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رئیس انجمن علمی طب سالمندان ایران:

بسیاری از مشکلات حافظه در سالمندی 
قابل اصلاح هستند

ي قانون تعيين تكليف اراضي وساختمانهاي فاقد سند آگه
 جمعي )624سري ( - رسمي شهرستان الشتر

قانون تعيين تكليف وضعيت اراضي  3و  1نظر به دستور مواد 
املاك متقاضـياني كـه در    ،هاي فاقد سند رسميو ساختمان

هيات موضوع ماده يك قانون مذكور مستقر در واحـد ثبتـي   
مورد رسـيدگي و تصـرفات مالكانـه و بـلا       شهرستان الشتر

معارض آنان محرز و راي لازم صادر گرديده جهـت اطـلاع   
گردد. در صـورتي  بت آگهي ميدر دو نو عموم به شرح ذيل 

كه هركس نسبت به صـدور سـند مالكيـت بنـام متقاضـيان      
اعتراض داشته باشد مي تواند از تاريخ انتشار اولين آگهي به 

اعتراض خود را كتباً به اداره ثبت اسناد واملاك   مدت دو ماه
محل تسليم وپس از اخذ رسيد ظرف مدت يكمـاه از تـاريخ   

ت خودرا به مراجع محتـرم قضـايي   تسليم اعتراض دادخواس
تقديم وگواهي تقـديم دادخواسـت را بـه اداره ثبـت محـل      
تحويل نمايد، در صـورتي كـه اعتـراض در مهلـت قـانوني      
واصل نگردد يا معترض گواهي تقديم دادخواست به دادگـاه  
عمومي محل ارائه نكند اداره ثبت مبادرت بـه صـدور سـند    

يـت مـانع از مراجعـه    نمايد و صـدور سـند مالك  مالكيت مي
 .متضرر به دادگاه نيست

» درويـش حسـين  «فرزنـد  »عبدالحسين بستامي«تقاضاي  – 1
بمسـاحت   »ششدانگ يك قطعـه زمـين مزروعـي   «نسبت به 

فرعي » 50«مترمربع مجزي شده از پلاك شماره » 15089,94«
حوزه ثبت ملـك   11بخش «اصلي واقع در بخش » 1/36«از 

عبدالحسـين  «خروجي از مالكيت مالك اوليه » الشتر (سلسله)
 »بسطامي

نسـبت بـه   » ابـراهيم «فرزنـد    »محمود نـادري «تقاضاي  -2 
مترمربـع  » 1209,93«بمسـاحت  » ششدانگ يك قطعـه بـاغ  «

اصـلي  » 1/70«فرعـي از  » 101«مجزي شده از پلاك شماره 
  »حوزه ثبت ملك الشـتر (سلسـله)   11بخش «واقع در بخش 

 »زكي ندري«خروجي از مالكيت مالك اوليه 
نسـبت بـه   » نورخـدا «فرزنـد   »علـي حسـنوند  «تقاضاي  -3
» 2434,07«بمسـاحت  » ششدانگ يك قطعه زمين مزروعـي «

» 3/155«فرعـي از  » 50«مترمربع مجزي شده از پلاك شماره 
 ـ«اصلي واقع در بخش  حـوزه ثبـت ملـك الشـتر      11ش بخ

نور خدا حسنوند  «خروجي از مالكيت مالك اوليه   »(سلسله)
 »فرزند قاسم

نسـبت بـه   » نورخـدا «فرزنـد   »علـي حسـنوند  «تقاضاي  - 4
» 1500,14«بمسـاحت  » ششدانگ يك قطعه زمين مزروعـي «

ــلاك شــماره   ــع مجــزي شــده از پ ــي از » 235«مترمرب فرع
حوزه ثبت ملـك   11خش ب«اصلي واقع در بخش » 12/153«

كلبعلـي  «خروجي از مالكيت مالـك اوليـه     »الشتر (سلسله)
 »اسكندري

» طهماسـب خـان  «فرزنـد   »صدر علي مـومني «تقاضاي  - 5
بمسـاحت  » ششدانگ يك قطعـه زمـين مزروعـي   «نسبت به 

فرعـي  » 46«مترمربع مجزي شده از پلاك شماره » 4601,19«
حـوزه ثبـت ملـك     11بخش «اصلي واقع در بخش » 68«از 

طهماسـب  «خروجي از مالكيت مالك اوليـه    »الشتر (سلسله)
 »مومني

نسـبت بـه   » علـي مـردان  «فرزنـد   »بهزاد ندري«تقاضاي  -6
» 1580,74«بمسـاحت  » ششدانگ يك قطعه زمين مزروعـي «

» 134«فرعـي از  » 176«مترمربع مجزي شده از پلاك شـماره  
لشـتر  حـوزه ثبـت ملـك ا    11بخـش  «اصلي واقع در بخش 

رضـا پسـر سـبز    «خروجي از مالكيت مالك اوليه » (سلسله)
 »علي

نسبت بـه  » علي حسين«فرزند  »آرمان سبزواري«تقاضاي  - 7
» 135,39«بمسـاحت  » ششدانگ يك باب عمارت مسـكوني «

» 120«فرعـي از  » 401«مترمربع مجزي شده از پلاك شـماره  
حـوزه ثبـت ملـك الشـتر      11بخـش  «اصلي واقع در بخش 

احمـد علـي   «خروجي از مالكيـت مالـك اوليـه      »ه)(سلسل
 »يوسفي

ــانو «تقاضــاي  - 8 مرتضــي و مصــطفي يوســفوند و طــلا ب
ششـدانگ  «نسبت بـه  » عزيز بك و فتحعلي«فرزند  »حسنوند

» 233,53«بمسـاحت     »مشاع از يك باب عمارت مسـكوني 
فرعــي از » 1716«مترمربــع مجــزي شــده از پــلاك شــماره 

حوزه ثبت ملـك   11بخش «واقع در بخش اصلي » 51/100«
صيد هادي «خروجي از مالكيت مالك اوليه   »الشتر (سلسله)

 »منظمي
ــاي  - 9 ــانگيري دلاور «تقاض ــت جه ــرص دول ــد »ق                  فرزن
ششــدانگ يــك بــاب عمــارت «نســبت بــه » علــي محمــد«

مترمربع مجزي شـده از پـلاك   » 57,75«بمساحت   »مسكوني
لي واقــع در بخــش اصــ» 29/91«فرعــي از » 2000«شــماره 

خروجـي از   »حوزه ثبـت ملـك الشـتر (سلسـله)     11بخش «
 »كلبعلي اسكندري«مالكيت مالك اوليه 

نسبت به » حسن بك«فرزند  »عبدستار بازرگان«تقاضاي  -10
مترمربـع  » 1020,53«بمسـاحت   »ششدانگ يك قطعـه بـاغ  «

اصـلي  » 295«فرعـي از  » 110«مجزي شده از پلاك شـماره  
» حوزه ثبت ملك الشـتر (سلسـله)   11بخش «واقع در بخش 

  »حسن چنگيزي«خروجي از مالكيت مالك اوليه 
 )22/4/1405( : تاريخ انتشار نوبت اول

  )6/5/1405( :نوبت دوم  
2221236.م.الف/731-ش                           حيدر امرائي - 
 رييس اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان الشتر
 

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

آئين نامه قانون تعيين تكليف وضـعيت ثبتـي و    13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
و  140560313010005357اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي برابر راي شـماره  

هيات اول موضوع قـانون تعيـين تكليـف وضـعيت ثبتـي       140560313010005355
بتي حوزه ثبت ملـك بوكـان   اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ث

تصرفات مالكانه بلا معارض متقاضيان آقاي اسماعيل مولودپور فرزند عبداله بشـماره  
دانگ مشاع و خانم ايران ممندي فرزند محمـد بـه شـماره     5به نسبت  348شناسنامه 
 74,32به نسبت يك دانگ مشاع از ششدانگ يك باپ خانه به مسـاحت   54شناسنامه 

 2كوچه رز  -بلوار پاسداران  -اصلي واقع در بوكان  - 130از پلاك متر مربع قسمتي 
اصلي اختصاص يافته اسـت.   130/17900محرز گرديده است كه براي آن پلاك ثبتي 

روز آگهـي ميشـود در    15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبـت بـه فاصـله    
داشـته باشـند    صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي اعتراضـي  

ميتوانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتـراض خـود را بـه ايـن اداره     
تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتـراض دادخواسـت   
خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مـذكور  

 .ات سند مالكيت صادر خواهد شدو عدم وصول اعتراض طبق مقرر
 22/04/1405تاريخ انتشار نوبت اول : 
 06/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم 

 2222896.م.الف/725-ش             خالد خانه بيگي - رئيس ثبت اسناد و املاك
 

خبرهاازعالم علم

آیا دوچرخه سواری و دویدن به زانو آسیب می زند
و  ارتوپ��دی  متخص��ص   ی��ک 
فوق تخص��ص زان��و، در م��ورد اینکه 
دوچرخ��ه س��واری و دویدن ب��ه زانو 
آسیب می زند یا خیر، توضیحاتی داد.

به گ��زارش مهر به نق��ل از رادیو 
س�لامت، علی ترکمان گف��ت: دویدن 
 و دوچرخه س��واری برای زانوی س��الم 
نه تنها مضر نیس��ت، بلکه می تواند به 

تقویت مفصل و عضلات اطراف زانو کمک کند اما در افرادی که دچار آرتروز 
و ساییدگی زانو هستند این فعالیت ها ممکن است درد را تشدید کند.

 وی در توضیح این پرس��ش که آیا دوچرخه س��واری و دویدن می تواند 
به زانو آس��یب بزند، اظهار داش��ت: زانویی که س��الم باشد و مشکل خاصی 
نداش��ته باش��د و آرتروز هم نداشته باشد، فشارهای بس��یار بیشتری از این 

فعالیت ها را تحمل می کند.
ترکمان افزود: دویدن، دوچرخه سواری، بالا و پایین رفتن از پله و حتی 
کوهنوردی هیچ کدام در صورتی که طبق اصول انجام ش��وند مشکلی برای 
زانو ایجاد نمی کنند و اتفاقاً می توانند به تقویت خود مفصل زانو و عضلات 

اطراف آن کمک کنند.
 ب��ه گفت��ه این متخص��ص ارتوپدی، این دس��ته از ورزش ه��ا از جمله 
فعالی��ت های مفیدی هس��تند که در صورت اجرای صحیح، برای س�لامت 

مفصل زانو مفید خواهند بود.
وی در ادام��ه تأکید کرد: موض��وع در مورد افرادی ک��ه دچار آرتروز و 
س��اییدگی زانو هستند متفاوت اس��ت. اگر فردی در اثر دوچرخه سواری یا 
دوی��دن افزای��ش درد را تجربه کن��د، باید به این نکته توجه کند که فش��ار 

واردشده به مفصل ممکن است باعث تشدید درد شود.
ترکمان افزود: میزان این مش��کل کاملًا به ش��دت آرتروز و س��اییدگی 

بستگی دارد و نمی توان برای همه افراد یک نسخه واحد پیچید.
به گفته وی، اگر فردی با انجام این فعالیت ها درد بیشتری احساس می 
کند، لازم است آن را رعایت کند و به گونه ای برنامه ریزی داشته باشد که 

این فشار اضافه به زانو وارد نشود و دردش کاهش پیدا کند.
ترکمان همچنین توضیح داد: وضعیت زانو تعیین می کند آیا این مفصل 
توان تحمل فش��ار را دارد یا نه. وقتی زانو س��الم اس��ت، دویدن و دوچرخه 
سواری معمولاً تهدیدی برای آن محسوب نمی شود اما اگر زانو دچار آسیب، 
س��اییدگی یا آرتروز باش��د باید با احتیاط بیش��تری به سراغ این فعالیت ها 
رفت. در این ش��رایط، ش��دت فعالیت، نوع حرکت و می��زان تحمل مفصل 
اهمیت زیادی پیدا می کند و همین عوامل می تواند تعیین کند که ورزش 

برای فرد مفید باشد یا درد او را بیشتر کند.
این فوق تخصص زانو در ادامه درباره دویدن نیز توضیح داد: این فعالیت 
به دلیل ایجاد حالت کوبیدن و ضربه روی مفصل، فشار بیشتری به زانو وارد 
می کند. همین ویژگی باعث می ش��ود در برخی افراد، به ویژه کس��انی که 

آرتروز دارند، درد زانو افزایش پیدا کند.
به گفته ترکمان، تصمیم برای ادامه یا محدود کردن این فعالیت ها باید 
بر اس��اس وضعیت واقعی زانو و شدت آرتروز گرفته شود تا از آسیب بیشتر 

جلوگیری شود.

 استراحت‌ کوتاه مدت می‌تواند خطر ابتلا 
به سرطان را کاهش دهد

یک مطالعه جدید می‌گوید اگر در زمان نشس��تن های طولانی، هر یک 
س��اعت بلند ش��وید و پاهای خود را بکش��ید، خطر ابتلا به سرطان ناشی از 

بی‌تحرکی را کاهش می‌دهید.
به گزارش مهر به نقل از مدیسن نت، محققان گزارش دادند که هر یک 
س��اعت نشس��تن طولانی و بدون وقفه در روز با ۹درصد افزایش خطر مرگ 

ناشی از سرطان همراه است.
تیم تحقیق به رهبری »فردریک هو«، مدرس ارش��د بهداش��ت عمومی 
در دانش��گاه گلاسکو در بریتانیا، نتیجه گرفتند: »یافته‌های ما نشان می‌دهد 
که اثرات بی‌تحرکی بر س�لامت نه تنها به کل زمان بی‌تحرکی، بلکه به این 
بس��تگی دارد که آیا مدت زمان در دوره‌های طولانی مدت بدون وقفه است 

یا با فعالیت قطع می‌شود.«
ب��رای مطالعه جدید، محققان داده‌های بیش از ۹۱۰۰۰ ش��رکت‌کننده 
در بیوبان��ک بریتانیا، یک تلاش تحقیقاتی گس��ترده در زمینه س�لامت در 
بریتانیا، را تجزیه و تحلیل کردند. همه ش��رکت‌کنندگان به مدت یک هفته 
مانیتورهای فعالیت را برای ردیابی حرکات روزانه خود پوش��یدند و س��پس 

حدود ۱۲ سال تحت نظر قرار گرفتند.
نتایج نشان داد که نشستن طولانی مدت بدون بلند شدن، خطر ابتلا یا 
مرگ ناش��ی از سرطان، به ویژه سرطان‌های مرتبط با چاقی یا دیابت نوع ۲ 

را در افراد افزایش می‌دهد.
با این حال، قطع رفتار کم‌تحرکی با حتی کمی حرکت، خطر س��رطان 

را کاهش می‌دهد.
محقق��ان دریافتند ک��ه جایگزینی یک س��اعت در روز رفتار کم‌تحرک 
طولانی با فعالیت بدنی س��بک، خطر مرگ ناش��ی از س��رطان را ۱۲ درصد 

کاهش می‌دهد.
محققان نوش��تند:»این الگو از نظر بیولوژیکی قابل قبول است: مطالعات 
تجربی نشان داده‌اند که قطع نشستن طولانی مدت با دوره‌های کوتاه فعالیت 
می‌تواند پاس��خ‌های متابولیکی را در مقایس��ه با نشس��تن بدون وقفه بهبود 

بخشد.«
این تیم نوشت:»دس��تورالعمل‌های بهداش��تی فعلی به شدت بر ورزش 
متوسط یا شدید تمرکز دارند، اما یافته‌های ما نشان می‌دهد که نباید حرکت 
سبک را نادیده گرفت. در ادامه، آزمایش‌های بالینی به ما کمک می‌کنند تا 
فراتر از توصیه‌های کلی برویم و استراتژی‌های شخصی‌سازی شده‌ای را برای 

قطع زمان نشستن توسعه دهیم.«

‌1-ك��م‌ ارتف��اع‌ - از ش��هرهاي‌ مه��م‌ آلمان‌ 
2-پايتخت ميانمار - زن‌ گندمگون‌ - از ويتامينها 
3-واحد س��طح‌ - موجود ترس��ناك- چه‌بسيار - 
محل‌ قرار گرفتن‌ 4-رسوايي‌اش��را ب��ر بامها زنند 
- ق��درت و ت��وان‌ - موج��ود ترسناك5-س��رباز 
 همه‌ فن‌ حريف- ده��ا و زيركي‌ - اولاد پيامبرند

 6-از زوج��ات حضرت ابراهيم‌ - نوعي‌ جامه‌ نكيو 
- مجبور اس��ت7-گاهي‌ از روزگار برآرند - آمين‌ 
گفتن‌ - واحد س��طح‌ 8-پارچه‌ فرسوده‌ و سوراخ‌ 
شده‌ - كوه‌هاي‌ بلند آسيا - دوش انداز 9-كمترين‌ 
وقت- از جزير بزرگ ژاپن‌ - گازي‌ بي‌ رنگ و بو و 
طعم‌ و س��بكتر از هوا 10-خداي‌ هندو - نگهبان‌ 
خصوص��ي‌ - دنباله‌رو عروس11-پايتخت بوتان‌ - 
عطا كردن‌ و بخش��يدن‌ - آبراه‌ بزرگ12-بيماري‌ 
قن��د - تحفه‌ س��بز دروي��ش- گريه‌ و اش��يكزي‌ 
13-امر به‌ آم��دن‌ - زبان‌ آور - تربيت او را چون‌ 
گردكان‌ بر گنبد اس��ت- بيم��اري‌ 14-گنديده‌ و 
بدبو - خواهان‌ اس��ت- ايثار و از خود گذش��تگي‌ 

15-گل‌ چهار فصل‌ - شرح‌ حال‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-زاغ‌ و لاكغ‌ - از بزرگترين‌ ادارات دولتي‌ 2-س��ر و ته‌ ش��ده‌ - فرومايگي‌ 
- يتيم‌ و تنها شدن‌ 3-از آحاد وزن‌ - زيرپاي‌ نمازگزار - ياري‌ دهنده‌ - ساز از 
باطلاق‌ آمده‌ 4-بي‌ خبر نيست- سنگ زدن‌ - فرزند ادم‌ 5-ذات و شخصيت- از 
آهنگهاي‌ موس��يقي‌ ايراني‌ - ميانجي‌ و پا در مياني‌ كننده‌ 6-خس��ته‌ و نالان‌ - 
زمين‌ مس��ابقه‌ مش��تزني‌ - ش��هر آذري‌ 7-فانتزي‌ و تجملي‌ - بسيار راه‌ رونده‌ 
- زير پا مانده‌ 8-بالغ‌ و بلند - ارمغان‌ سفر - خبر به‌ تازي‌ 9-عزيز عرب- فرزند 
ادم‌ - زر سرخ‌ 10-هفتمين‌ شاه‌ ساساني‌ - كهنه‌ و پوسيده‌ - از پرندگان‌ خوش 
گوش��ت ش��بيه‌ كبك11-خواب ترسناك- شهري‌ در انگلس��تان‌ با منسوجات 
كتاني‌ و ابريشمي‌ معروف12-گل‌ ش��قايق‌ - كمترين‌ وقت- رودي‌ در سيبري‌ 
13-قورباغ��ه‌ - نم��از بموقع‌ - صباغ‌ - درون‌ ده��ان‌ 14-از درختان‌ جنگلي‌ - 
برقرار است- حامي‌ و پشتيبان‌ 15-پي‌ بردن‌ و دريافتن‌ - طول‌ و كشيدگي‌  

مدیرکل تجهیزات و ملزومات پزشکی سازمان غذا 
و دارو گفت: اس��تفاده از ظرفیت شرکت‌های بازسازی 

تجهیزات پزشکی در شرایط اضطرار توسعه می‌یابد.
ب��ه گزارش مهر به نقل از ایفدان��ا، علی علیزاده، با 
تأکی��د بر بهره‌گی��ری از توانمندی ش��رکت‌های دارای 
مج��وز بازیابی و بازس��ازی تجهیزات پزش��کی، افزود: 
اس��تفاده از ای��ن ظرفیت ضم��ن کاه��ش هزینه‌های 

نگهداش��ت تجهیزات، به تداوم ارائه خدمات درمانی و 
استفاده بهینه از منابع موجود کمک می‌کند.

وی با اش��اره به ابلاغ این موضوع به معاونان غذا و 
دارو و معاونان درمان دانش��گاه‌ها و دانشکده‌های علوم 
پزشکی سراسر کشور، اظهار کرد: فهرست شرکت‌های 
دارای مجوز بازیابی و بازس��ازی تجهیزات پزشکی برای 
بهره‌برداری به دانشگاه‌ها ارسال شده است تا از ظرفیت 

آنه��ا در بازس��ازی تجهیزات اس��قاطی و مس��تعمل و 
بازگرداندن آنها به چرخه خدمت‌رسانی استفاده شود.

علیزاده افزود: این اقدام با هدف مدیریت و کاهش 
هزینه‌ه��ای خری��د و نگهداش��ت تجهیزات پزش��کی، 
اس��تفاده بهینه از منابع موجود و بهره‌گیری حداکثری 
از توانمندی شرکت‌های داخلی دارای مجوز انجام شده 

است.

استفاده از شرکت‌های بازسازی تجهیزات پزشکی 
در شرایط اضطرار

رئیس انجمن علمی طب س��المندان ایران با تأکید 
بر اینکه بسیاری از شکایت‌های شناختی در میانسالی و 
سالمندی به معنای ابتلا به آلزایمر نیست، گفت: کاهش 
تمرکز، فراموش��ی‌های خفیف، کندی پردازش ذهنی و 
احس��اس شفاف نبودن ذهن، در بسیاری از موارد ناشی 
از عوامل قابل اصلاحی مانند اختلال خواب، اس��ترس، 
تغذی��ه نامناس��ب، کم‌تحرک��ی یا برخ��ی بیماری‌های 

زمینه‌ای است.
به گزارش بهداش��ت نیوز، احمد دلبری اظهار کرد: 
بسیاری از افراد از میانس��الی به بعد، تجربه‌هایی مانند 
فراموش کردن موقت نام افراد، کاهش تمرکز یا احساس 
کندی ذهن را گزارش می‌کنند. این علائم در بس��یاری 
از موارد به معنای اختلال حافظه یا ابتلا به بیماری‌های 
تحلیل‌برنده مغ��ز مانند آلزایمر نیس��ت، بلکه می‌تواند 
ناش��ی از پدیده‌ای باشد که از آن با عنوان »مه مغزی« 

یاد می‌شود.
وی افزود:م��ه مغزی یک اصطلاح توصیفی اس��ت 
و به‌تنهایی یک تش��خیص پزشکی محسوب نمی‌شود، 
بلکه مجموعه‌ای از علائم ش��ناختی اس��ت که می‌تواند 
علل مختلفی داشته باشد.این وضعیت معمولاً با کاهش 
تمرکز، فراموشی‌های خفیف، کند شدن سرعت پردازش 
ذهنی و احس��اس ش��فاف نبودن ذهن همراه است؛ اما 
برخلاف آلزایمر که یک بیماری نورودژنراتیو پیشرونده 
است، مه مغزی در بسیاری از موارد با شناسایی و اصلاح 

علت زمینه‌ای قابل بهبود است.
رئی��س انجمن علم��ی طب س��المندان ای��ران با 
اش��اره به عوام��ل مؤث��ر در ایجاد ای��ن وضعیت گفت: 

اس��ترس مزمن، اخت�لالات خواب به‌وی��ژه آپنه خواب، 
اضطراب و افسردگی، تغییرات هورمونی، کمبود برخی 
ریزمغذی‌ه��ا مانند ویتامی��ن B۱۲، اختلالات تیروئید، 
التهاب مزم��ن، تغذیه نامناس��ب، کم‌تحرکی و مصرف 
برخی داروها از جمله عواملی هس��تند که می‌توانند به 
 طور موقت عملکرد ش��ناختی مغز را تح��ت تأثیر قرار

 دهند.
دلبری ادام��ه داد: گاهی افراد تصور می‌کنند وقتی 
نام یک فرد یا یک واژه را سریع به یاد نمی‌آورند، دچار 
اخت�لال حافظه ش��ده‌اند؛ در حالی که در بس��یاری از 
این موارد، مش��کل اصلی ذخیره اطلاعات نیست، بلکه 
کاهش س��رعت بازیابی اطلاعات از حافظه اس��ت و این 

موضوع الزاماً به معنای ابتلا به آلزایمر نیست.
وی با تأکید بر اینکه »ذهن خسته الزاماً ذهن بیمار 
نیست«، گفت: باید میان خستگی ذهنی، کاهش موقت 
عملکرد ش��ناختی و بیماری‌های ج��دی مانند آلزایمر 
تفاوت قائل ش��د. البته اگر این علائم به‌تدریج پیشرفت 

کنن��د، برای مدت طولانی ادامه یابن��د یا با اختلال در 
انجام فعالیت‌های روزمره همراه ش��وند، لازم است فرد 

هرچه سریع‌تر توسط پزشک ارزیابی شود.
رئی��س انجمن علمی طب س��المندان ایران اصلاح 
س��بک زندگی را یک��ی از مهم‌تری��ن راهکارهای حفظ 
س�لامت مغز دانس��ت و گفت: بهبود کیفی��ت خواب، 
مدیریت اس��ترس، فعالیت بدنی منظم، تغذیه س��الم، 
کنترل بیماری‌هایی مانند فشار خون، دیابت و اختلالات 
تیروئید، ترک سیگار، حفظ ارتباطات اجتماعی و انجام 
ارزیابی‌ه��ای آزمایش��گاهی هدفمن��د در ص��ورت نیاز، 
می‌تواند به کاهش علائم مه مغزی و افزایش ش��فافیت 

ذهنی کمک کند.
وی اف��زود: برخلاف آلزایمر، در م��ه مغزی معمولاً 
استقلال فرد در انجام فعالیت‌های روزمره حفظ می‌شود 
و فرد خود متوجه کاهش تمرکز یا کندی ذهنی است؛ 
در حالی ک��ه در بیماری آلزایم��ر، به‌تدریج اختلال در 
عملک��رد روزانه و کاه��ش توانایی انج��ام فعالیت‌های 

مستقل زندگی ایجاد می‌شود.
دلبری خاطرنش��ان کرد: س�لامت مغز از میانسالی 
آغاز می‌شود، نه از دوران سالمندی. هرچه اصلاح عوامل 
خطر زودتر شروع شود، احتمال حفظ عملکرد شناختی 
در س��ال‌های بعد بیشتر خواهد بود. بنابراین افراد نباید 
هرگونه فراموشی یا کاهش تمرکز را بلافاصله به آلزایمر 
نس��بت دهند، بلکه بررسی علت‌ها و اصلاح عوامل قابل 
تغییر، نخستین گام برای حفظ سلامت مغز و پیشگیری 

از افت عملکرد شناختی در آینده است.
منبع:ایسنا
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