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a r m a n m e l i . i r
گزارش

میان‌وعده‌های ورزشی
    متخصصان سلامت بنابر یافته‌های 
کــه  جدیــد پزشــکی توصیــه می‌کننــد 
گنجانــدن دفعات بســیار کوتــاه فعالیت 
بدنی در طول روز )فعالیت‌های پرتحرک 
اما کوتاه‌مدت( می‌تواند فواید ســامتی 
قابل توجهی داشته باشــد و حتی شاید 
بیشتر از یک جلسه ورزشیِ چندساعته.
ایــن روش کــه بــه آن »میان‌وعده‌هــای 
گفتــه   )Exercise Snacks( ورزشــی« 
می‌شــود، برای مواقعــی از روز که ســطح 
انرژی شما پایین اســت،ی اما تمایل به 
انجام فعالیت بدنی دارید، ایده‌آل است.
مجلــه  در  کــه  مقالــه  ایــن  طبــق 
»ســایکولوژی تــودی« بــه چاپ رســیده 
است، بهترین فعالیت‌ها آنهایی هستند 
کــه کوتــاه، در دســترس و بــدون نیــاز به 
تجهیــزات خــاص باشــند.در اینجا چند 
پیشنهاد کلیدی بر اساس مطالعات تازه 

آورده شده است:
   پله‌پیمایی سریع

 به مدت یک تا دو دقیقه و با سرعت از 
پله‌ها بالا بروید. این کار ضربان قلب را به 
ســرعت بالا می‌برد. طبــق مطالعه‌ای در 
سال ۲۰۲۴، انجام تنها ۱.۲ تا ۱.۶ دقیقه از 
این فعالیت در روز با کاهش ۴۹ درصدی 
خطر بیماری‌های قلبی-عروقی مرتبط 
بوده اســت. بــه جــای آسانســور از پله‌ها 
اســتفاده کنیــد یــا در خانــه روی اولیــن 
پله برای دقایقی به ســرعت بــالا و پایین 

بروید.
   حرکات ساده با وزن بدن 

 ست‌های کوتاه از حرکاتی مثل شنای 
. این حرکات  ســوئدی، اســکوات و لانگز
را می‌توانیــد پشــت میــز کار یــا در حیــن 
انجام کارهای خانه انجــام دهید. حتی 
۲۰ ثانیه فعالیت شدید )مثلاً زانو بلند در 
گر چند بار  جا( و چند ثانیه اســتراحت، ا
در روز تکرار شــود، می‌تواند سطح انرژی 

را بالا ببرد.
   دو یا پیاده‌روی بسیار تند 

 وقتی احساس کســلی می‌کنید، بلند 
کثر  شــوید و فقط برای دو دقیقه بــا حدا
سرعتی که می‌توانید بدوید یا پیاده‌روی 
کنید. این کار به ســرعت جریــان خون را 
افزایش داده و خستگی ذهنی را کاهش 

می‌دهد.
 بــه گفتــه متخصصــان، مغــز مــا اغلب 
ورزش را به عنوان یک کار بزرگ و دشــوار 
تلقــی می‌کنــد. مثــا در انتهــای یــک روز 
کاری سخت و ســنگین تصور اینکه »من 
حالا باید ۳۰ دقیقه بدوم«، ما را خسته‌تر 
و بی‌انگیزه‌تر می‌کند. امــا در زمان‌هایی 
گــر ذهنیت  کــه کمترین انــرژی را داریم، ا
خود را به انجام میان‌وعده‌های حرکتی 
در بازه‌هــای زمانــی بســیار کوتــاه تغییــر 
دهیــم، نــه تنهــا فعالیــت بدنــی انجــام 
داده‌ایم بلکه می‌توانیم انرژی از دســت 

رفته را نیز بازیابی کنیم.

دانــستنی‌هـــا
استرس مزمن

 فشاری که استرس مزمن بر بدن وارد می‌کند، در همه افراد 
به یک شــکل تجمع نمی‌یابد. میــزان افزایش آن به مــرد یا زن 
بودن شما بســتگی دارد و با افزایش سن دوباره تغییر می‌کند.  
»بار آلوستاتیک« به فرسودگی و آسیب تجمعی بدن در نتیجه 
قرار گرفتن مداوم در معرض اســترس‌های مکرر یا مزمن گفته 
می‌شود. دانشــمندان این اصطلاح را برای توصیف هزینه‌ای 
به کار می‌برند که بدن در فرآیند سازگاری پیوسته با فشارهای 
روانی و جسمی می‌پردازد. به بیان دیگر، هرچه فرد برای مدت 
طولانی‌تری با استرس مزمن مواجه باشــد، »بار آلوستاتیک« 
بیشــتری بر بدن وی تحمیل می‌شــود و آثار این فرسودگی در 
طول زمان انباشته می‌شود.این فرســودگی قابل اندازه‌گیری 
اســت. فشــار خــون بــه شــدت صعــود می‌کنــد، هورمون‌های 
استرس به‌طور مداوم در بدن می‌مانند، قند خون به سرعت 
بالا می‌رود، گیرنده‌های سلولی به دلیل سیگنال‌دهی مداوم 
بی‌حس می‌شــوند و هیچ‌کــدام از اینهــا احتمالا فــوری به نظر 
نمی‌رســند، بــه همیــن دلیل اســت کــه بــدون توجــه افزایش 

می‌یابد.
   تفاوت استرس در خون 

نتایــج آزمایــش زن و مرد مضطرب، شــیمی خــون متفاوتی 
نشــان می‌دهنــد؛ مــردان معمــولا در نشــانگرهای مرتبــط بــا 
بیماری‌های قلبی و متابولیکی - فشار خون، کلسترول و قند 
خون - عملکــرد بالاتری نشــان می‌دهند و زنان نشــانگرهای 
التهابــی را بالاتر ثبت می‌کننــد.در آزمایش‌های آزمایشــگاهی 
گهانــی ماننــد مصاحبه ســاختگی یا  کــه داوطلبــان با فشــار نا
یک مســئله ریاضی غافلگیر کننــده  مواجه می‌شــوند، مردان 
کورتیزول، هورمون اصلی استرس بیشتری نسبت به زنان آزاد 
می‌کنند.  این شکاف به این نکته اشــاره دارد که چرا مردان به 
ســمت بیماری‌های متابولیک و زنان به ســمت بیماری‌های 
خودایمنی متمایل می‌شــوند.از آنجا که یک نشــانگر زیستی 
می‌تواند در زنان و مردان معانی و پیامدهای متفاوتی داشته 
باشد، پژوهشگران معتقدند، آســتانه‌های خطر باید برای هر 
گانه تعیین شوند. با این حال، در بسیاری  جنس به‌طور جدا
از موارد چنین تفکیکی انجام نمی‌شــود و معیارهای یکسانی 
برای هر دو جنس به کار گرفته می‌شود؛ موضوعی که می‌تواند 

به برآورد نادرست خطرات سلامت منجر شود.
   دو مغز تحت استرس مزمن

استرس فقط تاثیری گذرا در جریان خون بر جای نمی‌گذارد. 
بر اساس نتایج پژوهش بنیادین، زمانی که سامانه هشدار بدن 
فعال می‌شــود، هورمون‌های استرس آزاد شــده فراتر از ایجاد 
کنش موقت عمــل می‌کنند و به تدریج ســاختار بافت‌های  وا
بدن، از جمله مغز را دگرگون می‌ســازند.در نتیجه این فرایند، 
بخش‌هایــی از مغــز کــه مســئول حافظــه، یادگیــری و تنظیم 
احساســات هســتند، دچار تغییرات ســاختاری می‌شوند. به 
همین دلیل، پیامدهای استرس مزمن فقط به احساس فشار 
روانی محدود نمی‌شود، بلکه می‌تواند آثار عمیق و ماندگاری 
بر عملکرد مغز و بدن بر جای بگذارد.نتایج اسکن‌های مغزی 
نشان می‌دهند که دو جنس، استرس مزمن یکسان را به‌طور 
متفاوتی مدیریت می‌کنند. در تحقیقات تصویربرداری، فعالیت 
مردان در قشــر جلوی مغز و مرتبط با برنامه‌ریزی و در زنان در 
نواحی عمیق‌تر لیمبیک مرتبط با احساسات افزایش می‌یابد.  
نحوه پردازش استرس توسط بدن ممکن است به توضیح این 
موضوع کمک کنــد که چرا زنان بــا میزان بالاتــری از اضطراب، 
افسردگی و اختلالات تروما مواجه هستند، در حالی که الگوی 

مردانه بیشتر با بیماری قلبی و دیابت همراه است.
   استرس خارج از بدن

زیست‌شناســی فقط نیمی از داســتان اســت. زنان بیشــتر 
از مردان عمــر می‌کنند، اما بیشــتر این ســال‌ها را در ســامت 
ضعیف می‌گذرانند، عدم تطابقی که پارادوکس ســامت-بقا 
نامیده می‌شــود. بخش زیادی از این شــکاف در نقش‌هایی 
است که افراد دارند، نه در بدنی که در آن متولد شده‌اند.یکی 
گی‌های مرتبط با مردانگی،  از یافته‌ها خلاف شهود است. ویژ
چه فرد مرد باشــد و چه زن، بار بیشــتری را پیش‌بینی کردند. 
زنان در مشاغل تحت سلطه مردان اغلب نسبت به همکاران 
مرد خود، فرسودگی بیشــتری را متحمل می‌شوند که بخشی 
از آن به دلیــل تلاش برای عملکــرد بهتر در محیط کار اســت.
عــادات روزانــه نیز بــه این بــار دامــن می‌زننــد، نتایج بررســی 
سیســتماتیک بزرگ نشان داد که سیگار کشــیدن، نوشیدن 
الکل، رژیم غذایی نامناسب و عدم فعالیت، همگی این بار را 

افزایش می‌دهند.
   افزایش سن 

 ســن بــه روش‌هــای شــگفت‌انگیزی محاســبات را تغییــر 
، فرســودگی تجمعــی بیشــتری  می‌دهــد. بدن‌هــای مســن‌تر
دارند که بخشی از دلیل افزایش بیماری‌های مزمن با گذشت 
، پس  سال‌هاست. با این حال، بسیاری از بزرگسالان مسن‌تر
از دهه‌ها یادگیری مدیریت استرس، انعطاف‌پذیری بیشتری 
نسبت به جوانان نشان می‌دهند.شیمی استرس بدن نیز با 
گذشــت زمان تغییر می‌کند. ســیگنالینگ دوپامین می‌تواند 
بین ســنین ۱۸ تا ۸۸ ســالگی ۴۰ تا ۵۰ درصد کاهش یابد. یک 
هورمــون کلیــدی فشــار خــون ممکن اســت تــا ۷۰ ســالگی به 
نصف کاهش یابد. نشانگری که در ۳۰ سالگی مشکل را نشان 
می‌دهد، می‌تواند در ۷۵ سالگی معنای دیگری داشته باشد.
بیماری‌ها همچنین با افزایش ســن دســته‌بندی می‌شــوند. 
وقتی دو یا چند بیمــاری مزمن روی هم انباشــته می‌شــوند، 
پزشکان آن را چندبیماری می‌نامند و بررسی شواهد، بار زیاد 
را به خطر سرطان مرتبط می‌کند.در تحقیقی با شرکت تقریبا 
۴۰ هزار نفر، حدود ۸۰ درصد از کسانی که دوران کودکی بسیار 
ســختی را گزارش کرده بودند، در بزرگسالی چندین بیماری را 

تجربه کردند.
   نحوه اندازه‌گیری استرس

 بــر اســاس گــزارش ارث، بخش زیــادی از بــار اســترس قابل 
برگشــت اســت. ورزش منظــم التهــاب را کاهــش می‌دهــد و 
خلق‌وخوی را بهبود می‌بخشد، خواب بهتر پاسخ به استرس 
را ثابــت می‌کنــد و رژیــم غذایــی ســالم‌تر به‌طــور قابل‌توجهی 
فرسودگی را در افراد بالای ۳۰ سال کاهش می‌دهد. مدیتیشن 
و پیوندهای اجتماعی قوی‌تر نیز کمک‌کننده هستند.نتایج 
این ترکیب مشخص کرد که یک معیار برای آسیب استرس دیگر 
معتبر نیســت و نشــان‌دهنده نوع متفاوتی از مراقبت اســت. 
گر آســتانه‌ها با جنســیت و ســن تنظیم می‌شــدند، پزشکان  ا
می‌توانســتند زودتــر متوجــه این فشــار شــوند و پیشــگیری را 

متناسب با فرد انجام دهند.

پیشگیری از فشارخون با ورزش از نوجوانی
  یک مطالعه جدید می‌گوید خواب نامنظم با قدرت مغز ضعیف تر در میان 
کودکان پیش‌دبستانی مرتبط اســت.به گزارش مدیسن نت، طبق تحقیقات 
اخیر، کودکانی که به یک برنامه خواب منظم پایبند نیستند، معمولاً در بیان 
گان و حافظه مشــکل دارند.»کارولینا روســین«، محقق ارشد و دانشجوی  واژ
کارشناسی ارشد دانشگاه ماساچوســت، گفت: »کودکانی که الگوهای خواب 
نامنظم‌تــری دارند، حتی پــس از در نظــر گرفتن کل زمــان خــواب، در وظایف 
کلامی و حافظــه عملکرد بدتــری دارند.«روســین در یک بیانیــه خبری گفت: 
»این یافته‌ها نشان می‌دهد نظم خواب، و نه فقط مدت زمان آن، نقش مهمی 
در رشد ســالم کودک دارد.«برای مطالعه جدید، محققان خواب ۳۷۹ کودک 
پیش‌دبســتانی با میانگین ســنی ۴ ســال را ارزیابی کردند. این تیم همچنین 
گان، حافظــه، برنامه‌ریــزی و تفکــر کــودکان را بــا اســتفاده از  مهارت‌هــای واژ
آزمون‌های شناختی آزمایش کردند.آنچه محققان دریافتند به شرح زیر است: 
به طور کلی، مدت خواب کودکان به طور متوســط تقریبا یک ســاعت و نقطه 

میانی خواب آنها حدود 32 دقیقه متغیر بود. 

آگهی فقدان سند مالکیت
 آقــای رضــا الهــی بــه عنــوان )مالــک( اعــام نمــوده کــه ســند مالکیــت 413/54 ســهم 
ــاحت  ــن بمس ــه زمی ــک قطع ــان ی ــه و اعی ــدانگ عرص ــهم شش ــاع از 1348/5 س مش
ــع در بخــش ســه قشــاقی  ــی واق ــاک ٧٩4 از 14 اصل ــع تحــت پ ــر مرب 1348/5 مت
ــه  ــل 5٠٢4٧٢ و 14٠4 ب ــماره مسلس ــه ش ــدران ب ــتان مازن ــهر اس ــت نوش ــوزه ثب ح
شــماره دفتــر الکترونیکــی14٠5٢٠31٠٠٠٧٠٠134٠ بنــام رضــا الهــی ســابقه ثبــت 
دارد. نماینــده مالــک بــا ارائــه دو بــرگ استشــهادیه شــهود مصــدق دفتــر 4٦4 نوشــهر 
کــه آقــای امیرحســین الهــی فرزنــد رضــا آن را گواهــی نمــوده اســت درخواســت صــدور 
ــاده 1٢٠  ــق م ــذا طب ــی را نمــوده اســت. ل ــت جابجای ــه عل ــی ب ــت المثن ســند مالکی
اصاحــی آئیــن نامــه قانــون ثبــت مراتــب در یــک نوبــت آگهــی میگــردد و چنانچــه 
اشــخاصی مدعــی انجــام معاملــه و یــا وجــود ســند مالکیــت نــزد خــود مــی باشــند می 
تواننــد از تاریــخ انتشــار آگهــی ، ظــرف ده روز مــدارک اعتراضــی خــود را بــه ایــن اداره 
تســلیم و رســید دریافــت دارنــد، بدیهــی اســت کــه پــس از انقضــای مهلــت قانونــی و 
عــدم وصــول اعتــراض ســند مالکیــت المثنــی طبــق مقــررات صــادر و تســلیم خواهــد 

ــف: ٢٢٠٢1٦٧ شــد./ م ال
رونوشت: ستاد اجرائی فرمان حضرت امام )ره(
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آگهی موضوع ماده ۳ قانون و ماده ۱۳ آیین نامه قانون تعیین و تکلیف 
وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی.

برابــر تاریــخ انتشــار خ انتشــار مراجــع قضایــی تقدیــم و یــا عــدم گواهــی تقدیــم دادخواســت را طبق مقررات ســند 
مالکیــت متقاضــی صــادر خواهد شــد.

انتشار نوبت اول ۱۴۰۵/۰۳/۱۲
انتشار نوبت دوم ۱۴۰۵/۰۳/۲۷

ــماره  ــده کلاســه ش ــخ ۱۴۰۴/۰۵/۲۳ موضــوع پرون ــه تاری ــه شــماره ۱۴۰۵۶۰۳۰۱۰۵۹۰۰۱۴۷۱ ب رای صــادره ب
۱۴۰۴۱۱۴۴۰۱۰۵۹۰۰۱۴۲۲ هیــات موضــوع قانــون تعییــن و تکلیــف وضعیــت ثبتــی اراضــی و ســاختمان هــای 
فاقــد ســند رســمی مســقر در واحــد ثبتــی اسلامشــهر تصرفــات مالکانــه و بــلا معــارض متقاضــی آقــای عزیــز 
لشــگری فرزنــد عبدالخالــق شــماره ش ش ۱۱۸۴ صــادره از ابهــر بــا کــد ملــی ۴۴۱۰۳۴۹۴۶۵ و بــا پــلاک ثبتــی 
جدیــد ۴۶۶۹۶ فرعــی از ۴۲  اصلــی و در قســمتی از پــلاک ۴۹۶ فرعــی از ۴۲ اصلــی بــه مســاحت ۹۸/۲۹ متر مربع 
و بــه صــورت یــک بــاب ســاختمان واقــع در بخــش ۱۲تهــران و در حــوزه ثبتــی اسلامشــهر تاییــد رای خــود را بــا 
حــدود مشــخص صــادر مینمایــد. و در قریــه قاســم آبــاد شــاهی اسلامشــهر و خریــداری از مالکیــت رســمی آقــای 
ســید ابوافضــل موســوی زاده مالــک اصلــی هســتند محــرز گردیــده اســت. لــذا بــه منظــور اطــلاع عمــوم مراتب در 
دو نوبــت بــه فاصلــه ۱۵ روز آگهــی میشــود و در صورتــی کــه اشــخاص نســبت بــه صــدور ســند مالکیــت متقاضــی 
اعتراضــی داشــته باشــد مــی توانــد از تاریــخ انتشــار اولیــن آگهــی بــه مــدت دو مــاه اعتــراض خــود را بــه اداره ثبت 
اســناد و امــلاک اسلامشــهر تســلیم نمــوده و پــس از اخــذ رســید ظــرف مــدت یــک مــاه از تاریــخ انتشــار اعتــراض 

دادخواســت خــود را  بــه مراجــع قضایــی تقدیــم نماینــد .
سجاد ایزدی 
رئیس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک اسلامشهر 
از طرف حسن رستمیان طبری ۱65۳ 

۱۴۴/م الف

  یک مطالعه جدید می‌گوید که قرار گرفتن طولانی‌مدت در معرض آلودگی هوا ممکن است خطر ابتلا به زوال عقل 
جسم لویی را افزایش دهد.به گزارش هلث دی نیوز، محققان گزارش دادند که حتی افزایش اندک در آلودگی ذرات 
کسید نیتروژن با افزایش خطر ابتلا به زوال عقل جسم لویی )LBD( و زوال عقل مرتبط با بیماری پارکینسون  و دی ا
مرتبط است.محققان دریافتند که خطر ابتلا به LBD در افراد با هر افزایش تدریجی در معرض آلودگی ذرات تقریباً 
چهار برابر می‌شود.این مطالعه نشان داد که به طور مشابه، خطر ابتلا به زوال عقل مرتبط با پارکینسون با هر افزایش 
در معرض آلودگی ذرات بیش از دو برابر می‌شود.دکتر »گرگوری پونتون«، رئیس بخش پیری، رفتاری و شناختی مغز 
گرچه این تحقیق علت و معلول را ثابت نمی‌کند، اما ارتباط روشنی بین قرار  و اعصاب در دانشگاه فلوریدا گفت: »ا
گرفتن در معرض آلودگی هوا و افزایش خطر ابتلا به این زوال عقل‌ها را نشان می‌دهد.«پونتون در یک بیانیه خبری 

گفت: »این یافته، گامی مهم در درک چگونگی نقش عوامل محیطی در ایجاد بیماری است.«
طبق گفته مؤسســات ملی بهداشــت، زوال عقل ناشــی از جســم لویی با رســوبات غیرطبیعی پروتئینــی به نام 
آلفا-سینوکلئین در مغز مرتبط است. این رسوبات که اجســام لویی نامیده می‌شوند، بر مواد شیمیایی مغز تأثیر 

می‌گذارند و در مشکلات تفکر، حرکت، رفتار و خلق و خو نقش دارند.
محققان خاطرنشان کردند که آلفا-سینوکلئین همچنین با بیماری پارکینسون مرتبط است.

کن دانمارک را تجزیه  برای مطالعه جدید، محققان سوابق سلامت بیش از ۲.۱ میلیون نفر از افراد ۶۵ تا ۹۵ ساله سا
و تحلیل کردند که از این تعداد حدود ۳۰۰۰ نفر مبتلا به LBD و ۳۸۰۰ نفر مبتلا به زوال عقل مرتبط با پارکینسون بودند. 

این سوابق از سال ۲۰۰۱ تا ۲۰۲۱ ثبت شده است.
محققان با اســتفاده از آدرس منزل افراد، میــزان قرار گرفتن آنها در معــرض آلودگی هوا را بــرای بیش از یک دهه 

پیگیری کردند.
کسید نیتروژن افزایش یافته  نتایج نشان داد که خطر ناشی از قرار گرفتن در معرض آلودگی ذرات معلق یا دی ا

است.
کســید نیتروژن کمتر از آلودگی ذرات معلق بود، اما قرار گرفتن بیشتر در  محققان گفتند که خطر مرتبط با دی ا

معرض آن همچنان با خطر تقریباً دو برابر ابتلا به زوال عقل با اجسام لویی مرتبط بود.
کثر مردم  دکتر »دیمیتری داویــدو«، محقق اصلی، در یک بیانیه خبری گفت: »اینها آلاینده‌هایی هســتند که ا

هر روز در معرض آنها قرار دارند و از مواردی مانند ترافیک، حمل و نقل و سایر اشکال احتراق ناشی می‌شوند.«
محققان گفتند که این آلاینده‌های هوا به اندازه کافی کوچک هستند که پس از استنشاق از طریق جریان خون 

فرد وارد مغز شوند.
داویدو افزود: »برخی معتقدند که آلودگی هوا ممکن اســت با التهاب و ورم در مغز مرتبط باشد. ما می‌دانیم که 
اجزای آلودگی هوا می‌توانند باعث التهاب شوند. به همین ترتیب بر سایر اندام‌های بدن تأثیر می‌گذارند. بنابراین، 

به نظر می‌رسد که آنها نیز همین کار را در مغز انجام می‌دهند.«

لودگی هوا با خطر زوال عقل مرتبط است آ

مکمل ها جیگزین غذا نیستند ؛ بلکه زمانی مفید هستند که رژیم غذایی 
کافی و متنوع نباشد یا نیاز بدن به برخی مواد مغذی افزایش بیابدررر


