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خبرپزشكي ۶ نشانه التهابِ پنهان در زنان

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 وضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسميهيات م

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

موضـوع قـانون تعيـين     دوم هيات 19/06/1405مورخ 140560301058021782شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانتك

بشـماره  فيروز مهتـافر فرزنـد داود حكـيم     خانمآقاي /نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
بـه  بـدون درج اعيـاني    كاربري كشاورزي با نيك قطعه زمي ششدانگ دراز  ادرهص 1325شناسنامه 
 واقـع در  اصـلي  56فرعي از  3705از  يمفروز فرعي 6351شماره  مترمربع پلاك 20/496مساحت 

 دو لذا به منظور اطـلاع عمـوم مراتـب در    گرديده استمحرز مالكيت مشاعي  به استناد سند مشاء 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي  15نوبت به فاصله 

ند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا بـه ايـن    اعتراضي داشته باش
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع  از تاريخاداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق     
 خواهد شد. مقررات سند مالكيت صادر

 06/08/1405شنبه چهار نوبت اول: تاريخ انتشار
 23/08/1405شنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - و املاك دماوند  ثبت اسناد رئيس    ش    -881/1820م/الف
 

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

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

موضـوع قـانون تعيـين     دوم هيات 20/06/1405مورخ 140560301058021974شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حد رسمي مستقر در واحدهاي فاقد سنتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بشماره  ني سلامي فرزند سيد ناصريفريبا حس خانمآقاي /نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
بـدون درج   كـاربري كشـاورزي   بـا  مزروعي مينيك قطعه ز ششدانگ دراز  ادرهص 464شناسنامه 

واقع  اصلي 56فرعي از  3705از  مفروز يفرع 6353شماره  مترمربع پلاك 20/496به مساحت  اعياني
لذا بـه منظـور اطـلاع     گرديده استمحرز برابر مبايعه نامه عادي از فيروز مهتافر خريداري مشاء  در

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور    15عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
مـاه   تاريخ انتشار اولين اگهي به مـدت دو  سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

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

 وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 06/08/1405شنبه چهار نوبت اول: يخ انتشارتار

 23/08/1405شنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - و املاك دماوند  ثبت اسناد رئيس    ش   -1821/ 882م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 قد سندرسميهيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فا
 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضـوع قـانون تعيـين     دوم هيات 19/06/1405مورخ 140560301058021779شماره   برابر راي 

وزه ثبـت ملـك   ثبتي حر واحدهاي فاقد سند رسمي مستقر دتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
بشماره  ني سلامي فرزند سيد ناصريفريبا حس خانمآقاي /نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا

بـه   بـدون درج اعيـاني    كاربري كشاورزي با مينيك قطعه ز ششدانگ دراز  ادرهص 464شناسنامه 
مشاء  واقع در اصلي 56از  فرعي 3705از  مفروز فرعي 6339شماره  مترمربع پلاك 20/496مساحت 

لذا به منظور اطلاع عموم مراتب  گرديده استمحرز برابر مبايعه نامه عادي از فيروز مهتافر خريداري 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت    15دردونوبت به فاصله 

هي به مدت دوماه اعتراض خودرا به متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگ
تسليم اعتراض دادخواست خـودرا   از تاريخاين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض    
 طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 06/08/1405شنبه ارچه نوبت اول: تاريخ انتشار
 23/08/1405شنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - و املاك دماوند  ثبت اسناد رئيس     ش   -883/1822م/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  3ماده آگهي موضوع 
 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

موضـوع قـانون تعيـين     دوم هيات 19/06/1405مورخ 140560301058021768شماره   برابر راي 
 ـ ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان ك وزه ثبـت مل

صـبا مهتـافر فرزنـد فيـروز بشـماره ملـي        خانمآقاي /نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
بـه   بـدون درج اعيـاني   كاربري كشاورزي با يك قطعه زمين ششدانگ دراز  ادرهص  0013549669

 واقـع در  اصـلي  56فرعي از  3705مفروزي از  فرعي 6350شماره  مترمربع پلاك 81/498مساحت 
لذا به منظور اطلاع عمـوم   گرديده استمحرز برابر مبايعه نامه عادي از فيروز مهتافر اري خريدمشاء 

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

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

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 06/08/1405شنبه چهار نوبت اول: تاريخ انتشار

 23/08/1405شنبه  ر نوبت دوم:تاريخ انتشا
 سعيد كريمي ثالث - و املاك دماوند  ثبت اسناد رئيس    ش   -1823/ 884م/الف

 

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

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

موضـوع قـانون تعيـين     دوم هيات 19/06/1405مورخ 140560301058021746شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بشـماره  سارا قرشـي زاده فرزنـد منـوچهر     خانمآقاي /ارض متقاضي نه بلامعدماوند تصرفات مالكا
 400بـه مسـاحت    مزروعي يك قطعه زمين نگششداسه دانگ مشاع از  دراز  ادرهص 366شناسنامه 

خريداري برابر دشت مزار  واقع در اصلي 64فرعي از   8از  يمفروز فرعي 907شماره  مترمربع پلاك
لذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب       گرديده استمحرز  ارالهي محمد تقي جمبايعه نامه عادي از 
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   از تاريخظرف مدت يكماه  اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد

مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض    
 طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 06/08/1405شنبه چهار نوبت اول: تاريخ انتشار
 23/08/1405شنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - و املاك دماوند  ثبت اسناد رئيس    ش  -1824/ 885م/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 
 اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسميو 

موضـوع قـانون تعيـين     دوم هيات 19/06/1405مورخ 140560301058021746شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بشـماره   زنـد فـرج الـه   سـپيده عزيـزي فر   خانمآقاي /نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
 400به مساحت   مزروعي يك قطعه زمين گششدانسه دانگ مشاع از  دراز  ادرهص 2401شناسنامه 

خريداري برابر دشت مزار  واقع در اصلي 64فرعي از   8از  يمفروز فرعي 907شماره  مترمربع پلاك
اطـلاع عمـوم مراتـب     لذا بـه منظـور   گرديده استمحرز  محمد تقي جارالهي مبايعه نامه عادي از 
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 
دادخواست خـودرا   تسليم اعتراض از تاريخاين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض    
 طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 06/08/1405شنبه چهار نوبت اول: تاريخ انتشار
 23/08/1405شنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ك دماوند و املا ثبت اسناد رئيس    ش  -1825/ 886م/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 

موضـوع قـانون تعيـين     دوم هيات 19/06/1405مورخ 140560301058021762شماره   ابر رايبر 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بشماره شناسـنامه  فر فرزند فيروز مهتا آرش  خانمآقاي /نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا
بـه مسـاحت    بدون درج اعياني  كاربري كشاورزي با يك قطعه زمين ششدانگ دراز  ادرهص 2861

مشـاء   واقـع در  اصـلي  56فرعـي از   3705از  يمفـروز  فرعي 6379شماره  مترمربع پلاك 20/496
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب  گرديده استمحرز  خريداري برابر مبايعه نامه عادي از فيروز مهتا فر

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

تسليم اعتراض دادخواست خـودرا   از تاريخاين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
قديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض    مراجع قضايي ت

 طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 06/08/1405شنبه چهار نوبت اول: تاريخ انتشار

 23/08/1405شنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - و املاك دماوند  ثبت اسناد رئيس    ش   -1826/ 887م/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
موضـوع قـانون تعيـين    اول  هيات 17/06/1405مورخ 140560301058021138شماره   برابر راي 

وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
بشـماره   نوشين حاجي باقري فرزند محمـد  خانمآقاي /نه بلامعارض متقاضي دماوند تصرفات مالكا

به مسـاحت    ن محصور با بناي احداثي در آنميزيك قطعه  ششدانگ در از ادرهص  5517شناسنامه 
كوهان خريداري برابر سـند   اصلي واقع در 74از  مفروزي فرعي 820شماره  مترمربع پلاك 12/811

لذا  گرديده استمحرز  دماوند از سعيد منتظري 6دفتر خانه  25/06/1397مورخ  16502انتقال شماره 
روز آگهي مي شود درصـورتي كـه اشـخاص     15له به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاص

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 

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

 06/08/1405شنبه چهار نوبت اول: تاريخ انتشار
 23/08/1405شنبه  تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - و املاك دماوند  ثبت اسناد رئيس     ش  -1829/ 1/930م/الف
 

خبرهاازعالم علم

تغذیه مناسب فصل پائیز؛ توصیه‌های طب سنتی
فصل پاییز در عین حال که زیبا و قش��نگ است، دردسرهای خودش را 
دارد؛ مثلا میزان ش��یوع بیماری‌های ویروس��ی در این فصل از سال افزایش 

می یابد.
به گزارش مهر، پاییز برای افرادی که مزاج گرم و تر دارند مناسب است 
اما افرادی که مزاج سرد و خشک، دارند ممکن است در پاییز دچار بیماری 

های سرد و خشک شوند.
پاییز برای سالمندان و افرادی که بیماری هایی با طبیعت سرد و خشک 
دارند، مناس��ب نیس��ت. علت ابتلا به بیماری در فصل پاییز متغیر بودن هوا 
در ط��ول روز، وجود مواد زاید باقی مانده در بدن از فصل تابس��تان به دلیل 
خوردن میوه های زیاد، ضعف قوت، کاهش تحلیل و دفع مواد زاید به علت 

سردی هوا و…، است.
 توصیه هایی طب سنتی برای پائیز

برای جلوگیری از بیماری های ناش��ی از س��ردی مزاج در پاییز و برای 
کمک به دفع سودا متخصصان طب سنتی مصرف شیرینی های طبیعی که 
بعضی گرم و تر و برخی گرم و خش��ک هس��تند، را توصیه می کند. مصرف 

این شیرینی ها سبب تامین گرمای لازم برای بدن می شود.
در فصل پاییز برای افزایش سلامتی حدالامکان از مصرف گوشت گاو که 
سودازاس��ت، پرهیز کنید و به جای آن از گوشت های معتدل مانند گوشت 

بره و بزغاله استفاده نمایید.
در فصل پاییز برای کاهش عوارض خشکی بدن، از مصرف خوراکی های 
خش��ک مانند غذاهای س��رخ ش��ده و کبابی بپرهیزید زیرا مصرف این مواد 
غذایی باعث تش��دید خشکی بدن ش��ده و فرد را دچار عوارضی مانند اگزما، 

بی خوابی، افزایش شک و وسواس می کند.
خوراکی های خش��ک عبارتند از؛ کنس��روها و کمپوت ها، سوسیس و 
کالباس و فس��ت فودها، ادویه های تند و تیز، ترش��ی ها، س��رخ کردنی ها، 
بادمجان، عدس، قارچ، پنیر شور، ماست و دوغ ترش، کشک، کلم و گل کلم، 
رُب و سس ها، غذاهای مانده و گوشت نمک سود، چای پررنگ، یخ، شوری 

ها، چیپس و پفک و…
در فصل پاییز نباید غذاهای خیلی گرم و خیلی س��رد را مصرف کنید. 
س��ردی ها را بهتر اس��ت در فصل گرم و گرمی ها را بهتر است در زمستان 
مصرف کنید. پس از زیاده روی در مصرف میوه های س��رد و تر تابس��تانی، 
لبنیات، قهوه، نس��کافه، کاکائو، سیر و پیاز و…، نیز پرهیز کنید. با افزایش 
سن، مزاج سردتر می شود پس افراد مسن باید از مصرف سردی ها در فصل 

های سرد بپرهیزند.
در پاییز از مصرف میوه های تابستانی و مصرف میوه های سردخانه ای 
اجتناب کنید و میوه هایی که در منطقه زندگی تان رویش پیدا می کند، را 
اس��تفاده کنید. بهترین میوه های فصل پاییز نیز انار میخوش، انگور، انجیر، 

سیب، به، گلابی هستند.
در فصل پائیز خوردنی هایی با طبیعت گرم و تر مانند گوشت گوسفند، 
مویز، هویج، زیتون، خرما، عسل، حلوای طبیعی، مغز خشکبار به ویژه بادام 

درختی، آشهای ساده و…، را بیشتر مصرف نمایید.

پنیر را با خیار و گوجه نخورید!
یکی از رایج‌ترین صبحانه‌های ایرانی‌ها، ترکیب خیار، گوجه و پنیر است؛ 
اما برخی باورها می‌گویند خوردن هم‌زمان این مواد غذایی می‌تواند به معده 
آسیب بزند و هضم را مختل کند. آیا این هشدار پشتوانه علمی دارد یا با یک 

باور قدیمی روبه‌رو هستیم؟
 نان، پنیر، خیار و گوجه یکی از رایج‌ترین ترکیب‌ها در س��فره صبحانه 
ایرانی‌هاست؛ وعده‌ای ساده و در دسترس که بسیاری از افراد آن را به‌صورت 
روزانه مصرف می‌کنند. با این حال، در طب سنتی درباره مصرف هم‌زمان این 
م��واد غذایی و تأثیر احتمالی آن‌ها بر عملکرد دس��تگاه گوارش دیدگاه‌هایی 

مطرح شده است.
در طب ایرانی، خیار و گوجه معمولاً دارای طبع سرد و تر و پنیر دارای 
طبع س��رد در نظر گرفته می‌ش��وند. بر همین اساس، برخی متخصصان این 
مکتب توصیه می‌کنند این م��واد غذایی همراه با خوراکی‌هایی با طبع گرم 
مصرف ش��وند. البته باید توجه داشت که شواهد علمی معتبری وجود ندارد 
که نشان دهد ترکیب این سه ماده غذایی به‌خودی‌خود باعث ضعف معده یا 

اختلال در هضم می‌شود.
از نظر تغذیه علمی، خیار و گوجه حاوی آب، ویتامین‌ها و ترکیبات مفید 
گیاهی هستند و پنیر نیز پروتئین و کلسیم مورد نیاز بدن را تأمین می‌کند. 

مصرف این مواد در کنار یکدیگر برای بیشتر افراد مشکلی ایجاد نمی‌کند.
 ب�ا ای�ن حال، برخی افراد ممکن اس�ت پ�س از خوردن این 

ترکیب با علائمی مانند موارد زیر مواجه شوند:
نفخ و احس�اس س�نگینی: در برخی افراد، مص��رف حجم زیاد مواد 

غذایی یا حساسیت‌های گوارشی می‌تواند باعث نفخ شود.
ناراحت�ی مع�ده: افرادی که ب��ه گوجه‌فرنگی یا مواد غذایی اس��یدی 
حس��اس هس��تند، ممکن اس��ت پس از مصرف آن دچار س��وزش معده یا 

رفلاکس شوند.
مشکلات ناشی از عدم تحمل لاکتوز: برخی انواع پنیر ممکن است 

در افراد حساس به لاکتوز باعث نفخ و ناراحتی گوارشی شوند.
 چگونه صبحانه سالم‌تر و متنوع‌تری داشته باشیم؟

برای داش��تن یک صبحانه متعادل، لازم نیست خیار، گوجه یا پنیر را از 
برنامه غذایی خود حذف کنید. بهتر است به چند نکته توجه داشته باشید:

اس�تفاده از گ�ردو و کنج�د: اف��زودن گردو ی��ا کنجد ب��ه صبحانه 
 می‌توان��د چربی‌ه��ای مفید و م��واد مغذی بیش��تری در اختیار ب��دن قرار 

دهد.
مصرف س�بزی‌های معطر: نعناع، آویش��ن و سبزی خوردن می‌توانند 

تنوع و طعم بیشتری به وعده صبحانه ببخشند.
توج�ه ب�ه تنوع غذایی: تخم‌مرغ، نان س��بوس‌دار، ش��یر، ماس��ت و 

ترکیباتی مانند ارده و شیره نیز می‌توانند در برنامه صبحانه قرار بگیرند.
توجه ب�ه واکنش بدن: اگر پس از مصرف برخ��ی مواد غذایی به‌طور 
مکرر دچار نفخ یا ناراحتی معده می‌ش��وید، بهتر است الگوی غذایی خود را 

بررسی کنید و در صورت تداوم علائم با پزشک مشورت داشته باشید.
ترکی��ب خی��ار، گوجه و پنیر به‌تنهایی یک صبحانه ناس��الم محس��وب 
نمی‌ش��ود. کیفیت مواد غذایی، میزان مصرف، تنوع رژیم غذایی و ش��رایط 

گوارشی هر فرد نقش مهم‌تری در سلامت دستگاه گوارش دارند.
منبع:هفت صبح

‌1-جذاب اس��ت- ممك��ن‌ نيس��ت- فرامين‌ 
2-طرف مش��ورت- دعوت ش��ده‌ - زياده‌ طلبي‌ 
3-از ميوه‌ه��اي‌ جاليزي‌ - فرهنگي��ان‌ - زينتگر 
4-از چه��ار عم��ل‌ اصل��ي‌ - س��وپ ميهن��ي‌ - 
پارچ��ه‌ فروش5-مدرس��ه‌ يي‌ مع��روف و قديمي‌ 
 در ته��ران‌ - پراف��اده‌ - واح��د پ��ول‌ عربس��تان

‌ 6-س��رد و خش��ك- عقي��ده‌ - چاره‌ انديش��ي‌ 
7-كت��اب مذهبي‌ زرتش��تيان‌ - پااف��زار خانگي‌ 
- هميش��ه‌ با خ��ورد آمده‌ 8-گوس��فند جنگي‌ - 
گس��تاخ‌ و بي‌ باك- بانگ شادي‌ و طرب9-عزت 
 جاهلانه‌ - فرمانبرداري‌ و فروتني‌ - تربيت آموخته‌
  10-قسمتي‌ از گوش- امر به‌ گفتن‌ - آدم‌ بدكار و

 شيطان‌ صفت11 -سرپرس��ت خانواده‌ - تربيت 
آموخت��ه‌ - ت��و در گوي��ش عرب��ي‌ 12-پايتخت 
نروژ - حرف درون‌ - پيمان‌ آتلانتكي ش��مالي‌ - 
حرف گزينش13-نوعي‌ ماهي‌ خالدار - حيوانات 
بارك��ش- مركب��دان‌ 14-مفع��ول‌ ب��ي‌ واس��طه‌ 
 - آرمان��ي‌ و كمال‌ مطلوب- ش��يريني‌ ش��اخهي‌ي

‌ 15-ت��ا چن��د روز پيش لحظه‌ اي‌ از نشس��تن‌ و 
حل جدول شماره قبلبرخاستن‌ هواپيما آرامش نداشت- دهانه‌ اسب‌

 افقي 

    عمودی	
‌1-غلام‌ و بنده‌ - عملي‌ در ميدان‌ نبرد - بزرگوارتر 2-حرف گزينش- نشاني‌ 
از غ��رب زدگي‌ دانندش- زياده‌ از حد 3-س��نگريزه‌ - پل‌ پيروزي‌ - دردمندي‌ 
4-شرم‌ و حيا - ضمير انگليسي‌ - گلابي‌ - هنوز ادب نشده‌ 5-باران‌ قطره‌ قطره‌ 
و آهس��ته‌ - سراب است- روسياه‌ مطبخي‌ 6-كوچكتر - قسمتي‌ از لباس- بده‌ 
بستان‌ 7-برادر عرب زبان‌ - فرهنگستان‌ - ستاره‌شناس دانماركي‌ 8-پينه‌ كف 
دست- گستاخ‌ و بي‌ باك- پول‌ زوري‌ 9-از روي‌ ناچاري‌ - سربازخانه‌ - دشمن‌ 
سخت10-ش��كافتن‌ گور - پيچ��ش مو - دوس��تي‌ و محبت11-نماز بموقع‌ - 
دس��تگاهي‌ كه‌ با آن‌ دنبال‌ چيزي‌ مي‌ گردند - از مصالح‌ س��اختماني‌ براي‌ پي‌ 
 ري��زي‌ 12-حرف ش��گفتي‌ - مادر بزرگ- برادر عربزبان‌ - باران‌ تند و ش��ديد

 13-آس��يب و گزند - آگاه‌ اس��ت و فاضل‌ - كلاه‌ پادش��اهي‌ 14-آهو در لفظ‌ 
صددرصد آذري‌ - در بند است- خم‌ پارچه‌ 15-برنج‌ فروش- داد و ستد  

رئیس مرکز جوانی جمعیت وزارت بهداشت، نسبت 
به سرعت بالای سالمندی در کشور هشدار داد.

به گزارش مهر، رضا سعیدی، در شبکه خبر سیما 
گفت: سرعت سالمندی در ایران چند برابر دنیا است و 

دومین کشور در این زمینه هستیم.
وی، س��ن س��المندی را بالای ۶۰ س��ال دانس��ت 

و اف��زود: س��المندی در کش��ور م��ا ش��تاب زی��ادی 
 دارد و مس��ئولان بای��د مراق��ب باش��ند ک��ه غافلگیر 

نشوند.
سعیدی با اشاره به کشور ژاپن که درگیر سالمندی 
شده اس��ت، گفت:۳۰ درصد جمعیت کش��ور ژاپن در 
مدت ۸۰ تا ۹۰ س��ال به سن سالمندی رسیده اند، در 

حال��ی که ما ظرف ۲۰ س��ال به ۳۰ درصد س��المندی 
خواهیم رسید.

رئی��س مرکز جوان��ی جمعیت، س�المت خانواده 
و م��دارس وزارت بهداش��ت تاکید ک��رد: قطعا نیازمند 
آمادگی بالایی از نظر زیرس��اخت ها هستیم که در دو 

دهه آینده غافلگیر نشویم.

ایران دومین کشور دنیا در مسیر سالمندی

اگر روزهایتان را با خستگی، بدن درد یا احساسی که 
نشان می‌دهد »حال‌وهوای همیشگی‌تان را ندارید«، سپری 

می‌کنید، احتمالا بدنتان سعی دارد پیامی به شما بدهد.
به گزارش ایس��نا، مطالعات پزش��کی نشان می‌دهد 
التهاب مزمن می‌تواند به‌تدریج سلامت شما را تضعیف کند 

و با فهرست بلندی از بیماری‌های جدی مرتبط است.
خبر خوب این است که اگر با نشانه‌های نامحسوسِ 
التهاب آش��نا باشید، می‌توانید با انجام اقداماتی ساده و 
آرام‌بخش، این وضعیت را تعدیل کنید؛ راهکارهایی که 

اغلب می‌توانید از همین حالا شروع کنید.
دکتر »تز باتیا«، پزشک و بنیان‌گذار مرکز سلامت 
جام��ع »پلاس ه��ول« و نویس��نده کت��اب »تغییرات 
هورمونی« می‌گوید بارها شاهد بروز نشانه‌های مشابهی 

از التهاب در میان مراجعین زن خود بوده است.
تخصص��ی س��ایت  از  نق��ل  ب��ه  مقال��ه  ای��ن   در 

 Woman's World به شش مورد از این نشانه‌ها اشاره 
شده است که به گفته این پزشک، هر زنی باید از آنها آگاه 
باشد. همچنین در ادامه مطلب، راهکارهایی ساده و مطلوب 

ارائه شده که می‌توانند به بهبود وضعیت شما کمک کنند.
دکتر باتی��ا می‌گوی��د: التهاب مزم��ن می‌تواند در 
درازمدت بر س�المت شما تأثیر بگذارد و با بیماری‌های 
متعددی مرتبط اس��ت؛ بنابراین مهم اس��ت که هرچه 
زودتر آن را مهار کنید. التهاب همیش��ه با علائم شدید 
و آش��کار خود را نش��ان نمی‌دهد بلکه اغلب به شکلی 
نامحس��وس و از طریق نشانه‌های کوچک و روزمره بروز 
می‌کند، علائمی که ممکن است وسوسه شوید آن‌ها را 

نادیده بگیرید.
 در ادامه ش�ش نشانه‌ هش�داردهنده که 

باید به آنها توجه داشته باشید، آمده است:
 خستگی

سیس��تم ایمنی بدن شما دائما فعال است و انرژی 
مصرف می‌کند. آن خستگی عمیق که انگار نمی‌توانید از 
آن خلاص شوید، ممکن است به دلیل اضافه کاری بدن 

شما در پشت صحنه )مقابله با التهاب مزمن( باشد.
 عفونت‌های مکرر

دکتر باتیا توضیح می‌دهد: اگر بدن‌تان در شرایطی 
اس��ت که به هر میکروبی که در اطرافتان است، واکنش 
نش��ان می‌دهد؛ به بیان دیگر، دچ��ار عفونت‌های مکرر 
می‌شوید، این نشانه‌ای است که سیستم ایمنی بدن شما 
ب��ه دلیل التهاب، به چالش‌ه��ای جدید واکنش ضعیفی 
نشان می‌دهد و بنابراین، عفونت‌ها مدام تکرار می‌شوند.

 خشکی صبحگاهی 
دکت��ر باتی��ا خاطرنش��ان می‌کند: هن��گام خواب، 
سیگنال‌های التهابی در طول شب جمع می‌شوند و باعث 
می‌شوند هنگام بیدار شدن احساس درد و سفتیِ در بدن 
کنید. اگر بلند شدن از رختخواب سخت‌تر از حد معمول 

به نظر می‌رسد، التهاب می‌تواند دلیل آن باشد.
 مه مغزی 

دکتر باتیا می‌گوید وقتی التهاب به مغز می‌رس��د، 
بر مواد ش��یمیایی مغز تأثیر می‌گذارد. نتیجه این است 
ک��ه مه‌مغزی و حافظه مبهم را تجربه می‌کنید مثل آن 
لحظات��ی که وارد اتاق می‌ش��وید و دلیل آن را فراموش 

می‌کنید.
 چربی شکمیِ مقاوم 

او اضافه می‌کند: التهاب منجر به افزایش وزن مقاوم 
به خصوص در اطراف شکم می‌شود که بسیاری از زنان 
متوجه می‌شوند که کاهش آن اغلب غیرممکن یا خیلی 
زمان‌بر اس��ت. اگر با ترفندهای معمول ش��ما، وزن‌تان 
روی ترازو تکان نمی‌خورد، التهاب ممکن اس��ت بخشی 

از این معما باشد.

 آکنه 
دکتر باتیا می‌گوید: پوست آینه‌ روده است و التهاب 
روده می‌تواند به بیرون فشار بیاورد و منجر به مشکلاتی 

مانند آکنه، اگزما و جوش شود.
 چ�را زنان بالای ۴۰ س�ال این مش�کل را 

بیشتر احساس می‌کنند؟
دکت��ر باتی��ا می‌گوید: در زن��ان بالای ۴۰ س��ال، 
نش��انه‌های الته��اب ممکن اس��ت با علائم بس��یاری از 
عارضه‌های دیگر از جمله یائس��گی، هم‌پوش��انی داشته 
باش��ند و به همین دلیل تشخیصِ عامل مشترکِ نهفته 
در پسِ آنها دش��وار است. با این حال، تشخیص صحیح 
عامل این مشکلات جسمی، نخستین گام برای رسیدن 

به حالِ بهتر و گزینه درمانی مناسب است.
 چگونه التهاب را به روشی طبیعی کاهش دهیم؟

دکت��ر باتیا می‌گوید: یک��ی از بهترین روش‌ها برای 
بهبود التهاب، استفاده از مواد غذایی مناسب است.

به غذاهای موجود در بشقاب خود به چشم دارو نگاه کنید.
او توصیه می‌کند خوراکی‌های ضدالتهاب را به 

رژیم غذایی‌تان اضافه کنید از جمله:
روغن زیتون

ماهی
پاپایا

آووکادو
ادویه‌ه��ای گرم مانند زنجبی��ل، کاری، زردچوبه و 

دارچین
ریختن کمی روغن زیتون روی س��الاد، پاش��یدن 
مقداری دارچین روی جو دوس��رِ صبحانه یا نوش��یدن 
یک فنجان چای زنجبیل در بعدازظهر؛ همین تغییرات 

کوچک در مجموع تأثیر بسزایی خواهند داشت.
در نهایت اینکه فراموش نکنید بدن شما، هوشمند 
اس��ت و بی‌دلیل برایتان پیام نمی‌فرستد. با توجه نشان 
دادن ب��ه علائم التهاب و انج��ام چند انتخاب کوچک و 
مفی��د در هر روز، می‌توانید همان حمایتی را که بدنتان 
طلب می‌کند برایش فراهم کنید و دوباره به حال‌وهوای 

مطلوب، با انرژی و سلامتی همیشگی خود بازگردید.
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