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خبرپزشكي بهترین راه کاهش استرس در میانسالی

 اداره ثبت اسناد واملاک حوزه ثبت ملک دماوند
 هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی 

 رسمی و ساختمانهای فاقد سند
 آئین نامه قانون تعیین تکلیف  13قانون و ماده  3آگهی موضوع ماده 

 وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
هیرر ا ا/د/م/   11/09/1404مررخی   140460301058052970برابررر یا   ارر  ی   

مخضخع ق نخن تعیین تکلیف /ضعیت ثبتی ایاضی / سر تت  نا   ا قرس سررس یسر ی     
مستقر می /احسثبتی حخز  ثبت ملک مم /نس تصرا ا م لک نه بلامع یض متق ضی ت نم 

ص می  از ا یران ا به ار  ی  ملری    838نگ ی غفخی  ارزنس حسین بش  ی  ار سر مه 
مترمربر    1000می اشسانگ یک قطعه زمرین مری/یری بره مسر حت      0451100141

اصلی /اق  می مش ء از محر  م لکیرت مشر یی     56اریی از 1201میقس تی از پلاک 
نخبت بره   م/ اخص متق ضی محرز گرمیس  است لذا به مرظخی اطلاع ی خ  مراتب می

م لکیرت   ی/ز آگای می اخم میصخیتی که ااخ ص نسبت به صس/ی سررس  15ا صله 
متق ضی ایتراضی مااته ب ارس می تخانرس ازت ییخ انتش ی ا/لین اگای بره مرسا م/مر      

 / پس از اتذ یسیس ظرف مرسا یک ر   از تر ییخ   ایتراض تخمیا به این امای  تسلیم 
تسلیم ایتراض مامتخاست تخمیا مراج  قض یی تقسیم ن  یرس بسیای است می صخیا 

یتراض طبق مقریاا سرس م لکیت ص می تخاهرس  انقض   مسا مذکخی / یس  /صخد ا
 اس.

 30/10/1404نخبت ا/د:  ت ییخ انتش ی
 18/11/1404ت ییخ انتش ی نخبت م/ :

 امیرتفرقی –رئیس ثبت اسناد و املاک دماوند    ش  -1002/1825 /الف
 

 اداره ثبت اسناد واملاک حوزه ثبت ملک دماوند
 اراضی هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی 

 رسمی و ساختمانهای فاقد سند
 آئین نامه قانون تعیین تکلیف  13قانون و ماده  3آگهی موضوع ماده 

 وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
هیرر ا ا/د/م/   11/09/1404مررخی   140460301058052973برابررر یا   ارر  ی   

  نا   ا قرس سررس یسر ی    مخضخع ق نخن تعیین تکلیف /ضعیت ثبتی ایاضی / سر تت 
مستقر می /احسثبتی حخز  ثبت ملک مم /نس تصرا ا م لک نه بلامع یض متق ضی ت نم 

ص می  از انگلست ن به ا  ی  ملری   1037ست ی  غفخی  ارزنس حسین بش  ی  ار سر مه 
مترمربر    1000می اشسانگ یک قطعه زمرین مری/یری بره مسر حت      4722523134

اصلی /اق  می مش ء از محر  م لکیرت مشر یی     56یی ازار 1201میقس تی از پلاک 
نخبت بره   م/ اخص متق ضی محرز گرمیس  است لذا به مرظخی اطلاع ی خ  مراتب می

ی/ز آگای می اخم میصخیتی که ااخ ص نسبت به صس/ی سررس م لکیرت    15ا صله 
   متق ضی ایتراضی مااته ب ارس می تخانرس ازت ییخ انتش ی ا/لین اگای بره مرسا م/مر   

 از تر ییخ ایتراض تخمیا به این امای  تسلیم / پس از اتذ یسیس ظرف مرسا یک ر     
تسلیم ایتراض مامتخاست تخمیا مراج  قض یی تقسیم ن  یرس بسیای است می صخیا 
انقض   مسا مذکخی / یس  /صخد ایتراض طبق مقریاا سرس م لکیت ص می تخاهرس  

 اس.
 30/10/1404نخبت ا/د:  ت ییخ انتش ی

 18/11/1404خ انتش ی نخبت م/ :ت یی
 امیرتفرقی –رئیس ثبت اسناد و املاک دماوند    ش   -1003/1826 /الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاک حوزه ثبت ملک دماوند

 هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی 
 رسمی و ساختمانهای فاقد سند

 نون تعیین تکلیف آئین نامه قا 13قانون و ماده  3آگهی موضوع ماده 
 وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی

هی ا ا/د/م/  مخضرخع   02/09/1404مخی   140460301058051819برابر یا   ا  ی   
ق نخن تعیین تکلیف /ضعیت ثبتی ایاضری / سر تت  نا   ا قرس سررس یسر ی مسرتقر می       

یض متق ضی ت نم ماسر  طیبری   /احسثبتی حخز  ثبت ملک مم /نس تصرا ا م لک نه بلامع 
 0430003791ص می  از تاران به ا  ی  ملی  0430003791ارزنس ج  د بش  ی  ار سر مه 

 1201مترمرب  میقس تی از پرلاک   1000می اشسانگ یک قطعه زمین مری/یی به مس حت 
اصلی /اق  می مش ء از مح  م لکیت مش یی اخص متق ضری محررز گرمیرس      56اریی از

ی/ز آگاری مری ارخم     15مرظخی اطلاع ی خ  مراتب میم/نخبرت بره ا صرله     است لذا به
میصخیتی که ااخ ص نسبت به صس/ی سرس م لکیت متق ضی ایتراضی ماارته ب اررس مری    

/ پرس  تخانرس ازت ییخ انتش ی ا/لین اگای به مسا م/م   ایتراض تخمیا به این امای  تسلیم 
مامتخاست تخمیا مراج  قض یی  ایتراضتسلیم  از اتذ یسیس ظرف مسا یک    از ت ییخ

تقسیم ن  یرس بسیای است می صخیا انقض   مسا مذکخی / یس  /صرخد ایترراض طبرق    
 مقریاا سرس م لکیت ص می تخاهس اس.

 30/10/1404نخبت ا/د:  ت ییخ انتش ی
 18/11/1404ت ییخ انتش ی نخبت م/ :

 امیرتفرقی –رئیس ثبت اسناد و املاک دماوند    ش   -1004/1827 /الف
 

 اداره ثبت اسناد واملاک حوزه ثبت ملک دماوند
 هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی 

 رسمی و ساختمانهای فاقد سند
 آئین نامه قانون تعیین تکلیف  13قانون و ماده  3آگهی موضوع ماده 

 وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
هیرر ا ا/د/م/   11/09/1404مررخی   140460301058052976برابررر یا   ارر  ی   

مخضخع ق نخن تعیین تکلیف /ضعیت ثبتی ایاضی / سر تت  نا   ا قرس سررس یسر ی     
مستقر می /احسثبتی حخز  ثبت ملک مم /نس تصرا ا م لک نه بلامع یض متق ضی اق   

ا  ی   ص می  از ا یران ا به 1745آیش مخسخ  ارزنس مح سن صر بش  ی  ار سر مه 
مترمربر    1000می اشسانگ یک قطعه زمین مری/یی به مسر حت   0453617344ملی 

اصلی /اق  می مش ء از محر  م لکیرت مشر یی     56اریی از 1201میقس تی از پلاک 
اخص متق ضی محرز گرمیس  است لذا به مرظخی اطلاع ی خ  مراترب میم/نخبرت بره    

بت به صس/ی سررس م لکیرت   ی/ز آگای می اخم میصخیتی که ااخ ص نس 15ا صله 
متق ضی ایتراضی مااته ب ارس می تخانرس ازت ییخ انتش ی ا/لین اگای بره مرسا م/مر      

 از تر ییخ ایتراض تخمیا به این امای  تسلیم / پس از اتذ یسیس ظرف مرسا یک ر     
تسلیم ایتراض مامتخاست تخمیا مراج  قض یی تقسیم ن  یرس بسیای است می صخیا 

ی / یس  /صخد ایتراض طبق مقریاا سرس م لکیت ص می تخاهرس  انقض   مسا مذکخ
 اس.

 30/10/1404نخبت ا/د:  ت ییخ انتش ی
 18/11/1404ت ییخ انتش ی نخبت م/ :

 امیرتفرقی –رئیس ثبت اسناد و املاک دماوند    ش    -1005/1828 /الف
 

 اداره ثبت اسناد واملاک حوزه ثبت ملک دماوند
 کلیف وضعیت ثبتی اراضی هیات موضوع قانون تعیین ت

 رسمی و ساختمانهای فاقد سند
 آئین نامه قانون تعیین تکلیف  13قانون و ماده  3آگهی موضوع ماده 

 وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
هیرر ا ا/د/م/   02/09/1404مررخی   140460301058051820برابررر یا   ارر  ی   

بتی ایاضی / سر تت  نا   ا قرس سررس یسر ی     مخضخع ق نخن تعیین تکلیف /ضعیت ث
مستقر می /احسثبتی حخز  ثبت ملک مم /نس تصرا ا م لک نه بلامع یض متق ضی اق   

ص می  از ا یران ا به ار  ی    4451نی   مخسخ  ارزنس مح سن صر بش  ی  ار سر مه 
مترمربر    1000می اشسانگ یک قطعه زمین مری/یی به مسر حت   0451397878ملی 
اصلی /اق  می مش ء از محر  م لکیرت مشر یی     56اریی از 1201 تی از پلاک میقس

اخص متق ضی محرز گرمیس  است لذا به مرظخی اطلاع ی خ  مراترب میم/نخبرت بره    
ی/ز آگای می اخم میصخیتی که ااخ ص نسبت به صس/ی سررس م لکیرت    15ا صله 

ن اگای بره مرسا م/مر      متق ضی ایتراضی مااته ب ارس می تخانرس ازت ییخ انتش ی ا/لی
 از تر ییخ ایتراض تخمیا به این امای  تسلیم / پس از اتذ یسیس ظرف مرسا یک ر     

تسلیم ایتراض مامتخاست تخمیا مراج  قض یی تقسیم ن  یرس بسیای است می صخیا 
انقض   مسا مذکخی / یس  /صخد ایتراض طبق مقریاا سرس م لکیت ص می تخاهرس  

 اس.
 30/10/1404: نخبت ا/د ت ییخ انتش ی

 18/11/1404ت ییخ انتش ی نخبت م/ :
 امیرتفرقی –رئیس ثبت اسناد و املاک دماوند    ش   -1006/1829 /الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاک حوزه ثبت ملک دماوند

 هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی 
 و ساختمانهای فاقد سندرسمی

 آئین نامه قانون تعیین تکلیف  13 قانون و ماده 3آگهی موضوع ماده 
 وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی

هیر ا ا/د/م/  مخضرخع    11/09/1404مرخی    14046030105805269برابر یا   ا  ی   
ق نخن تعیین تکلیف /ضعیت ثبتی ایاضری / سر تت  نا   ا قرس سررس یسر ی مسرتقر می       

م لک نره بلامعر یض متق ضری اقر   ح یرس       /احسثبتی حخز  ثبت ملک مم /نس تصررا ا 
ص می  از تاران بره ار  ی  ملری     29246یسکری ن مم /نس  ارزنس بارا  بش  ی  ار سر مه 

مترمرب  میقسر تی   1000می اشسانگ یک قطعه زمین مری/یی به مس حت  0082186960
اصلی /اق  می مش ء از مح  م لکیت مش یی ارخص متق ضری    56اریی از 1201از پلاک 

ی/ز آگاری   15محرز گرمیس  است لذا به مرظخی اطلاع ی خ  مراتب میم/نخبت به ا صرله  
می اخم میصخیتی که ااخ ص نسبت به صس/ی سرس م لکیت متق ضری ایتراضری ماارته    

م   ایتراض تخمیا بره ایرن امای     ت ییخ انتش ی ا/لین اگای به مسا م/ ب ارس می تخانرس از
تسلیم ایتراض مامتخاست ترخمیا   از ت ییخسا یک    تسلیم / پس از اتذ یسیس ظرف م

مراج  قض یی تقسیم ن  یرس بسیای است می صخیا انقض   مسا مذکخی / یرس  /صرخد   
 ایتراض طبق مقریاا سرس م لکیت ص می تخاهس اس.

 30/10/1404ت ییخ انتش ی نخبت ا/د: 
 18/11/1404ت ییخ انتش ی نخبت م/ :

 امیرتفرقی –ت اسناد و املاک دماوند رئیس ثب   ش   -1007/1830 /الف
 

خبرهاازعالم علم

آیا خوردن روزانه ماهی تُن بی‌خطر است؟

کنسرو ماهی تنُ سال‌ها است که یکی از اقلام ثابت و ماندگار قفسه‌های 
آشپزخانه در سراسر دنیا است. اما این روزها تمرکز بسیار بر مصرف پروتئین، 

بار دیگر توجه‌ها را به این غذای ساده جلب کرده است.
به گزارش ایسنا، ســازمان غذا و داروی آمریکا توصیه می‌کند به جای 
مصرف روزانه ماهی، در طول هفته دو تا سه وعده ماهی‌های کم‌جیوه مصرف 
شــود. جیوه می‌تواند به‌مرور در بدن تجمع کند و به سیستم عصبی آسیب 

بزند.
 معایب احتمالی مصرف روزانه ماهی تنُ:

ـ دریافت بیش‌ازحد جیوه
برخی از انواع تنُ جیوه بیشــتری دارند. کــودکان، زنان باردار و مادران 

شیرده باید از مصرف روزانه ماهی تنُ پرهیز کنند.
ـ افزایش مصرف نمک

برخی کنســروهای تنُ حاوی نمک افزوده هســتند که مصرف زیاد آن 
ممکن اســت برای افراد مبتلا به فشــار خون بالا، بیماری قلبی یا مشکلات 

کلیوی مناسب نباشد.
ـ ناراحتی گوارشی یا واکنش آلرژیک

اگر تنُ به شــکل نامناســب نگهداری‌ شود باعث مشــکلات گوارشی 
می‌شــود. پس از آنکه کنسرو را باز کردید مواد آن باید در ظرف دربسته در 

یخچال نگهداری شود و حداکثر طی سه یا چهار روز مصرف شود.
ـ دلزدگی غذایی

خوردن مداوم یک ماده غذایی ممکن اســت در نهایت باعث دلزدگی و 
اجتناب از آن شود.

ـ کمبود تنوع غذایی
ماهی تنُ کربوهیدرات ندارد و اگر جایگزین سایر گروه‌های غذایی شود 

ممکن است باعث کاهش تنوع و کمبود برخی ریزمغذی‌ها شود.
متخصصان تغذیه ماهی تنُ را چگونه مصرف می‌کنند؟

به گــزارش ایندیپندنت، یکی از پیشــنهادها، ترکیب تـُـن با آووکادو، 
آب‌لیمو، خیار و سبزی‌های خشک به سبک مدیترانه‌ای است؛ غذایی سبک، 
ســیرکننده و سرشار از پروتئین. یا ترکیب آن با مقدار کمی مایونز و فلفل، 

همراه با نان خشک سبوس‌دار یا سبزیجات تازه.

کلسترول بالا در جوانان؛ زنگ خطری که نباید 
نادیده گرفت

شــاید تصور عمومی بر این باشــد که کلســترول بالا، مشکلی مختص 
دوران میانسالی و سالمندی است، اما واقعیت این است که منشاء بسیاری از 
بیماری‌های قلبی در دوران جوانی است و نادیده گرفتن آن می‌تواند عواقب 

جبران‌ناپذیری در آینده به همراه داشته باشد.
به گزارش ایسنا، دکتر جواد کجوری - فلوشیپ اقدامات مداخله ای قلب 
و عروق و عضو هیات علمی دانشــگاه علوم پزشــکی شیراز گفت: کلسترول 
یک ماده چرب ضروری اســت که توسط کبد تولید می‌شود و برای ساخت 
سلول‌های سالم، تولید برخی هورمون‌ها و کمک به هضم غذا مورد نیاز است.

وی ادامه داد: اما زمانی که ســطح کلســترول، به‌خصوص نوع LDL یا 
همان کلســترول بد، در خون بیش از حــد افزایش یابد، می‌تواند در دیواره 
رگ‌های خونی رسوب کرده و به مرور زمان باعث تنگ شدن و سخت شدن 
رگ ها یا به اصطلاح آترواسکلروز شود. این وضعیت، زمینه را برای حملات 

قلبی، سکته مغزی و سایر مشکلات جدی قلبی عروقی فراهم می‌کند.
این عضو هیات علمی دانشــگاه علوم پزشکی شیراز در ارتباط با عوامل 
مختلفی که می‌تواند باعث بالا رفتن کلســترول در افراد جوان شود، گفت: 
اولین نشــانه، عامل ژنتیکی اســت؛ برخــی افراد به صورت ارثی مســتعد 
کلسترول بالا هستند مانند هیپرکلسترولمی خانوادگی، در این موارد، حتی 

با سبک زندگی سالم نیز ممکن است سطح کلسترول بالا باشد.
 سبک زندگی ناســالم؛ عامل کلیدی در افزایش کلسترول 

خون
کجوری تصریح کرد: سبک زندگی ناسالم از مهم‌ترین عوامل قابل تغییر 
اســت؛ رژیم غذایی نامناسب، مصرف بیش از حد غذاهای پرچرب، اشباع و 
ترانس مانند فست‌فودها، گوشت‌های قرمز، لبنیات پرچرب، شیرینی‌جات و 
غذاهای فرآوری شده، مصرف کم میوه‌ها، سبزیجات و غلات کامل، همچنین 
کم‌تحرکی و عدم فعالیت بدنی منظم باعث کاهش سطح HDL یا کلسترول 

خوب و افزایش LDL می‌شود.
ایــن متخصص قلب و عروق ادامــه داد: چاقی و اضافه وزن، به‌خصوص 
چربی شکمی، ارتباط مستقیمی با پروفایل چربی نامطلوب خون دارد؛ سیگار 
کشیدن، دیابت و فشار خون بالا نیز می‌توانند بر سطح کلسترول تأثیر منفی 

بگذارند.
 خطرات و عواقب درازمدت

کجوری با اشــاره به اینکه تشخیص و درمان زودهنگام، کلید پیشگیری 
از بیماری‌های ناشی از کلسترول بالا است، در خصوص عواقب این عارضه در 
جوانان، در دراز مدت توضیح داد: مشکل اصلی کلسترول بالا، بی‌علامت بودن 
آن در دراز مدت اســت. جوانان با کلســترول بالا ممکن است هیچ احساس 
ناخوشــی نداشته باشند، اما رسوبات چربی به آرامی در عروق آن‌ها شروع به 
تجمع می‌کند، این فرایند در دوران جوانی آغاز شــده و اگر کنترل نشود، در 
دهه‌های بعدی زندگی به صورت بیماری‌های قلبی عروقی جدی بروز می‌کند.

 راهکارهای تشخیصی
وی به راهکارهای تشخیص کلســترول بالا پرداخت و افزود: تشخیص 
این عارضه از طریق آزمایش خون ســاده یا پروفایل چربی انجام می‌شــود؛ 
اگر سابقه خانوادگی بیماری قلبی زودرس یا کلسترول بالا در خانواده وجود 
 دارد، اولین چکاپ چربی خون باید در دوران نوجوانی انجام شــود و سپس 

بر اساس نتایج تکرار گردد.

‌1-خوشه‌ - زنده‌ باد به‌ زبان‌ زاپاتا - كلمهي‌ي‌ 
در مقام‌ حســرت و افســوس2-مملكت- نقاش 
نام‌آور ايتاليايي‌ - شــهر عادت3-ممكن‌ و شدني‌ 
- پارسا شدن‌ - ديوار كوتاه‌ 4-از سيارات منظومه‌ 
شمســي‌ - واحد ســطح‌ - برجا باش5-هلاك- 
دوباره‌ كاري‌ - روده‌ دراز 6-مجبور است- زماني‌ 
بي‌ آغــاز - نقشــه‌ كش7-پياپي‌ وارد شــدن‌ - 
نزدكيش از برادر دور بهتر است- رطوبت8-ياري‌ 
دهنده‌ - كشور خود ساخته‌ صهيونيستها - حرف 
تصديق‌ 9-عيــد ويتنامي‌ها - معروفيت يافتن‌ - 
فرزند ادم‌ 10-از پرنــدگان‌ خوش آواز - پيچش 
مو - بازدارنده‌ خــودرو 11-جوانمرد و بزرگوار - 
در ميان‌ - نوبت بــازي‌ 12-مادر گرامي‌ حضرت 
علي‌ اكبــر - مبدا دوران‌ خون‌ - خشــك- برج‌ 
كج‌ 13-آثار نويســنده‌ - قطب منفي‌ جريان‌ برق‌ 
- فروغ‌ و روشــني‌ 14-طايفــه‌ كم‌ حرف- كتاب 
 معــروف الكس هيلي‌ - ســرخ‌ كننــده‌ مطبخي‌ 
15-از بناهــاي‌ تاريخي‌ دوران‌ صفويه‌ در اصفهان‌ 

- شكسته‌ و خرد شده‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-تابه‌ نان‌ پزي‌ - دســتگاهي‌ براي‌ اندازه‌گيري‌ برق‌ - پرنده‌ بلند آشــيان‌ 
2-ناراضي‌ اســت و مي‌ زند - ادامه‌ دادن‌ - الهه‌ مهر و محبت3-قايق‌ كوچك- 
برقرار اســت- واحد صابون‌ 4-ناكس و فرومايه‌ - مرواريد درشــت- رهاسازي‌ 
- راه‌ ميانبر 5-شــادماني‌ - عطا و بخشش- جزيره‌ شــطرنجي‌ 6-پسر مازني‌ 
- پرده‌ - كيي‌ از مراحل‌ كار كشاورزي‌ 7-مساوي‌ است- درختي‌ كوچك و بوته‌ 
مانند با برگهاي‌ ســمي‌ - شــعله‌ور و فروزان‌ 8-واحدي‌ در برق‌ - نام‌ پايتخت 
ســابق‌ قزاقستان‌ - كي ســوم‌ ماه‌ 9-وســيله‌ انجام‌ كار - خوراكي‌ از شكمبه‌ 
گوســفند - سوپ ميهني‌ 10-شهري‌ در آذربايجان‌ شرقي‌ - عقيده‌ - نان‌ شب 
مانده‌ 11-خرمن‌ بر باد ده‌ - دســتاويز - شــيريني‌ شاخهي‌ي‌ 12-دلير است- 
بجا و مناسب- اســب آذري‌ - شهر بلقيس13-سخن‌ چين‌ است- سردتر - از 
ســبزيهاي‌ خوردني‌ 14-بيرون‌ كردن‌ - نياي‌ رســتم‌ - حرف جمع‌ 15-نيرو و 

قدرت- نويسنده‌ فرانسوي‌ كتاب فاجعه‌ آسياي‌ سبز  

اگرچه فواید امگا۳ برای سلامتی مشخص است اما 
سه‌چهارم جمعیت جهان به میزان کافی از آن استفاده 

نمی‌کنند.
به گزارش ایســنا و به نقل از دفتــر بهبود تغذیه 
جامعــه وزارت بهداشــت، یافته‌های مطالعات نشــان 
می‌دهد بیش از سه‌چهارم مردم جهان به میزان کافی 

امگا-۳ مصرف نمی‌کننــد. ۷۶ درصد جمعیت جهان، 
کمتر از ســطح توصیه‌شده اســیدهای چرب مصرف 
می‌کنند. به گفته پژوهشگران، این کمبود یک نگرانی 

بزرگ برای سلامت عمومی در سطح جهان است.
فواید اســیدهای چــرب غیراشــباع زنجیره بلند، 
به‌ویژه، بســیار مهم‌تر از آن اســت کــه نادیده گرفته 

شود. دســتیابی به میزان توصیه‌شــده فقط از طریق 
رژیم‌غذایی دشوار است؛ بنابراین نیاز به منابع پایدار و 
در دسترس وجود دارد. امگا-۳ نقش حیاتی در سلامت 
 دارد و اطمینــان از اینکــه افراد نیازشــان را از طریق 
رژیم غذایی یا مکمل‌ها برآورده کنند، در هر مرحله از 

زندگی ضروری است. 

چرا امگا ۳ برای سلامت مفید است؟

یک مطالعه جدید هشــدار می‌دهد 
افــرادی کــه به انــدازه کافــی ورزش 
نمی‌کننــد، بیشــتر احتمــال دارد در 

میانسالی دچار استرس شوند.
بــه گزارش مهــر به نقــل از هلث 
دی نیــوز، محققان گــزارش دادند که 
بزرگســالان میانســال در صورت عدم 
رعایت مداوم حداقل سطح توصیه شده 
فعالیــت بدنی، در معرض خطر بیشــتر 

ابتلا به استرس مزمن قرار دارند.
ارشد  محقق  کورپیساری«،  »مایجا 
و پژوهشــگر دکترای سلامت جمعیت 
در دانشگاه اولو در فنلاند، در یک بیانیه 
خبری گفت: »نتایج نشــان می‌دهد که 
اهمیــت فعالیت بدنی محدود به مراحل 
زندگی فردی نیست؛ بلکه ورزش منظم 
در طول بزرگســالی ممکن اســت بدن 
را از اثرات مضر اســترس طولانی مدت 

محافظت کند.«
بــرای مطالعه جدید، محققان بیش 
 از ۳۳۰۰ بزرگســال را در فنلاند از سن 
۳۱ تا ۴۶ ســالگی پیگیری کردند. همه 
آنهــا در یک پروژه تحقیقاتی ســامت 

طولانی مدت شرکت داشتند.
میزان ورزش گزارش شــده توسط 
شــرکت‌کنندگان با دســتورالعمل‌های 
 ســازمان جهانی بهداشــت که حداقل

 ۱۵۰ دقیقــه فعالیت بدنی متوســط تا 
شــدید را در هر هفتــه توصیه می‌کند، 

مقایسه شد.
طبق گفته مراکز کنترل و پیشگیری 
از بیماری‌های ایــالات متحده، فعالیت 
متوسط می‌تواند شامل پیاده‌روی سریع، 
فعال،  یوگای  دوچرخه‌سواری آهســته، 
تنیس دو نفره، یا کارهای عمومی حیاط 

باشد. ورزش‌های شدید می‌توانند شامل 
دویدن، شــنا، دوچرخه‌ســواری سریع، 
کارهای ســنگین حیــاط و کلاس‌های 
ورزشــی مانند ایروبیک روی اســتپ یا 

کیک بوکسینگ باشند.
نتایج نشــان داد افرادی که سطح 
فعالیــت بدنی آنها از اوایل بزرگســالی 
پاییــن باقی مانــده بود، تا میانســالی 
۱۸درصد بیشتر در معرض خطر ابتلا به 

استرس مزمن قرار داشتند.

محققان دریافتند افرادی که سطح 
فعالیت بدنی آنها از اوایل بزرگســالی تا 
میانســالی کاهش یافته بود، ۱۰درصد 
بیشــتر در معرض خطر ابتلا به استرس 

مزمن قرار داشتند.
همچنین کسانی که از نظر جسمی 
فعــال باقی ماندند- یا با گذشــت زمان 
فعال‌تر شــدند- به طور مشــابه سطح 

استرس کمتری داشتند.
کورپیســاری گفــت:»از نظــر بار 

اســترس، هم میزان فعالیــت بدنی در 
جوانی و هم در بزرگســالی مهم است. 
به نظر می‌رســد فعالیت بدنی منظم در 
بزرگسالی به بدن کمک می‌کند تا حتی 

تا میانسالی با استرس کنار بیاید.م
با این حــال، محققــان گفتند که 
بــرای تأییــد این ارتبــاط و درک بهتر 
چگونگی تأثیر فعالیت بدنی بر بدن برای 
 کاهش استرس، مطالعات بیشتری لازم

 است.
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