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خبرپزشكي از گردن خمیده تا انگشت‌های خسته؛

 گوشی‌ها چگونه بدن را تغییر می‌دهند؟

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

موضوع قانون تعيين تكليـف وضـعيت    دوم/هيات اول 140560301058015830شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماونـد تصـرفات   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي اراضي و ساختمان

ه صادر 3085بشماره شناسنامه  آقاي عباس شفيعي نيا فرزند محمد زمان  نه بلامعارض متقاضيمالكا
اصلي مفروز و مجزي شـده از پـلاك    89فرعي از  2753مترمربع پلاك  51/450زمين  يك قطعه از

گرديـده  اصلي واقع در همند آبسرد خريداري از مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز 89فرعي از 
روز آگهي مي شود درصـورتي كـه    15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  است

اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين 
ز اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظـرف مـدت يكمـاه ا   

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

 25/05/1405 تاريخ انتشارنوبت اول:
 09/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش  -1126/ 598م/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  دوم/هيات اول 02/03/1405 همورخ140560301058006164شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

 315بشـماره شناسـنامه    خانم طاهره پويان فرزند علـي  نه بلامعارض متقاضيدماوند تصرفات مالكا
 بدون درج اعياني باغ محصور يك قطعه در ششدانگ  0045044430به شماره ملي  ه از تهرانصادر

اصلي واقـع در   89از  فرعيپلاك   قسمتي ازمترمربع در 75/2225به مساحت با كاربري كشاورزي 
سهم الارث صـديقه بـا    ازهومندآبسرد خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقاي غضنفر عظيمي (

 15بت به فاصله نو دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده استمحرز  ه اعياني)استثناي ثمني
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته   
باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس 

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجـع قضـايي تقـديم     از تاريخاز اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول اعتـراض طبـق مقـررات سـند      

 مالكيت صادر خواهد شد.
 25/05/1405 تاريخ انتشارنوبت اول:
 09/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس                   ش-1127/ 599م/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 وضـعيت   دوم اول/ هيات  140560301058005679شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماونـد تصـرفات   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي اراضي و ساختمان

صادره از  736خانم صغري عزتي سلمان فرزند رمضان بشماره شناسنامه  نه بلامعارض متقاضيمالكا
ون درج اعياني با كـاربري كشـاورزي بـه مسـاحت     محصور بد در ششدانگ يك قطعه زمين تهران 
اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك فرعي از اصلي واقع در  494فرعي از  175مترمربع پلاك  1000

لذا به منظور اطلاع عموم  گرديده استمحرز شخص متقاضي صالح آباد خريداري از مالكيت مشاعي 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند    15نوبت به فاصله  دو مراتب در

مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض 
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 مـدت مـذكور و عـدم وصـول     
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 25/05/1405 تاريخ انتشارنوبت اول:
 09/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش -603/1129م/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 

موضـوع قـانون    دوم اول/ هيات 19/05/1405مورخه  140560301058016032شماره   برابر راي 
وزه ثبـت  ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بشـماره شناسـنامه    احمد آواز فرزند محمـد   آقاي نه بلامعارض متقاضيملك دماوند تصرفات مالكا
 04/890ه مساحت بدر ششدانگ يك قطعه زمين  0067872581تهران به شماره ملي از صادره  2206

واقع در كيلان از محل مالكيت مشاعي شـخص   اصلي 74فرعي از  178پلاك  در قسمتي از مترمربع
           روز آگهـي  15نوبت به فاصـله   دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده استمحرز متقاضي 

مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند مـي    
تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پـس از اخـذ    توانند از

را مراجع قضـايي تقـديم نماينـد     تسليم اعتراض دادخواست خود از تاريخرسيد ظرف مدت يكماه 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند مالكيـت     

 صادر خواهد شد.
 25/05/1405 تاريخ انتشارنوبت اول:
 09/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس   ش   -1/603/1130م/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 تكليـف   دومهيات  20/05/1405-140560301058016284شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماونـد  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدوضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بشـماره شناسـنامه    حميدرضا آنتيكچي فرزند محمـدعلي  آقاي نه بلامعارض متقاضيتصرفات مالكا
مترمربع  660ه مساحت ياني با كاربري كشاورزي بن درج اعيك قطعه زمين بدو از درصادره  4470
نوبت بـه   دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده استمحرز  اصلي 56فرعي از  179پلاك 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي  15فاصله 

داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و 
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم  از تاريخپس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول اعتـراض طبـق مقـررات سـند      
 مالكيت صادر خواهد شد.

 25/05/1405 تاريخ انتشارنوبت اول:
  09/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش  -1/604/1132م/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 وضـعيت   دوم اول/ هيات  140560301058016324شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماونـد تصـرفات   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي اراضي و ساختمان

صـادره از در   25299آقاي سعيد مهرابي فرزند جمشيد بشماره شناسنامه  نه بلامعارض متقاضيمالكا
 1673مترمربـع پـلاك    44/937قطعه باغ به مساحت  يك باب خانه /يك قطعه زمين مزروعي / يك

اصلي واقع در حصار خريداري  106فرعي از  633اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك  106فرعي از 
نوبت  دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده استاز مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند مالكيـت متقاضـي      15به فاصله 
اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا بـه ايـن    

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع  از تاريخاداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق     

 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 25/05/1405 تاريخ انتشارنوبت اول:
  09/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش   -607/1135م/الف 
 

 موضوع قانون تعيين تكليف وضيعت ثبتي اراضي  آگهي 
 ن هاي فاقد سند رسمي اساختمو 

نون تعيين تكليف قا 13قانون و ماده  3موضوع ماده  آگهي       
 وضيعت ثبتي و اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي 

و 140560324003000817شـماره  يهـا ه بـه شـمار   آراءبرابر 
ــه  140560324003000821و140560324000819  .21/4/1405مورخ

هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضيعت ثبتي اراضي و ساختمان هـاي  
تصـرفات مالكانـه بلامعـارض     اهرمثبتي فاقد سند رسمي مستقر در واحد 

بـه شـماره شناسـنامه    حسـين  غلامرضا حيدري نژاد فرزند متقاضي آقاي 
احمد حيدري و آقاي تستان دش صادره از 3520465019ه شماره ملي ب115

 3559541883و به شماره ملي  1112مه حسين به شماره شناسنافرزند د نژا
غلامعلـي بـه شـماره    نژاد فرزند  و آقاي حسن حيدري تانصادره از دشتس

در دشتسـتان   صـادره از  3521301958و به شماره ملـي  14202شناسنامه 
هركـدام بـه نسـبت دو    ، لسويهابا (يكقطعه زمين مزروعي  مشاع ششدانگ

فرعـي   502پلاك  مربع  متر  39600به مساحت  مشاع از ششدانگ)دانگ 
حسـين  قـاي  آ زا يخريدارسمل شمالي  درواقع  دواصلي  قطعه 1488از 
              محرز گرديده اسـت فلـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب در        يدريح
                 آگهي مي شود در صورتي كه اشـخاص نسـبت   روز15نوبت به فاصله  دو

به سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تـاريخ انتشـار   
               داره تسـليم   اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خـود را كتبـآ بـه ايـن ا    

، ظرف مـدت يـك مـاه از تـاريخ تسـليم اعتـراض       ،و پس از اخذ رسيد
دادخواست خود را به مرجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت 
انتقضاي  مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات مربوطـه سـند   

 .مالكيت صادر خواهد شد
 25/5/1405 :اولوبت ن انتشار تاريخ

 9/6/1405: شار نوبت دومتاريخ انت
2250803.م.الف/1124-ش                   رئيس ثبت اسناد و  املاك شهرستان 

حيدري از طرف، محمد رمضاني زاده غلامرضا  –تنگستان   
 

خبرهاازعالم علم

بعد از غذا چای می‌نوشید؟ این عادت ساده را 
بهتر است دوباره بررسی کنید

چای برای خیلی از ما پای ثابت سفره و بعد از غذاست؛ اما شاید ندانید 
زمان نوشیدن آن می‌تواند اهمیت داشته باشد. مخصوصاً اگر کم‌خونی دارید 
یا غذاهای سرش��ار از آهن مصرف می‌کنید، فاصله انداختن بین غذا و چای 

می‌تواند نکته‌ای مهم برای سلامت شما باشد.
به گزارش بهداش��ت نیوز، چ��ای یکی از محبوب‌ترین نوش��یدنی‌ها در 
میان ایرانی‌هاس��ت و بس��یاری عادت دارند بلافاصله بعد از ناهار یا شام یک 
اس��تکان چای بنوشند. با این حال، ترکیبات موجود در چای، به‌ویژه تانن‌ها 
و پلی‌فنول‌ه��ا، می‌توانن��د جذب آهن غیرهِم موج��ود در غذاهای گیاهی را 
کاهش دهند. این موضوع برای افرادی که در معرض کمبود آهن یا کم‌خونی 

هستند اهمیت بیشتری دارد.
البته این به معنای حذف چای از برنامه غذایی نیست. اگر چای را دوست 
دارید، می‌توانید آن را با فاصله از وعده اصلی غذایی بنوش��ید. همچنین قرار 
دادن مناب��ع غذایی سرش��ار از ویتامین C مانند فلف��ل دلمه‌ای، مرکبات و 

گوجه‌فرنگی در کنار غذا می‌تواند به جذب بهتر آهن کمک کند.
آه��ن موجود در گوش��ت، مرغ و ماهی معمولاً بهت��ر از آهن موجود در 
منابع گیاهی جذب بدن می‌شود، اما همچنان داشتن یک رژیم غذایی متنوع 
و متعادل اهمیت زیادی دارد. اگر احس��اس خستگی، ضعف، رنگ‌پریدگی یا 
س��رگیجه دارید، بهتر است به جای خوددرمانی، علت کم‌خونی با آزمایش و 

نظر پزشک مشخص شود.
پس اگر عادت دارید درس��ت بعد از غذا چای بنوش��ید، لازم نیست آن 
را کن��ار بگذارید؛ فقط کمی فاصله دادن بین چ��ای و وعده غذایی می‌تواند 

انتخاب بهتری باشد، به‌خصوص اگر دریافت آهن برایتان اهمیت دارد.

چرا همیشه هوس شیرینی می‌کنید؟ شاید 
بدن‌تان یک پیام مهم دارد

اگر مدام دلتان شیرینی، شکلات یا خوراکی‌های شیرین می‌خواهد، تنها 
نیس��تید؛ هوس ش��یرینی برای خیلی‌ها به‌خصوص در ساعات خاصی از روز 
اتفاق می‌افتد. اما همیشه هم به معنی »ضعف اراده« نیست و خواب، استرس، 
عادت‌ه��ای غذایی و حتی فاصله زیاد بین وعده‌های غذایی می‌توانند در این 
میل نقش داش��ته باش��ند.به گزارش بهداش��ت نیوز، هوس شیرینی معمولاً 
دلایل مختلفی دارد. وقتی مدت زیادی چیزی نخورده‌ایم یا وعده غذایی‌مان 
پروتئین و فیبر کافی نداشته، ممکن است بدن سریع‌تر به دنبال منبع انرژی 
باش��د و خوراکی‌های شیرین جذاب‌تر به نظر برسند. به همین دلیل، داشتن 

وعده‌های غذایی متعادل می‌تواند به کنترل این میل کمک کند.
کم‌خوابی و استرس هم از عوامل مهم هستند. وقتی خواب کافی نداریم 
یا تحت فش��ار روانی هس��تیم، تمایل به خوردن غذاهای پرکالری و شیرین 
می‌تواند بیشتر شود. در چنین ش��رایطی، به جای سرزنش کردن خودمان، 

بهتر است ابتدا به کیفیت خواب و شرایط روحی‌مان توجه کنیم.
برای کمتر شدن هوس شیرینی، حذف کامل شیرینی‌ها ضروری نیست. 
می‌توان در کنار وعده‌های غذایی از میوه، ماست ساده همراه با میوه و مغزها 
یا مقدار کمی ش��کلات تلخ اس��تفاده کرد و مصرف خوراکی‌های حاوی قند 

افزوده را کاهش داد.

متخصص خواب هاروارد:

چند عادت علمی برای مقابله با بی‌خوابی مزمن
افزای��ش فعالی��ت بدنی، کاهش زمان سپری‌ش��ده در تخت و داش��تن 
برنامه‌ای منظم و قاب��ل پیش‌بینی می‌تواند به بهبود کیفیت خواب و مقابله 

با بی‌خوابی کمک کند.
بی‌خواب��ی مزمن فقط به خس��تگی صبحگاهی محدود نمی‌ش��ود و در 
بلندمدت می‌تواند س�المت جس��م و روان را تحت تأثیر ق��رار دهد؛ اما یک 
متخصص خواب از دانش��کده پزشکی هاروارد س��ه راهکار ساده و مبتنی بر 

شواهد را برای بهبود خواب پیشنهاد می‌کند.
به گ��زارش فرارو به نقل از من��ز ژورنال، هیچ‌چی��ز آزاردهنده‌تر از این 
 نیست که بدن خسته باشد اما خواب به چشم‌ها نیاید. بی‌خوابی مزمن حدود

 ۱۲ درصد از آمریکایی‌ها را درگیر کرده و حتی اختلالات گاه‌به‌گاه خواب نیز 
می‌تواند تمرکز روزانه، خلق‌وخو، روند بازیابی بدن و سلامت عمومی را تحت 
تأثیر قرار دهد. کمبود خواب مزمن در بلندمدت نیز با مشکلات جدی مانند 

فشار خون بالا، بیماری قلبی و دیابت نوع ۲ ارتباط دارد.
در ش��بکه‌های اجتماع��ی و انجمن‌های اینترنت��ی، توصیه‌های فراوانی 
برای مقابله با بی‌خوابی مطرح می‌ش��ود؛ اما همه این روش‌ها پشتوانه علمی 
یکس��انی ندارند.اریک ژو، دانش��یار دانشکده پزش��کی هاروارد و پژوهشگر و 
متخصص پزش��کی خواب، سه عادت کمتر مورد توجه را معرفی می‌کند که 

می‌توانند به بهبود خواب کمک کنند.
 افزایش تعداد قدم‌های روزانه

فعالیت بدنی مدت‌هاست با کیفیت بهتر خواب ارتباط دارد، اما به گفته 
ژو حت��ی افزای��ش تعداد قدم‌ه��ا در طول هفته به میزان ۵۰۰ قدم بیش��تر 
نی��ز می‌تواند در کیفیت خ��واب تفاوت ایجاد کند.این مزی��ت فقط به افراد 
کم‌تحرک محدود نمی‌ش��ود؛ حتی کسانی که از قبل فعالیت بدنی دارند نیز 

ممکن است با افزایش بیشتر فعالیت، خواب بهتری را تجربه کنند.
افزایش تحرک در طول روز باعث می‌ش��ود بدن انرژی بیشتری مصرف 
کند و در نتیجه، زمینه مناس��ب‌تری برای خواب ش��بانه فراهم شود. اگرچه 
ورزش سنگین و نزدیک به زمان خواب ممکن است کیفیت خواب را مختل 
کن��د، افزایش کلی میزان حرک��ت در طول روز، صرف‌نظ��ر از نوع فعالیت، 

می‌تواند به تنظیم سالم‌تر چرخه خواب و بیداری کمک کند.
 گذراندن زمان کمتر در تخت

یکی از توصیه‌های کمتر شناخته‌شده ژو این است که نیاز افراد به خواب 
یکس��ان نیست. بسیاری از افرادی که با بی‌خوابی دست‌وپنجه نرم می‌کنند، 
تلاش می‌کنند با ماندن طولانی‌تر در تخت، کمبود خواب ش��ب‌های گذشته 

را جبران کنند؛ اما این رویکرد همیشه نتیجه مطلوبی ندارد.
اگرچه بسیاری از بزرگسالان برای احساس شادابی به حدود هفت تا هشت 
ساعت خواب باکیفیت در شب نیاز دارند، برخی افراد با شش ساعت خواب نیز 

احساس خوبی دارند و عده‌ای دیگر به نزدیک ۹ ساعت خواب نیازمندند.
بنابرای��ن، نیاز کمتر یا بیش��تر به خواب لزوماً نش��انه اختلال خواب یا 
بیماری نیست؛ بدن افراد با یکدیگر تفاوت دارد. اگر مرتب در به خواب رفتن 
ی��ا تداوم خواب مش��کل دارید، به جای تلاش ب��رای طولانی‌تر کردن زمان 
حض��ور در تخت، می‌توانید بر بهبود کیفی��ت خواب تمرکز کنید و به‌تدریج 

زمان سپری‌شده در تخت را کاهش دهید.

1-مح��ل‌ نيس��تي‌ و تباهي‌ - مول��ف كتاب 
الفهرست2-بايد از جامعه‌ ريشه‌ كن‌ شود تا ريشه‌ 
جهل‌ كنده‌ شود - فرهنگيان‌ - صورت شطرنجي‌ 
3-هنوز ادب نش��ده‌ - از قهرمانان‌ ش��اهنامه‌ - از 
اعض��اي‌ داخلي‌ بدن‌ - دان��ه‌ عطرآگين‌ 4-گردن‌ 
آويز ش��تر - ماس��ت چيكده‌ - از بلاياي‌ طبيعي‌ 
5-قبول‌ خواهش- نوعي‌ سلاح‌ سرد - چرخاندن‌ 
و روب��راه‌ ك��ردن‌ 6-ف��روغ‌ و روش��ني‌ - مخترع‌ 
عكاس��ي‌ - عصبي‌ و تند م��زاج‌ 7-حاجت و نياز 
 - كار بي‌ مزد و مواجب- برجس��تگي‌ ته‌ لاستكي

8-س��ين‌ فلزي‌ - كش��ف آلفرد نوبل‌ - رستگاري‌ 
9-خ��م‌ پارچه‌ - نافرماني‌ از دس��تور - جرم‌ قاتل‌ 
10-نظير و مانند - كار بي‌ تامل‌ و از روي‌ س��هل‌ 
ان��گاري‌ - دانش آم��وز تنبل‌ آخر س��ال‌ مي‌ زند 
11-تناول‌ كردن‌ - حجره‌ نش��ين‌ بازاري‌ - جمله‌ 
قرآني‌ 12-تربيت آموخته‌ - رنگ ش��هادت- پول‌ 
خرد اسپانيا 13-وحشي‌ و درنده‌ - رشته‌ خوشنوا 
- كارپ��رداز - مفع��ول‌ بي‌ واس��طه‌ 14-س��رباز 
زدن‌ - از فرش��تگان‌ س��وال‌ - اميد است اخترتان‌ 
هميشه‌ چنين‌ باشد 15-ش��هري‌ در انگلستان‌ با 
منس��وجات كتاني‌ و ابريشمي‌ معروف- تربيت او 

را چون‌ گردكان‌ بر گنبد است‌

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-خ��دا نكند - با لبخندي‌ كه‌ به‌ لب دارد در بس��اط‌ اجيل‌ ميل‌ ش��ما را 
تحركي مي‌ كند 2-امتزاع‌ آب با جسمي‌ - نويسنده‌ فرانسوي‌ كتاب سو تفاهم‌ 
- كدو در گويش تازي‌ 3-دوس��نگ آس��يا - از شهرهاي‌ استان‌ فارس- سبزي‌ 
غ��ده‌ يي‌ - اس��ب آذري‌ 4-بچه‌ از خود راضي‌ - قاط��ع‌ درخت- اولاد پيامبرند 
5-تن‌ به‌ كار نمي‌دهد - خوراك چهارپا - جاي‌ پرآشوب6-س�الم‌ ادبي‌ - عدد 
مجه��ول‌ - دير كرد 7-بزرگتر - پراكندن‌ خبر - كوچك8-فصل‌ كتاب- لياقت 
 ن��دارد - جن��گ و جدال‌ 9-چوب خوش��بو - نوعي‌ پرش- ته‌ نش��ين‌ ش��ونده‌ 
10-ش��ل‌ و رقيق‌ - سخن‌ زشت و سخيف- زهره‌ و پردلي‌ 11-تو در تو - كيي‌ 
از نوشته‌هاي‌ جان‌ اشتاين‌ بك12-عادل‌ است و از نامهاي‌ باري‌ تعالي‌ - گاهي‌ 
با خش��ك او نيز مي‌سوزد - س��ود ناشايست13-مرواريد درش��ت- واحد پول‌ 
تايلند - راه‌ راس��ت- آخرين‌ رمق‌ 14-قس��متي‌ از پيراهن‌ - از گمراهي‌ به‌ راه‌ 

آمدن‌ - تفسير كتاب زند 15-شهر چاي‌ ايران‌ - كشنده‌ ترين‌ زهر  

استفاده طولانی‌مدت از تلفن هوشمند ممکن است 
ع�الوه بر خ��واب و تمرکز، روی وضعیت س�المت بدن 
اث��ر بگذارد؛ با این حال، هم��ه این تغییرات را نمی‌توان 

مستقیماً به گوشی نسبت داد.
س��ال‌ها خیره ش��دن به صفحه گوش��ی و خم نگه 
داش��تن س��ر می‌تواند بدن را به الگوه��ای جدیدی از 
نشس��تن و حرکت عادت دهد؛ تغییراتی که بخش��ی از 
آن‌ها قابل پیش��گیری هس��تند، اما همیش��ه به‌سادگی 

برگشت‌پذیر نیستند.
به گزارش فرارو به نقل فس��ت کمپانی، بیشتر افراد 
می‌دانند که استفاده زیاد از نمایشگرها می‌تواند خواب و 
تمرکز را مختل کند، اما پیامدهای استفاده طولانی‌مدت 
از تلفن همراه ممکن اس��ت فقط به مغز و ذهن محدود 
نش��ود. پژوهش‌ها و تجربه پزش��کان نشان می‌دهد بدن 
انسان نیز در واکنش به ساعت‌های طولانی خیره شدن به 
صفحه، خم کردن سر، جمع کردن چشم‌ها و بالا و پایین 

کردن مداوم صفحه ممکن است به‌تدریج تغییر کند.
 برخ��ی پزش��کان به‌ط��ور غیررس��می از اصطلاح 
»بدنِ گوش��ی« برای توصیف مجموع��ه‌ای از تغییرات 
فیزیکی اس��تفاده می‌کنند که می‌تواند پس از س��ال‌ها 
استفاده نادرس��ت یا طولانی از تلفن همراه ایجاد شود. 
ای��ن تغییرات به‌وی��ژه در وضعیت گ��ردن و بدن دیده 
می‌شوند، هرچند درباره ارتباط مستقیم گوشی با برخی 

مشکلات دیگر باید محتاط بود.
 وقتی گوشی به ستون فقرات فشار می‌آورد

یک��ی از شناخته‌ش��ده‌ترین پیامده��ای اس��تفاده 
آن  ب��ه  ک��ه  اس��ت  چی��زی  گوش��ی،  از   نادرس��ت 

»گردن تکنولوژی« یا Tech Neck گفته می‌شود.
وقتی س��ر خود را برای نگاه کردن به صفحه پایین 
می‌آورید، عضلات پشت گردن باید برای نگه داشتن سر 
بیشتر فعالیت کنند. در ابتدا، این فشار ممکن است تنها 
به خستگی و دردهای معمول گردن منجر شود. اما اگر 
این وضعیت س��اعت‌ها و سال‌ها تکرار شود، فشار مداوم 
می‌تواند به س��اختارهای گردن، از جمله دیس��ک‌های 

مهره‌ای، آسیب بزند.
کی.دنیل ریو، جراح س��تون فقرات گردنی در مرکز 
پزشکی نیویورک-پرس��بیترین و ویل کورنل، می‌گوید 
این مشکل در سال‌های اخیر در میان جوانان نیز بیشتر 
دیده می‌شود؛ حتی در افرادی که در دهه بیست زندگی 
خود هستند و پیش‌تر کمتر با چنین مشکلاتی به مطب 

مراجعه می‌کردند.
یکی از دلایل مشکل‌س��از بودن گوش��ی این اس��ت 
که برخلاف رایانه، همیش��ه همراه ماس��ت. هنگام کار با 
کامپیوتر می‌توان ارتفاع نمایشگر را تنظیم کرد، اما تلفن 
همراه در خانه، خیابان، تختخواب و محل کار همراه فرد 
است و همین امر باعث می‌شود بسیاری از افراد حتی پس 

از اصلاح وضعیت میز کار خود، همچنان هنگام استفاده از 
گوشی گردنشان را در وضعیت نامناسب قرار دهند.

ری��و حتی توصیه رایج »صاف بنش��ینید و زانوها و 
لگن را در زاویه ۹۰ درجه نگه دارید« را بهترین راه‌حل 
نمی‌داند. از نگاه او، این وضعیت ممکن اس��ت در نهایت 

فرد را دوباره به سمت قوز کردن سوق دهد.
او پیش��نهاد می‌کن��د هن��گام اس��تفاده طولانی از 
گوش��ی یا نمایش��گر، بدن کمی به عقب متمایل باشد. 
تکی��ه دادن در زاویه حدود ۲۵ ت��ا ۳۰ درجه، همراه با 
حمایت مناس��ب از کمر و س��ر، می‌تواند بخشی از وزن 
سر و بالاتنه را به صندلی منتقل کند و فشار روی گردن 

را کاهش دهد.
با این حال، پیشگیری اهمیت زیادی دارد. به گفته 
ریو، وقتی آس��یب‌های س��لولی و فرسایش ساختارهای 
گردن ب��ه مرحله پیش��رفته برس��ند، همیش��ه امکان 

بازگرداندن شرایط به وضعیت اولیه وجود ندارد.
 آیا صفحه نمایش باعث نزدیک‌بینی می‌شود؟

افزای��ش نزدیک‌بینی یا میوپ��ی در میان کودکان 
در س��ال‌های اخیر توجه زی��ادی را به خود جلب کرده 
و نمایش��گرها اغل��ب به‌عن��وان یک��ی از عوامل مقصر 
معرفی می‌ش��وند.با این حال، دونالد موتی، پژوهش��گر 
حوزه بینایی، معتقد اس��ت خود صفحه نمایش احتمالاً 

مستقیماً عامل افزایش نزدیک‌بینی نیست.
مطالعات مختلف نش��ان داده‌اند که س��پری کردن 
زمان در فضای باز می‌تواند در برابر ابتلا به نزدیک‌بینی 
در ک��ودکان نقش محافظتی داش��ته باش��د. در یکی از 
پژوهش‌ها که از داده‌های ساعت‌های هوشمند استفاده 
کرده بود، حدود دو س��اعت حضور روزانه در فضای باز 
بیشترین میزان محافظت را در برابر نزدیک‌بینی نشان 
داد؛ به شرط آنکه هر نوبت حضور در فضای باز دست‌کم 
۱۵ دقیق��ه طول بکش��د و میزان روش��نایی روز نیز به 

حدود ۲ هزار لوکس برسد.
این میزان روش��نایی حتی در س��ایه نیز به‌راحتی 
در فضای باز قابل دس��تیابی است. بنابراین لازم نیست 
والدین برای تأمین این شرایط، الزاماً کودکان را زیر نور 

مستقیم خورشید قرار دهند.

در م��ورد بزرگس��الان، نگرانی درباره اثر مس��تقیم 
نمایشگرها بر نزدیک‌بینی بس��یار کمتر است. به گفته 
موت��ی، در ای��ن گروه س��نی مهم‌ترین پیامد اس��تفاده 
طولانی از نمایش��گر احتمالاً خس��تگی چشم است. در 
این ش��رایط، رعایت تعادل و پرهیز از اس��تفاده افراطی 

همچنان توصیه‌ای منطقی محسوب می‌شود.
 آیا گوش�ی قدرت دس�ت‌ها را هم کاهش 

می‌دهد؟
یکی دیگر از موضوعات��ی که گاهی در بحث »بدن 
گوش��ی« مطرح می‌ش��ود، قدرت گرفتن و فشار دادن 
دست است. قدرت پنجه یا Grip Strength شاخصی 
مه��م ب��رای ارزیابی قدرت عضلانی و س�المت عمومی 
بدن محس��وب می‌ش��ود و حتی می‌تواند با طول عمر و 

وضعیت کلی سلامت ارتباط داشته باشد.
از آنج��ا که س��بک زندگ��ی مدرن افراد را بیش��تر 
پشت نمایش��گرها نگه داش��ته، ممکن است این تصور 
شکل بگیرد که دس��ت‌های کم‌تحرک و استفاده مداوم 
از گوش��ی عامل کاهش قدرت پنجه هستند. اما شواهد 

موجود چنین ارتباط مستقیمی را تأیید نمی‌کنند.
یوهانس بلر، اس��تاد جامعه‌شناسی پزشکی، تأکید 
می‌کند که برای تفس��یر روند کاهش قدرت پنجه باید 
محتاط بود. پژوهش��ی که در سال ۲۰۱۹ با مشارکت او 
انجام ش��د، نش��ان داد کاهش قدرت پنجه در واقع در 
میان نس��ل‌هایی مشاهده شده که دهه‌ها پیش از ظهور 

گوشی‌های هوشمند متولد شده بودند.
بنابرای��ن، نمی‌ت��وان کاهش ق��درت عضلانی را به 
یک وسیله خاص نس��بت داد. این روند احتمالاً بازتاب 
تغییرات گس��ترده‌تر در سبک زندگی، نوع کار و میزان 

فعالیت بدنی انسان‌هاست.
قدرت پنجه دقیقاً به این دلیل شاخص ارزشمندی 
محس��وب می‌ش��ود که تصویری از ق��درت عضلانی و 
س�المت عمومی ب��دن ارائ��ه می‌دهد، نه اینک��ه صرفاً 
وضعی��ت خود دس��ت‌ها را نش��ان دهد. البت��ه یک بار 
اندازه‌گی��ری قدرت پنج��ه به‌تنهایی نمی‌تواند نش��انه 
بیماری یا تش��خیص پزشکی باش��د.در نهایت، بهترین 
راه��کار همچنان س��اده اس��ت: فعال بمانی��د، تحرک 
داش��ته باش��ید و قدرت عضلانی خ��ود را حفظ کنید. 
این توصی��ه تقریباً برای هر فردی، در هر س��نی، قابل

 

 اجراست.
در مجموع، تلفن هوش��مند به خ��ودی خود الزاماً 
دش��من بدن نیست، اما شیوه اس��تفاده از آن می‌تواند 
اهمیت زیادی داش��ته باشد. ساعت‌ها پایین نگه داشتن 
سر، نشس��تن طولانی، کاهش فعالیت بدنی و جایگزین 
کردن فضای باز با نمایشگر می‌تواند بخشی از مشکلات 
جس��می مرتبط با س��بک زندگی دیجیتال را تش��دید 

کند.
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