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خبرپزشكي معاون مرکز مدیریت بیماری‌های غیرواگیر وزارت بهداشت:

قندخون روی چه عددی نشانه دیابت است

 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

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

هيات اول موضـوع قـانون    24/3/1405 - 140560301081005182برابر راي شماره 
تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر در واحـد   

گسـتر   گرمـا ملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي ي حوزه ثبت ثبت
بـه  با بناي احـداثي   زمينيك قطعه دانگ شش در 14010466090شناسنامه ملي  فردان

 – پـرديس در واقـع   اصـلي  3 فرعـي از  9 پلاك قسمتي از متر مربع 3764 مساحت 
است. لذا به منظـور  محرز گرديده متقاضي رسمي  يتمالكاز  شين 4مجتمع  –اصطلك

روز آگهي مـي شـود در صـورتي كـه      15اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
داشته باشـند مـي تواننـد از     ياشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراض

تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از 
ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع اخذ رسيد، ظرف مدت يك 

ي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مـذكور و عـدم وصـول    قضاي
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 11/08/1405: شنبهدو  تاريخ انتشار نوبت اول:
 26/08/1405: شنبه سهتاريخ انتشار نوبت دوم: 

 صهباالياس  - پرديسو املاك  رئيس اداره ثبت اسنادش    -9634/1895م الف 
 

 تعيين قانونآيين نامه  13قانون  و ماده   3موضوع ماده آگهي
 رسمي سند فاقد هايساختمان و اراضيو  ثبتي وضعيت تكليف

هيـأت  1405/ 06/  03 مـورخ  140560329012003098 شماره رأي برابر
اول/دوم موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمانهاي  

در واحد ثبتي حوزه ثبت ملـك گرمسارتصـرفات   فاقد سند رسمي مستقر 
مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي/خانم وحيـد نظـري فرزنـد رمضـان بـه      

صـادره از گرمسـار در    4609451875و كـد ملـي    494شناسنامه شماره 
مترمربع قسمتي  147,52ششدانگ يك باب ساختمان مسكوني به مساحت 

ابوترابخـاني شهرسـتان    اصلي واقع در مزرعـه  16فرعي از  429از پلاك 
گرمسار خريداري از رمضان نظري محرز گرديده است.لذا به منظور اطلاع 

شود در صورتي كـه  روز آگهي مي 15عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
ت بــه صــدور ســند مالكيــت متقاضــي اعتراضــي داشــته اشــخاص نســب

تراض خود را توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعباشندمي
به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مـدت يـك مـاه از تـاريخ     
تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي 

مـدت مـذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق        است در صورت انقضاي
 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

  1405/  08/  11تاريخ انتشار نوبت اول:
 1405/  08/  26تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 چلوئي حسين - املاك و اسناد ثبت رئيس      ش   -2273234/1896
 

 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
 يو ساختمانهاي فاقد سند رسم

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

هيات اول موضوع قانون تعيـين   11/4/1405 - 140560301081005812برابر راي شماره 
 ـ زه ي حـو تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبت

محمدرضا ابراهيم نـژاد   آقايملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي ثبت 
 مزروعي يك قطعه زميندانگ شش در زاهدان صادره از 928بشماره شناسنامه  عباس فرزند

روستاي يلقان واقع  اصلي 26 فرعي از 42 پلاك  قسمتي از متر مربع 26/491 به مساحت 
محـرز گرديـده   شركت پژوهش در علوم تكنولـوژي ايـران   سمي راز مالك  خريداري دره

روز آگهي مـي شـود در    15است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
 ـ                  داشـته باشـند   يصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند مالكيـت متقاضـي اعتراض

را به اين اداره تسـليم  اعتراض خود مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه 
و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را بـه  
مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول  

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 11/08/1405: شنبهدو  تاريخ انتشار نوبت اول:
 26/08/1405: شنبه سهتاريخ انتشار نوبت دوم: 

  الياس صهبا - پرديسو املاك  رئيس اداره ثبت اسناد          ش   -05/1905
 

 ياداره كل ثبت اسناد و املاك استان خراسان رضو
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مشهد منطقه پنج

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

  يفاقد سند رسم يو ساختمانها يو اراض
 ـتكل نيـي موضوع قـانون تع  16/08/1405مورخ  140560306271010982شماره  يبرابر را  في

 لـك حـوزه ثبـت م   يمستقر در واحد ثبت يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع
 يكاخ فرزند عل يخانم مهسا سلمان /يآقا يمشهد منطقه پنج تصرفات مالكانه بلامعارض متقاض

بـه   يباب منزل مسكون كيدانگ مشاع از ششدانگ  ميو ن كينسبت به  9093بشماره شناسنامه 
خراسـان   يقرق يواقع در اراض ياصل - 148از پلاك شماره  يمتر مربع قسمت 45/111مساحت 

 ـثبت ملك مشهد منطقه پنج از محل مالك وزهح 9بخش  يرضو و  يحـاج محمـود صـمد    تي
اداره اوقـاف   05/07/1405-534745/1405ه برابر نامـه شـمار  ( يابو صالح رضو رزايموقوفه م

 يابو صالح رضـو  رزايموقوفه م هيمربع از مورد تقاضا از ناح متر 95/30مشهد مقدار  كي هيناح
 ـاز محـل مالك  ياسـت و مـابق   دهيدبه احسن گر ليواگذار و تبد يبه متقاض حـاج محـود    تي

روز  15است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت بـه فاصـله    دهيمحرز گرد )يصمد
داشـته   ياعتراض يمتقاض تيكه اشخاص نسبت به صدور سند مالك يدر صورت شود يم يآگه

 مياداره تسل نيخود را به ا راضبه مدت دو ماه اعت يآگه نيانتشار اول خيتوانند از تار يباشند م
دادخواست خود را به مراجع  ،اعتراض ميتسل خيماه از تار كيظرف مدت  ،ديو پس از اخذ رس

مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق  ياست در صورت انقضا يهي. بدندينما ميتقد ييقضا
 .صادر خواهد شد تيمقررات سند مالك

 26/08/1405 انتشار نوبت اول: خيتار
 11/09/1405 انتشار نوبت دوم: خيتار

رخواهيخ ديام - مشهد 5ثبت اسناد و املاك منطقه  سيرئ      ش   -10832/2055الف  م  
 

 ياداره كل ثبت اسناد و املاك استان خراسان رضو
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مشهد منطقه پنج

  ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
 يفاقد سند رسم يو ساختمانها

  فيتكل نيينامه قانون تع نيآئ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه
  يفاقد سند رسم يو ساختمانها يو اراض يثبت تيوضع

 نيـي موضـوع قـانون تع   09/08/1405مـورخ   140560306271010688شـماره   يبرابر را
 ـ در مستقر يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل حـوزه   يواحد ثبت

 ـ   ـخـانم جل  / يآقـا  يثبت ملك مشهد منطقه پنج تصرفات مالكانه بلا معـارض متقاض  لي
 ـنسـبت بـه ششـدانگ     10168بشماره شناسنامه  يفرزند قنبر عل يقلندر بـاب منـزل    كي

 ـ 1038و  1039از پلاك شـماره   يمتر مربع قسمت 84/95به مساحت  يمسكون  56از  يفرع
حوزه ثبت ملك مشهد منطقه پنج از  9بخش  يضوخراسان ر دتلگر يواقع در اراض ياصل

است. لذا به منظور اطلاع عمـوم مراتـب در دو    دهيمحرز گرد طرفيب هيمرض تيمحل مالك
كه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند       يدر صورت شود يم يروز آگه 15نوبت به فاصله 

به مـدت دو   يآگه نيلانتشار او خيتوانند از تار يداشته باشند م ياعتراض يمتقاض تيمالك
 خيماه از تـار  كيظرف مدت  ديو پس از اخذ رس مياداره تسل نيماه اعتراض خود را به ا

اسـت در   يهي. بـد نـد ينما ميتقـد  ييدادخواست خود را به مراجـع قضـا   ،اعتراض ميتسل
 ـمدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات سـند مالك   يصورت انقضا صـادر   تي

 .خواهد شد
 26/08/1405 انتشار نوبت اول: خيتار
 11/09/1405 انتشار نوبت دوم: خيتار

 -مشهد 5ثبت اسناد و املاك منطقه  سيرئ                   ش   -10836/2057الـف   م
رخواهيخ ديام  

 
 ياداره كل ثبت اسناد و املاك استان خراسان رضو

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مشهد منطقه پنج
 ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه

 يفاقد سند رسم يو ساختمانها 
  فيتكل نيينامه قانون تع نيآئ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه

  يفاقد سند رسم يو ساختمانها يو اراض يثبت تيوضع
 نيياول موضوع قانون تع اتيه  20/08/1405-140560306271011253 شماره  يبرابر را

 ـ يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل حـوزه   يمستقر در واحد ثبت
وشخو محمد خ ريام يآقا يملك مشهد منطقه پنج تصرفات مالكانه بلا معارض متقاض بتث

متر  150000به مساحت  يمزروع نيقطعه زم كينسبت به ششدانگ  مردانيفرزند عل يقرق
 9بخـش   يفارمد خراسان رضو يواقع در اراض ياصل - 136از پلاك شماره  يمربع قسمت

 .است دهيمحرز گرد يتق يحسن حكم تيحوزه ثبت ملك مشهد منطقه پنج از محل مالك
 يدر صورت شود يم يروز آگه 15به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله  لذا

 ـ   ياعتراض يمتقاض تيكه اشخاص نسبت به صدور سند مالك از  تواننـد  يداشـته باشـند م
و پس از اخذ  مياداره تسل نيبه مدت دو ماه اعتراض خود را به ا يآگه نيانتشار اول خيتار
 يياعتراض دادخواست خود را به مراجـع قضـا   ميتسل خيراماه از ت كيظرف مدت  ديرس
مدت مذكور و عدم وصول اعتـراض طبـق    ياست در صورت انقضا يهي. بدندينما ميتقد

 .صادر خواهد شد تيمقررات سند مالك
 26/08/1405 انتشار نوبت اول: خيتار
 11/09/1405 انتشار نوبت دوم: خيتار

رخواهيخ ديام - مشهد 5ثبت اسناد و املاك منطقه  سيرئ ش -10834/2056الف  م  
 

خبرهاازعالم علم

تعداد دندان‌ها علامت هشدار دهنده زوال عقل
ما هنوز به طور کامل دلایل زوال عقل را درک نکرده ایم، اما دانشمندان 

در مورد علل این عارضه در حال پیشرفت هستند.
ب��ه گزارش مهر به نقل از تلگراف، تحقیقات نش��ان می دهد که تقریبا 
نیم��ی از موارد زوال عقل را می توان، حداقل به طور موقت، به لطف عوامل 
خطر قابل اصلاح که می تواند به پیش��گیری یا ب��ه تعویق انداختن بیماری 

کمک کند، کاهش داد.
اما یک مطالعه جدید نشان می دهد که ما ممکن است یک عامل خطر 

جدی برای زوال شناختی را نادیده گرفته باشیم.
بر اساس مطالعه‌ای جدید، سلامت ضعیف دهان و دندان می‌تواند بسیار 

بیشتر از چیزی که تصور می‌کردیم در ایجاد زوال عقل نقش داشته باشد.
در حالی که تعدادی از مطالعات بهداشت دهان و دندان را با زوال عقل 
مرتب��ط کرده اند، اما به عن��وان یکی از ۱۴ عامل خطر قابل اصلاح گنجانده 

نشد.
در این مطالعه، محققان ژاپنی داده‌های ۴۷۲۹۳ بزرگس��ال ۶۵ ساله یا 
بالاتر را که در مطالعه ارزیابی پیری شناسی ژاپن شرکت کرده بودند، تجزیه 
و تحلیل کردند و ش��رکت‌کنندگان را برای تقریباً ۹ س��ال از سال ۲۰۱۳ تا 

۲۰۲۲ تحت نظر داشتند.
در ط��ی دوره پیگی��ری، ۸۲۴۷ نفر )۱۷.۴ درصد( از ش��رکت‌کنندگان 
به زوال عقل مبتلا ش��دند و محققان می‌خواس��تند میزان ارتباط بهداش��ت 
ده��ان و دندان- که با تعداد دندان‌ها اندازه‌گیری می‌ش��ود- با زوال عقل را 

بررسی کنند.
محقق ارشد »ماهو ایواتا«، از دانشگاه توهوکو، در مقاله خود توضیح می 
دهد: »ما از تعداد دندان های باقی مانده به عنوان ش��اخصی برای س�المت 
نامناس��ب دهان اس��تفاده کردیم، زیرا از دس��ت دادن دندان نشانه سلامت 

ضعیف دهان و دندان است.«
محققان در تجزیه و تحلیل خود دریافتند که داشتن دندان های کمتر 
با بروز بالاتر زوال عقل مرتبط است و از نرخ بروز ۱.۶۳ )در هر ۱۰۰ نفر در 
س��ال( برای افراد با ۲۰ دندان یا بیش��تر، به ۲.۳۱ )برای ۱۰ تا ۱۹ دندان(، 
۲.۹۷ )ب��رای ۱ تا ۹ دن��دان( و ۴.۳۴ )برای افراد بدون دندان( افزایش یافته 

است.
پس از تعدیل جنس��یت، س��ن و درآمد معادل، مش��خص شد که خطر 
 زوال عقل با دندان‌های کمتر افزایش می‌یابد، به طوری که در افراد با ۱۰ تا

 ۱۹ دندان ۱۴ درصد، برای ۱ تا ۹ دندان ۱۲ درصد بیشتر و برای افراد بدون 
دندان ۲۷ درصد بیشتر از افراد با ۲۰ دندان یا بیشتر است.

اما شگفت‌انگیزترین یافته زمانی حاصل شد که محققان بهداشت ضعیف 
دهان و دندان را با عوامل خطر قابل اصلاح مقایسه کردند.

محققان می گویند از دس��ت دادن دندان ممکن است سهم بیشتری از 
موارد زوال عقل را نس��بت به عوامل خطر ش��ناخته شده مانند عدم تحرک 

بدنی، سیگار کشیدن و تحصیلات پایین داشته باشد.
این مطالعه در واقع نش��ان نمی‌دهد که از دست دادن دندان باعث زوال 
عقل می‌شود، یا اینکه پیشگیری از از دست دادن دندان لزوماً از موارد زوال 

عقل جلوگیری می‌کند.
تی��م تحقیق می گوید چندین مس��یر وجود دارد که م��ی تواند از این 
ارتباط پشتیبانی کند. داشتن دندان های کمتر می تواند بر توانایی جویدن 
و خوردن غذا تأثیر بگذارد، که می تواند منجر به تغذیه نامناسب شود که با 

زوال شناختی مرتبط است.

چند جایگزین برتر شیرینی برای دیابتی‌ها
اکثر مردم عاش��ق ش��یرینی هس��تند.مردم کش��ور ما هم از این قاعده 
مستثنی نیستند و حتی در زمان دید و بازدید و سوغاتی آوردن از سفر نیز 
اغلب برای بستگان و عزیزان خود شیرینی می‌برند.اما با توجه به مضرات قند 
زیاد بهتر است جایگزین‌های مناسبی که بتوانند نیاز ما را به شیرینی مرتفع 
کنند، مد نظر داشته باشیم.برای برخی، یک وعده غذایی بدون دسر شیرین 
ناقص است. برخی نیز هر ساعت از روز شیرینی می‌خورند و محدودیتی برای 
خود قائل نیستند. اما لازم این نکته همیشگی را باز هم تکرار کنیم که قند 
بیش از حد برای بدن بس��یار مضر اس��ت. می‌تواند منجر به فشار خون بالا، 
افزایش وزن، دیابت و بیماری کبد چرب ش��ود. اما این بدان معنا نیست که 
باید به طور کامل از ش��یرینی‌ها اجتناب کنید، به شیرین‌کننده‌های طبیعی 
که جایگزین‌های سالمی برای قند هستند، روی آورید.در این مطلب به چند 

شیرین‌کننده طبیعی برای جایگزینی با قند اشاره شده است.
 خرما

خرما یک جایگزین قند کم‌کالری و سرشار از مواد مغذی است. خرما منبع 
عالی فیبر، مواد معدنی و ویتامین‌ها اس��ت. اما به خاطر داشته باشید که خرما 
بسیار شیرین است، بنابراین در دستورهای غذایی خود از آن به مقدار کم استفاده 
کنید. در اس��تان کرمان یک شیرنی کلوچه مانند به نام کلمپه درست می‌شود 
که در لایه وس��ط آن خرما به جای مایع شیرین حاوی گردو و نارگیل استفاده 
می‌ش��ود. برخی از کارخانجات نیز در محصولات شیرین خود از جمله کیک و 
کلوچه به جای لایه‌ای از خامه یا ش��کلات از لایه‌ای از خرما استفاده می‌کنند. 

توپ‌های انرژی خرما نیز بسیار مغذی هستند و تهیه آن‌ها ساده است.
 کشمش

اگر خرما ندارید، می‌توانید از کش��مش استفاده کنید که برای سلامتی 
شما بسیار مفید است. کشمش سرشار از آهن است که به سلامت قلب کمک 
می‌کن��د، ویتامین C دارد که ایمنی را افزایش می‌دهد، آنتی‌اکس��یدان‌های 
موج��ود در خرم��ا هم که به عملک��رد مغز کمک می‌کند، ای��ن میوه مقوی 
همچنی��ن حاوی فیبر اس��ت که ب��ه هضم غذا کمک می‌کند. کش��مش به 
صورت‌های مختلف از جمله کشمش سبز و مویز اغلب بخش جدایی ناپذیر 
آجیل ما ایرانی‌ها را تشکیل می‌دهد، در ایران همچنین یک نوع نان شیرینی 
معروف و محبوب به نام نان کشمشی داریم و در برخی مواقع به طور خیلی 

ساده آن را همراه با نخودچی می‌خوریم.
 عسل

عسل یک شیرین‌کننده طبیعی است، با این حال، کالری بیشتری نسبت 
به ش��کر سفید دارد.اگرچه ارزش غذایی دارد، اما باید در حد اعتدال مصرف 
ش��ود. عسل سرشار از آنتی‌اکسیدان اس��ت که می‌تواند به بدن در مبارزه با 
التهاب کمک کند.التهاب می‌تواند باعث ایجاد مش��کلات سلامتی متعددی 
مانند بیماری‌های قلبی، اختلالات خودایمنی و سرطان شود. عسل همچنین 
برای درمان گلودرد اس��تفاده می‌ش��ود و برای کودکان توصیه می‌شود.یک 
قاشق عسل را به یک لیوان آب گرم اضافه کنید و برای هضم بهتر، صبح اول 
وقت با معده خالی بنوش��ید. طبیعت آن گرم است و بهتر است در زمستان 
مصرف ش��ود.برای گلو درد و خارش گلوی بزرگس��الان نیز ترکیبی از عسل 
و آویش��ن معجزه می‌کند. در آب و هوای س��رد، یک قاشق عسل به چای یا 
نوش��یدنی‌های خود اضافه کنید.اگر گلودرد دارید، یک قاشق عسل به شما 
کمک می‌کند احساس بهتری داشته باشید. عسل را می‌توان همراه با نان در 

وعده صبحانه یا به جای شکر با چای یا قهوه نیز میل کرد.
منبع:همشهری

اس��تاد  از  تابلوي��ي‌   - آموخت��ه‌  ‌1-تربي��ت 
 كم��ال‌ الملك2-زرني��خ‌ س��فيد - كاس��ه‌ س��ر 
3-از ظروف مطبخ‌ - رطوبت است- روبرو - واحد 
سطح‌ 4-چوبدستي‌ - كي حرف و سه‌ حرف- ريز 
ريز كردن‌ - روكار عمارت5-ياداش��ت- تحت نظر 
قرار دادن‌ - از مواد خوش��بو كننده‌ 6-از سازهاي‌ 
س��يمي‌ - ناكس و فرومايه‌ - مس��ابقه‌ اسبدواني‌ 
7-تجرب��ه‌ نش��ده‌ - نام��ه‌ و نوش��ته‌ - دودم��ان‌ 
8-زينتگ��ر - از جزاير ب��زرگ اندونزي‌ - زردروي‌ 
پربها 9-بيماري‌ - با ايمان‌ و با تقوا - كاخ‌ تاريخي‌ 
 فرانس��ه‌ 10-ذخيره‌ - بندبازو - بي‌خبر نيس��ت

11-براي‌ پيمودن‌ ترقيش سعي‌ و كوشش فراوان‌ 
باي��د كرد - تباني‌ و س��اخت و پاخت- هنوز ادب 
نش��ده‌ 12-خاطر - از بيماريه��اي‌ واگير - چوب 
بلند - چش��مه‌ و تالاب13-واحد س��طح‌ - دالان‌ 
وس��يع‌ - كدو در گويش تازي‌ - پايتخت بام‌ دنيا 
14-هدايت كننده‌ - قرار ندارد 15-ش��اه‌ فراري‌ 

ساساني‌ - علف جاروب‌

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-چوبدس��ت پاس��باني‌ - واس��طه‌ حل‌ اختلاف ش��دن‌ 2-زينت يافته‌ - 
 محرم‌ اس��رار ديگران‌ 3-پيش��وا و مقدا - پدر آذريها - جوانمرد - قبول‌ نش��ده‌ 
4-بانگ ش��ادي‌ و ط��رب- با هرج‌ بهم‌ ريخته‌ ميش��ود   - دانه‌ كش بي‌ آزار - 
در اصطلاح‌ گياه‌ شناس��ي‌ ياخته‌هاي‌ ريز رس��تني‌ نهان‌زاس��ت5-حرف نداري‌ 
- خانواده‌ اگر بدون‌ آن‌ باش��د زود از هم‌ مي‌ پاشد - سنگهاي‌ پربها 6-كشوري‌ 
در قاره‌ س��ياه‌ - پيامبر هندي‌ - قد كشيده‌ 7-آتشدان‌ - شاهزاده‌ منشي‌ - فلز 
آش��پزخانه‌ 8-از درختان‌ جنگلي‌ - نظير ندارد - نوبت بازي‌ 9-وقت و زمان‌ - 
برچس بكالا - سوال‌ دارد 10-تازه‌ و شاداب- قطار زيرزميني‌ - همنشينان‌ پسر 
نوح‌ 11-مامور تحقيقات- سر و ته‌ شده‌ - هنوز ادب نشده‌ 12-كشوري‌ در قاره‌ 
س��ياه‌ - درون‌ دهان‌ - خوك وحشي‌ - عار نيست13-عدد آبادي‌ - تختخواب 
كودك- سقف قوسي‌ شكل‌ - ريز نمرات كي پرسش14-درياسالار - شهري‌ از 

استان‌ چهار محال‌ و بختياري‌ 15-پايتخت تانزانيا - ناي‌ و شيپور  

وزیر بهداش��ت، در حساب کاربری خود نوشت: هر 
عارضه دیابت، سال‌ها از عمر انسان می‌کاهد.

به گزارش مهر، محمدرضا ظفرقندی، در حس��اب 
کاربری خود در یکی از شبکه های اجتماعی نوشـت:هر 

عارضه دیابت س��ال‌ها از عمر با کیفیت انس��ان و منابع 
نظام سلامت را می کاهد.

وی ادامه داد:پیش��گیری، تش��خیص زود هنگام و 
مراقب��ت مس��تمر، ضرورتی برای کاه��ش رنج مردم و 

هزینه های درمان است.
ظف��ر قن��دی خاط��ر نش��ان ک��رد: صیان��ت از 
 س�المت مردم، ب��ا اولوی��ت دادن پیش��گیری محقق 

می شود.

ظفرقندی:

هر عارضه دیابت سال‌ها از عمر انسان می‌کاهد

معاون مرکز مدیریت بیماری‌های غیرواگیر وزارت 
بهداشت، در خصوص اعداد و ارقام قند خون که می‌تواند 

نشانه دیابت و پیش دیابت باشد، توضیحاتی داد.
 ب��ه گ��زارش خبرگ��زاری مه��ر ب��ه نق��ل از وبدا، 
علیرضا مهدوی، با تش��ریح معیارهای تشخیص دیابت 
اظهار داشت: قند خون ناشتا در محدوده طبیعی کمتر 
از ۱۰۰ میلی‌گرم در دس��ی‌لیتر است. اگر این میزان در 
دو نوب��ت آزمایش به ۱۲۶ یا بالاتر برس��د، فرد مبتلا به 

دیابت محسوب می‌شود.
وی اف��زود: در آزمای��ش تحم��ل گلوک��ز خوراکی 
نی��ز اگر قند خون دو س��اعت پ��س از مصرف ۷۵ گرم 
گلوکز به ۲۰۰ میلی‌گرم در دس��ی‌لیتر یا بیشتر برسد، 
تش��خیص دیابت مطرح می‌ش��ود. همچنین قند خون 
 ناش��تا بین ۱۰۰ تا ۱۲۵ و قند دو س��اعته بین ۱۴۰ تا 

۱۹۹، نشان‌دهنده پیش‌دیابت است.
مهدوی با هش��دار نس��بت به کم‌اهمیت ش��مردن 
پیش‌دیابت تصریح کرد: بخش��ی از افراد دارای اختلال 
قند خون در س��ال‌های آینده به دیابت مبتلا می‌شوند. 
افزون ب��ر این، حت��ی پیش‌دیابت نی��ز می‌تواند خطر 
بیماری‌ه��ای قلبی و عروقی را افزای��ش دهد؛ بنابراین 
نباید تا زمان بروز علائم یا عوارض بیماری برای بررسی 

قند خون صبر کرد.
 اصلاح س�بک زندگ�ی؛ فرصت�ی ب�رای 

جلوگیری از پیشرفت دیابت
معاون مرکز مدیریت بیماری‌های غیرواگیر وزارت 
بهداشت با اشاره به تأثیر کاهش وزن و فعالیت بدنی در 
کنترل دیابت گفت: مطالعات نش��ان داده است کاهش 
۳ تا ۷ درصدی وزن، همراه با تغذیه مناس��ب و فعالیت 
بدنی منظ��م، می‌تواند در افراد مبتلا ب��ه دیابت نوع ۲ 
در مراح��ل اولیه به بهب��ود قابل‌توجه قند خون و حتی 

فروکش بیماری منجر شود.
وی با اشاره به تأکید فدراسیون بین‌المللی دیابت بر 
اقدام زودهنگام افزود: هدف آن است که افراد پیش از بروز 
عوارضی مانند سکته قلبی و مغزی، آسیب‌های کلیوی و 

مشکلات چشمی، از وضعیت سلامت خود آگاه شوند.

مهدوی ادامه داد: بیش از ۲۰ سال است که در نظام 
ش��بکه بهداشت کشور، افراد بالای ۳۰ سال می‌توانند با 
مراجع��ه به خانه‌های بهداش��ت و پایگاه‌های س�المت، 
به‌صورت رای��گان از نظر عوامل خطر بیماری‌های قلبی 
و عروق��ی، از جمل��ه دیابت، چربی خون و فش��ار خون 
غربالگری ش��وند. افراد دارای نتایج غیرطبیعی نیز برای 

بررسی بیشتر به پزشک ارجاع داده می‌شوند.
 دیابت بیماری چندعضوی اس�ت؛ درمان 

به مشارکت فعال بیمار نیاز دارد
وی با بیان اینکه کنترل دیابت صرفاً به مصرف دارو 
محدود نمی‌شود، اظهار کرد: این بیماری می‌تواند عروق 
و اعص��اب بخش‌های مختلف ب��دن را درگیر کند و به 
همین دلیل، مراقبت از بیماران نیازمند همکاری تیمی 
متش��کل از پزشک، پرس��تار آموزش‌دهنده، کارشناس 

تغذیه و سایر متخصصان است.
مهدوی افزود: خود ف��رد مبتلا مهم‌ترین عضو این 
تیم درمانی اس��ت. آگاهی از نح��وه مصرف دارو، اصول 
تغذیه، فعالیت بدنی، پایش قند خون و ش��ناخت علائم 
افت قند، نقش تعیین‌کننده‌ای در موفقیت درمان دارد.

وی، بررس��ی دوره‌ای چشم، ارزیابی عملکرد کلیه، 
وضعی��ت قل��ب و عروق و معاین��ه اعص��اب و پاها را از 
مراقبت‌ه��ای ضروری بیماران دیابتی دانس��ت و درباره 
پ��ای دیابت��ی توضیح داد: کاهش ح��س پاها و اختلال 
خون‌رس��انی ممکن است باعث شود فرد متوجه زخم‌ها 
و آسیب‌های این ناحیه نشود. در صورت بی‌توجهی، این 
مشکلات می‌توانند به عوارض جدی منجر شوند؛ از این 

رو معاینه منظم پاها اهمیت زیادی دارد.
 تغذی�ه متعادل و فعالی�ت بدنی؛ دو رکن 

اصلی کنترل قند خون
معاون مرکز مدیریت بیماری‌های غیرواگیر وزارت 
بهداش��ت ب��ا تأکید بر اینک��ه افراد مبتلا ب��ه دیابت از 
مصرف هیچ گروه غذایی به‌طور مطلق محروم نیستند، 
گف��ت: میزان کالری دریافتی و ترکیب مواد غذایی باید 
متناسب با وزن، شرایط جسمی و میزان فعالیت هر فرد 
تنظیم ش��ود.وی، مصرف متنوع سبزی و میوه، کاهش 
روغن و چربی، محدود کردن گوش��ت قرمز، استفاده از 
مناب��ع پروتئینی کم‌چرب مانن��د ماهی و مرغ و کاهش 

مصرف نمک را از اصول تغذیه سالم برشمرد.
مهدوی درباره فعالیت بدنی نیز اظهار کرد: توصیه 
می‌ش��ود بزرگس��الان دس��ت‌کم ۱۵۰ دقیقه در هفته 
فعالیت هوازی منظم داشته باشند و در صورت امکان این 
میزان را به ۳۰۰ دقیقه افزایش دهند. انجام فعالیت‌های 

قدرتی نیز در برنامه هفتگی توصیه می‌شود.
وی تأکی��د ک��رد: حتی اگ��ر فرد نتواند ب��ه میزان 
توصیه‌شده فعالیت کند، تحرک متناسب با توان جسمی 
او بهتر از بی‌تحرکی است. فعالیت بدنی منظم علاوه بر 
کم��ک به کنترل قند خون و بهبود حساس��یت بدن به 
انسولین، در ارتقای س�المت قلبی و عروقی و وضعیت 

روانی نیز مؤثر است.
 هزینه‌ه�ای درم�ان و عوام�ل محیط�ی؛ 

چالش‌های کنترل دیابت
مهدوی با اشاره به نقش عوامل محیطی و اجتماعی 
در بیماری‌ه��ای غیرواگی��ر گفت: آلودگ��ی هوا، خواب 
نامنظم، اس��ترس‌های روزمره و فش��ارهای اقتصادی و 
اجتماع��ی می‌توانند بر س�المت متابولی��ک افراد تأثیر 

بگذارند.
وی افزود: مشکلات اقتصادی گاهی موجب می‌شود 
بیم��اران برای کاهش هزینه‌ها، مصرف داروهای خود را 
کم کنند یا درمان را به‌درس��تی دنبال نکنند؛ در حالی 
ک��ه قطع یا کاهش خودس��رانه دارو می‌تواند پیامدهای 

جدی برای سلامت آنان داشته باشد.
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