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مص��رف غذا های پرچرب مانند فس��ت فود تنها در 
چن��د روز می تواند سیس��تم ایمن��ی روده را تضعیف و 

زمینه ساز مشکلات جدی سلامتی شود.
ب��ه گزارش بهداش��ت نی��وز، مطالع��ه ای جدید از 
اس��ترالیا نشان داده اس��ت که مصرف غذاهای پرچرب 
مانند فست فود می تواند در مدت کوتاهی مکانیسم های 
دفاع��ی روده را تضعیف کن��د. این یافته ه��ا در مجله 

تخصصی "Immunity" منتشر شده است.
محقق��ان در این پژوه��ش گروه��ی از موش ها را 
تح��ت رژیم غذایی با محتوای ب��الای چربی قرار دادند 
که مش��ابه رژیم غذایی انس��ان هایی است که به میزان 
زیادی فست فود و شیرینی جات مصرف می کنند. نتایج 
نشان داد که تنها در دو روز، سطح پروتئین IL-22 در 

بدن موش ها کاهش یافته اس��ت. این پروتئین یکی از 
عوامل کلیدی در بازسازی بافت ها و محافظت از پوشش 

داخلی روده محسوب می شود.
به رغم اینکه ظاهر موش ها س��الم به نظر می رسید، 
اما نشانه های اولیه التهاب در دیواره روده آنها مشاهده 
شد.این التهاب شامل ضخیم شدن دیواره روده و تجمع 

سلول های ایمنی در بافت ها بود.
پیش از این نیز تحقیقات بس��یاری در مورد اثرات 
منفی رژیم های غذایی پرچرب بر سیس��تم گوارش��ی 
انجام ش��ده بود.این مطالعات نشان داده اند که مصرف 
مداوم چربی های اشباع می تواند زمینه ساز بیماری های 
مزم��ن مانند دیابت ن��وع 2، بیماری های قلبی و حتی 

سرطان های گوارشی باشد.

ب��ا این ح��ال، محقق��ان در مطالعه جدی��د تأکید 
کرده اند ک��ه این التهاب می تواند ب��رای مدت طولانی 
ب��دون علامت باق��ی بمان��د و به تدریج به مش��کلات 
مزمن تبدیل شود. اما خبر خوب این است که با حذف 
فس��ت فود از رژیم غذایی و جایگزینی چربی های اشباع 
با چربی های غیر اشباع )مانند روغن های گیاهی، آجیل 
 و آووکادو(، می توان عملکرد محافظتی روده را بازسازی 

کرد.
کارشناس��ان توصیه می کنند ک��ه به جای مصرف 
فست فود و مواد غذایی فرآوری شده، به سمت رژیم های 
غذایی س��الم تر با محتوای بالای س��بزیجات، میوه ها و 
چربی های س��الم روی آورده شود تا سلامت گوارشی و 

عمومی بدن حفظ شود.

ویژگی خطرناک جدید برای فست فود کشف شد

 چند فعالیت  ورزشی مناسب برای
 افراد مسن

 تيفقدان سند مالك يآگه
 ـ    ضيبا تفو يعباس لطف نكهيبه ا نظر  يوكالـت از خـانم طـاهره دلق

مــورخ  5810وكالـت بــه شـماره    ضيبــه شـماره تفــو ( اضيدشـتب 
 4از  يفرعــ 26036 ي) در پــلاك ثبتــ 367دفترخانــه  14/09/1403
امضاء شده  يگواه هيمشهد به استناد دو برگ استشهاد 9بخش  ياصل

نوبـت اول   يالمثن لكيتما سند افتيجهت در يكتب يمنضم به تقاضا
سهم از پـلاك   12سهم از  كياست كه  ياداره مراجعه و مدع نيبه ا
 يمشهد به علت سهل انگار 09بخش  ياصل 4از  يفرع 26036 يثبت

 ـجامع املاك و پرونده الكترون ستميس يمفقود شده و لذا با بررس  كي
 فرزنـد عبـاس شـماره    اضيدشتب يطاهره / دلق تيمالك ديمعلوم گرد

 يصـادره از مشـهد دارا   30/06/1353تولد  خيتار 55985 سنامهشنا
 ـبعنوان مالك  0932192467 يشماره مل سـهم مشـاع از دوازده    كي
 ـبا شـماره مسـتند مالك   انيسهم اع  07/12/1402 خيتـار  82342 تي

الـف سـال    يسر 311814 يبشماره چاپ ياصل تيموضوع سند مالك
 دهيثبت گرد 140220306004030417با شماره دفتر الكترونيكي  02

 ـنامه قانون ثبت مراتـب   نيآئ 120به استناد مفاد ماده  لذا است.  كي
 ـ  يو متذكر م ينوبت آگه  يگردد هر كس نسبت به ملك مـورد آگه

 ـوجود سند مالك يمدع ايمعامله انجام داده   ،باشـد ينـزد خـود م   تي
خـود   ياعتراض كتب يآگه نيانتشار ا خيوز از تارظرف ده ر يستيبا

 ـبـه ا  يمعامله رسـم  سند اي تياصل سند مالك وستيرا به پ اداره  ني
است در صورت عدم اعتراض در مهلت مقـرر و   يهيبد دينما ميتسل

 ـ تييا وصول اعتراض بدون ارائه سند مالك  يسـند معاملـه رسـم    اي
 ـ  آن تسليم المثنى و تينسبت به صدور سند مالك اقـدام   يبـه متقاض

 خواهد شد.
ثبت اسناد و املاك منطقـه دو   سيرئ    ش    -331.م.الف/6409

ييپاشا ريبش -مشهد  
 

 تيفقدان سند مالك يآگه
 اضيدشـتب  يوكالت از عصمت دلق ضيبا تفو يعباس لطف نكهيبه ا نظر

 14/09/1403مـورخ   5810وكالـت بـه شـماره     ضيبه شـماره تفـو  (
مشهد  9بخش  ياصل 4از  يفرع 26036 يك ثبت) در پلا 367دفترخانه 

 يكتب يامضاء شده منضم به تقاضا يگواه هيبه استناد دو برگ استشهاد
 ـنوبت اول بـه ا  يلمثنا تيسند مالك افتيجهت در اداره مراجعـه و   ني

 ـ 26036 يسهم از پلاك ثبت 12سهم از  كياست كه  يمدع  4از  يفرع
 يفقود شده و لذا با بررسم يمشهد به علت سهل انگار 09بخش  ياصل

عصـمت   تيمالك ديمعلوم گرد كيجامع املاك و پرونده الكترون ستميس
تولـد   خيتـار  2207فرزند عباس شـماره شناسـنامه    ياضيدشتب يدلق /

بعنـوان   0935516468 يشماره مل يدارا دصادره از مشه 10/06/1349
 ـكبـا شـماره مسـتند مال    انيسهم مشاع از دوازده سهم اع كيمالك   تي

 يبشماره چـاپ  ياصل تيموضوع سند مالك 07/12/1402تاريخ  82342
بــا شــماره دفتــر الكترونيكــي     02الــف ســال   يســر 311817

به استناد مفـاد مـاده    لذا .است دهيثبت گرد 140220306004030422
گردد هر  يو متذكر م ينوبت آگه كينامه قانون ثبت مراتب  نيآئ 120

وجود سـند   يمدع ايامله انجام داده مع يكس نسبت به ملك مورد آگه
 ـانتشـار ا  خيظرف ده روز از تار يستيبا ،باشدي نزد خود م تيمالك  ني
معامله  اسندي تياصل سند مالك وستيخود را به پ ياعتراض كتب يآگه

است در صورت عدم اعتـراض   يهيبد دينما مياداره تسل نيبه ا يرسم
 ـسـند مالك در مهلت مقرر و يا وصول اعتراض بدون ارائه   ـ تي سـند   اي

 ـنسبت به صـدور سـند مالك   يمعامله رسم ن بـه  آالمثنـى وتسـليم    تي
 .اقدام خواهد شد يمتقاض

رئيس ثبت اسناد و املاك منطقـه دو       ش  -6408/332 الـف  يمم
ييپاشا ريبش -مشهد  

 

 تيفقدان سند مالك يآگه
 ـ( اضيدشتب يلقدوكالت از زهرا  ضيبا تفو يعباس لطف نكهيبه ا نظر ه ب

دفترخانـه   14/09/1403مـورخ  5810وكالت به شـماره   ضيشماره تفو
مشهد به استناد  9بخش  ياصل 4از  يفرع 26036 ي) در پلاك ثبت 367

 ـ يامضاء شده منضم به تقاضـا  يگواه هيدو برگ استشهاد جهـت   يكتب
 ـنوبت اول به ا المثنىسند مالكيت  افتيدر  ياداره مراجعـه و مـدع   ني

 ياصـل  4از  يفرع 26036 يسهم از پلاك ثبت 12سهم از  كياست كه 
 ـ     يمشهد به علت سهل انگار 09بخش   يمفقـود شـده و لـذا بـا بررس

 ـمالك ديمعلوم گرد كيجامع املاك و پرونده الكترون ستميس زهـرا /   تي
تولـد   خيتـار  2038فرزنـد عبـاس شـماره شناسـنامه      اضيدشتب يلقد

با جـز    0935514775 يشماره مل يدارا دصادره از مشه 27/06/1347
 ـسـهم مشـاع از دوازده    كيبعنوان مالك  12از كل سهم  1هم س هم س
موضوع سند  07/12/1402تاريخ  82342 تيبا شماره مستند مالك انياع

 ربا شماره دفت 02الف سال  يسر 311820 يبشماره چاپ ياصل تيمالك
به اسـتناد   لذا است. دهيثبت گرد 140220306004030428 يكيالكترون

 ـ  كينامه قانون ثبت مراتب  نيآئ 120ماده  مفاد    و متـذكر   ينوبـت آگه
 يمدع ايمعامله انجام داده  يگردد هر كس نسبت به ملك مورد آگه يم

 خيظـرف ده روز از تـار   يسـت يبا ،باشدينزد خود م تيوجود سند مالك
 ـاصل سـند مالك  وستيخود را به پ ياعتراض كتب يآگه نيانتشار ا  تي

اسـت در صـورت    يهيبد دينما مياداره تسل نيبه ا يمعامله رسم اسندي
عدم اعتراض در مهلت مقررو يا وصـول اعتـراض بـدون ارائـه سـند      

 نسبت به صدور سـند مالكيـت المثنـى و    يسند معامله رسم اي تيمالك
 اقدام خواهد شد. يبه متقاض آنتسليم 

ثبت اسناد و املاك منطقه دو  سيرئش        -6410/333ميم الـف  
ييپاشا ريبش -مشهد  

 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين 

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك بويين زهرا  
آئين نامه قانون تعيين  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــر راي  هيــات  1404/  02/  18مورخــه  140460309007002361براب

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و  ساختمانهاي فاقـد  
سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك بويين زهرا تصـرفات  
       مالكانه و بلامعـارض متقاضـي شـركت آشـام آرويـن خاورميانـه بـه        

در ششدانگ يـك قطعـه زمـين مزروعـي بـه       14008102200ش ش 
 8اصـلي واقـع در بخـش     87متر مربع از پـلاك   5373/  92مساحت 

قــزوين موســوم بــه روســتاي رحمــت آبــاد موجــب پرونــده كلاســه 
محرز گرديده است . لذا به منظـور اطـلاع    1401114409007001764

روز آگهي مي گردد در صورتي  15عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
اشـته  كه  اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي اعتراضـي د  

باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولـين آگهـي و نيـز امـلاك واقـع در      
روستاها از تاريخ الصاق در محل به مدت دو ماه اعتراض خـود را بـه   
اين اداره تسليم و رسيد اخذ نماييد و معترض بايد ظـرف يـك مـاه از    
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نموده 

اهي آنرا به اداره ثبت اسناد و املاك تحويل دهد در صـورتي كـه   و گو
اعتراض در مهلت قانوني واصـل نگـردد يـا معتـرض گـواهي تقـديم       

دخواست به دادگاه عمومي محل را به اداره ثبت ارائه نكند اداره ثبت اد
محل مبادرت به صدور سند مالكيت مينمايد و صدور سند مالكيت مانع 

 ادگاه نميباشد. مراجعه متضرر به د
  1404/  03/  04تاريخ انتشار نوبت اول 
  1404/  03/  20تاريخ انتشار نوبت دوم: 

1934748.م.الف/334-ش                        سيروس محمد بيگي – 
 سرپرست اداره ثبت اسناد و املاك بويين زهرا
 

خبرهاازعالم علم

زمان طلایی در درمان سکته مغزی
دانش��گاه  علم��ی  هی��ات   عض��و 
عل��وم پزش��کی هم��دان ب��ا تأکید بر 
اهمیت مراجعه سریع به مراکز درمانی 
در صورت مشاهده علائم سکته مغزی، 
گفت:در درمان س��کته مغ��زی، زمان 

طلایی نقش حیاتی دارد.
نی��وز،  بهداش��ت  گ��زارش   ب��ه 

دکتر مجتبی خزائی با بیان اینکه هر پدیده ای که به صورت ناگهانی رخ دهد، 
در اصطلاح به آن سکته گفته می شود، اظهار کرد:در واقع، زمانی  که در یکی 
از نواحی مغز، نخاع یا چش��م اختلالی ایجاد ش��ود و علائمی بروز پیدا کند، 

فرد دچار سکته شده است.
وی با اش��اره به اینکه سکته ها به طور عمده به دو نوع تقسیم می شوند؛ 
یا ناش��ی از ایجاد لخته در رگ هستند که باعث انسداد جریان خون و بسته 
شدن رگ می ش��ود، یا ناشی از خون ریزی هس��تند، تصریح کرد: در برخی 
موارد، ایجاد یک بادکنک یا تورم)آنوریسم( در رگ می تواند منجر به پارگی 

و در نهایت سکته  خون ریزی دهنده شود.
دکتر خزائی ادامه داد:بیش از ۸۵ درصد از سکته ها، ناشی از لخته  خون 
هس��تند؛ به عبارت دیگر، از هر ۱۰ نفری که دچار س��کته می شوند، ۹ نفر به 

علت لخته دچار این مشکل می شوند.
وی با بیان اینکه علائم سکته بسته به ناحیه ای که درگیر می شود، متفاوت 
اس��ت، تصریح کرد: اگر سکته در مغز رخ دهد، انتظار است علائمی مانند کج 
شدن ناگهانی صورت، ناتوانی در صحبت کردن، بی حسی یا ضعف در دست و 

پا، عدم تعادل در راه رفتن، اختلال در تکلم و مانند آن مشاهده شود.
متخصص مغز و اعصاب و فلوشیپ نورووسکلولاراینترونشن همچنین با 
اش��اره به اختلال در بینایی در زمان س��کته مغزی، افزود: افرادی که دچار 
س��کته می شوند ممکن است در گفتار خود دچار اشکال شوند؛ علاوه بر آن، 

فهم کلام نیز ممکن است برایشان دشوار شود.
دکتر خزائی با بیان اینکه از دیگر علائم سکته مغزی می توان به اختلال 
در بلع و س��رگیجه اش��اره کرد که اغلب در س��کته های ناشی از لخته دیده 
می شود، بر اهمیت مراجعه سریع به مراکز درمانی در صورت مشاهده علائم 
سکته مغزی، تأکید کرد و گفت: در درمان سکته مغزی، زمان طلایی نقش 

حیاتی دارد. 
 وی ادام��ه داد: بهتری��ن زمان برای ش��روع درمان های موث��ر، کمتر از

 ۳ تا ۴ س��اعت پس از بروز اولین علائم اس��ت. اگر فرد در این بازه زمانی به 
بیمارس��تان مراجعه کند، امکان تجویز داروهای حل کننده لخته وجود دارد 

که می تواند تا حد زیادی از بروز عوارض شدید جلوگیری کند.
عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزشکی همدان خاطرنشان کرد: تأخیر 
در مراجعه می تواند باعث از بین رفتن س��لول های مغزی بیشتری شود و در 

نتیجه، احتمال بروز ناتوانی های دائمی یا حتی مرگ افزایش می یابد.
وی ب��ا بی��ان اینکه لخت��ه در مغز باق��ی نمی ماند، اما آث��ار و علائم آن 
ممکن اس��ت باقی بماند، یادآور شد: خوشبختانه در سال های اخیر پیشرفت 
چش��مگیری در درمان س��کته های مغزی حاصل ش��ده اس��ت، به طوری که 
می توان عوارض ناش��ی از آن را به حداقل ممکن رساند؛ البته به شرطی که 

بیمار در اسرع وقت تحت درمان قرار گیرد.

قهوه می خورید؟ این تداخلات دارویی را بشناسید
محبوب  نوش��یدنی  قهوه،  مصرف 
صبحگاه��ی، می تواند ب��ا جذب برخی 
داروه��ا تداخل خطرناک��ی ایجاد کند.

ای��ن تداخ��ل دارویی قهوه، ب��ه گفته 
متخصص��ان، ب��ر اثربخش��ی داروهای 
حیات��ی مانند داروهای دیابت، فش��ار 
خ��ون و حت��ی آلزایم��ر تاثی��ر منفی 
می گ��ذارد. بنابرای��ن، آگاه��ی از این 
تداخلات برای حفظ س��لامت ضروری 

است.
به گزارش باشگاه خبرنگاران، قهوه، نوشیدنی پرطرفدار در سراسر جهان، 
با وجود فوایدی چون افزایش انرژی و تمرکز، در صورت عدم مصرف متعادل 
می تواند عوارض جانبی به همراه داشته باشد.یکی از مهم ترین نکات، تداخل 
دارویی قهوه با برخی داروهاست که می تواند سلامت افراد را تحت تاثیر قرار 

دهد و اثربخشی درمان را کاهش دهد.
داروساز مرکز پزش��کی دانشگاه مینه سوتا، گزارش داد که قهوه ممکن 
اس��ت با جذب طبیعی آنتی بیوتیک ها و همچنین داروهای بیماری آلزایمر، 
دیابت، فش��ار خون بالا و پوکی اس��تخوان تداخل داش��ته باشد. این هشدار 

پزشکی برای مصرف کنندگان قهوه و دارو حائز اهمیت است.
ب��ه گفته این متخصص، مصرف هرگونه نوش��یدنی کافئین دار، از جمله 
قه��وه، می تواند س��طح انس��ولین و قند خ��ون را افزایش دهد.این مس��ئله 
اثربخشی داروهای دیابت مانند متفورمین را کاهش می دهد. توصیه می شود 
اینگونه داروها همراه با قهوه، به ویژه با خامه و ش��کر، مصرف نش��وند تا از 

تداخل دارویی جلوگیری شود.
این داروس��از همچنین بر لزوم خودداری از ترکیب قهوه و چای با آنتی 
بیوتیک ه��ا تاکید کرد، زیرا این داروها متابولیس��م کافئین را کند می کنند. 
این امر منجر به باقی ماندن طولانی تر کافئین در خون و بروز عوارضی چون 
افزایش ضربان قلب و عصبانیت می ش��ود. اث��رات کافئین بر افزایش ضربان 
قلب برای افرادی که داروهای فشار خون مصرف می کنند نیز نامطلوب است 

و می تواند اثربخشی درمان را کاهش دهد.
 در خص��وص داروه��ای آلزایمر، توصی��ه این متخصص مص��رف آن ها

 2 س��اعت قبل یا ۴ س��اعت بعد از نوش��یدن قهوه اس��ت. مصرف همزمان 
قه��وه ب��ا ای��ن داروها می توان��د اثر س��د خونی مغ��زی )جداکنن��ده مایع 
مغ��زی از جری��ان خ��ون( را افزای��ش داده و رس��یدن م��واد فع��ال دارو 
 به مغز را با مش��کل مواجه س��ازد، که ی��ک نمونه دیگ��ر از تداخل دارویی

 قهوه است.
کافئین موجود در قهوه همچنین ممکن است در جذب صحیح داروهای 
پوکی اس��تخوان، که یک بیماری متابولیک اس��تخوانی است، اختلال ایجاد 
کند. این پزش��ک توصیه می کند پس از مصرف این دس��ته از داروها، برای 
حدود دو س��اعت از نوش��یدن قهوه یا خوردن غذا پرهیز ش��ود تا از تداخل 
دارویی و کاهش اثربخش��ی دارو پیش��گیری گردد. این اطلاعات برای حفظ 
س��لامت مصرف کنندگان قهوه که همزمان از دارو استفاده می کنند، بسیار 

حیاتی است.

 ۱-مرده  ریگ- امیرالبحر 2-ماس��ه  اي  سیاه  
به  ن��ام  آن  بر کف خیابان  - ک��م  و اندك- پیامد 
روز ۳-عض��وي  در صورت- جوج��ه  تیغي  - نماز 
بموق��ع  - ش��بیه  و نظیر ۴-پس و عق��ب- برهم  
زدن  معامله  - ش��عر خیامي  ۵-ب��ي  نیاز و توانگر 
 ک��ردن  - انگش��ت نم��اي  خلق  - پرفروغ  اس��ت

6-سوك و عزا - به  گمان  افتادن  - بافنده  7-مورد 
احتیاج  - طرد و دور ش��ده  - شامه نواز ۸-خواهر 
- قیمتزی��ادي  دارد - درون  چیزي  ۹-عدد قمري  
- گروه��ي  از یاران  حضرت علي  )ع( که  به  بیعت 
 ش��کني  و جنگ با ام��ام  برخاس��تند - فیلم  نما 
۱۰-لکن��ت و زب��ان  گرفتگ��ي  - کذاب مش��هور 
آخ��ر زم��ان  - برق��رار اس��ت۱۱-کتاب مذهبي  
 زرتش��تیان  - فرود آین��ده  - ب��ي  دوام  و ناپایدار 
 ۱2-لا در لا - قلم م��وي  درش��ت- جوانم��ردي

   ۱۳-از چاشني ها - آتش جهنم  - دادگستري  - برج  کج  
۱۴-از درختان  جنگلي  - پارچه  ابریشمي  رنگین  
- میوه یي  از نوع  مرکبات۱۵-گناهکار است- زیر 

دست 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-کتاب گورکي  - قصه پرداز 2-گل  و گیاه  خوش��بو اس��ت و عنواني  براي  
ریحان  - مش��کین  ش��هر قدیم  - چهار فصل  ۳-گرمي  و حرارت- بازگش��ت از 
گن��اه  - امتح��ان  و آزمایش- از غلات۴-دوب��اره  کاري  - پ��در آذریها - بانوي  
بزرگ۵-خدا نکند س��ردرگم  ش��ود - از موجودات آبزي  - از ش��هرهاي  استان  
فارس6-کنای��ه  از تحقی��ر و خفیف کردن  کس��ي  - از روي  قص��د - نان  خرد 
 ش��ده  در آبگوشت7-سس��تي  و نرمي  - از آحاد طول  دس��تي  - حرف همراهي

   ۸-ناس��زا نیس��ت- دم  ک��رده  آن  ب��راي  درد مفاص��ل  مفید اس��ت- همگاني  
۹-حرف دهن  کجي  - گذرگاه  سیل  - مجبور است۱۰-روشهاي  نیکو - از چهار 
عمل  اصلي  - زره  س��از ۱۱-اولاد پیامبرند - پایتخت تانزانیا ۱2-یاري  و کمک 
کردن  - مظهر روشنایي  - دیوار بلند ۱۳-تنبل  و بیکاره  - خشکي  - اندوهگین  
اس��ت و افسوس مي خورد - هنوز ادب نش��ده  ۱۴-همیشه  برقرار است- قبول  

خواهش- خربزه  خوشبو ۱۵-آسمان  رنگ- پایتخت کشور استوني   
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اف��راد مس��ن تنه��ا با چن��د دقیقه 
فعالی��ت بدن��ی در روز ه��م می توانن��د 
سلامت مغزش��ان را به طور قابل توجهی 

بهبود دهند.
ادام��ه،  در  ایس��نا،  گ��زارش  ب��ه 
ب��رای  کارشناس��ان  پیش��نهادهای 
فعالیت های ورزش��ی متوس��ط یا شدید 

مناسب افراد مسن آورده شده است:
 پیاده روی

ساده ترین راه برای به دست آوردن 
فوای��د ورزش روزانه برای س��لامت مغز، 
پیاده روی اس��ت. دکتر »تاد ش��رودر«، 
اس��تاد فیزیوتراپی بالین��ی و مدیر مرکز 
پژوه��ش تمرین ه��ای بالینی دانش��گاه 
یواس س��ی، می گوید: پی��اده روی گزینه 
شماره یک است، چون ساده ترین گزینه 
است. افراد مسن که فعالیت بدنی کمی 
دارند، می توانند با پیاده روی س��اده روی 
زمین مس��طح و با س��رعت طبیعی، آن 
را ش��روع کنن��د اما افرادی ک��ه به طور 
می توانند  می کنن��د،  پی��اده روی  منظم 
س��رعت خود را افزایش دهند تا ضربان 
 قلبش��ان به س��طح متوس��ط موردنظر 

برسد.
پیاده روی س��ریع به عن��وان فعالیت 
بدنی متوس��ط در نظر گرفته می ش��ود. 

ب��رای تبدیل آن ب��ه فعالیت ش��دید و 
نفسگیر، پیاده روی تند یا کوهنوردی در 
مسیرهای شیب دار عالی است، زیرا این 
نوع حرکت، مسیر برگشت به پایین نیز 
دارد و طی آن  ضرب��ان قلب ابتدا مدتی 
بالا م��ی رود و س��پس به تدری��ج پایین 

می آید.
 شنا

ش��نا راهی عالی ب��رای تقویت تمام 
ب��دن و ب��الا ب��ردن ضربان قلب اس��ت. 
شرودر می گوید که شنا به مفاصل فشار 
زیادی وارد نمی کند و حتی اگر در ش��نا 

خیلی ماهر نیستید، می توانید با استفاده 
از پره  پا، دس��ت کم به سطحی از ورزش 

متوسط دست یابید.
 دوچرخه سواری

به گ��زارش ایندیپندن��ت، دوچرخه 
س��واری می توان��د با دوچرخ��ه ثابت یا 
دوچرخه های معمولی در بیرون از خانه 
باش��د که ای��ن روزها بس��یاری از آن ها 
برقی ان��د ک��ه رکاب  زدن در س��ربالایی 
را بس��یار آس��ان می کنند. ام��ا یکی از 
مزیت های دوچرخه ه��ای قدیمی بدون 
باتری این است که به حفظ تعادل کمک 

می کنند و مغز را هم درگیر نگه می دارند 
تا ایمنی را حفظ کند.

 تمرین های مقاومتی
وزن��ه  زدن یک��ی از بهترین روش ها 
برای حفظ قدرت عضلانی با افزایش سن 
اس��ت. چند تمرین ساده که می توان در 
کمتر از س��ه دقیقه در خان��ه انجام داد، 
عبارت اند از پرتاب ی��ک توپ وزنه دار از 
یک دس��ت به دس��ت دیگ��ر )می توانید 
روی یک پا بایستید(، اسکوات )نشستن 
و برخاس��تن( با اس��تفاده از دمبل، یک 
کیس��ه پرتق��ال ی��ا حتی ب��دون وزنه  و 
 پرس س��ینه با وزن��ه در حال��ت قایقی 

.)boat pose(
 باغبانی و کارهای خانه

باغبانی ب��ه تقویت عضلات مرکزی، 
مهارت های  و  انعطاف پذی��ری  افزای��ش 
حرکتی ظریف بس��یار کم��ک می کند. 
حتی کارهای خانه س��اده مثل شس��تن 
وان حم��ام یا تی کش��یدن ک��ف خانه 
هم می توانند ورزش متوس��ط محسوب 

شوند.
به ط��ور کلی هر فعالیتی که ضربان 
قل��ب را بالا ببرد، مفید اس��ت و در واقع 
مهم ترین نکته این است که از روی مبل 

بلند شوید و حرکت کنید.


