
برگ سبز خودروي 206 سفید تیپ 2
 شماره انتظامی ایران 32-964ب33 و شماره موتور

183A002469و شماره شاسی.  NAAP03EE4JJ541853 به 
نام ارسلان رسولی زاده ب همراه وکالت نامه و برگ کمپانی 

مفقود و فاقد اعتبار میباشد. 

برگ سبز، سندکمپانی، کارت و کارت سوخت موتورسیکلت 
آپاچی مدل 1395 به شماره انتظامی 775-24767 به شماره 

موتور 0E4DG2965901 به شماره شاسی 
 IRAIW9513WK511582 بنام حمیدرضا ملکی  

مفقود شده و فاقد اعتبار است  

مدرك فارغ التحصیلی فاطمه نوري مقدم کدملی 
0920506399 فرزند عبدا... متولد 1368/9/26 ورودي سال 
1387 موسسه آموزش عالی بینالود مشهد مقطع کارشناسی 

رشته حسابداري مفقود شده و فاقد اعتبار است  

در اجراي ماده 169 لایــحه اصلاحی قانون تجارت وبه استنادمصوبه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 
مبلغ  به  ریــال   2/221/672/810/000 راازمبلغ  صندوق  سرمایه  افزایش  که   1401/12/20
ــال طی 3 سال و چند مرحله مصوب نموده است هیئت مدیره صندوق  4/000/000/000/000 ری
در نظر دارد دراولین مرحله از افزایش، سرمایه صندوق راازمبلغ   2/221/672/810/000 ریــال به 
مبلغ 2/721/672/810/000 (ارزش اسمی هر سهم 10 هزارریالی با نام می باشد) از طریق موارد 
مندرج در ماده 158قانون تجارت و از محل(واریزي نقدي ، مطالبات سهامداران و...) افزایش دهد. لذا 
از تمامی سهامدارانی که در خواست افزایش سرمایه و یا عضویت بر اساس کتابچه طرح بازنگري 

تاسیس در صندوق را دارند دعوت می گردد با مراجعه به سایت صندوق به آدرس 
 www.khrazavi-sfda.com ضمن اطلاع از مبلغ تاییدیه واریزي خود در این مرحله نسبت به 
واریز وجه به حساب مهر گستر شماره490440543 صندوق نزدبانک کشاورزي شعبه سازمان جهاد 
کشاورزي(کد 4881) اقدام و اصل فیش بانکی واریزي با مشخصات کامل شرکت واریز کننده را 
ظرف مدت 60 روز از تاریخ نشرآگهی تا تاریخ 1402/07/05 جهت اقدامات بعدي به دفتر صندوق 

تحویل نمایند . 
                                                                                                                  هیئت مدیره صندوق 

آگهی پذیره نویسی افزایش سرمایه شرکت صندوق حمایت از  
توسعه بخش کشاورزي استان خراسان رضوي(سهامی خاص) 

ثبت شده به شماره 35592وشناسه ملی 10380510488

VELOSTER برگ سبز و سند کمپانی هیوندا
مدل 2016 به شماره انتظامی 74 – 256 د 85

  G4FDFU543025 و شماره موتور
  KMHTC61DGGU248101 و شماره شاسی

به نام محسن امینی مفقود و فاقد اعتبار می باشد.  

برگ سبز و کارت خودرو پژو 206 مدل 87 به شماره انتظامی 
ایران 42-674ق54 به شماره موتور14187021928

 به شماره شاسیNAAP03ED09J020147 بنام 
 سیدمحمدرضا حسینی آریا مفقود و فاقد اعتبار است  

برگ سبز و سند کمپانی خودرو پراید 131 مدل 90
 به شماره پلاك ایران 94-384ص16 به شماره موتور 
  s1412290775543 4137617 به شماره شاسی

مفقود و فاقد اعتبار است 

برگ سبز پراید 111 به شماره انتظامی 
 ایران12 134ص75 و شماره موتور3372212و 

 شماره شاسیS5430089002003به نام تینا هژبرالساداتی 
مفقود و فاقد اعتبار است. 

X22-MT سند کمپانی ام وي ام
مدل 96رنگ مشکی شماره انتظامی 65ایران162ج47

MVMD4G15BAFH000991شماره موتور
NATFBAAV5H1002005شماره شاسی

بنام رضا رضائی مفقود وفاقد اعتبار است

DENA+EF7+MT اینجانب آرش خدا ئی مالک خودرو  سواري دنا
مدل 99سفید روغنی به شماره انتظامی36ایران218ج74     

  147H0542549به شماره موتور 
NAAW21HU5LE276483  و شماره شاسی

  به علت فقدان اسناد فروش  (برگ سبز-سندکمپانی-فاکتور   به علت فقدان اسناد فروش  (برگ سبز-سندکمپانی-فاکتور 
فروش)  تقاضاي رونوشت المثنی  اسناد مذکور را نموده است لذا 
چنانچه هرکس ادعایی در مورد خودروي مذکور داردظرف مدت 
10روز به دفتر حقوقی سازمان فروش شرکت ایران خودرو واقع 
در پیکان شهر ساختمان سمند مراجعه نماید. بدیهی است پس 

از انقضاي مهلت مزبور طبق ضوابط مقرر اقدام خواهد شد. 

برگ سبز و سند کمپانی خودروي پژو 405 مدل 139 به 
شماره انتظامی 95-911 ق 75 به شماره موتور 

 NAAM01CAXDR531881 124 و شماره شاسیK0228560
به نام احسان آبادیان مفقود و فاقد اعتبار است. 

EF7 اینجانب محمدناصر رهبر حشمت آبادي مالک خودرو دنا
سفید مدل1401به شماره انتظامی 12ایران 762س11

و شماره شاسی NAAW61HU9NE562358 و 
 شماره موتور 153H0061446 به علت فقدان اسناد فروش  به علت فقدان اسناد فروش 
سند کمپانی و برگ سبز تقاضاي رونوشت المثنی سند اسناد 

مذکور را نموده است لذا چنانچه هرکس ادعایی در مورد 
خودروي مذکور دارد ظرف مدت 10روز به دفتر حقوقی 
سازمان فروش شرکت ایران خودرو واقع در پیکان شهر 

ساختمان سمند مراجعه نماید . بدیهی است پس از انقضاي 
مهلت مزبور طبق ضوابط مقرر اقدام خواهد شد  

برگ سبز و سند کمپانی و کارت خودرو پیکان مدل 80  
به شماره پلاك 36-426ص22 به شماره موتور 

11128035087 به شماره شاسی 80435327 بنام امید 
مرادیان مفقود و فاقد اعتبار است 

برگ سبز و سند کمپانی خودروي پژو 405 نقره اي مدل 1393 
به شماره انتظامی ایران 32- 5345 ط 54 به شماره موتور 

124K0539586 و شماره شاسی NAAM01CAXEK656664 به 
نام محسن شهیدي ورانلو مفقود و فاقد اعتبار است. 

برگ سبز خودرو سواري فاو مدل بسترن F50F به شماره 
  CA4GD5020272 انتظامی 36- 998 ط 19 ش موتور

ش شاسی NAGS8CE22EA701035 بنام سیدمحمود خداداد 
حسینی مفقود شده و فاقد اعتبار است  

پروانه نظام مهندسی شماره 01930005864  
اینجانب سید یوسف نجاتی یده  

مفقود و فاقد اعتبار است. 

سندکمپانی کامیون کفی جرثقیل سیستم بنز  
تیپ ال 52/1921 مدل 1355 ش پلاك 42- 191ع32 
ش موتور 10012682 ش شاسی 34932114217821  

مفقود و فاقد اعتبار است  

شانه یخ‌‌زده بیماری است که بازه حرکتی شانه را محدود می کند و با درد 

و سفت‌ شدن مفصل شانه همراه است. این سندروم شامل از دست‌ دادن 

تدریجی حرکت مفصل شــانه است که بیشــترین دامنه حرکتی در بین 

مفاصل بدن را دارد. خشــکی و درد از نشانه‌های شانه یخ زده هستند که 

دامنه حرکتی این مفصل را محدود می‌کنند. نشــانه‌های آن کم‌کم خود را نشــان می دهد 

و به‌مرور زمان تشدید می‌شــود و پس از آن طی یک بازه 3 ساله خودبه‌خود بهبود می‌ یابد. 

درصورتی‌که احساس درد و سفتی در شانه و قسمت بالای بازو دارید و دامنه حرکتی مفصل 

شانه تان‌ محدود شده،بهتر است به متخصص ارتوپد مراجعه کنید . در ادامه به  رایج‌‌ترین 

سوالات درباره این مشکل به‌‌ نقل از »دکترتو« پاسخ داده‌‌ایم.  

دیر غذا خوردن

دســتگاه گوارش ما برای هضم غذا به حدود 2 تا 3 1

ساعت زمان نیاز دارد. اگر زمان کمی قبل از خواب 

غذا بخورید هم این فرصت را از دستگاه گوارش گرفته‌‌‌اید و هم 

ممکن است به‌‌‌ دلیل سوءهاضمه، ریفلاکس یا چیزهای دیگر 

نتوانید بخوابید یا از خواب بیدار شوید.

آب خوردن قبل از خواب

 بدن بــا تولید هورمــون ای‌دی‌اچ در زمــان خواب، 2

آب موجــود را حفظ می‌کند و نیاز بــه ادرار کردن را 

از بین می‌برد، اما اگر قبل از خواب آب زیادی بنوشــید، تولید 

این هورمون متوقف می‌شــود و بیشــتر به دفع ادرار نیاز پیدا 

می‌کنید، بنابراین بیشــتر از خواب بیدار می‌شوید و خوابتان 

مختل می‌شود.

 گرم بودن اتاق

 بعضی‌‌‌ها عادت دارند حتی در شب‌‌‌های گرم با پتو 3

بخوابند یا هــوای محیط اتاق را گرم و ســنگین نگه 

می‌‌‌دارند. خنک نبودن بدن و محیط ، عامل اختلال جدی در 

خواب است.

 مصرف نوشیدنی های کافئین‌‌‌دار

 خــوردن نوشــابه انــرژی‌‌‌زا، انــواع قهــوه و خلاصه 4

هرچیزی که کافئین داشته باشد، می‌‌‌تواند مانع از 

خواب شما شود. آدنوزین ماده‌ای شیمیایی است که به‌صورت 

طبیعی در بدن وجود دارد و باعث ایجاد احســاس خســتگی 

می‌شود، اما کافئین مانع کار ناقل عصبی )نوروترنسمیتر( به 

نام آدنوزین می‌شود. خلاصه این‌‌‌که کافئین باعث هوشیارتر 

شدن فرد نمی‌شود، فقط احساس خواب‌آلودگی و خستگی 

را کمتر می‌کند، چون مانع تجمع مولکول‌ خواب می‌شود.

رها نشدن از افکار و استرس

 گاهی روز بعد کار مهمی داریــد، گاهی هم درباره 5
اتفاقی که در جریان اســت، نگرانی‌‌‌هایی دارید که 

مانع از خواب شما می‌‌‌شود. در همه این‌‌‌ حالت‌‌‌ها بهتر است کم 

کم نور خانه را کم کنید. با گوشی به تختخواب نروید. ساعتی 

قبل از خواب دربــاره موضوع نگران کننده بــا یکی از اعضای 

خانواده و دوستان صحبت کنید و اجازه دهید با تاریک‌‌‌ شدن 

خانه، کم کم بدن‌‌‌تان آماده خواب شود.

 چه کنیم؟
ســعی کنید هر شــب در یک زمان خاص به خواب بروید و هر 

روز صبح هــم در یک زمان بیدار شــوید. اگر شــب خوب نمی 

خوابید در طول روز چرت نزنید، چون ممکن است خواب شب 

شــما را بر هم بزند. به طور منظم ورزش کنید. سعی کنید که 

در زمان نزدیک به خواب ورزش نکنید؛ چراکه ممکن اســت 

شما را تحریک کند و خوابیدن  شما ســخت شود. اتاق خواب 

خود را به مــکان راحتی تبدیل کنید. مطمئن شــوید که اتاق 

خواب‌تان تاریک، آرام و نه خیلی گرم یا ســرد اســت. مصرف 

برخی خوراکی‌‌‌ها هم می‌‌‌تواند تا حدی در پیشگیری و درمان 

این مشــکل موثر باشــد، مثل: مغزهایی مانند بادام، گوشت 

بوقلمون، کیوی، تارت آلو و آلبالو، ماهی‌های پرچرب و گردو.
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در بسیاری از مواقع عادت‌‌‌های اشتباه ما مثل زمان صرف شام، مصرف 
بدموقع کافئین و... می‌‌‌تواند عاملی برای اختلال در خواب باشد    

چرا نمی‌‌‌توانیم بخوابیم؟

* درمان شانه یخ زده با ماساژ ممکن است؟
ماساژ و انجام حرکات کششی، تنش و سفتی ماهیچه‌های 

شــانه را برطرف می کند و با افزایش جریــان خون، میزان 

التهاب در این قسمت کاهش می‌ یابد.

* کدام ورزش برای شانه یخ زده بهتر عمل می کند؟
پس از مشــورت با متخصص و در صورت تاییــد،  تمرین با میله و 

انجام حرکت فلکشن،  ورزش مناسبی برای شانه یخ زده است. صاف 

بایستید و میله‌ای را با دو دست بگیرید و کف دست‌ها را رو به پایین قرار دهید. میله را بالای سر ببرید 

و ۵ ثانیه نگه دارید و دوباره به حالت قبل برگردید. ۱۰ بار این تمرین را انجام دهید.

* بهترین روش درمان کدام است؟
انجام حرکات ورزشی، تزریق داروهای بی‌حس‌کننده یا کورتیکواستروئید داخل کپسول مفصلی 

شانه یا تعویض مفصل شانه با جراحی از روش‌های درمان این سندروم است که بسته به شرایط بیمار 

و تشخیص متخصص ارتوپد انتخاب می‌شود.

* کدام فعالیت عوارض شانه یخ زده را شدیدتر می‌‌کند؟
هرچند که تحرک شانه نقش حیاتی در بهبود و بازیابی دارد، اما باید از انجام حرکات کششی، لرزشی 

و نوسانی مفصل خودداری کنید؛ چراکه این فعالیت‌ها نه تنها باعث تشدید درد می شود و عوارض 

شانه یخ زده را بیشتر می‌کند،بلکه تنش عضلات را هم افزایش می‌دهد.

* آیا شنا کردن برای شانه یخ زده مفید است؟
به‌طورکلی، شنا ورزش خوبی برای شانه یخ زده )فروزن شولدر( محسوب می‌شود؛ چراکه بدون وارد 

کردن بار زیاد به مفصل، باعث تمرین عضلات می‌شود. به‌علاوه این‌‌که شنا نوعی ورزش ایروبیک 

است که فشاری به زانوها، قوزک و باسن نمی‌آورد.

* درد شانه یخ زده چگونه است؟
درد این سندروم به تدریج شروع می شود و  به مرور زمان افزایش می‌یابد. گاهی حین حرکت مفصل 

درد بیشتر می شود و در برخی افراد تغییری نمی‌کند.

�
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بعضی از ما برای خواب به یک بالش استاندارد، کمی خستگی و بستن چشم‌‌‌ها نیاز داریم تا راحت بخوابیم، 
پزشکی 

  

اما عده‌‌‌ای دیگر حســرت گروه قبلی را می‌‌‌خورند، چون باید مدام با خودشان کلنجار بروند تا بخوابند. 

بی‌‌‌خوابی به‌‌‌دلایل مختلف مثل مصرف برخی داروها، بیماری‌‌‌های جسمی و روانی، کمبود برخی ویتامین‌‌‌ها، 

نگرانی و استرس،  هیجان اتفاقات روز بعد  و... می‌‌‌تواند سراغ هرکسی بیاید، اما برای بعضی‌‌‌ها عمومیت 

بیشتری دارد که عمدتاً هم ناشی از عادت‌‌‌های اشتباه خودشان است. در این مطلب سراغ این موضوع رفتیم که زمینه‌‌‌های 

اختلال در خواب  بر اساس عادات رفتاری ما  چیست؟  

ت
لام
س

 زندگی‌سلام
   سه شنبه 

۳ مرداد ۱۴۰۲    
   ۷ محرم 1445

   ۲۵ جولای ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۸۹

 گرم شدن هوا    احتمال حمله قلبی
 در مردان بالای 60 سال  را   ا فزایش می‌دهد 

نتایج یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که مردان 60 ساله و مسن‌تر، در شب 

های گرم‌تر به میزان بیشتری در اثر حمله قلبی جان خود را از دست می‌دهند. 

دانشمندان دانشگاه تورنتو می‌گویند افزایش یک درجه سانتی گرادی دما 

می‌تواند به افزایش 4 درصدی تعداد مرگ و میر ناشی از بیماری‌های قلبی 

و خونی در مردان بالای ۶۰ سال منجر شود. باید توجه کرد که بیماری‌های 

قلبی باعث یــک چهارم مــرگ و میرها در جهان می شــود و بایــد آن را کاملا 

جدی گرفت. البته باید تحقیقات مشــابهی در این زمینه در مناطق مختلف 

جهان با جغرافیا و آب و هوای متفاوت انجام شــود. با توجه بــه احتمال رو به 

رشد تابستان‌های شــدید و گرم، نتایج این مطالعات اهمیت بسیاری دارد و 

می تواند به کاهش خطر سکته قلبی در مردان کمک کند. طی این مطالعه، 

محققان داده‌ های مربــوط به بزرگ ســالانی را که در 

فصل تابستان بر اثر بیماری‌ های قلبی عروقی بین 

سال‌های ۲۰۰۱ تا ۲۰۱۵ جان باختند، تجزیه 

و تحلیل کردند. ماه‌ های تیر و مرداد زمانی است 

که احتمالًا بیشتر کشــورهای نیمکره شمالی 

شاهد موج گرما هستند. بررسی های این گروه 

مطالعاتــی نشــان داد، افزایش یک 

درجه ســانتی گراد در دمای شبانه تابســتان، ارتباط 

مستقیمی با افزایش 3.1 درصدی مرگ و میر در مردان ۶۰ 

تا ۶۴ سال دارد. 

بیشتر بدانیم

 وقتی بیماری قلبی باعث مشکلاتی
 در خواب می‌شود 

تحمل صــدای خروپف برای خیلی‌هــا آزاردهنده 

است، اما می‌دانید قطع مکرر تنفس موقع خروپف 

حتی بــرای لحظاتــی کوتاه بــه مشــکلات قلبی و 

عروقی می‌انجامد و تهدیدی احتمالی برای زندگی 

فرد پدید می‌آورد؟ مبتلایان به بیماری قلبی اغلب 

اختلال خواب دارند و دانشمندان برای نخستین 

بــار در مطالعــه‌ای جدیــد روی موش‌هــا و بافــت 

انسانی، بین این دو بیماری‌ ارتباطی مستقیم پیدا 

کرده‌اند. به گزارش لایو ســاینس، یافته‌های این 

پژوهش کــه به‌تازگی منتشــر شــد، 

می‌دهد بیمــاری  نشــان 

قلبــی ممکــن اســت 

تولید هورمون خواب 

ملاتونیــن در مغز را 

به‌دلیــل آســیب بــه 

دســته‌ای از اعصاب 

که به هر 

انــدام  دو 

قلب و مغز عصب‌رسانی یا آن‌ها را 

به هم متصل می‌کند،‌ مختل کند. این 

اعصاب که در گردن قرار دارد، بخشی از دستگاه 

عصبی خودمختار است که فرایندهای غیرارادی 

بدن مانند تنفس و ضربان قلب را تنظیم می‌کند. 

از آن‌جا که اعصاب منشعب از گانگلیون فوقانی 

گردن هم به قلب و هم به غده صنوبری )ســاختار 

کوچک مغز که مســئول تولید ملاتونین اســت( 

متصل می‌شود، مشکلات مربوط به قلب می‌تواند 

توضیح دهد که چرا سازنده ملاتونین بدن از مسیر 

خارج می‌شود. این پژوهش از آن نظر اهمیت دارد 

که سازوکار جدیدی را پیشنهاد می‌کند که برای 

توضیح دلیل ابتلای بیشتر مبتلایان بیماری قلبی 

به اختلال خواب مفید است. هرچند برای هرگونه 

درمان احتمالی نشــئت ‌گرفتــه از این ســازوکار 

باید مطالعات بیشتر و آزمایش‌های بالینی انجام 

شود. پژوهشگران امیدوارند این مطالعه سرانجام 

راه را بــرای تولیــد داروهــای جدید ویــژه درمان 

اختلال خواب ناشی از بیماری قلبی هموار ‌کند 

تا بســیاری از بیمــاران را از آثار جانبــی ناگزیری 

که قرص‌  هــای خواب‌موجود به همــراه می‌آورد، 

نجات دهد.

با خواص بی‌‌نظیر انبه آشنا شوید
انبه سرشار از ویتامین،مواد معدنی و فیبر است. این میوه با وجود داشتن مقدار زیادی 

مواد مغذی،کالری کمی دارد. یک فنجان انبه خردشده ۹۹ کالری و۲/۶گرم فیبر دارد. 

با خوردن ایــن مقدار انبه، ویتامین‌ها و مواد معدنی لازم برای بدن شــما به این نســبت 

تامین می‌شــود: ۶۷ درصد ویتامین ســی، ۲۰ درصد مس، ۱۰ درصــد ویتامین آ و ۱۰ 

درصد ویتامین ای. انبه همچنین منبع خوبی از فولات )ویتامین ب‌۹(، منیزیم، پتاسیم، 

ویتامین ب۶ و ویتامین ک )K( است.اکنون به خواص بی نظیر انبه اشاره می کنیم:

۱- سلامت روده‌ را بهبود می‌بخشد.  
2- با مصرف انبه، بدون نیاز به مصرف کالری زیاد، برای مدتی طولانی‌تر احساس سیری می‌کنید 

و می‌‌توانید وزن‌‌تان را کنترل کنید.

3-انبه سرشار از آنتی‌‌اکسیدان‌‌هایی‌ است که برای سلامت مو و پوست ضروری است.  
4- فیبر محلول در انبه می‌تواند به کاهش کلسترول بد کمک کند.

5- انبه به تنظیم فشارخون کمک می‌‌کند.
6-انبه به دلیل دارا بودن آنتی‌اکسیدان‌، از سیستم ایمنی 

بدن محافظــت می کنــد و باعــث پیشــگیری از انواع 

سرطان ‌‌می‌‌شود. 
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