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خبرپزشكي

دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد در ایران:

استرس؛ عامل تشدید درد

 آگهي قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي  
 30/9/90مصوب  فاقد  سند رسمي

قـانون تعيـين تكليـف وضـعيت ثبتـي اراضـي و        3و  1نظر به دسـتور مـواد     
 ـآئين نامه قانون فوق الذكر املاكـي   13ساختمانهاي فاقد سند رسمي  و ماده  ه ك
ورد قر در اداره ثبت اسناد واملاك خمين مدر هيئت  مندرج  در قانون مذكور مست

رسيدگي و راي آنها  صادر گرديده جهت اطلاع  عمـوم بـه شـرح ذيـل آگهـي      
 ميگردد.

هيئـت محمـدنبي فضـلي ششـدانگ يـك بـاب سـاختمان         7904برابر راي  - 1
  4اصـلي بخـش   -49/43مترمربع در قسمتي از پلاك شـماره    04/783بمساحت 

 محرز گرديد. عليمحمد افشارخمين خريداري از مالكيت 
هيئت حميد جليلي و حسين جعفري هر يك در سه دانـگ از   1234برابر راي  -2

مترمربع در قسمتي از پـلاك شـماره     35/2931ششدانگ يك قطعه باغ بمساحت 
 محرز گرديد. خمين خريداري از مالكيت ابوالقاسم طهماسبي 2صلي بخش ا-55
ريدوني ششدانگ يك قطعه زمـين مزروعـي   هيئت حسين ف 2930 برابر راي - 3

دانگ از ششدانگ  4و2مترمربع و حسن و حسين فريدوني در  77/3092بمساحت 
مـين  خ 2اصـلي بخـش   -43يك قطعه زمين مزروعي قسمتي از پـلاك شـماره    
 خريداري از مالكيت ولي اله فريدوني محرز گرديد.

مـين مزروعـي   هيئت محمدعلي تـوكلي ششـدانگ قطعـه ز    1554رابر راي ب -4
- 32/2892 - 43/3399-935/ 46 - 01/3116-09/1428 - 57/1575بمساحت 

71/4155- 96/2743- 49/1022- 98/704- 20/4222- 50/1839- 95/2445- 
83/5225- 43/3484 - 82/2264 - 87/1062- 5/1452- 21/877 - 7/4295  

خمـين   4صـلي بخـش   ا-1فرعـي از   281و280مترمربع قسمتي از پلاك شماره  
 خريداري از مالكيت ورثه اكبر توكلي محرز گرديد.

هيئت اسماعيل محمـدي ششـدانگ قطعـه زمـين مزروعـي       1596برابر راي  -5
 1398,16 و689,26و 430,09 و605,49و 700,64و  912,14 و 1133,9بمساحت 

مترمربع قسمتي از پلاك شماره  1031,14و1699,44و251,05و793,54و1588,53و
 حمدي محرز گرديد.مخمين خريداري از مالكيت محمدعلي  4اصلي بخش -23
هيئت محمدحسين خرمي پور ششدانگ قطعه زمين مزروعـي   1916برابر راي  -6

اصلي بخـش  -16مترمربع قسمتي از پلاك شماره   21/6216و  08/686بمساحت 
 محرز گرديد. سوار ديمحمد خورشخمين خريداري از مالكيت  2
 67/47سروي ششدانگ باب مغازه  بمساحت خت حسين هيئ 1877برابر راي  -7

مـين خريـداري از   خ 2اصـلي بخـش   -44/63مترمربع قسمتي از پلاك شـماره   
 ي محرز گرديد.حسن شمسمالكيت 

هيئت محمدابراهيم رسولي ششـدانگ قطعـه زمـين مزروعـي       964برابر راي  -8
 2لي بخش صا-5مترمربع قسمتي از پلاك شماره   79/2864و  75/557بمساحت 

 خمين خريداري از مالكيت احمد رسولي محرز گرديد.
هيئت حميدرضـا بـاقري ششـدانگ يـك بـاب سـاختمان        1717برابر راي  -  9

  2اصلي بخـش  -1473/61مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   46/116بمساحت 
 ي محرز گرديد.بيشع يبراتعلخمين خريداري از مالكيت 

 ـ 1675برابر راي  -10 لـوك رضـايي ششـدانگ قطعـه زمـين مزروعـي        ت مهيئ
مترمربـع در قسـمتي از پـلاك     02/25212و  18/23883و  96/35647بمساحت 

ي محرز محمد يمحمد علخمين خريداري از مالكيت   2صلي بخش ا-27شماره  
 گرديد.

هيئت طاهره محمـدي ششـدانگ قطعـه زمـين مزروعـي        1683برابر راي   -11
اصلي -27مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   92/36015و  35/28713بمساحت 

 خمين خريداري از مالكيت مشاعي محرز گرديد.  2بخش 
هيئـت عليرضـا نظـري ششـدانگ قطعـه زمـين مزروعـي          1943رابر راي ب -12

 و15827,43 و2490,68 و2493,44 و3969,1 و14426,98 و16937,78بمساحت 
مترمربع  10903,98و  3196,1و  32601,89 و20020,05 و38243,35 و3758,22

محمد خمين خريداري از مالكيت   2صلي بخش ا-27در قسمتي از پلاك شماره  
 ي محرز گرديد.باقر نظر

هيئـت فرشـيد جـوادي ششـدانگ قطعـه زمـين مزروعـي          2165برابر راي  -13
  2اصـلي بخـش   -45مترمربع در قسمتي از پـلاك شـماره      94/2601بمساحت 

 لكيت محمدرضا جوادي محرز گرديد.خمين خريداري از ما
هيئت امين اله اصـغري ششـدانگ قطعـه زمـين مزروعـي        2180برابر راي  -14

مـين  خ  2اصلي بخـش  -55مترمربع در قسمتي از پلاك شماره    600بمساحت 
 محرز گرديد. يتراب يسلطانعلخريداري از مالكيت 

  20/2بمساحت   هيئت محسن شكري ششدانگ يكباب مغازه 2199رابر راي ب -15
مين خريـداري از  خ  2اصلي بخش -759/63مترمربع در قسمتي از پلاك شماره  

 مالكيت مشاعي محرز گرديد.
هيئت صديقه اكبري ششدانگ يك باب ساختمان بمساحت  2177برابر راي  - 16
مـين  خ  2اصـلي بخـش   -130/2مترمربع در قسمتي از پـلاك شـماره      08/89

 ي محرز گرديد.خياله ش فيس خريداري از مالكيت 

هيئت رمضانعلي فرقداني ششدانگ قطعـه زمـين مزروعـي      1829برابر راي  -17
 و 1834,6 و 4037,53 و 4570,41 و 3434,76 و 3052,91 و 3729,59بمساحت 
 و 17010,4 و 1425,01 و 7540,41 و 6039,19 و 6877,71 و 6868,77
  2بخـش   اصـلي  -45ك شماره مترمربع در قسمتي از پلا 39119,03 و 5253,01

 محرز گرديد. يفرقدان يصفر عل خمين خريداري از مالكيت 
دانـگ   2و4هيئت عليرضا رسولي و محمد جواد رسولي در  2152برابر راي  -18

مترمربع در قسمتي از پـلاك    73/1480از ششدانگ يك باب ساختمان بمساحت 
ي محـرز  مـود رسـول  مح خمين خريداري از مالكيـت    2صلي بخش ا-5شماره 
 گرديد.

هيئت اشـرف عليشـاهي ششـدانگ يـك بـاب دامـداري        1594برابر راي   -19
مـين  خ  3اصـلي بخـش   -10مترمربع در قسمتي از پلاك شماره  170بمساحت  

 ي محرز گرديد.رمحمديمسلم م خريداري از مالكيت 
هيئت مهـدي و عليمحمـد نظـري ششـدانگ قطعـه زمـين        1625رابر راي ب -20

-27مترمربع در قسمتي از پلاك شـماره   889,64 و2089,94ي بمساحت  مزروع
 ي محرز گرديد.محمد باقر نظر خمين خريداري از مالكيت    2اصلي بخش 

هيئـت احمـد اعتمـادي ششـدانگ قطعـه زمـين مزروعـي         969برابر راي   -21
-1/122مترمربع در قسـمتي از پـلاك شـماره     47/2193و  51/1953بمساحت  

 مشاعي  محرز گرديد. خمين خريداري از مالكيت   6 اصلي بخش
هيئت جواد كاظمي ششدانگ يك باب ساختمان بمسـاحت    2178برابر راي  -22
مــين خ  4اصـلي بخــش  -1/20مترمربـع در قســمتي از پـلاك شــماره    24/506

 ي محرز گرديد.رستم ينق يعل خريداري از مالكيت 
 ـ كقطعـه يانگ ششـد هيئت جواد كـاظمي   2178رابر راي ب  -23  ـ نيزم ي مزروع

مترمربع 24847 /86 و15155و/67و 06/5074و    83/2832و  32/5532بمساحت 
خـود   خمين خريداري از مالكيـت    5صلي بخش ا-2در قسمتي از پلاك شماره 

 متقاضي محرز گرديد.
يـك بـاب سـاختمان     ششـدانگ  هيئـت جـواد كـاظمي     2178رابر راي ب -  24

مـين  خ  2اصلي بخش -61ر قسمتي از پلاك شماره مترمربع د 65/105بمساحت 
 محمد پورناصر محرز گرديد. خريداري از مالكيت 

هيئت دوم مالكيت خانم صديقه اكبري در ششدانگ  1876ماره برابر راي ش - 25
ره  مترمربع در قسمتي از باقيمانده پلاك شـما   65/1808يكقطعه باغ   به مساحت 

 از مالكيت  مشاعي خودش محرز گرديد.خمين خريداري  2اصلي بخش   32
هيئت دوم مالكيت آقـاي سـيد محمـد بهشـتي در      1897ماره برابر راي ش - 26

مترمربع در قسمتي از   856/224ششدانگ يكباب ساختمان مسكوني  به مساحت 
 خمين خريداري از مالكيت  نبي اله 2اصلي بخش   63فرعي از  49پلاك شماره  

 محمدي محرز گرديد.
هيئت دوم مالكيت خانم فاطمه سـلطان اميـدي  در    2073ماره برابر راي ش - 27

 مترمربع در قسمتي از باقيمانده پـلاك  28/660ششدانگ يكقطعه باغ  به مساحت 
خمين خريداري از مالكيت  عبـاس احمـدي محـرز     2اصلي بخش   51شماره  
 گرديد.

لكيـت آقايـان داوود و   هيئت  دوم ما  2097و  2095رابر راي هاي شماره ب - 28
حميد شيخي در هر كدام سه دانگ مشاع از ششدانگ يكباب ساختمان مسـكوني    

 1اصـلي بخـش     1034مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   30/175به مساحت 
 خمين خريداري از مالكيت  علي شمسي محرز گرديد.

 ـ   2153و  2152رابر راي هاي شماره ب - 29 ان محمـد  هيئت  دوم مالكيـت آقاي
  جواد و عليرضا رسولي  در هر كدام سه دانگ مشاع از ششدانگ يكباب ساختمان 

 2اصـلي بخـش     5مترمربع در قسمتي از پلاك شـماره     73/1480به مساحت  
 خمين خريداري از مالكيت  محمود رسولي محرز گرديد.

ر هيئت  دوم مالكيـت آقـاي ولـي الـه هاشـمي د       2160رابر راي شماره ب - 30
مترمربع در قسـمتي از    46/109ششدانگ يكباب ساختمان مسكوني به مساحت  

خمين خريداري از مالكيت  بـاقر   2اصلي بخش   59فرعي از  294پلاك شماره  
 اسلامي  محرز گرديد.

در دوم مالكيت آقاي محمد حسـين حسـني   هيئت   2214راي شماره  برابر - 31
مترمربع در قسـمتي از   18/10926ت  ششدانگ يكقطعه زمين مزروعي  به مساح

خمين خريداري از مالكيت  اصغر گندمي  محرز  6اصلي بخش   61پلاك شماره  
 گرديد.

دوم مالكيـت آقـاي صـدراله شـيخي در     هيئـت    2258اي شـماره  ربرابر  - 32
مترمربـع در قسـمتي از     100ششدانگ يكباب ساختمان مسكوني بـه مسـاحت    

خمـين خريـداري از مالكيـت  علـي      2اصلي بخش   64باقيمانده پلاك شماره  
 گرديد. شيخي محرز 

 ـ - 33 هيئـت دوم مالكيـت خـانم مـريم محمـودي در        2304ماره برابر راي ش
مترمربع در قسـمتي از   922/1665ششدانگ يكقطعه زمين مزروعي  به مساحت  

خمين خريداري از مالكيـت  علـي    2اصلي بخش   59فرعي از  1پلاك شماره  
 مد اكبري محرز گرديد.مح

خبرهاازعالم علم

ادامه در صفحه  4

۳ گیاه آرام‌بخشِ معده

التهاب معده اغلب با درد شکم و نفخ شدید بروز می‌کند و بر اثر استرس 
بیش از حد، مصرف غلط مواد غذایی، پرخوری یا س��ابقه مشکلات گوارشی 

تشدید می شود.
به گزارش ایس��نا، در اغلب موارد اقدامات��ی چون تغییر عادات غذایی و 
بهبود س��بک زندگی در کنار برخی از درمان‌های خانگی ساده، می‌تواند نیاز 
ب��ه مصرف داروها را کاهش داده و به درمان این عارضه کمک کند. هرچند 
در صورت طولانی شدن علائم و عدم بهبودی، مراجعه به متخصص ضروری 

است.
 در این مقاله به نقل از »ان دی تی وی« به س�ه گیاه مفید و 

ضدالتهاب برای کاهش التهاب معده و روده اشاره شده است:
 رازیان�ه:در برخ��ی فرهنگ‌ها، افراد عادت دارند ک��ه تقریبا بعد از 
ه��ر وعده غذایی دانه رازیانه را بجون��د. دانه رازیانه به تجزیه غذاها در معده 
کمک کرده و س��رعت هضم را افزایش می‌دهد، به همین دلیل س��ریعا نفخ 
را مه��ار می‌کند. همچنین دمنوش رازیانه، یک نوش��یدنی فوق العاده برای 
دوران قاعدگی محسوب می‌شود. ترکیبات آنتی‌اکسیدانی موجود در رازیانه 
می‌تواند التهاب معده و دستگاه گوارش را کاهش دهد. التهاب می‌تواند ناشی 
از شرایط مختلفی مانند زخم معده یا بیماری‌های التهابی روده باشد. مصرف 
رازیان��ه به‌عنوان یک درمان طبیعی می‌تواند به تس��کین این التهاب‌ها و به 

بهبود سلامت معده کمک کند.
 میخک: نوشیدن ۲۰ قطره از عصاره میخک همراه با نیم لیوان آب، 
هر روز صبح با معده خالی یک راه موثر برای مبارزه با نفخ ش��کم و از بردن 
التهاب معده اس��ت. میخک می‌تواند ترشح مایع گوارشی را تحریک کند که 
ای��ن امر ب��ه حرکت غذا در طول لوله گوارش و تجزیه مواد غذایی دیر هضم 

مانند پروتئین‌ها، چربی‌ها و نشاسته کمک می‌کند.
 دارچی�ن: دارچین ب��ه عنوان ادویه‌ای ب��رای کاهش قندخون بالا 
ش��ناخته شده اس��ت، اما این ادویه همچنین برای س��رعت دادن به هضم، 
تجزیه مواد غذایی و برطرف کردن نفخ نیز فوق العاده موثر است. دارچین به 
هضم هر غذایی که ش��ما می‌خورید کمک می‌کند، بنابراین اضافه کردن آن 
به غذاها، راهی مطمئن برای جلوگیری از نفخ از همان ابتدا اس��ت. هرچند، 
طعم دارچین با هر غذایی متناسب نیست، ولی در عوض می‌توانید آن را بعد 

از غذا یا هر زمانی از روز با چای یا هر نوشیدنی گرم دیگری میل کنید.

فقط با این مقدار پیاده روی قند خون، کلسترول، 
وزن را تنظیم و استخوان ها را تقویت کنید

فقط با چند دقیقه پیاده روی در 
روز، گامی بزرگ برای س�المت قلب 
خ��ود بردارید. تحقیق��ات اخیر تأیید 
می کنند که این فعالیت ساده، ابزاری 
قدرتمن��د ب��رای مدیری��ت و کاهش 

کلسترول است.
به گزارش عصر ایران، پیاده روی 
منظم و با س��رعت تند م��ی تواند به 
کاهش کلس��ترول ش��ما کمک کند. 

مطالعه ای در س��ال 2022 گزارش داد که ورزش با ش��دت متوسط، مانند 
پیاده روی سریع، می تواند به طور قابل توجهی کلسترول خوب)اچ دی ال( 
را افزایش داده و به طور بالقوه کلسترول بد)ال دی ال( را کاهش دهد و در 

نتیجه خطر بیماری قلبی و سکته مغزی را پایین بیاورد.
 پیاده روی چگونه به کلسترول بالا کمک می کند؟

کلسترول بالا )هایپرکلسترولمی( تنها در آمریکا از هر سه بزرگسال، یک 
نفر را تحت تأثیر قرار می دهد و س��الانه مستقیماً به حدود 500 هزار مرگ 
ناش��ی از بیماری های قلبی عروقی)مانند حمله قلبی و سکته مغزی( کمک 
می کند.هایپرکلس��ترولمی به کلس��ترول ال دی ال بالا که می تواند باعث 
گرفتگی عروق شود، و کلسترول اچ دی ال پایین که به پاکسازی ال دی ال 

از خون کمک می کند، اشاره دارد.
 چقدر پیاده روی لازم است؟

به ط��ور کلی، هرچه پیاده روی بیش��تری انجام ش��ود، تأثیرات آن در 
کاهش کلس��ترول بیشتر خواهد بود. این شامل مدت و دفعات پیاده روی و 
همچنین ش��دت ورزش است. برای رسیدن به ورزش با شدت متوسط، باید 
با پیاده روی س��ریع یا در س��ربالایی، ضربان قل��ب و تنفس خود را افزایش 

دهید.
 تحقیقات می گویند:

ورزش ب��ا ش��دت کمتر تأثیر کمت��ری بر ال دی ال دارد: یک بررس��ی 
مطالعاتی در س��ال 2018 که شامل بزرگس��الان مبتلا به هایپرکلسترولمی 
بود، به این نتیجه رسید که ورزش با شدت کمتر تأثیر کمی بر سطح ال دی 
ال دارد. تنها زمانی که این س��طح از ورزش با کاهش وزن همراه باش��د، می 

تواند به کاهش کلسترول بد به طور تأثیرگذار کمک کند.
ورزش با شدت بالاتر ممکن است ال دی ال را بهبود بخشد: مطالعه ای 
در س��ال 2022 که شامل مردان سالم بود، گزارش داد که 12 هفته ورزش 
روزانه با شدت متوسط، کلسترول خوب را 6.6 درصد افزایش و کلسترول بد 
را 7.2 درصد کاهش داد. در میان کس��انی که به ورزش روزانه با ش��دت بالا 
مشغول بودند، کلسترول خوب 8.2 درصد افزایش یافت، در حالی که کاهش 

کلسترول بد مشابه گروه با شدت متوسط بود.
 سایر مزایای سلامتی پیاده روی

مانن��د تمام ورزش های با ش��دت متوس��ط، پیاده روی س��ریع مزایای 
سلامتی دیگری فراتر از کاهش کلسترول نیز دارد، از جمله:

مدیریت وزن:مطالعات نشان می دهند که فقط 30 دقیقه ورزش هوازی 
با شدت متوسط در هفته با کاهش وزن متوسط 500 گرمی و کاهش جزئی 

در چربی بدن و دور کمر مرتبط است.

‌1-جزي��ي‌ از آجي��ل‌ - ام��ور مملك��ت ب��ه‌ 
سرانگش��ت كفاي��ت آنان‌ مي‌ گ��ردد 2-خاموش 
 كردن‌ آتش- تهمتي‌ بر او وارد نيست- درون‌ دهان‌

 3-اس��ب آذري‌ - پاي‌ كوه‌ - چه‌بس��يار - رودي‌ 
در اروپ��ا 4-ك��دو در گويش ت��ازي‌ - عقيده‌ - از 
اشكال‌ 5-از گل‌ هاي‌ بهاري‌ - بازگو شده‌ - جاي‌ 
پرآش��وب6-از زوجات حض��رت ابراهيم‌ - مجبور 
اس��ت- خل��ق‌ خوش��ي‌ ن��دارد 7-دروازه‌ معده‌ - 
دس��تگاه‌ فش��ار - رود اروپايي‌ 8-پول‌ - ياوه‌ سرا 
و بيه��وده‌ گ��وي‌ - واح��دي‌ در ب��رق‌ 9-مفعول‌ 
بي‌ واس��طه‌ - بيمار لرزان‌ - كش��كي و نگهباني‌ 
10-آغ��از كردن‌ - تنگه‌ حيات��ي‌ منطقه‌ - خراب 
و وي��ران‌ 11-دختر حيله‌ گر - ب��ه‌ دنيا آوردن‌ - 
بهك‌ار نيامدني‌ 12-عادل‌ اس��ت و از نامهاي‌ باري‌ 
تعالي‌ - تحفه‌ س��بز درويش- گوشواره‌ 13-نفس 
 بلند - پسوند آلوده‌ - كشنده‌ ترين‌ زهر - بيماري
‌ 14-خاط��ر - پس��ر مازن��ي‌ - س��حرآميز 15-

خداش��ناس اس��ت و قايل‌ به‌ توحيد - همنشين‌ 
است‌

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-چند شهر س��احلي‌ - معادل‌ فارسي‌ دوپينگ كردن‌ 2-خطاي‌ غيرعمد 
 - شكس��ته‌ بند - در اصطلاح‌ گياه‌ شناس��ي‌ ياخته‌هاي‌ ريز رستني‌ نهان‌زاست

3-بيماري‌ - از ش��هرهاي‌ اس��تان‌ فارس- قوه‌ بينايي‌ - بيماري‌ 4-ش��گفت و 
تعجب- پول‌ - پرفروغ‌ اس��ت5-خط‌ گردش س��يارات- در دير س��اكن‌ است- 
چرخاندن‌ و روبراه‌ كردن‌ 6-س��خن‌ چين‌ اس��ت- تارمي‌ - گ��روه‌ كارگراني‌ كه‌ 
مش��غول‌ كي كار باشند 7-از فلزات سخت و نقرهي‌ي‌ رنگ- گريه‌ و اشك ريزي‌ 
- از آبها 8-س��خت ش��دن‌ گرما - از شهرهاي‌ استان‌ خوزس��تان‌ - نيز و ديگر 
9-عقل‌ خالص- تفرجگاهي‌ در ش��مال‌ تهران‌ - شهر بزرگ نيمروز 10-مذهب 
نصراني‌ دارد - بيگانه‌ و غير است- از پرندگان‌ خوش گوشت شبيه‌ كبك11-در 
ميان‌ - ش��هري‌ در انگلستان‌ با منسوجات كتاني‌ و ابريشمي‌ معروف12-گاري‌ 
و گردونه‌ - مظهر روش��نايي‌ - پيش و ن��زد 13-راندن‌ مزاحم‌ - جريان‌ دارد - 
حالت وضعيت مردي‌ اس��ت كه‌ سر پيش كسي‌ خم‌ نمي‌ كند - تعجب خانم‌ها 
14-برف و باران‌ از اوس��ت- ناز بالش- دوباره‌ ديدن‌ 15-گاهي‌ مي‌ خورند و به‌ 
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عناب، می��وه‌ای با طبع معتدل مایل به س��رد، در 
متون طب سنتی برای کاهش اضطراب، بهبود خواب و 

پاک‌سازی خون توصیه شده است.
به گزارش بهداشت نیوز، در منابع معتبر طب ایرانی 
همچون کت��اب »القانون« ابن‌س��ینا، از عناب به‌عنوان 
یکی از میوه‌های مفید برای تقویت قلب، تصفیه خون و 
آرام‌سازی اعصاب یاد شده است. مصرف دم‌نوش عناب 
یا جوش��انده آن، به‌ویژه در هنگام استرس یا اختلالات 

پژوهش��گر طب ایرانی، می‌گوی��د: »عناب ملطف و خواب، توصیه می‌شود.

مس��کن اس��ت و در درمان س��رفه‌های خشک، التهاب 
گلو و اضطراب مفید است. این میوه همچنین به دلیل 
خاصیت خنک‌کنندگی، برای افراد با مزاج گرم سودمند 

است.«
کارشناسان طب سنتی پیشنهاد می‌کنند دم‌کرده 
عناب را همراه با گل‌گاوزبان یا سنبل‌الطیب برای تأثیر 
بیش��تر مصرف کنی��د. البته افراد با فش��ار خون پایین 
 یا مزاج س��رد، بای��د با احتیاط از این ترکیب اس��تفاده 

کنند.

 استفاده از عناب برای آرام‌سازی اعصاب 
در طب سنتی توصیه می‌شود

دبیر انجمن بررس��ی و مطالعه درد در ایران با این 
بیان که دردهای ناش��ی از استرس بسیار شایع هستند، 
گفت:اس��ترس به‌ طور مس��تقیم یا غیرمس��تقیم باعث 
بروز یا تش��دید درد می‌شود که بیش��ترین تاثیر آن را 
در س��ردردهای تنش��ی و میگرن، درده��ای عضلانی و 
اسکلتی، کمردرد مزمن، دردهای گوارشی و فیبرومیالژیا 

شاهد هستیم. 
به گ��زارش آفرینش ب��ه نقل از انجمن بررس��ی و 
مطالعه درد در ایران، محمدحس��ین دلش��اد فلوش��یپ 
درد و دبی��ر انجمن بررس��ی و مطالع��ه درد در ایران با 
این توضیح که اس��ترس بر سیس��تم عصب��ی، افزایش 
التهاب و کاهش آس��تانه درد تاثیر دارد، اظهار داش��ت: 
طب��ق تحقیقات ص��ورت گرفته اس��ترس می‌تواند درد 
را تش��دید کند که این ارتباط از طریق مکانیس��م‌های 
فیزیولوژیک��ی و روان‌ش��ناختی مثل افزای��ش التهاب، 
کاهش آس��تانه درد و حساسیت عصبی اتفاق می‌افتد و 
باعث می‌ش��ود بسیاری از افراد هنگام شرایط استرس‌زا 
)همچون جنگ( و تحت تاثیر از استرس، علائم فیزیکی 
مثل س��ردرد، درد عضلانی یا درد مزمن خود را بیشتر 

احساس کنند. 
وی با این بیان که دردهای ناشی از استرس بسیار 
شایع هستند، گفت: استرس باعث فعال شدن سیستم 
عصب��ی س��مپاتیک و آزاد ش��دن هورمون‌هایی مانند 
آدرنالین و کورتیزول می‌ش��ود که این فرآیند می‌تواند 
حساس��یت اعصاب نس��بت ب��ه درد را افزای��ش دهد و 

پیام‌های درد را قوی‌تر به مغز ارسال کند. 
دلش��اد تصریح کرد:اس��ترس همچنی��ن می‌تواند 
آس��تانه تحمل درد را کاهش دهد و اف��رادی که دچار 
اضطراب، افس��ردگی یا اس��ترس مزمن هس��تند، درد 
را ش��دیدتر تجربه می‌کنند، به واق��ع درد یک واکنش 

طبیعی بدن به استرس به شمار می‌آید. 
این فلوشیپ درد با این توضیح که کورتیزول مزمن 
ناشی از استرس می‌تواند سیستم ایمنی را دچار اختلال 
کرده و منج��ر به افزایش التهاب در بدن ش��ود، افزود: 
التهاب نیز یکی از عوامل مهم تش��دید درد، به‌ خصوص 
در بیماری‌هایی مانند آرتریت روماتوئید یا فیبرومیالژیا 
است، البته باید به این نکته توجه داشت که عارضه‌های 

ناشی از استرس در هر فردی متفاوت است. 
دلشاد همچنین به دردهای ناشی از استرس اشاره 
کرد و گفت:اس��ترس به‌ طور مس��تقیم یا غیرمستقیم 

باع��ث بروز یا تش��دید برخی از انواع درد می‌ش��ود که 
بیش��ترین تاثیر آن را در س��ردردهای تنشی و میگرن، 
دردهای عضلانی و اس��کلتی، کمردرد مزمن، دردهای 
گوارش��ی )س��ندروم روده تحریک پذیر( و فیبرومیالژیا 

شاهد هستیم. 
دبیر انجمن بررس��ی و مطالعه درد در ایران توضیح 
داد: بهتری��ن راه��کار ب��رای کنترل دردهای ناش��ی از 
استرس انجام تمرینات منظم ورزشی، خواب با کیفیت، 
تغذیه سالم، تمرین تکنیک‌های تنفسی و مدیتیشن، و 

همچنین مراجعه به پزشک متخصص درد است.


