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خبرپزشكي  آمار نگران کننده بیماری‌های قلبی

 در ایرانیان

 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/هيـات اول  27/05/1405مورخه  140560301058017786شماره   برابر راي 
 وزه ثبـت ح ثبتي هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

فرزند حسـن بشـماره    بيوكي امرالهي عليرضاآقاي  نه بلامعارض متقاضيملك دماوند تصرفات مالكا
به مساحت   در ششدانگ يك قطعه زمين 0067341111صادره از تهران به شماره ملي  814شناسنامه 

از محل مالكيت مشاعي  اصلي واقع در مشاء  56فرعي از  2796مترمربع در قسمتي از پلاك  91/311
روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت بـه فاصـله    گرديده استمحرز شخص متقاضي 

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

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

 صادر خواهد شد.
 11/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 28/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس   ش    -01/659/1252م/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/هيـات اول  27/05/1405مورخه  140560301058017789شماره   برابر راي 

وزه ثبـت  ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
محمدرضـا امرالهـي فرزنـد حسـن بشـماره      آقاي  نه بلامعارض متقاضيملك دماوند تصرفات مالكا

با  در ششدانگ يك قطعه زمين 0014496186 صادره از تهران به شماره ملي 0014496186شناسنامه 
فرعي از  2796مترمربع در قسمتي از پلاك  91/311كاربري كشاورزي بدون درج اعياني به مساحت 

لذا به منظـور   گرديده استمحرز از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي  اصلي واقع در مشاء  56
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص نسـبت بـه     15اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 

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

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.

 11/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 28/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس   ش   -1253/ 02/659م/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/هيـات اول  25/05/1405مورخه  140560301058017225شماره   برابر راي 
ثبـت   وزهثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

آقاي بهنام زماني فرزند احمـد بشـماره شناسـنامه     نه بلامعارض متقاضيملك دماوند تصرفات مالكا
 890 در ششدانگ يك قطعه زمين بـه مسـاحت   0036565164صادره از تهران به شماره ملي  9665

از محل مالكيت مشاعي شـخص  اصلي واقع در دشتك  62فرعي از  21مترمربع در قسمتي از پلاك 
              روز  15نوبـت بـه فاصـله     دو لذا به منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب در     گرديده استمحرز متقاضي 

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

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

 صادر خواهد شد.
 11/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 28/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس  ش   -1254/ 03/659م/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/هيـات اول  25/05/1405مورخه  140560301058017126شماره   برابر راي 

وزه ثبـت  ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
اشرف حسينقلي زاده فرزنـد حسـن بشـماره     خانم نه بلامعارض متقاضيملك دماوند تصرفات مالكا

در ششدانگ يـك قطعـه زمـين بـه      1650116454صادره از سراب به شماره ملي  11685شناسنامه 
از محل مالكيت اصلي واقع در دشتك  62فرعي از  21مترمربع در قسمتي از پلاك  27/508مساحت 

 15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  گرديده استمحرز مشاعي شخص متقاضي 
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.
 11/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 28/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس   ش    -1255/ 04/659م/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/هيـات اول  25/05/1405مورخه  140560301058017237شماره   برابر راي 
 ـهاي فاقد سـند رسـمي مسـتقر در واحـد    تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان                وزهثبتي ح

زمـاني فرزنـد احمـد بشـماره       فرحناز خانم نه بلامعارض متقاضيثبت ملك دماوند تصرفات مالكا
در ششدانگ يـك قطعـه زمـين بـه      0068927428صادره از تهران به شماره ملي  10202شناسنامه 
از محـل مالكيـت   اصلي واقع در دشـتك   62فرعي از  21مترمربع در قسمتي از پلاك  355مساحت 

 15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  گرديده استمحرز مشاعي شخص متقاضي 
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 

را مراجع قضـايي تقـديم    تسليم اعتراض دادخواست خود 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.
 11/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 28/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس   ش   -1256/ 05/659م/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/هيـات اول  25/05/1405مورخه  140560301058017113شماره   برابر راي 

وزه ثبـت  ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
مژده زماني فرزند احمـد بشـماره شناسـنامه    خانم  نه بلامعارض متقاضيملك دماوند تصرفات مالكا

 355در ششدانگ يك قطعه زمين بـه مسـاحت    0062359223صادره از تهران به شماره ملي  4398
از محل مالكيت مشاعي شـخص  اصلي واقع در دشتك  62فرعي از  21مترمربع در قسمتي از پلاك 

         روز آگهـي   15نوبت به فاصـله   ود لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده استمحرز متقاضي 
             مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت متقاضـي اعتراضـي داشـته باشـند       
مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ 

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

 صادر خواهد شد.
 11/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 28/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش-1257/ 06/659م/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/هيـات اول  03/06/1405مورخه  140560301058018943شماره   برابر راي 

وزه ثبـت  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
خانم سوگل اينالو فرزند غلامعلي بشماره شناسنامه  نه بلامعارض متقاضيملك دماوند تصرفات مالكا

يـك قطعـه زمـين بـا كـاربري      در ششـدانگ   0077868684تهران به شماره ملـي   از صادره 4537
واقع  اصلي 89فرعي از   پلاك درقسمتي از  مترمربع 1000به مساحت كشاورزي بدون درج اعياني 

لذا بـه منظـور اطـلاع     گرديده استمحرز از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي هومندآبسرد در 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور    15عموم مراتب دردونوبت به فاصله 

مـاه   سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي بـه مـدت دو  
تسـليم اعتـراض    از تاريخاعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

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

 11/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 28/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش    -1258/ 07/659م/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 27/05/1405مورخه  14056031058017783شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

 1654مقداد ذاكري فرزند جليل بشماره شناسـنامه   آقاي نه بلامعارض متقاضيدماوند تصرفات مالكا
 60/482بـه مسـاحت   يـك قطعـه زمـين   در ششدانگ  0439931053صادره از تهران به شماره ملي 

            از محـل مالكيـت مشـاعي    مشـاء  واقـع در   اصـلي  56فرعي از  2086 پلاك قسمتي از  در مترمربع
روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت بـه فاصـله    گرديده استمحرز شخص متقاضي 

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

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

 صادر خواهد شد.
 11/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 28/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -  ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس  ش    -1259/ 08/659م/الف

 

خبرهاازعالم علم

روغن زیتون یا آواکادو ؟
روغن آووکادو این روزها بسیار موردتوجه قرار گرفته است و در صفحات 
مرتبط با س�لامتی و س��بک زندگی زیاد دیده می‌ش��ود. اغلب ادعا می‌شود 
که روغن آووکادو بهترین گزینه برای آش��پزی است و به این ترتیب جایگاه 

دیرینه روغن زیتون را به چالش می‌کشند، اما آیا واقعا چنین است؟ 
ب��ه گزارش فرارو، روغ��ن آووکادو و روغن زیتون هر دو برای س�لامتی 
مزایای قابل‌توجهی دارند و می‌توانند بخش��ی از یک رژیم غذایی مفید برای 
سلامتی قلب باشند، اما از نظر شیوه فراوری، میزان آنتی‌اکسیدان و طعم با 
یکدیگر متفاوت‌اند. مارتا استوارت در گفتگو با متخصصان تغذیه نکات مهم 

درباره روغن آووکادو و روغن زیتون را توضیح داده است.
ب��ه گ��زارش ایندیپندنت، روغ��ن آووکادو و روغن زیتون ه��ر دو برای 
س�لامتی مزایای قابل‌توجهی دارند و می‌توانند بخش��ی از یک رژیم غذایی 
مفید برای سلامتی قلب باشند، اما از نظر شیوه فراوری، میزان آنتی‌اکسیدان 
و طعم با یکدیگر متفاوت‌اند. مارتا اس��توارت در گفتگو با متخصصان تغذیه 

نکات مهم درباره روغن آووکادو و روغن زیتون را توضیح داده است. 
این دو روغن از نظر ارزش تغذیه‌ای پایه، شباهت زیادی به یکدیگر دارند. 
هر دو فواید فراوانی دارند و گزینه‌های بسیار مناسبی محسوب می‌شوند. هم 
روغن آووکادو و هم روغن زیتون عمدتا از چربی‌های تک‌غیراش��باع تشکیل 
ش��ده‌اند و میزان چربی اشباع موجود در هر قاش��ق غذاخوری آن‌ها تقریبا 
یکسان است؛ بنابراین در مقایسه با کره یا روغن نارگیل، چربی‌های سالم‌تری 
برای قلب به شمار می‌روند. هر دو روغن همچنین حاوی ویتامین ئی و دیگر 

ترکیبات گیاهی مفیدند. البته مقدار این مواد در دو روغن یکسان نیست. 
اما با تمام این شباهت‌ها، این دو روغن کاملا یکسان نیستند و همیشه 

نمی‌توان یکی را جایگزین دیگری کرد. 
 تفاوت‌های روغن آووکادو و روغن زیتون

- نحوه فراوری: ش��یوه ف��راوری هر روغن اهمیت دارد. متخصصان توصیه 
می‌کنند هنگام خرید روغن زیتون، نوع فرابکر آن را انتخاب کنید. روغن زیتون 
تولید شده تحت فشار سرد و تصفیه‌نشده بهترین گزینه برای حفظ کامل فواید 
تغذیه‌ای آن اس��ت. روغن آووکادو نیز در دو نوع تصفیه‌ش��ده و تصفیه‌نشده یا 
»بکر« عرضه می‌شود. با این حال، از آنجا که نظارت بر روغن آووکادو به اندازه 
روغن زیتون سخت‌گیرانه نیست و پژوهش‌های گسترده‌ای نیز درباره آن انجام 
نشده، روش‌های تصفیه این روغن ممکن است تفاوت چشمگیری داشته باشند. 
بنابراین برچسب محصول را با دقت بخوانید و به دنبال نوع تصفیه‌نشده‌ای باشید 

که بیشترین میزان ممکن از مواد مغذی را حفظ کرده باشد. 
 آنتی‌اکسیدان‌ها

روغن زیتون فرابک��ر حاوی پلی‌فنول‌هایی با خواص آنتی‌اکس��یدانی و 
ضدالتهابی است. غلظت ویتامین ئی در روغن زیتون بیشتر از روغن آووکادو 
اس��ت. ویتامین ئی آنتی‌اکسیدانی است که می‌تواند از تشکیل رادیکال‌های 
آزاد زیان‌آور ناشی از فرایند طبیعی اکسیداسیون در بدن جلوگیری کند و با 

کاهش میزان بروز بیماری‌های قلبی‌عروقی ارتباط دارد. 
البت��ه روغ��ن آووکادو نیز ترکیب��ات مفید خاص خ��ود را دارد و حاوی 
ترکیبات مفیدی از جمله فیتواسترول‌ها است. این ترکیبات ساختاری شبیه 
کلسترول دارند و می‌توانند جذب کلسترول را در روده کاهش دهند و به این 
ترتیب، به کاهش کلس��ترول بد )ال‌دی‌ال( کمک کنند. افزون بر این، روغن 

آووکادو حاوی کاروتنوئیدها و ویتامین ئی است. 

ویتامین ها را چه زمانی بخوریم تا بهتر جذب شوند؟ ؛

B۱۲ و D بهترین زمان برای مصرف آهن، ویتامین

زم��ان مصرف بعض��ی مکمل‌ها می‌توان��د بر جذب آنها اث��ر بگذارد؛ اما 
برخ�لاف تصور رای��ج، برای بیش��تر ویتامین‌ها همراهی با غ��ذا یا توجه به 

تداخل‌ها مهم‌تر از ساعت مصرف است.
ب��ه گزارش همش��هری آنلاین، روی آوردن به مص��رف مکمل‌ها ممکن 
اس��ت ای��ن تصور را ایجاد کند ک��ه همه به مصرف ویتامی��ن و مواد معدنی 
نی��از دارند، اما ش��واهد علمی چنین چیزی را تأیید نمی‌کند. برای بیش��تر 
افراد س��الم، مصرف روتین مکمل‌ها لزوماً از بیماری‌های قلبی، س��رطان یا 
مرگ زودرس پیشگیری نمی‌کند و حتی مصرف بیش از حد بعضی از آن‌ها 

می‌تواند مضر باشد.
ب��ا این ح��ال، اگر فرد واقعاً به مکمل نیاز داش��ته باش��د، زمان مصرف 
 در بعض��ی م��وارد می‌تواند بر جذب آن اثر بگذارد. نکته مهم این اس��ت که 
»زمان مناس��ب« معمولاً بیشتر به غذا، نوش��یدنی یا داروهای دیگر مربوط 

می‌شود تا یک ساعت مشخص از روز.
 آهن؛ حساس‌ترین مکمل از نظر زمان مصرف

آهن معمولاً در معده خالی بهتر جذب می‌شود، اما می‌تواند باعث تهوع، 
یبوس��ت یا دل‌درد ش��ود. قهوه و برخی وعده‌های غذایی نیز جذب آهن را 
کاهش می‌دهند. در یک مطالعه، مصرف قهوه همراه مکمل آهن، جذب آن 

را بیش از نصف کاهش داد.
ویتامی��ن C می‌تواند ج��ذب آهن را افزایش دهد، اما ش��واهد نش��ان 
نمی‌دهد که مصرف دوزهای خیلی بالا مزیت بیش��تری داش��ته باش��د. اگر 
مصرف آهن با معده خالی باعث ناراحتی گوارشی می‌شود، خوردن آن همراه 

غذا بهتر از حذف کردن دوز است.
 ویتامین D را همراه غذا بخورید

ویتامین D محلول در چربی است و جذب آن همراه وعده‌ای که مقداری 
چربی دارد بهتر انجام می‌شود. اما شواهدی وجود ندارد که مثلًا صبح بهتر از 

شب باشد؛ مهم‌تر از ساعت مصرف، همراه بودن آن با غذاست.
در مورد ویتامین B۱۲ نیز دلیل مصرف مهم‌تر از زمان آن است. برخی 
داروه��ا مانند متفورمین یا داروهای کاهش اس��ید معده می‌توانند در طول 
زمان س��طح B۱۲ را پایین بیاورند و فقط فاصله دادن زمان مصرف معمولاً 

این مشکل را برطرف نمی‌کند.
در نهایت، متخصصان توصیه می‌کنند پیش از مصرف هر مکمل مشخص 
شود آیا واقعاً به آن نیاز دارید یا نه. سپس باید دوز مناسب، تداخل با داروها 
و دس��تور روی بسته یا نسخه رعایت شود. برای بسیاری از مکمل‌ها، منظم 

مصرف کردن مهم‌تر از پیدا کردن »ساعت ایده‌آل« است.

‌1-كجا مانند ديدن‌ باشد - آينده‌نگري‌ است 
و ب��ه‌ فكر عاقبتكار ب��ودن‌ 2-پارومتر - نزدكيش 
از برادر دور بهتر اس��ت3-نوراني‌ تر - پش��م‌ شتر 
و خرگوش و غيره‌ - رش��ته‌ يي‌ از شمش��يربازي‌ 
- هنوز ادب نش��ده‌ 4-روزگار بي‌پايان‌ - از ديده‌ 
رود - غ�لام‌ و بنده‌ - به‌ س��راغ‌ همه‌ خواهد آمد 
5-خ��م‌ پارچه‌ - مغناطي��س- در جنگها بازارش 
 - افريق��ا  ش��مال‌  كش��ورهاي‌  6-از  دارد  رواج‌ 
دش��من‌ س��خت- دارنده‌ اس��ت7-آدم‌ ب��دكار و 
ش��يطان‌ صفت- واحد پول‌ ايس��لند - يكسه‌ بي‌ 
س��ر و ته‌ 8-اگر روي‌ آب افتد طبل‌ رس��وايي‌ را 
 زده‌ ان��د - بدكاري‌ و دغلب��ازي‌ - دوخت نامريي‌

 9-تي��ر پكياندار - مينياتوريس��ت معاصر ايراني‌ 
- روش��هاي‌ نكيو 10-افسار اسب- حساب و عدد 
- زب��ان‌ عرب زب��ان‌ 11-بالاترين‌ درجه‌ تحصيلي‌ 
- پلكان‌ سيار - دوس��نگ آسيا 12-بركت سفره‌ 
- نويس��نده‌ گرگ بيابان‌ - پايتخت باستاني‌ اروپا 
- از ابزار دس��ت نج��ار 13-مرواريد درش��ت- از 
بانكه��ا - صاف و هموار - فصيح‌ و بليغ‌ 14-حتما 
زيبا هم‌ هس��ت كه‌ چنينش خوانند - قرار ندارد 
15-ش��هري‌ در انگلس��تان‌ با منسوجات كتاني‌ و 

ابريشمي‌ معروف- عابد و مرد خدا 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-م��رگ با افتخار - اثر معروف نويس��نده‌ امركيايي‌ جك لندن‌ 2-درخت 
تازه‌ روييده‌ - مجرم‌ و فس��اد كننده‌ 3-س��رگرد قديمي‌ - قس��متي‌ از پيراهن‌ 
- گنديده‌ و بدبو - ضمير انگليس��ي‌ 4-پس غذا - پس��ر - قس��مت- ناسيونال‌ 
5-حرف سوار بر خودش- كاسه‌ سر - صاحب هنر 6-زره‌ و لباس جنگ- رفتار 
صل��ح‌ طلبان��ه‌ - بزرگ و قوي‌ هكيل‌ 7-كاش��ف راديو اكتيويت��ه‌ - پاي‌ كوه‌ - 
كيتنهاي‌ بي‌ ميان‌ 8-ش��هري‌ در آذربايجان‌ شرقي‌ - نابكار است- خبر به‌ تازي‌ 
9-مي‌دهند تا راحت نشينند - از دانه‌ هايي‌ كه‌ در ميان‌ كشتزار گندم‌ مي‌رويد 
- مرد سنگ انداز 10-دربند كردن‌ - كج‌ و خميده‌ - از مصالح‌ ساختماني‌ براي‌ 
پي‌ ريزي‌ 11-داراي‌ ناخالصي‌ - كابوس- واحد س��طح‌ 12-خونبها - پينه‌ كف 
دس��ت- ش��هري‌ در آلمان‌ - مرد جوان‌ 13-كي تنهاي‌ ب��ي‌ ميان‌ - از اناجيل‌ 
چهارگانه‌ - س��ود ناشايست- نابود شدني‌ 14-اخبار دروغ‌ و بي‌ اصل‌ - درمانده‌ 

شده‌ 15-شاه‌ فراري‌ ساساني‌ - نوعي‌ شركت 

رئیس مرک��ز مدیریت بیماری ه��ای واگیر وزارت 
بهداشت، از افزایش فعالیت برخی ویروس های تنفسی 

در کشور خبر داد.
ب��ه گ��زارش مهر به نق��ل از وبدا، قباد م��رادی، با 
بیان اینکه بر اس��اس داده‌های نظام مراقبت دیده‌وری 
عفونت‌های حاد تنفسی، در هفته اخیر افزایش فعالیت 
برخی ویروس‌های تنفسی از جمله کووید ۱۹ در سطح 
کش��ور مش��اهده ش��ده اس��ت، گفت: این تغییرات در 

چارچوب نظام مراقبت کش��ور به‌ صورت مستمر پایش 
می‌شود.

وی افزود:عب��ور برخ��ی ش��اخص‌های مراقبتی از 
آستانه‌های هش��دار، به معنای بروز وضعیت بحرانی یا 
ظهور عامل بیماری‌زای جدید نیس��ت؛ اما نشان‌دهنده 
ضرورت ت��داوم پایش و تقویت آمادگی نظام س�لامت 

است.
از  م��رادی خاطرنش��ان کرد:تاکن��ون ش��واهدی 

ظهور ویروس تنفس��ی جدی��د وجود ن��دارد و عوامل 
 شناخته‌ش��ده تنفس��ی همچن��ان تحت مراقب��ت قرار

 دارند.
وی ب��ا تاکید بر ادامه رصد وضعیت توس��ط وزارت 
بهداش��ت، به مردم توصی��ه کرد اصول پیش��گیری از 
عفونت‌های تنفسی شامل رعایت بهداشت دست، تهویه 
مناسب فضاهای بس��ته و رعایت احتیاط در زمان بروز 

علائم تنفسی را مورد توجه قرار دهند.

افزایش موارد کووید ۱۹ در کشور

در س��ال۱۴۰۴ ح��دود ۱۸۰ه��زار ایران��ی ب��ر اثر 
س��کته‌های قلبی، مغزی و نارسایی قلبی جان خود را از 
دس��ت دادند که ۹۵هزار نفر از آنها قربانی سکته قلبی 

بودند.
ب��ه گزارش س�لامت نیوز ب��ه نقل از همش��هری، 
بیماری‌های قلبی و عروقی همچنان یکی از بزرگ‌ترین 
تهدیدها برای سلامت ایرانیان هستند؛ تهدیدی که دیگر 
تنها س��المندان را نشانه نمی‌گیرد و با گسترش چاقی، 
مص��رف دخانیات، افزایش فش��ار خون و اس��ترس‌های 

روزمره به سنین پایین‌تر رسیده است.
آماره��ا تصویری نگران‌کنن��ده از این وضعیت ارائه 
می‌کنند؛ در س��ال۱۴۰۴ حدود ۱۸۰هزار ایرانی بر اثر 
س��کته‌های قلبی، مغزی و نارسایی قلبی جان خود را از 
دس��ت دادند که ۹۵هزار نفر از آنها قربانی سکته قلبی 

بودند.
مس��عود اس�لامی، دبیر انجمن آترواسکلروز ایران، 
با اش��اره به اینک��ه حدود ۳۵هزار نف��ر از افرادی که بر 
اثر س��کته قلبی فوت کرده‌اند، کمتر از ۶۵س��ال س��ن 

داش��ته‌اند، هش��دار می‌دهد: ادامه رون��د فعلی عوامل 
خطر ش��امل افزایش آمار چاقی، اس��تعمال دخانیات و 
فشار خون کنترل‌نشده منجر به افزایش مرگ‌ومیرهای 
 قلبی و عروقی خواهد شد. این در حالی است که حدود

 ۴۰ تا ۵۰درصد افراد بالغ در کش��ور با چاقی مواجهند 
و اگ��ر عوام��ل خطر تنه��ا ۱۰درصد کمتر ش��ود، آمار 
مرگ‌ومی��ر ناش��ی از بیماری‌های قلب��ی و عروقی هم 

به‌شدت کاهش پیدا خواهد کرد.
 منتظر درد قلبی نمانید

مسعود قاس��می، رئیس انجمن آترواسکلروز ایران 
هم با اش��اره به پایین آمدن س��ن ابتلا به بیماری‌های 
قلب��ی می‌گوید: بررس��ی‌ افراد جوان‌تر نش��ان داده که 
افزایش کلس��ترول بد و مصرف دخانی��ات از مهم‌ترین 
عوامل خطر هس��تند. به‌گفته او، پیشرفت‌های درمانی 
ب��ه تنهایی نمی‌تواند بار ای��ن بیماری‌ها را کاهش دهد 
 و مس��یر اصلی باید از پیشگیری و اصلاح سبک زندگی

 بگذرد. 
 اس��ترس هم یکی دیگر از متهمان س�لامت قلب 
است.استرس شدید می‌تواند ضربان قلب و فشار خون را 
افزایش دهد و استرس مزمن نیز در بلندمدت با چاقی، 
اخت�لال خواب، مقاوم��ت به انس��ولین و افزایش خطر 
آس��یب به عروق همراه است.قاسمی توصیه می‌کند که 
مردم منتظر بروز درد قفسه سینه و قلب نمانند و پیش 
از آن، وضعیت فشار خون، قند و چربی خون و وزن خود 
را بررس��ی کنند. ترک دخانی��ات، فعالیت بدنی منظم، 
کنترل وزن، تغذیه سالم و توجه به کیفیت خواب هم از 
دیگر توصیه‌های این متخصص برای کاهش خطر است 
و خروپف ش��دید یا وقفه تنفسی هنگام خواب هم نباید 

نادیده گرفته شود.
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