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خبرپزشكي فراموشی چه زمانی نگران‌کننده است؟

 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   13/07/1403مورخ  140360301058008458برابر راي  شماره  

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

 2410966519آباده به شماره ملـي   صادره از 276حجاري فرزند محمود بشماره شناسنامه 
 13/540ششدانگ يك قطعه زمين مشجر و محصور با ديوار بلوكي و بنـا بـه مسـاحت     در

اصـلي   75فرعـي از   2312فرعي مفروزي و مجزي شـده از پـلاك  2973مترمربع در پلاك 
واقع در كيلان از محل مالكيت شخص متقاضي محرز گرديده است لذا بـه منظـور اطـلاع    

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به  15عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
تاريخ انتشار اولين اگهـي   صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از  به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و
نـد بـديهي اسـت در    تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضـايي تقـديم نماي  

صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات سـند مالكيـت صـادر     
 خواهد شد.

 28/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 13/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند      ش    -640/1155م/الف 
 

 بت ملك دماونداداره ثبت اسناد واملاك حوزه ث
 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
ــماره   ــر راي  ش ــورخ 140460301058030209براب ــات اول 15/05/1404م دوم /هي

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

 عـراق  صـادره از 0481091637محمدعلي مرزبان فرزند مرتضـي بشـماره شناسـنامه    
يك قطعه زمين مشـجر و محصـور   ششدانگ  در 0481091637(كربلا) به شماره ملي 

 70فرعي مفروز و مجـزي شـده از پـلاك    338مترمربع در پلاك  67/580به مساحت 
اصلي واقع در بيدك از محل مالكيت شـخص متقاضـي محـرز گرديـده     124فرعي از 

روز آگهـي مـي شـود     15است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   درصورتي كه اشخاص نسبت به 

مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دومـاه اعتـراض خـودرا بـه ايـن اداره      
تسـليم اعتـراض دادخواسـت     از تاريختسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و   
 م وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.عد

 28/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 13/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش       -641/1156م/الف
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيـات اول/دوم موضـوع    10/06/1404مورخ 140460301058032878برابر راي  شماره  

ضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي ارا
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعـارض متقاضـي آقـاي مصـطفي     

صـادره ازتهـران  بـه شـماره ملـي      0430081359بخشي فرزند محمد بشـماره شناسـنامه   
 73/203درششدانگ يك قطعه زمين بـا كـاربري كشـاورزي  بـه مسـاحت      0430081359

اصلي واقع در چنارشرق خريداري مع الواسطه از مالك 86فرعي از  316ر پلاك مترمربع د
رسمي آقاي رضا النچري (از سهم الارث بطول النچري) محرز گرديده است لذا به منظـور  

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص   15نوبت به فاصله  دو اطلاع عموم مراتب در
تـاريخ انتشـار    ي داشته باشند مـي تواننـد از  نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراض

را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظـرف   اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود
را مراجـع قضـايي تقـديم نماينـد      تسليم اعتراض دادخواست خـود  از تاريخمدت يكماه 

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

 28/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 13/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند                ش       -642/1157م/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  17/06/1404 مــورخ 140460301058033536برابــر 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   خلخـال  صـادره از  3470عبدالكريم صادقي كيوي فرزند غفور بشماره شناسـنامه  
ششــدانگ يــك قطعــه زمــين مشــجر بــه مســاحت  در 5669064569ي شــماره ملــ

اصلي واقـع در هومنـد آبسـرد از     89فرعي مفروزي از  2573مترمربع در پلاك 2000
محل مالكيت شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطـلاع عمـوم مراتـب    

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور    15دردونوبت به فاصله 
تاريخ انتشار اولين اگهي بـه   سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  مدت دوماه اعتراض خود
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت    از تاريخ

صول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم و
 صادر خواهد شد.

 28/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 13/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش  -643/1158م/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
 دوم/هيــات اول 07/06/1404مــورخ  140460301058032569شــماره   برابــر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
آقاي  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد

  به شماره ملـي   تهران صادره از0022317104بشماره شناسنامه  رضا  فرزندحميد ربي 
مترمربـع در    1030بـه مسـاحت    شـجر زمين مششدانگ يك قطعه  در 0022317104

شخص  مشاعي از محل مالكيت هومند آبسرداصلي واقع در  89فرعي از  2580پلاك 
 15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله   محرز گرديده است متقاضي

الكيـت متقاضـي   روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند م  
اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مـدت دومـاه اعتـراض    

تسـليم   از تـاريخ خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   
اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد بـديهي اسـت در صـورت      

اض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتر
 شد.

 13/08/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:
 28/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند                 ش-677/1277م/الف 
 

 اصلاحي آيين نامه قانون ثبت105آگهي تبصره يك ماده 
اصلاحي آيـين نامـه    105راينكه دراجراي تبصره يك ماده احتراما نظر ب

قانون ثبت پس از كارشناسي توسط كارشناس رسمي دادگستري اردبيل 
 1826 زفرعـي ا  3بهاي ثمنيه اعياني شش دانگ ملك به شـماره ثبتـي   

اصـلي) واقـع در   1826فرعي از7شده پلاك به شماره  اصلي (استاندارد
ام خـانم مـريم فعـال اميـري بـه      بخش يك اردبيل منطقه يك اردبيل بن

 پـلاك  احمـد  سيد مسجد به نرسيده  آدرس اردبيل پشت مسجد جمعه
ريال ارزيـابي   2،265،000،000ربع به مبلغ متر م100,50به مساحت  39

گرديده است .نظر براينكه نشاني نامبردگان نامعلوم بوده لذا مراتب يـك  
 ـ  ا ذينفـع يـا وراث   نوبت دريكي از روزنامه هاي كثيرالانتشار آگهـي ت

قانوني بادردست داشتن مدارك لازم نسبت به اخذ بهاي مذكور به اداره 
ثبت محل مراجعه وچنانچه مدعي تضيبع حقي باشند ظرف مـدت يـك   
ماه پس از انتشار اين آگهي مي توانند به دادگاه صالحه مراجعه گـواهي  
طرح دعوي رابه ثبت محل ارائـه نماينـد در غيـر اينصـورت پـس از      

 .انقضاي مدت مقرره طبق مقررات اقدام خواهد شد
 13/8/1404تاريخ انتشار 

 -رضا احمديان                                             ش  -04/1283
 رئيس اداره ثبت اسناد و املاك منطقه يك اردبيل

 

خبرهاازعالم علم

علائم هشداردهنده دیابت در زنان و مردان 
چگونه است؟

ف��وق تخصص غ��دد و عضو هیأت علمی دانش��گاه علوم پزش��کی البرز 
 گفت: دیابت یکی از ش��ایع‌ترین بیماری‌های متابولیک اس��ت که در صورت 
عدم کنترل می‌تواند عوارض جدی بر سلامت قلب، کلیه‌ها، بینایی و سیستم 

عصبی ایجاد کند.
به گزارش باش��گاه خبرنگاران جوان؛ فوق تخص��ص غدد و عضو هیأت 
علمی دانش��گاه علوم پزشکی البرز، با اش��اره به اهمیت تشخیص زودهنگام 
دیابت اظهار کرد: دیابت یکی از ش��ایع‌ترین بیماری‌های متابولیک است که 
در صورت عدم کنترل می‌تواند عوارض جدی بر سلامت قلب، کلیه‌ها، بینایی 
و سیستم عصبی ایجاد کند. شناخت علائم اولیه این بیماری نقش مهمی در 

پیشگیری از پیشرفت آن دارد. 
وی اف��زود:از جمل��ه علائ��م هش��داردهنده دیابت می‌توان ب��ه افزایش 
غیرعادی تشنگی و ادرار، خستگی مفرط، کاهش یا افزایش وزن بدون دلیل، 
ت��اری دید، عفونت‌های مکرر ادراری یا پوس��تی و تأخی��ر در بهبود زخم‌ها 
اش��اره کرد. دکتر حس��نلو تأکید کرد: در زنان، اختلال در چرخه قاعدگی، 
افزایش رشد موهای زائد و عفونت‌های قارچی مکرر نیز می‌تواند از نشانه‌های 
هشداردهنده باشد و لازم است این افراد با مشاهده چنین علائمی به پزشک 

مراجعه کنند.
ف��وق تخصص غ��دد و عضو هیأت علمی دانش��گاه علوم پزش��کی البرز  
خاطرنش��ان کرد: تغذیه س��الم، فعالی��ت بدنی منظم، کنت��رل وزن و انجام 
چکاپ‌های دوره‌ای قند خون، از مؤثرترین راهکارها برای پیش��گیری از بروز 

دیابت و کنترل به‌موقع آن است.
وی در ادام��ه درب��اره علائم دیابت در مردان گفت: هرچند بس��یاری از 
نش��انه‌های دیابت در مردان و زنان مشابه اس��ت، اما در آقایان برخی علائم 
خاص‌تر دیده می‌ش��ود که توجه به آن‌ها می‌تواند در تش��خیص زودهنگام 
بیماری مؤثر باش��د. در مردان ممکن است کاهش میل جنسی، کاهش توده 
عضلانی، خس��تگی زودرس و تأخیر در بهبود زخم‌ها دیده ش��ود. همچنین 
افزایش تش��نگی، تکرر ادرار، خش��کی دهان و تاری دید از دیگر نشانه‌های 

شایع هستند. 
حس��نلو افزود: از آنجا که مقاومت به انس��ولین با چاقی شکمی ارتباط 
مستقیم دارد، مردانی که دچار افزایش دور کمر هستند یا سابقه خانوادگی 
دیابت دارند باید نس��بت به این علائم حس��اس‌تر باشند و آزمایش‌های قند 
خون را به‌طور منظم انجام دهند. وی در پایان تأکید کرد: تشخیص زودهنگام 
و تغییر س��بک زندگی ش��امل رژیم غذایی سالم، ترک سیگار، فعالیت بدنی 

منظم و کنترل استرس، نقش مهمی در پیشگیری از عوارض دیابت دارد.

افزایش چشمگیر بیماری‌های تنفسی در کودکان
رئی��س انجم��ن ریه ک��ودکان با 
بی��ان اینک��ه بیماری‌های تنفس��ی در 
ک��ودکان هم‌زمان با تش��دید آلودگی 
هوا افزایش چشمگیر دارد، هشدار داد 
که مصرف دخانیات در میان نوجوانان 

نگران‌کننده است.
ب��ه گزارش مهر ب��ه نقل از وبدا، قمرتاج خان‌بابایی، فوق‌تخصص آس��م و 
آلرژی کودکان، رئیس انجمن علمی ریه کودکان ایران و اس��تاد تمام دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی با اش��اره به برگزاری کنگره دو روزه بیماری‌های 
ریه کودکان گفت: تازه‌ترین مقالات و دس��تاوردهای علمی حوزه بیماری‌های 
تنفس��ی در این رویداد ارائه ش��ده و در اختیار فوق‌تخصصان ریه، متخصصان 
کودکان و پزش��کان عمومی قرار گرفته اس��ت.وی افزود: بیماری‌های ریوی از 
شایع‌ترین دلایل مراجعه کودکان به اورژانس‌ها محسوب می‌شود؛ ازاین‌رو ارائه 
به‌روزترین دس��تاوردهای علمی در کنار برگزاری پنل‌های تخصصی با حضور 
اساتید شاخص، به ارتقای دانش بالینی و بهبود کیفیت درمان کمک می‌کند.

 افزایش روند بیماری‌های تنفسی با صنعتی‌شدن شهرها
خان‌بابایی با اش��اره به روند روبه افزایش بیماری‌های ریوی کودکان در 
سال‌های اخیر اظهار کرد: افزایش بیماری‌های تنفسی موضوعی جهانی است 
و کش��ور ما نیز از این قاعده مس��تثنی نیست. صنعتی‌شدن شهرها، افزایش 
آلاینده‌ها و مصرف مواد افزودنی، زمینه‌ساز بروز و تشدید بیماری‌های ریوی 

و آلرژیک در کودکان شده است.
وی تأکید کرد: اگرچه پس از پاندمی کووید -۱۹، آگاهی عمومی درباره 
پیش��گیری از بیماری‌ها افزایش یافته، اما رش��د آلایندگی‌ها موجب تقویت 

بیماری‌های مزمن التهابی ریه می‌شود.
 تأثی�ر آلودگ�ی ه�وا و ریزگرده�ا ب�ر تش�دید بیماری‌های 

تنفسی
رئیس انجمن علمی ریه کودکان ایران با اش��اره به نقش مستقیم آلودگی 
هوا و ریزگردها در تش��دید علائم تنفس��ی کودکان، بیان کرد: بررسی‌ها نشان 
می‌دهد در روزهایی که آلودگی هوا یا ریزگردها افزایش می‌یابد، آمار مراجعه به 
اورژانس‌ها و میزان بستری کودکان به‌طور قابل‌توجهی افزایش دارد. حتی بیماران 

کنترل‌شده نیز دچار تشدید علائم شده و نیازمند افزایش دوز دارو می‌شوند.
 هش�دار درباره مصرف فزاینده دخانیات در میان کودکان و 

نوجوانان
خان‌بابایی با ابراز نگرانی نس��بت به افزایش مصرف دخانیات و قلیان در 
میان کودکان و نوجوانان تصریح کرد: متأسفانه امروز مصرف قلیان در فضای 
 عمومی بس��یار گس��ترده ش��ده و حتی برخی خانواده‌ها قلیان را مانند غذا 
به منازل س��فارش می‌دهند. مشاهده مصرف دخانیات در میان دانش‌آموزان 

دبستانی و نوجوانان بسیار نگران‌کننده است.
وی همچنین نس��بت به اس��تفاده از ماری‌جوانا و مواد مش��ابه در بین 
نوجوانان هش��دار داد و افزود: مصرف مواد دخانی و روان‌گردان س��بب بروز 
رفتارهای پرخطر ش��ده و آس��یب‌های آن به‌مراتب بیش از س��یگار اس��ت. 
نخس��تین گام پیشگیری، محدودس��ازی مصرف دخانیات در اماکن عمومی 

و افزایش کنترل بر محیط‌های پذیرایی است.

صرفه‌ج��و  دانش��مند   - ك��ردن‌  ‌1-آش��كار 
2-بدذات و بدطينت- ش��راع‌ كش��تي‌ 3-پارس��ا 
شدن‌ - رودي‌ در سيبري‌ - درستي‌ - اسب آذري‌ 
4-از حروف الفباي‌ يوناني‌ - مار بزرگ- ستاره‌اي‌ 
در دب اصغر - معمول‌ و متداول‌ 5-از ويتامينها - 
هنرپيشه‌ - كنايه‌ از چيز سخت و محكم‌ 6-ظاهر 
و آش��كار - شهري‌ از استان‌ يزد - از اصالت بهره‌ 
نب��رده‌ 7-مي��وه‌ كال‌ - صاف كنن��ده‌ و بازكننده‌ 
ج��اده‌ - نف��س بلن��د 8-دور از هم‌ - ن��ام‌ ديگر 
فسيل‌ در اصطلاح‌ زمين‌ شناسان‌ - زردروي‌ پربها 
9-امر ب��ه‌ آمدن‌ - تعقيب و بازخواس��ت يكفري‌ 
- چشمداش��ت و نگراني‌ 10-عمل��ي‌ هنرمندانه‌ 
 در عكاس��ي‌ - م��رد س��نگ ان��داز - زر س��رخ‌ 
11-از طواي��ف ايراني‌ - از كوههاي‌ بلند ش��مال‌ 
غرب كش��ور - ش��هري‌ در آلمان‌ 12-سرسلسله‌ 
اع��داد در تركي‌ - آش��اميدن‌ - ثم��ر درختي‌ - 
نقاش بزرگ فرانس��وي‌ 13-س��نگ ريزه‌ - نيز و 
 ديگر - غصه‌ و اندوه‌ - مهمترين‌ شعبه‌ نژاد سفيد

 14-بايد مواظب باش��يم‌ ت��ا از معنويات دورمان‌ 
نكند - س��ر و ته‌ شده‌ 15-شاه‌ فراري‌ ساساني‌ - 

حل جدول شماره قبلداراي‌ زن‌ و فرزند 

 افقي 

    عمودی	
‌1-عتيق��ه‌ و تاريخي‌ - از آثار سامرس��ت موام‌ 2-انع��كاس و تابش دوباره‌ 
- نمايش��گاه‌ مغ��ازه‌ 3-نمو دادن‌ - مادر ترك زبان‌ - آش��يانه‌ مرغ‌ - از حالات 
دريا 4-س��رزمين‌ بلند - تيز و قاط��ع‌ - از محصولات دامي‌ - در اصطلاح‌ گياه‌ 
شناس��ي‌ ياخته‌هاي‌ ريز رس��تني‌ نهان‌زاس��ت5-نوعي‌ خط‌ كش- تفتيش- از 
تريك��ب جوه��ر نمك و آمونياك به‌ دس��ت مي‌آي��د 6-پيراه��ن‌ كار - ماواي‌ 
 رزمن��ده‌ - برگ��ه‌ دريافت7-ب��ه‌ خ��واب رفته‌ - ورطه‌ دريا - دوس��نگ آس��يا

 8-نوعي‌ بالاپوش- مشغله‌ و گرفتاري‌ - غلاف پنبه‌ 9-خم‌ پارچه‌ - آنچه‌ اسيران‌ 
ب��راي‌ رهايي‌ خود بدهند - نوعي‌ جام��ه‌ نكيو 10-از ضربه‌ مي‌بينند - بيگانه‌ و 
 غير است- از گل‌ هاي‌ بهاري‌ 11-شاداب و باطراوت- رييس بلديه‌ - عزيز عرب
- هن��ر - حي��ران‌ ش��طرنجي‌  واگي��ر  بيماريه��اي‌  از   - ع��دل‌   12-فري��اد 
  13-رود اروپاي��ي‌ - از اولاد پيغمب��ر اس��ت- جنبش از ش��ادي‌ - س��رنگون

‌ 14-درياس��الار - عنواني‌ براي‌ شيشه‌ 15-ش��هري‌ در انگلستان‌ با منسوجات 
كتاني‌ و ابريشمي‌ معروف- تربيت او را چون‌ گردكان‌ بر گنبد است 

»برایس مندر«، استاد روانپزشکی و 
علوم رفتاری دانشگاه کالیفرنیا می‌گوید: 
از دس��ت دادن حافظ��ه ی��ک بیم��اری 
مس��تقل نیست بلکه نش��انه‌ای است که 

علل بسیار گوناگونی دارد.
ب��ه گ��زارش ایس��نا، من��در معتقد 
اس��ت فراموش��ی در کل به دشواری در 
ب��ه‌ خاط��ر آوردن اطلاع��ات، رویدادها، 
اش��خاص، اهداف ی��ا تجربه‌هایی گفته 
می‌شود که فرد معمولا قادر به یادآوری 
آن‌هاست. این حالت می‌تواند به صورت 
فراموشی‌های کوتاه‌مدت مانند فراموش 
ک��ردن محل گذاش��تن کلیدها یا کمی 
جدی‌ت��ر مانن��د ناتوان��ی در ی��ادآوری 
اطلاعات ش��خصی یا وقایع مهم زندگی 
باشد. گاهی نیز به شکل مشکلاتی چون 
ناتوان��ی در یادگیری اطلاع��ات جدید، 
دش��واری در تمرک��ز یا س��ردرگمی در 

کارهای آشنا دیده می‌شود.
معم��ولا جای  گاه‌به‌گاه  فراموش��یِ 
نگران��ی ندارد. کمبود خواب، اس��ترس، 
ضربه‌ مغزی، کمبود ویتامین‌ها، افزایش 
سن، مصرف الکل یا داروها از دلایل رایج 
آن‌ هس��تند اما اگر این مشکلات تدریجا 
بیش��تر ش��وند یا بر زندگی روزمره تاثیر 
بگذارند، باید بررس��ی شوند. مثل وقتی 
که فرد قرارهای مهم را فراموش می‌کند، 
در مکان‌ه��ای آش��نا گم می‌ش��ود یا در 
انجام دادن کارهای روزانه دچار مش��کل 
اس��ت، باید جدی گرفته ش��ود. در واقع 
قاعده کلی این اس��ت که اگر حافظه بر 
کیفی��ت زندگی، روابط یا اس��تقلال فرد 
 اثر گذاش��ت، بای��د به پزش��ک مراجعه 

کرد.
نشانه‌های هشداردهنده دیگر عبارتند 
از س��ردرگمی در زمان و مکان، دشواری 
در دنبال ک��ردن گفتگوها ی��ا تغییرات 
غیرموج��ه در قضاوت ی��ا تصمیم‌گیری 
و ش��خصیت. علل جدی‌تر این مش��کل 
می‌توانند س��کته مغزی، آس��یب مغزی، 
افسردگی یا اختلالات عصبی باشند. در 
همه این موارد تشخیص زودهنگام افت 

حافظه، کلید بهبود وضعیت است.
اعصاب هش��دار  عل��وم  متخصصان 
می‌دهن��د که فراموش��ی همواره نش��انه 
آلزایمر یا زوال عقل نیس��ت اما می‌تواند 
زنگ خطری برای س�المت مغز باش��د. 

پژوهش‌های جدید نشان می‌دهد عواملی 
مانند کم‌خوابی، اس��ترس مزمن، تغذیه 
نامناسب و بی‌تحرکی از دلایل رایج افت 
عملکرد حافظه‌ان��د. در حالی‌ که ورزش 
منظم، خ��واب کافی، تمرک��ز آگاهانه و 
تغذیه غنی از امگاــ۳ و آنتی‌اکسیدان‌ها 
می‌توانن��د از عملک��رد ش��ناختی مغ��ز 
محافظت و حتی توان یادآوری را تقویت 

کنند.
 چط�ور می‌ت�وان حافظه را 

تقویت کرد؟
به‌ گزارش »یواس‌ای تودی«، گرچه 
همه‌ انواع فراموشی قابل درمان نیستند 
ام��ا برای حف��ظ و تقوی��ت عملکرد مغز 

راهکارهای موثری وجود دارد:
 ورزش کنید

ورزش فقط برای بدن نیس��ت بلکه 
برای مغز هم حیاتی اس��ت. مطالعه‌ سال 
۲۰۲۲ نش��ان داد فعالیت‌ه��ای هوازی 
مانند پیاده‌روی، شنا یا دوچرخه‌سواری 
جریان خ��ون مغز را افزای��ش می‌دهد، 
رش��د نورون‌ه��ای ت��ازه را تحری��ک و 

ارتباطات عصبی را تقویت می‌کند.
 مغزتان را تغذیه کنید

رژیم غذایی سرشار از میوه، سبزی، 

غ�الت کام��ل، پروتئین ب��دون چربی و 
اس��یدهای چرب امگا-۳ از سلامت مغز 
حمای��ت می‌کن��د و رژی��م مدیترانه‌ای 
به‌ ط��ور ویژه ب��ا کاهش خط��ر آلزایمر 
مرتبط اس��ت. کاهش مص��رف غذاهای 
فرآوری‌ش��ده و قنده��ای س��اده نیز از 

حافظه محافظت می‌کند.
 کنترل استرس

اس��ترس مزم��ن س��طح هورم��ون 
کورتی��زول را بالا می‌ب��رد؛ هورمونی که 
می‌تواند ب��ه هیپوکام��پ، مرکز حافظه 
مغز، آس��یب بزن��د. تکنیک‌هایی مانند 
مدیتیشن یا مراقبه ذهن‌آگاهی، تمرین 
تنفس عمیق و آرام‌سازی می‌توانند موثر 

باشند.
 تمرکز آگاهانه

یکی از دلایل اصلی فراموش��ی این 
اس��ت که هنگام یادگی��ری، توجه کافی 
نداری��م. تمرک��ز بهتر هن��گام یادگیری 
می‌توان��د به ش��کل‌گیری حافظه کمک 

کند.
 استفاده از تکرار هوشمند

باعث  فاصل��ه‌دار اطلاع��ات  تک��رار 
تقوی��ت انعطاف‌پذی��ری عصب��ی مغ��ز 
می‌ش��ود. به‌جای تکرار م��داوم در یک 

ب��ازه کوت��اه، اطلاعات را ب��ا فاصله‌های 
زمانی یادآوری کنی��د )مثلا پس از یک 
دقیق��ه، ۱۰ دقیقه یا نیم س��اعت(. این 
روش به‌ویژه در یادگیری مطالب درسی 

موثرتر از مطالعه فشرده است.
 خواب را در اولویت بگذارید

خواب برای تثبی��ت حافظه حیاتی 
اس��ت. در طول خ��واب، مغ��ز خاطرات 
کوتاه‌م��دت را ب��ه حافظ��ه بلندم��دت 
تبدیل می‌کن��د، در حالی که کم‌خوابی 
یا بی‌نظمی خ��واب این فرایند را مختل 
می‌کند. متخصصان توصیه می‌کنند هر 
ش��ب ۷ تا ۸ س��اعت خواب باکیفیت و 

منظم داشته باشید.
 ذهنتان را به چالش بکشید

مغز ه��م مانن��د عضله ب��ا تمرین، 
قوی‌تر می‌ش��ود. یادگی��ری زبان جدید، 
نواختن موس��یقی، حل ج��دول یا انجام 
دادن کاره��ای ذهنی پیچیده به تقویت 

شبکه‌های حافظه کمک می‌کند.
 تقویت ارتباطات اجتماعی

رواب��ط اجتماعی ق��وی مغز را فعال 
و انعطاف‌پذی��ر نگه م��ی‌دارد. حضور در 
جمع، گفت‌وگو و فعالیت‌های گروهی با 

بهبود سلامت شناختی مرتبط است.
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