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خبرپزشكي عوارض استفاده طولانی مدت از تلفن همراه 

بر بدن انسان

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
شماره    ضوع    10/04/1403مورخ  140360301058003620برابر راي   هيات اول مو

ستقر در           سمي م سند ر ساختمانهاي فاقد  ضي و  ضعيت ثبتي ارا قانون تعيين تكليف و
بلامعارض متقاضــي محمدرضــا   واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصــرفات مالكانه

سنامه        شنا شماره  صغر  ب صادره از    4591021769كدملي  595شيخ كبير فرزند علي ا
ساحت        شدانگ يك قطعه زمين مزروعي به م ش مترمربع پلاك   58/2649شاهرود  در 

اصلي واقع در مرانك خريداري برابر مبايعه نامه عادي مع الواسطه   114فرعي از  157
سم  ست. لذا به منظور اطلاع     از مالكيت ر شكراله گل محمدي محرز گرديده ا ي آقاي 

روز آگهي مي شــود درصــورتي كه اشــخاص   15عموم مراتب دردونوبت به فاصــله 
تاريخ انتشار  نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از       

ــليم  اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود ــيد   ورا به اين اداره تس پس از اخذ رس
ضايي تقديم      ظرف مدت يكماه از  ست خودرا مراجع ق سليم اعتراض دادخوا تاريخ ت

نمايند بديهي اســت در صــورت انقضــاي مدت مذكور و عدم وصــول اعتراض طبق  
 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 16/04/1403نوبت اول:  تاريخ انتشار
 31/04/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:

 پور حسين حسن - رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش   -267/552م/الف 
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي وضعيت ثبتي و
شماره    ضوع    12/02/1403مورخ  140360301058001189برابر راي   هيات اول مو

ستقر در           سمي م سند ر ساختمانهاي فاقد  ضي و  ضعيت ثبتي ارا قانون تعيين تكليف و
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي عزت اله    

صادره از سربند     5939452035كدملي  1903زند حسين  بشماره شناسنامه     كارخانه فر
ساحت       شدانگ يك قطعه باغ به م ش صلي    70فرعي از  58مترمربع پلاك  1511در  ا

سكينه        سمي خانم  سطه از ملكيت ر شلمبه خريداري مبايعه نامه عادي مع الوا واقع در 
نوبت  دو ع عموم مراتب درعزيزالملوك نوائي محرز گرديده اســت. لذا به منظور اطلا

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت         15به فاصله  
شند مي توانند از       شته با ضي دا ضي اعترا شار اولين اگهي به مدت دوماه    متقا تاريخ انت

ــيد ظرف مدت يكماه ارتاريخ    اعتراض خود ــليم و پس از اخذ رس را به اين اداره تس
واست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت تسليم اعتراض دادخ 

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

 16/04/1403تاريخ انتشارنوبت اول: 
 31/04/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:

 حسن پورحسين  -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند      ش     -270/600م/الف 
 

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

هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد   140360313008003991برابر راي شماره 
ات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي حمزه شيخابگم قلعه    سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك پيرانشهر تصرف     

سنامه       شنا شماره  ساحت         618فرزند مصطفي ب ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به م سبت به  شهر ن  11743صادره از پيران
ــلي قطعه  192فرعي از  70متر مربع تحت پلاك  ــماره   11واقع در بخش  149اص ــق ش ــوع نس محرز  25941اروميه موض

صله     ست. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فا شخاص        15گرديده ا صورتي كه ا شود در  روز آگهي مي 
ت دو ماه اعتراض  نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مد      

خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم 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.
 16/04/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 
 31/04/1403تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 رئيس ثبت اسناد و املاك پيرانشهر –حبيب الهامي                                 .م.الف1747722
 

-217نسبت به پلاك   مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد   
207-222 /116   

ست با توج سند مالكيت        مبني 24/04/1403-8935 ه به درخوا صدور  ست  بردرخوا
صلي واقع  116سنگ  فرعي از  222-207-217 ي پلاك تكبرگ سكين   ا نظر به   در  تا

ضي كه بدليل   سي به آدرس   اعلام متقا ستر مراتب طي يك نوبت مجاور  مالكينعدم د
صبح از محل وقوع پلاك مرقوم    9ساعت   راس 02/05/1403 مورخ كه در روزآگهي 

ــاحتجهت تعيين طول  ــت در   بازديد بعمل خواهد آمد. وابعاد و مس ــي اس لذا مقتض
 ادامه عمليات نخواهد بود.عدم حضور شما مانع و دوقت مقرر در محل حاضر شوي

  -اداره ثبت اسناد و املاك دماوند  رئيس                     ش -1/309/688م/الف 
 حسين حسن پور
 

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين 
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
ماره      بر راي شـــ كلاســـه      1403 /03/  30مورخ   140360309001002117برا

ــي و    1403114409001000159 ــعيت ثبتي اراض ــوع قانون تعيين تكليف وض موض
ستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين        سند رسمي م ساختمانهاي فاقد 

شنا      شماره  ضي آقاي پرويز كريمي به  صرفات مالكانه بلامعارض متقا كد   421سنامه  ت
صادره قزوين فرزند محمد اسماعيل در ششدانگ يك قطعه باغ به       4322053912ملي 

ساحت   شماره   2000م ستان        – 35متر مربع پلاك  شن ضي روستاي آ صلي واقع در ارا ا
  6332حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين (سند مالكيت مشاعي شماره  14قزوين بخش 

قزوين) محرز گرديده اســـت . لذا به منظور     120دفتر خانه    1398/  04/  24مورخ 
ــله  ــورتي كه    15اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاص ــود در ص روز آگهي مي ش

شند مي توانند از             شته با ضي دا ضي اعترا سند مالكيت متقا صدور  سبت به  شخاص ن ا
سليم و پس از   شار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره ت  تاريخ انت

ــت خود را به    ــليم اعتراض ، دادخواس ــيد ، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تس اخذ رس
ضاي مدت مذكور و عدم         صورت انق ست در  ضايي تقديم نمايند . بديهي ا مراجع ق

 وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.  
  1403/  04/  16تاريخ انتشار نوبت اول: 
  1403/  04/  31تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 شعبان عسگري –رئيس ثبت اسناد و املاك         ش         /03
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين 
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين 

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

كـلاســـه    1403 /03/  19مـورخ   140360309001001804بـرابـر راي شـــمـاره    
يت ثبتي اراضــي و        1402114409001000714 قانون تعيين تكليف وضــع موضــوع 

ســاختمانهاي فاقد ســند رســمي مســتقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين 
وضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي   تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضيان هيات دوم م  

ستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه يك         سمي م سند ر ساختمانهاي فاقد  ضي و  ارا
 12قزوين تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي محمد علي خليلي به شناسنامه شماره      

ــاحت   4323941935كد ملي  ــدانگ يك قطعه باغ به مس ــش ــليم در ش ــادره فرزند س              ص
شماره فرعي از   1339/  53 شك          51متر مربع پلاك  ستاي زر ضي رو صلي واقع در ارا ا

حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين خريداري از مالك رسمي (سند مالكيت  14قزوين بخش 
شماره    شاعي  ست.    36دفترخانه  1394/  05/  31مورخ  118710م قزوين) محرز گرديده ا

روز آگهي مي شود در صورتي     15تب در دو نوبت به فاصله  لذا به منظور اطلاع عموم مرا
شند مي توانند از              شته با ضي دا ضي اعترا سند مالكيت متقا صدور  سبت به  شخاص ن كه ا
تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ   

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

 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.  
  1403/  04/  16تاريخ انتشار نوبت اول: 
  1403/  04/  31تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 شعبان عسگري –رئيس ثبت اسناد و املاك             ش    /03
 

 اصلي  64 سنگ فرعي از  341 پلاك   المثني آگهي فقدان سند مالكيت
 ثبتي دماوندحوزه  جز دشتمزار واقع در

كه   قاي جواد يزداني  نظربراين تا   آ كال مه     برابرو نا كالت    31/05/1402مورخ  30387 هاي  و
تنظيمي  31/05/1402مورخ  30382و  31/05/1402مورخ  30384 و تهران 1069دفترخانه 
  96018و وكالتنامه  18/08/1401مورخ   93838شــماره تهران و وكالتنامه  1069دفترخانه 

اصــفهان   83خانه تنظيمي دفتر  22/09/1402مورخ  96395ووكالتنامه  30/07/1402مورخ 
مورخ  9224شــماره درخواســت و با ارايه  قاســمي وارث مرحوم صــغري از جانب كليه 

استشهاديه جهت دريافت سند مالكيت المثني به شماره يكتا     دو برگ ارايه و  28/04/1403
  صدور خواهان  120757و  590939رمز تصديق  به  0000873و  14022154250000872

ــند مالكيت  ــد المثني س آئين نامه قانون   120كه مراتب در اجراي ماده پلاك مذكور ميباش
  مرحوم صــغري قاســمي :مالك نام و نام خانوادگي -1 آگهي مي گردد: زير به شــرح ثبت

صلي    64فرعي از  341پلاك شماره   -2 سند        ا صل  شدن ا شتمزار وعلت گم  واقع در د
ســه دانگ مشــاع از ســند مالكيت  : الكيتخلاصــه وضــعيت م -3 ســهل انگاري اســت 

 337ن و فاقد مساحت ذيل ثبت صفحه آ ششدانگ يكبابخانه و به استثناي بهاي ثمن اعياني
سند مالكيت آن به     479دفتر  سمي ثبت و  صغري قا صادر   418130شماره چاپي   به نامه 

درخواست صدور  ملك فوق الذكر و علام فقدان سند مالكيت ه با الذا با توج-4 .شده است
سبت به ملك مورد آگهي معامله  ن مراتب اعلام تاسند مالكيت المثني آ  كرده كه  هركس ن

سمت چهارم   شده يا مدعي وجود آن نزد خود  ابدر ق شد  ن آگهي ذكر ن ده روز  ظرفميبا
محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيت     پس از انتشار آگهي به ثبت 

يا سند معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در صورت اعتراض     
كيت را لالمثني سند ماداداره ثبت اسناد و املاك  اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشو    

 طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهدكرد.
 حسين حسن پور -اداره ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش    -687/ 309ف م/ال

 

خبرهاازعالم علم

واردات محموله انسولین قلمی »نوومیکس« 
جهت رفع کمبود؛ بزودی

مدیرکل دارو و مواد تحت کنترل 
س��ازمان غ��ذا و دارو از اقدامات انجام 
ش��ده جهت واردات ح��دود ۴۰۰هزار 
قلم انس��ولین نوومیک��س جهت رفع 

مشکل کمبود مقطعی آن خبر داد.
به گزارش ایسنا، دکتر غلامحسین 
صادقی��ان ب��ا بیان اینکه مش��کلی در 

تامین انسولین قلمی تولید داخل نداریم، گفت:عمده انسولین قلمی مصرفی 
کش��ور توسط یک شرکت در داخل تحت لیس��انس یکی از برندهای معتبر 

جهانی تولید می‌شود.
وی گفت: کمبودی که حاصل ش��ده مربوط به یکی از این قلم‌هاس��ت 
)نوومیکس( که به طور متوسط ماهانه ۸۰۰ هزار قلم در کشور مصرف دارد 

و در ماه جاری حدود ۴۸۰ هزار قلم تا کنون توزیع شده است.
صادقیان ادامه داد:با توجه به مش��کلی که برای این شرکت ایجاد شده، 
س��ازمان غذا و دارو اقدام به تامین قلم نوومیکس از س��ایر منابع نموده و به 
زودی حدود ۴۰۰هزار قلم نوومیکس به کش��ور وارد و توزیع می‌شود و این 

مشکل مقطعی مرتفع خواهد شد.

گزارش محققان هلندی؛

 افسردگی پس از ایست قلبی در زنان بیشتر
 از مردان است

یک مطالعه جدید هشدار می دهد زنانی که از ایست قلبی جان سالم به 
در می برند، بیشتر از بازماندگان مرد دچار اضطراب یا افسردگی می شوند.

به گزارش مهر به نقل از هلث دی نیوز، »رابین اس��میتز«، محقق ارشد 
 از دانش��گاه آمستردام هلند، گفت:»داده های مربوط به پیامدهای بهداشتی 
پنج ساله از ایست قلبی، افزایش ۵۰ درصدی تجویز ضد افسردگی در سال 
اول در بین زنان را در مقایس��ه با مردان نش��ان داد.پس از پنج س��ال، این 

افزایش تقریباً به ۲۰ درصد افزایش در نسخه‌ها کاهش یافت.«
اسمیتز در بیانیه خبری مرکز پزشکی گفت:»در حالی که ما باید تحقیقات 
بیش��تری انجام دهیم تا دقیقاً چرا ای��ن اتفاق می‌افتد، می‌توانیم بگوییم که 

عمدتاً زنان پس از ایست قلبی به اندازه کافی پشتیبانی نمی‌شوند.«
برای این مطالعه، محققان داده‌های مربوط به ۱۲۵۰ نفر )میانگین سنی: 

۵۳( را که از ایست قلبی جان سالم به در بردند، تجزیه و تحلیل کردند.
آنه��ا همچنی��ن دریافتند افرادی که از ایس��ت قلبی جان س��الم به در 

می‌برند، احتمالاً پس از آن با مشکلات مالی روبرو می‌شوند.
اس��میتز گفت:»ما ش��اهد کاهش قابل توجهی در نرخ اشتغال و در نتیجه 
درآمد بودیم که نشان می‌دهد بازگشت افراد به بازار کار برای آنها دشوار است.«

یک مطالعه قبلی که شامل همان گروه است، نشان داد که زنان پس از 
ایست قلبی طولانی‌تر از مردان زندگی می‌کنند.

اس��میتز گفت:»با ترکیب این دو یافته، می‌بینیم که عواقب ایست قلبی 
بسته به جنسیت متفاوت است.«

اشتباهات رایجی که در هنگام مسواک زدن 
مرتکب آن می‌شوید

ممکن است که شما فکر کنید تمام راه هایی که برای مراقبت از دندان انجام 
می دهید راه‎های درستی است، اما بعد از مراجعه به دندانپزشکی متوجه اشتباهات 
خود می‎ش��وید.به گزارش ایسنا، همه ما گاهی اوقات باید به دندانپزشک مراجعه 
کنیم تا وضعیت دندان‎های خود را بررسی کنیم اما حتما برای تان پیش آمده است 

که دندانپزشک علت بعضی از مشکلات را به خاطر خطای خودتان می‎داند.
 فقط یکبار در روز مسواک می زنید

مسواک کردن دندان ها فقط یکبار در روز عادتی است که هرگز توسط 
دندانپزشکان توصیه نمی شود، زیرا باعث ایجاد پلاک های دندانی و التهاب 
می گردد و اگر پیش��رفت کن��د، بافت دندان از بین می رود، ریش��ه دندان 

آسیب می بیند، لثه و استخوان عفونی می شوند و دندان از بین می رود.
 لثه ها را نادیده می گیرید

اگر به آرامی دندان و لثه خود را مسواک نزنید و این کار را خشن انجام 
دهید، احتمالاً خطر از دس��ت دادن دندان برایتان وجود دارد.این التهاب در 
لثه باعث تحریک بیماری های لثه و از دس��ت دادن دندان می شود و فشار 

زیادی به لثه ها وارد می کند.
 در استفاده از محصولات سفید کننده زیاده روی می کنید

خمیر دندان س��فید کننده به ما قول می دهد که یک لبخند زیبا را هدیه 
دهد اما شاید خیلی موثر واقع نشود.بعضی از افراد برای اینکه به دندان های سفید 
برسند، بیش از حد در استفاده از آن ها زیاده روی می کنند که نوع برخورد این 

خمیردندان ها با دندان کمی خشن است و ممکن است وضعیت را بدتر کند.
 مسواک را دیر عوض می کنید

دندانپزش��ک حتماً به ش��ما توصیه می کند که مس��واک خ��ود را هر 

 

۳ ال��ی ۴ م��اه تعویض کنید.اگر تا قبل از این مدت براش مس��واک پراکنده 
شد یا شکست، حتما باید آن را دور بیندازید، وگرنه احتمال مشکلاتی مثل 
سرماخوردگی، آنفولانزا، مشکلات گوارشی و گلو درد افزایش پیدا می کند.

 هنگام مسواک زدن عجله می کنید
اکثر افراد فقط ۴۵ ثانیه صرف مسواک زدن می کنند اما حتماً مسواک 
 زدن باید بیش از یک دقیقه طول بکش��د.بهتر اس��ت دو بار در روز و هر بار 

۲ دقیقه مسواک بزنید.
 از مسواک اشتباه استفاده می کنید

مس��واک های دستی و غیر برقی مسواک های خوبی هستند اما بعضی 
از آن ه��ا کیفی��ت پایینی دارند. مس��واک برق��ی معم��ولاً در از بین بردن 

 

آلودگ��ی های روی دن��دان موثرتر عمل می کند اما باید خیلی آرام آن را به 
دندان بکشید. در غیر این صورت به دندان های تان آسیب وارد می کنید.

 خیلی محکم مسواک می زنید
مسواک زدن نباید محکم باشد، زیرا خطر پوسیدگی، فشار به دندان و آسیب 
مسواک را نیز افزایش می دهد.معمولا پزشکان توصیه می کنند که مسواک را 

باید خیلی ملایم و آرام بزنید اما همه قسمت ها را بخوبی تمیز کنید.
 نخ دندان استفاده نمی کنید

 اس��تفاده نک��ردن از نخ دندان به صورت روزانه یک مش��کل محس��وب 
می شود.اگر هر روز نخ داد نکشید، این پلاک ها بین دندان می ماند، باعث 
پوس��یدگی و بیماری های لثه می ش��ود. پس هر روز نخ دندان بکشید تا از 

آلودگی ها خلاص شوید.
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وضعیت »سر به جلو« یک بیماری 
شایع اس��ت که به دلیل عادات وضعیت 
نامناسب بدن برای مدت طولانی ایجاد 

می‌شود.
به گزارش ایس��نا، وضعیت »سر به 
جلو« یک بیماری ش��ایع اس��ت که به 
دلیل عادات وضعیت نامناسب مانند قوز 
کردن روی رایانه، تلفن یا هنگام مطالعه 

برای مدت طولانی ایجاد می‌شود.
 ام��روزه اس��تفاده از تلف��ن همراه 
به وس��یله‌ای غیرقابل ان��کار در زندگی 
روزمره انس��ان‌ها تبدیل شده است. در 
فض��ای خانه و مهمانی‌ها، خیابان، محل 
کار، مترو، اتوبوس و ... شاید به هر طرف 
که ن��گاه کنید، افراد ب��ه گونه‌ای با این 
تکنولوژی مشغول هستند، از داد و ستد 
و درگیری‌های ش��غلی گرفته تا بازی و 

سرگرمی.
همه اف��راد به نوعی با آن س��رگرم 
هس��تند و زمان زیادی را صرف استفاده 
از آن می‌کنند. مزایای اس��تفاده از این 
تکنولوژی را نمی‌ت��وان در زندگی افراد 
انکار کرد، اما اس��تفاده نادرس��ت از آن 
ج��دای از بحث محتوا، می‌تواند عوارض 
زیادی بر روی سلامت افراد داشته باشد. 
یک��ی از زمینه‌ه��ای مورد توج��ه تاثیر 
اس��تفاده از آن بر روی سیستم اسکلتی 

است.
 در این رابط�ه با خانم مریم 
کشوری، استادیار گروه تربیت بدنی 
دانشگاه لرستان به گفتگو نشستیم 

که در ادامه می‌خوانید:
 استفاده بیش از حد از تلفن 
می‌توان�د چ�ه عوارضی بر س�اختار 
اسکلتی-عضلانی افراد داشته باشد؟

اس��تفاده بی��ش از ح��د از تلف��ن 
می‌توان��د تع��دادی از اث��رات منفی بر 
ساختار اس��کلتی-عضلانی داشته باشد، 
از جمله این ع��وارض می‌توان به گردن 
درد و سفتی اش��اره کرد، این عارضه از 
شایع‌ترین شکایت‌های ناشی از استفاده 
بیش از حد از تلفن اس��ت. هنگامی که 

ب��رای مدت طولانی ب��ه تلفن خود نگاه 
می‌کنی��د، ب��ر روی ماهیچه‌های گردن 
و قس��مت ب��الای کمر خود فش��ار وارد 
می‌کنی��د. این می‌تواند منج��ر به درد، 
سفتی و حتی سردرد شود. مورد دیگر، 
گردن پیامکی اس��ت ای��ن وضعیت که 
می‌توان��د ب��ه دلیل قوز ک��ردن طولانی 
مدت ش��ما روی تلفن همراه ایجاد شود 
و می‌تواند باعث درد در گردن، شانه‌ها و 
قسمت بالای کمر و همچنین سردرد و 

بی حسی در بازو‌ها شود.
وضعیت بدن��ی نامناس��ب از موارد 
دیگری است که در اثر استفاده طولانی 
مدت از تلفن همراه ایجاد می‌شود، وقتی 
از بالا به تلفن خود نگاه می‌کنید، احتمالاً 
خمی��ده می‌ش��وید که می‌توان��د منجر 
به وضعیت نامناس��ب شود. این موضوع 
می‌تواند به عضلات و مفاصل شما فشار 
وارد کن��د و همچنین می‌تواند منجر به 

درد در گردن، کمر و شانه‌ها شود.
سندرم تونل کارپال عارضه دیگری 
اس��ت که می‌تواند باعث درد، بی حسی 
و گزگز در دس��ت و مچ شود. این حالت 
می‌تواند ناشی از حرکات تکراری مانند 

ارسال پیامک یا کش��یدن انگشت روی 
صفحه گوشی ایجاد شود.

 برای کاهش این مش�کلات 
می‌توان از چه راهکار‌هایی استفاده 

کرد؟
چند نکته برای کمک به جلوگیری 
از این مش��کلات وجود دارد، این که هر 
۲۰ تا ۳۰ دقیقه بعد از استفاده از تلفن 
همراه استراحت کنید. هنگام استفاده از 
تلفن همراه خود را در س��طح چشم نگه 
دارید. هنگام صحبت با تلفن از هدست 
هندزفری استفاده کنید. با صاف نشستن 
و شانه‌های خود به عقب، وضعیت بدنی 
خ��وب را تمرین کنید. عضلات گردن و 
قس��مت بالایی پشت خود را با تمرینات 

تقویت کنید.
 بیم�اری س�ر ب�ه جل�و نیز 
از بیمار‌ه�ای مربوط به اس�تفاده از 

گوشی‌های تلفن همراه است؟
وضعیت »سر به جلو« یک بیماری 
شایع اس��ت که به دلیل عادات وضعیت 
نامناس��ب مانند قوز کردن روی رایانه، 
تلف��ن ی��ا هن��گام مطالعه ب��رای مدت 
طولان��ی ایجاد می‌ش��ود. ای��ن عارضه 

می‌تواند منجر به گردن درد، س��ردرد و 
حتی کمردرد شود. در اینجا چند نکته 
ب��رای جلوگیری از این عارضه می‌توانید 
وضعیت بدن خود را خوب حفظ کنید، 
یعنی هنگام نشس��تن، ایس��تادن یا راه 
رفتن، گوش‌ه��ای خود را در راس��تای 
ش��انه‌ها و ش��انه‌های خود را به س��مت 
عقب و آرام نگه دارید. اگر پشت میز کار 
می‌کنید، هر ۳۰ دقیقه یکبار برخیزید و 
حرکت کنید. همچنین کشش عضلات 
گردن و قفسه س��ینه می‌تواند به بهبود 

وضعیت بدن شما کمک کند.
همچنی��ن می‌توانید از چند تمرین 
اصلاح��ی ب��رای وضعیت س��ر ب��ه جلو 
استفاده کنید یکی از آن‌ها تمرین تاک 
چانه اس��ت در این حال��ت در حالی که 
ش��انه‌های خود را رها کرده و پش��ت را 
ص��اف ک��رده اید، ص��اف بنش��ینید یا 
بایستید. به آرامی چانه خود را به سمت 
قفسه سینه پایین بیاورید، پنج ثانیه نگه 
دارید، س��پس اس��تراحت کنید. ۱۰ بار 

این حرکت را تکرار کنید.
کش��ش گردن تمرین دیگری است 
ک��ه در آن چند کش��ش گردن مختلف 
وج��ود دارد که می‌توانی��د انجام دهید. 
تمرین کشش��ی گردن پهل��و که در این 
حالت بلند بنش��ینید یا بایس��تید و به 
آرامی س��ر خ��ود را به ی��ک طرف خم 
کنید تا زمانی که احس��اس کش��یدگی 
 در پهلوی گردن خود داش��ته باش��ید.

 ۳۰ ثانیه نگه دارید، س��پس در س��مت 
دیگر تکرار کنید.

رول گردن حالت دیگری اس��ت که 
در آن به آرامی س��ر خ��ود را به صورت 
دای��ره ای، ابت��دا در جه��ت عقربه‌های 
س��اعت و س��پس در خ�الف جه��ت 
عقربه‌های ساعت بچرخانید. پنج بار در 
هر جهت تکرار کنید. لازم به ذکر است 
که اینها فقط توصیه‌های کلی هس��تند. 
اگر دچار گردن درد هستید، مراجعه به 
پزش��ک یا فیزیوتراپیست برای دریافت 

برنامه تشخیص و درمان مهم است.


