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خبرپزشكي ابتلا به این بیماری‌ها می‌تواند خطر 

افسردگی را دو برابر کند

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  15/02/1404مــورخ  140460301058002418برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 

صـادره از تهـران در سـه دانـگ      2384افشين امامي فرزند عزت اله بشماره شناسنامه 
پـلاك   مترمربـع در  66/2947از ششدانگ يك قطعه زمين مشجر بـه مسـاحت   مشاع 
اصلي واقع در مشاء از محل مالكيت رسـمي   56فرعي از  5677فرعي از پلاك  6147

مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده اسـت لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب        
صـدور   روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه  15دردونوبت به فاصله 

سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه   
پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و مدت دو

تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت   از 
عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   در صورت انقضاي مدت مذكور و 

 صادر خواهد شد.
 16/04/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 31/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 امير تفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند  ش    -305/516م/الف 

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 ضعيت ثبتي اراضي هيات موضوع قانون تعيين تكليف و
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

هيــات اول/دوم  15/02/1404مــورخ  140460301058002419برابــر راي  شــماره  
ضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي ارا

ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي     مستقر در واحد
صادره از رودسر در سه دانـگ   68خانم معصومه حقيقي فرزند علي بشماره شناسنامه 

مترمربـع در پـلاك    66/2947مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين مشجر بـه مسـاحت   
اصلي واقع در مشاء از محل مالكيت رسـمي   56فرعي از  5677 فرعي از پلاك 6147

مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده اسـت لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب        
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور    15دردونوبت به فاصله 

هي بـه  تاريخ انتشار اولين اگ سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از
پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و

تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت   از 
در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   

 صادر خواهد شد.
 16/04/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 31/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                 -306/517م/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  13و ماده  قانون 3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيـات اول/دوم   13/07/1403مـورخ   1403603010580008456برابر راي  شـماره   
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    

ند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماو
 تهـران در  صـادره از  0204772664علي حيدري فرزنـد عبـاس بشـماره شناسـنامه     

 32/1188ششدانگ يك قطعه زمين مشجر و محصور با بنـاي احـداثي  بـه مسـاحت     
اصلي واقع درجابان خريـداري   92از  -486فرعي مفروزي از 2569مترمربع در پلاك 

مالك رسمي آقاي عليخان حاج آقايي محرز گرديده است لذا به منظـور  مع الواسطه از
روز آگهـي مـي شـود درصـورتي كـه       15اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  

اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته باشـند مـي تواننـد      
ره تسـليم و پـس   ماه اعتراض خودرا به اين ادا ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو

تاريخ تسليم اعتراض دادخواسـت خـودرا مراجـع    اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از  از
قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 16/04/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 31/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند               ش   -307/518م/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 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  04/06/1403مــورخ  140360301058005932برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 

ششـدانگ يـك    دماونـد در  صادره از 23ظم زايري  فرزند حسين بشماره شناسنامه كا
پـلاك    فرعي مفروزي از -128مترمربع در پلاك  300قطعه زمين مزروعي به مساحت 

اصلي واقع دردشـتك از محـل مالكيـت رسـمي مشـاعي شـخص        62فرعي از  113
 15ردونوبت به فاصـله  متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب د

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند مالكيـت متقاضـي     
اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مـدت دومـاه اعتـراض    

تـاريخ تسـليم   پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه از    را به اين اداره تسليم و خود
اجع قضايي تقـديم نماينـد بـديهي اسـت در صـورت      اعتراض دادخواست خودرا مر

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

 16/04/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 31/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند                 ش  -309/519م/الف 
 

 داره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوندا
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  22/02/1404مــورخ  140460301058003334برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم 

صادره ازتهران دريك و نـيم   3292مهناز اميرخاني فرزند محمد علي بشماره شناسنامه 
مترمربـع    46/142مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين با بناي احداثي به مساحت  دانگ

اصلي واقع دردماوند از محل مالكيـت رسـمي    2فرعي از  -1026فرعي از   6935در 
 دو مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عمـوم مراتـب در  

اص نسبت به صـدور سـند   روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخ 15نوبت به فاصله 
مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مـدت  

پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه از    ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و دو
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي اسـت در  

ت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر صورت انقضاي مد
 خواهد شد.

 16/04/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 31/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند                 ش  -311/521م/الف 
 

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

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
   12/03/1404مورخه  7739آگهي اصلاحي پيرو آگهي شماره 

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

 (اشتباه در اعلام پلاك فرعي)
هيــات اول/دوم  29/02/1404مــورخ  140460301058003814راي  شــماره  برابــر 

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 

 ـ  742پاشا رشيدي فرزند كريم بشـماره شناسـنامه    ر بـه شـماره ملـي    صـادره ازكليب
مترمربـع در   325در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعـي بـه مسـاحت     5198026621

فرعي قيد گرديـده بـود) مفـروزي از     2527فرعي (اشتباها در آگهي قبلي  107پلاك 
اصلي واقع در صالح آباد خريداري ازمالك رسمي نصرت اله  194فرعي از  -3پلاك 

 15ظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  مختاري محرز گرديده است لذا به من
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند مالكيـت متقاضـي     
اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مـدت دومـاه اعتـراض    

تـاريخ تسـليم   پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه از    خودرا به اين اداره تسليم و
راض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد بـديهي اسـت در صـورت      اعت

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

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند     ش  -312/522م/الف 
 

خبرهاازعالم علم

دود آتش‌سوزی‌ سلامت قلب و ریه را تا ماه‌ها 
تهدید می‌کند

یک مطالعه جدید می‌گوید دود آتش‌سوزی‌های جنگلی می‌تواند تا سه 
ماه پس از آن بر سلامت قلب و ریه افراد تأثیر بگذارد.

ب��ه گ��زارش مهر به نقل از هل��ث دی نیوز، محققان گ��زارش دادند که 
آلودگی ذرات ایجاد شده توسط آتش‌سوزی‌های جنگلی، خطر بستری شدن 

افراد را تا ماه‌ها پس از محو شدن دود، افزایش می‌دهد.
»یاگوانگ وی«، محقق ارشد از دانشکده پزشکی ایکان در مونت سینای 
در نیوی��ورک، در ی��ک بیانیه خب��ری گفت: »حتی مواجه��ه کوتاه مدت با 
 آتش‌س��وزی‌های کوچک‌تر که تنها چند روز طول می‌کشد، می‌تواند منجر 

به اثرات طولانی مدت بر سلامتی شود.«
نتایج همچنین نشان داد که با افزایش میزان آلودگی دود، خطر افزایش 

می‌یابد.
برای این مطالعه، محققان س��وابق بستری شدن ساکنان ۱۵ ایالت بین 
س��ال‌های ۲۰۰۶ تا ۲۰۱۶ - آریزونا، کلرادو، دلاور، جورجیا، آیووا، کنتاکی، 
 میش��یگان، مینه سوتا، کارولینای ش��مالی، نیوجرس��ی، نیویورک، اورگن، 

رود آیلند، واشنگتن و ویسکانسین - را تجزیه و تحلیل کردند.
محقق��ان دریافتند که در مجموع، داده‌ها ش��امل بیش از ۱۳.۷ میلیون 
بس��تری در بیمارس��تان به دلیل بیماری‌های قلب��ی و نزدیک به ۸ میلیون 
بستری به دلیل بیماری‌های تنفسی بود. محققان دریافتند که خطر بستری 
ش��دن افراد در بیمارستان ظرف س��ه ماه پس از قرار گرفتن در معرض دود 

آتش‌سوزی‌های جنگلی افزایش یافته است.
محققان دریافتند که فشار خون بالا، بیماری‌ای است که بیشترین تأثیر 
را از دود آتش‌س��وزی‌های جنگلی دارد. سایر بیماری‌ها شامل بیماری قلبی، 
س��کته مغزی، ریتم نامنظم قلب، ذات‌الریه، بیماری انس��دادی مزمن ریه و 

آسم بودند.
محقق��ان گفتن��د ک��ه ای��ن نتایج نش��ان می‌دهد ک��ه جلوگی��ری از 

آتش‌سوزی‌های جنگلی نیز از سلامت عموم محافظت می‌کند.
وی گفت:»آتش‌س��وزی‌های جنگلی می‌توانن��د هفته‌ها تا یک ماه ادامه 
داش��ته باشند و دود آلودگی ذرات ممکن اس��ت برای مدت طولانی در هوا 
باق��ی بماند که ممکن اس��ت هوا را حتی پس از پایان آتش‌س��وزی جنگلی 

سمی نگه دارد.«

یک متخصص طب اورژانس:

نوشیدن آب ساده برای جبران مایعات از 
دست‌رفته بدن در هوای گرم کافی نیست

اورژانس  ی��ک متخص��ص ط��ب 
دانش��گاه  هیات‌علم��ی  عض��و   و 
علوم پزشکی جندی شاپور اهواز،‌ با اشاره 
به افزایش دما و موج گرمای تابستانی، 
بر ضرورت رعایت نکات پیشگیرانه برای 

مقابله با گرمازدگی تاکید کرد.
به گزارش ایس��نا ب��ه نقل از وبدا، 
دکت��ر علی وف��اق نعمت‌اللهی در این 

باره گفت: در روزهای بس��یار گرم و گاه همراه با گرد و غبار، توصیه می‌شود 
فعالیت‌های غیرضروری در س��اعات خنک‌تر روز، یعنی عصر یا ش��ب، انجام 
ش��ود. افرادی که به دلیل شرایط خاص شغلی ناچار هستند در ساعات گرم 
روز در فضای باز حضور داش��ته باشند، باید مصرف مایعات و الکترولیت‌ها را 

افزایش دهند تا از کم‌آبی بدن پیشگیری شود.
وی با بیان اینکه نوش��یدن آب س��اده به تنهایی برای جبران مایعات از 
دس��ت‌رفته از طریق تعریق کافی نیس��ت، افزود: بهتر اس��ت آب را همراه با 
مق��دار کمی نمک مصرف کنیم یا می‌توان از نوش��یدنی‌های س��نتی مانند 
شربت آب‌لیمو، خاکشیر، تخم‌شربتی و همچنین نوشابه‌های ورزشی استفاده 

شود؛ این نوشیدنی‌ها به حفظ بهتر آب در بدن کمک می‌کنند.
او اظهار کرد:در این ش��رایط و در هوای بس��یار گرم تابس��تان دو گروه 
س��المندان و ک��ودکان بیش��تر از گروه‌های دیگر در معرض خطر هس��تند، 
بنابراین توجه ویژه به آن‌ها بس��یار ضروری است. در صورت خروج از منزل 

نیز سعی کنید از معابری که سایه هستند، تردد کنید.
ای��ن متخصص طب اورژان��س، رها کردن کودک در خ��ودرو را یکی از 
خطرناک‌تری��ن ان��واع گرمازدگی عنوان کرد و به خانواده‌ها هش��دار داد: در 
خودرویی که در حالت توقف باش��د، حتی اگر کولر آن روشن باشد، هیچ‌گاه 
نبای��د ک��ودک را حتی برای دقایقی کوتاه، درون خ��ودرو رها کنید. چرا که 
دمای داخلی به سرعت افزایش می‌یابد و می‌تواند به بیش از ۵۰ تا ۶۰ درجه 

برسد و این وضعیت در مدت کوتاهی باعث مرگ کودک خواهد شد.
عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی جندی ش��اپور اهواز درباره 
اقدامات لازم هنگام مواجهه با فرد گرمازده گفت: در صورت مش��اهده علائم 
گرمازدگ��ی، باید بلافاصله فرد را به محیط خنک منتقل و لباس‌های اضافی 
او را خارج کنیم. چنانچه فرد هوش��یار باش��د، می‌ت��وان به او مایعات خنک 
نوش��اند. اس��تفاده از اس��پری آب ولرم و قراردادن فرد در معرض جریان باد 

نیز مفید است.
نعمت‌اللهی افزود:از ریختن آب بسیار سرد یا غوطه‌ور کردن فرد گرمازده 
در وان آب یخ برای خنک کردن او پرهیز نمایید، همچنین این فرد نباید در 
معرض باد کولر قرار بگیرد، زیرا در هر س��ه حالت ممکن است شوک دمایی 
به او وارد ش��ود. این نکات برای افرادی که دچار بیماری‌های قلبی و عروقی 

هستند، باید بیشتر رعایت شوند.
وی گفت:همچنین نیروهای فوریت‌های پزش��کی نیز باید پیش از آنکه 

رگ‌ها از بین برود، در نخستین فرصت رگ‌گیری صحیح را انجام دهند.

‌1-از وس��ايل‌ بهداش��تي‌ - گياهان��ي‌ را ك��ه‌ 
ياخته‌ه��اي‌ آنها كيس��ان‌ و همانند باش��ند گفته‌ 
ميشود 2-شيميدان‌ مشهور روسي‌ - نابود شدني‌ 
- مظهر روش��نايي‌ 3-خم‌ پارچ��ه‌ - پول‌ هلند - 
نماز بموقع‌ - كلام‌ معتبر 4-س��رباز زدن‌ - برهنه‌ 
است- قصه‌ و داستان‌ 5-شهر بزرگ نيمروز - زر 
س��رخ‌ - ردياب هوايي‌ 6-خدمتكار س��الخورده‌ - 
روحاني‌ مبارز زمان‌ رضا خان‌ - سرپرست خانواده‌ 
7-استخوان‌ سينه‌ - ورزش سرسره‌ بازي‌ - امر به‌ 
آمدن‌ 8-تقويت راديوي��ي‌ - گازي‌ بي‌رنگ و تند 
بود كه‌ از نشادر و آهك بدست مي‌آيد - جاليزي‌ 
تنبل‌ 9-آب روستايي‌ - سدآبي‌ كوچك- كشكول‌ 
گدايي‌ 10-قائم‌ مقام‌ - پرچم‌ - دس��ت شكس��ته‌ 
بر گردن‌ 11-س��خن‌ زش��ت- خربزه‌ خوش��بو - 
سرزنش12-بازگش��ت از گن��اه‌ - آينده‌ - رش��ته‌ 
خوش ن��وا 13-كم‌ مانده‌ تا ديوانه‌ ش��ود - قاطع‌ 
درخت- بيم��اري‌ رنگين‌ - ياداش��ت14-پيچش 
مو - س��گ توله‌ شكاري‌ - تفسير كتاب زند 15-

كتابي‌ نوشته‌ جلال‌ آل‌ احمد - خالق‌ بي‌ همتا 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-داراي‌ مزيت و برتري‌ - از ميان‌ بردن‌ 2-نام‌ قديم‌ مش��هد - نان‌ كاغذي‌ 
- دعوي‌ زياده‌ از حد 3-دوس��تي‌ و محبت- از ش��هرهاي‌ اس��تان‌ فارس- شهر 
صنعت��ي‌ آلمان‌ - پاك از تهمت4-كيحرف و هزار عدد - پيش و نزد - آش��كار 
ك��ردن‌ 5-واحد وزن‌ - روش��هاي‌ نكيو - در مي��ان‌ 6-ماركي‌ بر خودرو - قرين‌ 
 و نظير - آش��كار ش��دن‌ 7-شكس��ته‌ و خرد ش��ده‌ - ماندگي‌ - گريز از ترس

8-كشور عربي‌ - كج‌ خيال‌ و بد نيت- تنهاست9-عدد قمري‌ - زباني‌ كه‌ شكر 
اس��ت- خرمافروش10-ترس و واهمه‌ - كارش زدن‌ س��كه‌ است- پرهيزكاري‌ 
11-عادل‌ است و از نامهاي‌ باري‌ تعالي‌ - اثري‌ از تئوفيل‌ گوتيه‌ 12-بازگشت از 
گناه‌ - مظهر روش��نايي‌ - كرشمه‌ 13-مفعول‌ بي‌ واسطه‌ - رستگاري‌ - سستي‌ 
و بيحالي‌ - قبول‌ نش��ده‌ 14-پس��ر - برقرار است- پايتخت آنگولا 15-كنايه‌ از 
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مطالعات علمی نش��ان می‌دهد که 
انجام حداقل ۳۰ دقیقه ورزش متوسط 
تا ش��دید در روز می‌تواند فشار خون را 
به طور محسوسی کاهش دهد و از بروز 

بیماری‌های قلبی پیشگیری کند.
به گزارش بهداش��ت نیوز، پژوهشی 
که در دانش��گاه مینه‌س��وتا انجام شده، 
بیان می‌کند افرادی که به صورت منظم 
روزانه پی��اده‌روی، دویدن یا ورزش‌های 
هوازی انجام می‌دهند، فش��ار خون‌شان 
به طور میانگین ۸ تا ۱۰ میلی‌متر جیوه 

کاهش یافته است.
تاجبخ��ش،  امیرحس��ین  دکت��ر 

متخص��ص قل��ب و ع��روق، می‌گوی��د: 
»ورزش باع��ث گش��اد ش��دن رگ‌های 
خونی و بهب��ود جریان خون می‌ش��ود 
که این امر به کاهش فش��ار خون کمک 
می‌کند.همچنین ورزش منظم می‌تواند 
وزن را کنترل کرده و استرس را کاهش 

دهد.«
کارشناس��ان توصیه می‌کنند برای 
داش��تن فش��ار خون س��الم، بهتر است 
ورزش را ب��ه بخش��ی از برنام��ه روزانه 
تبدیل کنید و حت��ی در صورت کمبود 
زمان، ورزش‌های کوتاه و پیوسته انجام 

دهید.

ورزش روزانه تأثیر مستقیم بر کاهش فشار خون دارد

تحمل بیماری‌های مزمن واقعاً طاقت فرساس��ت و 
فرد را در معرض افسردگی قرار می‌دهد.

ب��ه گزارش مه��ر به نق��ل از هلث دی نی��وز، یک 
مطالعه جدید می‌گوید افرادی که مش��کلات س�المتی 
 طولانی‌م��دت متعددی دارند، بیش��تر در معرض ابتلاء 

به افسردگی هستند.
محقق��ان گ��زارش دادند ک��ه برخ��ی از ترکیبات 
بیماری‌ها می‌توانند احتمال ابتلای فرد به افس��ردگی را 

بیش از دو برابر افزایش دهند.
»بروس گاتری«، اس��تاد طب عمومی در دانش��گاه 
ادینب��ورگ در بریتانی��ا، در ی��ک بیانیه خب��ری گفت: 
»مراقبت‌های بهداش��تی اغلب سلامت جسمی و روانی 
را ب��ه عنوان دو چیز کاملًا متف��اوت در نظر می‌گیرند، 
اما این مطالعه نشان می‌دهد که ما باید در پیش‌بینی و 
مدیریت افسردگی در افراد مبتلا به بیماری‌های جسمی 

بهتر عمل کنیم.«
از بی��ش  محقق��ان  مطالع��ه،  ای��ن   ب��رای 

 ۱۴۲۰۰۰ ش��رکت‌کننده را در مطالع��ه مداوم بیوبانک 
بریتانیا که حداقل یک مش��کل سلامتی مزمن داشتند 
اما س��ابقه افسردگی نداش��تند، ردیابی کردند.این افراد 

بین ۳۷ تا ۷۳ سال سن داشتند.
محقق��ان دریافتند اف��رادی که بیش��ترین میزان 
بیماری‌های جس��می را داش��تند، ۲.۴ برابر بیش��تر در 
معرض خطر افس��ردگی بودند که بالاترین میزان یافت 
ش��ده در این مطالعه بود. این بیماران به طور متوس��ط 

بیش از چهار مشکل سلامتی مزمن داشتند.
نتایج نش��ان می‌دهد که خطر افسردگی در افرادی 
ک��ه از اختلالات میگرنی یا مش��کلات مزمن ریوی رنج 
می‌برند، دو برابر است، در حالی که بیماری قلبی همراه 

با دیابت این خطر را ۷۸ درصد افزایش می‌دهد.
محققان دریافتند که بیماری‌های گوارش��ی مانند 
س��ندرم روده تحریک‌پذیر، بیماری س��لیاک و بیماری 
کب��د نیز خطر افس��ردگی را در زن��ان ۸۳ درصد و در 

مردان دو برابر افزایش می‌دهند.
محققان نوش��تند:»تقریباً همه ان��واع بیماری‌های 

جس��می با خطر بالاتر افس��ردگی نس��بت ب��ه گروهی 
 ک��ه در ابتدا هیچ بیماری جس��می نداش��تند، مرتبط 

هستند.«
به طور کلی، حدود ۱ نفر از هر ۱۲ نفر در گروه‌های 
پرخط��ر در طول ۱۰ س��ال آینده به افس��ردگی مبتلا 
ش��دند، در حالی که ای��ن رقم در افراد ب��دون بیماری 

جسمی حدود ۱ نفر از هر ۲۵ نفر بود.
گات��ری گفت:»امیدواریم یافته‌ه��ای ما الهام‌بخش 
سایر محققان برای بررسی و حل ارتباط بین بیماری‌های 

جسمی و روانی باشد.«


