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خبرپزشكي چگونه با افسردگی پائیزی مقابله کنیم؟

 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  21/02/1404مــورخ  140460301058003065برابــر 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  

تهـران بـه شـماره     صادره از 3763بشماره شناسنامه ن توكلي فرزند اميرهوشنگ اردوا
بـه  عه زمين محصور بـا كـاربري كشـاورزي    ششدانگ يك قط در 0453285856ملي 

اصلي واقع در هومنـد ابسـرد    89 فرعي از 2575مترمربع در پلاك  40/1200مساحت 
خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقاي امراله امري كاظمي محرز گرديـده اسـت   

روز آگهـي مـي شـود     15نوبـت بـه فاصـله     دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در
درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   

تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتـراض خـودرا بـه ايـن اداره      مي توانند از
تاريخ تسـليم اعتـراض دادخواسـت    ز تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا

ند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و   خودرا مراجع قضايي تقديم نماي
 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 27/7/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 12/8/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش      -638/1146م/الف 
 

 ت ملك دماونداداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثب
 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
دوم /هيــات اول 15/06/1404مــورخ  140460301058033109برابــر 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 خانم  

صـادره ازدماونـد  بـه شـماره ملـي       4ام كلثوم مرادي فرزند محمود بشماره شناسنامه
  80/393ا بنـاي احـداثي  بـه مسـاحت     ششدانگ يك قطعه زمين ب در 0439842840

اصـلي   74فرعـي از   336 فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك 770مترمربع در پلاك 
واقع در كوهان از محل مالكيت شخص متقاضي محرز گرديده اسـت لـذا بـه منظـور     

روز آگهـي مـي شـود درصـورتي كـه       15اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  
د مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته باشـند مـي تواننـد      اشخاص نسبت به صدور سن

ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و پـس    ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو
تسليم اعتراض دادخواسـت خـودرا مراجـع     از تاريخاز اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

 قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول    
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 27/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 12/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند      ش        -1/639/1147م/الف 
 

 داره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوندا
 ف وضعيت ثبتي اراضي هيات موضوع قانون تعيين تكلي

 رسمي و ساختمانهاي فاقد سند
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول/دوم موضـوع   09/05/1404مورخ  140460301058029594برابر راي  شماره  

اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در        قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصـرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي آقـاي حسـين       

دماونــد بــه شــماره ملــي  صــادره از 1674 نصــرالهي فرزنــد خيرالــه بشــماره شناســنامه
ر مترمربـع د  1523ششدانگ يك قطعه زمين با بناي احداثي به مساحت  در 0439200601

اصـلي واقـع در آبسـرد از محـل      120فرعي از  1391 فرعي مفروزي از پلاك1654پلاك 
نوبت  دو مالكيت شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور سـند مالكيـت      15به فاصله 
تاريخ انتشـار اولـين اگهـي بـه مـدت دومـاه        زمتقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ا

تسـليم   از تاريخاعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صـورت انقضـاي   

 مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 27/07/1404نوبت اول:  ريخ انتشارتا

 12/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش   -2/639/1148م/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  3وضوع ماده آگهي م

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول/دوم موضـوع   22/02/1404مورخه  140460301058003327برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي محمد اشرفي واحدثبتي 

 0066403049صـادره از تهـران بـه شـماره ملـي       4238فرزند حبيب  بشماره شناسـنامه  
 85/5570دردوسهم مشاع از هشت سهم از ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مسـاحت  

   اصـلي واقـع در جابـان     92عي از فر 702فرعي مفروزي در پلاك  2593مترمربع درپلاك 
مع الواسطه از مالك رسمي آقاي حسن عبدالمالكي كلارستاني محرز گرديده است .لذا بـه  

روز آگهي مي شـود درصـورتي كـه     15نوبت به فاصله  دو منظور اطلاع عموم مراتب در
خ تـاري  اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد از 

را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسـيد   انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نماينـد   از تاريخظرف مدت يكماه 

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

 12/07/1404نتشارنوبت اول: تاريخ ا
 27/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        ش   -520/997م/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  3ه آگهي موضوع ماد

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  21/02/1404مــورخ  140460301058002948برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
آقاي  ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضيمستقر در واحدثبتي حوزه ثبت 

صادره از تهران به شماره ملي  1523ابراهيم طيب حقگو فرزند جواد بشماره شناسنامه 
 مترمربـع در  75/998در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  0040049744

ي مـع  اصلي واقع در دهن خريـدار  117فرعي از  81فرعي مفروزي پلاك  240پلاك 
الواسطه از مالك رسمي آقاي مقصود صفايي محرز گرديده است لذا به منظور اطـلاع  

روز آگهي مي شود درصـورتي كـه اشـخاص     15نوبت به فاصله  دو عموم مراتب در
نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشـار  

ا به اين اداره تسليم و پـس از اخـذ رسـيد    اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودر
را مراجع قضـايي تقـديم    تسليم اعتراض دادخواست خود از تاريخظرف مدت يكماه 

نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق     
 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 12/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 27/07/1404دوم: تاريخ انتشار نوبت

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند  ش   -521/998م/الف 
 

 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 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول/دوم موضـوع   19/01/1404مورخ  140460301058000166برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
مستانه مرادي واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم 

         0062807722صادره ازتهران بـه شـماره ملـي     6949اديب فرزند اصغر بشماره شناسنامه 
فرعـي   270مترمربـع درپـلاك    61/349در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 

اصلي واقع در خسروان خريداري مع الواسطه از مالك رسـمي   91مفروزي پلاك فرعي از 
گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت  ج آقايي محرزآقاي فيض اله حا

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور سـند مالكيـت      15به فاصله 
تاريخ انتشـار اولـين اگهـي بـه مـدت دومـاه        متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

تسـليم   از تاريخد ظرف مدت يكماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسي
اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صـورت انقضـاي   

 مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 12/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 27/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        ش   -522/999م/الف

 

خبرهاازعالم علم

هیچوقت برای داشتن سالمندی سالم دیر نیست
بسیاری از افراد با ورود به دوره سالمندی، کمتر از قبل به سلامتی خود 
توجه دارند با این حال متخصصان توصیه می‌کنند که رس��یدن به »سلامت 

مطلوب« در دوران سالمندی هم ممکن است.
به گزارش بهداش��ت نیوز، یک مطالعه تازه نشان می‌دهد که رسیدن به 
»سلامت مطلوب« در دوران سالمندی ممکن است، حتی اگر فرد در گذشته 
دچار افت سلامت جسمی یا روانی شده باشد.این پژوهش داده‌های »مطالعه 
بلندمدت س��المندی در کانادا« را بررسی و عوامل موثر بر بازگشت سلامت 

جسم و روان در بیش از ۸۰۰۰ فرد بالای ۶۰ سال را تحلیل کرده است.
به گفته‌ دکتر »میبل هو«، نویس��نده اصل��ی مطالعه، حدود یک‌چهارم 
از ش��رکت‌کنندگان که در آغاز مطالعه وضعیت س�المت مطلوبی نداشتند، 
توانستند ظرف سه سال به سطح بالایی از سلامت جسمی، روانی و اجتماعی 
بازگردن��د. او می‌گوید این یافته‌ها باور عمومی درب��اره‌ »افت اجتناب‌ناپذیر 
س�المت با افزایش س��ن« را به چالش می‌کشد و نش��ان می‌دهد که امکان 

بهبود و تغییر مثبت در دوران سالمندی وجود دارد.
دکتر »ازمه فولر-تامسون«، استاد دانشگاه تورنتو و نویسنده ارشد مطالعه، 
تاکید می‌کند که این نتایج برای س��المندانی که در حال حاضر از س�المت 
کمتری برخوردارند، امیدبخش اس��ت و نش��ان می‌دهد ک��ه با حمایت‌های 
درس��ت و انتخاب‌های مناسب سبک زندگی، بسیاری از سالمندان می‌توانند 

دوباره به سطح بالایی از سلامت و بهزیستی برسند.
طبق داده‌های پیشین، تا سال ۲۰۴۰ بیش از ۲۰ درصد آمریکایی‌ها در 
گروه سنی بالای ۶۵ سال خواهند بود و نزدیک به ۶۰ درصد آنان به خدمات 
مراقبتی بلندمدت نیاز خواهند داش��ت. در سال ۲۰۲۳، حدود ۹۳ درصد از 
س��المندان آمریکایی دست‌کم به یک بیماری مزمن مانند دیابت یا بیماری 
قلب��ی مبتلا بوده‌اند. با این حال، بس��یاری از این بیماری‌ها با تغییر س��بک 

زندگی قابل پیشگیری‌ هستند.
این مطالعه نش��ان داد اف��رادی که در آغاز تحقیقات از س�المت روانی 
و عاطف��ی بالایی برخوردار بودند، تقریبا پن��ج برابر بیش از دیگران احتمال 

داشت تا در پایان مطالعه به سطح سلامت عمومی مطلوب برسند.
نتای��ج این بررس��ی همچنی��ن بر نقش مه��م روابط حمایتی، ش��رایط 
اجتماعی‌ـ‌اقتصادی و رفتارهای سالم مانند فعالیت بدنی منظم، ترک سیگار 
و خواب کافی تاکید دارد.به گ��زارش ایندیپندنت، با وجود این، متخصصان 
متذکر می‌شوند که نتایج ممکن است قابل تعمیم به تمام سالمندان نباشد 
زیرا داده‌ها از کانادا، کشوری با مراقبت سلامت همگانی به‌ دست آمده است. 
دکتر هو می‌گوید هنوز مش��خص نیس��ت که آیا همین نتایج در کشورهایی 
مانند آمریکا یا در کش��ورهای کم‌درآمد که از خدمات بهداش��تی و حمایت 

اجتماعی مشابه برخوردار نیستند نیز به دست می‌آید یا خیر.
متخصصان س�المت تاکید می‌کنند که س��المندی سالم فقط به برنامه 
غذایی و ورزش محدود نمی‌ش��ود بلکه باید به عواملی چون تنهایی، استرس 

و روابط اجتماعی نیز توجه شود.
پژوهش‌های پیشین نشان داده‌اند بزرگسالان بالای ۵۰ سال که احساس 
تنهای��ی مزمن دارند، ۵۶ درصد بیش��تر در معرض خطر س��کته مغزی قرار 
دارند. همچنین کاهش اس��ترس و تعامل اجتماعی بیشتر می‌تواند عملکرد 
شناختی افراد در مراحل اولیه ابتلا به آلزایمر را بهبود بخشد. فولر-تامسون 
می‌گوی��د: روابط اجتماعی قوی بخش مهمی از س�المت کلی اس��ت. تغییر 
س��بک زندگی مانند ترک سیگار و درمان مش��کلات خواب نیز می‌تواند به 

بهبود محسوس سلامت منجر شود.

۳ بیماری افزایش دهنده خطر مرگ ناشی از کبد چرب
یک مطالعه جدید می‌گوید افرادی 
که مبتلا به بیماری کبد چرب هستند، 
اگر یکی از س��ه بیم��اری دیگر را نیز 
داشته باشند، احتمال مرگ زودهنگام 

آنها بیشتر است.
به گ��زارش مهر به نق��ل از هلث 
دی نی��وز، محققان گ��زارش دادند که 
فش��ار خون بالا، دیابت و سطح پایین 

کلسترول خوب HDL، همگی خطر مرگ را در افراد مبتلا به بیماری کبد 
چرب افزایش می‌دهند.

محققان دریافتند فشار خون بالا با بالاترین خطر مرگ ناشی از بیماری 
کبد چرب مرتبط است.

دکت��ر »متیو دوکویچ«، محقق ارش��د و فلوش��یپ پیوند کبد دانش��گاه 
کالیفرنیای جنوبی، در یک نشس��ت خبری گفت: »تاکنون تصور می‌شد که 
دیابت مهم‌ترین مش��کل سلامتی برای بیماران کبد چرب است که این یک 

بینش کلیدی است.«
محقق��ان در یادداش��ت‌های پیش‌زمین��ه گفتند که بیش از یک س��وم 
جمعی��ت جهان به بیماری کبد چرب مبتلا هس��تند که ب��ه عنوان بیماری 
کب��دی اس��تئاتوز مرتبط با اخت�الل متابولیک یا MASLD نیز ش��ناخته 

می‌شود.
این بیماری زمانی رخ می‌دهد که چربی در کبد تجمع می‌یابد و در نهایت 
باعث آس��یب بافتی و ایجاد اسکار می‌ش��ود. محققان گفتند که این بیماری 
معمولاً با یک یا چند مورد از پنج مش��کل سلامتی دیگر مرتبط است: چاقی، 

دیابت نوع ۲، فشار خون بالا، قند خون بالا و کلسترول HDL پایین.
برای اینکه مشخص شود کدام یک از این مشکلات سلامت برای بیماران 
کبد چرب خطرناک‌تر اس��ت، محققان سلامت نزدیک به ۲۲۰۰۰ نفر را که 
بین سال‌های ۱۹۸۸ تا ۱۹۹۴ و ۱۹۹۹ تا ۲۰۱۸ در نظرسنجی ملی سلامت 

و تغذیه شرکت کرده بودند، پیگیری کردند.
محققان خاطرنش��ان کردند که از بین بیم��اران، ۹۹درصد دارای اضافه 
وزن یا چاقی بودند. محققان مش��کلات س�المت بیماران را با س��وابق مرگ 

مقایسه کردند تا ببینند کدام یک تاثیرگذارتر است.
نتایج نش��ان می‌دهد که فش��ار خون بالا خطر مرگ بیمار مبتلا به کبد 
 HDL چرب را ۴۰درصد، پیش دیابت یا دیابت نوع ۲ ۲۵درصد و کلسترول

پایین ۱۵درصد افزایش می‌دهد.
دکتر »نورا ترالت«، محقق ارش��د و متخصص کبد در دانشکده پزشکی 
 MASLD« :کک در دانشگاه کالیفرنیای جنوبی، در یک بیانیه خبری گفت
 MASLD یک بیماری پیچیده اس��ت و دانس��تن اینکه ک��دام جنبه‌های
ممک��ن اس��ت منجر به نتایج ضعیف‌تر ش��ود، می‌تواند به م��ا کمک کند تا 

بهترین مراقبت ممکن را به بیماران ارائه دهیم.«
این مطالعه همچنین نش��ان داد که با افزایش این مش��کلات سلامتی، 

خطر مرگ افزایش می‌یابد.
این مطالعه نشان داد که یک بیمار دارای اضافه وزن یا چاق با دو مشکل 
س�المتی اضافی، ۶۶درصد خطر مرگ بیشتری دارد. کسانی که سه مشکل 
دارند، ۸۰درصد خطر بیش��تری دارند و کسانی که چهار مشکل دارند، خطر 

مرگ آنها بیش از دو برابر است.

‌1-كفن‌ دزدي‌ و ش��كافتن‌ گ��ور - علمي‌ كه‌ 
درب��اره‌ اقوام‌ و مل��ل‌ و اعمال‌ اخ�الق‌ و آثار آنها 
بح��ث ميك‌ن��د 2-ت��رس واهمه‌ ن��دارد - از آثار 
محمدعلي‌ جمالزاده‌ 3-وسيله‌ جابه‌جايي‌ اجسام‌ 
س��نگين‌ - ك��دو در گوي��ش تازي‌ - دس��تهاي‌ 
عرب- آبن��د 4-گياه‌ تاجريزي‌ - ق��در و اندازه‌ - 
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ديروز - بركت س��فره‌ 13-يله‌ و آزاد - نوعي‌ برنج‌ 
پخته‌ - كلمه‌ احترام‌ به‌ مرد - سبيل‌ و موي‌ پشت 
لب14-انعكاس و تاب��ش دوباره‌ - محل‌ محاكمه‌ 

15-اصفهان‌ از او سيراب است- سخن‌ زشت‌
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کره بادام‌زمینی اگر طبیعی و بدون افزودنی باش��د 
می‌توان��د به کاهش کلس��ترول ب��د )LDL(، افزایش 
کلس��ترول خوب )HDL( و در نتیجه تقویت سلامت 

قلب کمک کند.
به گزارش ایسنا،‌ این خوردنی محبوب حاوی ترکیبی 
از چربی‌های مفید، فیبر و فیتواسترول‌هاست که آن را به 

گزینه‌ای سالم در رژیم غذایی تبدیل کرده است.
متخصصان تغذیه می‌گویند کره بادام‌زمینی منبع 
خوب��ی از چربی‌های تک‌ زنجی��ره‌ای و چند زنجیره‌ایِ 
غیراشباع است که هر دو نوع چربی، به کاهش ال‌دی‌ال 
کمک می‌کنند. حتی چربی تک‌ زنجیره‌ای غیراش��باع 
می‌تواند کمی اچ‌دل‌ال )کلس��ترول خوب( را بالا ببرد و 

خطر بیماری قلبی را کاهش دهد.
از طرفی کره بادام‌زمینی یک منبع پروتئین گیاهی 
اس��ت و جایگزین مناس��بی برای برخی منابع حیوانی 
پرچرب محس��وب می‌شود. هر دو قاشق غذاخوری کره 
بادام‌زمین��ی حدود دو گرم فیبر دارد که مقداری از آن 
محلول اس��ت و می‌تواند جذب کلسترول را در دستگاه 
گ��وارش کاهش ده��د. ترکیبات گیاهی فیتواس��ترول‌ 
طبیع��ی در کره بادام‌زمینی وج��ود دارند و مانع جذب 

کلسترول در بدن می‌شوند.
 نکات مهمی که پیش از مصرف باید بدانیم

کره بادام‌زمینی یک خوراکی پرکالری اس��ت، پس 
باید حواس��تان به مقدار مصرف باش��د و بدانید که یک 

وعده استاندارد معادل دو قاشق غذاخوری است.
ب��رای بهره‌مندی از فواید کره بادام زمینی، س��راغ 
محصولاتی بروید که فقط از بادام‌زمینی درست شده‌اند. 
نمونه‌های��ی‌ که قند اف��زوده، نمک زیاد ی��ا روغن‌های 
هیدروژنه دارند، می‌توانند اثر منفی روی کلس��ترول و 

حتی فشار خون بگذارند.
ب��ه‌ گزارش »ایتینگ‌ول«، ک��ره بادام‌زمینی اگر به 
ش��کل طبیعی و به‌اندازه مصرف ش��ود، نه‌ تنها دشمن 
قلب نیس��ت بلکه می‌توان��د به کاهش کلس��ترول بد، 
افزایش کلس��ترول خوب، بهبود نسبت کلسترول و در 
کل به س�المتی قلب کمک کند و بخش��ی خوشایند و 

سالم از رژیم غذایی روزانه‌ باشد.

یک خوردنی محبوب برای کاهش کلسترول

با کوتاه شدن روزها و کاهش نور خورشید در پاییز، 
بس��یاری از افراد با احس��اس غمگینی و بی‌انرژی بودن 
دس��ت‌وپنجه نرم می‌کنند. افس��ردگی پاییزی می‌تواند 
زندگی روزمره را تحت تأثیر قرار دهد، اما نگران نباشید. 
با راهکارهای س��اده می‌توانید ای��ن فصل رنگارنگ را با 

روحیه‌ای شاد و پرانرژی سپری کنید.
ب��ه گزارش بهداش��ت نیوز،  افس��ردگی پاییزی، که 
ب��ه طور علمی به عنوان اختلال عاطفی فصلی ش��ناخته 
می‌ش��ود، نوعی افس��ردگی اس��ت که با تغییرات فصلی، 
به‌وی��ژه در ماه‌های پاییز و زمس��تان، مرتبط اس��ت. این 
اختلال معمولاً با کاهش نور خورشید، کوتاه شدن روزها 
و تغییرات آب‌وهوایی تش��دید می‌شود. در این مطلب، به 
بررسی علل، علائم، تأثیرات افسردگی پاییزی و راهکارهای 

مؤثر برای پیشگیری و مدیریت آن خواهیم پرداخت.
 علل افسردگی پاییزی

افس��ردگی پاییزی عمدتاً به کاهش نور خورش��ید 
مرتبط اس��ت ک��ه بر ریتم‌های زیس��تی بدن )س��اعت 
بیولوژیکی( تأثیر می‌گذارد. نور خورش��ید نقش مهمی 
در تنظی��م هورمون‌هایی مانند س��روتونین و ملاتونین 
دارد ک��ه بر خلق‌وخو و خواب اث��ر می‌گذارند. در پاییز 
و زمس��تان، کاهش نور خورشید می‌تواند باعث کاهش 
س��طح س��روتونین )هورمون ش��ادی( و افزایش تولید 
ملاتونین )هورمون خواب( ش��ود، که منجر به احساس 

خستگی، بی‌انگیزگی و افسردگی می‌شود.
 عوام�ل دیگری نی�ز در بروز افس�ردگی 

پاییزی نقش دارند، از جمله:
تغییرات آب‌وهوایی: روزهای س��رد و ابری پاییز 
می‌توانند احساس انزوا و کاهش انرژی را تقویت کنند.

عوام�ل ژنتیکی: اف��رادی که س��ابقه خانوادگی 
افس��ردگی یا اختلالات خلقی دارند، بیش��تر در معرض 

خطر هستند.
اس�ترس فصل�ی: تغییر برنامه‌های روزمره، مانند 

شروع سال تحصیلی یا افزایش فشار کاری، می‌تواند به 
تشدید علائم کمک کند.

کمبود ویتامین D: کاهش قرار گرفتن در معرض 
نور خورش��ید باعث کاهش س��طح ویتامین D در بدن 

می‌شود، که با خلق‌وخوی پایین مرتبط است.
 علائم افسردگی پاییزی

علائم افس��ردگی پاییزی مش��ابه علائم افسردگی 
بالینی است، اما معمولاً به صورت فصلی ظاهر می‌شود. 
این علائم شامل احساس غمگینی مداوم یا خلق‌وخوی 
پایین، احس��اس خس��تگی بیش از حد، افزایش نیاز به 
خ��واب، افزایش اش��تها، کاهش علاقه ب��ه فعالیت‌های 
روزم��ره، مش��کل در تمرکز و تصمیم‌گیری، احس��اس 
ناامیدی و انزوای اجتماعی و کاهش تعاملات اجتماعی 
است. این علائم معمولاً در اواخر پاییز یا اوایل زمستان 
ظاهر می‌ش��وند و با آمدن بهار و افزایش نور خورش��ید 

کاهش می‌یابند.
 تأثیرات افسردگی پاییزی

افس��ردگی پاییزی می‌تواند تأثیرات گسترده‌ای بر 
زندگی فردی و اجتماعی داش��ته باشد. از نظر شخصی، 
افراد مبتلا ممکن اس��ت در انجام وظایف روزمره، حفظ 
روابط و دس��تیابی به اهداف خود دچار مش��کل شوند. 
کاه��ش ان��رژی و انگی��زه می‌تواند به��ره‌وری کاری یا 
تحصیل��ی را کاهش دهد. همچنین، ان��زوای اجتماعی 
ناشی از این اختلال می‌تواند روابط خانوادگی و دوستانه 

را تحت تأثیر قرار دهد.
 راه‌های پیش�گیری و مدیریت افسردگی 

پاییزی
برای پیش��گیری و مدیری��ت افس��ردگی پاییزی، 
ترکیبی از رویکردهای پزش��کی، روان‌شناختی و تغییر 
سبک زندگی توصیه می‌شود. در ادامه، راهکارهای مؤثر 

برای مقابله با این اختلال ارائه شده است:
 نوردرمانی )فتوتراپی(

نوردرمان��ی یکی از مؤثرترین روش‌ه��ا برای درمان 
افس��ردگی پاییزی اس��ت. این روش شامل اس��تفاده از 
لامپ‌های مخصوصی اس��ت که نور مشابه نور خورشید 
تولید می‌کنند. قرار گرفت��ن در معرض این نور به مدت 
۲۰ تا ۳۰ دقیقه در روز، به‌ویژه صبح‌ها، می‌تواند به تنظیم 

ریتم زیستی و افزایش سطح سروتونین کمک کند.
 افزایش فعالیت بدنی

ورزش منظ��م یکی از بهتری��ن روش‌ها برای بهبود 
خلق‌وخو و کاهش علائم افس��ردگی است. فعالیت‌هایی 
مانن��د پیاده‌روی، ی��وگا، دویدن یا تمرین��ات مقاومتی 
می‌توانند س��طح اندورفین )هورمون شادی( را افزایش 

دهند. توصیه می‌شود:
 تغذیه سالم

رژی��م غذای��ی متع��ادل می‌تواند به بهب��ود علائم 
افس��ردگی کمک کند. مصرف غذاهای غنی از ویتامین 
D، مانند ماهی‌های چرب )س��المون، س��اردین(، زرده 
تخم‌مرغ و محصولات غنی‌شده، گردو و کاهش مصرف 
غذاهای فرآوری‌شده و قندهای ساده  از جمله رژیم‌های 

غذایی در این فصل است.
 مدیریت خواب

خواب منظم و کافی برای مدیریت افسردگی پاییزی 
ضروری اس��ت. برای بهبود کیفیت خواب برنامه خواب 
منظم��ی تنظیم کنید و هر روز در س��اعت مش��خصی 

بخوابید و بیدار شوید. 
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