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خبرپزشكي یک راه ساده برای محافظت از سلامت قلب 

زنان مسن

آگهي قانون تعيين تكليف اراضي وساختمانهاي فاقد سند 
 ) جمعي351سري ( - رسمي شهرستان دورود

قانون تعيين تكليف وضعيت اراضي  3و  1نظر به دستور مواد 
املاك متقاضـياني كـه در    ،هاي فاقد سند رسميو ساختمان

ثبتـي  هيات موضوع ماده يك قانون مذكور مستقر در واحـد  
دورود  مورد رسيدگي و تصرفات مالكانه و بلا معارض آنان 
محرز و راي لازم صادر گرديده جهت اطلاع عموم به شـرح  

گردد. در صـورتي كـه هـركس    ذيل  در دو نوبت آگهي مي
نسبت به صدور سند مالكيت بنام متقاضيان اعتـراض داشـته   

مـاه    باشد مي تواند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مـدت دو 
اعتراض خود را كتباً به اداره ثبت اسناد واملاك محل تسـليم  
وپس از اخذ رسـيد ظـرف مـدت يكمـاه از تـاريخ تسـليم       
اعتراض دادخواست خودرا به مراجع محترم قضـايي تقـديم   
وگواهي تقديم دادخواست را بـه اداره ثبـت محـل تحويـل     
نمايد، در صورتي كه اعتراض در مهلت قانوني واصل نگردد 
يا معترض گواهي تقديم دادخواست به دادگاه عمومي محـل  

نمايد ارائه نكند اداره ثبت مبادرت به صدور سند مالكيت مي
  .و صدور سند مالكيت مانع از مراجعه متضرر به دادگاه نيست

نسـبت بـه   » ايمـانعلي « فرزنـد  »غلامـي  ميرزا« تقاضاي – 1
مترمربـع  » 111,20«بمساحت » ششدانگ يك باب ساختمان«

اصـلي  » 117«فرعـي از  » 6612«مجزي شده از پلاك شماره 
آقايـان  «خروجي از مالكيت مالـك اوليـه   » 4«واقع در بخش 

 »حقوقي
نسـبت بـه   » ذبـيح الـه  «فرزنـد  » فريبا تسليمي«تقاضاي  -2 
مترمربـع  » 139,10«بمساحت » ششدانگ يك باب ساختمان«

» 118,1«فرعـي از  » 14621«مجزي شـده از پـلاك شـماره    
خروجي از مالكيـت مالـك اوليـه    »  4«اصلي واقع در بخش 

 »سهم الارث خداداد انگشتريان از مالكيت علمدار انگشتريان«
نسـبت بـه   » ابوالقاسـم «فرزنـد  » علي نصـرتي «تقاضاي  -3
ترمربـع  م» 2400«بمسـاحت  » ششدانگ يك باب گـاوداري «

اصلي واقـع  » 91«فرعي از » 87«مجزي شده از پلاك شماره 
ابوالقاسـم  « خروجي از مالكيت مالـك اوليـه   »  4«در بخش 

 »نصرتي
نسبت به » اميدعلي«فرزند » حميد حبيبي كهورز«تقاضاي  - 4
بمسـاحت  » ششدانگ يك قطعـه زمـين مزروعـي آبـي زار    «
فرعي » 114«مترمربع مجزي شده از پلاك شماره » 2101,97«

خروجي از مالكيت مالك »  4«اصلي واقع در بخش » 109«از 
 »حسين سالاروند فرزند محمد آقا«اوليه 

» ميـرزا حسـن  «فرزند » محمود ياراحمدي زاده«تقاضاي  - 5
» 2199,42«بمسـاحت  » ششدانگ يك قطعـه بـاغ  «نسبت به 

» 70«فرعـي از  » 76«مترمربع مجزي شـده از پـلاك شـماره    
خروجي از مالكيـت مالـك اوليـه    »  4«ر بخش اصلي واقع د

 »جواد بلبلوند فرزند مسلم«
نسـبت بـه   » رضـا «فرزنـد  » محمد ياراحمـدي «تقاضاي  -6
بمسـاحت  » ششدانگ يك قطعـه زمـين مزروعـي آبـي زار    «
مترمربــع مجــزي شــده از پــلاك » 13750,53و  11831,01«

اصلي واقع در بخـش  » 93«فرعي از » 3958و  3959«شماره 
جعفر ياراحمدي فرزنـد  «روجي از مالكيت مالك اوليه خ» 4«

 »داربلوط

نسبت بـه  » حسنعلي«فرزند » محمدرضا باجلان«تقاضاي  - 7
سه دانگ مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين مزروعـي آبـي   «

مترمربع در حـريم   2793,2مقدار ( 3293,89«بمساحت » زار
از پلاك مترمربع مجزي شده )» تاسيساتي اداره راه قرار دارد 

»  4«اصــلي واقـع در بخــش  » 107«فرعـي از  » 366«شـماره  
عليرضا بهمني ورثـه جعفـر   «خروجي از مالكيت مالك اوليه 

 »1351,7,12مورخ  35696ازسند 
» ابـراهيم «فرزنـد  » احمد پيرهـادي تواندشـتي  «تقاضاي  - 8

» 1153,58«بمسـاحت  »   ششدانگ يك قطعه بـاغ «نسبت به 
» 104«فرعـي از  » 255«ك شـماره  مترمربع مجزي شده از پلا

خروجي از مالكيـت مالـك اوليـه    »  4«اصلي واقع در بخش 
حسين جاوند فرزند اكبر وحسن شيرازي ونصرت اله پـاپي  «

فرزند شنبه وحسن پاپي فرزنـد غلامحسـين ورحمـان پـاپي     
 »فرزند قرباني

نسبت به » محمد نبي«فرزند » ابراهيم لشني زند«تقاضاي  - 9
اع از ششدانگ يك قطعه زمين مزروعـي آبـي   سه دانگ مش«

مترمربع در حـريم   2793,2(مقدار  3293,89«بمساحت »  زار
مترمربع مجزي شده از پلاك )» تاسيساتي اداره راه قرار دارد 

»  4«اصــلي واقـع در بخــش  » 107«فرعـي از  » 366«شـماره  
عليرضا بهمني ورثه جعفر از «خروجي از مالكيت مالك اوليه 

 »1351,7,12مورخ  35696سند 
نسـبت  » حسين«فرزند » اكبر سالاروند شمسي«تقاضاي  -10
مترمربـع  » 180«بمسـاحت  » ششدانگ يك باب ساختمان«به 

اصـلي  » 118«فرعي از » 14616«مجزي شده از پلاك شماره 
 ـ» 4«واقع در بخش  سـيد  «ت مالـك اوليـه   خروجي از مالكي
 )1987347(شناسه آگهي: » حسين موسوي

        03/06/1404: تاريخ انتشار نوبت اول
 18/06/1404نوبت دوم:  

251.م.الـف /734-ش           مصطفي امان اله بهاروند - 
 رييس اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان دورود

 
 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

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  49/1425درششدانگ يك قطعه زمين  با بناي احداثي  به مساحت  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     15تب دردونوبـت بـه فاصـله    است لذا به منظور اطلاع عموم مرا
           درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيـت متقاضـي اعتراضـي داشـته باشـند      

را به اين اداره تسـليم   ماه اعتراض خود تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو مي توانند از
ادخواست خودرا مراجـع  تاريخ تسليم اعتراض دپس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از  و

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:

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

خبرهاازعالم علم

هر چند وقت یک‌بار گوشی را تمیز کنیم؟؛

میکروب‌هایی که باور نمی‌کنید روی موبایل شما باشد
هر روز ده‌ها بار صفحه گوشی خود 
را لمس می‌کنید، آن را به آش��پزخانه، 
میز غذا و حتی س��رویس بهداش��تی 
می‌بری��د، ام��ا چن��د ب��ار آن را تمیز 
کرده‌اید؟ تمیز نکردن گوشی می‌تواند 

س�لامتتان را به خطر بیندازد، خوش��بختانه می‌توان گوش��ی را به آسانی و 
س��ریع ضدعفونی کرد.گوشی‌های هوشمند، همراه همیشگی زندگی روزمره 
ما هستند. دستگاه هایی کوچک و کاربردی که می‌توانند محلی برای تجمع 
صدها نوع میکروب و باکتری باشند. لمس مکرر صفحه نمایش، بردن گوشی 
به آشپزخانه، میز غذا و حتی سرویس بهداشتی این ابزارهای دیجیتال را به 

یکی از اصلی ترین عوامل انتقال بیماری ها تبدیل می کند.
برخلاف دس��ت ها که معمولا چند بار در روز شستشو و ضدعفونی می 
ش��وند، گوشی‌ها اغلب نادیده گرفته می‌ش��وند و همین بی‌توجهی می‌تواند 

سلامت ما را به خطر بیندازد.
 گوشی‌های ما، منبع پنهان میکروب‌ها؛ راه حل چیست؟

پاک کردن گوش��ی علاوه برپاکسازی ظاهر آن، به حفظ سلامت انسان 
 نیز کمک می کند. ما گوش��ی‌ها را در ش��رایط و م��کان های مختلف لمس 
م��ی کنیم و آن را بین افراد مختلف رد و بدل می‌کنیم. این کارها می تواند 

گوشی را به منبع پنهان میکروب‌ها و عامل انتقال بیماری ها تبدیل کند.
 این پاک‌کننده‌ها سلامت گوشی شما را تهدید می‌کنند

بسیاری از پاک‌کننده‌های خانگی می‌توانند به گوشی شما آسیب بزنند. 
وایتکس، س��رکه، هیدروژن پراکسید و دس��تمال‌های الکلی با غلظت بالای 
۷۰درصدمی‌توانند پوشش محافظ گوشی را از بین ببرند و حساسیت لمسی 
صفحه را کاهش دهند. اکثر گوش��ی‌های هوش��مند با یک لایه اولئوفوبیک 
پوشانده شده‌اند که مقاومت در برابر اثر انگشت و لک را افزایش می‌دهد، اما 
مواد ش��یمیایی قوی این لایه را پاک کرده و موجب ترک‌خوردگی یا کاهش 

دوام بدنه‌های پلاستیکی و فلزی می‌شوند.
 راهکار امن و ساده برای تمیز کردن گوشی

برای پاکسازی ایمن گوشی، همیشه طبق دستورالعمل سازندگان عمل کنید:
استفاده از دستمال میکروفایبر نرم برای پاک کردن سطح گوشی

استفاده از دستمال‌های الکلی با ۷۰درصد ایزوپروپیل الکل )نه بیشتر(
استفاده از برس نرم ضد الکتریسیته ساکن برای تمیز کردن محل‌هایی 

مثل اسپیکر و پورت شارژ
در دوران کرون��ا، اپل حتی اس��تفاده از دس��تمال‌های ضدعفونی‌کننده 
Clorox و الکل ۷۰درصد را مجاز دانس��ت، به ش��رطی ک��ه به آرامی  و به 

نحوی استفاده شود که رطوبت وارد دستگاه نشود.
سامسونگ هم توصیه می‌کند گوشی را با دستمال میکروفایبر آغشته به مقدار 

کمی الکل ۷۰درصد تمیز کنید و از تماس مستقیم مایع با پورت‌ها جلوگیری نمایید.
نکات مهم برای جلوگیری از آسیب دیدن گوشی
هرگز مایع را مستقیم روی گوشی اسپری نکنید.

گوشی را در هیچ محلولی غوطه‌ور نکنید، حتی اگر ضدآب باشد.
از دستمال‌های کاغذی یا حوله‌های زبر استفاده نکنید.

از پ��اک کردن یا س��اییدن بیش از حد خودداری کنی��د، زیرا می‌تواند 
پوشش محافظ گوشی را از بین ببرد.

منبع:فرارو

گرمای شدید با مغز و روان ما چه می کند؟

گرمای ش��دید فقط یک چالش جسمی نیس��ت؛ تأثیرات روانی آن نیز 
می‌تواند جدی باش��د. ش��ناخت اثرات گرما بر اضطراب و خواب و استفاده از 
راهکارهای س��اده مثل تنظیم محیط، هیدراته ماندن و مشورت با متخصص 

می‌تواند از بروز آسیب‌های روانی پیشگیری کند.
افزایش دمای هوا در سال‌های اخیر نه‌تنها سلامت جسمی، بلکه سلامت 
روانی افراد را نیز تحت تأثیر قرار داده اس��ت. مطالعات نش��ان می‌دهند که 
گرمای ش��دید می‌تواند باعث افزایش س��طح اضطراب، اخت�لال در خواب، 

تحریک‌پذیری و حتی افسردگی شود.
 اثرات روانی گرما:

 افزایش سطح کورتیزول )هورمون استرس( در بدن هنگام گرما، منجر 
به تحریک‌پذیری و بی‌قراری می‌شود.

 اختلال در خواب شبانه به دلیل دمای بالا، باعث کاهش کیفیت خواب 
و افزایش خستگی روزانه می‌شود.

 افزای��ش اضطراب و تحریک‌پذیری در افراد، به‌ویژه کس��انی که به‌طور 
مزمن با اختلالات روانی مواجه‌اند.
 گروه‌های آسیب‌پذیر:

 افراد مبتلا به اختلالات روانی مانند اسکیزوفرنی یا اختلال دوقطبی
 کس��انی که داروهای روان‌پزش��کی مصرف می‌کنن��د )مانند لیتیوم یا 

داروهای ضدروان‌پریشی(
 افراد فاقد دسترسی به تهویه مطبوع یا محیط‌های خنک

 راهکارهای پیشنهادی:
هیدراته ماندن: نوش��یدن آب کافی برای تنظیم دمای بدن و پیشگیری 

از تشدید علائم روانی
استفاده از محیط‌های خنک: تنظیم دمای مناسب برای منزل یا حضور 

در اماکنی با تهویه مطبوع
تنظیم خواب: استفاده از پنکه، پرده‌های ضخیم و لباس‌های نخی برای 

خواب بهتر
مشاوره با پزشک: بررس��ی تأثیر گرما بر داروهای مصرفی و تنظیم دوز 

در صورت نیاز
منابع:
خبرآنلاین
psychologytoday ، verywellmind

‌1-زمزمه‌ كننده‌ - عال��ي‌ ترين‌ مقام‌ اجرايي‌ 
است2-زشت منظر - نابود شدني‌ - شبيه‌ و مانند 
3-مظه��ر روش��نايي‌ - با ايمان‌ و ب��ا تقوا - لقبي‌ 
در اروپ��ا - م��ادر زن‌ 4-مكان‌ ام��ن‌ - كنيزك و 
پرس��تار - اندكو بي‌ارزش5-ستايش��گر - پيامبر 
هندي‌ - س��لول‌ 6-جاده‌ يي‌ در ش��مال‌ - كيي‌ از 
مراحل‌ كار كش��اورزي‌ - برجا باش7-سخن‌ پرتو 
ب��ي‌ معني‌ - وقار و س��نگيني‌ - ح��رف همراهي‌ 
8-حرف تصديق‌ - از كشورهاي‌ امركياي‌ مركزي‌ 
- عضو باصره‌ 9-ش��هر عادت- ش��هري‌ در استان‌ 
گل‌ و بلب��ل‌ - س��ينه‌ 10-دوس��تداري‌ - جه��از 
ع��روس- ني��رو و قدرت11-كدخدا - اس��تخوان‌ 
اس��تواري‌ در خ��ودرو  اج��زاي‌  از   سرانگش��ت- 
12-ب��ازي‌ هنرمندانه‌ - تحفه‌ س��بز درويش- از 
پهلوانان‌ داس��تان‌ ايران��ي‌ 13-آتش مي‌گيرد - از 
س��ور مباركه‌ قرآن‌ - كش��نده‌ ترين‌ زهر - اسب 
آذري‌ 14-پ��در آذريه��ا - خ��اك- از گياه��ان‌ 
خوش��بوي‌ دارويي‌ با گلهاي‌ زيب��ا 15-گل‌ چهار 

فصل‌ - نويسنده‌ كتاب زنان‌ فضل‌ فروش‌

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-همنشين‌ اس��ت- بي‌ خبر از خويشتن‌ 2-اميد اس��ت اخترتان‌ هميشه‌ 
چني��ن‌ باش��د - خ��وراك زندانيان‌ - كوبيدن‌ و شكس��تن‌ 3-گل‌ س��رخ‌ - ندا 
دردهن��ده‌ - پيش و ن��زد - امر به‌ آمدن‌ 4-كيي‌ از دو تكه‌ - گرم‌ و س��وزان‌ - 
جاي‌ پرآش��وب5-تازه‌ كار و بي‌ تجربه‌ - مار پر س��روصدا - همراه‌ ديرين‌ فيله‌ 
6-روش��هاي‌ نكي��و - راه‌ ف��رار - اي‌ خدا 7-پيروان‌ حضرت موس��ي‌ - بيماري‌ 
پوس��تي‌ - نفس بلند 8-كش��ور عربي‌ - كنايه‌ از مشتعل‌ ساختن‌ آتش فتنه‌ و 
اختلاف- گردو غبار 9-حرف دهن‌ كجي‌ - صبحانه‌ نخورده‌ - پايتخت همسايه‌ 
ش��رقي‌ 10-زالزالك وحش��ي‌ - تربيت آموختن‌ - ويران‌ است11-ندا دردهنده‌ 
- ش��هري‌ در انگلستان‌ با منسوجات كتاني‌ و ابريشمي‌ معروف12-بيماري‌ قند 
- حرف گزينش- چغندر تنوري‌ 13-آخرين‌ نازي‌ - احتياج‌ به‌ پانس��مان‌ دارد 
 - حيوانات باركش را گويند - يله‌ و آزاد 14-صورت درد - فروغ‌ و روش��ني‌ - 

هم‌ ميهن‌ خودمان‌ است15-كتاب بزرگ حماسي‌ ايران‌ - مشهور و معروف 
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ی��ک متخصص فیزیول��وژی قلب و 
ع��روق، درباره باورهای نادرس��ت مردم 
از فعالیت‌های ورزشی، توضیحاتی ارائه 

داد.
به گ��زارش مهر ب��ه نق��ل از وبدا، 
محسن داوودی، با اشاره به اینکه برخی 
از م��ردم ب��ر این باورند ک��ه اگر ورزش 
باعث درد عضلات نشود، فایده‌ای ندارد، 
توضیح داد: درده��ای عضلانی تأخیری 
یا DOMS معم��ولاً در افرادی پس از 
ورزش‌های شدید، افرادی که برای اولین 
بار فعالیت‌های ورزشی را شروع می‌کنند 
یا فعالیت‌هایی مثل پایین آمدن از کوه 
یا بلند کردن وزنه سنگین ممکن است 

رخ دهد.
وی اف��زود: ای��ن درده��ا ناش��ی از 
آس��یب‌های میکروس��کوپی به عضلات 
اس��ت و همیش��ه رخ نمی‌دهد؛ در واقع 

ورزش منظ��م و اصول��ی حت��ی بدون 
ایجاد درد عضلانی، فواید قلبی عروقی، 
متابولیکی و روانی فراوانی دارد و صرف 
این تصور که ورزش با ایجاد درد عضلانی 

تأثیرگذاری دارد، منبع علمی ندارد.
ای��ن متخصص فیزیول��وژی قلب و 
عروق درب��اره باور رای��ج دیگری مبنی 
ب��ر اینک��ه هرچه بیش��تر ع��رق کنیم، 
چرب��ی بیش��تری می‌س��وزانیم، اظهار 
کرد: تعریق، مکانیزم طبیعی بدن برای 
تنظیم دما اس��ت و ارتباط��ی با میزان 
چربی‌س��وزی ندارد؛ میزان عرق کردن 
تحت‌تأثیر عوام��ل مختلفی مانند دمای 
محیط، رطوب��ت هوا، ژنتیک و س��طح 
آمادگ��ی بدنی ق��رار دارد.دکتر داوودی 
به فرایند طبیعی چربی‌س��وزی در بدن 
اش��اره کرد که طی متابولیسم و به‌ویژه 
اکسیداس��یون چربی اتف��اق می‌افتد و 

بیش��تر در فعالیت‌های هوازی با شدت 
متوسط و طولانی‌مدت مانند پیاده‌روی 
تند، دوچرخه‌سواری یا شنا رخ می‌دهد.

ورزش  درب��اره  ادام��ه  در  وی 
صبحگاه��ی یا در حالت ناش��تا توضیح 
داد: اگرچه برخی افراد با ورزش در صبح 
زود احساس بهتری دارند و ممکن است 
چربی‌سوزی در این شرایط کمی بیشتر 
باش��د، اما این روش برای همه مناسب 

نیست و بستگی به سازگاری فرد دارد.
ورزش  اینک��ه  بی��ان  ب��ا  داوودی 
صبحگاهی یا ناش��تا در اف��راد دیابتی، 
می‌توان��د خطرن��اک باش��د و منجر به 
سرگیجه یا ضعف شود، افزود: به همین 
دلیل توصیه می‌ش��ود ورزش شدید در 
حالت ناشتا انجام نشود و بهترین زمان، 
یک تا دو س��اعت پس از صرف صبحانه 

سبک است.

وی توضی��ح داد: برخی افراد بر این 
باورند، اگر پس از چند روز ورزش، وزن 
کم نکنیم، یعن��ی ورزش بی‌فایده بوده 
اس��ت که این باور از نظر علمی درست 

نیست.
وزن  کاه��ش  داد:  ادام��ه  داوودی 
فرآین��دی زمان‌بر اس��ت و معمولاً پس 
از چند هفته تا چند ماه خود را نش��ان 
می‌دهد، حتی ممکن اس��ت در ابتدای 
ش��روع ورزش به دلیل احتباس آب در 

عضلات، وزن کمی افزایش یابد.
به گفته ای��ن متخصص فیزیولوژی 
قلب و عروق، برای س��نجش اثربخشی 
ورزش باید هر علاوه بر وزن، شاخص‌هایی 
مانند دور کمر و درصد چربی بدن را نیز 
در نظر گرفت، افزایش توده عضلانی هم 
به معنای سلامت بیشتر است و نباید آن 

را با چاقی اشتباه گرفت.

باورهای نادرست مردم از فعالیت‌های ورزشی

ی��ک مطالعه جدی��د اس��تدلال می‌کن��د که یک 
راه س��اده برای محافظت از س�لامت قلب زنان مس��ن، 

ایستادن است.
ب��ه گزارش مهر به نقل از مدیس��ن ن��ت، محققان 
گ��زارش دادن��د زنانی که در طول روز بیش��تر از حالت 
نشسته، ایستادند، پس از سه ماه بهبود قابل توجهی در 

فشار خون خود تجربه کردند.
محققان گفتند که به نظر می‌رسد این استراحت‌های 
کوتاه مدت، س�لامت قلب را افزایش می‌دهد، حتی اگر 
زنان س��طح کلی ورزش ش��دید خ��ود را افزایش نداده 

باشند.
»ش��ری هارتمن«، محقق ارش��د و استاد بهداشت 
عمومی و علوم طول عمر انس��ان در دانشگاه کالیفرنیا-

س��ن دیگو، در یک بیانیه خبری گف��ت: »یافته‌های ما 
نش��ان می‌دهد که اگرچه کمتر نشس��تن مفید اس��ت، 
اما کاهش مدت نشس��تن با استراحت‌های کوتاه مدت 
ایس��تادن می‌تواند از فشار خون سالم پشتیبانی کند و 

سلامت را بهبود بخشد.«
برای این مطالعه، محققان بیش از ۴۰۰ زن یائس��ه 
که دارای اضافه وزن یا چاقی بودند را اس��تخدام کردند 

و به طور تصادفی آنها را به یکی از س��ه گروه تقس��یم 
کردند. میانگین سنی این زنان نزدیک به ۶۸ سال بود.

از یک گروه خواس��ته ش��د زمان نشس��تن خود را 
کاهش دهند، از گروه دیگر خواس��ته شد تعداد دفعاتی 
که از حالت نشس��ته بلند می‌شوند را افزایش دهند و از 
گروه س��وم خواسته شد طبق معمول عمل کنند. به هر 
س��ه گروه جلسات آموزش��ی در مورد پیری سالم ارائه 

شد.
زنان از دس��تورالعمل‌ها پیروی کردن��د. افراد گروه 
 »کمت��ر بنش��ینند« در نهای��ت زمان نشس��تن خود را 
۵۸ دقیقه در روز کاهش دادند و گروه »بیشتر بایستند« 

در مقایسه با گروه کنترل، زمان تغییر از حالت نشسته 
به ایستاده را ۲۶ دقیقه در روز افزایش دادند.

 نتایج نش�ان می‌دهد که پس از س�ه ماه، 
گروه نشس�ته ب�ه ایس�تاده کاهش فش�ار خون 

سیستولیک و دیاستولیک خود را تجربه کردند:
فش��ار خون سیس��تولیک: میزان فشار در رگ‌های 
خونی در طول ضربان قلب بیش از ۳ میلی‌متر بر جیوه 

کاهش یافت.
فشار خون دیاستولیک: فشار در رگ‌ها بین ضربان 

قلب بیش از ۲ میلی‌متر بر جیوه کاهش یافت.
این کاهش‌ه��ا از نظر آماری معن��ی‌دار نبودند، اما 
محققان معتقدند که نتایج نش��ان می‌دهد که ایستادن 

بیشتر می‌تواند بر فشار خون تأثیر بگذارد.
محققان گفتند که گروه کمتر نشس��ته هیچ تغییر 
واقعی در فشار خون خود نداشتند. هیچ یک از گروه‌ها 

بهبودی در سطح قند خون خود تجربه نکردند.
محقق��ان قصد دارن��د یک مطالع��ه پیگیری انجام 
دهند که مدت زمان بیش��تری طول بکشد، با توجه به 
اینکه بهبودهای قابل توجه در سلامت قلب ممکن است 

بیش از سه ماه طول بکشد.


