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خبرپزشكي این روغن گیاهی در کنترل قندخون شما 

معجزه می‌کند!

 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 زمينق يك 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

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

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

 ند مالكيت صادر خواهد شد.اعتراض طبق مقررات س
 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
 

 ه ثبت ملك دماونداد واملاك حوزاداره ثبت اسن
 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 با ج اعيانيبدون در 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 

ت بـه صـدور سـند    روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسب 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 
ر و عـدم وصـول   خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكو  

 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
 

 نداداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماو
 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

 تعيـين تكليـف   موضوع قانون 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 27/572حت به مسا 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   15ه فاصله لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت ب گرديده است
اص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي اشخ

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

 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:
 الثريمي ثسعيد ك -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 نيزمعه قط 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

ماه اعتراض  به مدت دو 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      ير صورت انقضات داس 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
 

 دماوندملاك حوزه ثبت ملك اداره ثبت اسناد وا
 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
 ـمين با كاربري كشاصادره از تهران در ششدانگ يك قطعه ز 701شناسنامه  اني ورزي بدون درج اعي

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 

مالكيـت   روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند  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 ين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه اا
عتـراض  مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول ا  

 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
 وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي ون تعيين تكليفهيات موضوع قان
 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 واحدنوضعيت ثبتي اراضي و ساختماتكليف 
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 

داشته باشـند  ي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي آگهي م
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 
الكيـت  ت در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند م   بديهي اس

 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

 
 ت ملك دماوندواملاك حوزه ثب اداره ثبت اسناد

 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  كشاورزي با كاربري 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    ستده اگرديمحرز  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   تاريخ زاظرف 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 
 مانهاي فاقد سند رسمياختو س

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

مه اب بشماره شناسـنا كاظمي فرزند دار 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   ريدماوند از ابراهيم رهب 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      

 ـ س از اخـذ رسـيد   ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پ
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد بـديهي     از تاريخظرف مدت يكماه 
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احتمال آغاز پیک آنفلوآنزا از اواخر آبان؛

افراد تا دو هفته اول آبان واکسن آنفلوآنزا بزنند
رئیس مرکز تحقیقات مقاومت میکروبی دانش��گاه علوم پزش��کی تهران 
گفت: بر اساس پیش‌بینی‌های انجام شده احتمال شروع پیک جدید بیماری 

آنفلوآنزا از اواخر آبان امسال وجود دارد.
به گزارش باش��گاه خبرنگاران، محمدرضا صالحی، اس��تاد بیماری‌های 
عفون��ی و رئیس مرکز تحقیقات مقاوم��ت میکروبی و مدیریت مصرف آنتی 
بیوتیک‌های دانش��گاه علوم پزش��کی تهران گفت: بر اساس پیش‌بینی‌های 
انجام ش��ده احتمال شروع پیک جدید بیماری آنفلوآنزا از اواخر آبان امسال 
وجود دارد.به گفته وی، متخصصان توصیه می‌کنند که گروه‌های در معرض 
خطر مانند سالمندان، مادران باردار و بیماران زمینه‌ای تا دو هفته اول آبان 
واکس��ن دریافت کنند.رئیس مرکز تحقیقات مقاوم��ت میکروبی و مدیریت 
مصرف آنتی بیوتیک‌های دانشگاه علوم پزشکی تهران تاکید کرد: بررسی‌ها 
نش��ان می‌دهد که بیماری و شیوع بیماری آنفلوآنزا در سطح کشور افزایش 
داش��ته اس��ت؛ الان در حدود ۲۰ درص��د از عفونت‌های تنفس��ی برای زیر 

گونه‌های امُیکرون و ۸ درصد مربوط به عارضه آنفلوآنزا است. 
صالحی ادامه داد:مردم و به خصوص گروه‌های در معرض خطر، بهداشت 
فردی مانند زدن ماس��ک در تجمعات و شستن دس��ت‌ها با آب را رعایت و 

واکسن آنفلوآنزا را تزریق کنند.
وی افزود:در حال حاضر با زیرگونه‌های جدید اومیکرون مواجه شده‌ایم 

که قدرت واگیری بالایی دارند.

راهکارهای طلایی پیشگیری از کمردرد 
یک متخصص طب فیزیکی و توانبخش��ی، کاه��ش وزن، فعالیت بدنی 
منظ��م و رعایت اصول صحیح بلند کردن اش��یاء را از مهم‌ترین و مؤثرترین 

روش‌های پیشگیری از کمردرد عنوان کرد.
به گزارش مهر، سمیرا نصیری، در گفتگو با مجله پزشکی رادیو سلامت 
در م��ورد پیش��گیری از کمردرد، گفت: اولی��ن و قوی‌ترین راه��کار از نظر 

تغذیه‌ای، کاهش وزن است.
وی افزود:چاقی نه تنها از طریق فشار مکانیکی وزن بر مفاصل و ستون 
فقرات باعث درد می‌ش��ود، بلکه می‌تواند فرآیندهای التهابی و متابولیک در 
ب��دن را فعال کند که مس��تقیماً با درد مزمن در ارتباط هس��تند. به همین 
دلیل، تا زمانی که کاهش وزن اتفاق نیفتد، حتی با وجود داروهای درمانی، 
تقویت عضلات و اصلاح س��بک زندگی، ممکن اس��ت درمان‌ها با شکس��ت 

مواجه شوند.
نصیری در مورد اهمیت ورزش‌های تقویت‌کننده خاطرنشان کرد: علاوه 
بر کاه��ش وزن، انجام ورزش‌های ایروبیک و تقویت عضلات ش��کم، کمر و 
ناحیه لگن بسیار ضروری است. ورزش‌هایی مانند شنا و حتی پیاده‌روی‌های 
س��اده و ارزان‌قیمت می‌توانند نقش بس��یار مهمی در حفظ سلامت ستون 

فقرات داشته باشند.
این متخصص طب فیزیکی و توانبخشی در بخش اصلاح سبک زندگی، 
به یک نکته بس��یار حیاتی اش��اره کرد و افزود: آنچه بس��یاری از افراد آن را 
نادیده می‌گیرند نحوه بلند کردن اش��یاء است.افراد نباید از کمر به جلو خم 

شوند، زیرا این حرکت باعث آسیب بیشتر به دیسک‌های کمر می‌شود.

رازهایی که مردان باید بدانند
بسیاری از مردان زمانی به سلامت خود توجه می‌کنند که مشکلی جدی 
بروز کرده باشد؛ اما متخصصان معتقدند پیشگیری و آگاهی، مهم‌ترین ابزار 

برای حفظ کیفیت زندگی در سال‌های میانسالی و سالمندی است.
به گزارش بهداش��ت نیوز امروزه حجم عظیمی از اطلاعات پزش��کی در 
فضای مجازی منتش��ر می‌شود، اما تش��خیص توصیه‌های علمی از ادعاهای 
غیرمعتبر همیش��ه آس��ان نیست. به همین دلیل، دسترس��ی به منابعی که 
بر پایه پژوهش‌های علمی و نظر پزش��کان متخصص تهیه می‌شوند، اهمیت 

بیشتری پیدا کرده است.
 عضلات قوی‌تر، زندگی فعال‌تر

یک��ی از موضوعاتی که همواره مورد توجه مردان قرار دارد، حفظ قدرت 
عضلانی و آمادگی جسمانی است. پژوهش‌ها نشان می‌دهند انتخاب تمرینات 
مناس��ب نه تنها به افزایش توده عضلانی کمک می‌کند، بلکه انگیزه افراد را 
برای ادامه فعالیت بدنی نیز بالا می‌برد. ورزش منظم همچنین نقش مهمی 

در سلامت استخوان‌ها، افزایش استقامت و حفظ تناسب اندام دارد.
 پیشگیری؛ کلید سلامت در دهه‌های آینده

کارشناس��ان سلامت تأکید می‌کنند که بس��یاری از بیماری‌های جدی 
با چند تغییر س��اده در س��بک زندگی قابل پیشگیری هستند. کاهش خطر 
سرطان روده بزرگ، بیماری‌های قلبی و سکته مغزی از جمله اهدافی است 
که با تغذیه مناس��ب، فعالیت بدنی منظم و انجام غربالگری‌های توصیه‌شده 

می‌توان به آن نزدیک شد
پزش��کان همچنی��ن ب��ه پیش��رفت‌های چش��مگیر در ح��وزه داروهای 
کاهش‌دهنده کلس��ترول اش��اره می‌کنند؛ داروهایی ک��ه در برخی مطالعات 
توانسته‌اند سطح کلسترول بد )LDL( را به میزان قابل توجهی کاهش دهند.

 خواب؛ دارویی رایگان برای بدن
کیفیت خواب یکی از مهم‌ترین عوامل س�المت جس��م و روان اس��ت.

تحقیقات نش��ان می‌دهد رعایت چند عادت س��اده پیش از خواب می‌تواند 
به س��ریع‌تر خوابیدن، خ��واب عمیق‌تر و افزایش ان��رژی روزانه کمک کند. 
خ��واب کافی همچنین با س�المت قلب، عملکرد مغ��ز و کنترل وزن ارتباط 

مستقیم دارد.
 موضوعاتی که نباید نادیده گرفته شوند

بسیاری از مردان درباره مشکلاتی مانند سلامت پروستات، اختلال نعوظ 
ی��ا کاهش حافظه کمتر صحبت می‌کنند. در حالی که آگاهی از علائم اولیه 
و مراجعه به‌موقع به پزش��ک می‌تواند در تشخیص و درمان زودهنگام نقش 

تعیین‌کننده‌ای داشته باشد.
متخصص��ان همچنین بر اهمیت پیش��گیری از بیماری‌هایی مانند زونا، 
ذات‌الریه، رفلاکس معده و س��نگ کلیه تأکید دارند؛ مشکلاتی که با افزایش 

سن شیوع بیشتری پیدا می‌کنند.
 سالمندی فعال و مستقل

هدف نهایی توصیه‌های پزش��کی تنها افزایش طول عمر نیس��ت، بلکه 
حفظ استقلال، توانایی ذهنی و کیفیت زندگی در سال‌های بعدی عمر است. 
انتخاب‌ه��ای ام��روز، از ورزش و تغذیه گرفته تا خ��واب و معاینات دوره‌ای، 
می‌توانند تعیین کنند که فرد در آینده تا چه اندازه فعال، س��الم و مس��تقل 

باقی بماند.
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‌1-كند زبان‌ - از س��ازهاي‌ س��يمي‌ - رندش 
چوب2-گل‌ داغدار - چتر آفتابگير - آب روستايي‌ 
3-ش��ش يكلومتر از راه‌ - با نقش نشيند - نامي‌ 
براي‌ قارچ‌ 4-كيي‌ از حالات ماده‌ - آب جوشيده‌ 
انار - نيس��ت ش��دن‌ 5-پير سپيد موي‌ - شبيه‌ و 
نظير - ضعيف و لاغر 6-پيروان‌ حضرت موس��ي‌ 
- هلاك- از اوراق‌ بهادار 7-اعتبار و ش��خصيت- 
آزاديخواه‌ - بي‌ صدا مي‌ كشد 8-پسوند شباهت- 
پايتخ��ت كنيا - پدر آذريها 9-كيي‌ از دو جنس- 
وسيله‌ نقليه‌ همگاني‌ - پرفروغ‌ است10-شادماني‌ 
- از الفباي‌ يوناني‌ - علامت رضااست11-موجود 
عظيم‌ الجث��ه‌ درياي��ي‌ - بوته‌ جالي��زي‌ - بدون‌ 
معطلي‌ 12-واحد وزن‌ - قيمت بازاري‌ - روياننده‌ 
- ش��بيه‌ و نظير 13-سنگ زر - آمد و شد كردن‌ 
- ف��روغ‌ و روش��ني‌ 14-امر به‌ آم��دن‌ - فتنه‌ به‌ 
پا كن‌ - پايتخت همس��ايه‌ شرقي‌ 15-علمي‌ كه‌ 
درباره‌ اوضاع‌ و احوال‌ و چگونگي‌ زندگي‌ حيوانات 

بحث ميك‌ند - شكسته‌ و خرد شده‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-س��خت تر - از رنگهاي‌ ميوهي‌ي‌ - نوعي‌ نان‌ صخيم‌ و پوك2-نااس��توار 
- از آثار محمدعلي‌ جمالزاده‌ - ش��رم‌ ندارد 3-كي حرف و سه‌ حرف- موزهي‌ي‌ 
در پاري��س- صاح��ب و دارنده‌ 4-دلير و پهلوان‌ - ضمير انگليس��ي‌ - پايتخت 
 نروژ - آب روس��تايي‌ 5-قسمت كننده‌ - پزشك كارآزموده‌ - سخن‌ خشمناك

6-مشيكن‌ شهر قديم‌ - اصطلاحي‌ در فوتبال‌ - پيامد خريد 7-دوسنگ آسيا - 
بلبل‌ هزاردستان‌ - درخت بيد 8-قسمتي‌ از عضو رونده‌ - پايتخت كنيا - نقاش 
بزرگ فرانس��وي‌ 9-تعقيب و بازخواس��ت يكفري‌ - سعدي‌ نامه‌ - خاك سفال‌ 
10-فصل‌ كتاب- گله‌ آهو - فيلم‌ نما 11-رشته‌ خوش نوا - سرانجام‌ كار - فرق‌ 
س��ر 12-رودي‌ در اروپا - بس��يار خوش و زنده‌ دل‌ - دوس��نگ آسيا - اصل‌ و 
نسب13-خوراكي‌ از گوشت گوساله‌ - به‌ گريه‌ انداختن‌ - از سبزيهاي‌ خوردني‌ 
14-كار ب��ي‌ م��زد و مواجب- بالا خانه‌ - گل‌ ته‌ جوي‌ 15-پينه‌ كف دس��ت و 

پا - از سبكهاي‌ ادبي‌  

خوردن روغ��ن زیتون قبل از کربوهی��درات به طور 
چشمگیری افزایش ناگهانی قند خون را در موش‌ها کاهش 
داد و یک اس��تراتژی شگفت‌آور و ساده را آشکار کرد که 

می‌تواند به افراد در مدیریت قند خون کمک کند.
به گزارش همش��هری، یک تغییر س��اده در ترتیب 
خوردن غذا می‌تواند به جلوگیری از افزایش ناگهانی قند 
خون کمک کند. دانشمندان کشف کردند که دادن روغن 
زیت��ون به موش‌ها قب��ل از کربوهیدرات‌ها، هضم را کند 
کرده و ترکیبی شگفت‌انگیز از هورمون‌ها و سیگنال‌های 
عصب��ی را فعال می‌کند که به تنظیم قند خون، حتی در 

موش‌های مبتلا به دیابت نوع ۲، کمک می‌کند.
ترتیب خ��وردن غذاهای مختلف ممکن اس��ت تأثیر 
شگفت‌انگیزی بر س��طح قند خون داشته باشد. تحقیقات 
روی موش‌ه��ا نش��ان می‌ده��د که مصرف چرب��ی قبل از 
کربوهیدرات‌ها می‌تواند افزایش شدید قند خون را که معمولاً 
پس از غذا خ��وردن رخ می‌دهد، کاهش دهد. این یافته‌ها 
همچنین نشان می‌دهد که چگونه هورمون‌ها و سیگنال‌های 

عصبی با هم کار می‌کنند تا بر این پاسخ تأثیر بگذارند.
جلوگیری از افزایش بیش از حد قند خون پس از غذا 
خوردن، بخش مهمی از مدیریت دیابت است. مطالعات 
بالینی قبلی نشان داده‌اند که خوردن سبزیجات، پروتئین 
یا چربی قبل از کربوهیدرات‌ها می‌تواند به محدود کردن 
این افزایش‌ها کمک کند. این نش��ان می‌دهد که تغییر 
ترتیب غذاها در طول وعده غذایی می‌تواند راهی عملی 
و پای��دار برای بهبود کنترل قند خون بدون حذف کامل 

گروه‌های غذایی ارائه دهد.
دانش��مندان عموماً این اثر را از طریق دو مکانیسم 
اصلی توضیح داده‌اند. مکانیسم اول، تخلیه کندتر معده 
اس��ت؛ به این معنی که غذا ب��ه تدریج از معده به روده 
کوچک منتقل می‌ش��ود. مکانیس��م دوم شامل افزایش 
 ۱-GLP ترشح هورمون‌هایی به نام اینکرتین، از جمله

است که به بدن در تنظیم قند خون کمک می‌کند.
با این حال، محققان به طور کامل درک نکرده‌اند که 
چگونه هورمون‌های تولید شده توسط روده و پانکراس 
با سیس��تم عصبی تعامل می‌کنند تا این اثرات را ایجاد 
کنن��د. برای بررس��ی این موضوع، یک تی��م تحقیقاتی 
بین‌المللی بررسی کرد که چگونه مصرف چربی قبل یا 
بعد از گلوکز بر قند خون، فعالیت هورمون‌ها و س��رعت 

تخلیه معده تأثیر می‌گذارد.
محقق اصل��ی این پژوه��ش، »دایس��وکه یابه« از 
دانش��گاه کیوتو، می‌گوید: "گروه ما مدت‌هاس��ت که به 
رویکرده��ای غذایی عملی که افراد می‌توانند در زندگی 
روزمره خ��ود ادامه دهند، علاقه‌مند بوده اس��ت. توالی 
وعده‌های غذایی جذاب اس��ت زیرا صرفاً نحوه خوردن 
یک وعده غذایی را تغییر می‌دهد، نه اینکه افراد را ملزم 

به اجتناب از کل گروه‌های غذایی کند."
 آزمایش چگونگی تغییر س�طح قند خون 

توسط روغن زیتون
محققان مجموعه‌ای از آزمایش‌ه��ا را روی موش‌ها 
انجام دادند تا مشخص کنند که آیا زمان مصرف چربی بر 

نحوه پردازش گلوکز توسط بدن تأثیر می‌گذارد یا خیر.
پس از یک شب ناش��تا بودن، موش‌ها به سه گروه 
تقسیم ش��دند. یک گروه آب و س��پس گلوکز دریافت 
کردند. به گروه دوم روغن زیتون داده ش��د و ۱۵ دقیقه 
بعد گلوکز دریافت کردند. گروه سوم ابتدا گلوکز دریافت 

کردند و ۱۵ دقیقه بعد روغن زیتون به آنها داده شد.
سپس دانش��مندان س��طح گلوکز خون و چندین 
هورمون دخیل در تنظیم قند خون، از جمله انس��ولین، 
گلوکاگ��ون، GIP و GLP-۱ را اندازه‌گی��ری کردن��د. 
گلوکاگون معمولاً با افزایش قند خون مرتبط است، در 
حالی که GIP و GLP-۱ به تنظیم سطح گلوکز پس 

از غذا خوردن کمک می‌کنند.
برای تعیین س��رعت خروج مواد از معده، محققان 
همچنین اس��تامینوفن که یک مس��کن رایج اس��ت را 
تجویز کردند. با اندازه‌گیری میزان دارو در جریان خون 
پ��س از مص��رف خوراکی، آنها توانس��تند میزان تخلیه 

معده را تخمین بزنند.
ای��ن تی��م آزمایش‌ها را ب��ه گروه‌ه��ای دیگری از 
موش‌ه��ا، از جمله حیوان��ات مبتلا به دیاب��ت نوع ۲ و 
س��ایر حیواناتی که فاقد گیرنده مورد نیاز برای پاسخ به 

GLP-۱ بودند، گسترش دادند.
 خوردن چربی در ابت�دا، افزایش ناگهانی 

قند خون را کند می‌کند
نتایج، تفاوت آش��کاری را بس��ته ب��ه زمان دریافت 

روغن زیتون توسط موش‌ها نشان داد.
وقتی روغن زیتون قبل از گلوکز داده ش��د، افزایش 
اولی��ه قند خون کمتر از زمانی بود که روغن پس از آن 
تجویز ش��د. مصرف چربی در اوایل روز، تخلیه معده را 
نی��ز کند کرد و حرک��ت گلوکز از معده ب��ه روده را به 

تأخیر انداخت.

در عین حال، مصرف چربی قبل از گلوکز، افزایش 
زودهن��گام چندین هورمون از جمله گلوکاگون،GIP و 

GLP-۱ را تحریک کرد.
نکته مهم این اس��ت که این اث��رات در موش‌های 
مبتلا ب��ه دیابت نوع ۲ و کمبود ش��دید انس��ولین نیز 
مش��اهده ش��د. این نش��ان می‌دهد که این پاسخ حتی 
زمانی که تنظیم طبیعی انس��ولین به طور قابل توجهی 

مختل شده باشد، می‌تواند همچنان عمل کند.
 نقش شگفت‌انگیز یک هورمون قند خون

یکی از غیرمنتظره‌ترین یافته‌ها مربوط به گلوکاگون 
ب��ود؛ هورمونی که عموماً به دلی��ل افزایش قند خون با 
تحریک کبد برای آزادسازی گلوکز ذخیره شده شناخته 

می‌شود.
محققان کشف کردند که مسدود کردن سیگنالینگ 
گلوکاگ��ون به تنهای��ی، اثر کاهش قند خون ناش��ی از 
مص��رف روغن زیتون قبل از گلوک��ز را از بین نمی‌برد. 
مسدود کردن سیگنالینگ GLP-۱ به خودی خود نیز 

نتوانست این مزیت را از بین ببرد.
با این حال، هنگامی که هر دو مسیر سیگنالینگ به 

طور همزمان مسدود شدند، اثر مفید کاهش یافت.
 ۱-GLP این یافته نش��ان می‌دهد که گلوکاگون و
به عنوان بخشی از یک سیستم پیچیده‌تر که به تعدیل 
قند خون پس از مص��رف چربی قبل از کربوهیدرات‌ها 
کم��ک می‌کند، با ه��م کار می‌کنند. همچنین نش��ان 
می‌ده��د ک��ه گلوکاگ��ون، علیرغم نقش آش��نایش در 
افزای��ش قند خون، می‌تواند در پاس��خی نقش داش��ته 
باش��د که در نهایت افزایش گلوک��ز پس از خوردن غذا 

را محدود می‌کند.
آزمایش‌های عصب واگ سرنخ مهم دیگری را ارائه 
داد. هنگامی که محققان این مسیرهای عصبی را قطع 
کردند، نتایج نش��ان داد که ارتباط از طریق عصب واگ 

نیز در پاسخ بدن به ترتیب مواد مغذی نقش دارد.
 آی�ا تغیی�ر ترتی�ب وعده‌ه�ای غذای�ی 

می‌تواند به مدیریت دیابت کمک کند؟
این یافته‌ها توضیح بیولوژیکی واضح‌تری برای این 
موض��وع ارائ��ه می‌دهند که چرا خ��وردن چربی قبل از 
کربوهیدرات‌ها ممکن اس��ت به کاهش افزایش ناگهانی 
قن��د خون کمک کند.ب��ه جای تکیه بر ی��ک هورمون 
ی��ا فرآیند گوارش��ی واحد، به نظر می‌رس��د که این اثر 
ش��امل چندین سیستم اس��ت که با هم کار می‌کنند تا 
سرعت ورود گلوکز به روده را کنترل کنند.این می‌تواند 
پیامده��ای عملی برای مدیریت دیابت داش��ته باش��د. 
تنظیم ترتیب مصرف غذاها نس��بتاً ساده است و ممکن 
است حفظ آن آسان‌تر از رژیم‌های غذایی باشد که نیاز 

به اجتناب از گروه‌های غذایی خاص دارند.
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