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a r m a n m e l i . i r
گزارش

 چگونه هوای گرم 
باعث سردرد می‌شود؟

  خســتگی گرمایی، شــکل خفیف بیماری 
ناشی از گرماست که می‌تواند بعد از چندین 
روز تماس با گرمای شــدید و عــدم جایگزینی 
مایعــات کافــی رخ دهد.پزشــکان می‌گوینــد 
گرچــه گرمــا بــه خــودی خــود باعث ســردرد  ا
نمی‌شــود امــا اثــرات آن بــر بــدن می‌توانــد 
عامل بروز سردرد باشد .ســردرد ناشی از گرما 
می‌توانــد بــه صــورت درد مبهــم در دو طــرف 
سر احســاس شــود و ممکن اســت با فعالیت 
بدنی، تشدید شود. این امر می‌تواند به دلایل 
مختلفــی از جملــه کم‌آبی بــدن، قــرار گرفتن 
بیش از حد در معرض آفتاب یا فعالیت بدنی 
شــدید در گرمــا رخ دهد.این مقاله بــه نقل از 
سایت تخصصی »ول‌هلث« توضیح می‌دهد 
کــه چگونــه شــرایط محیطــی در هــوای گــرم 
می‌تواند باعث سردرد شود و همچنین شرح 
مختصری می‌دهد بر علائم ســردرد ناشــی از 
گرما و نحوه درمــان آن.چندین عامل مرتبط 
با گرما در بــدن و محیط شــما می‌تواند منجر 

به سردرد شود.
   کم‌آبی بدن

بسیاری از مردم مشتاقانه منتظر ماه‌های 
می‌تواننــد  زیــرا  هســتند  تابســتان  گرم‌تــر 
فعالیت‌ها و ورزش‌های بیشتری را در فضای 
باز انجام دهند.با این حــال، گرما جنبه‌های 
منفی نیــز دارد. عدم نوشــیدن مایعات کافی 
در هــوای گــرم می‌تواند شــما را دچار ســردرد 
ناشی از کم‌آبی کند.کم‌آبی بدن باعث کاهش 
مایعات در بافت‌های بدن و مغز شما می‌شود 
و موجــب می‌شــود بافت‌های مغــز کوچک و 
از جمجمــه دور شــوند و این وضعیــت منجر 
بــه درد عصبــی می‌شــود. نوشــیدن مایعــات 
می‌توانــد ســطح مایعــات را بــه حالــت عادی 

بازگرداند و اغلب سردرد را تسکین می‌دهد.
   نور خورشید

 در برخــی مــوارد، قــرار گرفتــن در معــرض 
نــور خورشــید می‌توانــد باعث ســردرد شــود.
وضعیــت »فتوفوبیــا« زمانــی اســت کــه فــرد 
ناراحتی و حساسیت غیرطبیعی به نور دارد. 
ایــن یــک علامــت عصبی اســت کــه بــه دلیل 
مشــکلات انتقال اطلاعــات بین چشــم و مغز 
اتفاق می‌افتد.بخشی از چشم که نور را به مغز 
منتقل می‌کند با بخشی از چشم که به شما در 
دیدن کمک می‌کند متفاوت است. به همین 
دلیل، حتی یک فرد نابینــا نیز می‌تواند دچار 

سردرد ناشی از فتوفوبیا شود.
   فشار بارومتریک

 فشــار بارومتریک، سطح فشــار هوا در جو 
است. رعد و برق‌های تابستانی از علل شایع 
تغییرات فشار بارومتریک هستند. تحقیقات 
نشــان داده اســت که حتــی کاهش انــدک در 

فشار اتمسفر می‌تواند باعث سردرد شود.
   فعالیت بدنی

 ســردرد می‌توانــد در اثــر فعالیــت بدنــی در 
هــوای خیلــی گــرم ایجــاد شــود کــه منجــر به 

گرمازدگی می‌شود.

دانــستنی‌هـــا

بهترین داروی رایگان دنیا 
 پیاده‌روی شاید ساده‌ترین فعالیت بدنی جهان باشد، اما 
پزشکان و متخصصان سلامت همچنان آن را یکی از مؤثرترین 
راه‌ها بــرای حفظ ســامت جســم و روان می‌دانند.براســاس 
گزارش‌های جدید حوزه ســامت، پیاده‌روی منظم می‌تواند 
خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی، ســکته مغــزی، دیابت نوع ۲ 
و برخی ســرطان‌ها را کاهش دهد. همچنین ایــن فعالیت به 
بهبود کیفیت خواب، افزایش انرژی روزانــه، تقویت حافظه و 
کید می‌کنند  کاهش اضطراب کمــک می‌کند.متخصصــان تأ
برای بهره‌مندی بیشتر از فواید پیاده‌روی، بهتر است سرعت 
حرکت افزایش یابد یا مسیرهای شیب‌دار انتخاب شود. حتی 
پیاده‌روی‌های کوتاه چند دقیقه‌ای در طول روز نیز می‌تواند 
اثرات مثبتی بر فشار خون و قند خون داشته باشد.به عنوان 
مثــال، پیــاده‌روی ســریع و منظــم می‌توانــد بــه شــما کمــک 
کند:وزن سالم خود را حفظ کنید یا به مدیریت وزن خود کمک 
کنید.از بیماری‌های مختلف سلامتی، از جمله بیماری‌های 
قلبی، سکته مغزی، فشار خون بالا، چندین سرطان و دیابت 
نوع ۲ جلوگیری یا آنها را مدیریت کنید.سلامت قلب و تناسب 
اندام را بهبود بخشــیده و استقامت ایجاد کنید.استخوان‌ها 
و عضلات را تقویت کنید.ســطح انرژی را افزایش دهید.خلق 
و خو، تفکــر، حافظه و خواب را بهبود بخشــید.عملکرد بدنی 
را بهبــود بخشــیده و در بزرگســالان مســن‌تر، خطــر ســقوط را 
کاهــش دهید.اســترس و اضطــراب را کاهــش دهید.بــه طــور 
کلی، پیاده‌روی ســریع‌تر، مســافت بیشــتر و دفعات بیشتر با 
گر تازه شروع کرده‌اید، به آرامی  مزایای بیشتری مرتبط است. ا
راه خود را به پیاده‌روی ســریع‌تر و مسافت بیشتر برسانید. با 
گذشت زمان، ممکن است متوجه شوید که می‌توانید در زمان 
کمتری مسافت بیشتری را طی کنید. این به شما کمک می‌کند 
تا فعالیت هوازی داشته باشید، سلامت قلب را بهبود بخشید، 

استقامت ایجاد کنید و کالری بسوزانید.
   تکنیک درست در پیاده‌روی

  تبدیــل پیــاده‌روی معمولــی خود بــه یــک گام بلنــد برای 
تناسب اندام، نیاز به وضعیت بدنی خوب و حرکات هدفمند 
دارد. در حالت ایده‌آل، هنگام پیاده‌روی، سعی کنید:سر خود 
را بالا نگه دارید. به جلو نگاه کنید، نه به پایین.گردن، شانه‌ها 
و کمر خود را شل کنید.دست‌های خود را با کمی خمیدگی در 
آرنج‌ها، آزادانه بچرخانید. اشــکالی ندارد که کمی بازوهایتان 
را تکان دهید.عضلات شکمتان را کمی سفت کنید و کمرتان 
را صاف نگه دارید، نه اینکه به جلو یا عقب قوس دهید.نرم راه 

بروید و هر پا را از پاشنه تا پنجه بچرخانید.
   تکنیک صحیح راه رفتن

هنگام شــروع برنامه پیاده‌روی خود، به یاد داشته باشید 
که:تجهیــزات مناســب را تهیــه کنیــد. کفش‌هــای راحــت و 
مناســبی انتخاب کنید که به خوبی اندازه باشند.لباس‌های 
راحت و گشاد متناسب با آب و هوا بپوشید، مانند لباس‌های 
چنــد لایه در هــوای ســردتر. ســعی کنیــد پارچه‌هــای جاذب 
رطوبت بپوشــید. این لباس‌ها می‌توانند به خشک‌تر ماندن 
گر در هوای تاریک در فضای باز پیاده‌روی  شما کمک کنند. ا
می‌کنیــد، لباس‌های روشــن یــا بازتابنده بپوشــید تــا دیگران 
بتوانند شما را ببینند. برخی افراد از ردیاب فعالیت، اپلیکیشن 
یا گام‌شمار برای ردیابی قدم‌ها، زمان، مسافت، شدت، ضربان 
قلب و کالری اســتفاده می‌کنند. این ابزارها می‌توانند به شما 
کمک کنند تا انگیزه خود را حفظ کنید.مســیر خود را با دقت 
گر تنها  انتخاب کنید. در مناطق امن و روشن پیاده‌روی کنید. ا
پیاده‌روی می‌کنید، به کسی بگویید که از کدام مسیر می‌روید. 
از راه رفتــن در خیابان یــا پیاده‌روهای ناهموار یــا ترک‌خورده 

خودداری کنید.
   گرم کردن

 چند دقیقه اول به آرامی راه بروید تا عضلات خود را گرم کنید 
و بدن خود را برای ورزش آماده کنید. سپس به آرامی سرعت 

را افزایش دهید.
   سرد کردن

در پایان پیاده‌روی، چند دقیقه ســرعت خود را کم کنید تا 
به خنک شدن عضلات شما کمک کند.

   حرکات کششی
 پــس از ســرد کــردن، بــه آرامــی عضــات خــود را بکشــید تا 

انعطاف‌پذیری بهبود یابد.

خوردنی‌های ترمیم‌کننده پوست
 یکی از عارضه‌هایی که مردم در اغلب فصول با آن مواجه‌اند، خشکی پوست 
است.عواملی چون حساسیت فصلی، آلرژی به مواد خاص، شست و شوی مرتب 
دست‌ها، استفاده زیاد از شوینده‌ها و ضدعفونی‌کننده‌ها و حتی تغییرات آب و 
کی نیز  هوا می‌توانند این عارضه را تشدید کنند.از ســوی دیگر برخی مواد خورا
می‌توانند نقش آبرسان‌های طبیعی را برای پوست ایفا کنند و با گنجاندن آنها 
در رژیم غذایی به صورت متناوب و متنوع می‌توان تا حد زیادی مشکل خشکی 

پوست را برطرف کرد.
   مغزها و دانه‌ها

یک گروه از این خوردنی‌های مفید، مغزها و دانه‌ها هستند. این دسته از مواد 
کسیدان، ویتامین E و اسیدهای چرب ضروری هستند که  کی دارای آنتی ا خورا
نقشــی اساســی در تغذیه و رفع کمبودهای ریزمغذی‌ها در بدن دارند. مصرف 
دانه‌های روغنی به جلوگیری از آسیب سلول‌های پوستی ناشی از رادیکال‌های 
آزاد کمک کرده و روند ترمیم و بازسازی سلول‌های پوستی را تسریع می‌کند. بعد 
از اضافه کردن این موارد به رژیم غذایی، پس از مدتی احساس خواهید کرد که 
پوســت شــما نرم و لطیف می‌شــود. برای این منظور مصرف فقط یک مشت از 
آجیل‌ها و دانه‌ها در روز کافی اســت. بادام، گردو و تخمه آفتابگردان در لیســت 

موارد سرشار از ویتامین قرار دارند و مصرف آنها توصیه می‌شود.
   اسفناج

اسفناج نیز حاوی مواد مغذی، ویتامین‌ها و مواد معدنی مانند آهن و ویتامین 

E است که سازگار با پوست هستند. ویتامین A و C موجود در این سبزی برگدار، 
روند ترمیم پوست را آغاز کرده و از آن حفاظت می‌کند.

   آووکادو
ره‌ای اســت که آن را بسیار مورد توجه مردم  همچنین آووکادو، دارای بافت کََ
قــرار داده و خــواص مفیــدی بــرای پوســت دارد. آووکادو کــه منبع غنــی از آنتی 
کاروتن، فولات، اســیدهای چرب امگا ۳، ویتامین C و E است،  کسیدان‌ها، بتا ا
می‌تواند ایــن دز اضافی از مواد مغذی را به پوســت شــما بدهد و خشــکی آن را 
کاهش دهــد. آووکادو غنی از مواد مغــذی اســت و در بین مردم به عنــوان »کَره 

طبیعت« شناخته می‌شود.
   سیب‌زمینی شیرین

به گزارش »ان‌دی‌تی‌وی«، سیب‌زمینی شیرین نیز یکی دیگر از آبرسان‌های 
طبیعی پوست محسوب می‌شود و حاوی ویتامین A است که برای ترمیم پوست 
کاروتن که به محافظت از پوســت در برابــر کم‌آبی کمک  ضروری اســت و نیز بتا

می‌کند و خشکی پوست را کاهش می‌دهد.
   ماهی

اسیدهای چرب ضروری هم برای سلامت پوست و مو معجزه می‌کنند. ماهی، 
گر قصد دارید ماهی را در رژیم غذایی خود  یکی از غنی‌ترین منابع امگا ۳ است. ا
بگنجانید، طبخ آن را به روش سالم بخارپز انجام داده و از بیش از حد سرخ کردن 

آن خودداری کنید. مصرف ماهی همچنین به مقابله با التهاب کمک می‌کند.

نکتــــه 
کت نکنید دردهای شکمی را سا

 یــک فوق‌تخصــص گــوارش و کبــد، بــر اهمیــت حفــظ تعادل 
کید کرد.اباذر  میکروبی روده و پرهیز از مصرف خودسرانه داروها تأ
پارســی، درباره انواع دردهای گوارشــی و نشــانه‌های خطر گفت: 
دردهایی که در ساعات شب بروز کرده و منجر به بیدار شدن فرد 
از خواب می‌شــوند و دردهای همراه با کاهش وزن ناخواســته، از 
حیاتی‌ترین نشانه‌های هشدار دهنده هستند که می‌توانند ذهن 
پزشک را به سمت احتمال بدخیمی‌ها )ســرطان( سوق دهند.

وی اظهار داشت: دردهای مربوط به سرطان روده بزرگ معمولاً 
مبهم هستند، به‌ معنای آنکه بیمار نمی‌تواند نقطه دقیقی را برای 
کنده در ناحیه شکمی  درد شناســایی کند و احســاس دردی پرا
دارد؛ نکته نگران‌کننده این اســت که بســیاری از بیمــاران پیش 
از مراجعه به پزشــک، به دلیل مبهم بودن درد، به ســراغ مصرف 
کس  خودســرانه داروهای مختلــف می‌روند.پارســی دربــاره رفلا
معده و عوارض ناشــی از آن نیز خاطرنشــان کرد: مواد غذایی که 
باعث تحریک و ترشح اسید معده می‌شوند، باید از برنامه غذایی 
افراد حســاس حذف گردنــد. در این میــان، مصرف بیــش از حد 
ادویه‌جــات، غذاهای تنــد، ترشــیجات و همچنین مصــرف زیاد 
قهــوه و چای غلیــظ از جملــه اصلی‌تریــن عوامــل تحریک‌کننده 
معده هســتند که می‌توانند منجر به بروز یا تشدید بیماری‌های 
گوارشی شوند.این فوق‌تخصص گوارش به علائم غیرمنتظره این 
کس به معنی بازگشت محتویات  بیماری اشــاره کرد و گفت: رفلا
معده به مری اســت و تنها به ســوزش معده محدود نمی‌شــود و 
کس  حتی در موارد شــدید منجر به ســرطان مری می‌شــود. رفلا
معده بر تارهای صوتی اثر می‌گذارد، همچنین باعث ایجاد سرفه 
مزمن یا پوسیدگی دندان‌ها می‌گردد. بسیاری از مراجعانی که با 
شکایت از سرفه به ما مراجعه می‌کنند، با وجود نرمال بودن نتایج 
که  کس هســتند؛ چرا آزمایش‌های قلب و ریه، در واقع دچار رفلا
بازگشت مواد اســیدی به تارهای صوتی باعث تحریک، گرفتگی 

صدا و ایجاد سرفه‌های مکرر می‌شود.

شماره نامه ١٤٠٥٨٥٦٠٢٠٢٦٠٠٣١٠٢
تاریخ ارسال نامه ١٤٠٥/٠٣/٠٥

قوه قضائیه
سازمان ثبت استاد و املاک کشور

اداره ثبت اسناد و املاک شمال اصفهان
آگهی فقدان سند مالکیت «       

چــون مالــک پــاک ثبتــی ٦١٥٥ فرعــی از ١٣۹٠٠ اصلــی ، بخــش ٥ ثبــت اصفهــان با تســلیم ٢ برگ استشــهادیه 
محلــی کــه امضــاء شــهود آن ذیــل شــماره ٢٥۹٦۹ مــورخ ١٤٠٥/٠٢/٠٨ بــه گواهــی دفتــر اســناد رســمی ٢٣٠ 
حــور زوق اصفهــان رســیده ، مدعــی مفقــود شــدن ســند مالکیــت کــه با مشــخصات مالکیــت : مشــخصات مالکیت 
مالکیــت ســتاره / کرمــی کتکــی فرزنــد رحمــت الــه شــماره شناســنامه ٣7١ تاریــخ تولــد ١٣٣١/٠7/٠١ صــادره از 
شــهر کــرد دارای شــماره ملــی ٤٦٢٠٣٦٨٢٠٢ بــا جــز ســهام ٦ از کل ســهام ٦ بعنــوان مالــک شــش دانــگ عرصــه 
و اعیــان متــن ســالم ششــدانگ بــا شــماره مســتند مالکیــت ٥7١7٨ تاریــخ ١٣۹٠/٠٣/٢٣ دفترخانه اســناد رســمی 
شــماره ١٠٨ شــهر اصفهــان اســتان اصفهــان موضــوع ســند مالکیت اصلــی بشــماره چاپی ٨٨٨٢٠٦ ســری ه ســال 
۹۹ بــا شــماره دفتــر الکترونیکــی ١٤٠٠٢٠٣٠٢٠٢٦٠٢٢٥7٤ ثبــت گردیــده اســت مــی باشــد. اکنــون نامبــرده 
درخواســت صــدور ســند مالکیــت المثنــی پــاک فــوق را نمــوده اســت لــذا بــه اســتناد تبصــره یــک اصاحــی ذیل 
مــاده ١٢٠ آئیــن نامــه قانــون ثبــت مراتــب در یــک نوبــت آگهــی میشــود چنانچــه کســی مدعــی انجــام معاملــه 
نســبت بــه ملــک مرقــوم یــا وجــود ســند مالکیــت نــزد خــود مــی باشــد از تاریــخ انتشــار ایــن آگهــی ظــرف مدت 
ده روز اعتــراض خــود را کتبــاً ضمــن ارائــه اصــل ســند مالکیــت یــا ســند معاملــه به ایــن اداره تســلیم و رســید اخذ 
نمائیــد تــا مراتــب صــورت مجلــس و اصــل ســند مالکیــت بــه ارائــه کننــده ســند مســترد گــردد بدیهــی اســت اگر 
ظــرف مــدت مقــرر اعتراضــی نرســید یــا در صــورت اعتــراض اصــل ســند مالکیــت یــا ســند معاملــه ارائــه نشــود 

اقــدام بــه صــدور ســند مالکیــت المثنــی طبــق مقــررات خواهــد شــد.
شناسه : ٢٢١٠٨٠٥
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قوه قضائه
سازمان ثبت اسناد و املاک کشور

اداره کل ثبت اسناد و املاک استان اصفهان
اداره ثبت اسناد و املاک حوزه ثبت ملک غرب اصفهان

ــی و اراضــی و  ــن تکلیــف وضعیــت ثبت ــون تعیی ــه قان ــن نام ــاده ١٣ آیی ــون و م ــاده ٣ قان آگهــی موضــوع م
ســاختمان هــای فاقــد ســند رســمی برابــر آرا صــادره هیــات هــای موضــوع قانــون تعییــن تکلیــف وضعیــت 
ــان  ــرب اصفه ــه غ ــی منطق ــد ثبت ــتقر در واح ــمی مس ــند رس ــد س ــای فاق ــاختمان ه ــی و س ــی اراض ثبت
ــاک  ــان و ام ــخصات متقاضی ــذا مش ــت ل ــده اس ــرز گردی ــان مح ــارض متقاضی ــا مع ــه و ب ــات مالکان تصرف
مــورد تقاضــا بــه شــرح زیــر بــه منظــور اطــاع عمــوم در دو نوبــت بــه فاصلــه ١٥ روز آگهــی مــی شــود. در 
ــد  ــی توانن ــان اعتراضــی داشــته باشــند م ــت متقاضی ــه صــدور ســند مالکی ــه اشــخاص نســبت ب ــی ک صورت
از تاریــخ انتشــار اولیــن آگهــی بــه مــدت دو مــاه اعتــراض خــود را بــه اداره ثبــت اســناد و امــاک تســلیم 
ــع  ــه مرج ــود را ب ــت خ ــراض دادخواس ــلیم اعت ــخ تس ــاه از تاری ــدت یکم ــرف م ــید ظ ــذ رس ــس از اخ و پ

ــد. ــم نمای ــی تقدی قضای
ردیــف ١ - برابــر رأی شــماره ٥٠١٥ مــورخ ١٤٠٥/٠٣/١۹ هیــات چهــارم مالکیــت آقــای / اکبــر ترمــه بــاف شــیرازی 
بــه شناســنامه شــماره ٦٣٠ کــد ملــی ١٢٨7٤٨٥١٥٤ صــادره فرزنــد رجبعلــی در ششــدانگ یکبــاب ســاختمان بــه 
ــان از  ــرب اصفه ــک غ ــت مل ــع در بخــش ١٤ حــوزه ثب ــی واق ــاک شــماره ٦٨ اصل ــع پ ــر مرب مســاحت ٣٣.7٢ مت
مالکیــت حــاج مهــدی کریمــی بهــرام آبــادی فرزنــد ابراهیــم ســند ٣٦١٨٢ مــورخ ٥٠.١.٢٥ دفترخانــه ٦٥ اصفهــان 

تأئیــد و محــرز گردیــده اســت.
شناسه : ٢٢١٠7٨٦

تاریخ انتشار نوبت اول :  ١٤٠٥.٠٤.٠١
تاریخ انتشار نوبت دوم :   ١٤٠٥.٠٤.٠١٦

احمد کاشف
رئیس منطقه ثبت اسناد و املاک غرب اصفهان 2123

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیین نامه قانون تعیین 
و تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی.

برابــر رای صــادره بشــماره ١٤٠٥٦٠٣٠١٠٥۹٠٠٨٣٦٦/١٤٠٣/٣٦۹ بــه تاریــخ ١٤٠٤/٠۹/٢٥ هیــات 
موضــوع قانــون تعییــن و تکلیــف وضعیــت ثبتــی اراضــی و ســاختمان هــای فاقد ســند رســمی مســتقر در 
واحــد ثبتــی اسامشــهر تصرفــات مالکانــه و بامعــارض متقاضــی خانــم فرزانــه مســگر فرزند محمــد صالح 
شــماره ش ش ٠٠١١۹٢١۹۹٤ صــادره از تهــران بــا کــد ملــی ٠٠١١۹٢١۹۹٤ و بــا پــاک ثبتــی جدیــد 
٤٦7٥٤ فرعــی از ٤٢ اصلــی و در قســمتی از پــاک ٦٣٢ فرعــی از ٤٢ اصلــی بــه مســاحت ١١7/٢7 متــر 
مربــع و بــه صــورت یــک بــاب ســاختمان مســکونی واقــع در بخــش ١٢تهــران و در حــوزه ثبتی اسامشــهر 
تاییــد رای خــود را بــا حــدود مشــخص صــادر مینمایــد. و در قریه اراضی قاســم آبــاد اسامشــهر و خریداری 

از مالکیــت رســمی طبــق نامــه ســتاد اجــرای فرمــان حضــرت امــام ره بــه شــماره ن /١٨٤١/٢٤٥٢٨٨ 
تاریخ ١٤٠٤/٠٨/٠7 مالک اصلی است 

 مراتــب در دو نوبــت بــه فاصلــه ١٥ روز آگهــی میشــود و در صورتــی کــه اشــخاص نســبت بــه صدور ســند 
مالکیــت متقاضــی اعتراضــی داشــته باشــد مــی توانــد از تاریــخ انتشــار اولیــن آگهــی بــه مــدت دو مــاه 
اعتــراض خــود را بــه اداره ثبــت اســناد و امــاک اسامشــهر تســلیم نمــوده و پــس از اخــذ رســید ظــرف 
مــدت یــک مــاه از تاریــخ تســلیم اعتــراض دادخواســت خــود را بــه تاریــخ انتشــار مراجــع قضایــی تقدیــم 

و یــا عــدم گواهــی تقدیــم دادخواســت را طبــق مقــررات ســند مالکیــت متقاضــی صــادر خواهــد شــد.
انتشار نوبت اول ١٤٠٥/٠٤/٠١  انتشار نوبت دوم ١٤٠٥/٠٤/١7

سجاد ایزدی  - رئیس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک اسلامشهر 
از طرف حسن رستمیان طبری 2130

٢٠٤/ م الف

 وقتی به راه‌هــای کاهش خطر بیماری قلبــی از طریق فعالیت بدنی فکر 
می‌کنیم، بلافاصله ورزش هوازی به ذهنمان خطور می‌کند.به گزارش هلث 
دی نیوز، اما یک مطالعه جدید می‌گوید زنان ممکن است بتوانند خطر ابتلا 
به بیماری قلبی خود را از طریق تمرینات قدرتی مــداوم نیز کاهش دهند.
محققان گزارش دادند که به نظر می‌رسد زنانی که وزنه می‌زنند، به خصوص 
گر ایروبیک نیز انجام دهند، خطر ابتلا به مشــکلات قلبــی کمتری دارند. ا
گر زنان دو ساعت یا بیشــتر در هفته وزنه بزنند، ۴۴  محققان دریافتند که ا
درصد خطر حمله قلبی و ۲۰ درصد خطر بیماری قلبی کمتری دارند.نتایج 
نشان داد که هر چه بیشتر وزنه بزنند، خطر ابتلا به بیماری قلبی آنها بیشتر 
کاهش می‌یابد.دکتــر »تیانیو ژانگ«، محقق ارشــد در دانشــکده پزشــکی 
هاروارد، گفت: » به رغم فواید اثبات شده برای سلامتی، تمرینات مقاومتی 
اغلب به عنوان یک استراتژی پیشگیری از بیماری‌های قلبی عروقی نادیده 
گرفته می‌شود و تأثیر آن بر خطر بیماری‌های قلبی عروقی- به ویژه در زنان 
میانسال و مســن- همچنان مورد مطالعه قرار نگرفته است.«محققان در 
یادداشت‌های پیش‌زمینه گفتند که دســتورالعمل‌های فعلی حداقل دو 
روز تمرین مقاومتی در هفته را در کنار ۱۵۰ دقیقه ورزش هوازی متوسط تا 
شدید توصیه می‌کنند.برای این مطالعه، محققان داده‌های بیش از ۱۱۷۰۰۰ 

زن شرکت‌کننده در یک مطالعه سلامت بلندمدت را تجزیه و تحلیل کردند. 
به عنوان بخشــی از ایــن مطالعــه، فعالیت بدنــی، تمرین مقاومتــی و رفتار 
کم‌تحرک زنان تقریباً حدود ۱۵ سال پیگیری شد.هر ساعت تمرین مقاومتی 
اضافی در هفته با ۱۴ درصد کاهش خطر حمله قلبی و ۵ درصد کاهش خطر 
گر زنی سطوح توصیه‌شده تمرین قدرتی و ورزش  بیماری قلبی مرتبط بود.ا
هوازی را دریافت می‌کرد، خطر حمله قلبی او حدود ۴۵٪ کمتر از افرادی بود 

که هیچ فعالیت بدنی نداشتند.

کاهش خطر بیماری قلبی در زنان با وزنه زدن 
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