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خبرپزشكي در چه صورت به عارضه سر به جلو مبتلا می شوید؟

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مولوي تهران 
 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 اول موضوع قـانون   04/05/1403مورخ  140360301042000118برابر رأي شماره 

تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد ثبتـي   
حوزه ثبت ملك مولوي تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم پـري قاسـم زاده   

صادره از تهران در يك باب منـزل مسـكوني    0010421025فرزند حسن بشماره شناسنامه 
اصلي  4715فرعي از  4مترمربع پلاك  59/52نسبت به دو دانگ از شش دانگ به مساحت 

مي آقاي حسن قاسم زاده محرز گرديده است. لـذا  خريداري از مالك رس 6واقع در بخش 
روز آگهي مي شود درصورتي كـه   15به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 

ت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد از تـاريخ   باشخاص نس
ليم و پس از اخذ رسيد، انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تس

ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقـديم  
نمايند. بديهي است درصورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات  

 )1789297سند مالكيت صادر خواهد شد. (شناسه آگهي 
 1/7/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 

 16/7/1403شار نوبت دوم: تاريخ انت
   الياس صهبا – مولوي تهران رئيس ثبت اسناد و املاك       د       -282/.م.الف13303

 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مولوي تهران 
 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيأت اول موضوع قـانون   04/05/1403مورخ  140360301042000116برابر رأي شماره 

تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد ثبتـي   
ناهيد نوري فرزند حوزه ثبت ملك مولوي تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم 

نسـبت بـه دو   صادره از تهران در يك باب منزل مسكوني  2584نورعلي بشماره شناسنامه 
اصـلي واقـع در    4715فرعـي از   4مترمربع پـلاك   59/52دانگ از شش دانگ به مساحت 

. لذا به منظور خريداري از مالك رسمي آقاي حسن قاسم زاده محرز گرديده است 6بخش 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص   15اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 

متقاضي اعتراضي داشته باشند مـي تواننـد از تـاريخ انتشـار     ت به صدور سند مالكيت بنس
اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض 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. 

اعتراض طبـق مقـررات سـند     بديهي است درصورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول
 )1789303مالكيت صادر خواهد شد. (شناسه آگهي 

 1/7/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 
 16/7/1403تاريخ انتشار نوبت دوم: 

   الياس صهبا –مولوي تهران  رئيس ثبت اسناد و املاك          د   -283/.م.الف13304
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران
 ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مولوي تهران  اداره

 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 اول موضوع قـانون   04/05/1403مورخ  140360301042000120برابر رأي شماره 
تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد ثبتـي   

آقاي پيمان قاسـم زاده  حوزه ثبت ملك مولوي تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي 
ب منـزل مسـكوني   صادره از تهران در يك با 0013233726فرزند حسن بشماره شناسنامه 

 4715فرعـي از   4مترمربـع از پـلاك    59/52نسبت به دو دانگ از شش دانگ به مساحت 
خريداري از مالك رسمي آقاي حسـن قاسـم زاده محـرز گرديـده      6اصلي واقع در بخش 

روز آگهـي مـي شـود     15. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصـله  است
             ت به صدور سند مالكيـت متقاضـي اعتراضـي داشـته باشـند      بدرصورتي كه اشخاص نس

مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسـليم  
و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را بـه  

درصورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول   مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است 
 )1789308اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. (شناسه آگهي 

 1/7/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 
 16/7/1403تاريخ انتشار نوبت دوم: 

   الياس صهبا –مولوي تهران  رئيس ثبت اسناد و املاك          د   -284/.م.الف13305
 

 اسناد و املاك كشور سازمان ثبت
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين 

 آگهي فقدان سند مالكيت
 ) تاد اجرايي حضرت امام خميني (رهرونوشت : س

سهم  4809سهم از  2000سهم مشاع از  254/  88نسبت به عرصه 
 24364سهم ششدانگ يكقطعه زمـين بمسـاحت    24364مشاع از 

از يك اصلي تاكستان بخش هشـت  فرعي  13851متر مربع بپلاك 
بنام آقاي حسينعلي مرادي سـند   162صفحه  374قزوين ذيل دفتر 

صادر و تسليم گرديـده اسـت    0021701مالكيت بشماره مسلسل 
سهم مشاع از مـورد ثبـت خـود را     173/  88سپس نامبرده مقدار 

برابر سند رسمي به غير انتقال قطعي داده است سپس خانم فاطمـه  
ــه شــماره  آقاجــاني  ــت نام ــويض وكال ــر تف ــورخ 46368براب                  م

تاكستان و با ارائه فـرم شـهادت شـهود     54دفتر  1398/  02/  03
مدعي فقدان سند و تقاضاي صدور سند مالكيت المثني را نمـوده  

آيين نامه اصـلاحي قـانون    120است عليهذا مراتب به استناد ماده 
نحوي از هـر انحـاء نسـبت بـه      ثبت اعلام مي گردد تا هركس به

ملك مذكور حقي داشت و يا معاملاتي به نفع او شده و يا مـدعي  
وجود سند نزد خود باشد از تاريخ انتشار اين آگهي تـا مـدت ده   
روز ميتواند با ارائه مدارك و يا اصل سند مالكيت اعتـراض خـود   
را به اين اداره تسليم نمايد در غيـر اينصـورت پـس از گذشـت     

 مقرر مطابق مقررات ثبت به صدور سند مالكيـت المثنـي و   مهلت
 . تسليم آن به مالك اقدام مي گردد

1799514.م.الـف /1045-ش    رئيس اداره ثبت اسناد و املاك 
  مسعود رحماني –تاكستان 

 
 اصلي  71فرعي از  1244مجموعه بخشنامه هاي ثبتي  پلاك  914آگهي اجراي كد 

ا سعيدي فاءز فرزند مرتضي و سايرمالكين مشاعي ششدانگ پـلاك  نظر به اينكه خانم زهر 
اصلي واقع در دماوند درخواست صدور سند مالكيت تك برگـي بـا    71فرعي  1244ثبتي 

درج طول ابعاد و مساحت (كاداستري) ملك خود را ازاين اداره نموده انـدو بعلـت عـدم    
مجموعه بخشـنامه هـاي     914دسترسي به آدرس مجاورين ومالكين مشاعي دراجراي كد 

 28/07/1403ثبتي جهت بازديد محل و تهيه نقشه از محدوده پلاك فوق روز شنبه مـورخ  
صبح تعيين وقت شده است . بدينوسيله به اطلاع مالكين مجاورو مشـاعي مـورد    9ساعت 

ثبت مي رساند جهت حصول اطمينان از عدم تضييع حقوق بادردست داشـتن اصـل سـند    
موعد در محل وقوع ملك حضور به هم رسانند تا برابر مقرارت اقـدامات  مالكيت در روز 

 لازم معمول گردد .
 علي يوسفي ايدلو -كفيل اداره ثبت اسناد و املاك دماوند   ش -447/1042م/الف 

 
    اصلي  74فرعي از  130مجموعه بخشنامه هاي ثبتي پلاك  914آگهي اجراي كد 

چوبداري فرزند سيد جليل يكي از مالكين مشاعي ششدانگ پلاك نظر به اينكه آقاي سيد جمال 
اصلي واقع دركيلان حوزه ثبتي دماوند درخواست صدور سند مالكيت تك  74فرعي  130ثبتي 

برگي با درج طول ابعاد و مساحت (كاداستري) ملك خود را ازاين اداره نموده اندو بعلت عدم 
مجموعه بخشنامه هـاي ثبتـي     914راجراي كد دسترسي به آدرس مجاورين ومالكين مشاعي د

سـاعت   22/07/1403جهت بازديد محل و تهيه نقشه از محدوده پلاك فوق روز يكشنبه مورخ 
صبح تعيين وقت شده است . بدينوسيله به اطلاع مالكين مجاورو مشـاعي مـورد ثبـت مـي      9

مالكيت در روز  رساند جهت حصول اطمينان از عدم تضييع حقوق بادردست داشتن اصل سند
 موعد در محل وقوع ملك حضور به هم رسانند تا برابر مقرارت اقدامات لازم معمول گردد.

علي يوسفي ايدلو -كفيل اداره ثبت اسناد و املاك دماوند        ش     -443/1040م/الف   
 

    56-209مجموعه بخشنامه هاي ثبتي  نسبت به پلاك  914آگهي اجراي كد   
درخواست  آقاي چراغي مبني بردرخواست صدور سند مالكيـت تكبرگـي    با توجه به

اصلي واقع در مشاء نظر به اعلام متقاضـي كـه بـدليل     56فرعي از سنگ  209پلاك  
عدم دسترسي به آدرس مالكين مجاور مراتب طي يك نوبت آگهـي كـه در روز يـك    

جهت تعيين  صبح از محل وقوع پلاك مرقوم 9راس ساعت  29/07/1403شنبه مورخ 
طول وابعاد و مساحت بازديد بعمل خواهد آمد.لذا مقتضي اسـت در وقـت مقـرر در    

 محل حاضر شويد وعدم حضور شما مانع ادامه عمليات نخواهد بود.
 -كفيل اداره ثبت اسناد و املاك دماوند                        ش-445/1041م/الف 

 علي يوسفي ايدلو
 

خبرهاازعالم علم

یافته محققان استرالیایی؛

ارتباط بین خروپف و فشار خون بالا

تحقیقات محققان اس��ترالیایی ارتباط بین خروپف و افزایش فشار خون 
را نشان می دهد.

به گزارش مهر به نقل از ش��ینهوا، تحقیقات محققان استرالیایی ارتباط 
بین خروپف و افزایش فشار خون را نشان می‌دهد.

بر اساس مطالعه دانشمندان علوم خواب از دانشگاه فلیندرز در استرالیای 
جنوبی، افرادی که همواره در ش��ب خروپف می‌کنند بیشتر در معرض فشار 

خون بالا و فشار خون بالا کنترل نشده هستند.
پرفشاری خون زمانی رخ می‌دهد که فشار در رگ‌های خونی فرد بیش 
از حد بالا باش��د. می‌تواند آس��یب جدی به قلب وارد کند و منجر به حمله 

قلبی، سکته مغزی، نارسایی قلبی و بیماری قلبی شود.
فشار خون بر حسب میلی متر جیوه )mmHg( به صورت دو عدد مانند 
۸۰/۱۲۰ ثبت می‌شود. عدد اول- فشار خون سیستولیک- فشار در شریان‌ها 
را هنگامی که قلب خون را پمپ می‌کند و دومی- فشار خون دیاستولیک- 

فشاری را که قلب قبل از ضربان بعدی شل می‌شود، اندازه‌گیری می‌کند.
ای��ن مطالعه نش��ان داد که ۱۵ درصد از ۱۲۲۸۷ ش��رکت‌کننده به‌طور 
میانگین بیش از ۲۰ درصد از شب را در یک دوره نظارتی شش ماهه خروپف 
می‌کردند و آن‌هایی که س��طح خروپف بالایی داش��تند، ۳.۸ میلی‌متر جیوه 
فشار خون سیستولیک و ۴.۵ میلی‌متر جیوه فشار خون دیاستولیک بالاتری 

نسبت به شرکت کنندگانی که خروپف نمی‌کردند داشتند.
»باستین لچات«، نویسنده ارشد این تحقیق از کالج پزشکی و بهداشت 
عمومی در دانش��گاه فلیندرز، گفت: »برای اولین بار، می‌توانیم به طور عینی 
بگوییم که ارتباط قابل توجهی بین خروپف منظم ش��بانه و فش��ار خون بالا 

وجود دارد.«
ای��ن نتایج ب��ر اهمیت در نظ��ر گرفتن خروپ��ف به عن��وان عاملی در 
مراقبت‌های بهداش��تی و درمان مس��ائل مربوط به خواب، به ویژه در زمینه 

مدیریت فشار خون بالا تاکید می‌کند.
 س��ازمان جهانی بهداش��ت تخمین می‌زند که ۱.۲۸ میلیارد بزرگس��ال

 ۳۰ تا ۷۹ ساله در سراسر جهان به فشار خون بالا مبتلا هستند و ۴۶ درصد 
از بزرگسالان مبتلا به فشار خون از ابتلاء به این بیماری اطلاعی ندارند.

یافته محققان ایرلندی؛

نوشیدن آب احتمال سکته مغزی را کاهش می دهد
آیا می خواهید از سکته مغزی دور 
بمانید؟ آب بنوشید، نوشابه های گازدار 
مصرف نکنید و از مصرف نوشیدنی های 

میوه ای خودداری کنید.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن 
نت، »اندرو اسمیت«، محقق ارشد این 
پژوهش و استاد اپیدمیولوژی بالینی در 
دانشگاه گالوی ایرلند، گفت: »در حالی 

که فش��ار خون بالا مهم‌ترین عامل خطر اس��ت، خطر سکته مغزی می‌تواند از 
طریق انتخاب سبک زندگی سالم در رژیم غذایی و فعالیت بدنی کاهش یابد.«

وی در بیانیه خبری دانش��گاه افزود: »به عنوان یک پزش��ک و به عنوان 
فردی که در مورد خطر سکته مغزی تحقیق کرده است، ما مردم را تشویق 
می‌کنی��م که از مصرف نوش��یدنی‌های گازدار و میوه‌ای خ��ودداری کنند یا 
مصرف آنها را به حداقل برسانند و به جای آن به نوشیدن آب روی آورند.«

این توصیه نتیجه یک مطالعه جهانی در مورد عوامل خطر سکته مغزی 
اس��ت. تقریباً ۲۷۰۰۰ نفر در ۲۷ کش��ور جهان را شامل می‌شود که بیش از 

۱۳۰۰۰ نفر اولین سکته مغزی خود را تجربه کردند.
سکته مغزی یک وضعیت جدی است که در آن خون رسانی به بخشی از 

مغز قطع می‌شود که یا به دلیل لخته شدن خون است یا خونریزی مغز.
تحقیقات جدید نوشیدنی‌های گازدار-از جمله نوشیدنی‌های حاوی قند 
یا ش��یرین‌کننده‌های مصنوعی- را با ۲۲ درصد بیش��تر خطر س��کته مغزی 

مرتبط دانست.
محققان خاطرنشان کردند که بسیاری از محصولاتی که به عنوان آبمیوه 
به بازار عرضه می‌ش��وند از کنسانتره تولید ش��ده و حاوی مواد نگهدارنده و 

قندهای افزودنی است که ممکن است خطر سکته مغزی را افزایش دهد.
آبمیوه‌ها احتمال س��کته مغزی را تا ۳۷ درص��د افزایش می‌دهند. این 
خطر با مصرف دو وعده یا بیشتر از این نوشیدنی‌ها در روز سه برابر می‌شود 
و زنان بیشترین خطر سکته مغزی خونریزی‌دهنده مرتبط با مصرف آبمیوه 

را داشتند.
اس��میت می‌گوید: »این موضوع در مورد همه آبمیوه‌ها صدق نمی‌کند. 
آبمیوه‌های ت��ازه به احتمال زیاد فوایدی را به هم��راه دارند، اما آبمیوه‌های 
بازاری تولید ش��ده از کنس��انتره، با مق��دار زیادی قند اضافه ش��ده و مواد 

نگهدارنده، ممکن است مضر باشند.«
وی در ادامه افزود: »تحقیقات ما نشان می‌دهد که احتمال سکته مغزی 

با مصرف بیشتر نوشابه‌های گازدار افزایش می‌یابد.«
نتایج نش��ان داد که مصرف کم قهوه خوب است، اما خطر سکته مغزی 
پس از چهارمین فنجان ۳۷ درصد افزایش یافت. خبر برای چای خورها بهتر 
 بود. نوش��یدن س��ه تا چهار فنجان چای س��یاه در روز خطر سکته مغزی را 
۲۹ درصد کاهش می‌دهد، در حالی که همین مقدار چای سبز با ۲۷ درصد 

کاهش خطر مرتبط است.
در نهایت، وقتی صحبت از رفع تش��نگی می‌ش��ود، ای��ن واقعیت را در 
نظر داش��ته باشید: به نظر می‌رسد نوشیدن بیش از هفت فنجان آب در روز 

احتمال سکته مغزی ناشی از لخته شدن خون را کاهش می‌دهد.

 ‌1-پرف��روغ‌ اس��ت- آبخ��وري‌ س��فالگر مثلي‌
  2-اث��ري‌ از ژولي��ن‌ گري��ن‌ - گوش��زد ك��ردن‌ 
3-ايالتي‌ در هند - از تبهكاران‌ - ويران‌ كردن‌ - حرف 
جمع‌ 4-پرده‌ - ماندگي‌ - طالب مفت خوري‌ - مظهر 
نرمي‌ 5-از ويتامينها - آن‌ طرف- در جهالت به‌ سر 
مي‌ برد 6-از كشورهاي‌ جنوب شرقي‌ آسيا - تربيت 
آموخت��ن‌ - راه‌ رفتن‌ به‌ قصد تفرج‌ 7-اتاق‌ قطار - از 
استانهاي‌ ساحلي‌ - امر به‌ آمدن‌ 8-ضمير با ادب- از 
توابع‌ شهرستان‌ دهلران‌ - غلام‌ و بنده‌ 9-ضمير چند 
نفره‌ - لذيذ و خوش��مزه‌ - صاح��ب ارم‌ 10-پيروان‌ 
 حضرت موس��ي‌ - خوراك چهارپ��ا - پارچه‌ فروش

11-ب��ي‌ بهره‌ از زندگ��ي‌ خوش- پيدا و آش��كار - 
رطوبت12-خورشيد عالم‌ تاب- شكننده‌ - عضو پرواز 
- بام‌ دنيا 13-عضو رفتار - بدگويي‌ شعري‌ - هرچيز 
گستردني‌ - كاغذ كلفت14-بايد مواظب باشيم‌ تا از 
معنويات دورمان‌ نكند - سياره‌ زحل‌ 15-شبرا تا به‌ 

صبح‌ به‌ بيداري‌ گذراندن‌ - انبازي‌ و همدستي‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-خويشتن‌ داري‌ كردن‌ - داراي‌ جامهي‌ي‌ از پشم‌ است و به‌ صوفي‌ گفته‌ مي‌شود 
2-زين‌ و يراق‌ اسب- زيبا چون‌ قمر 3-زياده‌ از حد و شمار - بانگ و صدا - آشيانه‌ 
مرغ‌ - ترش و شيرين‌ 4-حرف سوال‌ برانگيز - دوستداري‌ - طالب مفتخوري‌ - حرف 
ندا 5-كيي‌ از دو جنس- گاو كاري‌ و ش��خم‌ زن‌ - به‌ آداب و رسوم‌ تازه‌ و نوگراييده‌ 
6-نزدكي شدن‌ - كفن‌ دزد - قسمتي‌ از لباس7-نام‌ آرايش- تفرجگاهي‌ در شمال‌ 
تهران‌ - هنوز ادب نشده‌ 8-كم‌ و اندك- از گياهان‌ زينتي‌ با برگهايي‌پهن‌ - از حروف 
الفباي‌ يوناني‌ 9-اميد است هيچ‌ زني‌ سر آن‌ نرود - چرخ‌ بازيگر - از گل‌ هاي‌ بهاري‌ 
10-قاصد سليمان‌ - خوش و و خندان‌ - خشك11-با نشاط‌ و بي‌ غم‌ - از ورزشهاي‌ 
گروهي‌ - سوپ ميهني‌ 12-سبزه‌ كنار جوي‌ و حوض- حرف شرط‌ - گازي‌ موجود 
در طبقات فوقاني‌ جو زمين‌ - واحد طول‌ 13-حرف درون‌ - روستا و قريه‌ - طالب 
مفتخوري‌ - پرهيزكاري‌ 14-حامي‌ و پشتيبان‌ - نوعي‌ توپ جنگي‌ كوچك قديمي‌ 
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نشس��تن طولان��ی م��دت در وضعیت نامناس��ب، 
اس��تفاده بیش از حد از تلفن همراه و تبلت در س��نین 
پایین، می‌تواند منجر به ایجاد عادات بدنی شود که در 

طولانی مدت به عارضه سر به جلو منجر می‌شود.
ب��ه گزارش ایس��نا، امروزه با تغییر س��بک زندگی 
مردم و رواج شهرنشینی بیماری‌های زیادی نیز با توجه 
به این ش��یوه زندگی، در بین مردم ش��یوع پیدا کرده 
است. عدم تحرک، پشت میز نشینی و استفاده مداوم از 
گوش��ی یا کامپیوتر جزء جدایی ناپذیر زندگی انسان‌ها 
شده است. از جمله این اختلالات، ناهنجاری سر به جلو 
یا Forward head است که در آن سر به سمت جلو 
بدن متمایل می‌ش��ود. این وضعیت می‌تواند باعث درد 
گردن، ش��انه‌ها و سردرد شود. دلایل اصلی این اختلال 
چیست؟ از چه سنی قابل تشخیص است؟ یا چه راه‌های 
درمان��ی برایش وجود دارد؟ به همین بهانه گفتگویی با 
آقای علی بس��طامی دکترای مدیریت ورزشی و مدرس 

دانشگاه انجام دادیم که در ادامه آن را می‌خوانید:
 دلایل اصلی این ناهنجاری چیست؟

وضعیت بدنی نامناس��ب از جمله این دلایل است 
که ش��امل مواردی چون نشس��تن طولان��ی مدت در 
وضعیت خمی��ده )به خصوص هنگام کار با کامپیوتر یا 
تلفن همراه(، ایس��تادن با قوز ک��ردن و خوابیدن روی 

بالش‌های بلند است.
دلیل دیگر ب��ه فعالیت‌های روزمره فرد مثل حمل 
کیف‌های س��نگین روی یک شانه، نگاه کردن به پایین 
به مدت طولانی )مثلًا هنگام خواندن یا کار با گوش��ی( 

بر می‌گردد.
عادات نادرس��ت مانند قفل کردن شانه‌ها و کشیدن 
گردن به س��مت جلو نی��ز می‌تواند از دلای��ل دیگر آن 
 باش��د. همچنین ضع��ف عضلات گ��ردن و ش��انه‌ها یا 
عدم تعادل عضلانی بین عضلات جلویی و پشتی گردن 
نیز می‌تواند دلیل بعدی این عارضه باشد. علاوه بر مواردی 
که در بالا به آن‌ها اشاره شد عوامل دیگری چون، آرتروز 
گردن، آسیب‌های گردن و برخی بیماری‌های عصبی نیز 

می توانند در ایجاد این عارضه موثر باشند.
 بیماری سر به جلو چه علائمی دارد؟

از جمل��ه علائم این بیماری، گردن درد، س��ردرد، 
شانه درد، س��فتی گردن، کاهش دامنه حرکتی گردن، 
بی‌حسی یا گزگز در دست‌ها و خستگی زودرس است.

 تش�خیص سر به جلو در چه سنی امکان 
پذیر است؟

تشخیص دقیق سر به جلو معمولاً توسط متخصصین 
مانند کارشناس حرکات اصلاحی، فیزیوتراپ یا پزشک 
ارتوپد انجام می‌ش��ود و نیازمند ارزیابی وضعیت بدنی 
فرد اس��ت. با این حال، علائم و نش��انه‌های سر به جلو 

می‌تواند از سنین کودکی به بعد ظاهر شود.
عوامل متعددی بر سن تشخیص این اختلال تأثیر 

می‌گذارند. یکی از این عوامل عادات نادرس��ت اس��ت. 
نشس��تن طولانی مدت در وضعیت نامناسب، استفاده 
بی��ش از ح��د از تلفن همراه و تبلت در س��نین پایین، 
می‌تواند منجر به ایجاد عادات بدنی شود که در طولانی 
مدت به س��ر ب��ه جلو منجر می‌ش��ود. همچنین برخی 
فعالیت‌های ورزش��ی که به طور مداوم گردن و شانه‌ها 
را در وضعیت نامناس��ب قرار می‌دهند، می‌توانند خطر 
ابتلا به س��ر به جلو را افزایش دهند. تغییرات در رش��د 
و نمو اس��کلت بدن، به خصوص در دوران نوجوانی، هم 
می‌تواند بر وضعیت بدنی تأثیر گذاش��ته و به ایجاد سر 
به جلو کمک کن��د. برخی بیماری‌ها و اختلالات مانند 
آرتروز گردن یا مش��کلات عصبی نی��ز می‌توانند باعث 

ایجاد سر به جلو شوند.
 ناهنج�اری س�ر به جل�و در ک�ودکان و 

نوجوانان چه علائمی دارد؟
احساس درد در ناحیه گردن و شانه‌ها، به خصوص 
پس از فعالیت‌های فیزیکی از جمله علائم این اختلال 
در کودکان اس��ت. احساس خستگی زودرس و کاهش 
تمرک��ز نیز می‌تواند علام��ت دیگر ای��ن اختلال برای 
کودکان باش��د. همچنین س��ردردهایی که معمولاً در 
ناحیه پش��ت سر و گردن احساس می‌شوند، مشکل در 
خوابیدن به دلی��ل درد یا ناراحتی در گردن و وضعیت 
بدنی نامناسب مثل قوز کردن شانه‌ها، جلو آمدن سر و 

گردن از علائم دیگر این بیماری هستند.
 تش�خیص دقیق سر به جلو در کودکان و 

نوجوانان تا چه اندازه مهم است؟
با تش��خیص زودهنگام و انجام درمان‌های مناسب، 
می‌توان از پیش��رفت بیماری و بروز ع��وارض جدی‌تر 
جلوگی��ری کرد. همچنین درمان س��ر به جلو می‌تواند 
ب��ه کاهش درد و بهبود کیفیت زندگی فرد کمک کند.

از س��وی دیگر عدم درمان سر به جلو می‌تواند منجر به 
مش��کلات جدی‌تر مانند آرتروز گردن، فتق دیس��ک و 

سایر مشکلات ستون فقرات شود.
 برای درمان این عارضه از چه ش�یوه‌های 

درمانی می‌توان استفاده کرد؟
شیوه‌های درمانی شامل تمرینات اصلاحی، اصلاح 
وضعیت بدنی و درمان‌های تخصصی اس��ت. هر کدام از 

این موارد خود نیز به چند دسته تقسیم می‌شوند.

تمرینات اصلاحی ش��امل تقویت تمرکز بر تقویت 
عضلات پش��ت گ��ردن، ش��انه‌ها و بالاتنه ب��رای ایجاد 
تعادل عضلانی، کش��ش عضلات جلوی گردن، سینه و 
ش��انه‌ها برای افزایش انعطاف‌پذی��ری و تمریناتی برای 
بهبود آگاهی از وضعیت بدن و اصلاح الگوهای حرکتی 

نادرست، است.
کشش چانه به عقب، چرخش سر، تقویت عضلات 
گردن با استفاده از باند مقاومتی، کشش عضلات سینه 
با اس��تفاده از دیوار ی��ا درگاه، تمرینات یوگا و پیلاتس 

نمونه‌هایی از تمرینات اصلاحی هستند.
اص�الح وضعی��ت بدن��ی نیز ب��ه عن��وان یکی از 
ش��یوه‌های درمانی برای این عارضه اس��ت. که ش��امل 
نشستن صحیح) استفاده از صندلی ارگونومیک، حفظ 
انحن��ای طبیعی س��تون فقرات و ق��رار دادن پاها روی 
زمین(،ایستادن صحیح) شانه‌ها را به عقب داده و سر را 
 در راس��تای ستون فقرات قرار دهید(، خوابیدن صحیح

) استفاده از بالش مناسب برای حمایت از گردن و حفظ 
انحنای طبیعی ستون فقرات( و کاهش زمان نگاه کردن 
به صفحه نمایش)محدود کردن زمان اس��تفاده از تلفن 

همراه، کامپیوتر و تبلت( است.
درمان‌ه��ای تخصص��ی نی��ز ش��امل فیزیوتراپی، 

کایروپراکتیک و طب سوزنی است.
البته توجه به برخی نکات نیز در درمان این بیماری 
می‌تواند کمک کننده باش��د. مثل صبر و استمرار. چرا 
که بهبود س��ر به جلو نیاز به زمان و تمرین مداوم دارد. 
قبل از شروع هر برنامه درمانی، با پزشک یا فیزیوتراپ 
مش��ورت کنید. توجه به عوامل مح��رک نیز نکته مهم 
دیگری اس��ت که باید مورد توجه ق��رار بگیرد. از انجام 
فعالیت‌های��ی که وضعیت بدنی ش��ما را بدتر می‌کنند، 
خودداری کنید. همچنین تغذیه س��الم و متعادل برای 

سلامت ستون فقرات بسیار مهم است.
 در درمان اختلال سر به جلو با استفاده از 

حرکات اصلاحی، بهترین سن، چه سنی است؟
هر چه زودتر، از این ش��یوه درمانی استفاده شود، 
بهتر است. درمان سر به جلو با حرکات اصلاحی در هر 
س��نی می‌تواند مؤثر باشد، اما شروع در سنین پایین‌تر 
مزای��ای بیش��تری دارد. کودکان و نوجوان��ان به دلیل 
انعطاف‌پذیری بیش��تر مفاصل و عضلات، س��ریع‌تر به 
تمرینات پاسخ می‌دهند. عادات بدنی در سنین پایین‌تر 
راحت‌تر ش��کل می‌گیرند و تغیی��ر می‌کنند.همچنین 
ش��روع زودهن��گام درم��ان می‌تواند از بروز مش��کلات 
جدی‌ت��ر در آینده مانند آرتروز گردن، فتق دیس��ک و 

سردردهای مزمن جلوگیری کند.
اما این بدان معنا نیس��ت که بزرگسالان نمی‌توانند 
از حرکات اصلاحی بهره‌مند شوند. حتی بزرگسالان نیز 
با تمری��ن منظم و مداوم می‌توانند ب��ه بهبود وضعیت 

بدنی خود کمک کنند.


