بيك محمدي درمني فرزند جانعلي به شماره شناسـنامه
 ششدانگ يك قطعه بـاغ بـه مسـاحت  6179638578  به شماره ملي

متر مربع واقع در قسمتي از اراضي روستاي در مـن پـلاك   5/1224
حوزه ثبت خنداب خريداري با واسـطه و قولنامـه   9اصلي بخش  95

عادي از آقاي سليمان جمشيدي درمني فرزنـد قنبـر از محـل سـند 

 اراك  46دفتر خانه    9/12/43  مورخ  9752شماره  
ــف  ــورخ  140560305010000509ره راي شــما 7ردي  2/2/1405م

 6محمدي درمني فرزند جانعلي به شماره شناسنامه    خانم كبري بيك
ششدانگ يك قطعه زمـين زراعـي بـه   6179638578به شماره ملي  

متر مربع واقع در قسمتي از اراضي روستاي در من   57/809  مساحت
ا واسـطه و حوزه ثبت خنداب خريداري بـ  9اصلي بخش    95پلاك  

قولنامه عادي از آقاي سليمان جمشيدي در مني فرزند قنبـر از محـل 
 اراك  46دفتر خانه   9/12/43مورخ    9752سند شماره  

 2/2/1405مـورخ    140560305010000511راي شـماره    -8رديف  
 6خانم كبري بيك محمدي درمني فرزند جانعلي به شماره شناسنامه  

زمـين زراعـي بـه   يك قطعه  ششدانگ  6179638578به شماره ملي  
متر مربع واقع در قسمتي از اراضي روستاي در من   45/313  مساحت

حوزه ثبت خنداب خريداري بـا واسـطه و   9اصلي بخش    95پلاك  
قولنامه عادي از آقاي سليمان جمشيدي درمني فرزند قنبـر از محـل 

 اراك  46دفتر خانه   9/12/43مورخ    9752سند شماره  
ــف  ــورخ  140560305010000512راي شــماره  9ردي  2/2/1405م

 6خانم كبري بيك محمدي درمني فرزند جانعلي به شماره شناسنامه  
ششدانگ يك قطعه زمـين زراعـي بـه   6179638578به شماره ملي  

متر مربع واقع در قسمتي از اراضـي روسـتاي در   11/1424  مساحت
حوزه ثبت خنداب خريداري با واسـطه   9اصلي بخش    95من پلاك  

مه عادي از آقاي سليمان جمشيدي در مني فرزند قنبر از محل قولنا  و
 اراك  46دفتر خانه   9/12/43مورخ    9752سند شماره  

 2/2/1405مـورخ    140560305010000513راي شـماره    10رديف  
 6خانم كبري بيك محمدي درمني فرزند جانعلي به شماره شناسنامه  

 بـه مسـاحتبـاغ  ششدانگ يك قطعه    6179638578به شماره ملي  
متر مربع واقع در قسمتي از اراضي روستاي در مـن پـلاك   18/920
حوزه ثبت خنداب خريداري با واسطه و قولنامـه   9اصلي بخش    95

عادي از آقاي سليمان جمشيدي در مني فرزنـد قنبـر از محـل سـند 
 اراك  46دفتر خانه    9/12/43مورخ    9752شماره  

 6/4/1405: تاريخ انتشار نوبت اول
 21/04/1405تاريخ انتشار نوبت دوم: 

2213463  .م.الف                 رئيس ثبت اسناد و املاك شهرســتان 
آيت االله خليلي خندابي  -خنداب  

  
مه قانون تعيين تكليف آئين نا  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
يت ثبتــي اراضــي و وع قانون تعيــين تكليــف وضــعبرابر راي صادره هيات موض

ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي خنداب تصرفات مالكانه وبلا 
معارض متقاضي محرز گرديده است لذا مشخصات متقاضي و املاك مورد تقاضا 

ز آگهي ميشود در رو 15به شرح زير به منظور اطلاع عموم در دو نوبت به فاصله 
خود را به اداره ثبت اسناد و امــلاك محــل هي به مدت دو ماه اعتراض  اولين آگ

تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از تاريخ اعتراض دادخواست خــود 
  .را به مرجع قضائي تقديم نمايند

خــانم ســميه   1/2/1405مــورخ    140560305010000498راي شماره    -1رديف  
بــه شــماره ملــي   19شناســنامه    ني فرزنــد علــي جعفــر بــه شــمارهحيدري درم

متــر مربــع واقــع در  46/738 ششدانگ يك قطعه باغ به مســاحت  6179844003
حــوزه ثبــت خنــداب   9اصلي بخش    95قسمتي از اراضي روستاي در من پلاك  

خريداري با واسطه و قولنامه عادي از آقاي علي جمشيدي فرزنــد عبدالواحــد از 
 اراك 46انه ر خدفت 9/12/43 مورخ 9801ماره محل سند ش

 6/4/1405تاريخ انتشار نوبت اول : 
 21/4/1405تاريخ انتشار نوبت دوم 

2213444  .م.الف                    رئيس ثبت اسناد و املاك شهرستان خنداب- 
آيت االله خليلي خندابي   

 

خبرهاازعالم علم

دو علت شایع شکستگی استخوان در سالمندان
پوک��ی اس��تخوان از ش��ایع‌ترین 
عارضه های دوران س��المندی اس��ت 
ک��ه می توان ب��ا اقدامات مناس��ب در 
دوران جوانی و بزرگس��الی؛ از وقوع آن 

پیشگیری کرد.
به گزارش مهر به نقل از وبدا، اکبر 
خدابنده، متخصص ارتوپد، با اشاره به 

علل شکس��تگی‌ها در سالمندان، گفت: ورود به س��المندی نیازمند دریافت 
مراقبت‌ه��ای ویژه اس��ت. پیش از آنکه شکس��تگی رخ دهد بای��د اقدامات 
پیش��گیرانه انجام ش��ود و در صورت بروز شکس��تگی نیز درمان مناس��ب و 
مراقبت‌ه��ای بعد از جراحی به‌گونه‌ای باش��د که هم بار درمانی برای جامعه 

ایجاد نکند و هم ضامن سلامت بیمار باشد.
وی ب��ا بیان اینکه معمولاً اس��تخوان‌ها از کودکی تا حدود ۲۰ س��الگی 
بیشترین استحکام را دارند و این استحکام تا حدود ۴۰ تا ۴۵ سالگی تقریباً 
ثاب��ت می‌ماند، افزود: پس از این س��ن و با تغیی��رات هورمونی، روند تحلیل 
اس��تخوان آغاز می‌شود. ش��یب این تحلیل به شرایط فرد، میزان مراقبت‌ها، 

فعالیت بدنی و تغذیه بستگی دارد.
این متخصص ارتوپد گفت: توصیه ما این است که افراد اگر می‌خواهند 
ورزش را ش��روع کنن��د، پی��ش از ۴۰ س��الگی ای��ن کار را انج��ام دهند تا 
استخوان‌های محکم‌تری داشته باشند و ادامه ورزش در سال‌های بعد نیز به 

جلوگیری از تحلیل رفتن استخوان کمک می‌کند.
وی عنوان کرد:بهتر اس��ت افراد قبل از ورود به سالمندی ورزش را آغاز 
کنند، زیرا پس از س��المندی تراکم اس��تخوان کاهش می‌یابد و فرد مستعد 

شکستگی می‌شود.
این متخصص ارتوپد با اش��اره به ش��ایع‌ترین شکستگی‌ها در سالمندان 
خاطرنش��ان کرد: در س��المندان شکس��تگی‌های اطراف حلقه لگنی، بالای 
استخوان ران، مچ دست و ستون فقرات بیشتر دیده می‌شود. پرعارضه‌ترین 
شکس��تگی‌ها مربوط به بالای اس��تخوان ران و لگن است که از نظر شدت و 
عوارض بسیار مهم محسوب می‌شود. البته شکستگی مچ دست از نظر شیوع 
بیشتر اس��ت، اما بس��یاری از بیماران ممکن اس��ت برای آن به بیمارستان 
مراجع��ه نکنند و به همی��ن دلیل آمار مراجعه بیمارس��تانی آن کمتر ثبت 

می‌شود.
وی درب��اره مهم‌تری��ن راهکارهای پیش��گیری از شکس��تگی، گفت:در 
س��المندان دو علت ش��ایع برای شکس��تگی وجود دارد.مهم‌ترین آن پوکی 

استخوان است، اما عامل مهم دیگر زمین خوردن و سقوط است.
این ارتوپد افزود:تحلیل عضلانی، مصرف برخی داروها، خواب‌ آلودگی و 
گیجی، و همچنین بیماری‌ه��ای زمینه‌ای از مهم‌ترین دلایل زمین خوردن 

سالمندان به شمار می‌رود.
خدابن��ده در پاس��خ به این پرس��ش که چگونه می‌ت��وان از بروز چنین 
اتفاقات��ی جلوگیری ک��رد، گفت:مهم‌ترین اقدام تقوی��ت عضلات و کاهش 
احتمال زمین خوردن اس��ت. س��المندانی که بیماری زمین��ه‌ای دارند باید 
توسط خانواده بیشتر مراقبت شوند. همچنین اگر فرد دارویی مصرف می‌کند 
باید توصیه‌های لازم درباره نحوه راه رفتن و ایستادن را دریافت کند. برخی 
داروها مانند گاباپنتین بهتر اس��ت ش��ب‌ها مصرف شوند تا فرد در طول روز 

دچار گیجی نشود.

خطرات گرمازدگی برای اندام‌های حیاتی بدن
یک فوق تخصص مراقبت‌های ویژه، 
نسبت به خطرات گرمازدگی هشدار داد 
و گفت:در صورت عدم توجه و رسیدگی 
به‌ موقع، گرمازدگی می‌تواند آسیب‌های 
ج��دّی و گاه جبران‌ناپذیر به اندام‌های 

حیاتی وارد کند.
به گ��زارش مهر به نق��ل از وبدا، 
سید جواد پورافضلی افزود: در شرایط 

عادی، بدن با سازوکارهای طبیعی دمای خود را تنظیم می‌کند، اما در برخی 
ش��رایط این تعادل به هم می‌خورد و دمای مرکزی بدن افزایش می‌یابد که 

نتیجه آن بروز گرمازدگی است.
وی با بیان اینکه عوامل متعددی در بروز این عارضه نقش دارند، تصریح 
کرد:قرار گرفتن طولانی‌مدت در محیط‌های گرم و مرطوب، انجام فعالیت بدنی 
شدید به‌ویژه در هوای گرم، استفاده از لباس‌های نامناسب و ضخیم و همچنین 

مصرف برخی داروها از مهم‌ترین عوامل زمینه‌ساز گرمازدگی هستند.
پورافضل��ی در ادام��ه به علائم هش��داردهنده این عارضه اش��اره کرد و 
گفت: پوس��ت خش��ک، داغ و قرمز، سردرد ش��دید، تهوع و استفراغ، تپش 
قلب، تنفس‌های سریع، سرگیجه و اختلال هوشیاری از مهم‌ترین نشانه‌های 
گرمازدگی هس��تند که در موارد ش��دید می‌تواند به تشنج یا حتی بیهوشی 

منجر شود.
وی، کم‌آبی بدن را یکی از عوامل مهم و تشدیدکننده گرمازدگی دانست 
و افزود: زمانی که میزان دریافت آب بدن کمتر از نیاز آن باش��د، کم‌آبی رخ 

می‌دهد و این وضعیت می‌تواند احتمال بروز گرمازدگی را افزایش دهد.
این فوق تخصص مراقبت‌های ویژه با اشاره به گروه‌های در معرض خطر 
خاطرنشان کرد:س��المندان، کودکان و بیماران مبتلا به بیماری‌های قلبی و 
کلیوی نس��بت به گرمازدگی حساس‌تر هس��تند و باید مراقبت بیشتری در 
این زمینه داشته باشند.وی در خصوص راهکارهای پیشگیری از گرمازدگی 
گفت: توصیه می‌ش��ود اف��راد از ق��رار گرفتن طولانی‌م��دت در معرض نور 
مس��تقیم آفتاب خودداری کنند، در س��اعات اوج گرما در فضای باز حضور 
نداشته باشند، در مکان‌های خنک و سایه‌دار استراحت کنند و حتی پیش از 
احساس تشنگی، به‌طور منظم مایعات مصرف کنند. همچنین همراه داشتن 

بطری آب در زمان خروج از منزل می‌تواند بسیار کمک‌کننده باشد.
پورافضل��ی درباره اقدامات اولیه در مواجه��ه با فرد دچار گرمازدگی نیز 
توضی��ح داد: در صورت ب��روز علائم، باید فرد را به محیطی خنک و س��ایه 
منتقل کرد، لباس‌های اضافی او را کاهش داد و با اس��تفاده از کمپرس سرد 
ب��ه کاهش دمای بدن کمک کرد. اگر فرد هوش��یار باش��د می‌توان مایعات 
خنک یا محلول‌های حاوی الکترولیت به او داد، اما در صورت کاهش سطح 
هوشیاری باید فوراً با اورژانس تماس گرفت و از دادن مایعات خودداری کرد 

تا خطر خفگی ایجاد نشود.
وی تأکید کرد:بهترین مایعات در شرایط گرمازدگی، محلول‌های حاوی 
الکترولیت یا آب خنک هس��تند و باید از مصرف نوش��یدنی‌های ش��یرین یا 

حاوی کافئین مانند چای پرهیز شود.
این فوق تخصص مراقبت‌های ویژه در پایان توصیه کرد: در فصل گرما، 
هنگام خروج از منزل حتماً آب کافی همراه داش��ته باش��ید و به‌ طور منظم 

مایعات بنوشید تا از بروز گرمازدگی پیشگیری شود.

‌1-وس��يله‌ توزين‌ - حتما نكي��وكار بوده‌ كه‌ 
در آن‌ جهان‌ چنين‌ ميش��ود 2-كش��وري‌ در قاره‌ 
آمركيا - مس��احتي‌ از زمي��ن‌ معادل‌ ده‌ هزار متر 
مرب��ع‌ - عقل‌ خالص3-هنوز ادب نش��ده‌ - كنايه‌ 
از تي��ز رفت��ار - جريان‌ دارد - لول��ه‌ خونين‌ بدن‌ 
4-ارمغاني‌ از گج��رات هند - نوعي‌ دوش انداز - 
ش��وخي‌ و مس��خرگي‌ 5-از اوراق‌ بهادار - عنوان‌ 
ديگ��ر حنا - پايتخت زيمبابوه‌ 6-كذاب مش��هور 
 آخ��ر زم��ان‌ - اتاق��ك قط��ار - چاهها ب��ه‌ تازي‌

 7-كش��ور همس��ايه‌ - نعمت الهي‌ اس��ت- پنج‌ 
تركي‌ 8-سخت ش��دن‌ گرما - عبور مال‌ التجاره‌ 
از كش��وري‌ به‌ كش��ور ديگر ب��دون‌ پرداخت حق‌ 
گم��رك و ماليات- به‌ آن‌ زنده‌اي��م‌ 9-طايفه‌ كم‌ 
حرف- باز ايس��تادن‌ و بس كردن‌ - از گمراهي‌ به‌ 
راه‌ آمدن‌ 10-لكنت و زب��ان‌ گرفتگي‌ - حلقهي‌ي‌ 
بر زين‌ - كذاب مش��هور آخر زم��ان‌ 11-پرافاده‌ 
- مخت��رع‌ عكاس��ي‌ - اس��ب چاپ��ار 12-همراه‌ 
عروس- ريش��ه‌ گي��اه‌ - ارمغان��ي‌ از گجرات هند 
13-راندن‌ مزاحم‌ - بس��يار درخش��ان‌ - نوعي‌ از 
انرژي‌ - برجستگي‌ ته‌ لاستكي14-پدر آذريها - 
به‌ س��ختي‌ رسيدن‌ - پايتخت س��رزمين‌ كاسترو 
15-كنايه‌ از كسي‌ كه‌ سر سفره‌ ديگري‌ و با خرج‌ 

او بزرگ شده‌ - شهر عبا 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-به‌ هم‌ نامه‌ نوش��تن‌ - امور مملكت به‌ سرانگشت كفايت آنان‌ مي‌ گردد 
2-پرفتوت اس��ت و س��خاوتمند - آيين��ه‌ - پنهان‌ داش��تن‌ 3-كمترين‌ وقت- 
انواع‌ تب اس��ت- گدايي‌ كردن‌ - آس��يب و آفت4-رودي‌ در كردستان‌ - رشته‌ 
خوشنوا - پرفروغ‌ است5-خداحافظي‌ - نژادي‌ در اروپا - چوپان‌ و نگهبان‌ گله‌ 
6-فرهنگي‌ و مربوط‌ به‌ تربيت- پيمان‌ آرام‌ - گلابي‌ 7-گلس��تان‌ ش��هري‌ - از 
مصالح‌ س��اختماني‌ - واحد س��طح‌ 8-بدگويي‌ ش��عري‌ - تازه‌ تاسيس- بهره‌ و 
قسمت9-از به‌پاكردنيها - پايتخت بوليوي‌ - سرپرست خانواده‌ 10-از پرندگان‌ 
خوش گوشت- زوزه‌ سگ- كشوري‌ در قاره‌ سياه‌ 11-از شهرهاي‌ استان‌ فارس- 
كيي‌ از نوش��ته‌هاي‌ جان‌ اشتاين‌ بك12-كاشتند و ما خورديم‌ - برجستگي‌ ته‌ 
لاس��تكي- راه‌ گم‌ كرده‌ 13-دلير اس��ت- بهك‌ار نيامدني‌ - رهنمون‌ س��اختن‌ 
- مظهر روش��نايي‌ 14-برف و باران‌ از اوس��ت- از گل‌ هاي‌ بهاري‌ - چاپلوسي‌ 
و هرزه‌ گويي‌ 15-بانوي‌ خيرانديش و خوش��نامي‌ از دوران‌ تيموري‌ كه‌ مسجد 

باشكوهي‌ در مشهد از خود به‌ يادگار گذاشته‌ است- مرواريد خرد  

ی��ک فوق تخصص گ��وارش، کبد و اندوس��کوپی، 
درباره رفلاکس معده و عارضه های ناشی از آن، نکاتی 

را بازگو کرد.
به گزارش مهر به نقل از وبدا، اباذر پارس��ی گفت: 
م��واد غذای��ی که باعث تحریک و ترش��ح اس��ید معده 
می‌ش��وند، بای��د از برنامه غذایی افراد حس��اس حذف 

گردند.
وی اف��زود: در ای��ن می��ان، مصرف بی��ش از حد 
ادویه‌جات، غذاهای تند، ترشیجات و همچنین مصرف 
زی��اد قهوه و چای غلی��ظ از جمل��ه اصلی‌ترین عوامل 
تحریک‌کننده معده هستند که می‌توانند منجر به بروز 

یا تشدید بیماری‌های گوارشی شوند.
ای��ن فوق‌تخص��ص گ��وارش و کب��د، ب��ه علائ��م 
غیرمنتظره این بیماری اشاره کرد و گفت: رفلاکس به 
معنی بازگش��ت محتویات معده به مری است و تنها به 
س��وزش معده محدود نمی‌شود و حتی در موارد شدید 

منجر به سرطان مری می‌شود.
وی ادام��ه داد: رفلاک��س معده ب��ر تارهای صوتی 

اث��ر می‌گذارد، همچنی��ن باعث ایجاد س��رفه مزمن یا 
پوس��یدگی دندان‌ها می‌گ��ردد. بس��یاری از مراجعانی 
که با ش��کایت از سرفه به ما مراجعه می‌کنند، با وجود 
نرم��ال بودن نتای��ج آزمایش‌های قلب و ری��ه، در واقع 
دچار رفلاکس هس��تند؛ چرا که بازگشت مواد اسیدی 
به تاره��ای صوتی باعث تحریک، گرفتگی صدا و ایجاد 

سرفه‌های مکرر می‌شود.
وی در زمینه اصلاح سبک زندگی و تغذیه توصیه 
کرد: اولین و مهم‌تری��ن گام در درمان رفلاکس معده، 
کاهش وزن و پیش��گیری از چاقی شکمی است. الگوی 

تغذیه باید به‌گونه‌ای باش��د که فرد نه بیش از حد سیر 
و نه گرس��نه بماند؛ ب��ه این معنا که تع��داد وعده‌های 
غذایی افزایش و حجم هر وعده کاهش یابد تا معده در 

وضعیت تعادل قرار گیرد.
پارس��ی در پایان هشدار داد: بس��یاری از کارکنان 
ادارات از صبح تا ظهر هیچ ماده غذایی یا میان‌وعده‌ای 
مصرف نمی‌کنند و س��پس در وعده ناهار، حجم زیادی 
از غذا را مصرف کرده و بلافاصله به حالت افقی )خواب( 
در می‌آین��د؛ این عم��ل، بدترین الگ��وی رفتاری برای 

سیستم گوارش است. 
بنابرای��ن تاکید می‌ش��ود که پس از غ��ذا خوردن، 
حداقل یک تا دو ساعت نباید دراز کشید و برای افرادی 
که دچ��ار رفلاکس هس��تند، توصیه می‌ش��ود هنگام 
استراحت، سرش��ان با زاویه حدود ۳۰ درجه نسبت به 
زمین قرار گیرد. همچنین از مصرف خودس��رانه داروها 
باید پرهیز شود، چرا که برخی داروها می‌توانند عوارض 
جدی داش��ته باشند و حتماً باید زیر نظر پزشک تجویز 

شوند.

آنچه باید درباره رفلاکس معده بدانیم!

یک داروس��از بالینی با اشاره به شیوع بیشتر کمبود 
ویتامین D در زنان، بر اهمیت غربالگری و تأمین کافی 
این ویتامین برای حفظ سلامت استخوان‌ها تأکید کرد.

از  نق��ل  ب��ه  نی��وز  س�المت  گ��زارش   ب��ه 
verywellhealth، ویتامین D نقش مهمی در جذب 
کلس��یم و حفظ سلامت اس��تخوان‌ها دارد. کمبود این 
ویتامی��ن می‌تواند به کاهش تراکم اس��تخوان، افزایش 
خطر شکس��تگی و بروز پوکی اس��تخوان منجر ش��ود. 
مطالعات نش��ان می‌دهد زنان بیش از مردان در معرض 

کمبود ویتامین D قرار دارند.
»ناتالی س��و«، داروس��از بالینی و سرپرست خدمات 
دارویی بیمارستان دانشگاهی مداستار جورج‌تاون آمریکا، در 

گفت‌وگویی درباره دلایل این موضوع توضیح داده است.
D نقش هورمون‌ها در کمبود ویتامین 

به گفته ای��ن متخصص، یک��ی از مهم‌ترین دلایل 
ش��یوع بیش��تر کمبود ویتامین D در زن��ان، تغییرات 
هورمونی اس��ت. هورمون اس��تروژن در فعال‌س��ازی و 
متابولیس��م ویتامین D نقش مهمی دارد و کاهش آن 

می‌تواند بر سطح این ویتامین تأثیر بگذارد.
زنان یائس��ه و پس از یائس��گی به دلیل افت سطح 
اس��تروژن بیش��تر در معرض کمب��ود ویتامین D قرار 
دارند. ای��ن وضعیت می‌تواند جذب کلس��یم را کاهش 

داده و روند تحلیل استخوان‌ها را تسریع کند.
 بارداری و شیردهی؛ دوره‌های پرنیاز

در دوران بارداری و شیردهی، نیاز بدن به ویتامین 
D افزای��ش می‌یابد. ای��ن افزایش نیاز ب��ه دلیل تأمین 
کلس��یم مورد نیاز مادر و رشد مناس��ب استخوان‌های 

جنین است.
D ارتباط چربی بدن با ویتامین 

ویتامی��ن D جزو ویتامین‌های محل��ول در چربی 
است. از آنجا که زنان به طور طبیعی درصد چربی بدن 
بیشتری نس��بت به مردان دارند، مقدار بیشتری از این 
ویتامین در بافت چربی ذخیره می‌شود و دسترسی آن 

در جریان خون کاهش می‌یابد.
 سبک زندگی هم مؤثر است

کارشناس��ان معتقدند برخی عوامل س��بک زندگی 
نی��ز می‌تواند خطر کمب��ود ویتامین D را افزایش دهد. 
حضور کمتر در فضای باز، استفاده مداوم از ضدآفتاب یا 
پوشش‌هایی که تماس پوست با نور خورشید را محدود 

می‌کنند، از جمله این عوامل هستند.
 زن�ان بای�د س�طح ویتامی�ن D خ�ود را 

بررسی کنند؟
به گفته این داروس��از، اندازه‌گیری س��طح ویتامین 
D معمولاً در آزمایش‌های روتین خون انجام نمی‌شود. 
به همی��ن دلیل زنان، به‌ویژه اف��رادی که در گروه‌های 
پرخطر قرار دارند، بهتر اس��ت درباره انجام این آزمایش 

با پزشک خود مشورت کنند.
 چگونه ویتامین D کافی دریافت کنیم؟

 D متخصصان س��ه راه اصلی برای تأمین ویتامین
معرفی می‌کنند:

قرار گرفتن در معرض نور خورشید
مص��رف م��واد غذایی ح��اوی ویتامی��ن D مانند 

ماهی‌های چرب، زرده تخم‌مرغ و جگر
استفاده از مکمل‌های ویتامین D در صورت نیاز و 

با توصیه پزشک
همچنین مصرف مکمل‌های ویتامین D همراه غذا 

می‌تواند جذب آن را افزایش دهد.
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