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بر اس��اس مطالعه جدید محققان دانشگاه سیدنی 
استرالیا، برای کسانی که فرصت انجام تمرین‌های ورزشی 
ساختاریافته را ندارند، کارهای روزانه و فعالیت‌های تند 

ممکن است همچنان برای آنها مفید باشد.
به گ��زارش مهر به نقل از ش��ینهوا، ای��ن مطالعه، 
بیش از ۲۴۰۰۰ بزرگس��ال را که ورزش رس��می انجام 
نمی‌دادند مورد بررس��ی قرار داد. این مطالعه نشان داد 
که فعالیت بدنی متوس��ط تا شدید، مانند کارهای خانه 
با سرعت بالا، پیاده روی سریع، یا حمل مواد غذایی، با 
کاهش قابل توجهی در خطر ابتلاء به بیماری‌های قلبی 

عروقی مرتبط است.
ای��ن مطالعه حرکات ش��رکت‌کنندگان را از طریق 

ردیاب‌ه��ای فعالیت در طول یک هفت��ه ردیابی کرد و 
دریاف��ت افرادی که فعالیت‌های ش��دیدتر یا با ش��دت 

متوس��ط را در برنامه‌های روزمره خ��ود می‌گنجاندند، 
کاهش واضحی در حوادث مربوط به قلب، سکته مغزی 
و مرگ زودهنگام نش��ان دادند. در مقابل، فعالیت‌های 

شدت کمتر، اثر کمی نشان دادند.
بر اساس این مطالعه، تنها یک دقیقه فعالیت شدید 
هم��ان فواید قلبی را به همراه داش��ت ک��ه تقریباً ۳ تا

 

 ۳.۵ دقیقه فعالیت متوسط داشت.
برای افرادی که نمی‌توانند یا مایل به پیروی از یک 
رژیم تناس��ب اندام س��اختاریافته نیستند، نویسندگان 
پیشنهاد می‌کنند که تمرکز بر حرکات شدیدتر روزمره 
می‌توان��د راهی قدرتمند و واقع بینانه برای محافظت از 

سلامت قلب باشد.

نسخه رایگان سلامت قلب

اشتباهات روزانه که مغز شما را ۱۰ سال 
پیرتر می‌کند!

 157259/2395صي پلاك ثبتي آگهي تحديد حدود اختصا
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان  13وفق مقررات ماده 

هاي فاقد سند رسمي و تبصره ذيل آن و همچنين پيرو آگهي نوبتي پـلاك  
كه طبق ماده فوق الذكر آگهي نوبتي آن مـي بايسـت    157259/2395ثبتي 

ثبت آگهـي تحديـد حـدود    قانون  14همزمان منتشر شود اينك برابر ماده 
اختصاصي پلاك مذكور با مشخصات ذيل منتشر مـي شـود. پـلاك ثبتـي     

به نام آقاي احد ادبي، به صورت شش دانـگ يـك قطعـه     157259/2395
مترمربع واقـع در بخـش ده    44/30زمين با بناي احداثي در آن به مساحت 

د معـين  تهران، استان تهران شهرستان تهران بخش مركزي شهر تهران اسـتا 
. تاريخ تحديد 5دستغيب خ زينال نژاد كوچه پور عبداله بامداد يكم پلاك 

لذا بموجـب مـادتين فـوق الـذكر و همچنـين رعايـت        7/3/1404حدود 
بت (عدم تثبيت مجاورين) از صـاحبان امـلاك و   ث قانون 15مقررات ماده 

مجاورين پلاك هاي فوق الذكر دعوت مي شـود در وقـت مقـرر تحديـد     
صبح شروع مي شود در محل حضور بهم رسـانند   10ه از ساعت حدود ك

چنانچه هر يك از صاحبان املاك يا نماينده قانوني ايشـان حاضـر باشـند    
قانون  20تحديد حدود با معرفي مجاورين به عمل خواهد آمد و برابر ماده 

ثبت اسناد و املاك از تاريخ تنظيم صورتجلسه تحديد حدود اعتراضات تا 
ذيرفته خواهد شد و معترض مي بايستي اعتراض خود را كتباً به سي روز پ

اداره ثبت اسناد و املاك رودكي تسليم نمايد و بايستي ظرف مـدت يـك   
ماه از تاريخ تسليم اعتراض به مرجع ثبتي دادخواست خـود را بـه مرجـع    

مـاده واحـده قـانون     2ذيصلاح قضايي تسليم نمايد ضـمناً طبـق تبصـره    
تعيين تكليف پرونده هاي معترض ثبتي كه فاقد سابقه  25/3/1375مصوب 

              بوده و يا اعتراض آن ها در مراجع قضـايي از بـين رفتـه اسـت معتـرض     
مي بايست ظرف يـك مـاه از تـاريخ تسـليم اعتـراض بـه مرجـع ثبتـي         
دادخواست خود را به مرجع ذيصلاح قضايي محل وقوع ملك تسليم نمايد 

 )1914765سه آگهي: (شناوالا حق او ساقط خواهد شد. 
10628.م.الف/39-د               سرپرست واحد ثبتي حوزه ثبت ملـك  

ملكاميد  – رودكي تهران  
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك تاكستان

آئين نامه قانون  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــماره  برابـــر  1403 12/  23 – 140360309002002839راي شـ
دوم موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي  /اول هيات 

و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حـوزه ثبـت   
/ خـانم   ملك تاكستان تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقـاي 

صـادره از   476نياز علي پور احدي فرزند علي بشماره شناسـنامه  
تـر مربـع ،   م 74/  50در ششدانگ يكباب ساختمان بـه مسـاحت   

 8اصـلي واقـع در بخـش     1فرعـي از   1462مفروز از پلاك ثبتي 
حوزه ثبت ملك تاكستان خريداري از مالك رسـمي آقـاي قاسـم    

لـذا بـه منظـور    محرز گرديـده اسـت .   شهرياري فرزند حبيب اله 
روز آگهي مي شـود   15در دو نوبت به فاصله اطلاع عموم مراتب 

مالكيـت متقاضـي   سـند  در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور 
اعتراضي داشته باشند ميتوانند از تاريخ انتشـار اولـين آگهـي بـه     
مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسـليم و پـس از اخـذ    
رسيد ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسـليم اعتـراض دادخواسـت    
خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت در صـورت    

عدم وصول اعتراض طبق مقـررات سـند   انقضاي مدت مذكور و 
   .   مالكيت صادر خواهد شد

  1404/  02 /  01: تاريخ انتشار نوبت اول
 1404/  02/  16 : تاريخ انتشار نوبت دوم

1914028.م.الف/108-ش     رئيس اداره ثبت اسناد و املاك – 
 مسعود رحماني 
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين
 اد و املاك حوزه ثبت ملك منطقه دو قزويناداره ثبت اسن

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

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــماره  ــر راي شـ ــورخ  140360309068010818برابـ ــه  1403/  11 /02مـ ــده كلاسـ پرونـ

هيات اول موضوع قانون تعيين تكليـف وضـعيت ثبتـي اراضـي و      1403114409068000548
ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه دو قزوين تصـرفات  

كـد ملـي    4310390161يد هاشم پـور بـه ش ش   مالكانه بلامعارض متقاضي مالكيت آقاي ام
صادره از قزوين فرزند ابوالفضل در شدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  4310390161

حـوزه ثبـت ملـك منطقـه دو      5اصلي واقع در قزوين بخـش   31متر مربع پلاك شماره  3130
 ـ    –قزوين خريداري برابر سند رسمي مشاعي   11905ماره ورثه منصور هاشـم پـور از سـند ش

قزوين تائيد و محرزگرديـده اسـت . لـذا بـه      3دفترخانه اسناد رسمي  1349/  12/  01مورخ 
روز آگهـي مـي شـود در صـورتي كـه       15منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصـله  

اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار 
، ظـرف  ين اداره تسليم و پـس از اخـذ رسـيد   هي به مدت دو ماه اعتراض خود را به ااولين آگ

مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض ، دادخواست خود را به مراجع قضـايي تقـديم نماينـد.    
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت 

 صادر خواهد شد. 
  1404/  01/  17تاريخ انتشار نوبت اول:  
  1404/  02/  01تاريخ انتشار نوبت دوم:  

   رئيس ثبت اسناد و املاك –صمد قديم آبادي                         ش  -11/.م.الف1902811
 

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

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

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

ــماره   ــر راي ش ــورخ  140360309068011254براب ــه   1403/  11/  08م ــده كلاس پرون
هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و  1403114409068000547

ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حـوزه ثبـت ملـك منطقـه دو قـزوين      
كـد ملـي    340ض متقاضي مالكيت آقاي جلال قيدري بـه ش ش  تصرفات مالكانه بلامعار

نجف آباد فرزند عيوض در ششدانگ يك قطعـه زمـين    –صادره از قزوين  4321728436
اصـلي   31متر مربع پلاك شماره  7630مزروعي با حفظ حقوق احتمالي حرائم به مساحت 

ر سهم الارث متقاضي حوزه ثبت ملك منطقه دو قزوين انتقالي براب 5واقع در قزوين بخش 
دفترخانه اسناد  1386/  03/  30مورخ  16164از مالكيت عيوض قيدري از از سند شماره 

قزوين تائيد و محرزگرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت  14رسمي 
روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند مالكيـت     15به فاصله 

راضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولـين آگهـي بـه مـدت دو مـاه      متقاضي اعت
اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ، ظرف مدت يـك مـاه از تـاريخ    
تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضـايي تقـديم نماينـد . بـديهي اسـت در      

طبق مقـررات سـند مالكيـت صـادر      صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض
 خواهد شد.  

  1404/  01/  17تاريخ انتشار نوبت اول:  
  1404/  02/  01تاريخ انتشار نوبت دوم :  

    رئيس ثبت اسناد و املاك –صمد قديم آبادي                    ش  -9/.م.الف1902811
 

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

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

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
ــماره  ــر راي شـ ــورخ  140360309068010824برابـ ــه  1403/  11 /02مـ ــده كلاسـ پرونـ

هيات اول موضوع قانون تعيين تكليـف وضـعيت ثبتـي اراضـي و      1403114409068000549
ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه دو قزوين تصـرفات  

 4321727561كـد ملـي    254مالكانه بلامعارض متقاضي مالكيت آقاي حمزه قديري به ش ش 
صادره از قزوين فرزند شريف علي در ششدانگ يك قطعه زمـين مزروعـي بـا حفـظ حقـوق      

حوزه  5اصلي واقع در قزوين بخش  31متر مربع پلاك شماره  7625احتمالي حرائم به مساحت 
سند قطعي غير منقول بـه شـماره   –ثبت ملك منطقه دو قزوين انتقالي برابر سند رسمي مشاعي 

قزوين از مقـدس جمـالي و صـفورا     14دفترخانه اسناد رسمي  1381/  12/  23مورخ  17736
گرديـده   قديري و سكينه قديري و زليخا قديري و رحيمه قديري و اقدس قديري تائيد و محرز

روز آگهـي مـي شـود در     15است . لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت بـه فاصـله   
متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد از   صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت

تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به ايـن اداره تسـليم و پـس از اخـذ     
رسيد ، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض ، دادخواست خود را بـه مراجـع قضـايي    

وصـول اعتـراض طبـق     تقديم نمايند . بديهي است در صورت انقضاي مدت مـذكور و عـدم  
 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. 

  1404/  01/  17تاريخ انتشار نوبت اول:  
  1404/  02/  01تاريخ انتشار نوبت دوم:  

   رئيس ثبت اسناد و املاك –صمد قديم آبادي           ش   -10/.م.الف1902811
 

خبرهاازعالم علم

این علائم در کودکتان نشانه افسردگی است؛ 
جدی بگیرید

مش��اور و متخصص روانشناس��ی 
بالین��ی، نس��بت ب��ه افزای��ش موارد 
افس��ردگی در ک��ودکان هش��دار داد 
و خواس��تار آگاهی‌بخش��ی بیش��تر به 
والدین، مدارس و مس��ئولان بهداشت 

روان شد.
افس��ردگی در ک��ودکان، برخلاف 
تصور عمومی، تنها یک »ناراحتی گذرا« 
نیس��ت.این اخت�الل می‌تواند تأثیرات 

بلندمدت و جدی بر رش��د ذهنی، اجتماعی و تحصیلی کودک داشته باشد 
لذا شناخت به‌موقع علائم و درمان درست، کلید نجات نسل آینده است.

نس��ترن جهان‌س��یر با تأکید بر این موضوع گفت: »علائم افسردگی در 
کودکان ممکن اس��ت متفاوت از بزرگسالان بروز کند و اغلب با بی‌انضباطی 

یا رفتارهای لجبازانه اشتباه گرفته می‌شود.
وی افزود:غمگینی مداوم، زودرنجی، کناره‌گیری از فعالیت‌های لذت‌بخش، 
اختلال در خواب و اش��تها، افت تحصیلی، احس��اس بی‌ارزشی و حتی افکار 

خودآزاری، از مهم‌ترین نشانه‌های این اختلال در کودکان هستند.
این متخصص روانشناس��ی بالینی به علایم ای��ن بیماری در کودکان و 
نوجوانان اش��اره کرد و گفت:افسردگی در کودکان می‌تواند ریشه در عوامل 
گوناگونی داش��ته باش��د.از وراثت ژنتیکی گرفته تا محیط خانوادگی ناسالم، 
سبک دلبستگی ناایمن، اس��ترس‌های مزمن مانند طلاق والدین، فشارهای 

تحصیلی، یا حتی تجربه آزارهای جسمی و روانی.
جهان‌سیر با اشاره به اینکه درمان افسردگی در کودکان نیاز به مداخله 
چندجانب��ه دارد، گفت:روان‌درمانی‌ه��ای ف��ردی مانند درمان ش��ناختی-

رفت��اری، بازی‌درمانی و هنردرمانی، در کن��ار درمان‌های خانوادگی و گاهی 
دارودرمانی با نظارت پزش��ک، از راهکارهای مؤثر هس��تند. همچنین حضور 
 فعال مدرس��ه و مش��اوران آموزش��ی در حمایت از کودک نقش مهمی ایفا 

می‌کند.
وی ادام��ه داد: اگر افس��ردگی درمان نش��ود، از افت ش��دید درس��ی و 
گوشه‌گیری اجتماعی گرفته تا ابتلا به اختلالات روانی دیگر مانند اضطراب 
و وسواس و حتی خطر خودکشی در نوجوانی از جمله عواقبی است که آینده 

کودک را تهدید می‌کند.
جهان‌س��یر  به نقش والدین در درمان افسردگی در کودکان اشاره کرد 
و گفت: والدین باید نس��بت به علائم افس��ردگی حساس باشند، فضایی امن 
و محبت‌آمیز برای کودک ایجاد کنند و از س��رزنش یا نادیده گرفتن مشکل 
پرهیز نمایند. آموزش مهارت‌های فرزندپروری و همکاری فعال با مشاوران و 

روان‌درمانگران، از وظایف حیاتی والدین است.
وی در پایان افزود:»افسردگی کودکان یک بیماری پنهان اما قابل درمان 

است. به جای قضاوت، باید کودکان را شنید، درک کرد و همراهشان بود.
منبع:ایسنا

ترکیب ضد التهاب زردچوبه و عسل باعث 
کاهش وزن می شود؟

زردچوبه و عس��ل می‌توانند به‌عنوان بخش��ی از یک رژیم غذایی س��الم 
و ض��د التهاب نق��ش مثبتی در بهبود س�المت عمومی، کاه��ش التهاب و 
 حت��ی کمک به کاهش وزن ایفا کنند. اما این تأثیر تنها در صورتی آش��کار 
خواهد بود که همراه با س��ایر عادات س��الم غذایی و س��بک زندگی دنبال 
 ش��ود.مثل همیشه، مش��ورت با پزش��ک یا متخصص تغذیه پیش از مصرف 

مداوم مکمل‌ها یا تغییرات بزرگ در رژیم غذایی ضروری است.
به گزارش سلامت نیوز به نقل از verywellhealth، زردچوبه به عنوان 
یک ماده غذایی با خاصیت ضد التهابی قوی ش��ناخته می‌شود.ترکیب آن با 
یک قاش��ق عس��ل می‌تواند نه تنها میزان آنتی‌اکسیدان‌های بدن را افزایش 

دهد، بلکه به کاهش التهاب و حتی مدیریت وزن نیز کمک کند.
جولی��ا زومپان��و، متخص��ص تغذی��ه در کلینی��ک کلیولن��د، توضی��ح 
می‌دهد:"التهاب مزمن می‌تواند مقاومت به انسولین را افزایش دهد، اشتها و 

ذخیره چربی را تحریک کند و متابولیسم بدن را کند سازد."
با این حال، او تأکید می‌کند که تنها افزودن دو ماده ضد التهاب به رژیم 
غذای��ی تأثیر قابل توجهی نخواهد داش��ت.برای کاهش وزن مؤثر، باید به‌طور 
پیوس��ته غذاهای ضد التهاب مصرف کرد، خواب کافی داشت و سبک زندگی 
فعالی را دنبال نمود.زومپانو می‌افزاید:"تنظیم بهتر قند خون می‌تواند به کاهش 
ذخیره چربی کمک کند، اشتها را کاهش دهد و متابولیسم را بهبود بخشد."
 آیا زردچوبه و عسل واقعاً به کاهش وزن کمک می‌کنند؟

 تریس��ی بریگمن، دانش��یار بالینی تغذیه در دانشگاه جورجیا، می‌گوید:
"رژیم غذایی سرش��ار از غذاهای ضد التهاب مانند زردچوبه و عسل می‌تواند 

در کاهش وزن مؤثر باشد."
رژی��م غذایی ضد التهابی معمولاً غنی از فیب��ر، ریزمغذی‌ها و ترکیبات 
گیاه��ی مفید اس��ت.اگر این نوع رژی��م جایگزین الگوی غذای��ی پرکالری و 

التهاب‌زا غربی شود، کاهش وزن محتمل‌تر خواهد بود.
در مقابل، افزودن زردچوبه و عسل به یک رژیم غذایی ناسالم تأثیر زیادی 
نخواهد داشت.زومپانو تأکید می‌کند:"التهاب مزمن بر کل بدن اثر می‌گذارد و 

برای کاهش آن باید به‌صورت مداوم اقدامات مختلفی انجام داد."
 زردچوبه، عسل و فواید آن‌ها برای سلامت کلی بدن

زردچوبه خاصیت ضد التهابی و آنتی‌اکس��یدانی خود را از ماده فعالی به 
نام کورکومین دریافت می‌کند.این ماده نه تنها در کاهش التهاب مؤثر است، 
بلکه می‌تواند به پیشگیری از بیماری‌های قلبی و حتی سرطان کمک کند.

عسل نیز فراتر از یک شیرین‌کننده ساده است.این ماده طبیعی سرشار 
از آمینواس��یدها، مواد معدنی و ویتامین‌ها اس��ت که خواص آنتی‌اکسیدانی 
و ض��د التهابی آن را افزایش می‌دهد. بریگمن می‌گوید:"آنتی‌اکس��یدان‌های 
موجود در عس��ل ممکن اس��ت خطر بیماری قلبی را کاهش داده، به بهبود 
عملک��رد دس��تگاه گوارش کمک کنن��د و حتی اثرات ض��د اضطراب و ضد 

افسردگی داشته باشند."
 چرا باید در مصرف زردچوبه و عسل اعتدال را رعایت کرد؟

اگرچ��ه این دو م��اده فواید زی��ادی دارند، زی��اده‌روی در مصرف آن‌ها 
می‌تواند مضر باشد.به گفته بریگمن، مصرف بیش از حد مکمل‌های زردچوبه 
ممکن است منجر به مشکلات گوارشی، افزایش خطر سنگ کلیه و آسیب به 
کبد شود.همچنین ممکن است با برخی داروها مانند رقیق‌کننده‌های خون، 

داروهای شیمی‌درمانی یا مسکن‌ها تداخل ایجاد کند.
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یک مطالعه جدید نشان می دهد که 
بیماری های مغزی مانند س��کته مغزی، 
زوال عق��ل و افس��ردگی عوام��ل خطر 
مش��ترکی دارند و تغیی��ر هر یک از آنها 
می تواند خطر ابتلا به هر سه بیماری را 

در فرد کاهش دهد.
به گزارش مه��ر به نقل از هلث دی 
نیوز، محقق��ان گزارش دادن��د توجه به 
عوام��ل مختلفی مانند فش��ار خون، قند 
خون، کلس��ترول، فعالیت بدنی، خواب، 
اس��ترس، مصرف الکل و سیگار کشیدن 
می‌تواند به طور قابل توجهی خطر ابتلاء 
به س��ه بیماری مغزی مرتبط با افزایش 

سن را کاهش دهد.
ارش��د دکت��ر »س��انجولا  محق��ق 
سینگ«، محقق اصلی در آزمایشگاه‌های 
ماساچوس��ت،  در  مغ��ز  از  مراقب��ت 
گفت:»مطالع��ه م��ا ۱۷ عامل خطر قابل 
تغییر مشترک بین س��کته مغزی، زوال 
عق��ل و افس��ردگی در اواخ��ر عم��ر را 
شناس��ایی کرد. گام‌های مختلفی وجود 
دارد ک��ه اف��راد می‌توانند ب��رای کاهش 
خط��ر ابتلاء به ای��ن بیماری‌های مغزی 

مرتبط با سن انجام دهند.«
محققان در یادداشت‌های پس‌زمینه 
گفتن��د حداق��ل ۶۰ درصد س��کته‌های 
مغ��زی، ۴۰ درص��د م��وارد زوال عقل و 

۳۵ درصد از تشخیص‌های افسردگی در 
اواخر عمر با عوامل خطر مرتبط با سبک 

زندگی مرتبط هستند.
دکتر »جاسپر سنف«، محقق دیگر 
ای��ن مطالعه، گفت:»زوال عقل، س��کته 
مغزی و افس��ردگی در اواخر عمر به هم 
مرتبط و درهم تنیده ش��ده اند، بنابراین 
اگر به یکی از آنها مبتلا ش��وید، احتمال 
زیادی وجود دارد که در آینده به دیگری 

مبتلا شوید.«

محققان برای بررسی آنچه که تفاوت 
ایجاد می‌کند، داده‌های ۵۹ مطالعه قبلی 
در مورد عوامل خطر مرتبط با س�المت 

مغز را جمع آوری کردند.
از ای��ن مطالعات، محقق��ان عوامل 
خطر مش��ترک حداقل دو مورد از س��ه 
شرایط را شناسایی کردند.آنها همچنین 
تأثیر نسبی هر عامل را بر احتمال مرگ 
زودهنگام یا کاهش کیفیت زندگی افراد 

تخمین زدند.

محققان دریافتن��د از ۱۷ عامل خطر 
شناسایی شده، فش��ار خون بالا و بیماری 
شدید کلیوی بیش��ترین تأثیر را بر خطر 
سکته مغزی، زوال عقل و افسردگی اواخر 

عمر دارند.
س��ایر عوامل خطر مه��م عبارتند از 
چاق��ی، قند خ��ون، کلس��ترول، مصرف 
ال��کل، رژی��م غذایی، کاهش ش��نوایی، 
در  هدفمن��دی  بدن��ی،  فعالی��ت  درد، 
زندگی، خواب، سیگار کشیدن، مشارکت 

اجتماعی و استرس.
محققان همچنین درگیر ش��دن در 
فعالیت‌های اوقات فراغت مانند انجام پازل 
را مورد بررس��ی ق��رار دادند که با کاهش 

خطر ابتلاء به بیماری نیز همراه بود.
س��نف گفت:»از آنجایی که آنها در 
این عوامل خطر همپوش��انی مش��ترک 
دارن��د، تلاش‌های پیش��گیرانه می‌تواند 
منجر به کاهش بروز بیش از یکی از این 
بیماری‌ها شود، که فرصتی برای کاهش 
همزمان بار بیماری‌های مغزی مرتبط با 

افزایش سن فراهم می‌کند.«
محقق��ان از این نتایج ب��رای بهبود 
بیش��تر امتیاز مراقبت از مغ��ز که برای 
اندازه‌گیری تلاش‌ها ب��رای محافظت از 
س�المت مغز ایج��اد کرده‌اند، اس��تفاده 

خواهند کرد.


