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خبرپزشكي چگونه سالمندی را به دوره‌ای شاداب 

تبدیل کنیم؟

 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا اداره
 تهران سيثبت و املاك حوزه ثبت ملك پرد اداره

 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 
 د رسميساختمانهاي فاقد سنوضعيت ثبتي و اراضي و 

هيات اول موضوع قانون تعيـين   11/4/1405 - 140560301081005819برابر راي شماره 
 ـ ي حـوزه  تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبت

غلامرضا رضايي افـروز  ملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي ثبت 
بـه  با بناي احداثي يك قطعه زمين دانگ ششدر  صادره از 5امه بشماره شناسن عبدالهفرزند 

 –تهـران  واقـع در   اصـلي   3 فرعـي از   478پلاك قسمتي از  متر مربع 16/100 مساحت 
 –سمت راست  6و  5بين خيابان  –بلوار خرمدشت  –خرمدشتشهرك صنعتي  –پرديس 

لاع عمـوم مراتـب در دو   محرز گرديده است. لذا به منظور اطمتقاضي از مالك  121پلاك 
روز آگهي مي شود در صورتي كه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند       15له نوبت به فاص

داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مـدت دو   يمالكيت متقاضي اعتراض
ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تـاريخ  

عتراض، دادخواست خود را به مراجـع قضـايي تقـديم نماينـد. بـديهي اسـت در       تسليم ا
قـررات سـند مالكيـت صـادر     صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق م

 خواهد شد.
 06/07/1405شنبه:  دو تاريخ انتشار نوبت اول:
 21/07/1405: شنبه سهتاريخ انتشار نوبت دوم: 

    شهرام عطايي         -پرديسو املاك  اسنادرئيس اداره ثبت           ش     -05/1462
 

 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا اداره
 تهران سيثبت و املاك حوزه ثبت ملك پرد اداره

 ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي موضو اتيه
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

 ف آئين نامه قانون تعيين تكلي 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 ساختمانهاي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و 

هيات اول موضوع قانون تعيين  03/06/1405 - 140560301081007437برابر راي شماره 
 ـ ي حـوزه  تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبت

 ـ فرجملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي ثبت  ه ربـاط جـزي   ال
با بنـاي  يك قطعه زمين دانگ ششدر  سبزوار صادره از 66بشماره شناسنامه  عليخانفرزند 

 –بـومهن  واقـع در  اصـلي   8 فرعـي از   99پـلاك   متر مربع 01/910 به مساحت احداثي 
محرز گرديده است.  اقتداريعلي آقاي رسمي از مالك  خريداري 5پلاك  –حيدريكوچه 

روز آگهي مي شود در صورتي  15ع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله لذا به منظور اطلا
داشـته باشـند مـي تواننـد از      يكه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراض

تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ 
تراض، دادخواست خود را به مراجع قضـايي  رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اع

تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتـراض طبـق   
 قررات سند مالكيت صادر خواهد شد.م

 06/07/1405شنبه:  دو تاريخ انتشار نوبت اول:
 21/07/1405: شنبه سهتاريخ انتشار نوبت دوم: 

         شهرام عطايي - پرديسو املاك  سنادرئيس اداره ثبت ا      ش    -05/1461
 

 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا اداره
 تهران سيثبت و املاك حوزه ثبت ملك پرد اداره

 ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي موضو اتيه
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

 يف آئين نامه قانون تعيين تكل 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 ساختمانهاي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و 

هيات اول موضـوع قـانون    09/04/1405 مورخ 140560301081005770برابر راي شماره 
 ـ  ي تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد ثبت

 ايوب پوراحمـد  ملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقايحوزه ثبت 
 ـدر  كليبـر  صـادره از  228بشماره شناسنامه جعفرقلي فرزند  يـك قطعـه زمـين    دانگ شش

 اصلي  23 فرعي از  2پلاك  متر مربع 27/232 به مساحت مزروعي ( بدون درج اعياني ) 
علـي  آقـاي  رسـمي  از مالـك   خريداري 2پلاك  –كوچه فريد – گلخندان جديدواقع در 

 15طلاع عموم مراتب در دو نوبـت بـه فاصـله    . لذا به منظور امحرز گرديده است سليمي
روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسـبت بـه صـدور سـند مالكيـت متقاضـي       

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

يم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مـدت  دادخواست خود را به مراجع قضايي تقد
 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 06/07/1405شنبه:  دو تاريخ انتشار نوبت اول:
 21/07/1405: شنبه سهتاريخ انتشار نوبت دوم: 

     شهرام عطايي -پرديسو املاك  رئيس اداره ثبت اسناد         ش   -05/1460
 

 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا اداره     
 تهران سيثبت و املاك حوزه ثبت ملك پرد اداره

 ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي موضو اتيه
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

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

هيات اول موضوع قانون تعيـين   24/3/1405 - 140560301081005179برابر راي شماره 
 ـ ي حـوزه  تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبت

رضا گودرزي فراهـاني  رض متقاضي آقاي ملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعاثبت 
به  مزروعي يك قطعه زميندانگ ششدر  صادره از 4413بشماره شناسنامه شعبانعلي فرزند 

– شهرسـتان پـرديس  واقـع در   اصلي 34فرعي از  53پلاك  متر مربع 91/1311 مساحت 
محمـد  آقاي  رسمي از مالك خريداريجنب پل ييلاقي آقاي دژآهنگ  –روستاي زردستان

            محرز گرديده است. لذا به منظور اطـلاع عمـوم مراتـب در دو نوبـت بـه فاصـله      ني پيريا
روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند مالكيـت متقاضـي      15

به مدت دو ماه اعتراض خود  داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي ياعتراض
خذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسـليم اعتـراض،   را به اين اداره تسليم و پس از ا

ود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مـدت  دادخواست خ
 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 06/07/1405شنبه:  دو اول: تاريخ انتشار نوبت
 21/07/1405 :شنبه سهتاريخ انتشار نوبت دوم: 

                        شهرام عطايي -پرديسو املاك  رئيس اداره ثبت اسناد              ش     -05/1459
 

 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا اداره
 تهران سيثبت و املاك حوزه ثبت ملك پرد اداره

 ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي موضو اتيه
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3وع ماده موض آگهي
 ساختمانهاي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و 

هيات اول موضـوع قـانون    11/05/1405 مورخ 140560301081006518برابر راي شماره 
 ـ  ي تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد ثبت

 سكينه پيل افكـن  خانمملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي ثبت حوزه 
با بناي  زمين يك قطعهدانگ ششدر  تهران صادره از 4273بشماره شناسنامه  يعقوبفرزند 

واقـع در   اصـلي  8فرعي از  98پلاك در قسمتي از  متر مربع 04/168 به مساحت احداثي 
 رسـمي  از مالـك  خريـداري  25پلاك  –كوچه باهنر  – خيابان پرورده –ده بومهن–بومهن
محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبـت بـه   علي اقتداري آقاي 

روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسـبت بـه صـدور سـند مالكيـت       15فاصله 
مـدت دو مـاه    داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولـين آگهـي بـه    يمتقاضي اعتراض

اخذ رسيد، ظرف مـدت يـك مـاه از تـاريخ      اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از
تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجـع قضـايي تقـديم نماينـد. بـديهي اسـت در       

قـررات سـند مالكيـت صـادر     صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق م
 خواهد شد.

 06/07/1405شنبه:  دو ل:تاريخ انتشار نوبت او
 21/07/1405: شنبه سهتاريخ انتشار نوبت دوم: 

        شهرام عطايي - پرديسو املاك  رئيس اداره ثبت اسناد       ش    -05/1458
 

 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا اداره
 تهران سيثبت و املاك حوزه ثبت ملك پرد اداره

 ي اراضي ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتموضو اتيه
 رسمي و ساختمانهاي فاقد سند

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

هيات اول موضوع قانون تعيـين   28/3/1405 - 140560301081005374برابر راي شماره 
 ـتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاق ي حـوزه  د سند رسمي مستقر در واحد ثبت

فرزند سيد حسين مبيني ملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي ثبت 
بـه   مزروعـي يك قطعه زمـين  دانگ ششدر  تهران صادره از 266بشماره شناسنامه  ميرعلي

  نسـتا زردواقـع در   اصـلي   34 فرعي از  29پلاك  قسمتي از متر مربع 34/985 مساحت 
محرز گرديده است. لذا بـه منظـور اطـلاع    محمد جوشنلو آقاي رسمي از مالك  خريداري

روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت  15عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
داشته باشند مي تواننـد از تـاريخ انتشـار اولـين      يبه صدور سند مالكيت متقاضي اعتراض

از اخذ رسيد، ظرف مدت خود را به اين اداره تسليم و پس  آگهي به مدت دو ماه اعتراض
يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را بـه مراجـع قضـايي تقـديم نماينـد.      
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات سـند   

 مالكيت صادر خواهد شد.
 06/07/1405شنبه:  دو تاريخ انتشار نوبت اول:
 21/07/1405: شنبه سهتاريخ انتشار نوبت دوم: 

                شهرام عطايي - پرديسو املاك  ئيس اداره ثبت اسنادر               ش   -05/1463
 

خبرهاازعالم علم

ارتباط واکسن زونا با کاهش ۹ درصدی 
بیماری‌های قلبی عروقی

در س��ال ۲۰۱۷، س��ازمان غذا و 
دارو اس��تفاده از واکسن جدیدی برای 
زونا به نام »واکس��ن نوترکیب زوستر« 
)Shingrix( را تأیید کرد تا به‌تدریج 
جایگزین واکسن زونای حاوی ویروس 

زنده )Zostavax( شود.
به گ��زارش مهر به نقل از مدیکال 
نیوز تودی، مراکز کنترل و پیش��گیری 

از بیماری‌ها توصیه می‌کنند که افراد ۵۰ سال و بالاتر برای پیشگیری از ابتلا 
به زونا، دو دوز از واکسن نوترکیب زوستر را دریافت کنند.

 Shingrix طی س��ال‌های اخیر، محققان بررس��ی کرده‌اند که واکس��ن
چگونه ممکن است در سایر جنبه‌های سلامت نیز مفید باشد. مطالعات پیشین 
شواهدی ارائه داده‌اند مبنی بر اینکه واکسن نوترکیب زوستر ممکن است خطر 
ابتلا به زوال عقل )دمانس( و بیماری‌های قلبی عروقی را در افراد کاهش دهد.

دانشمندان دریافتند افرادی که واکسن Shingrix را دریافت می‌کنند، 
طی ۷ سال پس از تزریق واکسن، شاهد کاهش ۹ درصدی در بار بیماری‌های 

قلبی-عروقی هستند.
برای انجام این پژوهش، محققان داده‌های پزشکی ۷۲,۹۲۰ نفر را تحلیل 
کردند؛ این افراد ش��امل ۳۶,۴۶۰ نفر دریافت‌کننده واکس��ن Shingrix و 

تعداد مشابهی دریافت‌کننده واکسن Zostavax بودند.
تمرکز دانش��مندان بر خط��ر بیماری‌های قلبی-عروق��ی در بازه زمانی 
هفت‌س��اله پس از واکسیناسیون افراد ۶۰ سال و بالاتر با یکی از دو واکسن 

Shingrix یا Zostavax بود.
در پای��ان مطالعه، محققان دریافتند افرادی که واکس��ن Shingrix را 
 ،Zostavax دریافت کرده بودند، در مقایس��ه با دریافت‌کنندگان واکس��ن
طی هفت س��ال پس از واکسیناسیون کاهش ۹ درصدی در بار بیماری‌های 

قلبی عروقی را تجربه کردند.
دکتر »مکس تاکت«، دانش��یار گروه روان‌پزشکی دانشگاه آکسفورد در 
بریتانیا و نویس��نده ارش��د این مطالعه، گفت: »بیماری‌های قلبی عروقی هر 
س��اله میلیون‌ها نفر را تحت تأثیر قرار می‌دهند و عامل اصلی مرگ‌ومیر در 
سراسر جهان هس��تند، به‌طوری که هر ۲ ثانیه یک مورد مرگ در جهان بر 

اثر این بیماری‌ها رخ می‌دهد.«
تاکت گفت:»بنابراین، مداخله‌ای که پتانسیل کاهش خطر بیماری‌های 
قلبی عروقی را داشته باشد، تأثیر زیادی بر سلامت عمومی خواهد داشت.«

دانشمندان همچنین کش��ف کردند افرادی که با Shingrix واکسینه 
ش��ده‌اند، ۱۰ درصد کمتر به بیماری ایس��کمیک قلب و ۱۲ درصد کمتر به 

نارسایی قلبی مبتلا شده‌اند.
به طور خاص، مردانی که Shingrix دریافت می‌کنند، ۱۲ درصد کمتر 
به س��کته مغزی مبتلا می‌ش��وند و هم مردان و هم زنان ۷ درصد کمتر به 

فیبریلاسیون دهلیزی مبتلا می‌شوند.
تاکت افزود: »این یافته ها مهم اس��ت زیرا س��کته مغزی با مرگ و میر 
بس��یار بالایی همراه است. به نظر می‌رسد که واکسیناسیون زونا- و به ویژه 
واکسن نوترکیب- ممکن است مزایای غیرمنتظره‌ای بر شرایط سلامتی غیر 

از پیشگیری از زونا داشته باشد.«

 ۳ عامل مهم شکل‌گیری عادات غذایی 
در کودکان و نوجوانان

رئیس گ��روه بهب��ود تغذیه 
جامعه معاونت بهداشتی دانشگاه 
علوم پزش��کی اس��تان س��منان 
گفت: خانواده، مدرس��ه و محیط 
اجتماعی، همگی در شکل گیری 
عادات غذایی کودکان و نوجوانان 

نقش دارند.
مهس��ا نخعی در گفت‌وگو با 

ایس��نا افزود:الگوی غذایی والدین، نوع مواد غذایی در دس��ترس دانش‌آموز، 
عرضه مواد غذایی در بوفه مدارس و آموزش مهارت‌های انتخاب غذای سالم، 
از عوامل مهمی هس��تند که بای��د همزمان مورد توجه ق��رار گیرند، اصلاح 
محیط غذایی مدرس��ه، از جمله ساماندهی بوفه ها، یکی از اقدامات مؤثر در 

این زمینه محسوب می شود. 
وی ادامه داد: دوران مدرس��ه، فرصت مناسبی برای شکل گیری عادات 
غذایی سالم  است، دانش آموزی که در این سال‌ها، به مصرف میوه، لبنیات، 
مغزها، نان کامل و سایر میان وعده های سالم، عادت کند، احتمال بیشتری 

دارد که این الگو را در سال های بعد نیز ادامه دهد.
این پزش��ک متخصص تغذیه اضافه کرد: در مقابل، دسترس��ی مکرر به 
خوراکی های پرنمک، پرقند، پرچرب و نوشیدنی های شیرین، میتواند ذائقه 

دانش آموز را به سمت انتخابهای کم ارزش غذایی سوق دهد.
نخع��ی تأکید کرد: دانش آموز در طول س��ال تحصیلی، بارها و بارها با 
انتخابهای غذایی موجود در بوفه مدرس��ه مواجه می شود و همین تکرار می 
تواند بر عادات غذایی او اثرگذار باش��د، بنابراین کیفیت، تنوع و نحوه عرضه 

مواد غذایی در بوفه مدارس اهمیت ویژه ای دارد.  
وی همچنین گفت:بوفه مدارس باید محلی برای دسترسی آسان دانش 
آموزان به گزینه های سالم و متناسب با نیازهای سنی آنان باشد، عرضه آب 
و نوشیدنی های مناسب، شیر و لبنیات، میوه و سایر میان وعده های سالم، 
در کنار کاهش دسترسی به خوراکی های با قند، نمک و چربی بالا، می تواند 
به تدریج انتخاب سالم را به انتخاب در دسترس و طبیعی دانش آموز تبدیل 
کند.رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
استان س��منان تأکید کرد: خانواده ها، مدیران مدارس، مربیان، کارشناسان 
تغذیه و نظام س�المت، همگی در این مس��یر نقش دارند و هماهنگی میان 

خانه و مدرسه برای ایجاد یک محیط غذایی سالم ضروری است. 
نخعی تصریح کرد: در نهایت، باید به این باور برس��یم که تغذیه س��الم 
دانش آموزان هزینه نیس��ت، بلکه نوعی س��رمایه گذاری برای آینده جامعه 
است، زیرا دانش آموز سالم، از ظرفیت یادگیری، رشد و مشارکت اجتماعی 
 بیش��تری برخوردار اس��ت و ع��ادات غذایی صحیحی که امروز در او ش��کل 

می گیرد، می تواند سال ها همراه او باقی بماند.
وی خاطرنش��ان کرد: نکته مهم  این است که اصلاح تغذیه دانش آموزان با 
توصیه های مقطعی، محقق نمی شود، آموزش مستمر، مشارکت خانواده ها، نظارت 
بر مواد غذایی عرضه شده در مدارس و همکاری بخشهای مختلف نظام سلامت و 

آموزش و پرورش، می تواند زمینه ساز شکل گیری نسلی سالمتر باشد.

‌1-نقشه‌ كش��يدن‌ - خداشناس است و قايل‌ 
ب��ه‌ توحيد 2-نوعي‌ ت��وپ جنگي‌ كوچك قديمي‌ 
 - مخت��رع‌ پي��ل‌ الكتركيي‌ - محل‌ ق��رار گرفتن‌

3-قط��ار - دروغگو و فريب دهنده‌ - س��ود پول‌ 
- موج��ود ناديدن��ي‌ 4-بهك‌ار نيامدني‌ - پوس��ت 
درخ��ت خرم��ا - در آنجا گاهي‌ مو را نيز س��پيد 
كنند 5-اس��تواري‌ و پايداري‌ - نارواج‌ و بي‌رونق‌ 
 - سرشار است6-زعفران‌ - ملحفه‌ - سرشار است
 7-س�الم‌ ادب��ي‌ - فراغت يافته‌ - پ��اك از تهمت

8-بخش��ش و عط��ا - كناي��ه‌ از كار ناپاي��دار و 
 بي‌ اس��اس اس��ت- جمع‌ س��ده‌ به‌ معن��ي‌ درگاه‌ 
9-در خ��ود ف��رو رفته‌ - زمان‌ معل��وم‌ و معين‌ - 
نقشه‌ كش10-دوستداري‌ - روشهاي‌ نكيو - اصل‌ 
و نس��ب11-مقام‌ و منزلت- در آزوي‌ اولاد است- 
درياچ��ه‌ يي‌ در تريك��ه‌ 12-وس��يله‌ وزنه‌برداري‌ 
- پي��دا و آش��كار - كارزار 13-ح��رارت ب��الاي‌ 
 بدن‌ - پدر پدر - كوتاه‌ و كم‌ ارتفاع‌ - از ورزش��ها 
14-از گل‌هاي‌ خوش��بو - پارس��نگ ترازو - ملخ‌ 
دريايي‌ 15-نماينده‌ كي كش��ور در پايتخت كي 

كشور ديگر - چرخاندن‌ و روبراه‌ كردن‌ 
حل جدول شماره قبل 

 افقي 

    عمودی	
‌1-آمپ��ول‌ زني‌ - اخت��راع‌ استيونس��ن‌ 2-دردناك و آزار دهن��ده‌ - بلبل‌ 
خوش الحان‌ - از پرندگان‌ قوي‌ پنجه‌ 3-دش��نام‌ دادن‌ - تربيت آموخته‌ - تكه‌ 
 پارچ��ه‌ كهن��ه‌ - عدد قمري‌ 4-راه‌ گم‌ كرده‌ - روس��تا و قريه‌ - پرفروغ‌ اس��ت

 5-فرس��تاده‌ ش��ده‌ - ت��ازه‌ راه‌ افت��اده‌ - گازي‌ موج��ود در ج��و خورش��يد 
 6-فيلم‌ و نمايش خنده‌آور - دستش به‌ دهانش مي‌ رسد - نام‌ پدر حضرت ابراهيم‌

 7-تي��ره‌ وس��يه‌ فام‌ - ق��وه‌ بينايي‌ - اس��ب آذري‌ 8-عم��ق‌ و فرورفتگي‌ - از 
مبارزين‌ انقلاب مشروطيت معروف به‌ سردار ملي‌ - روكار عمارت9-دودمان‌ - 
اثر معروف هومر - سرپرست خانواده‌ 10-پروا ندارد - موزهي‌ي‌ در پاريس- براي‌ 
اينكه‌ 11-فرزند ادم‌ - قصه‌پرداز 12-بانوي‌ باردار - مظهر روش��نايي‌ - هميشه‌ 
 برق��رار اس��ت13-قطار - فصل‌ كتاب- از ل��وازم‌ تهيه‌ چ��اي‌ - حرف گزينش

14-تابه‌ نان‌ پزي‌ - مجبور است- محرم‌ اسرار ديگران‌ 15-مذكور است- مقدار 
كمي‌ از چيزي‌ براي‌ نشان‌ دادن‌ به‌ كسي‌  

تغذی��ه س��الم، تحرک و مص��رف آب کافی؛ س��ه 
کلید طلایی برای داش��تن سالمندی س��الم و بانشاط. 

متخصصان تغذیه تأکید دارند.
به گزارش مهر، به تغذیه در س��ال‌های میانسالی و 
س��المندی فقط به تأمین انرژی بدن محدود نمی‌شود؛ 
آنچه س��المندان در طول روز می‌خورند و می‌نوش��ند، 
می‌تواند بر سلامت استخوان‌ها، عضلات، فشارخون، قند 
و چربی خون و حتی عملکرد دس��تگاه گوارش آنها اثر 
مستقیم داشته باشد. متخصصان تغذیه تأکید دارند که 
پیش��گیری از بسیاری از مشکلات ش��ایع سالمندی، از 
سال‌های میانس��الی و با اصلاح عادات غذایی و افزایش 

تحرک آغاز می‌شود.
با افزایش س��ن، تغیی��رات طبیعی ب��دن از جمله 
کاهش احس��اس گرس��نگی و تش��نگی، کاه��ش توده 
عضلان��ی و تغییر عملکرد دس��تگاه گ��وارش، نیازهای 
تغذیه‌ای س��المندان را متفاوت می‌کن��د. از همین رو، 
توجه خانواده‌ها و مراقبان به الگوی غذایی س��المندان 
اهمیت دوچندان پیدا می‌کن��د؛ موضوعی که در هفته 

سالمند می‌تواند فرصتی برای یادآوری آن باشد.
 از میانسالی به فکر استخوان‌ها باشید

احمد اس��ماعیل‌زاده، مدیرکل دفت��ر بهبود تغذیه 
جامعه وزارت بهداش��ت، ب��ا تأکید بر نق��ش تغذیه در 
سلامت دوران س��المندی، بیماری‌های غیرواگیر مانند 
چربی خون، قند خون و فش��ارخون بالا را از مش��کلات 

شایع این دوره عنوان کرده است.
به گفته او، اختلالات گوارش��ی از جمله یبوس��ت، 
کم‌خونی ناشی از کمبود ویتامین B۱۲ و کمبود کلسیم 
و ویتامین D و در پی آن پوکی اس��تخوان نیز از جمله 
مش��کلاتی هستند که باید از س��ال‌های میانسالی برای 

پیشگیری از آنها برنامه‌ریزی کرد.
اسماعیل‌زاده درباره سلامت استخوان‌ها بر اهمیت 
 فعالی��ت بدنی تأکید ک��رده و پی��اده‌روی روزانه حدود

 ۳۰ دقیقه را از فعالیت‌های مناس��ب برای س��المندان 
دانسته است. حفظ وزن در محدوده طبیعی نیز در کنار 
تحرک کافی می‌تواند به حفظ عضلات و تراکم استخوان 

و کنترل بهتر قند، فشار و چربی خون کمک کند.
 کلسیم و ویتامین D؛ دو یار استخوان‌های 

سالم
پیش��گیری از پوک��ی اس��تخوان تنه��ا ب��ه دوران 
س��المندی محدود نمی‌شود. دریافت کافی کلسیم باید 
از دوران میانسالی مورد توجه قرار گیرد و در سالمندی 
نیز ادامه داشته باشد، مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه 

همچنین مصرف مکمل ویتامین D را برای س��المندان 
مورد تأکید قرار داده و مصرف روزانه مکمل هزار واحدی 

ویتامین D همراه ناهار را توصیه کرده است.
در کن��ار مکمل‌ها، الگوی غذایی متنوع نیز اهمیت 
دارد؛ لبنی��ات، غلات کامل، میوه و س��بزیجات، منابع 
پروتئین��ی و چربی‌ه��ای مفی��د بای��د در برنامه غذایی 

سالمندان جای داشته باشند.
 می�وه؛ ی�ک انتخاب س�اده برای س�فره 

سالمندان
مص��رف روزان��ه دو تا س��ه واح��د می��وه از دیگر 
توصیه‌های تغذیه‌ای برای سالمندان است. اسماعیل‌زاده 
با اش��اره به نقش پتاس��یم موجود در میوه‌ها در کاهش 
دفع کلسیم از طریق کلیه‌ها، بر اهمیت حضور میوه در 

رژیم غذایی سالمندان تأکید کرده است.
در مقابل، مصرف نمک باید کاهش یابد. نمک زیاد 
نه‌تنها می‌تواند به افزایش فش��ارخون منجر شود، بلکه 
بنا بر توصیه‌های مطرح‌ش��ده از س��وی این مقام وزارت 
بهداشت، با افزایش خطر سرطان معده نیز ارتباط دارد 
و مصرف زیاد گوش��ت قرمز نیز از مواردی است که باید 

در رژیم غذایی سالمندان محدود شود.
 »آب، تحرک و فیبر«؛ س�ه ضلع مبارزه با 

یبوست
یبوست یکی از مشکلات شایع در سالمندی است؛ 
مش��کلی که گاهی با چند تغییر ساده در سبک زندگی 

می‌توان از بروز یا تشدید آن پیشگیری کرد.
اسماعیل‌زاده سه اصل »آب، تحرک و فیبر« را برای 
مقابله با یبوس��ت سالمندان مورد تأکید قرار داده است. 
 بر اس��اس توصیه او، س��المندان باید روزانه حدود ۶ تا

 ۸ لیوان آب بنوش��ند و به یاد داشته باشند که چای و 

قه��وه جایگزین آب نیس��تند و همچنین مصرف روزانه 
مجموع��اً ح��دود ۴۰۰ تا ۵۰۰ گرم میوه و س��بزیجات 
می‌توان��د ب��ه تأمین فیبر م��ورد نیاز ب��دن کمک کند. 
دریافت مناسب فیبر علاوه بر کمک به عملکرد دستگاه 
گوارش، در کاهش خط��ر برخی بیماری‌های مزمن نیز 

نقش دارد.
 س�المندان تشنه نمی‌شوند؛ مراقبان باید 

هوشیار باشند
آزیتا حکمت‌دوست، متخصص تغذیه و استاد گروه 
تغذیه بالینی دانش��گاه علوم پزش��کی ش��هید بهشتی، 
نیز با اش��اره به تغییرات احس��اس گرسنگی و تشنگی 
در س��المندان، بر ضرورت توج��ه خانواده‌ها به دریافت 

مایعات و وعده‌های غذایی این گروه تأکید کرده است.
به گفته او، س��المندان ممکن اس��ت مانند گذشته 
احس��اس تشنگی و گرسنگی نداشته باشند و به همین 
دلیل، مراقبان باید در طول روز خوردن و آش��امیدن را 

به آنها یادآوری کنند.
این متخصص تغذیه پیشنهاد کرده است سالمندان 
از ابتدای روز یک قمقم��ه حاوی حدود دو لیتر آب در 
دس��ترس داشته باش��ند و آب را به‌تدریج در طول روز 
مص��رف کنن��د. همچنین می‌توان برای تنوع بیش��تر و 
کمک به عملکرد دس��تگاه گوارش، مق��دار کمی تخم 

شربتی به آب اضافه کرد.
 هفته س�المند؛ فرصتی ب�رای تغییر یک 

عادت
سلامت س��المندان فقط به درمان بیماری‌ها وابسته 
نیست؛ بسیاری از مشکلات دوران سالمندی را می‌توان با 
اصلاح سبک زندگی و تغذیه از سال‌های قبل کاهش داد.

تح��رک روزانه، مص��رف آب کاف��ی، دریافت فیبر، 
استفاده متعادل از میوه و سبزیجات، توجه به کلسیم و 
ویتامین D، کاهش نمک و پرهیز از مصرف زیاد گوشت 
قرم��ز، مجموعه‌ای از توصیه‌هایی اس��ت که می‌تواند به 
حفظ س�المت س��المندان کمک کن��د و در این میان، 
نقش خانواده‌ها نیز پررنگ اس��ت. سالمندی که ممکن 
است احساس گرسنگی و تشنگی کمتری داشته باشد، 
بیش از گذش��ته به همراهی و ی��ادآوری اطرافیان نیاز 

دارد.
هفته س��المند می‌تواند فرصتی باش��د برای اینکه 
توجه به س�المت ای��ن گروه تنها به چن��د روز محدود 
نش��ود؛ چرا که س��المندی س��الم، نتیجه انتخاب‌هایی 
است که بخش مهمی از آنها از سال‌های میانسالی آغاز 

می‌شود.
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