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خبرپزشکي سندروم »گردن پیامکی« و »انگشت ماشه ای« از 

عوارض استفاده طولانی از گوشی های هوشمند

ساختمانهاي فاقد  آگهي قانون تعيين تكليف اراضي و
 جمعي )610 ( سري - سند رسمي شهرستان خرم آباد

قـانون تعيـين تكليـف وضـعيت      3و  1نظر به دستور مواد 
املاك متقاضياني  ،هاي فاقد سند رسمياراضي و ساختمان

كه در هيات موضوع ماده يـك قـانون مـذكور مسـتقر در     
 و مالكانـه  تصرفات و رسيدگي مورد واحد ثبتي خرم آباد 

 جهـت  گرديـده  صـادر  لازم راي و محرز آنان معارض بلا
گـردد. در  هي ميآگ نوبت دو در  ذيل شرح به عموم اطلاع

صورتي كه هركس نسبت بـه صـدور سـند مالكيـت بنـام      
متقاضيان اعتراض داشته باشد مي توانـد از تـاريخ انتشـار    

 اداره بـه  كتباً را خود اعتراض  اولين آگهي به مدت دو ماه
 ظـرف  رسـيد  اخذ از وپس تسليم محل واملاك اسناد ثبت

را به  خود دادخواست اعتراض تسليم تاريخ از يكماه مدت
مراجع محترم قضايي تقديم وگواهي تقديم دادخواسـت را  
به اداره ثبت محل تحويل نمايد، در صورتي كـه اعتـراض   

اهي تقـديم  در مهلت قانوني واصل نگردد يا معتـرض گـو  
دادخواست به دادگاه عمومي محل ارائه نكنـد اداره ثبـت   

نمايـد و صـدور سـند    مبادرت به صدور سند مالكيت مـي 
 مالكيت مانع از مراجعه متضرر به دادگاه نيست .

نسـبت  » عباس«فرزند » خانم شمسي جعفري« تقاضاي – 1
مترمربـع  » 758,89« بمسـاحت  »ششدانگ يك قطعه باغ«به 

اصـلي  » 7«فرعـي از  » 1225«ز پلاك شـماره  مجزي شده ا
نيازعلي «خروجي از مالكيت مالك اوليه » 2«واقع در بخش 

 »آرشيان
نسبت بـه  » عزيز«فرزند » آقاي قاسم بيرانوند«تقاضاي  -2 
مترمربـع  » 20518,09«بمساحت » ششدانگ زمين مزروعي«

اصـلي  » 47«فرعي از » 1058«مجزي شده از پلاك شماره 
خـود  « اوليـه  مالك مالكيت از خروجي  »4« واقع در بخش

 »متقاضي
نسـبت بـه   » عزيز«فرزند » آقاي قاسم بيرانوند«تقاضاي  -3
مترمربـع  » 13614,8«بمسـاحت  » ششدانگ زمين مزروعي«

اصـلي  » 47«فرعي از » 1060«مجزي شده از پلاك شماره 
خـود   « اوليه مالك مالكيت از خروجي  »4«واقع در بخش 

 »متقاضي
نسبت بـه  » عزيز«فرزند » آقاي قاسم بيرانوند« اضايتق - 4
مترمربـع  » 15108,58«بمساحت » ششدانگ زمين مزروعي«

اصـلي  » 47«فرعي از » 1059«مجزي شده از پلاك شماره 
خـود  « اوليـه  مالك مالكيت از خروجي  »4«واقع در بخش 

 »متقاضي
نسبت بـه  » عزيز«فرزند » آقاي قاسم بيرانوند« تقاضاي - 5
مترمربـع  » 6360,19«بمسـاحت  » انگ زمين مزروعيششد«

اصـلي  » 47«فرعي از » 1062«مجزي شده از پلاك شماره 
خـود  « اوليـه  مالك مالكيت از خروجي  »4«واقع در بخش 

 »متقاضي
نسـبت بـه   » عزيز«فرزند » آقاي قاسم بيرانوند«تقاضاي  -6
مترمربـع  » 36697,57«بمساحت » ششدانگ زمين مزروعي«

اصـلي  » 47«فرعي از » 1061«ز پلاك شماره مجزي شده ا

خـود  «خروجي از مالكيت مالك اوليـه  » 4«واقع در بخش 
 »متقاضي

نسبت بـه  » عزيز«فرزند » آقاي قاسم بيرانوند« تقاضاي - 7
مترمربـع  » 68771,5«بمسـاحت  » ششدانگ زمين مزروعي«

اصـلي  » 47«فرعي از » 1057«مجزي شده از پلاك شماره 
خـود  « اوليـه  مالك مالكيت از خروجي  »4«واقع در بخش 

 »متقاضي
نسـبت بـه   » بهمـن «فرزند » خانم زهرا عيدي« تقاضاي - 8
مترمربـع  » 1067,28« بمساحت   »ششدانگ زمين مزروعي«

اصلي واقع » 9«فرعي از » 629«مجزي شده از پلاك شماره 
خــود « اوليــه مالــك مالكيــت از خروجــي  »2«در بخــش 

 »متقاضي
نسبت بـه  » آبالا«فرزند » نم سهيلا بيرانوندخا« تقاضاي - 9
خـانم  «و  »سه دانگ مشاع از ششـدانگ زمـين مزروعـي   «

سه دانگ مشـاع  «نسبت به » آبالا «فرزند » فروزان بيرانوند 
مترمربع » 6019,23«بمساحت  »از ششدانگ زمين مزروعي 
اصلي واقع » 12«فرعي از » 19«مجزي شده از پلاك شماره 

يـالا  « اوليـه  مالـك  مالكيـت  از وجـي خر  »10«در بخش 
 »بيرانوند

نسبت بـه  » آبالا«فرزند » خانم سهيلا بيرانوند«تقاضاي  -10
خـانم  «و  »سه دانگ مشاع از ششـدانگ زمـين مزروعـي   «

سه دانگ مشاع از «نسبت به » آبالا«فرزند » فروزان بيرانوند
مترمربـع  » 12084,31«بمساحت  »ششدانگ زمين مزروعي 

اصلي واقع » 12«فرعي از » 23«پلاك شماره مجزي شده از 
يــالا «خروجــي از مالكيــت مالــك اوليــه » 10«در بخــش 

  »بيرانوند
 )04/05/1404تاريخ انتشار نوبت اول: (

 ) 19/05/1404( :دوم نوبت
1968768.م.الف/616-ش        رييس اداره ثبت اسناد و 

فرشاد بازوندي نژاد -املاك خرم آباد  
 

 واملاك حوزه ثبت ملك دماوند اداره ثبت اسناد
 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
هيات اول/دوم موضـوع   27/02/1404مورخ  140460301058003670برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقـاي فريـد زيبـا    

صـادره ازتهـران بـه شـماره ملـي       7264حالت منفرد فرزنـد حسـن بشـماره شناسـنامه     
مترمربع  49/1425دانگ يك قطعه زمين  با بناي احداثي  به مساحت درشش 0054072557

شلمبه خريداري مع الواسـطه   اصلي واقع در 70فرعي از  58فرعي از پلاك  732در پلاك 
از مالك رسمي سكينه عزيزالملوك نوائي (سهم الارث احمـد پزشـكپور) محـرز گرديـده     

روز آگهـي مـي شـود     15اصـله  است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبـت بـه ف  
           درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيـت متقاضـي اعتراضـي داشـته باشـند      

 ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو مي توانند از
اجـع  تاريخ تسليم اعتراض دادخواسـت خـودرا مر  پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 

قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض 
 طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 19/05/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 03/06/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش      -368/677م/الف 
 

خبرهاازعالم علم

شیوع یک تب ویروسی کشنده در ۱۶ کشور؛ 
برزیل و چین رکورددار ۲ قاره

بیش از ۲۴۰ هزار مورد ابتلا به »چیکونگونیا« و ۹۰ مورد مرگ مرتبط با 
آن در ۱۶ کشور از ابتدای سال جاری میلادی )۲۰۲۵( ثبت شده است.

به گزارش ایسنا، طبق اعلام مرکز اروپایی پیشگیری و کنترل بیماری ها 
)ECDC(، موارد ابتلا به تب ویروسی چیکونگونیا که از طریق پشه منتقل 
می ش��ود، رو به افزایش اس��ت و از ابتدای سال جاری حدود ۲۴۰ هزار مورد 

ابتلا در سراسر جهان ثبت شده است.
موارد ابتلا به این ویروس تا ماه ژوئیه در ۱۶ کشور و منطقه در سراسر قاره 

آمریکا، آفریقا، آسیا و اروپا ثبت شده بود که منجر به ۹۰ مورد مرگ شد.
بخ��ش عمده ای از موارد ابت��لا در آمریکای لاتین گزارش ش��ده و این 
درحالیس��ت که بیش از ۳۴ هزار مورد ابتلا در آس��یا در کش��ورهای چین، 
هند، س��ریلانکا، موریس، س��نگاپور، پاکس��تان، تایوان و همچنین در هنگ 

کنگ تأیید شده است.
آمریکای لاتین بخش عمده ای از موارد ابتلا به چیکونگونیا را تش��کیل 

می دهد و برزیل با بیش از ۱۸۵ هزار مورد در صدر قرار دارد.
بنابر این گزارش، قاره آمریکا بیش��ترین تع��داد موارد ابتلا به چیکونگونیا را به 
 خود اختصاص داده اس��ت به طوری که برزیل با ۱۸۵ هزار و ۵۵۳ مورد، بولیوی با

 ۴۷۲۱ مورد، آرژانتین با ۲۸۳۶ مورد و پرو با ۵۵ مورد در رتبه های بعدی قرار دارند.
پس از برزیل، چین هم با نزدیک به ۸۰۰۰ مورد ابتلا در استان جنوبی 
گوانگدونگ، در صدر آس��یا قرار دارد. اس��تان گوانگدونگ امس��ال بیشترین 

موارد ابتلا به این بیماری ویروسی را ثبت کرد.
پس از چین، سنگاپور و تایوان هر کدام ۱۷ مورد ابتلا را ثبت کرده اند که 

بسیاری از مبتلایان سابقه سفر به مناطق شیوع این بیماری را داشته اند.
منطقه آفریقا هم موارد ابتلا به چیکونگونیا را در سنگال و کنیا گزارش 

کرده است.

توصیه های یک ارتوپد به زائران پیاده اربعین
یک فوق تخص��ص ارتوپدی، ضمن ارائه توصیه ه��ای مهم به زائران در 
مس��یر پیاده روی اربعین، از آنان خواست با رعایت نکات ساده، از آسیب های 

جسمی جلوگیری کنند تا سفر سالم تری داشته باشند.
به گزارش وبدا، حمیدرضا آرتی، با اشاره به فشار بالایی که در پیاده روی 
طولانی مدت به عضلات و اس��تخوان ها وارد می شود، گفت: به دلیل گرمای 
ه��وا، بدن به س��رعت دچار کم آبی می ش��ود. بنابراین زائ��ران باید به میزان 
کافی آب بنوشند و در صورت خستگی، حتماً بنشینند و استراحت کنند تا 
عضلاتش��ان قوای خود را بازیابی کنند. این موض��وع به ویژه برای کودکان و 

سالمندان که بیشتر از سایرین آسیب پذیر هستند، اهمیت بالایی دارد.
وی، اس��تفاده از عص��ا برای س��المندان را در طول پی��اده روی ضروری 
دانس��ت و افزود: عصا می تواند حدود ۵۰ درصد از فش��ار وارده بر مفاصل را 

کاهش دهد و به حفظ تعادل کمک کند.
این متخصص ارتوپدی، همچنین به اهمیت حمل کوله پشتی استاندارد 
در طول مس��یر پیاده روی اش��اره کرد و توصیح داد: وزن کوله پش��تی نباید 
بیش��تر از ۵ تا ۱۰ کیلوگرم باشد و از حمل وسایل غیرضروری باید اجتناب 

کرد.

حضور در فضاهای سبز باعث رشد بهتر مغز 
کودکان می شود

یک مطالعه جدید نش��ان می دهد 
که زندگی در نزدیکی فضاهای س��بز 
و سرس��بز، خطر ابتلا به اختلال بیش 
فعال��ی و اوتیس��م را در کودک، حتی 

قبل از تولد، کاهش می دهد.
به گزارش مه��ر به نقل از مدیس 
نت، محققان گزارش می دهند که اگر 
کودکان در دوران نوزادی یا مادرانشان 

قبل یا در دوران بارداری در نزدیکی فضاهای سبز زندگی می کردند، احتمال 
ابتلا به مشکلات رشد مغزی در آنها کمتر بود.

دکتر »استفانیا پاپاتئودورو«، محقق ارشد و استادیار دانشکده بهداشت 
عمومی دانشگاه راتگرز در نیوجرزی، در یک بیانیه خبری گفت: »یافته های 
ما نش��ان می دهد که افزایش دسترسی به فضای سبز در محیط های شهری 
ممکن اس��ت از رشد عصبی در اوایل کودکی پشتیبانی کند و به کاهش بار 

تأخیرهای رشد عصبی کمک کند.«
اینکه دقیقاً چگونه فضاهای س��بز ممکن اس��ت رشد س��الم مغز را در 
رحم مادر تقویت کنند، هنوز به طور کامل درک نش��ده اس��ت، اما محققان 

نظریه های خود را دارند.
آنه��ا حدس می زنند که قرار گرفتن در معرض فضای س��بز، اس��ترس 
و افس��ردگی را کاه��ش می دهد، تعامل اجتماع��ی را افزایش می دهد و قرار 
گرفتن در معرض س��ر و صدا و دماهای ش��دید را کاهش می دهد، که همه 

اینها می تواند به رشد در کودکان خردسال کمک کند.
ب��رای این مطالعه، محقق��ان داده های بیش از ۱.۸ میلیون جفت مادر و 
ک��ودک را ک��ه از چندین ایالت در طرح بیمه مدیکی��د ثبت نام کرده بودند، 
تجزی��ه و تحلی��ل کردند. قرار گرفتن در معرض فضای س��بز با اس��تفاده از 

تصویربرداری ماهواره ای و کد پستی محل سکونت مادران اندازه گیری شد.
نتایج نش��ان می دهد که کودکان مادرانی که در نزدیکی فضاهای س��بز 
زندگ��ی می کردند، ۳۴درصد کمتر در معرض خط��ر معلولیت های ذهنی و 

۱۷درصد کمتر در معرض خطر اوتیسم بودند.
این مطالعه می گوید کودکانی که پس از تولد در نزدیکی فضاهای س��بز 
زندگی می کردند، ۱۹درصد کمتر در معرض خطر ناتوانی های یادگیری قرار 

داشتند.
پاپاتئ��ودورو گفت: »ما ارتباط محافظتی بین فضای س��بز مس��کونی و 
چندین پیامد عصبی-رش��دی را در بازه ه��ای زمانی مختلف مواجهه- پیش 
از لقاح، قبل از تولد و اوایل کودکی- مشاهده کردیم که نشان دهنده دخالت 

مکانیسم های بیولوژیکی اساسی مختلف است.«
پاپاتئ��ودورو گفت: »این ارتباط در بین کودکانی که در مناطق ش��هری 
زندگی می کنند، برجس��ته تر بود که نشان دهنده مزیت بالقوه بیشتر فضای 
سبز در جایی است که محدود است. یافته های ما نشان می دهد که افزایش 
دسترس��ی به فضای س��بز در محیط های شهری ممکن است از رشد عصبی 
در اوایل کودکی پش��تیبانی کند و به کاهش بار تأخیرهای عصبی-رش��دی 

کمک کند.«

 ۱-در دیر س��اکن  اس��ت- نوعي  نان  صخیم  
و پوک- آش��کار کردن  ۲-پ��ول  هلند - خاموش 
ک��ردن  آت��ش- امر ب��ه  آم��دن  ۳-ات��اق  قطار - 
باش��گاه  و انجم��ن  - ق��وي  و دلاور ۴-گری��زان  
اس��ت- حرف گزینش- جنبش و حرکت۵-نوعي  
 پارچه  ابریش��مي  - محرم  اس��رار - شهر بلقیس

۶-روش��هاي  نیک��و - کت��اب گوگ��ول  - خرامان  
۷-مرس��وم  نیس��ت- مامور سرش��ماري  - چوب 
خوش��بو ۸-بان��گ ش��ادي  و طرب- ب��ي  چیز - 
خوراک چهارپایان  ۹-عقب و دنبال  - برافروختگي  
- وس��یله  ی��ي  در دس��ت کدبان��و ۱۰-چاهها به  
 ت��ازي  - پیچش مو - دو چیز را با هم  س��نجیدن 

 ۱۱-صاحب قدرت- زباني  که  ش��کر است- شهر 
بي  نظ��م  ۱۲-خوراکي  از دل  و جگ��ر - پادگاني  
بیم��اري  - غیب��ي   دهن��ده   آواز   - ته��ران    در 
   ۱۳-از القاب اروپایي  - آگاه  استو فاضل  - خواهان  است

۱۴-دستتازي  - در پایتخت زاده  شده  - شایسته  
و س��زاوار ۱۵-کنایه  از آسمان  آبي  رنگ کرده اند 

- خاک 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-اتفاق  و س��ازگاري  - مخترع  اتوبوس برقي  - گروه  کارگراني  که  مشغول  
یک کار باش��ند ۲-دودمان  - جهالت- درویشو از دنیا بریده  ۳-کابوس خانمها 
- خواه��ش عاجزانه  - قبول  خواهش۴-بجا و مناس��ب- حرف همراهي  - آغاز 
 ک��ردن  - پایان  چیزي  ۵-کثرت آمد و ش��د - ش��اه  تیر س��قف- دروازه  معده

  ۶-ورزش س��بک- پرده  - زن  برادر ش��وهر ۷-ضمیر تنها - دس��تور کار - از 
مس��ابقات۸-از دیده  رود - نام  پایتختس��ابق  قزاقس��تان  - علامت عدلهاي  مال  
 التج��اره  ۹-از زمینه��اي  زراع��ي  - مخزن  قوه  ب��رق  - ضمیري  در انگلیس��ي  
۱۰-سر و سامان  - صندوقچه  - هر چیز گستردني  ۱۱-دانش و فرهنگ- شهر 
قدیم  - کش��یک و نگهباني  ۱۲-شهري  در آلمان  - اصل  و نسب- سفید ترکي  
- دش��ت بي  آب و علف۱۳-جنبش و حرکت- زش��ت و ناپس��ند - از درندگان  
۱۴-وع��ده  یي  از غذا - ناش��ي  و ب��ي  تجربه  - گل  ته  ج��وي  ۱۵-به  فال  نیک 

گرفتن  - داد و ستد  
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با گسترش اس��تفاده از گوشی های 
هوش��مند، عوارض ناش��ی از این ابزارها 
نیز در حال افزایش اس��ت؛ بس��یاری از 
کارب��ران بدون توجه ب��ه وضعیت بدنی 
مناسب، س��اعت ها در حالت خمیده به 
صفحه  نمایش خی��ره می مانند و همین 
موضوع می تواند منجر به بروز مشکلات 

متعدد اسکلتی عضلانی شود.
به گزارش ایسنا، دکتر محمدحسین 
جب��ه داری - متخصص ط��ب فیزیکی و 
توانبخش��ی و عضو هیأت علمی دانشگاه 
علوم پزشکی شیراز ضمن هشدار نسبت 
ب��ه آس��یب های ناش��ی از گوش��ی های 
هوش��مند به گ��ردن و س��تون فقرات، 
راهکارهایی برای پیشگیری از مشکلات 

رایج ارائه کرد.
ای��ن عضو هی��أت علمی دانش��گاه 
علوم پزش��کی شیراز با هشدار نسبت به 
افزایش مشکلات اسکلتی عضلانی ناشی 
از اس��تفاده طولانی مدت از گوش��ی های 
وضعیت ه��ای  اص��لاح  ب��ر  هوش��مند، 
نامناسب بدن، انجام تمرین های کششی 
و وقفه ه��ای منظم برای پیش��گیری از 

آسیب ها تأکید کرد.
 »س�ندروم گردن پیامکی«، 
مهم ترین آسیب کاربران گوشی های 

هوشمند
ناحی��ه  ش��ایع ترین  جب��ه داری، 
آسیب دیده در اثر استفاده طولانی مدت 
از گوشی های هوش��مند را گردن عنوان 
کرد و افزود: این مش��کل ک��ه با عنوان 
»س��ندروم گ��ردن پیامکی« ش��ناخته 
می ش��ود، ناشی از خم ش��دن مداوم سر 
به سمت پایین و نگاه طولانی به صفحه 

نمایش است.
او با بیان اینکه س��ر انس��ان به طور 
متوس��ط ۵ ت��ا ۶ کیلوگ��رم وزن دارد، 
بیان کرد: در وضعی��ت خنثی، این وزن 
به ط��ور متعادل توس��ط س��تون فقرات 
و مهره ه��ای گ��ردن تحم��ل می ش��ود، 
اما هر ۲.۵ س��انتی متر جلو آمدن س��ر، 
فش��ار روی گ��ردن را ت��ا ۴.۵ کیلوگرم 
 افزایش می دهد، خم کردن س��ر به اندازه
کیلوگ��رم،  ۱۲ مع��ادل  درج��ه   ۱۵   

کیلوگ��رم،  ۱۸ مع��ادل  درج��ه   ۳۰   
و کیلوگ��رم   ۲۲ مع��ادل  درج��ه   ۴۵   

 ۶۰ درج��ه معادل ۲۷ کیلوگرم فش��ار 
اضافی به مهره های گردن وارد می کند.

ای��ن متخص��ص ط��ب فیزیک��ی و 
توانبخشی معتقد اس��ت که این فشارها 
می توان��د منجر ب��ه درد مزم��ن گردن، 
اسپاس��م عضلات اطراف س��تون فقرات 
گردن، سردردهای گردنی، فتق دیسک 
گ��ردن و س��اییدگی زودرس مهره های 

گردنی شود.
 آسیب شانه و کمر

جب��ه داری با اش��اره ب��ه اینکه قوز 
ک��ردن و ب��الا آوردن م��داوم دس��ت ها 
برای نگه داش��تن گوشی باعث خستگی 
عضلات شانه، به ویژه عضلات ذوزنقه ای 
و تاندون ه��ای روتات��ور کاف می ش��ود، 
اف��زود: این ام��ر می تواند منج��ر به درد 
ش��انه، ایجاد نقاط ماشه ای دردناک یا به 

اصطلاح سندروم درد میوفاشیال شود.
او با اش��اره ب��ه فش��ارهای وارده بر 
ناحیه پش��تی و کمر گف��ت: قوز کردن 
هنگام اس��تفاده از گوشی به دلیل ایجاد 
ق��وس غیرطبیعی در این ناحیه، فش��ار 
غیرطبیعی به مهره های پشتی و کمری 
وارد کرده و احتمال بروز کمردرد مزمن، 
فتق دیسک بین مهره ای و ضعف عضلات 

مرکزی بدن را افزایش می دهد.
 مش�کلات مچ، انگش�تان و 

آرنج

ای��ن متخص��ص ط��ب فیزیک��ی و 
توانبخش��ی با اش��اره به اینکه اس��تفاده 
نادرست از گوشی های هوشمند می تواند 
 )CTS( باعث بروز سندروم تونل کارپال
یا همان فشردگی عصب مدیان در ناحیه 
مچ دس��ت شود، افزود: خم کردن مداوم 
مچ ه��ا و ح��رکات تکراری تایپ، فش��ار 
زیادی ب��ر عصب مدیان وارد می کند که 
درد و بی حس��ی در دست ها از علائم آن 

است.
 او یک��ی دیگر از مش��کلات ش��ایع، 
» انگشت ماشه ای« یا التهاب تاندون های 
انگش��تان اس��ت که به دنبال اسکرول و 
تایپ مداوم ایجاد می ش��ود، برش��مرد و 
گفت: همچنین، در ناحیه آرنج احتمال 
بروز س��ندروم تونل کوبیتال وجود دارد 
که به دنبال خم کردن طولانی مدت آرنج 
)مثلا هنگام صحبت با گوش��ی( رخ داده 
و باعث گزگز و بی حسی انگشتان چهارم 

و پنجم می شود.
راهکارهای پیشگیری و تمرین های 
 س��اده عض��و هی��أت علم��ی دانش��گاه 
علوم پزشکی ش��یراز برای پیشگیری از 
این مش��کلات توصیه کرد: کاربران لازم 
است، با قرار دادن گوشی مقابل چشم ها 
ب��ا پایه ثاب��ت یا روی میز از خم ش��دن 
گردن جلوگیری کنند و همچنین هنگام 
استفاده طولانی از گوشی های هوشمند، 
آرنج ه��ا را روی بدن ی��ا میز تکیه دهیم 
تا فش��ار از روی ش��انه و گردن برداشته 

شود.
او توصیه کرد که هر۳۰ تا ۶۰ دقیقه 
اس��تفاده از گوش��ی موبایل تمرین های 
کششی س��اده انجام دهیم و اظهار کرد: 
تمرین های ساده ای مانند خم کردن سر 
به س��مت ش��انه ها )هر طرف ۵ ثانیه(، 
حرکت چانه به س��مت س��ینه و سپس 
نگاه به سقف، بالا بردن شانه ها به سمت 
گوش ها به مدت س��ه ثانیه و رها کردن 
آن ه��ا )۵ بار( و یا قفل کردن دس��ت ها 
پشت کمر و سپس باز کردن قفسه سینه 
به مدت ۱۰ ثانیه، در پیشگیری از آسیب 

های اسکلتی عضلانی بسیار مؤثر است.
جبه داری با اش��اره ب��ه تمرین های 
تقویت��ی م��چ و عض��لات پش��ت، ای��ن 
تمرینات را هفته ای دو تا س��ه بار توصیه 
کرد و گفت: تقویت عضلات پشت با شنا 
روی دیوار یا حرکت »س��پر دیواری« به 
صورت پش��ت ب��ه دیوار و دس��ت ها به 
ش��کل ۹۰ درجه و همچنی��ن با بطری 
آب یا وزنه س��بک مچ را به بالا و پایین 
 خ��م کنیم که این تمرین موجب تقویت 

مچ دست می شود.
 کاه�ش زم�ان اس�تفاده و 

تنظیمات هوشمند
او  بهداش��ت،  وزارت  اع��لام  بناب��ر 
افزود: کارب��ران می توانند با بزرگ کردن 
فونت گوشی، تنظیم روشنایی متناسب 
ب��ا محیط، اس��تفاده از هندزفری یا پایه 
ب��رای تماس ه��ای طولان��ی و مدیریت 
زمان استفاده از گوشی با ابزارهایی مثل 
Screen Time، فش��ار روی عضلات و 

مفاصل را کاهش دهند.
ای��ن عضو هی��ات علمی دانش��گاه 
علوم پزشکی ش��یراز همچنین به قانون 
۲۰-۲۰-۲۰،پرداخت و گفت: این قانون 
به این صورت اس��ت که ه��ر ۲۰ دقیقه 
استفاده از گوشی به یک جسم در فاصله 
۶ متری به م��دت ۲۰ ثانیه نگاه کنیم و 
همچنین هر ۳۰ دقیقه استفاده از گوشی 
هوش��مند، ۲ تا ۳ دقیقه حرکت کنیم یا 
دست ها را تکان دهیم که این کار موجب 
 کاهش خس��تگی چشم و اصلاح پوسچر

)وضعیت بدن( می شود.


