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 کدام توصیه‌ها پشتوانه علمی دارند؟

چند عادت صبحگاهی در طب سنتی برای 
حفظ سلامت بدن

 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 اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

موضوع قانون تعيـين تكليـف    اولهيات  14/05/1405مورخ 140560301058015339شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماوند تصرفات ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدوضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

سامان رسول زاده دربندي قديم فرزند يوسـف بشـماره شناسـنامه     خانم /آقاينه بلامعارض متقاضي مالكا
  09/483به مساحت  ا كاربري كشاورزي ششدانگ يك قطعه زمين بمشاع از صادره از در سه دانگ  3865

 به اسـتناد  خريداري مشاء  اصلي واقع در 56فرعي از  5822مفروزي از فرعي  6365مترمربع پلاك شماره 
 تهران و داراي سند مالكيت مشـاعي   1513دفترخانه  26/05/1402مورخ  27896شماره  قطعي  سند انتقال

روز آگهـي مـي شـود     15نوبـت بـه فاصـله     دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب در  گرديده است محرز
درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـند مـي تواننـد ازتـاريخ     

ه انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكما
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صـورت انقضـاي   ز ا

 مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 27/07/1405دوشنبه نوبت اول: رتاريخ انتشا

 12/08/1405سه شنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -ثبت اسناد و املاك دماوند  رئيس        ش  -1622/ 6/759 م/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  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضوع قانون تعيـين تكليـف    اولهيات  14/05/1405مورخ 140560301058015363شماره   برابر راي 

وزه ثبت ملك دماوند تصرفات ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدوضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
صـادره از   25بشـماره شناسـنامه   حجت اله درويشي فرزند جليـل   خانم /آقاينه بلامعارض متقاضي مالكا

مترمربـع   94/198مين با كاربري كشاورزي بدون درج اعياني به مسـاحت  در ششدانگ يك قطعه ز دماوند
مشاء خريداري برابـر سـند انتقـال     اصلي واقع در 56فرعي از  318مفروزي از  فرعي  6366پلاك شماره 

لذا به  گرديده است محرز دماوند از وراث جليل دوريشي 12دفترخانه  31/03/1386مورخ  28599شماره 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه   15نوبت به فاصله  دو منظور اطلاع عموم مراتب در

مـاه   صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي بـه مـدت دو  
تسـليم اعتـراض    از تـاريخ اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسـيد ظـرف مـدت يكمـاه     

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

 27/07/1405دوشنبه نوبت اول: تاريخ انتشار
 12/08/1405سه شنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -و املاك دماوند  ثبت اسناد رئيس       ش    -1623/ 7/759 م/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  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

موضوع قانون تعيـين تكليـف    دومهيات  23/06/1405مورخ 140560301058022586شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماوند تصرفات ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدوضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

صـادره از   3216سارا علي فلاح فرزند علي اكبر بشماره شناسنامه  خانم /آقاينه بلامعارض متقاضي مالكا
مترمربع پـلاك   880عه زمين با كاربري كشاورزي بدون درج اعياني به مساحت در ششدانگ يك قطتهران 
صالح آباد انتقالي مع الواسطه از آقاي حسن پاوندي اصلي واقع در  194فرعي از  1مفروزي از  222شماره 
روز آگهي مي شود درصورتي  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  گرديده است محرز

كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشـار اولـين   
 از تـاريخ را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكمـاه   اگهي به مدت دوماه اعتراض خود

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت در صـورت انقضـاي مـدت      
 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 27/07/1405دوشنبه تاريخ انتشارنوبت اول:
 12/08/1405سه شنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -و املاك دماوند  ثبت اسناد رئيس        ش   -1624/ 8/759 م/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  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

موضوع قانون تعيـين تكليـف   اول هيات  26/08/1404مورخ 140560301058050871شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماوند تصرفات ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدوضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

 هصادر 2013بشماره شناسنامه  خانم آزيتا حاجي كندي فرزند غلامحسين  /آقاينه بلامعارض متقاضي مالكا
   مترمربـع  39/638 به مساحتبا كاربري كشاورزي بدون درج اعياني  قطعه زمين يك در ششدانگ تهراناز 

      فرعي 84مترمربع آن در قسمتي از پلاك  67/372ن اصلي كه ميزا 117از سنگ  فرعي  673پلاك  شمارهب
           اصـلي واقـع در دهـن خريـداري      117فرعي از   85مترمربع در قسمتي از پلاك شماره  72/265و ميزان 

نوبـت بـه    دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده استمحرز  مع الواسطه از آقاي مرتضي صادقي
اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته  روز آگهي مي شود درصورتي كه 15فاصله 

باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ 
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد بـديهي     از تاريخرسيد ظرف مدت يكماه 

 مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.است در صورت انقضاي 
 27/07/1405دوشنبه نوبت اول: تاريخ انتشار

 12/08/1405سه شنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -ثبت اسناد و املاك دماوند  رئيس        ش  -1615/ 762م/الف

 

 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 وضعيت  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 ند رسميساختمانهاي فاقد سثبتي و اراضي و 

هيات اول موضـوع قـانون    28/4/1405 - 140560301081006126برابر راي شماره 
تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر در واحـد   

عبدالـه  ملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي ي حوزه ثبت ثبت
يك قطعه دانگ شش در ملاير صادره از 728 بشماره شناسنامهشمس اله فرزند كوليوند 

اصـلي    75فرعي از  1 پلاك قسمتي از متر مربع 06/1805 به مساحت  مزروعي زمين
 رسـمي  از مالك خريداريروبروي شهرك صنعتي كمرد  – جاجرود -تهران  واقع در

محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبـت   آقاي محمد فرقاني
 روز آگهي مي شود در صورتي كـه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند       15فاصله  به

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

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

 صادر خواهد شد.
 12/07/1405شنبه: يك :تاريخ انتشار نوبت اول
 27/07/1405: شنبه دوتاريخ انتشار نوبت دوم: 

     شهرام عطايي - پرديسو املاك  رئيس اداره ثبت اسناد        ش    -05/1477
 

 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 
 ساختمانهاي فاقد سند رسميو وضعيت ثبتي و اراضي 

هيـات اول موضـوع قـانون     1/6/1405 - 140560301081007288برابر راي شماره 
تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر در واحـد   

جـواد  ملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقـاي  ي حوزه ثبت ثبت
يـك قطعـه   دانگ ششدر  تهران صادره از 1882سنامه ه شنابشمار جليلفرزند سوري 
واقـع   اصلي  25فرعي از  30 قسمتي از متر مربع 60/4074به مساحت مزروعي زمين 

محـرز  متقاضـي  رسـمي   يتاز مالك خريداري 64پلاك – گلخندان جديد -بومهن در 
ز آگهـي  رو 15گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصـله  

 ـ     يمي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت متقاضـي اعتراض
داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به 
اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تـاريخ تسـليم اعتـراض،    

ديم نمايند. بديهي است در صـورت انقضـاي   دادخواست خود را به مراجع قضايي تق
 قررات سند مالكيت صادر خواهد شد.مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق م

 12/07/1405شنبه: يك تاريخ انتشار نوبت اول:
 27/07/1405: شنبه دوتاريخ انتشار نوبت دوم: 

     شهرام عطايي - پرديسو املاك  رئيس اداره ثبت اسناد   ش     -05/1482
 

 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 
 ساختمانهاي فاقد سند رسميي و وضعيت ثبتي و اراض

هيات اول موضوع قـانون تعيـين    2/6/1405 - 140560301081007449برابر راي شماره 
 ـ ي حـوزه  تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبت

فرزنـد  مصـطفي زردي  ملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي ثبت 
بـا   محصـور  يك قطعه زمـين دانگ شش در دماوند صادره از 1014ره شناسنامهمابشعباس 
 خيابـان  -بومهن واقع در   اصلي  8فرعي از  98 پلاك متر مربع 30/202 به مساحت بناي 
ثمنـي   زينب خـانم  خانم رسمياز مالك  خريداري12بهار از  –قواره دوم  –9بهار  – بهار

روز آگهي  15 ع عموم مراتب در دو نوبت به فاصلهمحرز گرديده است. لذا به منظور اطلا
 ـ  داشـته   يمي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي اعتراض

باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به ايـن اداره  
تراض، دادخواست خود تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اع

را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم    
 قررات سند مالكيت صادر خواهد شد.وصول اعتراض طبق م

 12/07/1405شنبه: يك تاريخ انتشار نوبت اول:
 27/07/1405: شنبه دوتاريخ انتشار نوبت دوم: 

                        شهرام عطايي - پرديسو املاك  بت اسنادرئيس اداره ث      ش    -05/1480
 

خبرهاازعالم علم

دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد در ایران:

دیسک کمر همیشه به جراحی ختم نمی‌شود
دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد 
در ای��ران با تأکید بر اینکه تش��خیص 
دقیق علت کمردرد، پیش‌شرط انتخاب 
روش درمان اس��ت، گفت: بس��یاری از 
بیم��اران مبتلا به کمردرد و دیس��ک 

کمر لزوماً نیازمند جراحی نیستند.
ب��ه گ��زارش مهر، محمدحس��ین 
دلشاد، فلوش��یپ فوق‌تخصصی درد و 
دبیر انجمن بررس��ی و مطالعه درد در 

ایران، هم‌زمان با روز جهانی کمردرد، با اش��اره به ش��یوع بالای این عارضه 
اظهار کرد: بر اساس آمار سازمان جهانی بهداشت، حدود ۸۰ درصد افراد در 
طول زندگی خود دس��ت‌کم یک بار کم��ردرد را تجربه می‌کنند. این عارضه 
علاوه بر تأثیر بر سلامت و کیفیت زندگی افراد، با افزایش هزینه‌های درمانی، 
غیب��ت از کار و کاه��ش به��ره‌وری، پیامدهای اقتص��ادی و اجتماعی نیز به 

همراه دارد.
وی با اشاره به نقش عواملی مانند کم‌تحرکی، نشستن‌های طولانی‌مدت 
و اضاف��ه‌وزن در بروز یا تداوم کمردرد افزود: با توجه به ش��یوع این عارضه، 
تشخیص علت درد و انتخاب روش درمان متناسب با شرایط هر بیمار اهمیت 

ویژه‌ای دارد.
دلش��اد در توضی��ح ضرورت پرهی��ز از جراحی‌های غیرض��روری گفت: 
تشخیص بیرون‌زدگی یا س��ایر تغییرات دیسک در تصاویر MRI به‌تنهایی 
به معنای نیاز به جراحی نیس��ت. تصمیم‌گیری درباره درمان باید با در نظر 
گرفتن نتایج معاینه بالینی، نوع و شدت علائم، مدت‌زمان درد و میزان تأثیر 

آن بر فعالیت‌های روزمره بیمار انجام شود.
این فلوشیپ فوق‌تخصصی درد ادامه داد: آموزش بیمار، اصلاح فعالیت‌ها 
و س��بک زندگی، برنامه مناس��ب حرکتی و توانبخش��ی و در ص��ورت نیاز، 
درمان‌ه��ای دارویی و مداخلات تخصصی درد، از جمل��ه گزینه‌های درمان 
غیرجراحی هس��تند که با توجه به وضعیت بیمار می‌توان از آن‌ها اس��تفاده 
کرد. س��ازمان جهانی بهداش��ت نیز در راهنمای مدیریت کمردرد مزمن بر 

رویکردی چندوجهی و متناسب با شرایط هر فرد تأکید دارد.
وی با بیان اینکه هدف از درمان، تنها تس��کین موقت درد نیست، اظهار 
کرد: بازگشت بیمار به فعالیت‌های روزمره و بهبود عملکرد و کیفیت زندگی 
باید از اهداف اصلی درمان باشد. به همین دلیل، تصمیم‌گیری صرفاً بر اساس 
نتیجه تصویربرداری یا استفاده خودسرانه از روش‌های درمانی می‌تواند مانع 

انتخاب مسیر مناسب درمان شود.
دلش��اد تصریح کرد: در برخی بیماران، اگر درمان‌های غیرجراحی پاسخ 
کافی نداش��ته باشند یا علائم خاص و جدی وجود داشته باشد، ممکن است 
روش‌ه��ای مداخله‌ای یا جراحی ضرورت پیدا کن��د. ازاین‌رو، انتخاب روش 

درمان باید پس از ارزیابی دقیق و متناسب با شرایط هر بیمار انجام شود.
دبیر انجمن بررس��ی و مطالعه درد در ایران خاطرنش��ان کرد: کمردرد 
م��داوم یا دردی که به اندام تحتانی انتش��ار پیدا می‌کن��د، نیازمند ارزیابی 
تخصصی اس��ت. پیام اصلی به بیماران این اس��ت که تشخیص دیسک کمر 
به‌خودی‌خود به معنای جراحی نیس��ت و در بس��یاری از م��وارد، می‌توان با 
انتخ��اب درمان مناس��ب و هدفمند، بدون نیاز به جراح��ی به کنترل درد و 

بهبود عملکرد دست یافت.

نوشیدن چای بلافاصله بعد از غذا؛ عادتی که 
می‌تواند جذب آهن را کاهش دهد

مص��رف چ��ای همراه غذا ی��ا بلافاصله پ��س از آن می‌تواند جذب آهن 
غیرهِ��م موجود در مواد غذایی گیاهی را کاه��ش دهد؛ موضوعی که به‌ویژه 
برای افراد مبتلا به کمبود آهن اهمیت دارد. زمان نوش��یدن چای و ترکیب 

مواد غذایی می‌تواند در بهبود دریافت این ماده معدنی نقش داشته باشد.
ب��ه گزارش بهداش��ت نیوز، چای از نوش��یدنی‌های پرمص��رف در میان 
ایرانیان است، اما زمان مصرف آن در کنار وعده‌های غذایی می‌تواند بر جذب 
برخ��ی مواد مغذی تأثیر بگذارد. ترکیبات پلی‌فنولی موجود در چای با آهن 
موج��ود در غ��ذا پیوند برقرار می‌کنند و می‌توانند ج��ذب آهن غیرهِم را در 

دستگاه گوارش کاهش دهند.
آه��ن برای س��اخت هموگلوبی��ن و انتقال اکس��یژن در ب��دن ضروری 
اس��ت. دریافت ناکافی این ماده معدنی می‌توان��د به کمبود آهن و در موارد 
پیش��رفته‌تر به کم‌خونی منجر ش��ود؛ وضعیتی که ممکن است با خستگی، 

ضعف، رنگ‌پریدگی و کاهش تمرکز همراه باشد.
 آیا همه افراد باید چای را کنار بگذارند؟

خیر. مس��ئله اصلی، زمان مصرف چای و وضعیت تغذیه‌ای فرد اس��ت. 
افرادی ک��ه رژیم غذایی متنوع دارند و دچار کمبود آهن نیس��تند، معمولاً 

نیازی به حذف چای از برنامه روزانه خود ندارند.
با این حال، افراد مبتلا به کم‌خونی فقر آهن، زنان باردار و کس��انی که 
در معرض کمبود آهن قرار دارند، بهتر اس��ت درباره فاصله مناسب نوشیدن 
چای از وعده‌های غذایی با پزش��ک یا متخصص تغذیه مشورت کنند. فاصله 
حدود یک تا دو س��اعت می‌تواند رویکردی عملی برای کاهش تداخل چای 

با جذب آهن باشد.
 چگونه جذب آهن را افزایش دهیم؟

ویتامین C به افزایش جذب آهن غیرهِم کمک می‌کند. به همین دلیل، 
مصرف منابع غذایی ویتامین C مانند فلفل دلمه‌ای، مرکبات و گوجه‌فرنگی 
همراه وعده‌های حاوی حبوبات و سبزی‌های برگ‌سبز می‌تواند مفید باشد.

همچنی��ن مصرف مناب��ع آهن مانند گوش��ت، حبوبات و م��واد غذایی 
غنی‌ش��ده، متناس��ب با نیاز فرد، به تأمین این م��اده معدنی کمک می‌کند. 
افرادی که مکمل آهن دریافت می‌کنند باید دس��تور پزش��ک یا داروساز را 

درباره زمان مصرف آن و فاصله با چای و سایر مواد غذایی رعایت کنند.
در مجموع، لازم نیس��ت برای حفظ س�المت، چ��ای را از برنامه غذایی 
ح��ذف کرد؛ بلکه توجه به زمان مصرف آن، به‌ویژه در افراد مس��تعد کمبود 

آهن، می‌تواند به بهبود جذب مواد مغذی کمک کند.

‌1-آتش آلو - قصه‌پرداز 2-متكبر و خودخواه‌ 
- با تربي��ت- آخرين‌ رمق‌ 3-زياده‌ طلبي‌ - جاي‌ 
س��بز و خرم‌ و فرحبخش- از گل‌هاي‌ خوش��بو - 
نوعي‌ هواپيما 4-متحير - بار س��نگين‌ - كاسني‌ 
5-جايگاه‌ شمش��ير - پراكنده‌ كننده‌ - فرزند ادم‌ 
6-س��احل‌ دريا - حكايتگر - خلق‌ خوشي‌ ندارد 
7-تريكب يد با عنصري‌ ديگر - تش��ويش خاطر 
- آخري��ن‌ رمق‌ 8-پ��ول‌ خرد پاكس��تان‌ - كنايه‌ 
از كار ناپايدار و بي‌ اس��اس اس��ت- نوبت باردهي‌ 
درخت9-حرف بي‌ پرده‌ - ش��تر م��رغ‌ امركيايي‌ 
- دفت��ر بغلي‌ 10-اصل‌ و س��بب- زهره‌ و پردلي‌ 
- كش��اورز 11-پ��وچ‌ و ميان‌ تهي‌ - ف��رود آينده‌ 
- س��پس12-مهيا و فراهم‌ - تيز و قاطع‌ - قاضي‌ 
و داور ورزش��ي‌ 13-صنعت و هن��ر - ديوار كوتاه‌ 
- كيي‌ از اتاقها - مفعول‌ بي‌ واس��طه‌ 14-س��رباز 
زدن‌ - گودي‌ ته‌ دره‌ - قرار ندارد 15-از تابلوهاي‌ 

معروف كمال‌ الملك- تبسم‌ آهسته‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-تامين��ات كنون��ي‌ - كناي��ه‌ از اي��ن‌ دني��ا 2-خوراكي‌ از آبمي��وه‌ - باد 
نامس��اعد براي‌ كش��تي‌ - خبر به‌ ت��ازي‌ 3-تعجب خانم‌ها - كني��زك- چاره‌ 
درد - دودمان‌ 4-گره‌ - نخس��تين‌ سلس��له‌ - جاي‌ پرآش��وب5-پايتخت نروژ 
- ت��ازه‌ راه‌ افتاده‌ - طبقه‌ زحمتكش جامع��ه‌ 6-حجام‌ و خونگير - جوز هندي‌ 
 - خدمتكار سالخورده‌ 7-جرقه‌ اتش- بيرون‌ در گويش كودكان‌ - امر به‌ آمدن‌ 
 8-از حروفاستثنا - خداوند روحشرا غريق‌ رحمتفرمايد - امپراتور خونخوار رومي‌ 
 9-ط��رف و جان��ب- نوعي‌ حركت بي��ن‌ راه‌ رفتن‌ و دويدن‌ - فروغ‌ و روش��ني‌

 10-با ايماني‌ - پيروان‌ حضرت موس��ي‌ - از طلا ساخته‌ شده‌ 11-از شهرهاي‌ 
استان‌ فارس- سرمايه‌ و اصل‌ پول‌ 12-كيي‌ از انگشتان‌ - تنها و بيك‌س- دندان‌ 
نيش13-از آفات غله‌ - هميشه‌ برقرار است- كلاس درس بزرگسالان‌ - صورت 
 ش��طرنجي‌ 14-از درختان‌ جنگلي‌ - آبگوش��ت س��اده‌ - ياقوت س��رخ‌ قائنات

15-اضطراب و تشويش- كسب و تجارت 

رواب��ط عمومی اورژانس اس��تان ته��ران از جذب 
داوطلب��ان »اورژانس‌یار« و »همی��ار اورژانس« با هدف 
توس��عه مش��ارکت‌های مردمی در ح��وزه فوریت‌های 

پزشکی و ارائه آموزش‌های رایگان خبر داد.
به گزارش مهر، اورژانس اس��تان تهران در راستای 
توسعه مشارکت‌های مردمی، از علاقه‌مندان به همکاری 
داوطلبانه در حوزه فوریت‌های پزش��کی دعوت می‌کند 
ت��ا در قالب »اورژانس‌یار« و »همی��ار اورژانس« به این 

مجموعه بپیوندند.
بر اساس این طرح، افراد واجد شرایط از آموزش‌های 
رایگان برخوردار می‌ش��وند و پس از گذراندن دوره‌های 
مصوب و موفقیت در مراحل مربوط، گواهی آموزش��ی 
دریاف��ت می‌کنند.متقاضیان دارای م��دارک مرتبط با 
اورژان��س پیش‌بیمارس��تانی، در قال��ب »اورژانس‌یار« 
و س��ایر علاقه‌من��دان، پس از گذراندن دوره آموزش��ی 
پایه فوریت‌های پزش��کی، در قال��ب »همیار اورژانس« 

سازماندهی می‌شوند تا در چارچوب ضوابط و متناسب 
با نیازهای عملیاتی، در برنامه‌های تعیین‌شده و شرایط 
بحران و حوادث مشارکت کنند.این طرح فرصتی برای 
یادگی��ری مهارت‌ های اورژانس��ی، افزایش آمادگی در 
براب��ر حوادث و مش��ارکت در خدمتی ارزش��مند برای 

نجات جان انسان‌هاست.
این اقدام در سطح کشور برای اولین بار رخ خواهد 

داد.

فراخوان جذب داوطلبان »اورژانس‌یار« و »همیار اورژانس« در تهران

در طب سنتی، آغاز روز با توجه به وضعیت گوارش، 
خواب، تغذیه و می��زان فعالیت بدنی از اهمیت ویژه‌ای 
برخوردار است. برخی توصیه‌های رایج این مکتب، مانند 
پرهیز از پرخوری و داشتن نظم غذایی، با اصول امروزی 
حفظ سلامت هم‌راس��تا هس��تند؛ اما درباره اثربخشی 
درمان��ی برخی گیاهان و ترکیبات س��نتی، همچنان به 

شواهد علمی دقیق‌تری نیاز است.
به گزارش بهداش��ت نیوز، طب سنتی مجموعه‌ای 
از دیدگاه‌ها و توصیه‌ها درباره حفظ تندرس��تی، تغذیه 
و درمان بیماری‌هاس��ت که در فرهنگ‌های مختلف، از 
جمله طب ایرانی، سابقه‌ای طولانی دارد. در این رویکرد، 
توجه به عادت‌های روزانه و تناسب میان خوراک، خواب 

و فعالیت بدنی از جایگاه مهمی برخوردار است.
با این حال، هر توصیه‌ای که در منابع سنتی مطرح 
ش��ده، لزوماً از نظر پزش��کی امروز تأیید نشده است. به 
همین دلیل، آشنایی با این توصیه‌ها باید همراه با توجه 

به شواهد علمی و ملاحظات ایمنی باشد.
۱. پرهی�ز از پرخوری؛ توصیه‌ای مش�ترک در 

طب سنتی و پزشکی امروز
در منابع طب ایرانی، اعتدال در خوردن و آشامیدن 
از اصول مهم حفظ س�المت به شمار می‌رود. از دیدگاه 
پزش��کی ام��روز نیز دریاف��ت انرژی بی��ش از نیاز بدن 
می‌تواند به اضافه‌وزن و افزایش خطر برخی بیماری‌های 

متابولیک منجر شود.
خوردن آهسته، توجه به احساس سیری و انتخاب 
وعده‌های غذای��ی متعادل، از راهکارهایی هس��تند که 
می‌توانند به مدیری��ت بهتر مقدار غذای مصرفی کمک 

کنند.
۲. نظم خواب و بیداری را جدی بگیرید

در توصیه‌های س��نتی، خواب منظم و متناس��ب با 

نیاز بدن اهمیت زیادی دارد. امروزه نیز ش��واهد علمی 
نشان می‌دهد که خواب کافی و منظم در عملکرد مغز، 

تنظیم سوخت‌وساز و سلامت روان نقش دارد.
بزرگس��الان معمولاً به ۷ تا ۹ س��اعت خواب شبانه 
نیاز دارند. ثابت نگه داش��تن س��اعت خواب و بیداری و 
کاهش مصرف کافئین در ساعات پایانی روز می‌تواند به 

بهبود کیفیت خواب کمک کند.
۳. تحرک روزانه را فراموش نکنید

در ن��گاه طب س��نتی، فعالیت متناس��ب ب��ا توان 
فرد بخش��ی از سبک زندگی س��الم محسوب می‌شود. 
در پزش��کی نوین نی��ز فعالیت بدنی منظ��م با کاهش 
خط��ر بیماری‌های قلبی‌عروقی، دیاب��ت نوع ۲ و برخی 

اختلالات روانی ارتباط دارد.
پیاده‌روی روزانه، انجام حرکات کشش��ی و کاهش 
زمان نشس��تن طولانی‌مدت، از راهکارهای س��اده برای 

افزایش تحرک هستند.
۴. دمنوش‌های گیاهی؛ طبیعی بودن به معنای 

بی‌خطر بودن نیست
مصرف دمنوش‌های��ی مانند بابونه و نعناع در میان 
مردم رایج اس��ت و برخی مطالعات درباره آثار احتمالی 

این گیاهان بر بعضی علائم جسمی انجام شده است؛ با 
این حال، میزان ش��واهد درباره اثربخشی آن‌ها یکسان 
نیس��ت و نمی‌ت��وان دمنوش‌ه��ا را جایگزی��ن درم��ان 

بیماری‌ها دانست.
همچنین فرآورده‌های گیاهی ممکن است با داروها 
تداخل داشته باشند یا برای برخی افراد مناسب نباشند. 
زنان باردار و شیرده، افراد مبتلا به بیماری‌های زمینه‌ای 
و کس��انی که دارو مصرف می‌کنند، بهتر است پیش از 
مص��رف درمانی گیاهان دارویی با پزش��ک یا داروس��از 

مشورت کنند.
۵. ب�ه جای درمان خودس�رانه، علت علائم را 

پیدا کنید
یک��ی از نکات مهم در اس��تفاده از توصیه‌های طب 
س��نتی، تفکیک توصیه‌های مرتبط با س��بک زندگی از 
درمان بیماری‌هاس��ت. برای مثال، نفخ، یبوس��ت، درد 
معده یا خس��تگی مداوم ممکن اس��ت دلایل مختلفی 
داش��ته باش��ند و صرفاً با مش��اهده این علائم نمی‌توان 

علت مشخصی را تشخیص داد.
اس��تفاده خودس��رانه از ترکیبات گیاه��ی، به‌ویژه 
فرآورده‌ه��ای ناش��ناخته ی��ا ترکیبات��ی که ب��ا عنوان 
پا‌کس��ازی بدن و دفع س��موم تبلیغ می‌شوند، ممکن 

است سلامت فرد را به خطر بیندازد.
 جمع‌بندی

بخش��ی از توصیه‌های رایج در طب س��نتی، مانند 
اعتدال در غذا خوردن، خواب منظم و تحرک روزانه، با 
اصول شناخته‌شده سلامت هم‌خوانی دارند. با این حال، 
اثربخش��ی درمان‌های گیاهی و روش‌های س��نتی باید 
به‌صورت جداگانه و بر اساس شواهد علمی ارزیابی شود. 
انتخاب آگاهانه و پرهیز از درمان خودس��رانه، مهم‌ترین 

اصل در بهره‌گیری ایمن از این توصیه‌هاست.
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