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 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 تكليف وضعيت  دوم/هيات اول 140260301058005608شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماوند تصرفات ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي اراضي و ساختمان

صادره از  425محمد محمد حسني فرزند اسداله بشماره شناسنامه  آقاينه بلامعارض متقاضي مالكا
اصلي مفروز  132فرعي از  864مترمربع پلاك  5/745دماوند در يك قطعه باغ محصور به مساحت 

بانو  خانم اصلي واقع در سرخده خريداري از مالك رسمي 132فرعي از  335ومجزي شده از پلاك 
روز  15وبت به فاصله ن دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده استمحرز  اختر رنجبري

               آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند
مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ 

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند  از تاريخرسيد ظرف مدت يكماه 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت 

 صادر خواهد شد.
 04/05/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 19/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس         456م/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 وضعيت ثبتي و اراضي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  دوم/هيات اول 140560301058008148شماره  برابر راي 

نه وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحداراضي و ساختمان
در  صادره از ايران 1627بشماره شناسنامه  خانم منصوره آهوران فرزند محمد بلامعارض متقاضي

اصلي  117فرعي از  310مترمربع پلاك  17/1299حت زمين زراعي به مسا يك قطعه ششدانگ 
انتقال خريداري از مالك رسمي  واقع دردهن اصلي  117فرعي از  89مفروز و مجزي شده از پلاك 

لذا به منظور اطلاع عموم  گرديده استمحرز مع الواسطه محمدرضا مرعشي به خليل اله آقابابايي 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند  15نوبت به فاصله  دو مراتب در

ماه اعتراض  مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو
تسليم اعتراض دادخواست  از تاريخخودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

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

 04/05/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 19/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس         457م/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 وضعيت ثبتي و اراضي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت  دوم/هيات اول 140560301058005492شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماوند تصرفات ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي اراضي و ساختمان

بشماره  حشمت اله عبدالعلي زاده موالو فرزند سليمان  خانم آقاي/ نه بلامعارض متقاضيمالكا
محصور بدون درج اعياني با كاربري زمين  يك قطعهششدانگ در از  صادره 2298شناسنامه 
مجزي شده از پلاك فرعي  مفروز و اصلي 89از   2725مترمربع پلاك  66/406به مساحت كشاورزي 

لذا  گرديده استمحرز  آقاي احمد قهاريخريداري از مالك رسمي  اصلي واقع در همندآبسرد 89از 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص  15به 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 تاريخمدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

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.

 04/05/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 19/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس        458م/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 وضعيت ثبتي و اراضي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت  دوم/هيات اول 140560301058005654شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماوند تصرفات ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي اراضي و ساختمان

 160علي اصغر حسن آبادي فرزند غلامحسين بشماره شناسنامه  آقاي نه بلامعارض متقاضيمالكا
 194فرعي از  172مترمربع پلاك  37/2017احت مشجر به مس زمينيك قطعه  صادره از در ششدانگ

صالح آباد خريداري از مالك واقع در  اصلي 194فرعي از  1اصلي مفروز ومجزي شده از پلاك 
(سيد احمد و سيد مرتضي و معصومه ميرمطهري برابر صلحنامه  رسمي ورثه سيد ميرمطهري

روز آگهي  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  گرديده استمحرز ) 10/01/83
مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي 
توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ 

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند تاريخ ز رسيد ظرف مدت يكماه ا
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت 

 صادر خواهد شد.
 04/05/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 19/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس       461م/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 وضعيت ثبتي و اراضي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت  دوم/هيات اول 140560301058005741شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماوند تصرفات ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي اراضي و ساختمان

صادره از  2012بشماره شناسنامه حميدرضا امامي فرزند ابراهيم  آقاي نه بلامعارض متقاضيمالكا
 89فرعي از  2733مترمربع پلاك  02/2663ساحت به ممحصور مشجر  زمينيك قطعه  دماوند در

خريداري از مالك  همندآبسردواقع در  اصلي 89مجزي شده از پلاك  فرعي از  اصلي مفروز و
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  گرديده استمحرز آقاي ولي اله امامي  رسمي

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته  15
ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس  باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم  از تاريخاز اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند 

 مالكيت صادر خواهد شد.
 04/05/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 19/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس        462م/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 وضعيت ثبتي و اراضي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
مورد گواهي است عدم وصول اعتراض و صحت انتشار اگهي  عدم اوراق خارجي شماره  برابر راي 

هاي فاقد سند موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان دوم/هيات اول گواهي ميگردد 
خانم  / آقاي نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي ح رسمي مستقر در واحد

 محصورمشجر  زمينقطعه   دماوند درصادره از  2012شماره شناسنامه ب حميدرضا امامي فرزند ابراهيم 
اصلي  89فرعي از  2731مترمربع پلاك  52/4472به مساحت  بدون درج اعياني با كاربري كشاورزي 

               آقاي خريداري از مالك رسمي همندآبسردواقع در  اصلي 89مجزي شده از پلاك  فرعي از  مفروز و
              روز آگهي  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  گرديده استمحرز ولي اله امامي 

مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند 
ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف  ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو

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

 04/05/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 19/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس            1/462م/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 وضعيت ثبتي و اراضي و  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 ساختمانهاي فاقد سند رسمي

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت  دوم /هيات اول 140560301058005661شماره  برابر راي 
وزه ثبت ملك دماوند تصرفات ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي اراضي و ساختمان

صادره از  2012بشماره شناسنامه  حميدرضا امامي فرزند ابراهيم   آقاي نه بلامعارض متقاضيمالكا
فرعي  2732مترمربع پلاك  6/1411به مساحت   حصورممشجر  زمينقطعه ششدانگ يك  دماوند در

خريداري از مالك  همندآبسردواقع در  اصلي 89اصلي مفروز ومجزي شده از پلاك  فرعي از  89از 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به  گرديده استمحرز امامي  آقاي حميدرضا رسمي
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي  15فاصله 

ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم  داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي  از تاريخو پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

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

 04/05/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 19/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس        463م/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 وضعيت ثبتي و اراضي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت  دوم/هيات اول 140560301058005775شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماوند تصرفات ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي اراضي و ساختمان

صادره از  2012بشماره شناسنامه  حميدرضا امامي فرزند ابراهيم  آقاي نه بلامعارض متقاضيمالكا
به  بدون درج اعياني با كاربري كشاورزي حصورممشجر  زمينقطعه ششدانگ يك  دماوند در
 89اصلي مفروز ومجزي شده از پلاك  فرعي از  89فرعي از  2713مترمربع پلاك  88/2542مساحت 

لذا به  گرديده استمحرز امامي  آقاي ابراهيم خريداري از مالك رسمي همندآبسردواقع در  اصلي
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت  15منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 

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

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.

 04/05/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 19/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس       464م/الف
 

خبرهاازعالم علم

 توصیه‌های طب ایرانی به زائران اربعین؛ 
مراقب گرمازدگی باشید

مدیر گ��روه طب ایرانی دانش��گاه 
علوم پزشکی تهران، با اشاره به مراسم 
پی��اده‌روی اربعی��ن، ب��ر رعایت اصول 

پیشگیری از گرمازدگی تأکید کرد.
علیرضا عباسیان، در گفتگو با مهر، 
اظهار کرد: توصیه‌های س�لامت برای 
زائران را باید در دو گروه افراد س��الم و 

افرادی که بیماری‌های زمینه‌ای دارند، ارائه کرد. افرادی که به بیماری‌هایی 
مانند دیابت، بیماری‌های قلبی یا سایر بیماری‌های مزمن مبتلا هستند، باید 
پیش از س��فر با پزشک یا متخصص طب ایرانی مشورت کرده و توصیه‌های 

اختصاصی خود را دریافت کنند.
این متخصص طب ایرانی افزود: توصیه‌های عمومی برای افراد س��الم به 
معنای بی‌نیازی بیماران از مراقبت‌های ویژه نیس��ت و بیماران نباید صرفاً با 

رعایت توصیه‌های عمومی، بدون مشورت پزشک راهی سفر شوند.
عباسیان با اشاره به گرمای هوا در ایام اربعین امسال گفت:مهم‌ترین اصل، 
پیشگیری از گرمازدگی است. زائران تا حد امکان از پیاده‌روی در ساعات اوج 
گرما خودداری کرده و مسیر را در شب، بامداد یا ساعات نزدیک به غروب طی 
کنند. همچنین اس��تفاده از کلاه لبه‌دار یا سایبان و استراحت در طول مسیر 
اهمیت زیادی دارد.وی، مصرف آب و املاح را از دیگر اصول مهم پیشگیری از 
گرمازدگی دانست و گفت: هنگام تعریق، علاوه بر آب، املاح بدن نیز از دست 
می‌رود. بنابراین نوشیدن آب به تنهایی کافی نیست و زائران باید روزانه مقدار 

کمی نمک نیز مصرف کنند تا املاح از دست‌رفته جبران شود.
مدیر گروه طب ایرانی دانشگاه علوم پزشکی تهران درباره تغذیه مناسب 
در مس��یر پیاده‌روی اربعین اظهار کرد: بهتر اس��ت از غذاهای تند، پرادویه، 
سرخ‌کردنی و غذاهایی که حاوی مقادیر زیاد زنجبیل، دارچین، فلفل، گردو، 
پس��ته و س��ایر مواد با طبع گرم هستند، کمتر استفاده شود؛ زیرا این غذاها 

متابولیسم بدن را افزایش داده و احساس گرما را تشدید می‌کنند.
وی ادامه داد: در مقابل، غذاهای آبکی مانند سوپ، آش رقیق، خورش‌ها 
و غذاهایی که حاوی کدو، لبنیات و س��بزیجات هستند، انتخاب مناسب‌تری 
محسوب می‌شوند. همچنین میوه‌هایی مانند خیار، هلو و آلبالو به تأمین آب 
بدن کمک می‌کنند.عباس��یان با تأکید بر پرهیز از مصرف زیاد تنقلات شور 
گف��ت: اگرچه مصرف مقدار کمی نمک برای جبران املاح توصیه می‌ش��ود، 
اما مصرف زیاد آجیل شور و مواد غذایی بسیار شور می‌تواند موجب تشنگی 

بیشتر و افزایش احتمال گرمازدگی شود.
وی یکی از توصیه‌های طب ایرانی برای کاهش خس��تگی را ریختن آب 
س��رد روی پاها عنوان کرد و افزود: در فصل تابستان، ریختن آب سرد روی 
پاها می‌تواند بدون ایجاد عوارض، به کاهش دمای بدن و رفع خستگی کمک 
کند. اما ریختن آب بسیار سرد روی کل بدن، به‌ویژه پس از فعالیت شدید، 

ممکن است باعث گرفتگی عضلات یا مشکلات دیگر شود.
ای��ن متخصص طب ایرانی درباره اقدامات اولیه در مواجهه با فرد گرمازده 
گفت: نخس��تین اقدام، انتقال فرد به محیط سایه و خنک است. سپس باید به 
تدریج مایعات خنک در اختیار او قرار داد و از مصرف ناگهانی حجم زیاد مایعات 
بس��یار س��رد خودداری کرد. در صورت ادامه علائم یا بدحال بودن فرد، باید از 

ادامه پیاده‌روی جلوگیری و از وسایل نقلیه برای ادامه مسیر استفاده شود.

 یک تغییر ساده در رژیم کودکان می‌تواند 
خطر فشار خون بالا را کاهش دهد

نتای��ج یک مطالعه ۲۵ س��اله نش��ان می‌ده��د مصرف مداوم نوش��ابه، 
نوش��یدنی‌های ورزش��ی و حتی آبمیوه از دوران کودکی می‌تواند خطر ابتلا 
به فشار خون بالا را در بزرگسالی افزایش دهد. محققان می‌گویند جایگزین 
کردن این نوشیدنی‌ها با آب، شیر یا میوه کامل می‌تواند این خطر را به‌طور 

قابل توجهی کاهش دهد.
به گزارش سلامت نیوز به نقل از sciencedaily،نتایج پژوهشی جدید 
که در مجله Circulation وابس��ته به انجمن قلب آمریکا منتش��ر ش��ده 
است، نش��ان می‌دهد مصرف منظم نوشابه، نوش��یدنی‌های ورزشی و حتی 
آبمیوه از دوران کودکی تا بزرگس��الی با افزایش خطر ابتلا به فشار خون بالا 
در سال‌های بعد زندگی ارتباط دارد.پژوهشگران تأکید می‌کنند که جایگزین 
کردن تنها یک وعده از این نوش��یدنی‌ها در روز با میوه کامل، آب یا ش��یر 

می‌تواند خطر ابتلا به فشار خون بالا را به‌طور قابل توجهی کاهش دهد.
 عادت‌ه�ای غذای�ی کودکی، سلامت قلب آینده را ش�کل 

می‌دهند
»واس��انتی مالک«، استاد علوم تغذیه دانش��گاه تورنتو و نویسنده ارشد 
این مطالعه، می‌گوید: »عادت‌های غذایی که در سال‌های اولیه زندگی شکل 
می‌گیرند، می‌توانند اثرات ماندگاری بر سلامت داشته باشند. از سوی دیگر، 
فش��ار خون بالا در س��ال‌های اخیر در س��نین پایین‌تر، حتی در کودکان و 
نوجوانان، بیش��تر دیده می‌ش��ود؛ بنابراین پیش��گیری باید از دوران کودکی 

آغاز شود.«
 مطالعه‌ای ۲۵ ساله روی بیش از ۲۵ هزار نفر

این پژوهش اطلاعات ۲۵ هزار و ۷۴۹ کودک و نوجوان آمریکایی را که 
در آغاز مطالعه بین ۹ تا ۱۶ سال سن داشتند، بررسی کرد. شرکت‌کنندگان 
تا ۲۵ سال تحت پیگیری قرار گرفتند و در فواصل زمانی منظم، درباره میزان 
مصرف نوشابه، نوشیدنی‌های ورزشی، آبمیوه، میوه کامل و سایر مواد غذایی 

پرسشنامه تکمیل کردند.
 در پای��ان دوره پیگی��ری، میانگی��ن س��نی ش��رکت‌کنندگان به حدود

 ۳۶ سال رسیده بود.
 نوشیدنی‌های شیرین؛ افزایش چشمگیر خطر فشار خون

نتای��ج نش��ان داد اف��رادی ک��ه از کودکی روزان��ه دو وعده یا بیش��تر 
 نوش��یدنی‌های شیرین مصرف می‌کردند، در مقایس��ه با افرادی که کمتر از 
سه بار در هفته این نوشیدنی‌ها را می‌نوشیدند، ۵۲ درصد بیشتر در معرض 

ابتلا به فشار خون بالا قرار داشتند.
 حتی مصرف زیاد آبمیوه نیز بی‌خطر نیست

برخلاف تصور رایج، مصرف زیاد آبمیوه نیز با افزایش خطر فش��ار خون 
همراه بود.افرادی که روزانه یک و نیم لیوان یا بیشتر آبمیوه مصرف می‌کردند، 
 در مقایس��ه با کس��انی که کمتر از یک ب��ار در هفته آبمیوه می‌نوش��یدند،

 ۳۵ درصد بیشتر در معرض ابتلا به فشار خون بالا قرار داشتند.
بررس��ی‌ها نش��ان داد هر لیوان آب پرتقال در روز با ۲۰ درصد افزایش 
خطر فش��ار خون همراه اس��ت؛ البته پژوهش��گران احتمال می‌دهند برخی 
نوش��یدنی‌های پرتقالی حاوی شکر افزوده نیز به اشتباه به عنوان آب پرتقال 

گزارش شده باشند.

‌1-چش��مك زنان‌ آس��ماني‌ - هميشه‌ بوده‌ و 
خواهد بود 2-حتما زيبا هم‌ هس��ت كه‌ چنينش 
خوانند - سرزمين‌ كاسترو - عقل‌ خالص3-تعجب 
خانم‌ه��ا - خريد و فروش- از اعضاي‌ داخلي‌ بدن‌ 
- كيي‌ از دو جنس4-دورويي‌ - مرزبان‌ - جس��م‌ 
و بدن‌ 5-فروغ‌ و روش��ني‌ - مناسبتر - چرخاندن‌ 
و روبراه‌ كردن‌ 6-فرق‌ س��ر - محل‌ گذر اس��ت- 
همنش��ينان‌ پس��ر نوح‌ 7-داخل‌ چيزي‌ - بارانداز 
كشتي‌ - پنج‌ تركي‌ 8-جادوي‌ ايجاد برف و سرما 
- كنايه‌ از كار ناپايدار و بي‌ اس��اس است- همسر 
زن‌ 9-ضمير چند نفره‌ - عبادت و پرس��تش خدا 
- سرش��ار اس��ت10-تنها و بي‌ مانند - ته‌ نشين‌ 
ش��ونده‌ - ذخيره‌ 11-داراي‌ ناخالصي‌ - لكنت و 
زب��ان‌ گرفتگ��ي‌ - امپراتور خونخ��وار رومي‌ 12-

رهنمون‌ س��اختن‌ - واحد پول‌ تايلن��د - حيوان‌ 
مفي��د 13-حرف بي‌ پ��رده‌ - از درندگان‌ - نمونه‌ 
و اصل‌ چيزي‌ - س��رخ‌ ناي‌ 14-سرگشتگي‌ - رب 
النوع‌ يوناني‌ - تغار گلي‌ 15-اميرالبحر - ناحيهي‌ي‌ 

از كاشان‌ با فرش ماشيني‌ معروف‌

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-تيرگ��ي‌ روابط‌ - به‌ درياچه‌ اروميه‌ مي‌ ريزد 2-از مجموع‌ آن‌ها ش��هر و 
توابعش درست مي‌ شود - پايتخت بنگلادش- گازي‌ زرد رنگ و بدبو 3-حرف 
تنفر - از ش��هرهاي‌ استان‌ فارس- پش��ته‌ بلند - لاكم‌ شباني‌ 4-اجاره‌ بها - از 
آت��ش به‌ هوا خي��زد - تربيت آموخته‌ 5-ب��دون‌ ترديد - ب��رگ كالا - خواب 
ترسناك6-س��ينه‌ - ك��م‌ پيدا مي‌ ش��ود - عن��وان‌ ديگر حنا 7-واحد مش��ت 
زني‌ - نقاش بزرگ فرانس��وي‌ - يله‌ و آزاد 8-بس��يار گري��ه‌ كننده‌ - فيلمنامه‌ 
نويس- بالغ‌ و بلند 9-از ورزش��ها - س��ال‌ كامل‌ - سرپرس��ت خانواده‌ 10-به‌ 
گريه‌ انداختن‌ - پرخور - دورانديش��ي‌ 11-تو در تو - محلي‌ براي‌ آزمايش��هاي‌ 
علمي‌ 12-س��روصداي‌ موكب ب��زرگان‌ بود - زياده‌ طلب��ي‌ - از گناهان‌ كبيره‌ 
13-مخترع‌ تلفن‌ - فرياد عدل‌ - سياه‌ و تيره‌ - از غلات14-پسر - از گل‌ هاي‌ 

بهاري‌ - نزدكي تهران‌ است15-گداي‌ سرگذر - ترجمه‌  

ی��ک متخص��ص ط��ب س��المندی 
می‌گوید: مصرف خودس��رانه قرص‌های 
خواب ب��ه توصیه فرزندان ی��ا اطرافیان 
می‌تواند تع��ادل حرکتی آنه��ا را بر هم 
بزند و خطر زمین خوردن و شکس��تگی 

لگن را افزایش دهد.
خواب روزانه برای سالمندان همیشه 
نشانه استراحت نیس��ت. اگر چرت‌های 
کوتاه به خواب‌ه��ای طولانی و مکرر در 
طول روز تبدیل شوند، ممکن است زنگ 
خطری باشند که از یک بیماری پنهان، 
اخت�لال خواب یا حتی ع��وارض داروها 
خبر می‌دهد؛ نش��انه‌ای که بس��یاری از 
خانواده‌ها آن را به اش��تباه پای افزایش 

سن می‌گذارند.
 کدام خواب س�المند، جای 

نگرانی دارد؟
متخصصان می‌گویند پاس��خ به این 
س��ؤال، به مدت، زم��ان و علت خوابیدن 
بس��تگی دارد. مث�لا ی��ک چ��رت کوتاه 
بعدازظهر می‌تواند به افزایش هوش��یاری 
و کاه��ش خس��تگی کم��ک کن��د، اما 
خواب‌های طولان��ی و مکرر در طول روز 
ب��ه خصوص اگر به‌تازگی ش��روع ش��ده 
باش��ند، ممکن است هش��داری از وجود 

یک مشکل زمینه‌ای باشند.
متخص��ص  نص��ری،  رض��ا  دکت��ر 
ط��ب س��المندی در ای��ن زمین��ه ب��ه 
همش��هری‌آنلاین می‌گوی��د: »یک��ی از 
اش��تباهات رایج خانواده‌ها این است که 
ه��ر خواب روزانه‌ای را ناش��ی از افزایش 
س��ن و طبیعی می‌دانن��د. در حالی که 
افزای��ش نی��از به خ��واب در ط��ول روز 

همیشه طبیعی نیست.«
نصری توضیح می‌دهد که »با افزایش 
سن، الگوی خواب تغییر می‌کند. خواب 
شبانه معمولا سبک‌تر می‌شود، سالمندان 
بیش��تر از خواب بیدار می‌شوند و ممکن 
است زودتر از سنین قبل، از خواب بیدار 
شوند. با این توصیفات، یک چرت کوتاه 
۲۰ ت��ا ۳۰ دقیق��ه‌ای در س��اعات اولیه 
بعدازظه��ر مخصوصا اگر فرد ش��ب قبل 
خواب کافی نداش��ته باشد، معمولا جای 
نگرانی ن��دارد و حت��ی می‌تواند تمرکز، 
خلق‌وخو و عملکرد ذهنی او را بهتر کند. 

اما اگر خواب روزانه به یک یا دو س��اعت 
برسد یا فرد چند بار در روز بخوابد، بهتر 

است علتش بررسی شود.«
 وقت�ی خ�واب، نش�انه یک 

بیماری است
می‌کنن��د  تأکی��د  پزش��کان 
خواب‌آلودگ��ی بیش از حد در طول روز، 
گاهی اولین نش��انه ی��ک بیماری پنهان 
اس��ت؛ افس��ردگی، ک��م‌کاری تیروئید، 
کم‌خونی، دیابت کنترل‌نش��ده، نارسایی 
قلب��ی، بیماری‌ه��ای ری��وی، اختلالات 
خواب مانند وقفه تنفس��ی حین خواب 
)آپن��ه( ی��ا عفونت‌های مزم��ن همگی 
می‌توانند باعث ش��وند سالمند بیشتر از 

گذشته در طول روز بخوابد.
نص��ری درباره ارتب��اط میان خواب 
روزان��ه و اختلالات ش��ناختی می‌گوید: 
افزایش  نش��ان می‌دهن��د  »تحقیق��ات 
ناگهانی و غیرعادی چرت‌زدن‌های روزانه 
در سالمندان گاهی می‌تواند از نشانه‌های 
اولیه تغییرات مغ��زی مرتبط با بیماری 
آلزایمر و سایر انواع زوال عقل )دمانس( 
باش��د. این تغییرات مغزی ممکن است 
س��اعت زیس��تی بدن را مخت��ل کند و 
باعث شود فرد در طول روز خواب‌آلودتر 
و ش��ب‌ها دچ��ار بی‌خواب��ی ی��ا خواب 
منقطع ش��ود. البته این الگو درباره همه 
س��المندان صدق نمی‌کن��د و به ‌تنهایی 
هم به معنای ابتلا به این بیماری نیست، 
اما در صورت بروز ناگهانی یا تشدید باید 

بررسی پزشکی انجام شود.«
او به شیوع افسردگی در این سنین 
و ارتباطش با خواب هم اش��اره می‌کند: 

»در خیلی از سالمندان، افسردگی تظاهر 
متفاوتی نس��بت به سنین جوانی دارد و 
ممکن اس��ت ب��ه جای احس��اس غم، با 
خواب‌آلودگی روزان��ه و کاهش انرژی و 
بی‌علاقگی ب��ه فعالیت‌های روزمره خود 

را نشان دهد.«
 داروه�ای خ�واب‌آور، خطر 

سقوط به دنبال دارند
نصری، هش��دار جدی دیگری را نیز 
مطرح می‌کند که به س�لامت جس��می 
سالمندان گره خورده است؛ خوددرمانی 
با داروهای خواب‌آور. او می‌گوید: »خیلی 
از س��المندان برای حل بی‌خوابی شبانه، 
به توصیه فرزندان و اقوام، داروهایی مثل 
آلپرازولام، کلونازپام مصرف می‌کنند. از 
آنجا که کبد و کلیه سالمندان این داروها 
را بس��یار دیرتر دفع می‌کند، اثر مخرب 
ای��ن داروه��ا ت��ا روز بعد در ب��دن باقی 
می‌ماند. این خواب‌آلودگی روزانه، تعادل 
س��المند را به ه��م می‌زند و متاس��فانه 
عامل اصلی س��قوط )زمین‌خ��وردن( و 
شکس��تگی‌های خطرناک استخوان لگن 
در این سنین است و گاهی فرد سالمند 
را ب��رای همیش��ه زمین‌گی��ر می‌کند یا 

عمرش را کم می‌کند.«
 با سالمند مقاوم چه کنیم؟

یکی از چالش‌ه��ای بزرگ فرزندان، 
مقاومت شدید سالمندان در برابر مراجعه 
به پزشک برای حل مشکلات‌شان است. 
نصری در پاس��خ به اینکه با این مقاومت 
چطور باید برخورد کرد، توضیح می‌دهد: 
»س��المندان دوس��ت ندارند احس��اس 
ناتوانی کنند یا برچسب بیماری بخورند. 

پس فرزندان نباید با لحن دس��توری یا 
توبیخ��ی با آن‌ه��ا صحبت کنن��د. مثلا 
به ج��ای اینک��ه بگویند »چ��را این‌قدر 
می‌خواب��ی؟ حتم��اً مریض ش��دی باید 
ببرم��ت دکتر«، یا »چ��را انقدر لجبازی 
می‌کنی؟« بهتر اس��ت با لحن همدلانه 
بگوین��د: »عزیزم، بیا یک چکاپ س��اده 
انج��ام بدیم تا ببینیم چط��ور می‌تونیم 

حالت رو بهتر کنیم.«
به گفته نصری تمرک��ز گفتگو باید 
روی بهب��ود کیفی��ت زندگ��ی و حفظ 
استقلال سالمند باشد، نه متهم کردن او 

به لجبازی و حرف‌ناشنوی و بیماری.
 خانواده‌ها ب�ه این تغییرات 

بی‌تفاوت نباشند
بالاخره چه م��دل خواب روزانه فرد 
سالمند خطرناک و کدام فرم خواب ایمن 
است؟ نصری در این باره پاسخ می‌دهد: 
»اگر س��المندی که همیشه بعد از ناهار 
۲۰ دقیقه استراحت می‌کرد، حالا هر روز 
دو تا سه ساعت می‌خوابد، یا اگر در طول 
روز بارها ناخواسته به خواب می‌رود، این 
تغییر را نباید صرفا به حس��اب بالا رفتن 
سن گذاشت. در چنین شرایطی کیفیت 
خواب شبانه، داروهای مصرفی، وضعیت 
روح��ی، بیماری‌های زمین��ه‌ای و حتی 
احتمال ابتلا به اختلالات خواب بررسی 

شود.«
این متخصص طب سالمندی تاکید 
می‌کن��د که »س��المندان برای داش��تن 
خواب ش��بانه بهتر، باید هر ش��ب رأس 
ساعت مشخصی بخوابند و رأس ساعت 
مش��خصی هم بیدار شوند، فعالیت بدنی 
س��بک مثل پی��اده‌روی روزانه داش��ته 
باش��ند، عصرها از مصرف زی��اد چای و 
قه��وه پرهیز کنند و چرت روزانه خود را 

به ۲۰ تا ۳۰ دقیقه محدود کنند.«
او می‌گوید: »اگر نیاز به خواب روزانه 
ناگهان افزایش پیدا کرد یا خواب‌آلودگی 
با کاه��ش س��طح هوش��یاری، اختلال 
حافظ��ه، تنگی نفس، خر و پف ش��دید 
یا وقفه تنفس��ی موقع خواب همراه بود، 
بررسی توسط یک پزشک متخصص باید 

در اولویت قرار گیرد.«
 منبع:همشهری آنلاین
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