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خبرپزشكي مطالعه‌ای جدید:

نوردرمانی کیفیت خواب سالمندان را بهبود می‌بخشد

 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

هيات اول/دوم موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  14056031058008186برابر راي  شماره  
اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه 

 صـادره از ايـران در   934شناسـنامه   بلامعارض متقاضي خانم ندا اروجي فرزند محمدرضا بشـماره 
اصـلي   89فرعـي از   2748مترمربع پلاك  1500ه مساحت ششدانگ يك قطعه باغ با بناي احداثي ب
آبسرد خريداري از  مالكيت مشـاعي   اصلي واقع در همند 89مفروز و مجزي شده از پلاك فرعي از 

روز  15شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت بـه فاصـله   
سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـند  آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور 

تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و پـس از    مي توانند از
را مراجع قضايي تقديم نمايند  تسليم اعتراض دادخواست خود از تاريخاخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

ول اعتراض طبـق مقـررات سـند مالكيـت     بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وص
 صادر خواهد شد.

 09/06/1405تاريخ انتشارنوبت اول: 
 24/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند             655م/الف
 

 حوزه ثبت ملك دماوند اداره ثبت اسناد واملاك
 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

ع قانون تعيين تكليـف وضـعيت   موضو دوم/هيات اول 140460301058043228شماره   برابر راي 
ك دماونـد تصـرفات   وزه ثبت ملثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي اراضي و ساختمان

صادره  101سيد اسمعيل حسيني فرزند ميرهدايت بشماره شناسنامه  آقاينه بلامعارض متقاضي مالكا
كـاربري كشـاورزي بـه     ين بـدون درج اعيـاني بـا   از قائم شهر در ششدانگ ششدانگ يك قطعه زم

 89رعي از اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك ف 89فرعي از  2761مترمربع پلاك  49/2314مساحت 
گرديده شخص متقاضي محرز اصلي واقع در همند آبسرد خريداري از مالك رسمي مالكيت مشاعي 

درصورتي كـه   روز آگهي مي شود 15نوبت به فاصله  دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در است
ولين اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار ا

ز اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظـرف مـدت يكمـاه ا   
صورت انقضاي تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در تاريخ 

 مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 09/06/1405 ل:نوبت او تاريخ انتشار

 24/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس     ش  -1228/ 648م/الف

 
 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا اداره

 تهران سيثبت و املاك حوزه ثبت ملك پرد دارها
 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 موضوع قانون تعيين  17/03/1405 – 140560301081004938برابر راي شماره 

 ـ ي حـوزه  تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبت
فرزنـد   ابوالقاسم اماميملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي ثبت 
 بـه مسـاحت    وعيمزر يك قطعه زميندر ششدانگ  صادره از 502بشماره شناسنامه  اصغر

               -كمـرد  – پـرديس اصـلي واقـع در    77فرعـي از   178قسمتي از پـلاك   متر مربع 4/493
محرز گرديـده  مجيد فرشچي خريداري از مالك رسمي آقاي  291پلاك  –خ صنعت غربي

         روز آگهـي مـي شـود     15است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصـله  
 ـ  در             داشـته باشـند    يصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيـت متقاضـي اعتراض

به اين اداره تسـليم   مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را
و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را بـه  

ايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول  مراجع قضايي تقديم نم
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 09/06/1405: دوشنبهتاريخ انتشار نوبت اول: 
 24/06/1405: سه شنبهانتشار نوبت دوم:  تاريخ

 -پرديسشهرستان و املاك  رئيس اداره ثبت اسناد            ش -9577/1227م الف 
م عطايي  هراش  

 
    اصلي 103فرعي از  465پلاك  مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد 

 مالكين مشاعي ششدانگآقاي حميدرضا حاجي بابايي فرزند حضرت قلي يكي از  نظر به اينكه
صدور سند مالكيت تك برگي بـا  درخواست  ماوندد اصلي واقع در 103 فرعي 465 پلاك ثبتي

بعلت عدم دسترسـي   و نموده اندازاين اداره ملك خود (كاداستري) درج طول ابعاد و مساحت 
جهـت   مجموعه بخشـنامه هـاي ثبتـي     914دراجراي كد به آدرس مجاورين و مالكين مشاعي 

صـبح   9 سـاعت  04/07/1405 مورخشنبه  روز بازديد محل و تهيه نقشه از محدوده پلاك فوق
جهت  مورد ثبت مي رساندو مشاعي روسيله به اطلاع مالكين مجاوبدين .تعيين وقت شده است 

حصول اطمينان از عدم تضييع حقوق بادردست داشتن اصل سـند مالكيـت در روز موعـد در    
 .ت لازم معمول گرددهم رسانند تا برابر مقرارت اقدامامحل وقوع ملك حضور به 

 ثالث سعيد كريمي -اداره ثبت اسناد و املاك دماوند كفيل    ش-1355/ 694م/الف 
 

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

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

هيات اول موضوع قـانون تعيـين تكليـف     140560313010012495برابر راي شماره 
وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت 

كان تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي شركت مهندسـي معمـاري مهرگـان    ملك بو
در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعـي بـه    14000202576موكريان غرب شناسه ملي 

 -: تپه اركـان  اصلي واقع در بوكان - 114متر مربع قسمتي از پلاك  57586مساحت 
ه براي آن پلاك ثبتي متري داداگستري محرز گرديده است ك 40خيابان  -كوي آفتاب 

اصلي اختصاص يافته است لذا به منظور اطـلاع عمـوم مراتـب در دو     - 114/ 5822
روز آگهي ميشود در صورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور سـند     15نوبت به فاصله 

مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند ميتوانند از تاريخ انتشار اولين آگهي بـه مـدت   
اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يك ماه از  دو ماه اعتراض خود را به

تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است 
در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   

 .صادر خواهد شد
 24/06/1405تاريخ انتشار نوبت اول 

 09/07/1405بت دوم تاريخ انتشار نو
 رئيس ثبت اسناد و املاك بوكان -خالد خانه بيگي ش   -1352/.م.الف2277245

 
  اجرائي نامه آئين 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع اختصاصي آگهي

 رسمي سند فاقد ساختمانهاي و اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون
 موضـوع  هيـات  14/05/1405 تاريخ 140560312008003061 شماره راي برابر

 مسـتقر  رسمي سند فاقد ساختمانهاي و اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون
 1404114412008001548 كلاســه پرونــده قــلا آق شهرســتان ثبتــي واحــد در

 فرزنـد  نيـا  زاروزاهـي  الدين جلال آقاي متقاضي معارض بلا و مالكانه تصرفات
 گرگـان  صادره 2110041821 ملي كد و 2110041821 شناسنامه شماره به ظاهر

 و مفـروز  ، مربـع  متـر 10000 مسـاحت  به مزروعي زمين قطعه يك ششدانگ در
 - قـلا  آق در واقـع  اصـلي  _2از فرعي 5 شماره ثبتي پلاك از جزئي شده مجزي
 مالك هميس قلا آق شهرستان ملك ثبتي حوزه -13 بخش - أقدگش قريه اراضي

 در مراتب عموم اطلاع منظور به لذا. است گرديده تائيد) مشاعي مالكيت سند( از
 بـه  نسـبت  اشـخاص  كـه  صورتي در شود مي آگهي روز 15 فاصله به نوبت دو

 انتشـار  تـاريخ  از تواننـد  مي باشند داشته اعتراضي متقاضي مالكيت سند صدور
 اخـذ  از پـس  و تسـليم  اداره اين به را خود اعتراض ماه دو مدت به آگهي اولين

 مراجع به را خود دادخواست اعتراض، تسليم تاريخ از ماه يك مدت رسيد،ظرف
 وصول عدم و مذكور مدت انقضاي صورت در است بديهي. نمايند تقديم قضايي

 .شد خواهد صادر مالكيت سند مقررات طبق اعتراض
 24/06/1405 شنبه سه روز: اول نوبت انتشار تاريخ
 08/07/1405 چهارشنبه روز دوم نوبت انتشار تاريخ

نبويان احمد -قلا آق املاك و ادناس ثبت اداره سرپرست   ش-05/1353  
 برقي على طرف از

 
 تكليف تعيين قانون نامه آئين 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع آگهي

 رسمي سند فاقد ساختمانهاي و اراضي و ثبتي وضعيت
ــر  ــماره راي براب ــورخ 140560302027010483 ش ــات 06/05/1405 م  اول هي

 رسمي سند فاقد ساختمانهاي و اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون موضوع
 مالكانـه  تصـرفات  اصـفهان  شرق املاك و اسناد ثبت اداره ثبتي واحد در مستقر

 ملـي  شـماره  و 2381 شـماره  شناسـنامه  بـه  منصـوري  اسـماعيل  آقاي مالكيت
 بـه  خانـه  يكبـاب  ششدانگ در عبدالرسول فرزند اصفهان صادره 1292551811

 در واقع اصلي 10389 و 10388 شماره پلاك از قسمتي مربع متر 52/84 مساحت
 مراتب عموم اطلاع منظور به لذا. است اصفهان شرق املاك و اسناد ثبت 5 بخش

 بـه  نسبت اشخاص كه صورتي در شود مي آگهي روز 15 فاصله به نوبت دو در
 اولين انتشار تاريخ از ميتوانند باشند داشته اعتراضي متقاضي مالكيت سند صدور
 رسـيد،  اخـذ  از پس و تسليم اداره اين به را خود اعتراض ماه دو مدت به آگهي
 قضايي مراجع به را خود دادخواست اعتراض تسليم تاريخ از ماه يك مدت ظرف
 وصـول  عـدم  و مـذكور  مـدت  انقضـاي  صورت در است بديهي. نمايند تقديم

 .شد خواهد صادر مالكيت سند مقررات طبق اعتراض
 24/06/1405 :اول نوبت انتشار تاريخ
 08/07/1405:دوم نوبت انتشار تاريخ

شناسه آگهي: 1362/2276037-ش                             حميدرضا خسروي-
املاك و اسناد ثبت رئيس  شرق اصفهان  

 

خبرهاازعالم علم

 چاقی در نوجوانان صرفا ظاهری نیست، 
زنگ خطر جدی برای سلامت نسل آینده است

کارشناس مسئول واحد تغذیه مرکز بهداشت غرب گفت: چاقی و اضافه 
وزن در نوجوانان، زنگ خطری جدی برای سلامت نسل آینده است و والدین 
باید چاقی نوجوانان را نه یک مس��ئله صرفاً ظاهری، بلکه یک هشدار جدی 

برای سلامت بدانند.
به گزارش بهداش��ت نیوز به نقل از دانشگاه علوم پزشکی ایران، مهشید 
لوی��زه گفت:تیم تغذیه مرکز بهداش��ت غرب در زمینه کاهش وزن نوجوانان 
مبتلا به چاقی و اضافه وزن ش��دید به نتایج قابل توجهی دست یافته است. 
در این راستا با تلاش همکاران ما در واحد تغذیه و با استفاده از پروتکل‌های 
علمی و مداخلات مش��اوره‌ای، موفق ش��دیم در گروه��ی از نوجوانان که با 
مشکل اضافه وزن شدید و چاقی مواجه بودند، تغییرات مطلوبی ایجاد کنیم. 
در این برنامه خاص، ۴ نوجوان با پیگیری مستمر و جلسات مشاوره تخصصی 
توانس��تند به وزن استاندارد و شاخص توده بدنی )BMI( مورد قبول دست 

یابند. این موفقیت مرهون همراهی خود نوجوانان و خانواده‌های آن‌هاست.
وی با اش��اره به رمز موفقیت این برنامه در مقایسه با روش‌های رایج که 
عمدتاً با شکست مواجه می‌شوند، گفت: مهم‌ترین رکن موفقیت، تغییر نگاه 
از درمان صرف به س��مت پیشگیری و اصلاح س��بک زندگی بود. متأسفانه 
بس��یاری از خانواده‌ها تصور می‌کنن��د چاقی در نوجوانی خودبه‌خود برطرف 
می‌ش��ود، در حالی که تحقیقات نشان می‌دهد تا ۹۰ درصد نوجوانان چاق، 
در بزرگسالی نیز با این مشکل دست و پنجه نرم می‌کنند. ما به جای تحمیل 
رژیم‌های س��خت و طاقت‌فرسا که به رشد آسیب می‌زند، بر »اجرای نمودن 
رفتار پیگیری« متمرکز شدیم. یعنی به نوجوانان و والدین آموزش دادیم که 
چگونه تغییرات کوچک اما مس��تمر در عادات غذای��ی و فعالیت بدنی را به 

بخش جدایی‌ناپذیر زندگی روزمره خود تبدیل کنند.
کارش��ناس مسئول واحد تغذیه مرکز بهداش��ت غرب گفت:ما بر اصول 
ساده‌ای تأکید کردیم که اجرایی باشند و می‌توان به تغذیه سالم: جایگزینی 
نوش��یدنی‌های شیرین و فس��ت‌فود با میوه، س��بزیجات، لبنیات کم‌چرب و 
غ�الت کامل. تأکید ویژه بر مصرف صبحانه ب��ه عنوان مهم‌ترین وعده برای 
تنظیم اش��تها در طول روز؛ افزایش تحرک: تش��ویق به فعالیت بدنی روزانه 
مانند پیاده‌روی و کاهش ساعت‌های نشسته )تماشای تلویزیون و بازی‌های 
کامپیوت��ری( و اص�الح رفتارهای غذایی: آهس��ته غذا خوردن، اس��تفاده از 

بشقاب‌های کوچک‌تر و پرهیز از اجبار به اتمام غذا اشاره کرد.
وی با اشاره به نقش هزینه‌های بالای درمان بیماری‌های ناشی از چاقی 
در اقتصاد س�المت، گفت: دقیقاً همین‌جاس��ت که اهمیت کار ما دوچندان 
می‌ش��ود. چاقی یک بیماری گران‌قیمت اس��ت. هزینه‌های مستقیم درمان 
دیابت، فش��ار خون و مش��کلات قلبی ناش��ی از چاقی در بلندمدت بس��یار 
س��نگین است. س��رمایه‌گذاری بر مش��اوره تغذیه و تغییر سبک زندگی در 
نوجوان��ی، به مرات��ب کم‌هزینه‌تر و اثربخش‌تر از درم��ان بیماری‌های مزمن 
در بزرگس��الی اس��ت. به عبارت دیگر، هر ریالی که امروز صرف پیشگیری و 
آموزش ش��ود، می‌تواند ده‌ها برابر هزینه‌های آینده را کاهش دهد. موفقیت 
این ۴ نوجوان، گواه روش��نی بر این مدعاست که با رویکرد صحیح و پیگیر، 
می‌توان بدون هزینه‌های هنگفت درمانی، سلامتی را به نوجوانان بازگرداند.

لویزه گفت:پیام من به والدین این اس��ت ک��ه چاقی نوجوانان را نه یک 
مس��ئله صرفاً ظاهری، بلکه یک هش��دار جدی برای سلامت بدانند. درمان 

چاقی نیازمند صبر، پشتکار و همراهی کل خانواده است.

نوشیدن قهوه در عصرها باعث اضطراب ما می‌شود؟
کافئین اغلب ب��ا اضطراب ارتباط 
دارد. ام��ا آیا فنجان قه��وه بعدازظهر 
ش��ما می‌تواند عام��ل افزایش ناگهانی 
اضطراب در محیط کار باش��د؟ پاسخ 

را بخوانید.
 به گزارش همش��هری ب��ه نقل از

 انل��ی مای هل��ث نوشت:بس��یاری از 
کارمندان یک عادت ثابت در بعدازظهر 

دارند: بعد از ناهار قهوه می‌نوشند تا خواب‌آلودگی از بین برود. شاید این کار 
در نگاه اول بی‌ضرر به نظر برسد، اما در برخی افراد مصرف کافئین می‌تواند 
باعث افزایش اضطراب در محیط کار شود. با این حال، آیا این موضوع برای 
همه صدق می‌کند؟ آیا می‌توان افزایش اضطراب را فقط به یک فنجان قهوه 

نسبت داد؟
 آیا قهوه س�اعت ۳ بعدازظهر باعث اضطراب شما در محیط 

کار می‌شود؟
متخصص روان‌پزش��کی می‌گوید مصرف کافئین در ساعت ۳ بعدازظهر 
ممکن اس��ت در برخی افراد باعث افزای��ش ناگهانی اضطراب در محیط کار 

شود.
او توضیح می‌دهد:»کافئین سیستم عصبی را تحریک می‌کند و می‌تواند 
س��طح هوشیاری، ضربان قلب و ترشح هورمون‌های استرس را افزایش دهد. 
این واکنش‌ها ممکن اس��ت شبیه علائم اضطراب احساس شوند؛ به‌ویژه اگر 
به کافئین حساس باشید، پیش از آن چند نوشیدنی کافئین‌دار مصرف کرده 

باشید یا قهوه را با معده خالی بنوشید.«
این متخصص ادامه می‌دهد: »کافئین می‌تواند چندین س��اعت در بدن 
باقی بماند. بنابراین، قهوه، چای، نوشیدنی انرژی‌زا یا نوشابه‌ای که بعدازظهر 
مصرف می‌کنید، ممکن اس��ت همان ش��ب روی خواب ش��ما تأثیر بگذارد. 
خواب نامناس��ب نیز می‌تواند روز بعد استرس، تحریک‌پذیری و اضطراب را 

افزایش دهد.«
به این ترتیب، ممکن است یک چرخه ایجاد شود: برای مقابله با خستگی 
کافئین مصرف می‌کنید، اما بعد دچار بی‌قراری یا اختلال خواب می‌ش��وید. 
فشار کاری، گرسنگی، کم‌آبی بدن و ساعت‌های طولانی بدون استراحت نیز 

می‌توانند این علائم را تشدید کنند.
 ارتباط بین کافئین و اضطراب چیست؟

 Frontiers in Psychology مطالعه‌ای در سال ۲۰۲۴ که در مجله
منتشر شد، اشاره می‌کند که قهوه یکی از محبوب‌ترین نوشیدنی‌های جهان 

است، اما ماده فعال آن، یعنی کافئین، تأثیر قدرتمندی بر مغز دارد.
کافئین مانند یک محرک سیستم عصبی مرکزی عمل می‌کند و برخی 
گیرنده‌ه��ای مغزی را که معمولاً ب��ه آرام‌کردن فعالیت مغز کمک می‌کنند، 
مس��دود می‌کند. این اثر باعث می‌شود احساس هوشیاری و انرژی بیشتری 
داش��ته باشیم، اما هم‌زمان می‌تواند مواد شیمیایی مغز مرتبط با خلق‌وخو و 
اس��ترس را نیز تغییر دهد.با توجه به افزایش اختلالات اضطرابی در سراسر 
جهان، پژوهشگران بررسی کردند که آیا عادت روزانه به مصرف قهوه می‌تواند 

در این مسئله نقش داشته باشد یا خیر.
نتایج تحقیقات قبلی درباره کافئین کاملًا یکس��ان نبوده اس��ت. برخی 
مطالعات نشان داده‌اند که قهوه می‌تواند خلق‌وخو را بهبود دهد، در حالی که 

برخی دیگر از احتمال تحریک حملات پانیک خبر داده‌اند.

‌1-سرش��ار است- عنوان‌ كتابي‌ نوشته‌ ويليام‌ 
فالكنر نويسنده‌ امركيايي‌ 2-خريداري‌ - دستش 
به‌ دهانش مي‌ رس��د - اميد اس��ت هيچ‌ زني‌ سر 
آن‌ ن��رود 3-خم‌ پارچ��ه‌ - بدبختي‌ و بيچارگي‌ - 
چه‌بس��يار - بريدن‌ و قط��ع‌ كردن‌ 4-مقصود - از 
بتهاي‌ عهد جاهليت- مورد لزوم‌ 5-برنج‌ فروش- 
زر س��رخ‌ - تو در تو 6-ويران‌ كننده‌ - پيش��رفت 
پايه‌ پايه‌ - شكس��ته‌ و خرد شده‌ 7-دروازه‌ معده‌ 
- نوعي‌ فلز س��خت و چكش خ��ور - تفاله‌ كنجد 
8-چارچوب عكس- عمل‌ دور از انسانيت- خطاي‌ 
فوتبالي‌ 9-دس��ت تازي‌ - مقيد و گرفتار - پارچه‌ 
آس��تري‌ 10-آغاز كردن‌ - خرمافروش- از آلات 
موس��يقي‌ قديم‌ 11-خوش قدم‌ - خداي‌ هندو - 
مرزبان‌ 12-آنچه‌ كه‌ رو به‌ پايان‌ و عاقبت اس��ت- 
عض��و پ��رواز - يتيم‌ و تنها ش��دن‌ 13-مظهر وفا 
- سپاس شيرين‌ - انس��ان‌ نماي‌ جنگلي‌ - واحد 
سطح‌ 14-بهك‌ار نيامدني‌ - روبان‌ - خربزه‌ خوشبو 
15-از آث��ار تلويزيون��ي‌ زنده‌ ياد عل��ي‌ حاتمي‌ - 

شهري‌ در استان‌ يزد 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-بخت آزمايي‌ - از مجموع‌ جزاير بس��ياري‌ بين‌ دو قاره‌ آسيا و آمركيا به‌ 
وجود آمده‌ كه‌ استرالياعمده‌ترين‌ آنها است2-عملي‌ در ميدان‌ نبرد - فرهنگي‌ 
و مرب��وط‌ به‌ تربيت- ميخ‌ كش3-اس��ب آذري‌ - تربيت آموخته‌ - پيش��وندي‌ 
يوناني‌ به‌ معني‌ ده‌ - حرف همراهي‌ 4-پوست درخت خرما - پارچه‌ فرسوده‌ و 
سوراخ‌ شده‌ - كفش و پاافزار 5-از ابزار بنايي‌ - شبيه‌ و نظير - ياقوت6-پارساي‌ 
كوه‌نش��ين‌ - رويانن��ده‌ - از مايك��ان‌ 7-ده‌ يا قلعهي‌ي‌ كه‌ بر روي‌ كوه‌ س��اخته‌ 
ش��ده‌ - خودستايي‌ - اس��ب آذري‌ 8-س��خت و با صلابت- نابكار است- غلام‌ 
 و بنده‌ 9-ضمير چند نفره‌ - موس��يقيدان‌ ايران‌ باس��تان‌ - از گل‌ هاي‌ بهاري‌ 
10-كاخ‌ تاريخي‌ فرانس��ه‌ - خش��ك و يخ‌ بس��ته‌ - قرم��ز رنگ11-فرزند ادم‌ 
 - مكت��ب آزادي‌خواه��ي‌ 12-دربند ب��ودن‌ - تير پكياندار - تك��ه‌ پارچه‌ كهنه‌
  13-زي��اده‌ طلب��ي‌ - بام‌ دنيا - پ��رده‌دري‌ و بي‌ آبرويي‌ - كي��ي‌ از دو جنس

14-متحي��ر - ن��ژادي‌ در اروپا - نا آرام��ي‌ 15-كلامي‌ مبارك ب��راي‌ آغاز هر 
كاري‌ - كيي‌ از ايام‌ حاضر  

ی��ک متخص��ص بیماری‌های عفونی، ب��ر ضرورت 
رعای��ت بهداش��ت ف��ردی و جمع��ی در آس��تانه ورود 
 به فصل پاییز و ش��یوع بیماری های ویروس��ی، تاکید

 کرد.
به گزارش مهر به نقل از وبدا، ناصر خسروی گفت: 
با فرارس��یدن پاییز و آغاز فصل سرما، تغییرات دمایی 
و بازگش��ایی م��دارس می‌تواند زمینه افزایش ش��یوع 
بیماری‌های تنفس��ی را فراهم کن��د؛ بیماری‌هایی که 
اگرچه بسیاری از موارد آن با علائم خفیف همراه است، 
ام��ا برای گروه‌های حس��اس می‌تواند عوارض جدی به 

دنبال داشته باشد.
وی اف��زود: ویروس‌های��ی مانن��د آنفلوان��زا، کرونا 
و ویروس‌ه��ای عامل س��رماخوردگی با تغییر ش��رایط 
آب‌وهوای��ی و افزای��ش تعام�الت اجتماع��ی، فرصت 
بیش��تری برای انتقال پیدا می‌کنند. از این رو، توجه به 
علائم بیماری و مراجعه به‌موقع برای تشخیص و درمان 

اهمیت ویژه‌ای دارد.

خسروی گفت: تشخیص دقیق بیماری‌های تنفسی 
نیازمند معاینه بالینی است و خودتشخیصی یا تکیه بر 
درمان‌ه��ای خانگی نباید موج��ب تأخیر در مراجعه به 
پزشک شود؛ به‌ویژه در افرادی که در گروه‌های پرخطر 

قرار دارند.
وی ادامه داد: کودکان زیر چهار س��ال، سالمندان 
بالای ۶۵ س��ال، بیماران مبتلا ب��ه بیماری‌های مزمن 
قلبی و ریوی مانند آسم و برونشیت، مبتلایان به دیابت 
و نقص سیس��تم ایمنی، مادران باردار و بیماران مبتلا 
به س��رطان که تحت شیمی‌درمانی قرار دارند، بیش از 
دیگران در معرض عوارض جدی بیماری‌های تنفس��ی 

هستند.
خس��روی گف��ت: در بیماری‌های ویروس��ی، زمان 
ش��روع درمان نی��ز اهمیت زیادی دارد. ب��رای بیماران 
پرخطر مبتلا به آنفلوانزا، ۴۸ س��اعت نخس��ت بیماری 
و ب��رای مبتلایان ب��ه کرونا، چهار تا پن��ج روز ابتدایی، 
زمان طلایی برای آغاز درمان‌های ضدویروسی محسوب 

می‌ش��ود. به همین دلیل، تأخی��ر در مراجعه به مراکز 
درمان��ی و جایگزین کردن روش‌های س��نتی به جای 
ارزیابی و درمان تخصصی می‌تواند پیامدهای نامطلوبی 

به همراه داشته باشد.
وی تاکید کرد: با بازگش��ایی م��دارس، کودکان به 
دلیل ارتباط نزدیک و حضور در محیط‌های آموزش��ی 
می‌توانند نقش مهمی در انتقال ویروس‌های تنفسی به 
اعضای خانواده داش��ته باشند. بنابراین، در صورت بروز 
علائمی مانند سرفه، تنگی نفس یا آبریزش بینی، لازم 
است والدین نس��بت به وضعیت کودک توجه بیشتری 
داش��ته باش��ند و از حض��ور او در محیط‌ه��ای ش��لوغ 

جلوگیری کنند.
ای��ن متخصص بیماری‌های عفون��ی، گفت: رعایت 
اصول پیش��گیری، توجه به علائم، پرهیز از خوددرمانی 
و مراجع��ه به‌ موقع، به‌ ویژه برای افراد در معرض خطر، 
می‌تواند در پیش��گیری از عوارض ج��دی بیماری‌های 

تنفسی در فصل پاییز مؤثر باشد.

پائیز در راه است؛ مراقب ویروس‌های تنفسی باشیم

مطالعه‌ای جدید حاکی از آن اس��ت که نوردرمانی 
با نور ش��دید می‌تواند به بهبود خواب سالمندان کمک 

کند.
ب��ه گزارش مهر به نق��ل از هلث دی نیوز، محققان 
اع�الم کردن��د ک��ه اس��تفاده از لامپ‌ه��ای مخصوص 
نوردرمانی، چرخه‌های خواب و سطح فعالیت سالمندان 
س��اکن ش��هرها را که کمتر در معرض نور طبیعی قرار 

داشتند، بهبود بخشید.
»دبورا کنستانتینو«، پژوهش��گر ارشد این مطالعه 
و دانش��جوی مقطع تحصی�الت تکمیلی در دانش��گاه 
س��وری بریتانی��ا، در یک بیانی��ه خبری گف��ت: »این 
مطالعه شواهدی از دنیای واقعی ارائه می‌دهد که نشان 
می‌ده��د نور، مداخله‌ای س��اده، غیرداروی��ی و احتمالاً 
مقرون‌به‌صرفه است که می‌تواند از منظر سیاست‌گذاری 
س�المت عمومی، به حمایت از س��المندی سالم کمک 

کند.«
برای انجام این پژوهش، محققان بیش از ۲۰۰ نفر 
در رده س��نی ۶۳ تا ۹۲ س��ال را که س��اکن س��ه شهر 
اروپایی— تارتو در استونی، بولونیا در ایتالیا و آمستردام 

در هلند— بودند، استخدام کردند.
وضعی��ت قرارگی��ری در معرض ن��ور، چرخه‌های 
استراحت/خواب و فعالیت بدنی تمامی شرکت‌کنندگان 
به مدت دو هفته و با اس��تفاده از ابزارهای پوش��یدنی و 

ثبت وقایع روزانه، پایش شد.

بر اس��اس این مطالعه، حدود نیمی از افراد به‌طور 
تصادفی انتخاب شدند تا به مدت سه ماه تحت نوردرمانی 
در فضای داخلی قرار گیرند؛ این کار با اس��تفاده از یک 
لامپ درمانی با طیف کامل نور که در اتاقی با بیشترین 

میزان تردد آن‌ها نصب شده بود، انجام می‌شد.
از آن‌ها خواسته شد که لامپ را در ارتفاع سطح سر 
قرار دهند، آن را ظرف یک س��اعت پس از بیدار ش��دن 
روشن کنند و چهار ساعت پیش از زمان معمول خواب 

خود، خاموش نمایند.
»دان ون در وین«، پژوهش��گر ارش��د این مطالعه، 
در بیانی��ه‌ای خبری گفت: »ق��رار گرفتن در معرض نور 
در طول روز برای تنظیم ریتم‌های شبانه‌روزی )ساعت 

بیولوژیک بدن( و الگوهای خواب ما حیاتی است.«
ون در وی��ن ک��ه م��درس ارش��د حوزه خ��واب و 
کرونوبیولوژی در دانشگاه س��وری است، افزود: »با این 
حال، س��المندان ساکن مناطق ش��هری اغلب به دلیل 
کاهش بینایی یا ش��اید مش��کلات حرکت��ی که مانع از 
بیرون رفتن آن‌ها می‌ش��ود، از این نور مناسب بهره‌مند 
نمی‌شوند؛ این مسئله می‌تواند منجر به مشکلات خواب 
و سلامتی شده و خطر ابتلا به بیماری‌های مزمن را در 

آن‌ها افزایش دهد.«
محققان اظهار داش��تند که ارزیابی‌های انجام‌شده 
در پای��ان ی��ک دوره دوهفته‌ای نش��ان داد افرادی که 
بیشتر در معرض نور قرار داشتند، فعالیت روزانه بیشتر، 
هوش��یاری بالاتر در طول روز و کیفیت خواب بهتری را 

تجربه کردند.
  نشان داد افرادی که اصطلاحاً »سحرخیز« بودند 
و نوردرمان��ی تکمیل��ی را زودتر در س��اعات صبح آغاز 
می‌کردند، در مقایسه با کسانی که دیرتر بیدار می‌شدند، 
در طول روز به‌طور قابل‌توجهی فعال‌تر بوده و ریتم‌های 
سالم‌تری در چرخه استراحت و فعالیت داشتند. محققان 
دریافتند افرادی که جلسات نوردرمانی خود را زودتر به 
پایان می‌رساندند نیز نتایج بهتری کسب می‌کردند؛ چرا 
ک��ه این کار باعث کاهش قرارگی��ری در معرض نور در 
ساعات پایانی روز و فراهم شدن فرصتی برای آرامش و 

آمادگی جهت استراحت شبانه می‌شد.
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