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خبرپزشكي وزیر بهداشت خبر داد:

 عرضه واکسن آنفلوآنزا از اواخر شهریور
 با اولویت گروه‌های پرخطر

 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 0067341111 صادره 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 

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

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

 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

 مانهاي فاقد سندرسمييف وضعيت ثبتي اراضي و ساختهيات موضوع قانون تعيين تكل
 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 واحداراضي و ساختمان تعيين تكليف وضعيت ثبتي
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  2796از پلاك مترمربع در قسمتي  91/311به مساحت  كاربري كشاورزي بدون درج اعياني

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 

ند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه مـدت    صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باش
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 
 خواهد شد. و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر

 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
 قد سندرسميهيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فا

 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 حستقر در واحدهاي فاقد سند رسمي متعيين 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

مشاعي شـخص  مالكيت از محل 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
اين اداره تسليم و پس از اخذ مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به 

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
 ليف وضعيت ثبتي و اراضي آئين نامه قانون تعيين تك 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     مانخ 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 

 15اصله وم مراتب دردونوبت به فلذا به منظور اطلاع عم 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 

 ـ   تسليم اعتراض دادخواست از تاريخاز اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  ديم خودرا مراجـع قضـايي تق
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:
 ي ثالثسعيد كريم - 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      0068927428ره ملي هران به شماصادره از ت 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 
ت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته   روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسب
دت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به م

را مراجع قضـايي تقـديم    تسليم اعتراض دادخواست خود از تاريخاز اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
ر و عدم وصـول اعتـراض طبـق مقـررات سـند      نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكو

 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

 ضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمين تعيين تكليف وهيات موضوع قانو
 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 واحدمانوضعيت ثبتي اراضي و ساخت تعيين تكليف
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  21پلاك  مترمربع در قسمتي از

         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       

اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ  تاريخ انتشارمي توانند از
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: تشارخ انتاري
 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  3اده وضوع مآگهي م
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 

موضـوع قـانون    دوم/هيـات اول  03/06/1405مورخه  140560301058018943شماره   برابر راي 
وزه ثبـت  ح ثبتي 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 تاريخه اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ض خودرا باعترا
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
 28/06/1405نوبت دوم: تاريخ انتشار

 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

 قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراضي آئين نامه  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 قاضيعارض متنه بلامدماوند 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 -  ك دماوندثبت اسناد و املا رئيس  ش    -1259/ 08/659م/الف

 

خبرهاازعالم علم

انار؛ میوه‌ای با خواص درمانی!
انار میوه ای پاییزی است که علاوه 
بر ارزش غذایی که دارد، از دیدگاه علم 

داروسازی نیز مورد توجه است.
به گزارش مهر، بررس��ی علمی انار 
نشان می‌دهد که ارزش دارویی یک گیاه 
را نمی‌توان تنها به یک ماده یا یک بخش 
از آن نس��بت داد؛ بلکه ن��وع ترکیبات، 
مقدار آنها، بخش مورد اس��تفاده و نحوه 

فرآوری همگی در ویژگی‌های یک فرآورده گیاهی نقش دارند.
 خواص پوست انار

پوس��ت انار به‌ ط��ور ویژه غنی از تانن‌های قاب��ل هیدرولیز، به‌ خصوص 
الاژیتانن‌ها است؛ در حالی که بخش خوراکی و آب انار مقادیر قابل توجهی 
از آنتوسیانین‌ها و فلاونوئیدها دارند. روغن حاصل از دانه نیز دارای اسیدهای 

چرب ویژه‌ای از جمله اسید پونیسیک )Punicic acid( است.
از می��ان ترکیبات فنول��ی انار، پونیکالاژی��ن )Punicalagin( یکی از 
شناخته‌شده‌ترین الاژیتانن‌های موجود در این گیاه است و به‌ ویژه در پوست 

و بخش‌های مرتبط با میوه مورد مطالعه قرار گرفته است.
این ترکیب به دلیل ویژگی‌های ش��یمیایی و فعالیت زیستی بالقوه، در 
پژوهش‌های فارماکوگنوزی و داروس��ازی گیاه��ی اهمیت زیادی پیدا کرده 

است.
 آیا انار یک دارو است

ب��ا این حال، نباید وجود پونیکالاژین را به معنای اثبات یک اثر درمانی 
قطعی دانس��ت؛ بس��یاری از آثار گزارش‌ش��ده برای ترکیبات ان��ار هنوز در 
مطالعات آزمایشگاهی و پیش‌بالینی بررسی می‌شوند و برای برخی کاربردها 

شواهد بالینی کافی وجود ندارد.
یک��ی از نکات جالب درب��اره انار، تنها به ترکیبات موج��ود در خود گیاه 
محدود نمی‌شود؛ بلکه نحوه متابولیسم این ترکیبات در بدن نیز اهمیت دارد.

الاژیتانن‌ها و اس��ید الاژیک جذب سیستمیک محدودی دارند و بخشی 
از آنها در دس��تگاه گوارش تحت تأثیر میکروبیوتای روده به ترکیباتی به نام 
اورولیتین‌ها )Urolithins( تبدیل می‌شوند. این متابولیت‌ها قابلیت جذب 
بیش��تری دارند و به همین دلیل در پژوهش‌های مربوط به زیس��ت‌فراهمی 
و اثرات زیس��تی فرآورده‌ه��ای ح��اوی پلی‌فنول‌های انار م��ورد توجه قرار 

گرفته‌اند.
تف��اوت ترکیب میکروبیوتای روده افراد نیز می‌تواند یکی از عوامل مؤثر 

بر تفاوت در تشکیل این متابولیت‌ها باشد.
در داروسازی گیاهی، شناسایی ترکیبات مؤثره تنها مرحله نخست است. 
برای تهیه یک فرآورده قابل اعتماد، عواملی مانند گونه و رقم گیاه، ش��رایط 
رشد، زمان برداشت، بخش مورد استفاده، روش خشک‌کردن، روش استخراج 

و شرایط نگهداری باید کنترل شوند.
مطالع��ات متعددی اثرات زیس��تی عصاره‌ها و ترکیبات انار را بررس��ی 
کرده‌اند و شواهد آزمایشگاهی و برخی مطالعات انسانی، ظرفیت‌هایی مانند 

فعالیت آنتی‌اکسیدانی و ضدالتهابی را مورد توجه قرار داده‌اند.
با این حال، اثبات اثر یک عصاره یا ترکیب گیاهی در شرایط آزمایشگاهی 

با اثبات اثربخشی یک فرآورده دارویی در انسان یکسان نیست.

بهترین زمان خوردن آلو خشک برای رفع 
یبوست و بهتر شدن وضعیت گوارش

آلو خشک یکی از خوراکی‌های شناخته‌شده برای کمک به رفع یبوست 
و بهبود عملکرد دس��تگاه گوارش است، اما برخلاف تصور، زمان مشخصی از 
روز برای مصرف آن به‌عنوان بهترین زمان ش��ناخته نشده است. متخصصان 
می‌گویند مصرف منظم آلو خش��ک اهمیت بیشتری دارد و افرادی که پس 
از خوردن آن دچار نفخ می‌ش��وند، بهتر اس��ت آن را در ساعات ابتدایی روز 

مصرف کنند.
به گزارش بهداش��ت نیوز به نق��ل از verywellhealth، بهترین زمان 
مش��خصی برای مصرف آلو خش��ک با هدف بهبود عملکرد دستگاه گوارش 
وجود ندارد، اما مصرف آن در س��اعات ابتدایی روز می‌تواند برای افرادی که 

دچار نفخ یا ناراحتی گوارشی می‌شوند، انتخاب مناسب‌تری باشد.
آلو خشک یا همان آلو بخارا، بیشتر به دلیل تأثیر آن بر سلامت دستگاه 
گوارش ش��ناخته می‌شود.این ماده غذایی علاوه بر کمک به رفع یبوست، به 
دلیل داش��تن فیبر و س��وربیتول طبیعی می‌تواند به منظم‌تر شدن حرکات 

روده کمک کند.
با این حال، ش��واهدی وجود ندارد که نش��ان دهد خوردن آلو خش��ک 
در س��اعت خاصی از روز، مزایای بیشتری برای س�المت دارد.آنچه اهمیت 

بیشتری دارد، گنجاندن منظم آن در رژیم غذایی است.
 بهترین زمان مصرف آلو خشک برای گوارش

ب��رای بهبود عملکرد دس��تگاه گوارش، زمان مش��خص و ایده‌آلی برای 
خوردن آلو خش��ک وجود ندارد. مصرف منظم آن می‌تواند برای افرادی که 

دچار یبوست خفیف یا رژیم غذایی کم‌فیبر هستند، مفید باشد.
آلو خش��ک خاصیت ملین دارد و مص��رف روزانه آن می‌تواند به افزایش 

دفعات دفع، حجم مدفوع و بهبود عملکرد کلی روده کمک کند.
با این حال، برخی افراد ممکن اس��ت پس از خوردن آلو خش��ک دچار 
نفخ یا گاز معده ش��وند. به همین دلیل، برای این افراد مصرف آن در اوایل 
روز می‌تواند انتخاب بهتری باش��د تا احتمال بروز ناراحتی‌های گوارش��ی در 

ساعات شب کاهش پیدا کند.
یکی از دلایل تأثیر آلو خشک بر گوارش، وجود سوربیتول و فیبر در آن 
است.سوربیتول نوعی قند طبیعی است که با کشیدن آب به داخل روده، به 

حرکت مدفوع و دفع آسان‌تر کمک می‌کند.
آلو خش��ک همچنین سرش��ار از انواع مختلف فیبر است.بخشی از این 
فیبرها در دس��تگاه گوارش تخمیر نمی‌شوند و با عبور از روده، به حفظ آب 

در مدفوع و تسهیل دفع کمک می‌کنند.
 بهترین زمان خوردن آلو خشک برای افزایش انرژی

ش��واهد درباره تأثیر مس��تقیم آلو خشک بر افزایش انرژی هنوز محدود 
اس��ت، اما مصرف آن به‌عنوان میان‌وعده بعدازظهر می‌تواند گزینه مناسبی 

باشد.
آلو خش��ک حاوی ترکیبی از کربوهیدرات‌های س��اده و پیچیده است و 
شاخص گلیسمی پایینی دارد. به همین دلیل، انرژی موجود در آن می‌تواند 

نسبتاً تدریجی در اختیار بدن قرار گیرد.
قندهای ساده مانند گلوکز و فروکتوز سریع‌تر جذب می‌شوند و می‌توانند 
س��وخت مورد نی��از بدن را فراهم کنند.از س��وی دیگر، فیبر، س��وربیتول و 
پلی‌فنول‌های موجود در آلو خشک به حفظ انرژی پایدارتر کمک می‌کنند و 

ممکن است از افت سریع قند خون و انرژی جلوگیری کنند.
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ميان‌ 5-جهاز ش��تر - ارمغان‌ پكي- ش��هري‌ در استان‌ گل‌ و بلبل‌ 6-از اماكن‌ 
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و مس��تمري‌ - پشيمان‌ است10-شكس��ته‌ و خرد شده‌ - قلعه‌ و حصار - نسب 
گزي��ده‌ و خالص11-فرزن��د ادم‌ - ب��ه‌ پيامبراني‌ كه‌ صاحب كتاب و ش��ريعت 
مس��تقل‌ هس��تند گفته‌ ميش��ود 12-ش��هري‌ در اس��تان‌ گل‌ و بلبل‌ - مظهر 
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و افس��وس مي‌خورد - چوب خوشبو 14-پسر - قبول‌ خواهش- بدون‌ چون‌ و 

چرا 15-آسمان‌ رنگ- شهري‌ در كشور عراق‌  

یک مطالعه جدید نش��ان م��ی دهد که افراد مبتلا 
به آسم ممکن اس��ت از افزایش تعداد قدم های روزانه 
خ��ود به همان اندازه که از ی��ک برنامه تمرینی هوازی 

ساختاریافته سود می برند، بهره مند شوند.
ب��ه گزارش مه��ر به نقل از مدیس��ن نت، محققان 
گزارش دادند که هر دو رویکرد کیفیت زندگی را بهبود 
می بخشد، افسردگی و اضطراب را کاهش می دهد و به 

کنترل آسم کمک می کند.
»دیوی��د هال��ن آرائوج��و پینیرو«، محقق ارش��د، 
فیزیوتراپیس��ت در دانش��گاه س��ائوپائولو در برزی��ل، 
در بیانیه‌ای گف��ت: »با این ح��ال، تمرینات هوازی به 
 تجهی��زات بیش��تری نی��از دارد و باید تح��ت نظارت 

باشد.«
وی گفت: »با پیاده روی ساده، با افزایش تعداد گام 
ه��ای روزانه، بیماران تمایل ب��ه مدیریت وضعیت خود 
دارند و از مزایای دیگ��ری مانند بهبود کیفیت زندگی 

و کاه��ش علائم اضطراب و افس��ردگی برخ��وردار می 
شوند.«

پینیرو گفت: »مطالعات قبلی نش��ان داده است که 
بیم��اران مبتلا به آس��م که روزان��ه ۷۵۰۰ قدم راه می 

روند، کنترل بهتری بر آسم خود دارند.«
برای این مطالعه جدید، محققان ۵۲ بیمار مبتلا به 
آسم کنترل نشده را که از نظر فیزیکی غیرفعال بودند، 

انتخاب کردند. آنها بین ۱۸ تا ۶۵ سال سن داشتند.
 نیم��ی از آنها به دریافت دو جلس��ه تمرین هوازی

 ۴۵ دقیق��ه ای در هفته بر روی تردمیل، تحت نظارت 
حرفه ای اختصاص داده شدند.

به نیمی دیگر، یک بار در هفته جلس��ات آموزشی 
و مش��اوره ۹۰ دقیقه ای داده ش��د، که در طی آن آنها 
تش��ویق شدند تا بیشتر راه بروند و اهداف هفتگی قدم 
هایش��ان را تعیی��ن کنند.به این بیماران یک س��اعت 

هوشمند برای ردیابی گام های آنها داده شد.

ه��ر گروه به مدت هش��ت هفته در جلس��ات خود 
شرکت کردند و پس از آن از نظر آسم و کیفیت زندگی 
م��ورد ارزیابی قرار گرفتند. محققان همچنین چهار ماه 

بعد آنها را بررسی کردند.
پینیرو گفت:»پس از چهار ماه، بسیاری از بیماران 
در گروه تمرین هوازی گزارش دادند که برای اس��تفاده 
از تردمیل به باش��گاه می‌پیوندند، در حالی که بیماران 
گروه مداخله رفتاری به پیاده‌روی به عنوان بخش��ی از 

برنامه روزانه خود ادامه دادند.«
محققان گفتند که هر دو گروه مزایای مشابهی در 

مورد کنترل آسم و کیفیت زندگی داشتند.
با این حال، او هشدار داد که ورزش نباید جایگزینی 

برای داروهای آسم در نظر گرفته شود.
پینیرو گفت:»تمرینات هوازی و مداخلات رفتاری 
مکمل دارو هس��تند. ما هرگز نباید درمان تجویز شده 

توسط پزشک را متوقف کنیم.«

پیاده روی برای افراد مبتلا به آسم مفید است

وزیر بهداشت گفت:واکسن آنفلوآنزا 
وارد سیس��تم  م��اه  آخ��ر ش��هریور  از 
بهداشتی کشور می‌شود و با اولویت‌بندی 
س��المندان، گروه‌های پرخطر شروع به 

تزریق واکسن می‌کنیم.
ب��ه گ��زارش ایس��نا، محم��د رضا 
ظفرقندی در جمع خبرنگاران در حاشیه 
پنجاه و یکمین سالروز تاسیس اورژانس 
پیش‌بیمارس��تانی ک��ه در هتل المپیک 
برگزار شد با بیان اینکه واکسن آنفلوانزا 
از شرکتی که قبلا در اروپا تهیه می‌شد، 
به دلایلی که همکاری لازم را نداش��تند، 
تهیه نشد، گفت: ما به سرعت جایگزین 
آن را از کش��ورهای چین و روسیه تهیه 

کردیم.
 از آخر ش��هریور ماه وارد سیس��تم 
ب��ا  مخصوص��اً  و  می‌ش��ود  بهداش��تی 
گروه‌ه��ای  س��المندان،  اولویت‌بن��دی 

پرریس��ک ش��روع ب��ه تزریق واکس��ن 
می‌کنی��م و فکر می‌کنیم مق��دار کافی 

برای نیازمندان باشد.
وی افزود: واکسن آنفلوآنزا واکسنی 

که همه مردم لازم داشته باشند، نیست 
و س��عی می‌کنیم واکسن گروه هایی که 
به آن نیازمندند را تامین کنیم، سفارش 
دهیم و به تدریج از آخر شهریور ماه وارد 

عرضه کنیم.
وزی��ر بهداش��ت تاکید ک��رد: هیچ 
کمب��ود در زمینه واکس��ن‌های عمومی 
مانن��د واکس��ن‌های اطفال و س��ه‌گانه 
نداری��م یعن��ی الان به ق��در کافی تهیه 

شده است.
ظفرقن��دی در پای��ان اظه��ار کرد: 
در ش��رایطی که ما در جن��گ و تحریم 
تامی��ن  در  خوش��بختانه  هس��تیم، 
واکسن‌های ضروری هیچ نگرانی نداریم. 
واکسن‌های موردی مثل واکسن آنفلوانزا 
و ... را ب��ه فصل��ش تهی��ه می‌کنی��م و 
امیدواریم که این‌ها را به اندازه مورد نیاز 

فراهم بکنیم.
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