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معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی اهواز با تاکید 
ب��ر لزوم خودداری از خروج از من��زل و قرار گرفتن در 
معرض گرمای شدید، گفت: در صورت اجبار به فعالیت 
در محی��ط باز باید تع��داد دفعات اس��تراحت و فاصله 

انداختن بین کار رعایت شود. 
پژمان بختیاری‌نیا در گفت‌وگو با ایسنا، با اشاره به 
گرمای شدید خوزستان و لزوم پیشگیری از گرمازدگی 
اظهار کرد: برای پیش��گیری از گرمازدگی باید از حضور 
در فض��ای آزاد و پیاده‌روی طولانی مدت و فعالیت‌های 

فیزیکی زیر نور خورشید خودداری شود. 
وی افزود: در فضای آزاد از کلاه‌های س��ایبان‌دار و 
لباس‌های نخی با رنگ روشن، عینک آفتابی استاندارد 
و ک��رم ضد آفتاب مناس��ب برای پیش��گیری از آفتاب 

سوختگی استفاده شود. 
معاون بهداش��ت دانش��گاه علوم پزش��کی اهواز با 
تاکید بر حمام رفتن مکرر و نوشیدن مستمر آب گفت: 
توصیه می‌ش��ود در آش��امیدنی‌های روزانه از خاکشیر، 

تخم شربتی و آبلیمو استفاده شود. 
وی بیان کرد:از خروج سالمندان، کودکان و بیماران 

قلبی عروقی به بیرون از ساختمان نیز ممانعت شود. 

وی با تاکید بر لزوم پرهیز از تنها گذاشتن کودکان 
در اتومبیل عنوان کرد: در بیرون از منزل از آش��امیدن 
آب‌هایی که از سلامت آن‌ها اطمینان وجود ندارد پرهیز 
شود و از آب‌های بسته‌بندی اس��تاندارد استفاده شود. 
همچنین یخ‌هایی که روی س��طوح آلوده و در تماس با 

دست افراد مختلف قرار گرفته‌اند، استفاده نشود. 
رئیس مرکز بهداشت خوزستان گفت: از آشامیدن 
آب‌های مخصوص فضای سبز خودداری شود زیرا دارای 

میکروب‌های بیماری‌زا هستند. 
وی بیان کرد: از تهیه و خرید انواع فالوده، ش��ربت، 
نوش��یدنی‌های خن��ک و ... از فروش��ندگان دوره‌گ��رد 
خودداری ش��ود. همچنین از بس��تنی‌های پاس��توریزه 

صنعتی به جای بستنی سنتی استفاده شود.
معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی اهواز گفت: با 
توجه به فس��اد سریع مواد غذایی، از خرید هر نوع ماده 
غذایی از دست‌فروشان خودداری شود. فست‌فودها نیز 
از دکه‌های خیابانی خریداری نش��وند زیرا فاقد یخچال 

برای نگهداری مواد غذایی اولیه هستند. 
وی با بیان اینکه به علت فس��اد سریع مواد غذایی، 
غذاهای پخته ش��ده گرم حداکثر تا دو س��اعت پس از 
پخت باید مصرف شوند، افزود: در سفرهای تابستانه از 
غذاهای��ی که در آن تخم مرغ یا مواد با پایه ش��یر مثل 

سس مایونز به کار رفته است، استفاده نشود. 
بختیاری‌نیا گفت: از شنا کردن در کانال‌های روباز 
آب ب��ه علت خطر ابتلا به انواع عفونت‌های گوارش��ی و 
پوستی خودداری شود. از خرید آب میوه در بطری‌های 
بس��ته‌بندی فاقد مجوز بهداش��تی، به علت استفاده از 

رنگ و اسانس غیرمجاز اکیداً خودداری شود. 

چگونه در گرمای شدید، سلامت خود را حفظ کنیم؟

خبرپزشكي

داروی جدی��د برای درمان بیماری آلزایمر توس��ط 
سازمان غذا و داروی ایالات متحده تایید شد.

ب��ه گ��زارش مه��ر به نق��ل از مدیس��ن ن��ت، در 
کارآزمایی‌ه��ای بالین��ی، داروی دونانماب )کیس��ونلا( 
س��رعت کاهش تفکر را در بین بیماران در مراحل اولیه 
بیماری زوال حافظه کاهش داد. اما خطرات ایمنی قابل 
توجهی از جمله تورم و خونریزی در مغز را نیز به همراه 

داشت.
کیسونلا نتایج بسیار معنی‌داری را برای افراد مبتلا 
به آلزایمر اولیه نش��ان داد، که نیاز فوری به گزینه‌های 

درمانی مؤثر دارند.
»آن وایت«، معاون اجرایی، گفت: »هر س��اله افراد 
بیش��تری در معرض خط��ر ابتلاء به ای��ن بیماری قرار 
می‌گیرند و ما مصمم هس��تیم ک��ه زندگی را برای آنها 

بهتر کنیم.«
 Leqembi مشابه داروی دیگری به نام Kisunla
اس��ت که سال گذش��ته برای درمان آلزایمر تأیید شد. 
هر دو به پروتئی��ن آمیلوئید که در ایجاد آلزایمر نقش 

دارد حمل��ه می‌کنند و ه��ر دو تا چند ماه زوال عقل را 
کاهش می‌دهند. Leqembi هر دو هفته یک بار داده 
می‌شود، در حالی که Kisunla به صورت تزریق داخل 

وریدی به صورت ماهانه داده می‌شود.
Kisunla یک تف��اوت مهم دیگر دارد که احتمالاً 
برای بیماران و پزش��کان به طور یکسان جذاب خواهد 
بود: مصرف این دارو را می‌توان پس از پاک کردن تمام 

پلاک‌های آمیلوئید از مغز متوقف کرد.
وای��ت گفت:»وقت��ی هدفی را که دنب��ال می‌کنید 

حذف کردید، می‌توانید دوز را متوقف کنید که می‌تواند 
هزینه و ناراحتی درمان و همچنین خطر عوارض جانبی 

را کاهش دهد.«
در ای��ن کارآزمایی، ۱۷ درص��د از بیماران دریافت 
کننده دونانماب توانس��تند دارو را بعد از شش ماه قطع 
کنند. ۴۷ درصد در عرض یک س��ال مصرف را متوقف 
کردن��د. و ۶۹ درصد ظرف ۱۸ ماه متوقف کردند. نکته 
مهم این است که زوال شناختی آنها حتی پس از توقف 

نیز به کُندی ادامه داشت.
حدود یک چهارم افرادی که از دونانماب اس��تفاده 
می‌کردند، تورم یا خونریزی در مغز را تجربه کردند. در 
حالی که بیش��تر موارد خفیف بودن��د، تقریباً ۲ درصد 
جدی بودند و عوارض جانبی با مرگ س��ه بیمار مرتبط 

بود.
به گزارش تایمز، ده‌ها داروی دیگر در حال آزمایش 
بالینی برای آلزایمر هس��تند، از جمله داروهایی که به 
ویژگی‌ه��ای مهم��ی مانند تاو و الته��اب عصبی حمله 

می‌کنند.

با اعلام سازمان غذا و داروی آمریکا؛

داروی جدید برای درمان آلزایمر تأیید شد

 املاك حوزه ثبت  ملك اسدآباد اداره ثبت اسناد و
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي

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

ماره    قانون تعيين تكليف    1403 /03/04رخ مو2673/1403برابر راي شــ يات اول موضــوع  ه
ستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك          سمي م سند ر ساختمان هاي فاقد  ضي و  ضعيت ثبتي ارا و
سي به        شايگان فرزند مو ضي آقاي محمد جواد زندي  صرفات مالكانه بلامعارض متقا سدآباد ت  ا

سنامه      شنا شدانگ يك قطع       634شماره  ش سدآباد در  ساحت  صادره از ا ه زمين مزروعي به م
حوزه ثبت 6اصــلي واقع در همدان بخش 50متر مربع در قســمتي از پلاك شــماره   53/21835

سمي       ستاي بهراز خريداري از مالك  ر ضي رو سدآباد ارا سند    -1ملك ا  44463سمي  ربرابر 
شماره     5دفتر  14/10/48مورخه  سند  سدآباد به  16دفتر  29/10/50مورخه  23836همدان و   ا

شايگان فرزند ميرزاعلي مقدار تقريبي    سي زندي  ر در مت 53/11835متر مربع و مقدار  10000مو
مورخه  44463اسدآباد و  16دفتر  29/10/1350مورخه  23836اعضاي سهم الارث سند شماره     

ه همدان تائيد و راي خود را با حدود ذيل صــادي مي نمايد محرز گرديد     5دفتر  14/10/1348
ي روز آگهي مي شود در صورت  15منظوراطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله   است. لذا به 

شند مي توانند از تاريخ             شته با ضي دا ضي اعترا سند مالكيت متقا صدور  سبت به  شخاص ن كه ا
يد، انتشــار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تســليم و پس از اخذ رســ

تســليم اعتراض،دادخواســت خود را به مراجع قضــايي تقديم     ظرف مدت يك ماه از تاريخ     
سند        صول اعتراض طبق مقررات  ضاي مدت مذكور و عدم و صورت انق ست در  نمايند.بديهي ا

 مالكيت صادر خواهد شد.
 09/04/1403تاريخ انتشار اول : 
 24/04/1403تاريخ انتشار دوم : 

 اكبر شركائي -اسناد و املاك اسدآبادرئيس اداره ثبت                    .م.الف/ش    482
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت  ملك اسدآباد
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي

 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 ند رسميو اراضي و ساختمانهاي فاقد س

ماره    قانون تعيين تكليف    1403 /03/04مورخ 2672/1403برابر راي شــ يات اول موضــوع  ه
ستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك          سمي م سند ر ساختمان هاي فاقد  ضي و  ضعيت ثبتي ارا و
سي به        شايگان فرزند مو ضي آقاي محمد جواد زندي  صرفات مالكانه بلامعارض متقا سدآباد ت  ا

سنامه      شنا ساحت          634شماره  شدانگ يك قطعه زمين مزروعي به م ش سدآباد در  صادره از ا
شماره      14/10033 سمتي از پلاك  ستاي        50متر مربع در ق ضي رو سدآباد ارا صلي واقع در ا ا

حوزه ثبت ملك اســدآباد خريداري از مالك  رســمي برابر ســند  6بهراز واقع در همدان بخش 
سمي   شماره    همدان و 5دفتر  14/10/48مورخه  44459ر دفتر  29/10/50مورخه   23832سند 

ورخه م 44525متر و برابر سند رسمي 4800اسدآباد به علي طهماسبي شكر فرزند باقر مقدار  16
شماره    5دفتر  14/10/48 سند  سدآباد به خدامر  16دفتر  29/10/50مورخه  23905همدان و  اد ا

صفر فرزند باقر مقدار    يد محرزي خود را با حدود ذيل مي نمامتر تائيد و را 6000زنگنه فرزند 
صله    ست. لذا به منظوراطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فا شود  15گرديده ا ر دروز آگهي مي 

صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از           
خذ  اتاريخ انتشــار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تســليم و پس از        

 دت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض،دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم   رسيد، ظرف م 
سند        صول اعتراض طبق مقررات  ضاي مدت مذكور و عدم و صورت انق ست در  نمايند.بديهي ا

 مالكيت صادر خواهد شد.
 09/04/1403تاريخ انتشار اول : 
 24/04/1403تاريخ انتشار دوم : 

 اكبر شركائي -رئيس اداره ثبت اسناد و املاك اسدآباد    .م.الف/ش                   478
 

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت  ملك اسدآباد
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي

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

ــماره  ــعيت ثبتي 1403 /03/04مورخ 2669/1403برابر راي ش ــوع قانون تعيين تكليف وض هيات اول موض
صرفات مالكان          سدآباد ت ستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك ا سمي م سند ر ساختمان هاي فاقد  ضي و  ه ارا

دآباد صادره از اس 634به شماره شناسنامه بلامعارض متقاضي آقاي محمد جواد زندي شايگان فرزند موسي   
ي اصل 50متر مربع در قسمتي از پلاك شماره   46/14627در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  

لك  بخش همدان بخش حوزه ثبت ملك اسدآباد خريداري از ما  6واقع در اسدآباد اراضي روستاي بهراز در   
سند رسمي   هرازي فرزند صفر  ب آقاي باقر ب  -1رسمي  سند   5دفتر  14/10/48مورخه  44441رابر  همدان و 
 متر مربع  6000اسدآباد  مقدار تقريبي  16دفتر  29/10/50مورخه  23815شماره 

سند رسمي    علي خزائي ف -2 شماره    5دفتر  14/10/48مورخه  44484رزند حسين مراد برابر  سند  همدان و 
 متر مربع  2500ار تقريبي اسدآباد مقد 16دفتر  29/10/50مورخه  23856

همدان و ســند  5دفتر  14/10/48مورخه  44524نصــرتي فرزند بهرام برابر ســند رســمي  آقاي يارعلي -3
 متر مربع  2500اسدآباد مقدار تقريبي  16دفتر  29/10/50مورخه  23893شماره 

سند رسمي      آ -4 سند   5فتر د 14/10/48مورخه  44472قاي علي شريفي نصرت فرزند بهرام برابر  همدان و 
 متر مربع  2500اسدآباد مقدار تقريبي  16دفتر  29/10/50مورخه  23844شماره 

صر  -5 سمي   احمدعلي ن سند ر شماره    5دفتر  14/10/48مورخه  44523تي فرزند بهرام برابر  سند  همدان و 
قدار تقريبي    16دفتر  29/10/50مورخه   23892 باد م به   متر مربع محرز گرديده ا  2500اســـدآ لذا  ســـت. 

صله   سبت به       15منظوراطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فا شخاص ن صورتي كه ا شود در  روز آگهي مي 
شار اولين آگهي به مدت           شند مي توانند از تاريخ انت شته با ضي دا ضي اعترا سند مالكيت متقا و ماه دصدور 

ماه           يك  مدت  يد، ظرف  خذ رســ به اين اداره تســليم و پس از ا تاريخ تســليم    اعتراض خود را  از 
 اعتراض،دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و     

 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 09/04/1403تاريخ انتشار اول : 
 24/04/1403تاريخ انتشار دوم : 

 كبر شركائيا -ناد و املاك اسدآبادرئيس اداره ثبت اس       .م.الف/ش    480
 

 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

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

ــر  ــراب   -140360327006000432 -140360327006000431آراء شــــمــاره هــاي ب
هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي    29/01/1403 -140360327006000433

سمي       سند ر ساختمانهاي فاقد  ضي و  صرفات         ارا ستان طارم ت شهر ستقر در واحد ثبتي  م
ــنامه   ــناس ــعيديان فرزند ســلام اله بشــماره ش مالكانه بلامعارض متقاضــي آقاي محمد س

از ششدانخگ سه قطعه زمين     5390076923ه از طارم به شماره ملي  صادر  5390076923
كيت مترمربع از مال 12/851مترمربع و  23/934مترمربع و  06/1125زراعي به مساحت هاي 

رسمي يوسفعلي سعيديان واقع در بخش هشت زنجان شهرستان طارم روستاي جزلاندشت          
 لذا به منظور اطلاع عمومي مراتب در دو نوبت به     اصــلي را نموده اســت.   189از پلاك 
صله   سند مالكيت             15فا صدور  سبت به  شخاص ن صورتي كه ا شود در روز آگهي مي 

ضي اع  شار اولين آگهي و        متقا شهرها از تاريخ انت شند، مي توانند در  شته با ضي دا در  ترا
بت روســتاها از تاريخ الصــاق آگهي در روســتا به مدت دو ماه اعتراض خود را به اداره ث

محل تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست      
حل د و گواهي تقديم دادخواســت را به اداره ثبت مخود را به مراجع قضــايي تقديم نماين

صول اعتراض طبق        ضاي مدت مذكور و عدم و صورت انق ست در تحويل نمايند. بديهي ا
 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. 

 24/04/1403 :تاريخ انتشار اول
 08/05/1403 :تاريخ انتشار دوم

ناد    ثرئيس اداره                       ش              -1750496/668 س و املاك   بت ا
سيدرضا شفيعي –شهرستان طارم   

 
 آگهي اصلاحي

نتشــار يافته در  ا 03/02/1403 -2666/1403/112پيرو آگهي شــماره  
شماره هاي     صداي زنجان به   -2616و  09/02/1403 – 2606روزنامه 

شماره هاي   24/02/1403  و 09/02/1403 -7478و روزنامه آفرينش به 
صوص درخوا  24/02/1403 -7490 سنبله همتي       درخ سند خانم  ست 

اصلي روستاي گيلانكشه صحيح مي باشد كه در آگهي         98پلاك ملك 
ور اصلي ذكر گرديده است. لذا به منظ 97هاي انتشار يافته شماره پلاك   

كه          بت آگهي مي گردد درصــورتي  يك نو تب در  اطلاع عموم مرا
ضي دا        سند مالكيت متقاضي اعترا سبت به صدور  شخاص ن شند   ش ا ته با

ثبت  ار به مدت يك ماه اعتراض خود را به ادارهمي توانند از تاريخ انتش
محل تســليم و پس از اخذ رســيد ظرف مدت يك ماه از تاريخ تســليم 
اعتراض دادخواســت خود را به مراجع قضــايي تقديم كنند و گواهي   
صورت       سناد محل تحويل دهند در ست را به اداره ثبت ا تقديم دادخوا

مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت    انقضاي 
 صادر خواهد شد.  

 24/04/1403 :تاريخ انتشار
و املاك  ثبت اسناد رئيس اداره          ش              -1749294/669

سيدرضا شفيعي –شهرستان طارم   
 

 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

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

هيأت موضــوع قانون تعيين     07/12/1402 -140260327006004360 رأي شــماره  برابر 
مســتقر در واحد ثبتي  ســمياراضــي و ســاختمانهاي فاقد ســند رتكليف وضــعيت ثبتي 

 جبارفرزند رضا كاظمي سخائي   شهرستان طارم تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي     
 قطعه يكگ از ششدان 4285606704ه از طارم به شماره ملي صادر 2723بشماره شناسنامه 

واقع در بخش هشت   اكبر اسماعيلي از مالكيت رسمي   61/3590به مساحت   مزروعيزمين 
ستان طارم    شهر صلي  -1قريه جزوان از پلاك زنجان  ست.   ا لذا به منظور اطلاع را نموده ا

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت   15عمومي مراتب در دو نوبت به فاصله  
نتشار  اتراضي داشته باشند، مي توانند در شهرها از تاريخ   به صدور سند مالكيت متقاضي اع   

ود را اولين آگهي و در روستاها از تاريخ الصاق آگهي در روستا به مدت دو ماه اعتراض خ
اض، به اداره ثبت محل تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتر

ضايي تقديم نماين   ست خود را به مراجع ق ست را به اد دادخوا اره د و گواهي تقديم دادخوا
ثبت محل تحويل نمايند. بديهي اســت درصــورت انقضــاي مدت مذكور و عدم وصــول 

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.  
 24/04/1403 :تاريخ انتشار اول
 08/05/1403 :تاريخ انتشار دوم

 –ك شهرستان طارم   و املا رئيس اداره ثبت اسناد        ش              -1747068/670
 سيدرضا شفيعي
 

خبرهاازعالم علم

راه هایی برای هضم سریع غذا بعد از پرخوری!
اگر بعد از مصرف غذای چرب یا پرخوری احساس سنگینی دارید، برای 
هضم س��ریع غذا و پیش��گیری از عوارض پرخوری از این روش های طبیعی 

و سالم استفاده کنید.
به گزارش نمناک، همه ما گاهی وسوسه می شویم و رژیم غذایی سالم 
را کنار گذاش��ته و پرخوری می کنیم و بعد از پرخوری خیلی س��ریع دچار 
پش��یمانی و اضطراب میشویم اما بهتر است استرس نداشته باشید و بر روی 
راه های موثر س��م زدایی بدن تمرکز کنید تا با هضم بهتر آنچه خورده اید 
عوارض پرخوری را رفع کنید، در این مطلب راههای طبیعی مفیدی با هدف 

رفع این مشکل به شما معرفی خواهد شد.
 خود را هیدراته نگه دارید:

نوشیدن آب فراوان به هضم غذا، دفع مواد زائد و افزایش متابولیسم بدن 
کمک می کند. ش��ما می توانید بعد از مصرف یک وعده غذایی س��نگین با 

نوشیدن چای زنجبیل هضم غذا را بهبود بخشید.
 پیاده روی کنید:

داشتن تحرک نه تنها هضم غذا را بهبود می بخشد بلکه می تواند چربی 
ذخیره شده در بدن را بسوزاند. پیاده روی به کاهش غلظت تری گلیسیرید 
غذا که نوعی چربی ذخیره ش��ده در بدن برای س��وزاندن انرژی است کمک 

می کند.
 یوگا انجام دهید:

مطالعات نشان می دهد که انجام یوگا، واکنش سروتونین و اکسی کانتین 
را افزایش می دهد و باعث می ش��ود احساس طراوت بیشتری داشته باشید، 

علاوه بر این یوگا به کاهش فشار خون و ضربان قلب کمک می کند.
 غذاهای سرد نخورید:

مصرف مواد غذایی س��رد و خوردنی هایی با مزاج س��رد در این شرایط 
اوضاع را بدتر می کنند چرا که منجربه مشکلاتی همچون نفخ و سوء هاضمه 

خواهند شد.
 ورزش کنید:

ورزش ک��ردن کالری زیادی را می س��وزاند و می��زان متابولیک بدن را 
حدود ۱۲ تا ۲۴ ساعت پس از ورزش در حالت فعال تری نگه می دارد، این 
کار هم چنین به آزاد سازی سموم و پاک سازی سیستم بدن کمک می کند 

و باعث طراوت و شادابی می شود.
 آب گرم و لیمو بنوشید:

نوش��یدن ی��ک لیوان آب ولرم با لیمو سیس��تم ایمنی بدن و دس��تگاه 
 گوارش را تقویت، س��طح pH بدن را تنظیم و به تخلیه س��موم بدن کمک 
م��ی کند؛ بنابراین توصیه می ش��ود صبح ها بع��د از صبحانه ترکیب آب و 

آبلیمو بنوشید تا مانع گرسنگی بیش از حد در طول روز شود.
 فیبر بیشتری مصرف کنید:

پس از مصرف یک غذای س��نگین ممکن است روزه گرفتن برای تعادل 
در کالری مصرفی مناس��ب باش��د اما گاهی نتیجه معکوس می دهد، پس با 
مصرف غذاهای سالم و غنی از فیبر می توانید به عملکرد کلیه و کبد کمک 

کنید تا مواد زائد بهتر از بدن خارج شود.
مواد غذایی غنی از فیبر به رشد باکتری های خوب روده کمک می کند.

یک متخصص جراحی مغز و اعصاب:

بی خوابی و افسردگی مغزتان را پیر می‌کند
آرش نهاوندی

پیری مغز اتفاقی اس��ت که با افزایش س��ن پیش می‌آید و اگر یکسری 
کارهای پیشگیرانه انجام نگیرد می‌تواند به انواع دمانس از جمله آلزایمر ختم 
شود. ورزش می‌تواند از جمله عوامل موثر در کاهش سرعت پیری مغز باشد. 
اما چطور می‌توان مغز را با ورزش جوان نگه داشت و چه ورزش‌هایی در این 

زمینه پیشنهاد می‌شوند؟
ورزش فواید زیادی برای سلامت مغز، بهبود شناخت، خلق و خو و کاهش 
خطر ابتلا ب��ه بیماری های عصبی دارد. چندی��ن مطالعه جدید تاثیر عمیق 
ورزش را بر سیس��تم‌های بیولوژیکی مختلف نشان داده‌اند و توانایی آن را در 
بهبود سلامت و مبارزه با بیماری‌ها بیشتر توضیح داده‌اند. درباره این تحقیق که 
نشان از تاثیر ورزش بر سلامت مغز دارند، دکتر بابک قرایی مقدم، متخصص 
جراح��ی مغز و اعصاب به ن��کات جالبی درباره پیری مغ��ز، دلایل و انواع آن 

همچنین تاثیر ورزش بر کاهش سرعت روند پیری مغز اشاره می‌کند.
قرای��ی مقدم درب��اره دلایل پیری مغز و انواع دمانس و فراموش��ی بیان 
کرد:علاقه دارم کلمه دمانس که اکنون به عنوان زوال عقل در فارسی ترجمه 
ش��ده را تلطیف کنم، یعنی به جای دمانس از کلمه پیری مغز استفاده کنم. 
به دلیل اینکه کلماتی نظیر زوال و نابودی عقل قدری س��نگین هس��تند اما 
کلم��ه پیری مغز آن بار س��نگین معنایی را ن��دارد. در توضیح پیری مغز در 
ابت��دا باید بگویم همانگونه که همه ارگان‌های بدن ما به س��مت پیری و در 
حقیق��ت تحلیل و از بین رفتن می‌روند، مغز هم همین روند را طی می‌کند. 
یعنی مغز هر انس��انی در ۳۰ س��الگی با ۵۰ یا ۶۰ سالگی متفاوت است، هر 
چه سن بیشتر می‌شود، مغز به سمت کوچکتر شدن و کاهش ارتباطات بین 

سلولی پیش می‌رود.
او ادام��ه داد: تحقیقات درباره دلایل پیری مغز به ما می‌گوید، انباش��ته 
ش��دن یک سری مواد در فضای مغز، داخل و بیرون سلول‌های مغز و ایجاد 
یک روند التهابی می‌تواند باعث بروز دمانس‌های مختلف ش��ود. شایع ترین 
این دمانس‌ها، آلزایمر اس��ت. ما انواع مختلفی از دمانس داریم حتی همین 
پارکینس��ون هم بسیار نظرشان بر این اس��ت که یکی از انواع دمانس است. 
مواد مختلفی که در مغز انباشته می‌شوند می‌توانند انواع مختلفی از دمانس 
را ایج��اد کنند ام��ا این که این مواد بیش��تر در کدام مناطق مغز انباش��ته 

می‌شوند، می‌تواند نوع دمانس را مشخص کند.
این مختص��ص با بیان اینکه عواملی وجود دارند که می‌توانند س��رعت 
پیری مغز را کاهش دهند به تاثیر مخرب بی خوابی و افس��ردگی بر احتمال 
ابتلا به دمانس نیز اش��اره و تاکید کرد:این گونه نیس��ت که نتوان از سرعت 
این روند شتابان کاست و عواملی وجود دارند که می‌توانند در کند شدن این 
روند نقش داشته باشند. ورزش و فعالیت‌های اجتماعی از مهمترین عواملی 
هستند که از سرعت پیری مغز کم می‌کنند. تحقیقات نشان داده که خواب 
خوب نیز در این زمینه موءثر اس��ت و این در حالی اس��ت که اختلال خواب 
به یکی از مش��کلات ش��ایع در جوامع بدل شده است. خواب کافی می‌تواند 

سرعت پیری مغز را کاهش دهد.
قرایی مقدم  با اش��اره به اینکه افراد مس��ن تر بیش��تر در معرض خطر 
پیری سریع مغز هستند، گفت: زمانی که درباره پیری مغز صحبت می‌کنیم 
طبیعتا گروه هدف ما افرادی هس��تند که سن بالاتری دارند نکته‌ای که باید 
درباره ورزش‌ها در نظر داش��ته باش��یم این است که ورزش متناسب با سن 

شخص باشد.
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