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خبرپزشكي کرونا و آنفلوانزا به آستانه هشدار رسیدند

 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

هاي فاقـد سـند   اراضي و ساختمان  25/05/1405مورخ 140560301058017222شماره   برابر راي 
 خـانم /آقاي نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حرسمي مستقر در واحد

يك قطعه زمين با  در ششدانگ از هصادر 4بشماره شناسنامه محمد حسين فرزند  حسين عبدلي  دمرا
 ـبه م بدون درج اعياني كاربري كشاورزي   فرعـي  3014 شـماره  مترمربـع پـلاك    34/531احت س

 7108خريداري برابر سند انتقال قطعـي شـماره    كيلاناصلي واقع در  75فرعي از  1139از  مفروزي
لذا به منظور اطـلاع   گرديده استمحرز شهربانو صادقي دماوند از  30دفترخانه  07/03/1394مورخ 

ص نسبت به صـدور  ي مي شود درصورتي كه اشخاروز آگه 15نوبت به فاصله  دو عموم مراتب در
سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه مـدت دومـاه     

تسـليم اعتـراض    از تاريخاعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم  دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي

 سند مالكيت صادر خواهد شد. وصول اعتراض طبق مقررات
 07/1405/ 21سه شنبه  نوبت اول: تاريخ انتشار

 06/08/1405چهارشنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -سناد و املاك دماوند ثبت ا رئيس    ش     -728/1582م/الف

 
 وزه ثبت ملك دماوندناد واملاك حاداره ثبت اس

 فاقد سندرسمي ختمانهايهيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سا
 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراضي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضـوع قـانون تعيـين     هيات اول 02/06/1405مورخ 140560301058018483شماره   برابر راي 

وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
بشماره شناسنامه  احمدفرزند فنائي پور  خانم مينا آقاي/ نه بلامعارض متقاضيدماوند تصرفات مالكا

               مـين بـا كـاربري كشـاورزي     طعـه ز يـك ق  ششدانگ سه دانگ مشاع از درتجريش  از هصادر 452
هومنـد  اصلي واقع در  89از  فرعي 2915 شماره مترمربع پلاك 1256به مساحت  بدون درج اعياني 

دماونـد از مرتضـي    6دفترخانـه   27/11/1390مورخ  3927خريداري برابر سند انتقال قطعي شماره 
             روز آگهـي  15اصـله  وم مراتب دردونوبت بـه ف لذا به منظور اطلاع عم گرديده استمحرز   كاشاني

                مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت متقاضـي اعتراضـي داشـته باشـند      
ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و پـس از    مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند  يختاراز اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند مالكيـت     

 صادر خواهد شد.
 21/07/1405سه شنبه  نوبت اول: تاريخ انتشار

 06/08/1405چهارشنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس    ش   -729/1583م/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 

 د رسمياي فاقد سنو ساختمانه
هيات اول موضوع قانون تعيـين تكليـف    02/06/1405مورخ 140560301058018480شماره   برابر راي 

وزه ثبت ملك دماوند تصرفات ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدوضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
 از هصـادر  487ناسـنامه  ره شبشـما رمضـان  فرزند احمد فنائي پور  خانم/آقاينه بلامعارض متقاضي مالكا

به  بدون درج اعياني يك قطعه زمين با كاربري كشاورزي  ششدانگ اع از سه دانگ مش در مسجد سليمان 
هومند خريداري برابر سـند انتقـال   اصلي واقع در  89از  فرعي 2915 شماره مترمربع پلاك 1256مساحت 

لذا بـه   گرديده استمحرز   از مرتضي كاشانيدماوند  6دفترخانه  27/11/1390مورخ  3927قطعي شماره 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص نسـبت بـه     15منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 

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

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

 21/07/1405سه شنبه  نوبت اول: تاريخ انتشار
 06/08/1405چهارشنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس        ش   -1584/ 730م/الف
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

موضوع قانون تعيـين تكليـف    دوم 20/06/1405مورخ 140560301058021801شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك دماونـد   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدوضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بشـماره شناسـنامه   محمد اكبر فرزند اسكندري رضا  خانم/آقاي نه بلامعارض متقاضيتصرفات مالكا
بـه   بـدون درج اعيـاني   با كاربري كشـاورزي  زمينيك قطعه  در ششدانگ گلپايگان از هصادر 271

به اسـتناد   هاشمك اصلي واقع در 193ي از مفروز فرعي 90 شماره پلاك  مترمربع 75/732مساحت 
 15وبت بـه فاصـله   ع عموم مراتب دردونلذا به منظور اطلا گرديده استمحرز سند مالكيت مشاعي 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته   
را به اين اداره تسليم و پس  ماه اعتراض خود باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو

را مراجع قضـايي تقـديم    دخواست خودتسليم اعتراض دا از تاريخاز اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول اعتـراض طبـق مقـررات سـند      

 مالكيت صادر خواهد شد.
 21/07/1405سه شنبه  نوبت اول: تاريخ انتشار

 06/08/1405چهارشنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -دماوند املاك ناد و ثبت اس رئيس    ش     -1585/ 731م/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  23/06/1405مورخ 140560301058022588شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك  بتي حث هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

 محمد علـي  فرزند پروانه عباسي ملك آباديخانم /آقاي نه بلامعارض متقاضيدماوند تصرفات مالكا
با كاربري  يك قطعه زمين ششدانگ اردانگ مشاع ازچه درنجف آباد  از هصادر 10اسنامه بشماره شن
اصـلي   100از  فرعي - 235 شماره پلاك  مترمربع 68/423به مساحت  بدون درج اعياني كشاورزي

لـذا بـه    گرديده اسـت محرز  مع الواسطه از آقاي غلامرضا دالاليخريداري  سيدآباد دماوند واقع در
روز آگهي مي شود درصـورتي كـه اشـخاص     15نوبت به فاصله  دو تب دراطلاع عموم مرامنظور 

نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به 
تـاريخ  ز ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظـرف مـدت يكمـاه ا    مدت دو

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

 21/07/1405 سه شنبه نوبت اول: تاريخ انتشار
 06/08/1405چهارشنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس يسرئ                   ش  -734/1587م/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 
 ميفاقد سند رس و ساختمانهاي

موضـوع قـانون تعيـين     دومهيات  23/06/1405مورخ 140560301058022587شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

غر صاعلي  خانم حسين علي خسروي عراق فرزند /آقاي نه بلامعارض متقاضيدماوند تصرفات مالكا
با كـاربري   يك قطعه زمين ششدانگ نگ مشاع ازچهاردا در ورامين از هصادر  18بشماره شناسنامه 

اصـلي   100از  فرعي - 237 شماره پلاك  مترمربع 96/427به مساحت  بدون درج اعياني كشاورزي
 ـلـذ  گرديده اسـت محرز مع الواسطه از آقاي غلامرضا دالالي خريداري  سيدآباد دماوند واقع در ه ا ب

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت  15منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت  به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

 ـت از تـاريخ دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه    ليم س
اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور 

 و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 21/07/1405 سه شنبه نوبت اول: تاريخ انتشار

 06/08/1405چهارشنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -ناد و املاك دماوند ثبت اس رئيس    ش    -1588/ 735م/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 

 قد سند رسميو ساختمانهاي فا
موضـوع قـانون تعيـين     دومهيات  23/06/1405مورخ 140560301058022589شماره   برابر راي 

وزه ثبت ملـك  بتي حث هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
خسـروي عـراق فرزنـد حسـين علـي       خانم ميلاد/آقاي نه بلامعارض متقاضيدماوند تصرفات مالكا

با كـاربري   يك قطعه زمين ششدانگ شاع ازدانگ م 4 درتهران  از هصادر  32797شناسنامه  ارهبشم
اصـلي   100از  فرعي - 238 شماره پلاك  مترمربع 42/404به مساحت  بدون درج اعياني كشاورزي

لـذا بـه    گرديده اسـت محرز  ع الواسطه از آقاي غلامرضا دالاليمخريداري  سيدآباد دماوند واقع در
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت  15عموم مراتب دردونوبت به فاصله ظور اطلاع من

اريخ انتشار اولين اگهي به مدت ت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از
تسـليم   از تـاريخ دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   

خواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور تراض داداع
 و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 21/07/1405 سه شنبه نوبت اول: تاريخ انتشار

 06/08/1405چهارشنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -د و املاك دماوند انثبت اس رئيس    ش    -1589/ 736م/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 

 رسميو ساختمانهاي فاقد سند 
موضـوع قـانون تعيـين     دومهيات  01/07/1405مورخ 140560301058023571شماره   برابر راي 

وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
خانم ايمان خسروي عـراق فرزنـد حسـين علـي     /آقاي نه بلامعارض متقاضيدماوند تصرفات مالكا

با  يك قطعه زمين ششدانگ ردانگ مشاع ازچها درتهران  از هصادر  0016187628نامه بشماره شناس
 100از  فرعي - 240 شماره پلاك  مترمربع 72/404به مساحت  بدون درج اعياني كاربري كشاورزي

لذا  گرديده استمحرز مع الواسطه از آقاي غلامرضا دالالي خريداري  سيدآباد دماوند اصلي واقع در
روز آگهي مي شود درصـورتي كـه اشـخاص     15وم مراتب دردونوبت به فاصله ور اطلاع عمبه منظ

نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به 
تسليم  از تاريخمدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

ت خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور اض دادخواساعتر
 و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 21/07/1405 سه شنبه نوبت اول: تاريخ انتشار

 06/08/1405چهارشنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث -و املاك دماوند د ناثبت اس رئيس    ش     -1590/ 737م/الف

 

خبرهاازعالم علم

مصرف یک مشت آجیل در روز خطر فشارخون 
بالا را کاهش می دهد

طب��ق یافته‌های جدی��د، اگر می 
خواهید مراقب فشار خون خود باشید، 
بهتر است یک مشت آجیل سالم را در 

رژیم غذایی روزانه خود بگنجانید.
به گزارش مهر به نقل از یاهو هلث، 
تیمی از محققان، از جمله دانشمندانی 
از کالج امپریال لندن و مرکز س��رطان 

نروژ، نتایج هش��ت مطالعه طولانی‌مدت را که ع��ادات خوردن آجیل افراد و 
اینکه آیا بعداً به فش��ار خون بالا مبتلا شده‌اند را ردیابی کرده بودند، تجزیه 

و تحلیل کردند.
این مطالعات در مجموع ش��امل ۲۰۶۶۵ مورد فش��ار خون بالا در بین 

۱۴۳۳۸۰ شرکت‌کننده با سنین ۱۸ تا ۸۷ سال بود.
برای بررس��ی ارتباط بین آجیل و فش��ار خون، محقق��ان افرادی را که 
بیش��ترین میزان آجیل را مصرف می‌کردن��د با افرادی که کمترین میزان را 

مصرف می‌کردند، مقایسه کردند.
 آنه��ا به ط��ور جداگانه، تغییر در خطر ابتلا به فش��ارخون را به ازای هر

 ۲۸ گ��رم آجیل اضافی مصرف ش��ده در روز- تقریباً یک مش��ت کوچک- 
محاسبه کردند.

یافته‌های آنها، ش��واهد بیش��تری ارائ��ه می‌دهد که آجی��ل فواید قابل 
اندازه‌گی��ری برای س�المتی دارد. طب��ق گفته کلینیک مای��و، آجیل دارای 
چربی‌های غیراشباع است که به نظر می‌رسد کلسترول بد را کاهش می‌دهد؛ 
اسیدهای چرب امگا ۳ که ممکن است خطر حملات قلبی و سکته مغزی را 
کاهش دهد؛ فیبر، که به کاهش کلس��ترول کمک می‌کند؛ و ال-آرژنین، که 
ممکن اس��ت فشار خون را کاهش دهد، کلسترول را بهبود بخشد و سلامت 

کلی رگ‌های خونی را تقویت کند.
طب��ق تجزی��ه و تحلیل تحقیقات، اف��رادی که بیش��ترین مقدار آجیل 
را مص��رف می‌کردند، در مقایس��ه با اف��رادی که کمترین مق��دار را مصرف 

می‌کردند، ۱۶ درصد خطر ابتلا به فشار خون بالا کمتری داشتند.
وقتی محققان خطر ابتلا به فشار خون بالا را در هر وعده بررسی کردند، 
متوجه شدند که به ازای هر ۲۸ گرم آجیل مصرفی روزانه، ۲۰ درصد کاهش 

خطر ابتلا وجود دارد.
بیشترین کاهش )۲۶ درصد( در حدود ۳۰ گرم در روز در مقایسه با عدم 
مصرف آجیل مشاهده شد، که با مقدار توصیه شده در چندین دستورالعمل 

غذایی اروپایی و آمریکای شمالی مطابقت دارد.
به نظر نمی‌رس��د خوردن بیش از ۳۰ گرم، خطر ابتلا را بیش��تر کاهش 

دهد.
هی��چ یک از مطالعات نوع خاصی از آجیل را که افراد مصرف می‌کردند، 
پیگیری نکردند، بنابراین هنوز مشخص نیست که بادام، گردو، بادام زمینی یا 

بادام هندی، کدامیک ممکن است تأثیر متفاوتی بر بدن داشته باشند.

کم‌خوابی چه بلایی بر سر حافظه و تمرکز می‌آورد؟
خواب کافی فقط برای رفع خستگی نیست؛ بلکه نقش مهمی در عملکرد 
مغز، یادگیری، حافظه و تنظیم هیجانات دارد. متخصصان تأکید می‌کنند که 
کمبود مداوم خ��واب می‌تواند تمرکز و قدرت تصمیم‌گیری را مختل کند و 

عملکرد فرد را در زندگی روزمره تحت تأثیر قرار دهد.
به گزارش بهداش��ت نیوز، خواب یکی از نیازهای اساس��ی بدن است که 
تأثیر آن فراتر از احساس شادابی پس از بیدار شدن است. مغز در طول خواب 
فرایندهای مهمی را برای تثبیت آموخته‌ها، شکل‌گیری حافظه و آماده‌سازی 

برای فعالیت‌های روز بعد انجام می‌دهد.
بر اس��اس اطلاعات مؤسسه ملی قلب، ریه و خون آمریکا، کمبود خواب 
می‌تواند یادگیری، تمرکز، حل مس��ئله و س��رعت واکن��ش را کاهش دهد. 
اف��رادی که به‌اندازه کافی نمی‌خوابند، ممکن اس��ت در کنترل احساس��ات، 

تصمیم‌گیری و انجام وظایف روزانه نیز با مشکل مواجه شوند.
 بزرگسالان به چند ساعت خواب نیاز دارند؟

میزان خواب مورد نیاز به س��ن و ش��رایط فرد بس��تگی دارد. بر اساس 
توصیه مراکز کنترل و پیش��گیری از بیماری‌های آمریکا، بیشتر بزرگسالان 
۱۸ تا ۶۰ ساله باید دست‌کم هفت ساعت در شب بخوابند. برای بسیاری از 

بزرگسالان، خواب هفت تا ۹ ساعته مناسب است.
البت��ه تنه��ا م��دت خ��واب اهمیت ن��دارد؛ کیفی��ت خ��واب نیز نقش 
تعیین‌کننده‌ای دارد. بیدار شدن‌های مکرر در طول شب یا احساس خستگی 

با وجود خواب کافی می‌تواند نشانه اختلال در کیفیت خواب باشد.
 چگونه کم‌خوابی بر عملکرد روزانه اثر می‌گذارد؟

کمبود خواب ممکن اس��ت باعث خواب‌آلودگی روزانه، تحریک‌پذیری، 
کاهش هوش��یاری و افزایش احتمال اشتباه شود. این وضعیت به‌ویژه هنگام 
رانندگی، کار با تجهیزات خطرناک یا انجام فعالیت‌هایی که به دقت بالا نیاز 

دارند، اهمیت بیشتری پیدا می‌کند.
اگر کمبود خواب به‌طور مداوم ادامه داش��ته باشد، ممکن است سلامت 
جس��می و روانی نیز تحت تأثیر قرار گی��رد. به همین دلیل، توجه به خواب 

باید بخشی از برنامه مراقبت روزانه از سلامت باشد.
 چند راهکار ساده برای خواب بهتر

برای بهبود کیفیت خواب، رعایت چند عادت ساده می‌تواند مفید باشد:
هر روز، حتی در روزهای تعطیل، تقریباً در س��اعت مش��خصی بخوابید 

و بیدار شوید.
دست‌کم ۳۰ دقیقه پیش از خواب، استفاده از تلفن همراه و سایر وسایل 

الکترونیکی را کنار بگذارید.
محیط خواب را آرام، تاریک و با دمای مناسب نگه دارید.

از مصرف کافئین در ساعات پایانی روز خودداری کنید.
فعالیت بدنی منظم داشته باشید و در ساعات نزدیک به خواب از ورزش 

سنگین پرهیز کنید.
در صورتی که مش��کلات خ��واب به‌طور مکرر ادامه پی��دا می‌کنند یا با 
خستگی شدید روزانه همراه هستند، بهتر است برای بررسی علت با پزشک 

مشورت شود.
 جمع‌بندی

خ��واب کافی یکی از پایه‌های اصلی حفظ س�المت مغز و بدن اس��ت.
تنظیم س��اعت خواب، کاهش عوامل مختل‌کننده اس��تراحت شبانه و توجه 
 ب��ه کیفیت خواب می‌تواند به بهبود تمرک��ز، حافظه و عملکرد روزانه کمک

 کند.

‌1-باعث زحمت و دردسر - به‌ درياچه‌ اروميه‌ 
م��ي‌ ريزد 2-بلبل‌ هزاردس��تان‌ - خطيب انقلابي‌ 
فرانسوي‌ 3-تجربه‌ نشده‌ - نوعي‌ آچار در اصطلاح‌ 
 اه��ل‌ ف��ن‌ - درخت خرم��ا - كي��ي‌ از دو جنس

4-بشقاب بزرگ- مدرسه‌ يي‌ معروف و قديمي‌ در 
تهران‌ - حيوان‌ مفيد - نفقه‌ 5-طايفه‌ كم‌ حرف- 
زش��ت منظر - پ��ردل‌ و جرات6-قرين‌ و نظير - 
فصيح‌ و بليغ‌ - خش��ك7-دايي‌ و خالو - گس��يل‌ 
داشتن‌ - دودمان‌ 8-مرد جوان‌ - بدكاري‌ و دغل 
بازي‌ - گياه‌ رنگ مو 9-ضمير تنها - علم‌ طلس��م‌ 
و ج��ادو - از گل‌ ه��اي‌ بهاري‌ 10-ب��اور و ايمان‌ 
 قلب��ي‌ - صاحب ق��درت- از جزاير جن��وب ايران‌ 
11-حيله‌ و افسون‌ - از كشورهاي‌ اروپاي‌ شرقي‌ 
- مظهر روش��نايي‌ 12-نيز و ديگر - سرگشتگي‌ 
- خواهر - سخن‌ خشمناك13-درخت بي‌حاصل‌ 
 - ش��كلات ارتجاع��ي‌ - عن��وان‌ - از روي‌ قص��د

 14-انع��كاس و تابش دوب��اره‌ - عاقبت جوينده‌ 
15-ش��ب را تا به‌ صبح‌ به‌ بيداري‌ گذراندن‌ - كار 

طبيب‌

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-آب و ه��واي‌ ميانه‌ - داراي‌ جامهي‌ي‌ از پش��م‌ اس��ت و ب��ه‌ صوفي‌ گفته‌ 
مي‌ش��ود 2-سلس��له‌وار - فرمانب��رداري‌ و فروتن��ي‌ 3-نوش��ته‌ پش��ت پاكت 
 پس��تي‌ - س��رنگون‌ و به‌ رو افتاده‌ - الهه‌ گناه‌ يونانيان‌ باس��تان‌ - دام‌ پيش��رو

 4-ش��هري‌ در س��وريه‌ - خب��ر ب��ه‌ ت��ازي‌ - آيينها و روش��ها - مع��دن‌ 5-ام‌ 
الخبائ��ث- مخترع‌ معروف راديو - يادآوري‌ كردن‌ 6-ظاهر و آش��كار - قهرمان‌ 
كتاب عنصري‌ - نوعي‌ ترش��ي‌ 7-تكه‌ ريس��ماني‌ كه‌ هنگام‌ نعل‌ كردن‌ اس��ب 
 ب��ر دهان‌ اومي‌بندند تا آرام‌ بايس��تد - رود در غرب ايران‌ - هنوز ادب نش��ده
 ‌ 8-كش��ور عرب��ي‌ - ب��ي‌ همت اس��ت و از خود اختي��اري‌ ندارد - چه‌بس��يار

 9-ام‌ الخبائ��ث- از دان��ه‌ هايي‌ كه‌ در ميان‌ كش��تزار گندم‌ مي‌رويد - نقش��ه‌ 
كش10-عنوان‌ ديگر حنا - از باركش��ان‌ - جهان‌ پهلوان‌ ايران‌ 11-بيمار غصه‌ 
دار - چند تا ايالت- هنوز ادب نش��ده‌ 12-از بت هاي‌ عهد جاهليت- س��ال‌ در 
لفظ‌ تركي‌ - پس��وند نگهدارن��ده‌ - برف و باران‌ از اوست13-رخس��اره‌ - نفقه‌ 
- زيباي‌ فردوس��ي‌ - زمزمه‌ به‌ آواز خوش14-پلكان‌ س��يار - كشوري‌ در قاره‌ 

آمركيا 15-پايتخت تانزانيا - ناسزاگو  

فراموشی و احساس مه گرفتگی ذهنی ممکن است 
نشان‌دهنده شروع یک دوره افسردگی باشند.

ب��ه گ��زارش بهداش��ت نی��وز کاترین��ا م��اکارووا، 
روانشناس، خاطرنشان می‌کند که فراموشی و احساس 
م��ه گرفتگی ذهنی اغلب به اس��ترس یا چندوظیفگی 
نسبت داده می‌ش��ود؛ با این حال، همین علائم ممکن 

است نشان‌دهنده شروع افسردگی نیز باشند.
این متخص��ص توضیح می‌دهد که چگونه می‌توان 
بین خستگی طبیعی و یک بیماری جدی‌تر تمایز قائل 
ش��د، و در عین ح��ال توصیه‌هایی در م��ورد چگونگی 

حفظ حافظه ارائه می‌دهد.
او می‌گوید:اس��ترس و اضط��راب مزم��ن می‌تواند 
توج��ه و حافظه را مختل کند و به طور بالقوه منجر به 

اختلالات خودایمنی و بیماری‌های روان‌تنی شود.

ب��ه گفته م��اکارووا، م��ه ذهنی و فراموش��ی صرفاً 
نشانه‌های افسردگی یا اضطراب نیستند؛ بلکه می‌توانند 
ناشی از چندوظیفگی و اولویت‌بندی ضعیف نیز باشند - 
موقعیت‌هایی که فرد دائماً وظایف را به تعویق می‌اندازد 

و در حالت استرس دائمی باقی می‌ماند.
افراد اغلب می‌توانند اس��ترس مزمن را خودش��ان 

تش��خیص دهند.اولین قدم خوب، ارزیابی مجدد سبک 
زندگ��ی و ایجاد یک برنامه روزانه اس��ت که بین کار و 
اس��تراحت تعادل برق��رار کند و به کاهش اس��ترس و 

تخلیه بیش از حد انرژی کمک کند.
ماکارووا خاطرنشان می‌کند که برخی علائم، لزوم 
مراجعه به متخصص را ایجاب می‌کنند: اگر فعالیت‌های 
روزمره دیگر شادی‌آور نباشند، یا اگر فردی دچار ضعف، 
بی‌تفاوتی، اختلال خواب یا افکار خودکش��ی شود، این 

موارد ممکن است نشانگر افسردگی باشند.
او می‌گوید:»س��ه علامت اصلی - اختلال خواب، از 
دست دادن انگیزه و بی‌تفاوتی، و کاهش ظرفیت تجربه 
لذت - علائم هشدار دهنده‌ای هستند که نشان دهنده 

نیاز به مشاوره با روانپزشک یا روانشناس هستند.«
منبع:روسیا الیوم

شناسایی یک نشانه ظریف افسردگی که تا به حال 
کسی به شما نگفته است!

مدیر مرک��ز مبارزه ب��ا بیماری‌ه��ای واگیر وزارت 
بهداش��ت، نس��بت به افزای��ش موارد ابتلا ب��ه کووید و 

آنفلوانزا در کشور هشدار داد.
به گزارش مهر، قباد مرادی گفت: بر اساس آخرین 
آمار پای��ش عفونت‌های تنفس��ی، میزان مثبت‌ش��دن 
 تس��ت کووید ۱۹ در افراد دارای علائم تب و س��رفه به

 ۱۶.۵ درص��د و میزان مثبت‌ش��دن تس��ت آنفلوانزا به 
حدود ۱۰.۶ درصد رسیده است؛ اعدادی که از عبور هر 

دو بیماری از آستانه هشدار ۱۰ درصدی حکایت دارد.
وی اف��زود: طبق آخری��ن آمار اعلام‌ش��ده، میزان 
مثبت‌ش��دن تس��ت کرونا در میان افرادی که با علائم 
تب و س��رفه مراجعه کرده‌اند، به ۱۶.۵ درصد رس��یده 
 است. همچنین میزان مثبت‌شدن تست آنفلوانزا حدود

 ۱۰.۶ درصد گزارش شده است.
مدیر مرک��ز مبارزه ب��ا بیماری‌ه��ای واگیر وزارت 
بهداشت ادامه داد: بر اساس توضیحات ارائه‌شده، زمانی 
که میزان مثبت‌شدن تست‌ها از ۱۰ درصد فراتر می‌رود، 
وضعیت در محدوده آس��تانه هش��دار ق��رار می‌گیرد و 
 رعایت بیش��تر توصیه‌های بهداش��تی به م��ردم توصیه 

می‌شود.
وی تصریح کرد: بر همین اس��اس، با توجه به آمار 
فعلی، هر دو بیماری کرونا و آنفلوانزا از آس��تانه هشدار 
عب��ور کرده‌اند و ضرورت توجه بیش��تر ب��ه توصیه‌های 
بهداش��تی و پیش��گیری از انتقال عفونت‌های تنفس��ی 

مورد تأکید قرار دارد. مسئولان همچنین اعلام کرده‌اند 
در صورت افزایش بیش��تر ش��اخص‌ها و عبور از سطح 
هشدار، اطلاع‌رس��انی درباره وضعیت بیماری‌ها تشدید 

خواهد شد.

بر اساس اعلام مسئولان پایش عفونت‌های تنفسی، 
وضعی��ت کووی��د ۱۹ و آنفلوان��زا به‌ ط��ور منظم رصد 
می‌ش��ود و نتایج این بررسی‌ها معمولاً روزهای یکشنبه 

یا دوشنبه منتشر می‌شود.

شماره جدول    8059


