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خبرپزشكي راهکاری جدید برای بالا رفتن توان حرکتی 

و کیفیت زندگی سالمندان

 تكليف تعيين قانون آيين نامه 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع آگهي
 رسمي سند فاقد ساختمانهاي و اراضي و ثبتي وضعيت

 /اول هيات 1404 /09/  15 مورخ 140460329012005804 شماره راي برابر
 فاقـد  ساختمانهاي و اراضي و ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون موضوع دوم

 مالكانـه  تصـرفات  گرمسـار  ملك ثبت حوزه ثبتي حدوا در مستقر سندرسمي
 شناسـنامه  بـه  علي فرزند فر شكوه كرمعلي خانم/   آقاي متقاضي بلامعارض

 قطعـه  يك ششدانگ در گرمسار از صادره 4609696134  ملي كد و 6 شماره
 سعدآباد در واقع اصلي 45 از فرعي 2 شماره پلاك در حقابه با مزروعي زمين

 عموم اطلاع منظور به لذا است گرديده محرز  فر شكوه ليع موروثي گرمسار
 اشخاص كه صورتي در شود مي آگهي روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب
 از تواننـد  مـي  باشـند  داشـته  اعتراضي متقاضي مالكيت سند صدور به نسبت
 و تسليم اداره اين به را خود اعتراض ماه دو مدت به آگهي اولين انتشار تاريخ

 دادخواسـت  اعتـراض  تسـليم  تاريخ از ماه يك مدت ظرف رسيد اخذ زا پس
 مـدت  انقضاي صورت در است بديهي نمايند تقديم قضايي مراجع به را خود

 .شد خواهد صادر مالكيت سند مقررات طبق اعتراض وصول عدم و مذكور
 1404 /09/  29: اول نوبت انتشار تاريخ

  1404 /10/  15: دوم نوبت انتشار تاريخ 
2075755.م.الف                                                       حسين چلوئي 

معاون – مقدم جوادي بهمن طرف از املاك و اسناد ثبت رئيس  
  

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 د رسميو ساختمانهاي فاقد سن
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــماره   - 1 ــر راي ش ــورخ  140460309001009592براب ــه  1404/  06/  17م كلاس

موضوع قانون تعيـين تكليـف وضـعيت ثبتـي اراضـي و       1404114409001000371
اقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه يك قـزوين  ساختمانهاي ف

تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي هادي شمسيني غياثوند به شناسنامه شـماره  
            فرزند محرم در ششـدانگ يـك قطعـه زمـين مزروعـي      4321102448كد ملي  619

        اصـلي واقـع در    138 فرعـي از  4متـر مربـع پـلاك شـماره      7236/  34به مساحت 
       12اراضي روستاي اسماعيل آباد قزوين مزرعـه گوراندشـت رمضـان يـورد بخـش      

برابـر راي شـماره    – 2حوزه ثبت ملك منطقه يـك قـزوين تائيـد گرديـده اسـت .      
 1404114409001000373كلاسـه   1404/  06/  17مورخ  140460309001009593

عيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وض
مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين تصرفات مالكانـه بلامعـارض   

فرزنـد   4321102448كـد ملـي    619متقاضي آقاي هادي شمسيني غياثوند به شماره 
متـر مربـع پـلاك     2347/  28محرم در ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 

اصلي واقع در اراضي روستاي اسماعيل آبـاد قـزوين مزرعـه     138فرعي از  4شماره 
حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين تصرفات مالكانه  12گوراندشت رمضان يورد بخش 

كـد ملـي    1473بلامعارض متقاضي خانم حميده شمسي غياثوند به شناسنامه شـماره  
زمين مزروعـي بـه    صادره مركزي فرزند محرم در ششدانگ يك قطعه 4323487258

 4متر مربع از اراضي روستاي اسماعيل آبـاد قاقـازان در پـلاك     1163/  48مساحت 
حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين تائيد  12اصلي واقع در قزوين بخش  138فرعي از 

روز آگهـي   15گرديده است . لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
خاص نسبت به صدور سـند مالكيـت متقاضـي اعتراضـي     مي شود در صورتي كه اش

داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به 
اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسـليم اعتـراض،   

ورت انقضـاي  دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند . بديهي است در ص
 .  ت سند مالكيت صادر خواهد شدمدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررا

  1404/  09/  29تاريخ انتشار نوبت اول:  
  1404/  10/  15تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 رئيس ثبت اسناد و املاك –شعبان عسگري                  .م.الف2073492
 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي
اصـلي قريـه    194فرعي از سـنگ   114ششدانگ يك قطعه زمين ديمزار به پلاك  چون تحديد

صالح آباد  كه بنام آقاي مرتضي اصل استوار  فرزند ابراهيم ميباشد در جريان ثبت است بعلت 
قانون ثبت نيز نمي توان عمل  15عدم حضور مالك تاكنون انجام نگرديده از طرفي مطابق ماده 

 14/11/1404كتبي نامبرده تحديد پلاك مذكور در روزسه شـنبه مـورخ    نمود لذا بنابه تقاضاي
صبح در محل وقوع ملك انجام مي گردد بدينوسيله بـه اطـلاع اهـالي و خصوصـا      10ساعت 

بمالكين مجاور و يا نماينده قانوني آنها اعلام مي دارد كـه در روز و سـاعت مقـرر در محـل     
اريخ تنظـيم صـورت مجلـس بمـدت سـي روز      مذكور حضور بهم رسانند مهلت اعتراض از ت

 قانون ثبت پذيرفته و رسيدگي خواهد شد. 20خواهد بود واعتراضات مجاورين طبق ماده 
 15/10/1404تاريخ انتشار 

 اميرتفرقي -سرپرست اداره ثبت اسناد واملاك دماوند             ش   -916/1684م/الف 
 

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

هيات اول موضـوع قـانون تعيـين     140460313008007040برابر راي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد  

 خـانم ثبتي حوزه ثبت ملك پيرانشهر تصرفات مالكانه بلا معـارض متقاضـي   
نسبت به  پيرانشهرصادره از  2899895397بشماره ملي  حسنفرزند  مريم تاك

فرعي  1725متر مربع تحت پلاك  10/97به مساحت  خانهششدانگ يك باب 
فـاروق و اسـماعيل   اروميـه خريـداري از    -22اصلي واقـع در بخـش    21از 

محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت بـه   محمدي
شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند   روز آگهي مي 15فاصله 

توانند از تاريخ انتشار اولين آگهـي   مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي
ظرف ، به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد

دادخواست خود را به مراجع قضـايي   ،مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض
تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مـذكور و عـدم وصـول    

 .صادر خواهد شد اعتراض طبق مقررات سند مالكيت
 15/10/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 30/10/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

  رئيس ثبت اسناد و املاك –حبيب الهامي     ش   -1593/.م.الف2081627
 

 تاسيس شركت با مسئوليت محدود دريا جهان فرابرآگهي 
بـه شناسـه ملـي     664234بـه شـماره ثبـت     07/10/1404درتاريخ 

ثبت و امضا ذيل دفاترتكميل گرديده كه خلاصه آن  14015004508
به شرح زير جهت اطلاع عموم آگهـي ميگـردد. موضـوع فعاليـت :     
واردات و صادرات ، بسته بندي ،توزيـع و نصـب و راه انـدازي و    
تعمير و نگهداري و خريد ، فروش خـدمات پـس از فـروش كليـه     

ماينـدگي ، شـركت در   كالاهاي مجاز بازرگـاني . اخـذ و اعطـاي ن   
، مزايدات و مناقصات ،اخذ وام و تسهيلات از بانك ها و موسسـات 

ترخيص كالا از گمركات كشور ، انعقاد قرارداد بـا كليـه اشـخاص    
حقيقي و حقوقي .شـركت در نمايشـگاه هـاي داخلـي و خـارجي.      
درصورت لزوم پس از اخذ مجوزهاي لازم از مراجع ذيـربط مـدت   

ثبت به مدت نامحدود مركز اصلي : استان تهـران،   فعاليت : از تاريخ
شهرستان تهران، بخش مركزي، شهر تهران، سلسبيل شمالي، خيابـان  

پلاك       شاد،  ست  قه  3خوش، بن ب ستي   1، طب  1345653753كدپ
ريـال   1،000،000سرمايه شخصيت حقوقي عبـارت اسـت از مبلـغ    

نودي فرد نقدي ميزان سهم الشركه هر يك از شركا خانم رامتين خوش
ريـال سـهم الشـركه     200000دارنـده   0054852293به شماره ملي 

دارنـده   3871350753آقاي اميرحسـين رحيميـان بـه شـماره ملـي      
ريــال ســهم الشــركه اعضــا هيئــت مــديره خــانم رامتــين  800000

به سمت مـديرعامل بـه    0054852293خوشنودي فرد به شماره ملي 
مديره به مدت نامحدود  مدت نامحدود و به سمت عضو اصلي هيئت

بـه سـمت    3871350753آقاي اميرحسين رحيميان به شـماره ملـي   
رئيس هيئت مديره به مدت نامحدود و به سمت عضو اصـلي هيئـت   
مديره به مدت نامحدود دارندگان حق امضـا : كليـه اوراق و اسـناد    

، قراردادهـا،  بهادار و تعهد آور شركت از قبيل چك ، سفته ، بروات
سلامي با امضاي رئيس هيات مديره همراه با مهـر شـركت و   عقود ا

همچنين كليه نامه هاي عادي و اداري باامضاء رئيس هيات مديره يـا  
. اختيـارات  مديرعامل به تنهايي همراه با مهر شركت معتبر مي باشـد 

مدير عامل : طبق اساسنامه روزنامه كثير الانتشار آفرينش جهت درج 
گرديد. ثبت موضـوع فعاليـت مـذكور بـه     آگهي هاي شركت تعيين 

منزله اخذ و صدور پروانه فعاليت نمي باشد. بموجب گواهي بانـك  
مـــورخ  046410363148گردشـــگري شـــعبه صـــادقيه شـــماره 

 . تاسيس گرديد 13/09/1404
املاك كشور  و سازمان ثبت اسناد                          د   -409

 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (2085403)
 

خبرهاازعالم علم

دلیل شیوع کمردرد در میان دانش‌آموزان چیست؟

مج��ری ط��رح تحقیقاتی و عضو هیأت علمی دانش��گاه علوم پزش��کی 
ش��هرکرد گفت: اس��تفاده طولانی‌مدت از ابزارهای الکترونیکی، کم تحرکی، 
نح��وه گرفت��ن و وزن بالای کیف و کوله پش��تی با محتوی��ات درون آن، از 
جمله مواردی است که منجر به ایجاد مشکل کمردرد در میان دانش‌آموزان 

می‌شود.
به گزارش ایسنا، معصومه معزی در نشست طرح‌های خاتمه یافته دانشگاه 
علوم پزش��کی شهرکرد در راس��تای رویکرد ترجمان دانش با اشاره به طرح 
بررس��ی کمردرد در سنین ۱۲ تا ۱۸ سال، اظهار کرد: کمردرد از شایع‌ترین 

مشکلات سلامتی و دومین علت مراجعه به پزشک به شمار می‌رود.
این عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهرکرد با بیان اینکه شیوع 
کمردرد در دنیا ۳۰ تا ۷۰ درصد اس��ت، افزود: باتوجه به نتایج مطالعه انجام 
شده بر روی دانش‌آموزان ۱۲ تا ۱۸ سال در شهرکرد، مشخص شد که شیوع 
کم��ردرد در میان این دانش‌آموزان ۳۲.۵ درصد بوده و در بین دختران این 

مشکل بیش‌تر است.
وی فعالیت فیزیکی کم، کم تحرکی، استفاده نادرست از ابزار الکترونیکی  
را از جمله علل کمردرد دانس��ت و خاطرنشان کرد: هر چه زمان استفاده از 
اب��زار الکترونیکی مانند ل��پ تاپ، تبلت و موبایل افزایش یابد خطر ش��یوع 
کمردرد بیش��تر است. اس��تفاده زیاد و طولانی‌مدت از این ابزارها و نشستن 
با اس��تقرار بدنی نامناس��ب هنگام اس��تفاده از آنها و  بد نشستن در مقابل 

تلویزیون چهار تا هشت برابر احتمال ابتلا به کمردرد را افزایش می‌دهد.
معزی تاکید کرد: ارگونومی و نحوه نامناس��ب اس��تفاده دانش‌آموزان از 
صندلی‌ه��ای کلاس درس نیز موج��ب ابتلا به کمردرد در میان این قش��ر 
می‌ش��ود که براس��اس بررس��ی‌های انجام ش��ده نیاز به اصلاح ۶۰ درصد از 

صندلی‌های مورد استفاده با توجه به اصول ارگونومی وجود دارد
این عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی شهرکرد بیان کرد: نحوه 
گرفتن کیف و کوله‌پش��تی بس��یار مهم است چرا که اس��تفاده نادرست به 
همراه  وزن بالای آن‌ها به س��تون فقرات آسیب وارد کرده و باعث مشکلات 
عضلانی اس��کلتی می‌ش��ود، در حقیقت وزن کیف یا کوله پشتی و محتوای 
درون آن باید بین ۱۰ تا ۱۵ درصد وزن دانش‌آموز باشد. لذا برای پیشگیری 
از کمردرد لازم اس��ت آگاهی‌ و دانش دانش‌آموزان، والدین و اولیای مدرسه 

در این زمینه افزایش یابد.

چای؛ نوشیدنی ساده‌ای برای استخوان‌های 
قوی‌تر در زنان سالمند

اگر زنان س��المند بخواهند تا حد امکان از شکستگی استخوان‌ها، به‌ویژه 
شکس��تگی لگن، پیشگیری کنند، ش��اید بد نباشد به یک توصیه ساده توجه 
 ،HealthDay کنند: چای را به قهوه ترجیح دهند.بر اساس گزارش تازه‌ای از
نتای��ج یک پژوهش ‌۱۰س��اله نش��ان می‌ده��د زنانی که به‌ط��ور منظم چای 
می‌نوشند، در مقایسه با مصرف‌کنندگان قهوه، از تراکم استخوانی کمی بالاتری 
برخوردارند. پژوهش��گران می‌گویند همین افزایش‌های جزئی هم می‌تواند در 

سطح جمعیت، به کاهش قابل توجه تعداد شکستگی‌ها منجر شود.
این مطالعه که به‌تازگی در نش��ریه علمی Nutrients منتش��ر ش��ده، 
نزدیک به ۱۰ هزار زن سالمند را به مدت ۱۰ سال زیر نظر داشته و تغییرات 
تراکم مواد معدنی استخوان )BMD( آن‌ها را بر اساس میزان مصرف چای 
و قهوه بررسی کرده است. BMD یکی از مهم‌ترین شاخص‌ها برای سنجش 

خطر ابتلا به پوکی استخوان به شمار می‌رود.
نتیجه کلی پژوهش این بود که مصرف متعادل قهوه آسیبی به سلامت 
اس��تخوان وارد نمی‌کن��د، اما نوش��یدن بیش از پنج فنجان قه��وه در روز با 

کاهش تراکم استخوان همراه است.
پوکی استخوان مشکلی شایع در سالمندی است؛ به‌طوری که از هر سه 
زن بالای ۵۰ س��ال، یک نفر به این بیماری مبتلاس��ت. این عارضه هر سال 
باعث میلیون‌ها شکس��تگی استخوان در سراس��ر جهان می‌شود. از آنجا که 
چای و قهوه بخشی از عادت روزمره میلیاردها نفر در دنیاست، بررسی تأثیر 

آن‌ها بر سلامت استخوان اهمیت زیادی دارد.
پژوهشگران اش��اره می‌کنند که مطالعات پیش��ین در این زمینه نتایج 
یکسانی نداشته‌اند و کمتر پژوهشی توانسته چنین جمعیت بزرگی را در یک 
بازه زمانی طولانی بررسی کند. در این مطالعه، شرکت‌کنندگان به‌طور منظم 
می��زان مصرف چای و قهوه خود را گزارش دادند و با اس��تفاده از روش‌های 

تصویربرداری، تراکم استخوان آن‌ها اندازه‌گیری شد.
نتایج نش��ان داد زنانی که چای می‌نوشیدند، تراکم استخوان لگن بالاتری 
نسبت به کسانی داشتند که چای مصرف نمی‌کردند. اگرچه این تفاوت زیاد نبود، 
اما از نظر آماری معنادار بود و می‌تواند در مقیاس جمعیتی اهمیت داشته باشد.

در مورد قهوه، یافته‌ها دوگانه بود. مصرف روزانه دو تا س��ه فنجان قهوه 
اثر منفی مش��خصی بر استخوان‌ها نداش��ت، اما مصرف زیاد آن می‌توانست 
استحکام استخوان را کاهش دهد. این اثر منفی به‌ویژه در زنانی که در طول 
زندگی خود الکل بیشتری مصرف کرده بودند، پررنگ‌تر دیده شد. در مقابل، 
فواید چای در زنان چاق بیشتر به چشم می‌خورد.رایان لیو، از نویسندگان این 
پژوهش، می‌گوید چای حاوی ترکیباتی به نام کاتچین‌هاس��ت که می‌توانند 
روند تحلیل استخوان را کند کرده و به استخوان‌سازی کمک کنند. در مقابل، 
کافئین موجود در قهوه ــ بر اس��اس مطالعات آزمایش��گاهی ــ ممکن است 
جذب کلسیم و سوخت‌وساز استخوان را مختل کند؛ هرچند این اثرات معمولاً 

خفیف هستند و افزودن شیر به قهوه می‌تواند تا حدی آن‌ها را جبران کند.
پژوهشگران تأکید می‌کنند که این نتایج به معنای حذف کامل قهوه یا 
مصرف افراطی چای نیست. ان‌وو لیو در پایان می‌گوید: »کلسیم و ویتامین 
D همچنان پایه‌های اصلی س�المت اس��تخوان هس��تند، ام��ا آنچه هر روز 
می‌نوش��یم هم می‌تواند نقش داشته باشد. برای زنان سالمند، نوشیدن یک 
فنجان چای در روز ش��اید فقط یک عادت آرامش‌بخش نباش��د، بلکه گامی 

کوچک اما مؤثر برای داشتن استخوان‌هایی قوی‌تر باشد.«

‌1-كار طبابت- از ش��اهان‌ معروف ساس��اني‌ 
2-بي‌ كفايت- از زوجات حضرت ابراهيم‌ - بيماري‌ 
3-هنوز ادب نش��ده‌ - خرج‌ و هزينه‌ - چه‌بس��يار 
- بيم��اري‌ 4-دروازه‌ - رباين��ده‌ - اصطلاحي‌ در 
فوتبال‌ 5-به‌ كي اندازه‌ هس��تند - تازه‌ راه‌ افتاده‌ 
- عادل‌ اس��ت و از نامهاي‌ باري‌ تعالي‌ 6-خشك- 
ششم‌ - سرپرس��ت خانواده‌ 7-از پرندگان‌ خوش 
گوش��ت ش��بيه‌ كب��ك- داراي‌ ناخالص��ي‌ - امر 
ب��ه‌ آمدن‌ 8-زبان��ه‌ آتش- نوعي‌ شيش��ه‌ مرغوب 
اس��ت- حرف تصديق‌ 9-ش��هر خرما - افسر ده‌ 
و دردم��د - ب��ازار پرخري��دار 10-پرهيزكاري‌ - 
 جنب��ش و حرك��ت- كذاب مش��هور آخ��ر زمان‌ 
 11-ارش��اد كننده‌ - س��نگ قپان‌ - بهترين‌ صدا 
12-از پرن��دگان‌ ش��كاري‌ - ه��واي‌ در حركت- 
ارمغاني‌ از گجرات هن��د 13-واحد پول‌ آلباني‌ - 
آوازي‌ از عالم‌ غيب- بعد از استوار - آب روستايي‌ 
14-پدر آذريها - عصبي‌ و تند مزاج‌ - ديو سپيد 
پاي‌ در بند 15-كنايه‌ از كس��ي‌ كه‌ س��ر س��فره‌ 
ديگ��ري‌ و با خرج‌ او بزرگش��ده‌ - مش��گين‌ گل‌ 

حل جدول شماره قبلگويندش‌

 افقي 

    عمودی	
‌1-همنش��ين‌ است- دومين‌ پادشاه‌ س��لجوقي‌ 2-محاكمه‌ - نظير و مانند 
- پنهان‌ داش��تن‌ 3-دودمان‌ - تربيت آموخته‌ - نوعي‌ س�الح‌ س��رد - آس��يب 
 و آفت4-گش��ادگي‌ ميان‌ دو كوه‌ - پش��م‌ ش��تر و خرگوش و غيره‌ - در ميان‌

 5-پس��ر فريدون‌ - بي‌ صدا - ردياب هوايي‌ 6-معجزه‌ پيامبر گرامي‌ اس�الم‌ - 
زه��ره‌ و پردلي‌ - زينه‌ و نردبان‌ 7-مغز و هس��ته‌ طب��ي‌ ميوه‌ خيار چنبر - نيم 
تن��ه‌ زنان��ه‌ - از به‌پا كردنيه��ا 8-ب��ي‌ دوام‌ و ناپايدار - عملي‌ ب��دون‌ ترديد بر 
روي‌ زخ��م‌ - از اولاد پيغمب��ر اس��ت9-مفعول‌ بي‌ واس��طه‌ - اولاد پيامبرند - 
 روياننده‌ 10-كاخ‌ تاريخي‌ فرانس��ه‌ - نوعي‌ پس��وند است- س��بزه‌زار و چراگاه‌

 11-مقيد و گرفتار - گناهكار اس��ت12-مربي‌ كودك بزرگان‌ - برجستگي‌ ته‌ 
لاستكي- مردمان‌ 13-دوستي‌ و محبت- دوش انداز - قبول‌ خواهش- گويش 
زيادي‌ 14-خاطر - چاهها به‌ تازي‌ - چاپلوس��ي‌ و هرزه‌ گويي‌ 15-كشور خود 

ساخته‌ صهيونيست ها - شعر گفتن‌  

بررس��ی‌های جدید محققان نش��ان 
می‌دهند که تمرین در خانه و با ابزارهای 
ساده یا فناوری واقعیت مجازی می‌تواند 
به بهبود توان حرکتی س��المندان کمک 

کند و کیفیت زندگی آن‌ها را بالا ببرد.
به گزارش ایس��نا، پی��ری یک دوره 
طبیع��ی زندگی اس��ت ک��ه هم��راه با 
تغیی��رات جس��می و عملک��ردی ظاهر 
می‌ش��ود. ب��ا ب��الا رفتن س��ن، عضلات 
تحلیل می‌روند و سیستم‌های بدن برای 
حفظ تعادل و انجام فعالیت‌های روزمره 
با دش��واری بیش��تری روبه رو می‌شوند. 
ای��ن تغیی��رات معم��ولاً ب��ه تدریج رخ 
می‌دهن��د و افراد ممکن اس��ت تا زمانی 
که با مشکل جدی مواجه نشوند، متوجه 
روند کاهش توانایی خود نشوند. در این 
دوره، ضعف عضلان��ی، کندی حرکت و 
اختلال در هماهنگی بدن بیش��تر دیده 
می‌ش��ود و همین عوامل احتمال زمین 
خوردن را افزایش می‌دهد. زمین خوردن 
در س��المندان می‌تواند پیامدهای جدی 
داش��ته باش��د، چون در موارد زیادی به 
شکس��تگی اس��تخوان و طولانی شدن 
دوران ناتوانی منجر می‌ش��ود. به همین 
د03لی��ل، توج��ه به تمرینات مناس��ب 
و قاب��ل اج��را برای این گ��روه جمعیتی 

اهمیت زیادی دارد.
از سوی دیگر، آمارها نشان می‌دهند 
س��هم س��المندان در جمعیت ایران رو 
به افزایش اس��ت و در دهه‌ه��ای آینده 
به حدود یک س��وم خواهد رس��ید. این 
رش��د جمعیت س��المندی نیاز به برنامه 
ریزی ب��رای ارتق��ای س�المت آن‌ها را 
بیش��تر می‌کند. یکی از مسائل مهم در 
ای��ن زمینه، حفظ تعادل بدن اس��ت که 
به عوامل مختلفی مانند قدرت عضلات، 
سرعت واکنش، هماهنگی بین اندام‌ها و 
کارکرد سیستم‌های حسی وابسته است. 
کاهش هر ک��دام از این توانایی‌ها، خطر 
سقوط و آسیب‌های ناشی از آن را بیشتر 
می‌کن��د. به همین دلی��ل، پژوهش‌های 
زیادی به بررس��ی روش‌ه��ای گوناگون 

ورزشی شامل تمرینات قدرتی، تعادلی، 
اس��تقامتی و تمرین‌ه��ای حس عمقی 
فناوری‌های��ی  همچنی��ن  پرداخته‌ان��د. 
مانند واقعی��ت مجازی به دلیل جذابیت 
و امکان شبیه‌سازی فعالیت‌های واقعی، 
توج��ه محقق��ان را جل��ب کرده‌اند. این 
فن��اوری می‌توان��د انج��ام تمرین��ات را 
برای س��المندان قاب��ل تحمل‌تر و حتی 

لذت‌بخش کند.
در ادامه این تلاش‌ها، زهره سلطانیان 
و  آسیب‌شناس��ی  گ��روه  از  دهک��ردی 
بین‌المللی  پردی��س  اصلاح��ی  حرکات 
کیش دانش��گاه تهران با همراهی همکار 
دانش��گاهی خ��ود و همکاری دانش��گاه 
گیلان این پژوهش را انجام داده اس��ت. 
آن‌ها به صورت کاربردی بررسی کرده‌اند 
که یک برنامه تمرینی مبتنی بر واقعیت 
مجازی، در مقایس��ه با تمرینات سنتی، 
چه تاثیری بر تعادل و س��رعت راه رفتن 

سالمندان دارد.
برای اج��رای این تحقی��ق، ۴۰ نفر 
سالمند ۶۰ تا ۷۵ ساله شامل زن و مرد در 
دو گروه تمرینات بازی ورزش و تمرینات 
سنتی قرار گرفتند. برای بررسی سرعت 
راه رفتن، آزمونی موسوم به »۲۵ فوت« 
به کار رفت. برای س��نجش تعادل ایستا 
و پویا نیز از آزمون‌ه��ای خاص مربوطه 

اس��تفاده ش��د. علاوه بر این، پرسشنامه 
خودکارآمدی نیز برای س��نجش میزان 
ترس از سقوط به کار گرفته شد. سپس 
داده‌های به‌دس��ت‌آمده با نرم‌افزار آماری 
تحلیل شدند تا مشخص شود هر کدام از 
دو نوع تمرین چه تاثیری بر شاخص‌های 

حرکتی دارند.
نتایج این بررس��ی‌ها نشان دادند هر 
دو نوع تمری��ن باعث بهب��ود تعادل در 
آزمون‌های مختلف شدند. ایستادن روی 
یک پا با چشمان باز و بسته، نمره تعادل، 
زمان برخاس��تن و رفتن و هماهنگی راه 
رفت��ن تاندم در هر دو گروه به طور قابل 
توجهی بهتر ش��د. این یعن��ی تمرینات 
سنتی و تمرینات واقعیت مجازی هر دو 
توانستند به سالمندان کمک کنند بهتر 
حرکت کنند و کنترل بیش��تری بر بدن 
خود داشته باشند. با این حال، هیچ کدام 
از دو روش نسبت به دیگری برتری کلی 
نداشتند. تنها در یک مورد، نتایج نشان 
داد تمرینات واقعیت مجازی اثر بیشتری 

داشته است.
در بخش دیگری از یافته‌ها مشخص 
ش��د که گروه کنترل که هیچ مداخله‌ای 
دریاف��ت نک��رده بود، هی��چ بهبودی در 
آزمون‌ه��ا نداش��ت. این نکت��ه اهمیت 
تمرین را نشان می‌دهد. همچنین میزان 

ترس از س��قوط در ه��ر دو گروه کاهش 
یاف��ت. این کاه��ش ت��رس می‌تواند به 
سالمندان کمک کند با اعتماد بیشتری 
حرکت کنن��د و در فعالیت‌ه��ای روزانه 

مشارکت بیشتری داشته باشند.
در ادامه، پژوهش اطلاعات بیشتری 
درب��اره چرای��ی اثرگذاری ای��ن دو نوع 
تمری��ن ارائه می‌ده��د. بر این اس��اس، 
هماهنگی بی��ن چالش فعالیت و توانایی 
فرد باعث می‌ش��ود تجربه تمرین مثبت 
باش��د و مه��ارت او بهت��ر ش��ود. بازی 
ورزش‌ها به دلیل جذابیت، تنوع و تعامل 
بیشتر می‌توانند انگیزه فرد را بالا ببرند و 

او را به تکرار حرکت‌ها تشویق کنند.
ای��ن تمرین‌ه��ا همچنین ب��ه دلیل 
درگیری سیس��تم‌های حس��ی و نیاز به 
واکنش س��ریع، می‌توانن��د باعث تقویت 
هماهنگ��ی و تع��ادل ش��وند. تمرینات 
س��نتی نیز مزیت‌های خود را دارند. این 
تمرین‌ها معمولاً ساده‌ترند و می‌توانند به 
صورت گروهی اجرا ش��وند. علاوه بر آن، 
تمرینات گام‌برداری و انتقال وزن که در 
تمرینات س��نتی ب��ه کار می‌روند، نقش 

مهمی در حفظ تعادل سالمندان دارند.
ای��ن پژوه��ش نش��ان داد تمرینات 
س��نتی و بازی ورزش ه��ر دو در بهبود 
س��رعت راه رفت��ن مؤثرند. ب��ا اینکه اثر 
تمرینات س��نتی اندکی بیش��تر بود، اما 
تمرین��ات واقعیت مج��ازی نیز به دلیل 
جذابی��ت و امکان اج��را در خانه گزینه 
خوب��ی برای افرادی اس��ت ک��ه رفت و 
آمد برایش��ان دشوار است. از آنجا که در 
دوره س��المندی هماهنگی بین عضلات 
و حواس کاهش پی��دا می‌کند، این نوع 
تمرین‌ه��ا می‌توانن��د نق��ش مهمی در 
بازیاب��ی مهارت‌ه��ای حرکت��ی داش��ته 

باشند.
نتایج این پژوه��ش در »فصلنامه علوم 
پزشکی صدرا« منتشر شده‌اند که وابسته به 
دانشگاه علوم پزشکی شیراز است. انتشار این 
مقاله نشان می‌دهد توجه به سلامت سالمندان 

از اولویت‌های مهم مراکز علمی کشور است.
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