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خبرپزشكي  چند عادت ساده برای جوانی حافظه 

تا پس از ۷۰ سالگی

 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 وضعيت  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  06/03/1404مــورخ  140460301058005088برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي     مستقر در واحد

تبريـز بـه    صـادره از  54815آقاي محمد تقي شكروي فرزند محسن بشماره شناسنامه 
بـه مسـاحت   ششـدانگ يـك قطعـه زمـين مزروعـي       در 1370540736شماره ملـي  

          اصلي واقع در اشـنه در خريـداري   -88فرعي از  -170مترمربع در پلاك  25/34736
مع الواسطه از مالك رسمي سهم الارث وراث سـيف الـه محمـدي ورثـه ذبـيح الـه       

ختياري  محرز گرديده است لذا به منظـور اطـلاع   محمدي و ماشاالله گتميري و مولود ب
روز آگهي مـي شـود درصـورتي كـه اشـخاص      15عموم مراتب دردونوبت به فاصله 

تاريخ انتشار  نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از
اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پـس از اخـذ رسـيد    

عتراض دادخواست خودرا مراجع قضـايي تقـديم   تسليم ا از تاريخظرف مدت يكماه 
نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق     

 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 07/07/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 22/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 يرتفرقيام –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش   -504/954م/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  20/03/1404مــورخ  140460301058007772برابــر 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 

بـه    صادره ازكاشان 732علي محمد نظر پوركاشاني فرزند سيف اله بشماره شناسنامه 
-814ششدانگ يك قطعـه زمـين مشـجر بـه مسـاحت       در1262213029شماره ملي 

اصـلي  -93فرعي از  -69فرعي مفروزي و مجزي شده از پلاك1912مترمربع در پلاك 
واقع در سربندان خريداري از مالك رسمي آقاي خداداد عزيزي (سـهم الارث محمـد   

نوبـت بـه    دو م مراتـب در تقي عزيزي) محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عمـو 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت    15فاصله 

متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي بـه مـدت دومـاه    
 از تـاريخ اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   

ت خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت تسليم اعتراض دادخواس
انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  

 شد.
 07/07/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 22/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش     -505/955م/الف 
 

 اره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماونداد
 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   06/03/1404مورخ  140460301058005092برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضـي خـانم الهـام زاده    

 1818326892آبادان به كد ملـي   صادره از 93گان عيداني  فرزند شاكر بشماره شناسنامه 
فرعـي   2549مترمربـع در پـلاك    1000ششدانگ يك قطعه زمين زراعي  به مسـاحت   در

اصلي واقع در هومند آبسرد خريداري از  89مفروزي در قسمتي از  پلاك شماره فرعي از 
(سـهم الارث محمـد جلـوداري فرزنـد      مالك رسمي آقاي اسماعيل اسـمعيل جلـوداري  

 15نوبـت بـه فاصـله     دو نظور اطلاع عموم مراتب درمحمود) محرز گرديده است لذا به م
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي 
داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا بـه ايـن    

اعتـراض دادخواسـت   تسـليم   از تاريخاداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مـذكور و عـدم   

 وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 07/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 22/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –ند رئيس ثبت اسناد و املاك دماو      ش     -506/956م/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  23/03/1404مــورخ  140460301058008649ره برابــر راي  شــما 

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  1جعفر عربي فرزند محمد مهدي بشماره شناسنامه  ماره ملـي  صادره ازدماوند بـه ش
مترمربـع در   75/682درششدانگ يك قطعه زمين مشجر بـه مسـاحت    0439732603

اصلي واقع درمشاء  56فرعي از  362فرعي مفروزي در قسمتي از  پلاك  6169پلاك 
از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم 

شود درصورتي كه اشخاص نسـبت بـه   روز آگهي مي  15مراتب دردونوبت به فاصله 
صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتـاريخ انتشـار اولـين    
اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد ظـرف    

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد    از تاريخمدت يكماه 
در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتـراض طبـق مقـررات    بديهي است 

 سند مالكيت صادر خواهد شد.
 07/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 22/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش    -507/957م/الف 

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 ت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي هيا
 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  06/03/1404مــورخ  140460301058005068برابــر راي  شــماره  
تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي     موضوع قانون

مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 
صـادره ازدماونـد بـه شـماره ملـي       138امير عابديني فرزند محمد بشماره شناسنامه 

مترمربـع در   700درششدانگ يك قطعه زمين مزروعـي  بـه مسـاحت     0439599679
اصلي واقع درحصـارك   85فرعي از  4فرعي مفروزي درقسمتي از پلاك  1307پلاك 

ازمحل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عمـوم  
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به  15نوبت به فاصله  دو مراتب در

ه باشند مي توانند ازتـاريخ انتشـار اولـين    صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشت
اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد ظـرف    

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد    از تاريخمدت يكماه 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتـراض طبـق مقـررات    

 صادر خواهد شد. سند مالكيت
 07/07/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 22/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش   -507/958-1م/الف
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  01/03/1404مــورخ  140460301058004042برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي     واحدمستقر در 

صادره ازتهران به شماره  36859آقاي فرهاد شايسته فرد فرزند قاسم بشماره شناسنامه 
مترمربـع   16/790درششدانگ يك قطعه زمين محصور به مساحت  0079039189ملي 

اقع دروادان خريداري از اصلي و 72فرعي از  34فرعي مفروزي پلاك  1305در پلاك 
مالك رسمي آقاي عبدالرضا بخشي محرز گرديده است لذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم     

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به  15نوبت به فاصله  دو مراتب در
تاريخ انتشـار اولـين    صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

پس از اخـذ رسـيد ظـرف     عتراض خودرا به اين اداره تسليم واگهي به مدت دوماه ا
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد   مدت يكماه از 

بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتـراض طبـق مقـررات    
 سند مالكيت صادر خواهد شد.

 07/07/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 22/07/1404شار نوبت دوم:تاريخ انت

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش  -507/959-2م/الف
 

خبرهاازعالم علم

نوشیدن چای باعث پوکی استخوان می شود؟
تحقیق��ات جدید نش��ان می‌دهد 
نوش��یدن منظ��م چای )به‌وی��ژه چای 
س��بز( می‌تواند به افزایش تراکم مواد 
معدنی اس��تخوان کم��ک کند و خطر 
پوکی ی��ا ضعف اس��تخوان را در زنان 

میانسال و سالمندان کاهش دهد.
 نوشیدن چای باعث پوکی استخوان می شود؟

به گزارش سلامت نیوز به نقل از verywellhealth،همیشه شنیده‌ایم 
برای حفظ س�المت استخوان باید کلس��یم کافی مصرف کنیم، ورزش‌های 
مناسب انجام دهیم و از نوشیدنی‌های کافئین‌دار پرهیز کنیم. اما اگر عاشق 
چای هس��تید، خبر خوبی برایتان داریم:پژوهش‌های جدید نشان می‌دهند 
نوشیدن منظم چای، به‌ویژه چای سبز، می‌تواند به تقویت استخوان‌ها کمک 
کند و خطر پوکی اس��تخوان را کاهش دهد.در یک��ی از تازه‌ترین مطالعات، 
بیش از ۳۵۰۰ زن یائسه مورد بررسی قرار گرفتند. نتایج نشان داد زنانی که 
روزانه ۱ تا ۳ فنجان چای س��بز می‌نوشیدند، در مقایسه با افرادی که کمتر 
از یک فنجان در روز مصرف داش��تند، میزان ضعف استخوان )استئوپنی( و   

پوکی استخوان )استئوپروز( بسیار کمتری داشتند.
همچنین پژوهش��ی دیگر در چین که با روش »تحلیل تصادفی مندل« 
انجام ش��د )روش��ی که از داده‌های ژنتیکی برای کنت��رل عوامل تأثیرگذار 
اس��تفاده می‌کند(، نش��ان داد:افرادی که از نظر ژنتیکی تمایل بیش��تری به 
نوش��یدن چای دارند، معمولاً تراک��م مواد معدنی اس��تخوان بالاتری دارند 

به‌ویژه در بازه‌ی سنی ۴۵ تا ۶۰ سال.
 چرا چای برای استخوان مفید است؟

ترکیبات گیاهی و آنتی‌اکسیدان‌ها در چای خاصیت ضدالتهابی دارند و 
از تحلیل رفتن استخوان جلوگیری می‌کنند.در زنان یائسه، برخی ترکیبات 
فعال موجود در چای ممکن اس��ت عملکردی ش��بیه به هورمون اس��تروژن 
داشته باش��ند و از کاهش طبیعی تراکم استخوان پیشگیری کنند.برخلاف 
باور قدیمی، کافئین چای اثر منفی قابل‌توجهی بر جذب یا دفع کلسیم ندارد. 

درواقع، فواید چای معمولاً بر اثرات احتمالی کافئین آن غلبه می‌کند.
 دیدگاه متخصصان تغذیه

به گفته‌ی آلیسا اسمولن، کارش��ناس تغذیه در نیوجرسی:»برای عموم 
مردم، نوش��یدن چای رفتاری سالم محسوب می‌شود و معمولاً خطری برای 
ب��دن ن��دارد. این مطالعه تأیی��د می‌کند که چای نه‌تنها مضر نیس��ت، بلکه 

می‌تواند به سلامت استخوان، به‌ویژه در سنین بالاتر، کمک کند.«
 چند نکته‌ی مهم

بیش��تر این پژوهش‌ها مشاهده‌ای هستند، بنابراین هنوز نمی‌توان گفت 
نوش��یدن چای مستقیماً باعث افزایش تراکم اس��تخوان می‌شود، اما ارتباط 

مثبت میان آن‌ها بسیار قوی است.
مص��رف بیش از حد چای )بیش از ۵ فنجان در روز( ممکن اس��ت باعث 
دریافت بیش از اندازه‌ی کافئین شود، بنابراین تعادل در مصرف ضروری است.

برای بهترین نتیجه، نوشیدن چای را با رژیم غذایی سرشار از کلسیم و 
ویتامین D و ورزش‌های تحم��ل وزن )مثل پیاده‌روی، دویدن آرام یا یوگا( 

ترکیب کنید.
 اگر اهل چای هستید، با خیال راحت بنوشید!

چای نه‌تنها آرامش‌بخش و خوش‌طعم است، بلکه می‌تواند به استحکام 
استخوان‌ها و پیشگیری از پوکی استخوان کمک کند.

 این چند میوه‌ ضد نفخ، ضد یبوست 
و ضد بیماری های گوارشی است

سلامت دس��تگاه گوارش و روده از اهمیت بالایی برخوردارست.میوه‌ها 
نقش مهمی در سلامت گوارش‌تان دارند.

آنزیم‌های گوارش��ی، مانند پروتئاز، لیپاز و آمیلاز، نقش مهمی در خرد 
ک��ردن م��واد غذایی به مولکول‌ه��ای کوچک و قابل ج��ذب دارند. برخی از 
میوه‌ها به‌طور طبیعی حاوی آنزیم‌های متنوعی هستند که به کمک دستگاه 

گوارش و حفظ سلامت آن می‌آیند.
 آناناس

این میوه استوایی سرشار از آنزیمی به نام بروملین است که پروتئین‌ها را 
به اجزای کوچک‌تر خرد می‌کند و برای افرادی که با هضم پروتئین مش��کل 

دارند عالی است.
 پاپایا

پاپایا هم که میوه استوایی دیگری است آنزیم گوارشی خاص به نام پاپائین 
دارد. این آنزیم هم مانند آنزیم بروملین در تجزیه پروتئین‌ها نقش مهمی دارد.

 انبه
انب��ه آنزیم‌هایی به نام آمی�الز دارد که در شکس��تن کربوهیدرات‌های 

پیچیده مانند نشاسته و قندهای ساده‌ای چون گلوکز و مالتوز موثرند.
 موز

 م��وز هم مانن��د انبه، آنزیم‌هایی چ��ون آمیلاز و گلوکوس��یداز دارد که 
به تجزیه نشاس��ته و قند کمک می‌کنند. درضمن هرچه موز رسیده‌تر باشد، 

مقدار آنزیم‌هایش بیشتر می‌شود. 
 آووکادو

 آووکادو ح��اوی آنزیم لیپاز اس��ت که اس��یدهای چرب و گلیس��رول را 
به مولکول‌های کوچکتر تجزیه می‌کند تا راحت‌تر جذب بدن شوند.

 کیوی
کیوی حاوی آنزیمی به نام اکتینیدین است که در هضم پروتئین نقش 
مهمی دارد. درواقع این میوه به هضم غذاهای سنگین مانند گوشت‌ها کمک 

می‌کند و از نفخ، یبوست و بیماری‌های گوارشی می‌کاهد.
 انواع توت‌ها

توت‌ها سرشار از فیبر و آنتی‌اکسیدان هستند و تعداد و تنوع باکتری‌های 
مفید روده را بهبود بخشیده و جلوی یبوست را می‌گیرد.

 هندوانه
بیش از ۹۰درصد این میوه آب اس��ت و مصرف آن بدن را هیدراته نگه‌ 

می‌دارد. این ویژگی از ابتلا به یبوست پیشگیری می‌کند.
 مرکبات

مرکب��ات از جمله پرتقال، لیمو و گریپ‌فروت سرش��ار از ویتامین C و 
فیبر هس��تند. این میوه‌ها با تقویت باکتری‌های مفید روده، موجب سلامت 

دستگاه گوارش می‌شوند.
 سیب

س��یب حاوی فیبر پکتین اس��ت که ب��رای عملکرد روده‌ه��ا و کنترل 
کلسترول خون عالی اس��ت. ترکیبات پلی‌فنول‌ موجود در سیب باعث رشد 

باکتری‌های مفید روده و بهبود وضعیت دستگاه گوارش می‌شود.
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واس��طه‌ - آيينه‌ 5-با رفتكار كدبانوس��ت- ش��تر 
م��رغ‌ امركيايي‌ - ب��ي‌ پول‌ و تهيدس��ت6-دربند 
كردن‌ - نوعي‌ پاافزار - خوش��ي‌ وآسايش زندگي‌ 
7-سرپرس��ت املاك موقوفه‌ - روان‌ بودن‌ كلام‌ - 
عدد آبادي‌ 8-رشته‌ خوش نوا - متخصص و خبره‌ 
- بيهوشي‌ 9-واحد پولي‌ در آسيا - داراي‌ شباهت 
و شايس��تگي‌ - پرفروغ‌ است10-جوز هندي‌ - از 
درخت��ان‌ جنگلي‌ - از گلهاي‌ زيبا 11-بي‌ نقش و 
نگار - اولاد پيامبرند - پسران‌ 12-از توابع‌ كرمان‌ 
- ضمير چند نفره‌ - فرق‌ س��ر - وحشي‌ و درنده‌ 
13-فرزند - بيماري‌ كم‌ خوني‌ - از آلات موسيقي‌ 
قديم‌ 14-طرف و جان��ب- عملي‌ در ميدان‌ نبرد 
- موس��م‌ جواني‌ 15-رهبر بردگان‌ شورش��ي‌ روم‌ 

باستان‌ - سرشار است‌

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-زمان‌ معين‌ - از موس��يقيدانان‌ عهد باستان‌ ايران‌ - انگشت نماي‌ خلق‌ 
2-عزيز عرب- اگر مگس��ان‌ گرد ش��يريني‌ نباشند نكيوس��ت- رياكار و حيله‌ 
گ��ر 3-تم��ام‌ و كامل‌ - يقي��ن‌ و ايمان‌ - س��بزه‌زار و چ��راگاه‌ 4-خط‌ گردش 
سيارات- فرمان‌ خودرو - كتاب گوركي‌ - ضمير چند نفره‌ 5-حرف تلگراف- به‌ 
تنهايي‌ - برف و باران‌ از اوست6-تسمه‌ زين‌ اسب- ريز ريز كردن‌ - واحد پول‌ 
آذربايجان‌ 7-هنوز ادب نش��ده‌ - پايتخت همسايه‌ - از شهرهاي‌ مقدس عراق‌ 
8-ماه‌ سماوات- مدرسه‌ تربيت معلم‌ - پيشتاز لشگر 9-زيبا چون‌ قمر - وسيله‌ 
ج�ال دادن‌ فلزات- پيامد هاي‌ 10-از بيماريهاي‌ واگير - اميدواري‌ - شكس��ته‌ 
بن��د 11-كودك از خ��ود راض��ي‌ - گرانمايگي‌ - فروغ‌ و روش��ني‌ 12-گونه‌ و 
رخس��ار - هميش��ه‌ و پيوس��ته‌ - هنوز ادب نش��ده‌ - پايتخت همسايه‌ شرقي‌ 
13-بجا و مناس��ب- گوشت بريان‌ - فصل‌ كتاب14-در حال‌ گريز - ديو سپيد 
پاي‌ در بند - حرف همراهي‌ 15-نش��انه‌هاي‌ خداوندي‌ - بس��يار سفر كرده‌ و 

تجربه‌ اندوخته‌  

دانش��مندان علوم اعصاب معتقدند کاهش حافظه 
بر اثر افزایش س��ن، امری اجتناب‌ناپذیر نیست و برخی 

عادت‌های روزمره می‌تواند مغز را جوان نگه دارد.
به گزارش ایرنا، وبگاه ویگوت در گزارشی آورده است: 
تصور بیش��تر افراد این است که حافظه به طور طبیعی 
با افزایش سن تحلیل می‌رود؛ اما اگر بتوان با عادت‌های 

کوچک روزانه، جلوی این روند را گرفت، چه؟
در سال‌های اخیر، دانشمندان علوم اعصاب دریافته‌اند 
که روال روزانه ما، همان کار‌های به ظاهر کم‌اهمیتی که 
انجام می‌دهیم یا نمی‌دهی��م، می‌تواند به معنای واقعی 
کلمه، نحوه پیرش��دن مغزمان را تغییر دهد. دانشمندان 
پی برده‌اند که مغز به طور چشمگیری انعطاف‌پذیر است: 
 خود را تطبیق می‌دهد. بازس��ازی می‌کند و می‌تواند تا 

۷۰ سالگی و پس از آن نیز هوشیار بماند.
در ادام�ه، ب�ه چن�د ع�ادت س�اده و علم�ی 
می‌پردازی�م که می‌توانند ب�ه حافظه کمک کنند 

قوی بماند:
 تح�رک بدنی داش�ته باش�ید؛ حتی اگر 

بسیار کم باشد:
ورزش ن��ه تنها عض�الت را تقوی��ت می‌کند، بلکه 
هیپوکامپ، بخشی از مغز که مسئول یادگیری و حافظه 
است، را نیز تقویت می‌کند. یک کارآزمایی تصادفی‌شده 
روی س��المندان نش��ان داد که ورزش ه��وازی، حجم 
هیپوکامپ را حدود ۲ درصد افزایش می‌دهد و در واقع، 

تحلیل‌رفتن ناشی از سن را معکوس می‌کند.
نکته امیدوارکننده این اس��ت که لازم نیست مانند 

دوندگان ماراتن تمرین کنید. پیاده‌روی سریع به مدت 
۳۰ دقیقه، چند بار در هفته کافی است.

  به اندازه کافی بخوابید:
خواب، قهرمان گمنام حافظه است. در طول خواب 
عمیق، مغز خاط��رات را تثبیت می‌کند یعنی اطلاعات 
کوتاه‌مدت را به حافظ��ه بلندمدت منتقل می‌کند. این 
عملکرد، مانند دکمه ذخیره ش��بانه مغز است. پژوهش 
دانشکده پزشکی هاروارد نشان می‌دهد که بیدارماندن 
ب��ه مدت طولانی، توانایی تش��کیل خاط��رات جدید را 
به‌شدت کاهش می‌دهد و دقت یادآوری را تا ۴۰ درصد 

کم می‌کند.
 مغ�ز را ب�ا تجربی�ات جدی�د ب�ه چالش 

بکشید:
تجربیات جدید باعث ترش��ح دوپامین می‌شود که 
توانای��ی یادگیری و حافظه را افزای��ش می‌دهد. نیازی 
نیست به کشور جدیدی نقل مکان کنید یا نواختن ساز 
را یاد بگیرید. کافی اس��ت یک غذای خارجی بپزید، از 
یک مسیر جدید به س��ر کار بروید یا یک مهارت ساده 

جدید یاد بگیرید.
وقتی مغز با تجربه جدیدی روبه‌رو می‌شود، مجبور 
به سازگاری می‌شود و مسیر‌های عصبی جدیدی ایجاد 

می‌کند که به‌خاطرسپردن را آسان‌تر می‌کند.
 تغذی�ه مناس�ب ب�رای مغ�ز را فراموش 

نکنید:
غ��ذا، اطلاعات لازم ب��رای مغز را تأمی��ن می‌کند. 
رژیم‌ه��ای غذای��ی مدیترانه‌ای و ماین��د )MIND( به 

ط��ور ویژه برای محافظت از مغز طراحی ش��ده‌اند. این 
رژیم‌ها بر غذا‌های گیاهی، س��بزیجات، توت‌ها، آجیل، 
روغ��ن زیتون و منابع غنی از ام��گا-۳ تأکید دارند. این 
غذا‌ها باعث کاهش التهاب و اس��ترس اکس��یداتیو، دو 

عامل کلیدی کاهش شناختی، می‌شوند.
 از فض�ای ذهن�ی خود در براب�ر اضافه‌بار 

دیجیتال محافظت کنید:
ما ب��ه اندازه‌ای به گوش��ی‌هایمان متکی ش��ده‌ایم 
ک��ه عملًا از یاد برده‌ایم چگونه به خاطر بس��پاریم. یک 
مطالعه از دانش��گاه تگزاس نش��ان می‌ده��د که وجود 
گوشی هوشمند در نزدیکی، حتی وقتی خاموش است، 

ظرفیت شناختی در دسترس مغز را کاهش می‌دهد.
س��عی کنید روزه دیجیتال بگیری��د: به مدت یک 
س��اعت در روز، از گوش��ی اس��تفاده نکنید. با قلم روی 
کاغذ یادداش��ت بنویسید و یک ش��ماره تلفن را حفظ 
کنید. این کار‌ها س��اده به نظر می‌رس��د، اما می‌تواند به 
طور چش��مگیری تمرکز و توانایی به‌ی��ادآوری را بهبود 

بخشد.
 جمع‌بندی

برای هوشیار نگه‌داشتن حافظه به بازی‌های فکری، 
مکمل‌ها یا برنامه‌های پیچیده نیاز ندارید، بلکه به تداوم 
عادت‌های س��الم، تجربی��ات جدید، اس��تراحت کافی، 
غذای سالم و روابط عمیق اجتماعی نیاز دارید. مغز‌های 
ما اندام‌هایی زنده هس��تند که ب��ا الگو‌هایی که به آنها 
می‌دهیم سازگار می‌شوند و این یعنی هرگز برای شروع 

الگو‌های بهتر دیر نیست.
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