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خبرپزشكي این نشانه‌های ساده را نادیده نگیرید 

هشداردهنده فقر آهن هستند!

 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 ساختمانهاي فاقد سند رسميو اراضي 

موضـوع قـانون تعيـين     اولهيات  18/06/1405مورخ 140560301058021276شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

مهرناز رفيعي اناركي فرزنـد احمـد بشـماره     خانم/آقاينه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
 اربري كشاورزيك با بدون درج اعياني  طعه زمينيك ق صادره از تهران در ششدانگ 4601شناسنامه 

اصلي واقع در جابان  92فرعي از  293فرعي مفروزي از  2782پلاك شماره  مترمربع694 به مساحت
لذا به منظور اطلاع عموم  گرديده استمحرز  دماوند خريداري مع الواسطه از آقاي مجيد ايرانشاهي

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور سـند     15مراتب دردونوبت به فاصله 
ماه اعتراض  مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو

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.
 14/07/1405سه شنبه  تاريخ انتشارنوبت اول:
 29/07/1405چهارشنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس        ش  -1505/ 715م/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 تعيـين     دومهيات  05/07/1405مورخ 140560301058009467شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

محمدرضـا ميرزايـي فرزنـد داود بشـماره      خـانم /آقاينه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
 اربري كشاورزيك بابدون درج اعياني  مينيك قطعه ز صادره ازتهران در ششدانگ 3544شناسنامه 

چنـار  در اصلي واقـع   - 86از  فرعي  -339در قسمتي از پلاك شماره  مترمربع 47/296به مساحت 
لذا به منظـور اطـلاع عمـوم     گرديده استمحرز شرق خريداري مع الواسطه از چراغعلي جوشقاني 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور سـند     15مراتب دردونوبت به فاصله 
تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض  مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

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.
 14/07/1405سه شنبه  تاريخ انتشارنوبت اول:
 29/07/1405چهارشنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:

    سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس       ش-1504/ 711م/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 تعيـين تكليـف    دومهيات  27/03/1405مورخ 140560301058009434شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماوند تصرفات ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدوضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

صادره از در  40891بشماره شناسنامه  مسعود ساروقي فرزند مسيب خانم/آقاينه بلامعارض متقاضي مالكا
در قسمتي از  مترمربع 27/572به مساحت  اربري كشاورزيك با ن درج اعياني بدو ششدانگ يك قطعه زمين

در اراضـي   اصـلي واقـع   -56فرعي از  -103فرعي مفروزي از  -509فرعي مفروز از  6329پلاك شماره 
محرز ) تهران (سند مالكيت مشاعي 1065دفتر  06/05/99مورخه  53011مشاء خريداري برابر سند رسمي 

روز آگهي مي شود درصورتي كـه   15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  گرديده است
اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي 

تسـليم   از تـاريخ به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و   

 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 14/07/1405سه شنبه  نوبت اول: تاريخ انتشار

 29/07/1405چهارشنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس              ش-1503/ 710م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 يفاقد سندرسم يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
  يو اراض يثبت تيوضع فيتكل نيينامه قانون تع نيآئ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه

 يفاقد سند رسم يو ساختمانها
 نيـي دوم موضـوع قـانون تع   اتيه 14/05/1405مورخ 140560301058015205شماره   يبرابر را 

حوزه ثبـت ملـك    يمستقر در واحدثبت يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل
 ـخانم محمـد ا /يآقا يدماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاض  ـيب لي  ـ  يگ بشـماره   يفرزنـد موس

 ـبـدون درج اع  يكشـاورز  يبا كاربر نيقطعه زم كياز در ششدانگ  رهصاد 372شناسنامه  بـه   ياني
واقع در كالدشت  ياصل  -80از سنگ  يفرع  2از يفرع 2593مترمربع بشماره پلاك  8/302مساحت 

است لذا به منظور اطلاع عموم  دهيمحرز گرد يابوطالب يمع الواسطه از نرگس حاج يداريدماوند خر
كه اشخاص نسبت به صـدور سـند    يشود درصورت يم يروز آگه 15نوبت به فاصله  دو مراتب در

به مدت دوماه اعتراض  ياگه نيانتشار اول خيتوانند ازتار يداشته باشند م ياعتراض يمتقاض تيمالك
اعتراض دادخواست  ميتسل از تاريخ كماهيظرف مدت  ديو پس از اخذ رس مياداره تسل نيخودرا به ا

مـدت مـذكور و عـدم وصـول      ياست در صورت انقضا يهيبد ندينما ميدتق ييخودرا مراجع قضا
 صادر خواهد شد. تياعتراض طبق مقررات سند مالك

 14/07/1405نوبت اول: سه شنبه  انتشار خيتار
 29/07/1405انتشار نوبت دوم: چهارشنبه  خيتار

 سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس     ش -1502/ 709الف/م
 

 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 تعيـين     دومهيات  21/06/1405مورخ 140560301058021975شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

خـانم پـروين جولانيـان فرزنـد محمـود بشـماره       /آقاينه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
مين با كاربري كشاورزي بدون درج اعيـاني  صادره از تهران در ششدانگ يك قطعه ز 701شناسنامه 

اصلي واقع در لومسار  138ز فرعي ا 119مفروزي از  -452شماره مترمربع پلاك  87/572به مساحت 
لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب        گرديده اسـت محرز خريداري مع الواسطه از جليل رضايي 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت    15دردونوبت به فاصله 
متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به 

تسليم اعتراض دادخواست خـودرا  تاريخ ز اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا
مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض    

 طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 14/07/1405سه شنبه  تاريخ انتشارنوبت اول:
 29/07/1405چهارشنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس     ش  -1501/ 708م/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 17/06/1405مورخ 140560301058021144شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بشـماره  محمد رستم زاده فرزند نصرت الـه  خانم /آقاينه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
بـه  بدون درج اعيـاني   با كاربري كشاورزي ه زمينيك قطع در ششدانگ صادره از   522شناسنامه 
             اصـلي واقـع در    99عـي از  فر 279از  مفـروز  فرعـي  -766شماره  مترمربع پلاك 23/504مساحت 

از دماونـد   5 دفترخانـه  11/06/1404مـورخ   33809برابر سند انتقال شـماره  خريداري دماوند آرو 
روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبـت بـه فاصـله     گرديده استمحرز ابراهيم رهبري 

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.
 14/07/1405 سه شنبه تاريخ انتشارنوبت اول:

 07/1405/ 29چهارشنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:
  سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس      ش-1517/ 5/716م/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 تعيـين     دوم/هيـات اول  17/06/1405مـورخ  140560301058021145شماره   برابر راي 

وزه ثبت ملك دماونـد  ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
  4530062678كاظمي فرزند داراب بشماره شناسنامه  عليخانم /آقاينه بلامعارض متقاضي تصرفات مالكا

مترمربـع   1035به مسـاحت  بدون درج اعياني  با كاربري كشاورزي زمين يك قطعه در ششدانگ صادره از
برابـر سـند انتقـال    خريداري  اصلي واقع در آرو  99از   -279مفروزي از  فرعي 767 فرعي شماره پلاك

  11/06/1404مـورخ   33809و سند اقاله امـوال غيـر منقـول شـماره      06/05/1404مورخ  33606شماره 
 15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت بـه فاصـله    گرديده استمحرز  دماوند  5شماره  دفترخانه

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

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

 14/07/1405 سه شنبه :نوبت اول تاريخ انتشار
 29/07/1405چهارشنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس        ش -1516/ 4/716م/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 17/06/1405مورخ 140560301058021146شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

كاظمي فرزند داراب بشماره شناسـنامه   كاظمخانم /آقاينه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
 500بـه مسـاحت   بدون درج اعياني  كاربري كشاورزي با يك قطعه زمين در ششدانگ صادره از  9

برابر سند خريداري اصلي واقع در آرو  99عي از فر 279مفروزي از  فرعي 768شماره  مترمربع پلاك
 و بهاءالـدين يوسـفي   دماوند از ابراهيم رهبري 5دفترخانه  30/01/1401مورخ  23691انتقال شماره 

مـي شـود    روز آگهـي  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  گرديده استمحرز 
درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته باشـند مـي تواننـد      
ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پـس از اخـذ رسـيد    

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد بـديهي     از تاريخظرف مدت يكماه 
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خبرهاازعالم علم

تاثیر محافظتی قهوه بر سلامت روان
داده  نش��ان  جدی��د  تحقیق��ات 
اس��ت ک��ه انتخاب‌ه��ای م��ا در مورد 
نوشیدنی‌های روزانه ممکن است تأثیر 
منفی بر س�لامت روان داش��ته باشد؛ 
البته به استثنای یک نوشیدنی خاص.

به گ��زارش مهر به نقل از مدیکال 
نی��وز تودی، نتایج یک مطالعه نش��ان 
داد که مصرف نوشیدنی‌های غیرالکلی 
ش��یرین با افزایش ۱۸ درصدی خطر 

ابتلا به افسردگی مرتبط است، اما به نظر می‌رسد قهوه اثر محافظتی دارد.
 بدیه��ی اس��ت که ای��ن مزیت تنها در مورد قهوه س��اده و بدون ش��کر 
)یا با حداقل میزان شکر( مشاهده شده است و مصرف قهوه‌هایی با شیرینی 

زیاد، با خطراتی برای سلامتی مرتبط دانسته شده‌اند.
ای��ن مقاله داده‌های حاصل از ۵۹ مطالعه را که ش��امل بیش از ۲ میلیون 
شرکت‌کننده از ۲۲ کشور بود، مورد تجزیه و تحلیل قرار داد. افرادی که مقادیر 
بیش��تری قهوه می‌نوشیدند، در مقایسه با کس��انی که قهوه بسیار کم یا اصلًا 
مصرف نمی‌کردند، حدود ۱۳ درصد کمتر در معرض تجربه علائم افس��ردگی 
قرار داشتند.با این حال، این اثر محافظتی تنها در مورد افسردگی مشاهده شد و به نظر 

نمی‌رسید که مصرف بیشتر قهوه تأثیر مشابهی بر اضطراب یا استرس داشته باشد.
چندین پژوهش، نوشیدنی‌های حاوی شکر و نوشیدنی‌های شیرین‌شده 
با شیرین‌کننده‌های مصنوعی را با افزایش خطر ابتلا به مشکلات و اختلالات 

سلامت روان و همچنین بروز علائم بیشتر، مرتبط دانسته‌اند.
محقق��ان در توضیح این موضوع می گویند: »یکی از این مکانیس��م‌ها، 
التهاب اس��ت. مصرف مزمن رژیم غذایی سرشار از شکر ممکن است فعالیت 
التهابی عصبی را در نواحی مغزی درگیر در واکنش به اضطراب افزایش دهد؛ 
از جمله افزایش نشانگرهای التهابی مانند IL-۶ و TNF-α. نوشیدنی‌های 
شیرین‌شده با شکر ممکن است در نوسانات قند خون و مقاومت به انسولین 
نی��ز نقش داش��ته باش��ند؛ عواملی که می‌توانن��د بر "فاکت��ور نوروتروفیک 
مشتق‌ش��ده از مغز" )BDNF( و انعطاف‌پذیری عصبی )نوروپلاستیسیته( 

تأثیر بگذارند.«
فاکتور نوروتروفیک مشتق‌شده از مغز )BDNF( پروتئینی حیاتی است 
که به رشد و حفظ نورون‌ها کمک می‌کند و سطوح پایین آن با افزایش خطر 

ابتلا به افسردگی مرتبط دانسته شده است.
مکانیس��م دیگری که از طریق آن ش��کر ممکن است بر سطح اضطراب 

تأثیر بگذارد، هورمون کورتیزول است.
به گفته محققان: »رژیم‌های غذایی با قند بالا ممکن است ریتم طبیعی 
 )HPA( کورتیزول را مختل کرده و بر محور هیپوتالاموس-هیپوفیز-فوق‌کلیه
— که مسئول تنظیم واکنش بدن به استرس است — تأثیر بگذارند. استرس 

اکسیداتیو نیز ممکن است در این میان نقش داشته باشد.«
از س��وی دیگر، رژیم‌های غذایی پرش��کر و جذب ضعی��ف فروکتوز نیز 
می‌توانند س��طح س��روتونین بدن را کاهش دهند؛ امری ک��ه می‌تواند تأثیر 

منفی بر تنظیم خلق‌وخو داشته باشد.
اما قهوه ممکن است به کاهش خطر افسردگی کمک کند. پژوهش‌های 
پیشین نشان داده‌اند که نوشیدن قهوه می‌تواند اثر محافظتی بر سلامت روان 
داش��ته باشد. یک مطالعه خاص نشان داد که نوشیدن روزانه ۴ فنجان قهوه 

می‌تواند خطر افسردگی در زنان را تا ۲۰ درصد کاهش دهد.

مدرسه را با این تکنیک ها برای دانش‌آموزان 
جذاب‌تر کنیم

 رئی��س اداره مش��اوره تربیت��ی و تحصیل��ی آموزش و پرورش اس��تان 
کرمانشاه، تغییر چیدمان و رنگ‌آمیزی کلاس‌ها، برقراری ارتباط دوستانه با 
دانش‌آموزان و توجه به نیازهای جسمی و روانی آنها را از راهکارهای افزایش 

انگیزه دانش‌آموزان برای حضور در مدرسه و یادگیری عنوان کرد.
به گزارش ایس��نا، فردی��ن منصوری با بیان اینکه ه��دف نظام تعلیم و 
تربیت تنها انتقال مطالب درسی نیست، اظهار کرد: مهم‌ترین وظیفه آموزش 
و پرورش، آماده کردن دانش‌آموزان برای زندگی در آینده است و برای تحقق 
این هدف، مدرسه باید محیطی آرام، امن و انگیزه‌بخش باشد تا دانش‌آموز در 

آن احساس تعلق داشته باشد.
وی افزود: حضور طولانی‌مدت در مدرس��ه و کلاس درس ممکن اس��ت 
برای برخی دانش‌آموزان، به‌ویژه در روزهای ابتدایی مدرس��ه دش��وار باشد، 
بنابراین معلمان باید به‌تدریج دانش‌آموزان را با شرایط آموزشی همراه کنند 
و در روزهای نخس��ت، از ارائه تکالیف س��نگین و حجم زیاد مطالب درسی 

خودداری کنند.
رئیس اداره مشاوره تربیتی و تحصیلی آموزش و پرورش استان کرمانشاه 
با بیان اینکه دانش‌آموزان، به‌ویژه در س��نین پایین به تحرک و جنب‌وجوش 
نیاز دارند، گفت: نشستن طولانی‌مدت در کلاس می‌تواند برای دانش‌آموزان 
خس��ته‌کننده باشد، بنابراین لازم اس��ت فضای مدرسه بگونه‌ای باشد که در 

کنار آموزش، نشاط و پویایی دانش‌آموزان نیز مورد توجه قرار گیرد.
منصوری ادامه داد: تغییر چیدمان کلاس‌ها، رنگ‌آمیزی و ایجاد تنوع در 
فضای آموزشی، می‌تواند احس��اس تعلق دانش آموزان به مدرسه را افزایش 

داده و محیط مدرسه را برای آنان دلپذیرتر کند.
وی ش��یوه ارتباط با دانش‌آموزان را یکی دیگ��ر از عوامل مؤثر در ایجاد 
فضای مناس��ب در مدرسه دانست و گفت: بیان خواسته‌ها به شکل دستوری 
می‌تواند فشار روانی بیشتری به دانش‌آموز وارد کند، اما گفت‌وگوی دوستانه و 
توضیح دلیل انجام کارها، زمینه همراهی بیشتر دانش‌آموز را فراهم می‌کند.

وی افزود: معلمان و خانواده‌ها به جای اینکه صرفا از دانش‌آموز بخواهند 
زودت��ر بخوابد یا تکالیفش را انج��ام دهد، باید درباره ضرورت این کارها با او 
گفت‌وگو کنند تا دانش‌آموز نیز دلیل این خواسته‌ها را درک کرده و همکاری 

بیشتری داشته باشد.
منصوری با اش��اره به اهمیت خواب کافی برای دانش‌آموزان، اظهار کرد: 
کودکان و نوجوانان به خواب کافی نیاز دارند و کمبود خواب می‌تواند تمرکز، 

یادگیری و توانایی سازمان‌دهی مطالب درسی را کاهش دهد. 
وی با بی��ان اینکه ایجاد انگیزه برای تحصیل نی��ز باید مورد توجه قرار 
گیرد، گف��ت: نباید این نگاه در دانش‌آموزان ایجاد ش��ود که هدف از درس 
خواندن تنها رسیدن به یک شغل دولتی است، بلکه مدرسه باید زمینه آماده 
ش��دن دانش‌آموزان برای زندگی بزرگس��الی را فراهم کند. کس��ب دانش و 

آگاهی می‌تواند احساس توانمندی و عزت‌نفس افراد را افزایش دهد.
رئی��س اداره مش��اوره تربیت��ی و تحصیل��ی آموزش و پرورش اس��تان 
کرمانش��اه، مدرسه را علاوه بر محیطی آموزشی، فضایی برای رشد اجتماعی 
دانش‌آموزان دانس��ت و اف��زود: دانش‌آموزان در ارتباط با همس��الان خود با 
نقاط قوت و ضعفشان بیشتر آشنا می‌شوند و این فرصت را پیدا می‌کنند تا 
توانمندی‌ه��ای خود را تقویت ک��رده و برای برطرف کردن نقاط ضعف خود 

تلاش کنند.

‌1-تالار پذيرايي‌ - كاريز - س��وق‌ دادن‌ 2-با 
آموزش همراه‌ است- از رودهاي‌ مرزي‌ خراسان‌ - 
برگ درخت3-محل‌ اجتماع‌ كنكاشگران‌ - نظير 
و مانند - گردو غبار 4-ش��هر المپكيي‌ آس��يا - با 
خم‌ خرام‌ اس��ت- لقب��ي‌ در هند 5-دي��روز - از 
حواس پنجگانه‌ - نوعي‌ رنگ س��بز 6-زر س��رخ‌ 
 - نوعي‌ اش��تباه‌ - رودي‌ اس��ت جاري‌ در فرانسه‌ 
 - مي‌خ��ورد  افس��وس  و  اس��ت  7-اندوهگي��ن‌ 
س��ازمان‌  ب��ه‌  وابس��ته‌  بهداش��تي‌  موسس��هي‌ي‌ 
مل��ل‌ - حرف ش��گفتي‌ 8-ش��هر روش��نايي‌ - از 
حش��رات پرس��روصداي‌ درختي‌ - گ��روه‌ مردم‌ 
9-س��رخ‌ ناي‌ - قل��ه‌ يي‌ از سلس��له‌ جبال‌ پيش 
كوه‌ - درخور و س��زاوار 10-ماش��ين‌ جنگي‌ - از 
رختخواب- گشاينده‌ قفل‌ 11-رويه‌ لباس- چند 
رنگ- از حواريون‌ مس��يح‌ 12-ن��ام‌ ديگر بيماري‌ 
 وبا - گل‌ بتونه‌ - شيريني‌ شاخهي‌ي‌ - دست تازي‌

 13-خ��ودكار معروف- علم‌ س��تاره‌ شناس��ي‌ - 
سرشار اس��ت14-تعجب خانم‌ها - نوعي‌ ماشين‌ 
مولد انرژي‌ - اصل‌ و نسب15-كنايه‌ از مسخره‌ و 

حل جدول شماره قبلشوخي‌ كردن‌ با كسي‌ است- موسم‌ جواني‌ 

 افقي 

    عمودی	
‌1-از ادوات جنگ قديم‌ - ش��بيه‌ انس��ان‌ - گنبد تاريخي‌ شهرستان‌ مراغه‌ 
2-واحد س��طح‌ - ورزش��گاه‌ غير حرفه‌ يي‌ - از فرس��تادگان‌ خدا 3-سرزنش- 
ش��هر بلقي��س- بركت يافتن‌ 4-نام‌ مادر امام‌ زمان‌ )عج( - دوس��نگ آس��يا - 
دس��تش به‌ دهانش مي‌ رس��د - خم‌ پارچه‌ 5-ثمري‌ درختي‌ - قصه‌ و داستان‌ 
 - كي حرف و س��ه‌ حرف6-پاس��خ‌ دارد - نيم تنه‌ زنانه‌ - مرد بي‌ زن‌ و فرزند

 7-آخري��ن‌ ي��گان‌ - واحد پول‌ هن��دوراس- آتش آلو 8-از برن��ده‌ ها - از آثار 
تاريخي‌ اصفهان‌ - تو س��ري‌ خور چكش9-سراي‌ حجره‌ داران‌ بازاري‌ - كاشف 
جاذبه‌ زمين‌ - ياداشت10-كوبيدن‌ و شكستن‌ - واحد پول‌ سرزمين‌ چكمهي‌ي‌ 
- باران‌ تند و ش��ديد 11-ناس��زا نيس��ت- نويسنده‌ يادداش��تهاي‌ زيرزميني‌ - 
رويانن��ده‌ 12-هن��وز ادب نش��ده‌ - خبط‌ و ديوانگي‌ - آس��يب و آفت- فروغ‌ و 
روشني‌ 13-نويسنده‌ باستان‌ يونان‌  كه‌ كتاب ايلياد از او است- متدين‌ به‌ دين‌ 
اس�لام‌ - فصل‌ كتاب14-مايحتاج‌ - از مردان‌ عرصه‌ سياس��ت كشور خودمان‌ 
است- مفعول‌ بي‌ واسطه‌ 15-چهره‌ پوش- بسيار سفر كرده‌ و تجربه‌ اندوخته‌  

اختلال در تنظیم دمای بدن می تواند در کم خونی 
ناشی از فقر آهن دیده شود، بنابراین بعضی افراد ممکن 
است بیشتر از معمول احساس سرما کنند. با این حال، 
احس��اس سردی دس��ت و پا به تنهایی نشانه فقر آهن 

محسوب نمی شود.
به گزارش عصر ایران، آهن برای ساخت هموگلوبین، 
پروتئینی که اکس��یژن را از ریه ها ب��ه بافت های بدن 
منتق��ل می کن��د، ضروری اس��ت. وقت��ی ذخایر آهن 
 کاهش پیدا می کند، ممکن اس��ت ابتدا علائم خفیف و 
غیر اختصاصی ایجاد شوند و اگر کمبود ادامه پیدا کند، 

کم خونی ناشی از فقر آهن شکل بگیرد.
 خستگی و کاهش انرژی

خستگی و احساس کمبود انرژی از شایع ترین علائم 
کم خونی ناشی از فقر آهن است. با کاهش هموگلوبین، 
ظرفیت خون برای انتقال اکسیژن کاهش پیدا می کند 

و فرد ممکن است زودتر از معمول خسته شود.
 مشکل در تمرکز

 کمب��ود آهن، به ویژه زمانی که قابل توجه باش��د، 
می تواند با کاهش تمرکز و اختلال در عملکرد شناختی 
همراه شود. با این حال، مشکل تمرکز به تنهایی نشانه 
اختصاصی فقر آهن نیس��ت و عل��ل مختلفی می تواند 

داشته باشد.
 رنگ پریدگی

 پریدگ��ی پوس��ت ی��ا مخاط ده��ان م��ی تواند در 
کم خونی دیده شود. البته رنگ پوست به تنهایی معیار 
قابل اعتمادی برای تشخیص کمبود آهن نیست و باید 

با آزمایش خون بررسی شود.
 سردرد و سرگیجه

س��ردرد از علائم شناخته ش��ده کم خونی ناشی از 
فقر آهن اس��ت و برخی افراد ممکن است سرگیجه نیز 
داش��ته باشند. ش��دت این علائم به میزان کم خونی و 

شرایط فرد بستگی دارد.
 تپش قلب و تنگی نفس

در کم خونی، قلب برای رس��اندن اکسیژن کافی به 
بافت ها ممکن اس��ت سریع تر یا با شدت بیشتری کار 
کن��د. به همی��ن دلیل بعضی افراد دچ��ار تپش قلب یا 

تنگی نفس، به ویژه هنگام فعالیت، می شوند.
 ریزش مو و تغییرات ناخن

ریزش مو و تغییراتی مانند شکننده شدن یا قاشقی 
ش��دن ناخن ها از علائم احتمالی کمبود آهن هستند. 
این علائم اختصاصی نیستند و می توانند دلایل دیگری 

هم داشته باشند.

 احساس سرما
اختلال در تنظیم دمای بدن می تواند در کم خونی 
ناشی از فقر آهن دیده شود، بنابراین بعضی افراد ممکن 
است بیشتر از معمول احساس سرما کنند. با این حال، 
احس��اس سردی دس��ت و پا به تنهایی نشانه فقر آهن 

محسوب نمی شود.
 زبان دردناک یا ملتهب

کمب��ود آهن می تواند باعث درد یا تغییر ظاهر زبان 
شود. در برخی افراد، زخم گوشه دهان نیز دیده می شود.

 میل به خوردن مواد غیر خوراکی
یکی از نشانه های کمتر شناخته شده کمبود آهن، 
پیکا یا می��ل غیرطبیعی به خوردن م��وادی مانند یخ، 
کاغذ یا خاک اس��ت. این علامت می تواند سرنخ مهمی 

برای بررسی کمبود آهن باشد.
 چگونه فقر آهن را تشخیص دهیم؟

علائم به تنهایی نمی توانند فقر آهن را تش��خیص 
دهن��د. آزمایش خون معم��ولا برای بررس��ی وضعیت 
آهن و کم خونی انجام می ش��ود. شمارش کامل سلول 
های خون و اندازه گیری فریتین از بررس��ی های مهم 
هس��تند. فریتین نش��ان دهنده ذخایر آهن بدن است، 
هرچن��د التهاب و برخی بیماری ها می توانند مقدار آن 

را افزایش دهند و تفسیر آزمایش را دشوار کنند.
نکته مهم این است که فقر آهن می تواند پیش از ایجاد 
کم خونی اتفاق بیفتد؛ بنابراین طبیعی بودن هموگلوبین 

لزوما به معنای طبیعی بودن ذخایر آهن نیست.

 چه غذاهایی آهن دارند؟
گوش��ت قرمز، م��رغ و ماهی و غذاه��ای دریایی از 
منابع آهن هس��تند. حبوبات، مغزها، سبزی های برگ 
س��بز و بعضی مواد غذایی غنی ش��ده نی��ز آهن دارند. 
آه��ن موج��ود در منابع حیوانی معم��ولا جذب بهتری 
 دارد، در حال��ی که آهن منابع گیاهی جذب پایین تری

 دارد.
ویتامین C می تواند جذب آهن غیرهم را افزایش دهد. 
در مقابل، چای، قهوه و برخی مواد غذایی حاوی کلسیم یا 
فیت��ات می توانند جذب آهن را کاهش دهند، به ویژه اگر 

همزمان با وعده غذایی یا مکمل آهن مصرف شوند.
 مکمل آهن را خودسرانه مصرف نکنید

خستگی، سردرد، ریزش مو یا تپش قلب به تنهایی 
به معنی کمبود آهن نیس��تند. مصرف بی دلیل مکمل 
آه��ن هم می تواند عوارض ایجاد کند و در دوزهای بالا 
خطرناک باشد. در صورت وجود علائم، بهتر است ابتدا 

علت با آزمایش و نظر پزشک مشخص شود.
در بزرگسالان، به ویژه مردان و زنان پس از یائسگی، 
اگر کمبود آهن یا کم خونی ناشی از آن تایید شود، پیدا 
کردن علت نیز اهمیت دارد؛ زیرا خونریزی گوارش��ی و 

اختلال جذب از جمله علل احتمالی هستند.
در صورت وجود علائم مش��کوک به فقر آهن، برای 
تشخیص علت و انتخاب روش درمان مناسب با پزشک 
مش��ورت کنید و از مصرف خودسرانه مکمل های آهن 

خودداری کنید.
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