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خبرپزشكي سالمندان کنترل فشار خون را فراموش نکنند...

 املاك كشور ناد وسازمان ثبت اس
 ثبت اسناد و املاك استان خراسان رضوي اداره كل

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مشهد ناحيه دو
 140360306004003343شماره : 

 06/10/1403تاريخ : 
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
و  تعيين تكليف وضـعيت ثبتـي   آئين نامه قانون 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 140360306004002238اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسـمي برابـر راي شـماره    
هيات اول دوم موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي  05/08/1403مورخه 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك مشهد ناحيـه دو 
ه معارض متقاضي آقاي مهدي زارع ارناني فرزند رجبعلي بشـمار  تصرفات مالكانه بلا

صادره از مشهد در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعـي بـا كـاربري     12142شناسنامه 
ــه مســاحت   اصــلي واقــع 6متــر مربــع قســمتي از پــلاك شــماره  9500زراعــي ب

حوزه ثبت ملك مشهد خريداري و از  10در اراضي مرشد قلي خراسان رضوي بخش 
قـانون تعـين    3ل مالكيت مشاعي متقاضي محرز گرديده است. لذا به موجب ماده مح

ه آئين نام 13تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي و ماده ماده 
روز از طريـق روزنامـه محلـي و كثيـر      15مربوطه اين آگهي در دو نوبت به فاصـله  

ص ي هيات الصاق تا در صورتيكه اشـخا الانتشار و در شهرها منتشر و در روستاها را
ر دذينفع به آراي اعلام شده اعتراض داشته باشند از تـاريخ انتشـار اولـين آگهـي و     

قـوع  روستاها از تاريخ الصاق در محل تا دو ماه اعتراض خود را به اداره ثبت محل و
 ملك تسليم و رسيد اخذ نمايند. معترض بايد ظرف يك ماه از تاريخ تسـليم اعتـراض  

مبادرت به تقـديم دادخواسـت بـه دادگـاه عمـومي محـل نمايـد و گـواهي تقـديم          
دادخواست به اداره ثبت محل تحويل دهد كه در اين صورت اقدامات ثبت موكول به 
ارائه حكم قطعي دادگاه است و در صورتيكه اعتراض در مهلت قانوني واصل نگـردد  

بـت  محل را ارائه نكند اداره ث يا معترض؛ گواهي تقديم دادخواست به دادگاه عمومي
ر و صدور سند مالكيت مانع از مراجعه متضر مبادرت به صدور سند مالكيت مي نمايد

 .به دادگاه نيست
  10/10/1403: تاريخ انتشار نوبت اول
 26/10/1403: تاريخ انتشار نوبت دوم

پاشاييبشير  – منطقه دو مشهد لاكثبت اسناد و امرييس   ش-1441.م.الف/4705  
 

                        اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون موضوع اختصاصي آگهي
  رسمي سند فاقد هاي و ساختمان

 تكليف تعيين نامه قانون ايين 13 ماده و 3 ماده برابر
و  اراضـي  ثبتـي  تكليف وضـعيت  تعيين قانون صادره هيات محترم موضوع برابرآراي
احسـان  آقـاي   تصرفات مالكانـه  ثبتي واحد در مستقر رسمي سند فاقد هاي ساختمان

گرگـان فرزنـد    صادره از 2122266937كدملي 169تاجيك قنبري به شماره شناسنامه 
در ششدانگ يـك   2816444083163402122266937يوسف متقاضي  كلاسه پرونده 
 اصلي واقع در 210مترمربع  ازپلاك شماره  12195020قطعه زمين مزروعي بمساحت 

 ـ 2حوزه ثبت ناحيـه   3اراضي سرخنكلاته بخش  ان طبـق راي صـادره حكايـت    گرگ
 فاصـله  بـه  نوبـت  دو در مراتـب  عموم اطلاع منظور به ازتصرفات متقاضي دارد. لذا

 راي صادره فوق الذكر اعتراض به نسبت كه اشخاصي رو ازاين شود مي گهيآ پانزده
 بـا  ار خـود  اعتـراض  دوماه مدت به اگهي اولين انتشار تاريخ از ميتوانند باشند داشته
 از مـاه  يـك  مـدت  ظـرف  رسيد اخذ از پس و اداره تسليم اين به پرونده شماره ذكر

 قضـايي  ذيصـلاح  مرجـع  بـه  را خود ثبتي دادخواست مرجع به اعتراض تسليم تاريخ
 نمايند. به اين اداره ارايه  گواهي تقديم دادخواست را تقديم و

  24/9/1403تاريخ انتشار نوبت اول 
  1403/ 10/ 10دوم :

 جت اله تجري  ح                                        ش        -1845653/1392شناسه:
 املاك  منطقه دو گرگان  رييس اداره ثبت اسناد و

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 فيتكل نييتع قانون نامه نيآئ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يآگه

 يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض و يثبت تيوضع
 ـه  1403/  09/  21 مـورخ  140360329012006397 شـماره  يرا برابر  اتي
 ـ يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم /اول  يسـاختمانها  و ياراض
 تصـرفات  گرمسـار  ملـك  ثبـت  حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم سند فاقد

 ـيك اكبـر  خانم/ يآقا يمتقاض معارض بلا مالكانه  ـ فرزنـد  ييكـا يال يلان  يعل
 ششدانگ در گرمسار از صادره 4608930362 يمل كد 2397 شناسنامه بشماره

 ـ 74 پـلاك  مربـع  متـر  1481,66 مساحت به يدامدار واحد كي  17 از يفرع
 /يآقـا  يرسـم  مالـك  از يداريخر گرمسار شهرستان ساروزن در واقع ياصل

 ـتوز قـانون  مقررات طبق حقابه با چوزوكلو االله فضل خانم  و آب عادلانـه  عي
 در مراتـب  عمـوم  اطلاع منظور به لذا. است دهيگرد محرز آن شدن يمل نحوه

 بـه  نسبت اشخاص كه يصورت در شود يم يآگه روز 15 فاصله به نوبت دو
 انتشـار  خيتار از توانند يم باشند داشته ياعتراض يمتقاض تيمالك سند صدور

 ذاخ از پس و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول
 بـه  را خـود  دادخواست اعتراض، ميتسل خيتار از ماه كي مدت ظرف د،يرس

 و مـذكور  مدت يانقضا صورت در است يهيبد. ندينما ميتقد ييقضا مراجع
 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات طبق اعتراض وصول عدم

 1403/  10 /10: اول نوبت انتشار خيتار
  1403/  10/  26 :دوم نوبت انتشار خيتار

  املاك و اسناد ثبت سيرئ يچلوئ نيحس             ش    -1854243/1443
 

 آگهي فقدان سند مالكيت 
ــت وارده  ــب درخواسـ ــماره  حسـ ــه  140362651523000154شـ مورخـ

آقاي عـزت الـه فرجـي خيـاوي فرزنـد فضـلعلي بـه شـماره          12/08/1403
نظر به اينكه سند ششدانگ يك قطعه زمين  25/12/1331متولد  1670042820

اصـلي، مفـروز و    37فرعي از  13729محصور با بناي احداثي به پلاك ثبتي 
حوزه ثبت ملـك مشـگين شـهر     13فرعي واقع در بخش  1664مجزا شده از 

 مترمربع به مالكيت آقاي عزت اله فرجي خياوي 132استان اردبيل به مساحت 
صـادره از   25/12/1331تـاريخ تولـد    4282لعلي شماره شناسنامه فرزند فض

بـه   6سهم از كل  6با جز سهم  1670042820مشگين شهر داراي شماره ملي 
تاريخ  13922ه و اعيان با شماره مستند مالكيت عنوان مالك شش دانگ عرص

بعلـت نـامعلومي مفقـود     مذكورسند ثبت گرديده است. سپس  13/06/1389
خواستار صدور سند مالكيت المثني به پلاك فوق شـده و برابـر    وشده است 

مشگين شهر بـه آن دفتـر محتـرم اسـناد      97برگ شهور تنظيمي در دفترخانه 
رسمي بخشنامه مي گردد از انجام هر گونه معامله نسبت به ششـدانگ پـلاك   
فوق خودداري نموده و در صورت مشاهده ورقه مالكيت حامـل سـند را در   

به اداره ثبت اسناد مشگين شهر راهنمايي فرماييد پـس از سـپري   اسرع وقت 
 شدن مهلت قانوني سند مالكيت المثني به نام نامبرده صادر خواهد شد. 

 10/10/1403تاريخ چاپ : 
 –محمد بايرامي اصل                                                ش-03/1442

  كفيل واحد ثبتي حوزه ثبت ملك مشگين شهر
 

  اصلي 120سنگ فرعي از  369 پلاك  مربوط به آگهي فقدان سند مالكيت
 واقع در آبسرد جز حوزه ثبتي دماوند 

بت به نسارسال مرسله پستي و با  21228خانم مينا مسلماني برابر درخواست شماره نظر براينكه 
مالكيـت   جهـت دريافـت سـند    اصلي با ارايه استشهاديه شهود120فرعي از سنگ  369پلاك 

علت اسـباب   به  692023و  262206به رمز تصديق  000595و  000594يكتا  المثني به شناسه
كشي مفقود شده است و نامبرده برابر مدارك مذكور جهت درخواست صـدور سـند مالكيـت    

آگهـي   قانون ثبـت بـه  آيين نامه  120مراتب در اجراي ماده المثني به اين اداره مراجعه نموده و
 120ز سـنگ  فرعـي ا  369پلاك  -2 خانم مينا مسلماني : مالك نام و نام خانوادگي -1 :ميشود

نگ سند مالكيت سه دا :الكيتخلاصه وضعيت م -3دماوند  جز حوزه ثبتي اصلي واقع درآبسرد
اصلي به نوعيت يكبابخانه به مسـاحت كـل    120فرعي از سنگ  369مشاع از ششدانگ پلاك 

ي به نـام مينـا مسـلمان    078453به شماره چاپي  782دفتر  146صفحه مترمربع ذيل ثبت  7/152
ملـك فـوق الـذكر و    علام فقدان سـند مالكيـت   ه با الذا با توج -4 .تسليم شده است و صادر

هركس نسبت به ملـك مـورد آگهـي     ن مراتب اعلام تادرخواست صدور سند مالكيت المثني آ
ميباشـد  ن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجـود آن نـزد خـود    ابمعامله كرده كه در قسمت چهارم 

محل مراجعه و اعتراض خـود را ضـمن ارائـه     ده روز پس از انتشار آگهي به ثبتمدت  ظرف
ر اصل سند مالكيت يا سند معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسـد و يـا د  

نـي  المثاداره ثبت اسناد و امـلاك   دصورت اعتراض اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشو
 كرد. كيت را طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهدلسند ما

 -سرپرست واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند                         ش -254/3333م/الـف  
 محمدآزرمي خواه
 

خبرهاازعالم علم

چندتوصیهبهافرادیکهدچارتنگینفسمیشوند

تنگی نفس علل بسیاری می تواند داشته باشد و به همین دلیل مشخص 
شدن علت آن برای شناساییِ موثرترین روش درمان، اهمیت دارد.

به گزارش ایس��نا، تنگی نفس ممکن است در اثر بیماری ها و مشکلات 
پزشکی مختلف یا حتی به دلیل اضطراب و فشارهای روانی نیز ایجاد شده و 

نفس کشیدن را برای فرد دشوار کند.
 چن�د توصیه ب�رای مقابله با تنگی نف�س در افرادی که زیاد

 به این وضعیت دچار می شوند:
هنگام آشپزی، لباس و ظرف شستن و نیز پوشیدن لباس بنشینید و تا 

حد امکان در وضعیت نشسته این کارها را انجام دهید.
 از خم ش��دن خودداری کنید و در صورتی که زیاد احساس تنگی نفس

 به ش��ما دس��ت می دهد در موارد ضروری از واکر یا دس��تگیره های کمکی 
س��المندان ب��رای راه رفتن یا بلند ش��دن کمک بگیری��د. از یک متخصص 
کاردرمانی برای نصب وسایل کمکی این چنینی در خانه تان مشورت بگیرید.

نفس خ��ود را به هنگام دوش گرفتن یا لباس پوش��یدن حبس نکنید. 
همچنین وس��ایلی را که زیاد از آن ها اس��تفاده می کنی��د در مکان هایی با 

دسترسی آسان در خانه خود نگه دارید.
لباس های گش��اد به ویژه در قس��مت های کمر و سینه بپوشید. جریان 
هوا را در خانه با باز کردن پنجره ها یا اس��تفاده از یک فن، تازه نگه داش��ته 

و عوض کنید.
از گرفتن دوش آب داغ خودداری کنید و در هنگام دوش گرفتن مواظب 
باشید جریان دوش آب در برخورد مستقیم به صورتتان تنظیم نشده باشد.

ان��رژی خود را در طول روز ذخیره کرده و از انجام فعالیت های ش��دید 
پش��ت س��ر هم خودداری کنید. بین برنامه ها و فعالیت ه��ای مختلف خود 
کمی به خودتان اس��تراحت دهید. همچنین در هنگام بالا رفتن از پله ها یا 
سراشیبی، نفس های عمیق بکشید و هر از چند گاهی توقف کرده و به خود 

استراحت دهید.
به گزارش س��رویس س��لامت همگانی انگلیس، کارشناس��ان همچنین 
توصیه می کنند پس از انجام فعالیت های شدید یا در پایان روز با استفاده از 

روغن های آروماتراپی مانند اسطوخودوس شانه های خود را ماساژ دهید.
قب��ل از صحب��ت و بعد از هر جمله کمی مکث کنید و پش��ت س��ر هم 
صحبت نکنید. کمی از وقت خود را در روز برای تمدد اعصاب و فعالیت های 

ریلکسیشن اختصاص دهید.
در صورتی که زیاد احساس تنگی نفس به شما دست می دهد حتما در 

اسرع وقت به پزشک متخصص مراجعه کنید.

صبحهابرایورزشکردنبهتراستیاعصرها؟
اغلب می ش��نویم و می خوانیم که 
بس��یاری از افراد مشهور و موفق صبح 
زود ورزش می کنند اما این موضوع در 
مورد اکثر ما صدق نمی کند و ترجیح 

می دهیم عصرها ورزش کنیم.
یافته های پژوهش��ی که در س��ال 
۲۰۲۲ منتشر شد نشان می دهد زنانی 

که بین س��اعت ۶ تا ۸ صبح ورزش می کنند در مقایس��ه با کسانی که اوایل 
عصر ورزش می کنند کاهش بیش��تری در چربی ش��کمی و فشار خون و در 

عین حال عضلات پای قوی تری دارند.
 ورزش چ�ه روز باش�د چه ش�ب، برای بدن مفید اس�ت، اما 

بهترین زمان برای این فعالیت سالم چه موقع است؟
مطالعات در این زمینه همچنان ادامه دارد و ورزش در هر زمانی می تواند 
برای تقویت عضلات و بهبود سلامت قلب مفید باشد؛ اما اگر اهداف خاصی 

در ورزش و تناسب اندام دارید، پاسخ این سوال روشن تر می شود.
به عنوان مثال، شواهد پزشکی جدید نشان می دهد که برای کاهش قند خون، 

زمان بندی فعالیت بدنی نقش مهمی دارد و ساعات عصر نتیجه بخش تر است.
اما در مورد کاهش وزن، یافته های مطالعه ای که در سال ۲۰۲۳ منتشر 
ش��د نشان می دهد که ورزش بین س��اعت ۷ تا ۹ صبح می تواند موثر باشد. 
متخصصان با بررس��ی داده های ۵۲۰۰ نفر در گروه س��نی ۲۰ س��ال به بالا، 
دریافتند افرادی که صبح ها ورزش متوس��ط تا س��نگین می کردند شاخص 
توده بدنی )بی ام آی( پایین تری نس��بت به افرادی داش��تند که اواسط روز یا 

بعدازظهر ورزش می کردند.
»تونگیو ما«، پژوهش��گر ارش��د این تیم تخصصی از دانشگاه پلی تکنیک 
هنگ کن��گ به »ان بی س��ی نیوز« گفت ب��ا توجه به یافته ه��ای این تحقیق، 
»پیشنهاد محتاطانه« او این است که ورزش صبح زود و پیش از صرف صبحانه، 

می تواند به کاهش وزن بیشتر نسبت به سایر ساعات روز منجر شود.
به گزارش ایندیپندنت، یافته های پژوهش��ی که در سال ۲۰۲۲ منتشر 
ش��د نش��ان می دهد زنانی که بین س��اعت ۶ تا ۸ صبح ورزش می کنند در 
مقایسه با کس��انی که اوایل عصر ورزش می کنند کاهش بیشتری در چربی 

شکمی و فشار خون و در عین حال عضلات پای قوی تری دارند.
پژوهش ها نش��ان می دهند ورزش صبحگاهی می تواند ساعت مولکولی 
بدن را که مش��خص می کند مولکول های خاص چه زمانی وظایفی معین را 
انجام دهند، بازتنظیم کند و این امر باعث تقویت سلامت سوخت وساز بدن 

و کاهش وزن می شود.
ع��لاوه بر این، اگر صبح ها ورزش کنید ب��ه برنامه تان پایبند می مانید و 

احتمال کمتری وجود دارد عاملی پیش بینی نشده مانع ورزش  شما شود.
ورزش صبحگاهی همچنین سبب می شود اندروفین در بدن ترشح شود 

و در طول روز احساس خوبی داشته باشید.
یک مطالعه در سال ۲۰۱۹ نیز نشان داده است افرادی که روزه متناوب 
می گیرند و صبح با معده خالی ورزش می کنند، دو برابر بیشتر از افرادی که 
پس از صرف غذا ورزش می کنند، چربی می سوزانند. البته متخصصان متذکر 
شدند که ورزش با معده خالی برای همه مناسب نیست از جمله افرادی که 
دیابت دارند و انس��ولین مصرف می کنند، زیرا خطر افت شدید قند خون را 

افزایش می دهد.
منبع:همشهری آنلاین

 ۱-بازگشت از گناه  - از شهرهاي  ساحلي  شمال  
کشور ۲-شهري  در ایران  - حیوانات بارکش- بیماري  
۳-هنوز ادب نش��ده  - از برادران  حضرت یوس��ف- 
پیچ��ش مو - عی��د ویتنامي ها 4-ک��دو در گویش 
تازي  - صورت درد - شاداب و باطراوت۵-آواز دهنده  
غیبي  - پهلو و کنار - فرزند ادم  ۶-بدسرش��ت- تازه  
راه  افتاده  - غلام  است۷-تیز و قاطع  - گذرگاه  سیل  
- از ویتامینها ۸-ته  جهن��م  - چتر نجات- درختي  
با چوب سخت و خوشبو ۹-از طاقچه ها - بازداشت 
کردن  - خبط  و دیوانگي  ۱۰-ستاره  - جاي  با صفا و 
خرم  - دفتر بغلي  ۱۱-فرقه  یي  مذهبي  در عربستان  
 - ک��م  پیدا مي  ش��ود - از قدیم  با گل  ندیم  اس��ت
 ۱۲-امت��داد - خان��ه  ب��ي  پنجره  - صداي  آهس��ته 

 ۱۳-گل  ته  جوي  - دندان  نیش- راههاي  راس��ت- 
عری��ان  است۱4-س��رباز زدن  - از هفت قلم  آرایش 
قدیم  - س��لطان  دوپاي  جنگل  ۱۵-قوي ترین  شیره  
هضمي  را این  غده  در دستگاه  گوارش تولید مي کند 

- خواهر و برادر غیرواقعي  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-از ش��هرهاي  اس��تان  فارس- اثري  از گراهام  گرین  ۲-پلکان  سیار - خوشي  
وآس��ایش زندگي  - پدر عرب۳-هنوز ادب نش��ده  - مربي  کودك بزرگان  - دوباره  
کاري  - زیاده  طلبي  4-چه  بس��یار - اندیش��ه  - پرفروغ  اس��ت۵-از پرندگان  خوش 
گوش��ت- کلاه  تمام  لبه  - نگهبان  چم��اق  نقره  یي  ۶-بازار پرخریدار - زرس��نج  و 
 س��ره  کننده  - خنده  آهس��ته  ۷-دود عربي  - جاده  فولادین  - حرف همراهي  عرب

۸-آوازي  از عالم  غیب- چراغ  پرنوري  اس��ت- تختخواب کودك۹-از ورزش��ها - از 
 وس��ایل  کار گلکار است- سپاسگزار ۱۰-وظیفه  و مس��تمري  - خوارتر - مرکبدان 

 ۱۱-از ش��هرهاي  استان  فارس- یکي  از نوش��ته هاي  جان  اشتاین  بک۱۲-تربیت 
آموخته  - دوس��نگ آس��یا - گردن  آویز ش��تر ۱۳-همیش��ه  با خورد آمده  - سود 
ناشایست- سرفراز است- عزت جاهلانه  ۱4-آسمون  جل  معروف- لوازم  احتیاطي  - 

خوشبخت و خوش گذران  ۱۵-اضطراب و تشویش- سبز شدني   
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کنت��رل فش��ار خون ب��رای چیزی 
 بیش از س��لامت قلب مهم است چراکه 
می تواند با افزایش سن مغز را هم سالم 

و شاداب نگه دارد.
ب��ه گزارش مهر به نقل از مدیس��ن 
ن��ت، مطالع��ه جدی��د نش��ان می دهد 
س��المندانی که فشار خون آنها در طول 
زمان م��دام افزایش و کاه��ش می یابد، 
احتم��الاً از کاه��ش مهارت های تفکر و 

حافظه خود رنج می برند.
دکت��ر »آنیس��ا دان��ا«، محقق فوق 
دکت��را از دانش��گاه راش در ش��یکاگو، 
گف��ت: »ای��ن نتایج نش��ان می دهد که 
نوسان فشار خون یک عامل خطر برای 
مش��کلات شناختی فراتر از اثرات منفی 

فشار خون بالا است.«
برای ای��ن مطالعه، محققان نزدیک 
به 4۸۰۰ نفر با میانگین سنی ۷۱ سال 
را انتخاب کردند. شرکت کنندگان فشار 
خون خود را به طور منظم طی سه سال 
آزمایش کردن��د و آزمون ه��ای تفکر و 
مهارت ه��ای حافظه را در ابتدا و انتهای 

مطالعه ۱۰ ساله تکمیل کردند.
به ط��ور کل��ی، ش��رکت کنندگان 
میانگین فش��ار خون  ۱۳۸/۷۸داشتند. 
فشار خون بالا  ۱۳۰/۸۰یا بالاتر تعریف 

می شود.
نتایج نش��ان داد افرادی که فش��ار 
خون شأن نوسان داشته است، بر اساس 
مغزشان  تقریباً  تس��ت های ش��ناختی، 

 

سه سال پیرتر از سن تقویمی شأن بود.
از س��وی دیگ��ر، محقق��ان گفتند 
اف��رادی ک��ه از داروه��ای فش��ار خون 
اس��تفاده می کنن��د، ت��ا پای��ان مطالعه 
تفاوتی در نمرات تست های فکری شأن 

نشان ندادند.
دانا خاطرنش��ان کرد: »افراد مسن 
باید به طور مرتب از نظر فش��ار خون و 
هرگون��ه تغییر در طول زمان تحت نظر 
باش��ند تا بتوانیم اف��رادی را که ممکن 
است این مشکل را دارند شناسایی کنیم 
که به طور بالقوه می تواند به پیش��گیری 
یا به تأخیر انداختن مشکلات شناختی 

کمک کند.«
دان��ا گفت: »ب��ا وجود س��الخوردگی 
جوامع و شیوع بیماری آلزایمر، شناسایی 
اس��تراتژی های پیش��گیری برای کاهش 
س��رعت کاهش مهارت های شناختی در 
افراد مس��ن تر ب��ه یک اولویت بهداش��ت 
عمومی تبدیل ش��ده است. مدیریت فشار 
خون و نوسانات آن به عنوان یک عامل خطر 

ضروری است که می تواند اصلاح شود.«

ی��ک مطالعه جدید هش��دار می دهد که تماش��ای 
بی��ش از حد صفح��ه نمایش می تواند خ��واب کودکان 

پیش دبستانی را مختل کند.
هل��ث دی نیوز گزارش داد، دکتر »بوون ش��یائو«، 
متخصص کودکان از دانشگاه کارلتون در کانادا، گفت: 
»نتایج ما وجود یک حلقه بازخورد را نشان می دهد، که 
در آن افزایش زمان تماشای صفحه و اختلالات خواب، 
یکدیگر را از طریق تقویت چرخه ای تش��دید می کنند 
و خطر مش��کلات بیش فعالی، اضطراب و افسردگی را 

افزایش می دهند.«
برای ای��ن مطالعه، محققان از مادران ۵۷۱ کودك 
پیش دبس��تانی بین س��نین ۳ تا ۶ س��ال که در هفت 
مهدک��ودك عموم��ی در ش��انگهای حضور داش��تند، 

نظرسنجی کردند.
مادران میزان زمانی را که فرزندانشان با تلویزیون، 
تلف��ن هوش��مند، رایانه یا س��ایر دس��تگاه های صفحه 

نمای��ش می گذرانند، گزارش کردن��د. آنها همچنین به 
سوالاتی برای ارزیابی مش��کلات رفتاری فرزندانشان و 

همچنین کیفیت و مدت خواب آنها پاسخ دادند.
شیائو می گوید: »نتایج ما نشان می دهد که تماشای 
بیش از حد صفحه نمایش می تواند مغز کودکان پیش 
دبس��تانی را در حالت هیجانی ق��رار دهد که منجر به 

کیفیت و مدت خواب ضعیف می شود.«
محققان همچنین خاطرنشان کردند که تحقیقات 
قبلی نش��ان داده اس��ت که تماش��ای صفح��ه نمایش 
می توان��د منجر به بیش فعالی و مش��کلات عاطفی در 

بین کودکان شود.
به گفت��ه محققان، این مطالعه نش��ان می دهد که 
زمان اس��تفاده از صفحه نمایش ممکن است دلیل آن 

باشد.
به گفته شیائو: »این بدخوابی ممکن است به دلیل 
تأخیر در زمان خواب ناشی از تماشای صفحه نمایش و 
اختلال در الگو های خواب به دلیل تحریک بیش از حد 

و قرار گرفتن در معرض نور آبی باشد.«
وی افزود:»این نتایج می تواند راه را برای درمان های 
آین��ده برای بیش فعالی و مش��کلات خلق��ی در میان 

کودکان خردسال نشان دهد.«
منبع:مهر

 آسیب های استفاده زیاد از صفحه نمایش
 در کودکان


