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خبرپزشكي

فلوشیپ درد و دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد:

بی حسی پاها؛ زنگ خطر بیماری‌های 
جدی عصبی و عروقی

 آگهي فقدان سند مالكيت
در بخش ده تهران آقاي مهـدي   2174فرعي از  105پلاك ثبتي 

 25742شادمان مجرد با تسليم استشهاديه گواهي امضا به شماره 
ــديق    ــز تصــ ــه رمــ ــديق   922378بــ ــه تصــ شناســ

تهــران  916دفتــر  8/6/1404مــورخ  140402155399000692
 8/6/1404مـورخ   1045020990طي درخواست به وارده ذيل 

تقاضاي صدور سند مالكيت المثني نموده و مدعي است بعلت 
تي: يك واحد آپارتمـان  باست وضعيت ث جابجايي مفقود نموده

فرعـي از   105وضعيت خاص طلق بـه پـلاك ثبتـي     مسكوني
 فرعي از اصلي مذكور 61ه از داصلي مفروز و مجزي ش 2174
حوزه ثبت  00ناحيه  10در طبقه چهار واقع در بخش  27قطعه 

مترمربع. متن  22/59ملك رودكي تهران استان تهران به مساحت 
قطعه بيست و هفتم تفكيكـي مفـروز و    ملك آپارتمان مسكوني
 اصـلي، بـه مسـاحت    2174فرعي از  61مجزي شده از شماره 

) پنجاه و نه متر و بيسـت و دو دسـيمترمربع، واقـع در    22/59(
سمت شمال غربي طبقه چهارم (قسـمتي از قدرالهسـم عرصـه    

مترمربع جهت پست  6مشاعي پلاك مورد اجاره معادل مساحت 
) چهار 75/4طول (شمالا: ديواريست ب) به حدود: دبرق مي باش

تفكيكـي شـرقا: در سـه     1متر و هفتاد و پنج سانتيمتر به قطعه 
قسمت، كه قسمت دوم آن شمالي، است. اول ديـوار و پنجـره   

) دو متر و نود و نه سانتيمتر به فضاي نورگير 99/2است بطول (
) يك متر و هفتاد 74/1مشاعي دوم ديوار و پنجره است بطول (

ضاي نـورگير مشـاعي سـوم ديواريسـت     و چهار سانتيمتر به ف
شـش سـانتيمتر بـه    ) شش متر و هفتـاد و  76/6مشترك بطول (

جنوبـا: در شـش قسـمت، كـه      28آپارتمان مسـكوني قطعـه   
قسمتهاي سوم و پنجم آن شرقي، است. اول ديواريست مشترك 

دوم  28) يازده سانتيمتر به آپارتمان مسكوني قطعه 11/0بطول (
) يك متر و شصت سانتيمتر به 60/1( درب و ديوار است بطول

) شـش سـانترمتي بـه لابـي     06/0ول (طلابي سوم ديواريست ب
دو متر و نود سـانتيمتر بـه راه   ) 90/2چهارم ديواريست بطول (

) شصـت و چهـار   64/0پله مشاعي پنجم ديواريسـت بطـول (  
سانتيمتر به راه پله مشاعي ششم ديوار و پنجـره اسـت بطـول    

تاد و هشت سانتيمتر بـه فضـاي نـورگير    ) يك متر و هش88/1(
) ده متر و چهـل و پـنج   45/10مشاعي غربا: ديواريست بطول (

 238سانتيمتر به درز انقطاع مورد تفكيك كه مـاورا آن پـلاك   
به  38فرعي قرار دارد. مشخصات منضمات ملك: انباري قطعه 

به حدود اربعه: شمالاً: ديواريست مشترك بطول  06/3مساحت 
دو متر و چهل و پنج سانتيمتر به انباري مسكوني قطعه ) 45/2(

) يك متر و بيست و 25/1شرقا: درب و ديوار است بطول ( 39
) 45/2ه مشاعي جنوباً: ديواريست بطول (طپنج سانتيمتر به محو

دو متر و چهـل و پـنج سـانتيمتر بـه محوطـه مشـاعي غربـا:        
ر بـه  ) يك متر و بيست و پـنج سـانتيمت  25/1ديواريست بطول (

فرعـي قـرار    238درز انقطاع مورد تفكيك كه ماورا آن پـلاك  
بـه   1-واقـع در طبقـه    11به مساحت  48پاركينگ قطعه دارد. 

حدود اربعه: شمالا: خط فرضي به محوطه مشاعي است بطـول  
) پنج متر شرقا: خط فرضي به محطه مشاعي است بطول 00/5(
ضي به محوطـه  ) دو متر و بيست سانتيمتر جنوبا: خط فر20/2(

) پنج متر به پاركينگ مسكوني قطعـه  00/5مشاعي است بطول (
) دو 20/2غربا: خط فرضي به محوطه مشاعي است بطول (  47

متر و بيست سانتيمتر. مشخصـات مالكيـت: مالكيـت مهـدي /     

تاريخ تولد  11335شادمان مجرد فرزند عباس شماره شناسنامه 
 0070335801اره ملي صادره از تهران داراي شم 18/05/1363

بعنوان مالك سـه دانـگ مشـاع از     6از كل سهم  3با جز سهم 
 131951شش دانگ عرصه و اعيان با شـماره مسـتند مالكيـت    

شـهر   525دفترخانه اسناد رسـمي شـماره    24/07/1398تاريخ 
تهران استان تهران، موضوع سند مالكيت اصلي بشـماره چـاپي   

دفتــر الكترونيكــي بــا شــماره  98ســري الــف ســال  737585
ارتفـاقي:   ثبت گرديده است. حقـوق  139820301045043019

و  159975شـماره   همحدوديت: محدوديت دفتر املاك: اجـار 
 19/04/1396مورخ  140221301045006045شماره سيستمي 

شهر تهران استان تهران كـه   223دفترخانه اسناد رسمي شماره 
ريـال   000/000/10 بنفع توزيع نيروي برق تهران بزرگ به مبلغ

سال ثبت شده. محـدوديت دفتـر امـلاك: اجـاره      99به مدت 
 140221301045006045و شـماره سيسـتمي    159975شماره 

ــورخ  ــماره   19/04/1396م ــمي ش ــناد رس ــه اس           223دفترخان
ــرق   ــروي ب ــع ني               شــهر تهــران اســتان تهــران كــه بنفــع توزي

 ـ 99ريال به مدت  000/000/10تهران بزرگ به مبلغ  ت سال ثب
 ـ صـورتمجلس حاصـل از تفكيـك بـه شـماره       بشده. بموج

صورت پذيرفته  05/10/1395تاريخ  139520401045001347
اعلام فقدان سند مالكيـت فـوق الـذكر و    است. لذا باتوجه به 

آيـين نامـه    120تب در اجـراي مـاده   درخواست المثني آن مرا
وبت آگهي مـي گـردد تـا هـركس     اجرايي قانون ثبت در يك ن

مدعي است سند مالكيت نزد وي بوده و يا نسبت به ملك مورد 
است بايد  نشده كرآگهي معامله اي انجام داده و در اين آگهي ذ

تا ده روز پس از انتشار آگهي به ثبت مراجعه و اعتراض خـود  
را ضمن ارائه اصل سند مالكيت يا سند معاملـه اعـلام نمايـد    

ردد درصورت ارائه سند مالكيت يا سند معاملـه و  (متذكر مي گ
تهيه صورتمجلس يك نسخه از صورتمجلس بـه ارائـه دهنـده    
تحويل و اصل سند مسـترد خواهـد شـد) و درصـورت عـدم      
وصول اعتراض مطابق مقررات سند مالكيت المثني را صـادر و  

 )2011988به متقاضي تسليم خواهد كرد. (شناسه آگهي: 
 تي حوزه ثبت سرپرست واحد ثب          د-263/.م.الف14214

 ملكاميد  –هران ملك رودكي ت
 

 آگهي فقدان سند مالكيت
دفترخانـه   11/06/1404 – 140462651528000084حسب درخواست وارده شـماره  

مشگين شهر منضم به استشهاديه محلي آقـاي علـي مهـدي وش مبنـي بـر اينكـه        70
وضعيت خاص طلق با كـاربري  قطعه اصطبل و دامداري يك ششدانگ به شرح ذيل: 

اصـلي، مفـروز و مجـزا شـده از فرعـي از اصـلي        92فرعي از   1240به پلاك ثبتي 
ناحيه .. حوزه ثبت ملك مشـگين شـهر    12در طبقه و واقع در بخش  0مذكور، قطعه 

مالكيت علي مهـدي وش  : مشخصات مالكيت مترمربع  3492استان اردبيل به مساحت 
اي تهـران دار صادره از  13/11/1349تاريخ تولد  4514فرزند عبداله شماره شناسنامه 

بـه عنـوان مالـك ششـدانگ      6از كل سـهم   6با جز سهم  0054903688شماره ملي 
                  تاسيسـات پـروار بنـدي بـره بـا شـماره مسـتند        عرصه و اعيان متن سهم: ششدانگ 

ــت  ــاريخ  139960303003000129مالكي ــت   04/02/1399ت ــند مالكي ــوع س                   موض
فتـر الكترونيكـي   بـا شـماره د   99سـري الـف سـال     019884چاپي  اصلي به شماره

ملك مورد تقاضا از حد  حقوق ارتفاقي:ثبت گرديده است.  139920303003002271
سپس سند مذكور طبق اعـلام مالـك بـه    شمالي ملك خود داراي حق عبور مي باشد. 

 آئـين نامـه   120مـاده  لذا به موبجب تبصره يك ماده  شده استنامعلومي مفقود  علت
عموم در يك نوبت آگهي مي گردد تا هر كس مـدعي  قانون ثبت مراتب جهت اطلاع 

شـار  روز از تـاريخ انت 10مدت   ا وجود سند نزد خود باشد بتواند ظرفيانجام معامله 
ي ر غير اين صورت پس از سـپر اين آگهي اعتراض خود را به اين اداره تسليم دارد د

 لت قانوني و عدم واخواهي سند مالكيت المثني صادر خواهد شد.  شدن مه
  09/07/1404تاريخ انتشار 

 رئيس اداره ثبت اسناد و املاك مشگين شهر     ش    -04/980
 

خبرهاازعالم علم

چطور به جنگ »افسردگی فصلی« برویم؟
یک روانشناس معتقد است:پیاده‌روی تند در روزهای پاییز و زمستان و 
آن هم در ساعات ۱۲ تا ۱۵ ظهر که بیشترین تابش آفتاب را داریم، می‌تواند 

به بهبود افسردگی فصلی کمک کند.
خدیجه باقرآبادی در گفت و گو با ایس��نا، با اش��اره به شروع فصل پاییز 
و احتمال بروز اختلال افس��ردگی فصلی)SAD( در برخی افراد، گفت: این 
اختلال معم��ولا با علائمی نظیر پرُخوابی، احس��اس گرفتگی و غم و اندوه،

 

 به هم ریختن تمرکز، بی حوصلگی، پرُخوری، احساس ناامیدی، عدم تمایل 
به زندگی و... خود را نشان می‌دهد.

وی درباره تفاوت افسردگی فصلی با افسردگی معمولی نیز گفت:افرادی 
که دچار افس��ردگی فصلی هس��تند، این علائم را در سایر فصول سال نشان 

نمی‌دهند، بلکه تنها در پاییز و زمستان با این علائم مواجه هستند.
این روانش��ناس با بیان اینکه عوامل مختلفی می‌تواند در بروز افسردگی 
فصلی در افراد اثرگذار باشد، افزود: افرادی که زمینه ژنتیکی افسردگی دارند، 
بیشتر مس��تعد افسردگی فصلی هس��تند. به علاوه کاهش نور خورشید در 
فصل پاییز و زمستان نیز در بروز افسردگی فصلی اثرگذار است، زیرا هورمون 
»سروتونین« که هورمون نشاط‌آور در بدن است به دلیل کاهش قرار گرفتن 

در معرض نور خورشید در بدن کمتر ترشح می‌شود.
باقرآب��ادی اضافه کرد: از س��وی دیگر هورم��ون »ملاتونین« نیز که در 
ارتباط با خواب افراد اس��ت، در فصل پاییز که طول شب بیشتر است بیشتر 

ترشح شده و احساس خواب‌آلودگی و کرختی را در فرد افزایش می‌دهد.
وی معتقد اس��ت: افرادی که قدرت س��ازگاری کمتری دارند و در فصل 
پاییز و زمس��تان برنامه و سبک  زندگی آنها تغییر می‌کند نیز دچار استرس 

بیشتر و به تبع آن مستعد افسردگی فصلی خواهند بود.
این روانشناس از تاثیر ویتامین D در بروز افسردگی فصلی نیز خبر داد 
و عنوان کرد: وقتی که در فصل پاییز و زمستان به دلیل کاهش نور خورشید 
تولید ویتامین D در بدن کمتر می‌شود، بدن فرد دچار کاهش سطح انرژی 

شده و این امر بر خلق و خوی افراد اثرگذار است.
باقرآبادی درباره راهکارهای درمان افسردگی فصلی نیز گفت: نوردرمانی 
از مهمتری��ن راهکارها به ش��مار م��ی‌رود، اما توصیه این اس��ت که افراد در 
روزهای پاییز و زمس��تان در س��اعاتی که اوج تابش نور خورش��ید را داریم 
پیاده‌روی تند در هوای آزاد داش��ته باش��ند. بهتر اس��ت ای��ن پیاده‌روی در 
ساعات ۱۲ تا ۱۵ ظهر باشد، زیرا این امر می‌تواند به افزایش سطح هورمون 

شادی‌آور در بدن و به تبع آن کاهش علائم افسردگی فصلی کمک کند.
وی بر لزوم مصرف ویتامین D به صورت مستمر و البته متناسب با نیاز 
بدن در این فصل تاکید کرد و گفت: داشتن برنامه‌ریزی مناسب در زندگی، 
تنظی��م چرخه خواب و بیداری، انج��ام دادن کارهایی که حال فرد را خوب 
می‌کن��د مانند گوش دادن به موس��یقی و ... نیز می‌توان��د به کاهش علائم 

افسردگی فصلی کمک کند.
این روانش��ناس با بیان اینکه افس��ردگی فصلی می‌تواند از چند هفته و 
حتی تا پایان فصل زمس��تان تداوم پیدا کند، خاطرنشان کرد: اگر افسردگی 
فصل بیش��تر ادامه یافت و یا برای فرد آزاردهنده شد، لازم است از مشاور و 

روان درمان‌گر برای بهبود علائم کمک گرفت.

بعد از نوشیدن یک فنجان چای چه بلایی سر ما می‌آید؟
ما ایرانی‌ها به شدت علاقه مند به خوردن چای هستیم و چای خوردن 
ما زمان نمی‌شناسد و اغلب دست کم همراه با صبحانه و پس از ناهار و شام 
چای می‌خوریم. اما آیا می‌دانس��تید که نوش��یدن چای با معده خالی برای 

سلامت روده و کبد خوب نیست؟
سوراب ستی، متخصص گوارش که در دانشگاه‌های هاروارد و استنفورد 
آموزش دیده، اخیرا در پستی در اینستاگرام، برخی از عادات مرتبط با چای 
را که برای س�المت روده و کبد خوب نیستند، به اشتراک گذاشته است. به 
گفته س��وراب، باید چای را در حد اعتدال نوش��ید و همچنین باید به میزان 

کافئین و زمان مصرف آن توجه داشت.
 برای خواندن جزئیات بیشتر این مطلب را بخوانید.

 چای با معده خالی
باعث تحریک پوشش معده و منجر به رفلاکس، حالت تهوع و ناراحتی می‌شود.

 شکر و چای‌های شیرین
به گفته‌ سوراب، چای سرد یا چای همراه شیر و شکر منجر به کبد چرب 

و خطر دیابت می‌شود.
 مصرف بیش از حد عصاره چای سبز

مصرف بیش از حد مکمل چای سبز، نه چای دم کرده، با سمیت کبدی 
نادر اما واقعی مرتبط است.

 چای سم‌زدا یا لاغری
این چای‌ها اغلب منجر به کم‌آبی بدن، عدم تعادل الکترولیت‌ها می‌شوند 

و در درازمدت ممکن است به روده آسیب برسانند.
 چای خیلی داغ

طبق گفته‌ س��وراب، نوش��یدن چای خیلی داغ یا ه��ر چیزی که دمای 
آن بالای ۶۵ درجه س��انتی‌گراد باش��د، می‌تواند خطر ابتلا به سرطان مری 

را افزایش دهد.
 چای آخر شب

اگر شب چای بنوشید، کافئین ساعت‌ها در بدن باقی می‌ماند، خواب را 
مختل می‌کند و این امر بر سلامت کبد تأثیر بیشتری می‌گذارد.

 چگونه مضرات چای را کاهش دهیم؟
مصرف به اندازه: مصرف چای را در حد معقول نگه دارید. به طور کلی، 
مص��رف ۳ تا ۴ فنج��ان چای در روز برای اکثر افراد بی‌خطر اس��ت. مصرف 
 بیش از حد ممکن اس��ت منجر به مشکلات گوارشی یا دیگر عوارض جانبی 

شود.
کاهش مصرف کافئین: چای حاوی کافئین اس��ت که می‌تواند منجر به 
مشکلاتی نظیر بی‌خوابی، اضطراب و افزایش ضربان قلب شود. برای کاهش مصرف 

کافئین، می‌توانید از چای‌های بدون کافئین یا چای‌های گیاهی استفاده کنید.
پرهیز از مصرف چای با غذا: چای می‌تواند جذب برخی مواد معدنی 
مانند آهن را کاهش دهد. بهتر اس��ت چای را حداقل ۱ ساعت پس از وعده 

غذایی بنوشید تا جذب آهن تحت تأثیر قرار نگیرد.
کاه�ش مصرف قند و ش�کر: اگر چای را با قند و ش��کر زیاد مصرف 
کنید، ممکن اس��ت به مش��کلاتی مانند افزایش وزن و دیابت مبتلا ش��وید. 
سعی کنید از شیرین‌کننده‌های طبیعی یا کاهش میزان قند استفاده کنید.

خری�د چای با کیفی�ت: برخی از چای‌ها ممکن اس��ت ح��اوی مواد 
ش��یمیایی یا آلودگی‌های زیس��ت‌محیطی باش��ند. برای کاه��ش خطرات، 

چای‌های با کیفیت و ارگانیک را انتخاب کنید.
منبع:همشهری

‌1-سرش��ار است- عنوان‌ كتابي‌ نوشته‌ ويليام‌ 
فالكنر نويسنده‌ امركيايي‌ 2-خريداري‌ - دستش 
به‌ دهانش مي‌ رس��د - اميد اس��ت هيچ‌ زني‌ سر 
آن‌ ن��رود 3-خم‌ پارچ��ه‌ - بدبختي‌ و بيچارگي‌ - 
چه‌بس��يار - بريدن‌ و قط��ع‌ كردن‌ 4-مقصود - از 
بتهاي‌ عهد جاهليت- مورد لزوم‌ 5-برنج‌ فروش- 
زر س��رخ‌ - تو در تو 6-ويران‌ كننده‌ - پيش��رفت 
پايه‌ پايه‌ - شكس��ته‌ و خرد شده‌ 7-دروازه‌ معده‌ 
- نوعي‌ فلز س��خت و چكش خ��ور - تفاله‌ كنجد 
8-چارچوب عكس- عمل‌ دور از انسانيت- خطاي‌ 
فوتبالي‌ 9-دس��ت تازي‌ - مقيد و گرفتار - پارچه‌ 
آس��تري‌ 10-آغاز كردن‌ - خرمافروش- از آلات 
موس��يقي‌ قديم‌ 11-خوش قدم‌ - خداي‌ هندو - 
مرزبان‌ 12-آنچه‌ كه‌ رو به‌ پايان‌ و عاقبت اس��ت- 
عض��و پ��رواز - يتيم‌ و تنها ش��دن‌ 13-مظهر وفا 
- سپاس شيرين‌ - انس��ان‌ نماي‌ جنگلي‌ - واحد 
سطح‌ 14-بهك‌ار نيامدني‌ - روبان‌ - خربزه‌ خوشبو 
15-از آث��ار تلويزيون��ي‌ زنده‌ ياد عل��ي‌ حاتمي‌ - 

شهري‌ در استان‌ يزد 
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 افقي 

    عمودی	
‌1-بخت آزمايي‌ - از مجموع‌ جزاير بس��ياري‌ بين‌ دو قاره‌ آسيا و آمركيا به‌ 
وجود آمده‌ كه‌ استرالياعمده‌ترين‌ آنها است2-عملي‌ در ميدان‌ نبرد - فرهنگي‌ 
و مرب��وط‌ به‌ تربيت- ميخ‌ كش3-اس��ب آذري‌ - تربيت آموخته‌ - پيش��وندي‌ 
يوناني‌ به‌ معني‌ ده‌ - حرف همراهي‌ 4-پوس��ت درخت خرما - پارچه‌ فرس��وده‌ 
 و س��وراخ‌ ش��ده‌ - كف��ش و پاافزار 5-از اب��زار بنايي‌ - ش��بيه‌ و نظير - ياقوت

6-پارس��اي‌ كوه‌نش��ين‌ - روياننده‌ - از مايك��ان‌ 7-ده‌ يا قلعهي‌��ي‌ كه‌ بر روي‌ 
كوه‌ س��اخته‌ شده‌ - خودس��تايي‌ - اسب آذري‌ 8-س��خت و با صلابت- نابكار 
اس��ت- غ�الم‌ و بنده‌ 9-ضمير چن��د نفره‌ - موس��يقيدان‌ ايران‌ باس��تان‌ - از 
 گل‌ هاي‌ بهاري‌ 10-كاخ‌ تاريخي‌ فرانس��ه‌ - خش��ك و يخ‌ بس��ته‌ - قرمز رنگ

11-فرزن��د ادم‌ - مكتب آزادي‌خواهي‌ 12-دربند ب��ودن‌ - تير پكياندار - تكه‌ 
پارچ��ه‌ كهن��ه‌ 13-زياده‌ طلبي‌ - بام‌ دنيا - پرده‌دري‌ و بي‌ آبرويي‌ - كيي‌ از دو 
جنس14-متحير - نژادي‌ در اروپا - نا آرامي‌ 15-كلامي‌ مبارك براي‌ آغاز هر 

كاري‌ - كيي‌ از ايام‌ حاضر  

بسیاری از افراد با افزایش سن، دچار 
اضافه وزن یا چاقی می‌شوند که می‌تواند 
زمینه‌س��از بسیاری از بیماری‌های دیگر 

باشد.
به گزارش ایسنا، ورزش می‌کنید، به 
رژی��م غذایی خود توج��ه می‌کنید و در 
کل، برای فردی به سن و سال خودتان، 

تناسب اندام مطلوبی دارید.
با این حال، افزایش س��ن می‌تواند 
با تغییر بدن ما، مش��کلات س�المتی را 
به همراه داش��ته باشد.البته همه به این 
مش��کلات جس��می مبتلا نمی‌شوند اما 
برخ��ی از بیماری‌های پزش��کی پس از 
گذش��ت چند دهه از زندگی، شایع‌تر یا 

جدی‌تر می‌شوند.
افزایش س��ن می‌تواند ی��ک ضربه 
سه‌گانه باش��د. با افزایش سن، عضلات 
خ��ود را از دس��ت می‌دهی��د و این امر 
جلوگی��ری از افزای��ش تدریجی وزن را 

دشوارتر می‌کند. همچنین فعالیت شما 
کمتر می‌شود. و در عین حال، بدن شما 
برای همان می��زان از فعالیت‌های بدنی 
ک��ه در جوانی انج��ام می‌دادید، کالری 

کمتری می‌سوزاند.
احتمالا می‌دانی��د که اضافه وزن یا 
چاقی، خطر ابتلا به بسیاری از بیماری‌ها 

مانند بیماری‌های قلبی، فشار خون بالا، 
دیابت و سکته مغزی را افزایش می‌دهد. 
اما وزن اضافی می‌تواند بار سنگین‌تری 
را برای افراد مسن‌تر ایجاد کند. حرکات 
روزم��ره مانند راه رفتن و بلند ش��دن از 
روی صندلی سخت‌تر می‌شود. چاقی و 

آرتروز نیز اغلب با هم همراه هستند.

بنابرای��ن چه ۵۰ س��اله باش��ید و 
چه ۸۰ س��اله، از پزش��ک خود در مورد 
راه‌ه��ای هوش��مندانه برای مب��ارزه با 
افزای��ش وزن راهنمای��ی بگیری��د. هر 

کمکی مفید است.
به گ��زارش »وب ام دی«، یک راه، 
ورزش اس��ت. دس��تورالعمل‌هایی ک��ه 
ورزش کردن ۳۰ تا ۶۰ دقیقه در روز را 
توصیه می‌کنند، برای بزرگسالان جوان‌تر 
مناسب است. اما این ممکن است برای 
بسیاری از افراد مسن واقع‌بینانه نباشد. 
بهتر است با پزشک خود همکاری کنید 
تا یک برنامه ورزش��ی متناسب با سطح 
سلامت و تناسب اندام خود تهیه کنید.

فق��ط به ی��اد داش��ته باش��ید که 
هیچ‌وقت برای ش��روع دیر نیست!حتی 
تمرینات ساده تقویت عضلات می‌تواند 
به ش��ما کمک کن��د ت��ا انعطاف‌پذیر و 

متحرک بمانید.

چاقیِ ناشی از افزایش سن را جدی بگیرید

محمدحسین دلشاد، فلوش��یپ درد و دبیر انجمن 
 بررس��ی و مطالع��ه درد در ای��ران، با هش��دار نس��بت 
به شایع شدن بی‌حس��ی پاها در جامعه اعلام کرد: این 
عارضه می‌تواند نشانه‌ای از بیماری‌های جدی عصبی یا 
عروقی باشد و مراجعه دیرهنگام به پزشک، آسیب‌های 

جبران‌ناپذیری به دنبال خواهد داشت.
به گ��زارش آفرینش ب��ه نقل از انجمن بررس��ی و 
مطالعه درد در ایران، دکتر محمدحسین دلشاد با اشاره 
به افزایش مراجعه بیماران با ش��کایت از بی‌حسی پاها 
اظهار داش��ت: بی‌حس��ی پاها از زانو به پایین تنها یک 
ناراحتی ساده نیست، بلکه می‌تواند نشانه‌ای از فشردگی 
ریشه‌های عصبی س��تون فقرات، آسیب عصب پرونئال 

اطراف زانو، یا تنگی کانال نخاعی باشد. 
وی گفت: در کنار این عوامل بیماری‌های متابولیک 
 B12 مانن��د دیابت، کم‌کاری تیروئید و کمبود ویتامین

نیز در بروز این مشکل نقش مهم و پراهمیتی دارند.
دلش��اد بی��ان اینکه برخ��ی بیماران ای��ن علائم را 
موقت��ی تلقی کرده و درم��ان را به تعوی��ق می‌اندازند، 

افزود: این بی‌توجهی ممکن اس��ت به آسیب‌های پایدار 
عصب��ی، ضعف عض�الت و حت��ی اخت�الل در توانایی 
راه‌رفتن منجر ش��ود، که تش��خیص به موقع با استفاده 
از روش‌های��ی مانند نوار عص��ب و عضله، تصویربرداری 
MRI و آزمایش‌های تکمیلی، گام اصلی در پیشگیری 

از عوارض جدی‌تر است.
این فلوشیپ درد با تأکید بر اهمیت عوامل عروقی 
خاطرنشان کرد:انسداد عروق اندام تحتانی یکی دیگر از 

علل مهم بی‌حس��ی پاهاست که اگر نادیده گرفته شود، 
خط��ر زخم‌ه��ای مزمن و حتی قطع عض��و را به همراه 
دارد، به همین دلیل بررسی هم‌زمان وضعیت عروقی و 

عصبی بیماران بسیار ضروری است.
وی در ادامه به نقش س��بک زندگی اش��اره کرد و 
گفت: پرهیز از نشس��تن یا ایستادن طولانی‌مدت، انجام 
ورزش‌های مناس��ب، کنترل قند خون، و مصرف کافی 
ویتامین‌ه��ا به‌ویژه گروه B می‌توان��د خطر ابتلا به این 

عارضه را به شکل قابل توجهی کاهش دهد.
دلش��اد با ای��ن گفته که بی‌حس��ی پاها زنگ خطر 
مهمی اس��ت که نباید نادیده گرفته ش��ود، تاکید کرد؛ 
آگاهی‌رس��انی عمومی در این زمینه بس��یار مهم است، 
زیرا بس��یاری از بیم��اران زمانی مراجع��ه می‌کنند که 
بیم��اری در مراحل پیش��رفته ق��رار دارد، و قطعا نقش 
رس��انه‌ها در اطلاع‌رسانی و ارتقای آگاهی جامعه بسیار 
کلیدی اس��ت زیرا مراجعه س��ریع به پزشک متخصص 
می‌تواند از پیش��رفت بیماری جلوگیری کرده و کیفیت 

زندگی بیماران را حفظ کند.
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