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خبرپزشكي نشانه‌های متفاوت افسردگی در مردان

 ين نامه قانون تعيين تكليف يآ 13و ماده  قانون 3موضوع ماده آگهي 
 فاقد سند رسمي يها اراضي و ساختمانوضعيت ثبتي 

قـانون  موضـوع    هياتصادره از  29/04/1405 مورخ 6074رأي شماره برابر به اينكه نظر 
 ثبتيفاقد سند رسمي مستقر در واحد  يها تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بخـش    25/58در قسمتي از پلاك  بلامعارض متقاضيو تصرفات مالكانه ناحيه يك اهواز 
ت متقاضي نسبت به ملك مورد تقاضا و انتقال ملـك از  حكايت از احراز مالكيكه اهواز  9

نعمت اله رضواني) به متقاضي مطير لطيفي فرزند رحـيم   1001موضوع سهام (مالك رسمي
صادره از اهواز نسبت به ششدانگ يك بـاب   5269944863دملي ك 2353شماره شناسنامه 

طبق شـرح  ري شده مربع در قسمتي از پلاك فوق خريدا متر 86/332ساختمان به مساحت 
لذا به منظور اطلاع صدر آگهي و انتقال ملك از مالك رسمي بنام وي محرز گرديده است. 

محلـي و كثيرالانتشـار   امـه هـاي   در روزن روز پانزده عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
در صورتيكه اشخاص نسبت به صـدور سـند مالكيـت متقاضـي      گرددآگهي مي  سراسري

اعتراض خـود   به مدت دو ماه  اعتراضي داشته باشند ميتوانند از تاريخ انتشار اولين آگهي
، ماه از تـاريخ تسـليم اعتـراض    را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يك

يهي است در صورت انقضاي مـدت  مرجع قضائي تقديم نمايند . بد هواست خود را بادخد
ضمنا صـدور   .خواهد شدل اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر ومذكور و عدم وص

   شناسه:سند مالكيت مانع از مراجعه متضرر به دادگاه نخواهد بود.
                                         )   10/05/1405 تاريخ انتشار نوبت اول :(
 )05/1405 /27 ر نوبت دوم:تاريخ انتشا(

2237829.م.الف/968-ش              رييس اداره ثبت اسناد و املاك ناحيه يك اهـواز  – 
 بهزاد مرداني

 
ين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي يآ 13و ماده  قانون 3موضوع ماده آگهي 

 رسميسند  فاقد يها اراضي و ساختمان
قـانون  موضـوع    هياتصادره از  29/04/1405 مورخ 6072رأي شماره برابر به اينكه نظر 

 فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي يها تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
  25/58در قسـمتي از پـلاك    بلامعـارض متقاضـي  و تصـرفات مالكانـه   ناحيه يك اهواز 

حراز مالكيت متقاضي نسبت به ملك مورد تقاضا و حكايت از اكه  اهواز 9بخش باقيمانده 
هديـه  ) بـه متقاضـي   حسين گلاب بخش 7132موضوع سهام ( انتقال ملك از مالك رسمي

صـادره از   1980487502كـدملي   1980487502شـماره شناسـنامه    ابراهيمفرزند  حيدري
مربـع در   متـر  92/311نسبت به ششدانگ يك باب ساختمان بـه مسـاحت    دشت آزادگان

طبق شرح صدر آگهي و انتقال ملك از مالك رسـمي  قسمتي از پلاك فوق خريداري شده 
 پانزده لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله بنام وي محرز گرديده است. 

در صورتيكه اشخاص  گرددآگهي مي  در روزنامه هاي محلي و كثيرالانتشار سراسري روز
ضي داشته باشند ميتوانند از تاريخ انتشار اولـين  دور سند مالكيت متقاضي اعترانسبت به ص

اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت  به مدت دو ماه  آگهي
 ـماه از تاريخ تسليم اعتراض يك       .مرجـع قضـائي تقـديم نماينـد     ه، دادخواست خود را ب
ل اعتراض طبق مقـررات سـند   ودت مذكور و عدم وصيهي است در صورت انقضاي مبد

ضمنا صدور سند مالكيت مـانع از مراجعـه متضـرر بـه دادگـاه      .خواهد شدمالكيت صادر 
 نخواهد بود.

                                         )   10/05/1405 تاريخ انتشار نوبت اول :(
 )05/1405 /27 ر نوبت دوم:تاريخ انتشا(

شناسه: 969/2237820-ش          رييس اداره ثبت اسناد و املاك ناحيه يك اهـواز  – 
 بهزاد مرداني
 

 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا اداره
 رودهن سيثبت و املاك حوزه ثبت ملك پرد اداره

 ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي موضو اتيه
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

 قانون تعيين تكليف آئين نامه  13ن و ماده قانو 3آگهي موضوع ماده 
 ساختمانهاي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و 

موضوع قانون تعيـين   هيات اول 22/9/1404 – 140460301052012732برابر راي شماره 
 ـ ي حـوزه  تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبت

فرزنـد   جان نثار سعيد اشرف خانم بلامعارض متقاضي مالكانه تصرفات  رودهنملك ثبت 
به  با بناي احداثي قطعه زمين يك ششدانگ  دماوند دراز صادره  6بشماره شناسنامه  قدير

خريـداري از مالـك     مهراباداصلي واقع در  10فرعي از  3پلاك   مترمربع 90,27مساحت 
ظور اطلاع عموم مراتـب  ست. لذا به منمحرز گرديده اسلطان محمد مهرابادي  رسمي آقاي

روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسـبت بـه صـدور     15فاصله در دو نوبت به 
داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت  يسند مالكيت متقاضي اعتراض

 ـ   اه از دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مـدت يـك م
جع قضايي تقديم نمايند. بديهي اسـت در  تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مرا

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

 10/5/1405تاريخ انتشار نوبت اول:
 25/5/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:  

      حسين علي زاده -رودهن اسناد و املاكت ثبرئيس             ش   -05/970
 

 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا اداره
 رودهن سيثبت و املاك حوزه ثبت ملك پرد اداره

 ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي موضو اتيه
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

 ليف آئين نامه قانون تعيين تك 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 ساختمانهاي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و 

موضوع قانون تعيـين تكليـف    / دوم هيات اول 140560301052002462برابر راي شماره 
ملك ي حوزه ثبت وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبت

 محمـد فرزنـد   ل پـور لاج جوادخانم  /تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي  رودهن
بـه   كشـاورزي  قطعه زمين يك قسمتي از  ششدانگ دراز صادره   8343بشماره شناسنامه 

خريـداري از   رودهـن اصلي واقـع در   19فرعي از  75پلاك  از مترمربع 482,40مساحت 
محرز گرديده است. لذا به منظور اطـلاع عمـوم    ناصر شيرمرادي / خانم مالك رسمي آقاي

روز آگهي مي شود در صورتي كه اشـخاص نسـبت بـه     15نوبت به فاصله مراتب در دو 
داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهـي   يصدور سند مالكيت متقاضي اعتراض

به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يـك  
تقـديم نماينـد. بـديهي    ا به مراجع قضايي ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود ر

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

 10/5/1405تاريخ انتشار نوبت اول:
 25/5/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:  

     دهحسين علي زا -رودهن ثبت اسناد و املاكرئيس                        ش     -05/957
 

 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا اداره
 رودهنثبت و املاك حوزه ثبت ملك  اداره

 ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي موضو اتيه
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

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

هيات اول موضوع قـانون تعيـين تكليـف     140460301052012738برابر راي شماره 
ي حوزه ثبت وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبت

 حقيقـت  سـيد عبـاس خـادم   تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي  رودهنملك 
بـا   باغچـه در ششدانگ يك قطعه از ه صادر 50198بشماره شناسنامه  سيد عليفرزند 

اصـلي واقـع در    14فرعـي از   88پلاك  از مترمربع 576,18به مساحت   بناي احداثي
محرز گرديده است. لذا به منظـور   حسين قليانخريداري از مالك رسمي آقاي   آبعلي

شـود در صـورتي كـه     روز آگهي مـي  15اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
داشته باشـند مـي تواننـد از     ياعتراضبه صدور سند مالكيت متقاضي  اشخاص نسبت

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 تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع 

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

 10/5/1405تاريخ انتشار نوبت اول:
 25/5/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:  

     حسين عليزاده -و املاك رودهنرئيس ثبت اسناد            ش   -05/958
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند    
 عيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسميع قانون تهيات موضو

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

  موضوع قانون تعيـين تكليـف وضـعيت     دوم/هيات اول140560301058005381شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماوند تصـرفات  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدراضي و ساختماني اثبت

                    هصـادر  9بشـماره شناسـنامه    محترم مـومني فرزنـد كـاظم    خانمآقاي/  نه بلامعارض متقاضيمالكا
و  فـروز م اصـلي  194از  فرعـي  182پلاك  مترمربع 1000 مساحت باغ به يك قطعه در ششدانگ از
            رسـمي آقـاي    خريـداري از مالـك   صالح آبـاد واقع در اصلي  194فرعي از  1جزي شده از پلاكم

روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت بـه فاصـله    گرديده استمحرز  موسي خراساني
مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند   آگهي
را به اين اداره تسليم و پـس از   ماه اعتراض خود تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو از انندمي تو

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند تاريخ  زاخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند مالكيـت     

 .د شدصادر خواه
 10/05/1405 تاريخ انتشارنوبت اول:
 25/05/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش -523/973م/الف
 

خبرهاازعالم علم

ویتامین D می‌تواند پروتئین‌های سمی آلزایمر 
را کاهش دهد

فوای��د ویتامی��ن D بس��یار زیاد 
اس��ت. تحقیقات نشان می‌دهد که این 
ویتامی��ن نقش مهم��ی در جنبه‌های 
مختلف س�لامت، از تقویت سیس��تم 
ایمن��ی گرفته ت��ا کمک ب��ه مقابله با 

بیماری‌های مضر ایفا می‌کند.
به گزارش مهر به نقل از س��اینس 
آلارت، در س��ال‌های اخی��ر، مطالعات 

متعددی نش��ان داده‌اند که س��طح پایین ویتامین D در بزرگسالان مسن با 
افزایش خطر اختلال شناختی و زوال عقل بالینی مرتبط است.

با این حال، آنچه هنوز نامش��خص است این است که آیا سطح ویتامین 
D ممکن اس��ت از مغز در میانسالی محافظت کند، و آیا بزرگسالان میانسال 
با س��طح ویتامین D س��الم ممکن است ش��انس بهتری برای جلوگیری از 

بیماری‌هایی مانند بیماری آلزایمر با افزایش سن داشته باشند.
محققان دریافتند که س��طح س��الم ویتامین D در میانسالی با کاهش 
سطح رسوبات پروتئین سمی تاو- یک نشانگر زیستی شناخته شده آلزایمر- 

در هنگام افزایش سن افراد مرتبط است.
 »ام��ر مک‌گ��راث«، متخص��ص مغ��ز و اعص��اب و نویس��نده ارش��د از 
دانش��گاه گالوی ایرلند، می‌گوید: »ویتامین D در میانس��الی می‌تواند عامل 

مهمی برای محافظت از سلامت مغز در آینده باشد.«
وی در ادام��ه می افزاید: »در حالی که تحقیقات قبلی، کمبود ویتامین 
D در بزرگسالان بالای ۷۰ سال را با افزایش خطر ابتلا به زوال عقل مرتبط 
دانس��ته است، این مطالعه از اولین مطالعاتی است که به بررسی بزرگسالان 

جوان‌تر در میانسالی، حدوداً با میانگین سنی ۳۹ سال، پرداخته است.«
در ای��ن مطالع��ه، محققان بخش��ی از ش��رکت‌کنندگان از مطالعه قلب 
فرامینگهام مس��تقر در ایالات متحده را تجزیه و تحلیل کردند و نمونه‌ای از 

۷۹۳ زن و مرد را که هیچ‌کدام از آنها زوال عقل نداشتند، بررسی کردند.
وقتی ش��رکت‌کنندگان به طور متوس��ط ۳۹ سال س��ن داشتند، سطح 

ویتامین D آنها از طریق آزمایش خون تجزیه و تحلیل شد.
حدود ۱۶ سال بعد، حدود ۴۳۰ نفر از همان گروه در اسکن توموگرافی 
انتش��ار پوزیترون )PET( مغز ش��رکت کردند و علائم تائ��و یا آمیلوئید بتا، 
توده‌های پروتئینی که مدت‌هاس��ت در بیم��اری آلزایمر نقش دارند، در آنها 

ارزیابی شد.
در حال��ی که هیچ همبس��تگی برای بتا آمیلوئید در گ��روه فرامینگهام 
یافت نش��د، تجزیه و تحلیل نش��ان داد که ش��رکت‌کنندگانی که در ابتدای 
آزمایش سطح بالاتری از ویتامین D داشتند، در پیگیری ۱۶ ساله رسوبات 

تاو کمتری داشتند.
ب��ه گفته محققان، با توجه به ماهیت مش��اهده‌ای مطالعه، نمی‌توانیم با 
اطمینان بگوییم که س��طح بالاتر ویتامین D در میانسالی به نحوی تشکیل 

پروتئین‌های مضر تاو را کاهش می‌دهد.
اما نتایج نشان می‌دهد که مطمئناً این یک احتمال است -و چیزی است 

که محققان می‌توانند در آزمایش‌های آینده آن را آزمایش کنند.

یک متخصص قلب و عروق:

چاقی شکمی خطر سکته قلبی را افزایش می‌دهد

ی��ک متخصص قلب و عروق گفت:‌چاقی ش��کمی، خطر س��کته قلبی و 
نارسایی قلبی را افزایش می‌دهد.

به گزارش مهر به نقل از وبدا، س��میه زمانی‌فرد، با اشاره به نقش چاقی 
ش��کمی و افزایش وزن در بروز بیماری‌های قلبی‌عروق��ی، افزود:اضافه‌وزن، 
به‌وی��ژه در اف��رادی ک��ه دچ��ار چاقی ش��کمی هس��تند، می‌توان��د خطر 
 س��کته قلب��ی، گرفتگی عروق کرونر، نارس��ایی قلبی و فش��ار خ��ون بالا را

 افزایش دهد.
وی با بی��ان انجام یک مطالعه علمی و تحقیقاتی بر روی بیماران مبتلا 
به س��کته قلبی در بیمارستان هاجر، اظهار کرد: در این پژوهش، بیماران بر 
اس��اس وضعیت وزنی به سه گروه ش��امل افراد با وزن طبیعی، افراد کم‌وزن 
و افراد دارای اضافه‌وزن یا چاقی، از جمله BMI بالاتر از ۲۵، تقس��یم‌بندی 

شدند.
زمانی‌فرد افزود:نتایج این بررسی نشان می‌دهد که چاقی شکمی و وزن 
بالا می‌تواند با افزایش فش��ار خون همراه باشد و احتمال بروز سکته قلبی و 

عوارض ناشی از آن را افزایش دهد.
این متخصص قلب و عروق با تأکید بر اهمیت پیشگیری از بیماری‌های 
قلبی‌عروقی، تصریح کرد: کنترل فشار خون و قند خون، ترک سیگار، کاهش 
وزن، رعایت رژیم غذایی س��الم و افزایش فعالیت بدنی از مهم‌ترین اقداماتی 

است که باید مورد توجه قرار گیرد.
زمانی‌ف��رد، کم‌تحرکی را یک��ی از عوامل اصلی افزایش وزن دانس��ت و 
خاطرنش��ان کرد: با توجه به شرایط زندگی امروز و مشاغل نشسته، بسیاری 
از افراد در معرض افزایش وزن قرار دارند؛ بنابراین توصیه می‌ش��ود افراد در 
هفته دس��ت‌کم دو تا س��ه نوبت پیاده‌روی داش��ته باش��ند و وزن خود را به 

محدوده طبیعی BMI نزدیک کنند.

‌1-پايتخ��ت كرواس��ي‌ - از قص��ور تاريخ��ي‌ 
ته��ران‌ به‌ جا مان��ده‌ از دوران‌ قاجاري��ه‌ 2-ادامه‌ 
دادن‌ - ياري‌ با مس��افر 3-درس نوشتني‌ - خانه‌ 
 انس��ان‌ نخس��تين‌ - س��رباز زدن‌ - اس��ب آذري‌

 4-ك��ودك از خود راضي‌ - نداكننده‌ - زماني‌ بي‌ 
آغاز - رسول‌ خدا 5-غم‌ و اندوه‌ - خطيب انقلابي‌ 
فرانس��وي‌ - اكس��يد اورانيوم‌ 6-جزيره‌ - بس��يار 
خندان‌ - اسب س��فيد 7-الهه‌ عقل‌ و هنر - لازم‌ 
گرداني��دن‌ - نفس بلند 8-كوچك و بزرگ آن‌ را 
در خليج‌ فارس بجوييد - آنچه‌ كه‌ بر عهده‌ كسي‌ 
مي‌باش��د - از گناهان‌ كبيره‌ 9-آزاد مرد كربلا - 
س��گ فضانورد - نمايش غم‌ انگيز 10-روش��هاي‌ 
نكيو - آينده‌ - عنوان‌ ديگر حنا 11-تبسم‌ آهسته‌ 
- سيس��تان‌ قديم‌ - ش��بيه‌ و نظي��ر 12-حيران‌ 
 ش��طرنجي‌ - سنگ آس��يا - ديروز - امر به‌ رفتن‌
مرحل��ه‌ از  گاه��ي‌   - آلم��ان‌  در    13-ش��هري‌ 

 مي‌ ش��وند - شهري‌ در استان‌ ادب پرور - زمين‌ 
شوره‌ زار 14-از كوه هاي‌ بلند شمال‌ غرب كشور 
- محاكمه‌ 15-شهري‌ در انگلستان‌ با منسوجات 

حل جدول شماره قبلكتاني‌ و ابريشمي‌ معروف- كشور پهناور 

 افقي 

    عمودی	
‌1-عه��د و روزگار - عملي��ات پيروزمندان��ه‌ رزمندگان‌ اس�لام‌ ب��ا رمز يا 
زهرا)س( در نخس��تين‌ ساعت س��ال‌ 2-شبيه‌ انسان‌ - پلكان‌ سيار 3-سرسرا و 
دهليز - خوي‌ و عادت- خواهر - اسب آذري‌ 4-ناسزا نيست- حيران‌ شطرنجي‌ 
- تا نگريد طفل‌ كي‌ نوش��د - زيباي‌ افس��انه‌ يي‌ 5-شهر خرما - خوش به‌ نظر 
آيد - مركز شهرس��تان‌ فريدن‌ 6-ظرف ماس��ت بود - قاره‌ زرد - بزرگ و قوي‌ 
هي��كل‌ 7-روش��هاي‌ نكيو - به‌ تنهاي��ي‌ - نفس بلند 8-ش��هري‌ در آذربايجان‌ 
 شرقي‌ - از حواس پنجگانه‌ - جوانمردي‌ 9-ظرف سركه‌ - آغاز كار - شير درنده‌ 
10-خوك وحشي‌ - شريف و بلندپايه‌ - خاكستر 11-تو در تو - پادشاه‌ ميسنا 
كه‌ در اس��اطير يوناني‌ بخاطر انتقامجويي‌ از برادرش مشهور است- واحد سطح‌ 
12-ستاره‌اي‌ در دب اصغر - بخشش و عطا - نوعي‌ از درخت صنوبر - جاليزي‌ 
تنب��ل‌ 13-نوع��ي‌ خط‌ كش- امپرات��ور خونخوار رومي‌ - وق��ت و هنگام‌ - بها 
بازار 14-از بنادر نفتي‌ ايران‌ - از گلهاي‌ هميش��ه‌ س��بز گلداني‌ 15-شهري‌ در 

انگلستان‌ با منسوجات كتاني‌ و ابريشمي‌ معروف- شامات كنوني‌  

ی��ک مطالع��ه جدید، به ج��ای بررس��ی اینکه آیا 
مولتی‌ویتامین ها می‌توانند از بیماری قلبی یا س��رطان 
جلوگیری کنند، بررس��ی می کند ک��ه آیا می‌توانند به 

افراد مسن در حفظ استقلال خود کمک کنند.
به گزارش مهر به نقل از مدیسن نت، مطالعه شامل 
بیش از ۱۶۰۰۰ بزرگس��ال، ۶۰ سال به بالا، بود که به 
طور تصادفی به دو گروه تقس��یم شدند: مصرف روزانه 

مولتی‌ویتامین، مکمل عصاره کاکائو، هر دو یا دارونما.
پس از سه س��ال، افرادی که روزانه مولتی‌ویتامین 
مص��رف می‌کردند، س�لامت عملکردی به ط��ور قابل 

توجهی بهتری داشتند.
محققان گفتند یافته‌های آنها نشان می‌دهد که مصرف 
روزانه مولتی‌ویتامین ممکن اس��ت ب��ه حفظ توانایی‌های 
شناختی و بهبود گردش خون و استقامت بدنی کمک کند.

ای��ن امر می‌تواند انجام فعالیت‌ه��ای روزمره مانند 
لباس پوش��یدن، حمام کردن، پی��اده‌روی، بالا رفتن از 

پله‌ها و کارهای خانه را برای افراد مسن آسان‌تر کند.
نویسنده اصلی، »بایو بکل«، دانشجوی فوق دکترا 
در موسس��ه پیش��گیری جورجی��ا، گف��ت: »آنچه این 
مطالعه را منحصر به فرد می‌کند، تمرکز ما بر س�لامت 

عملکردی، چگونگی احس��اس و عملک��رد واقعی افراد 
در زندگی روزمره‌ش��ان اس��ت- نه فقط پیش��گیری از 

بیماری‌های عمده.«
او در ی��ک بیانی��ه خب��ری اف��زود: »ای��ن یافته‌ها 
نش��ان می‌ده��د که برای افراد مس��ن، مص��رف روزانه 
مولتی‌ویتامین می‌تواند یک افزودنی مفید و کم‌خطر به 
س��بک زندگی سالم برای حمایت از سلامت جسمی با 
افزایش س��ن باشد، اگرچه جایگزینی برای رژیم غذایی 
خوب یا ورزش نیس��ت.«قبل از مصرف هرگونه مکمل 

جدید، مشورت با پزشک بسیار مهم است.

یک مطالعه جدید:

مصرف روزانه مولتی‌ویتامین در حفظ تحرک 
سالمندان موثر است

بس��یاری از مردان هر روز س��ر کار می‌روند، فراتر 
از انتظ��ار مدیرانش��ان عمل می‌کنن��د، در فعالیت‌های 
فرزندانش��ان مش��ارکت دارند و وقتی حالشان پرسیده 
می‌شود، پاس��خ می‌دهند حالش��ان خوب است. با این 
حال ممکن است درون خود احساس کنند، چیزی را از 

دست داده‌اند، بی‌آنکه بتوانند توضیح دهند.
به گزارش ایس��نا، »اسکات مالون« - مشاور ازدواج 
و خانواده - می‌گوید افسردگی در مردان اغلب با تصویر 
رای��ج یعنی غم و گری��ه تف��اوت دارد و همین موضوع 

تشخیص را دشوار می‌کند.
افسردگی در مردان معمولا به شکل تحریک‌پذیری 
و بدخلقی، فاصله‌گیری عاطفی، خستگی، کاهش انگیزه، 
بی‌حسی عاطفی و احساس گسست از زندگی بروز می‌کند. 
بسیاری از مردانی که برای درمان مراجعه می‌کنند هرگز 
خود را افس��رده نمی‌دانند بلکه می‌گویند »نمی‌دانم چه 

شده است اما احساس می‌کنم خودم نیستم.«
پژوهش‌ه��ای موسس��ه ملی س�لامت روان آمریکا 
و انجم��ن روان‌شناس��ی آمریکا نیز نش��ان می‌دهد که 
افسردگی در مردان نه صرفا با اندوه بلکه اغلب با خشم، 
تحریک‌پذیری و بی‌حوصلگی، خستگی، کاهش علاقه به 

کار و سرگرمی‌ها و اختلال خواب همراه است.
مال��ون می‌گوی��د: یک��ی از دلای��ل پنه��ان ماندن 
افسردگی مردان این است که نشانه‌هایش با ویژگی‌هایی 
اشتباه گرفته می‌شود که جامعه آنها را تحسین می‌کند. 
مردی که بیش از حد کار می‌کند، فردی پرتلاش تلقی 
می‌شود. مردی که احساس��اتش را بروز نمی‌دهد، قوی 
به نظر می‌رس��د. تحریک‌پذی��ری و کم‌حوصلگی‌اش به 
اس��ترس نسبت داده می‌ش��ود.انزواطلبی‌اش به حساب 

درون‌گرایی گذاشته می‌شود و اگر احساسات واقعی‌اش 
را بیان کند، ممکن اس��ت ضعیف تلقی شود. در چنین 
ش��رایطی، اطرافیان متوجه نمی‌ش��وند که ارتباطش با 
اف��رادی که دوستش��ان دارد و فعالیت‌های��ی که زمانی 

برایش لذت‌بخش بوده‌اند به‌تدریج کمرنگ شده است.
 به گفت��ه مالون، زمانی که همس��ر ف��رد می‌گوید 
»او دیگر مثل گذشته نیست«، این جمله می‌تواند نشانه 

مهمی از افسردگی باشد.
وی توضیح می‌دهد در بس��یاری از مردان خش��م 
جای غ��م را می‌گی��رد زیرا تنها احساس��ی اس��ت که 
بس��یاری از آن‌ها از کودکی اجازه ابراز آن را داش��ته‌اند.

احساس��اتی مانند تنهایی، ترس، اندوه، ناامیدی یا شرم 
اغلب سرکوب می‌ش��وند و این احساسات سرکوب‌شده 

بعدها به شکل خشم و تحریک‌پذیری ظاهر می‌شوند.
مالون می‌گوید بسیاری از مردانی که خانواده‌هایشان 
آنها را افرادی عصبانی می‌دانستند، در واقع به خستگی، 

فشار روانی، سوگ یا احساس تنهایی دچار بودند.
ب��ه گفته مالون، در بعضی از کش��ورها کار بیش از 
حد و مص��رف الکل دو راهکار رایج برای پنهان‌س��ازی 

دردهای عاطفی‌ هس��تند. بس��یاری از م��ردان به‌جای 
مواجهه با احساساتشان، خود را در کار غرق می‌کنند یا 

به نوشیدن الکل روی می‌آورند.
وی می‌گوی��د برخی از موفق‌تری��ن مراجعانش در 
عین حال تنهاترین افراد بوده‌اند یا مش��کل سوء‌مصرف 

الکل داشته‌اند.
کلینی��ک مای��و نیز پناه ب��ردن به کار ی��ا ورزش و 
مش��کلات مصرف ال��کل و مواد مخ��در را از رفتارهایی 

می‌داند که می‌تواند نشانه افسردگی در مردان باشد.
به گ��زارش ایندیپندنت، افس��ردگی در بس��یاری 
از موارد ابتدا به ش��کل علائم جس��می ظاهر می‌ش��ود.

خس��تگی، دردهای جس��می، اختلال خواب و مشکل 
در تمرکز ممکن اس��ت پیش از آنکه فرد یا اطرافیانش 

متوجه افسردگی شوند، بروز کنند.
مالون معتقد اس��ت تفکیک نقش عوامل زیستی و 
تربیتی در افس��ردگی مردان دشوار اس��ت اما بسیاری 
از م��ردان از کودک��ی این پی��ام را دریافت می‌کنند که 
ارزش آن‌ها به توانایی‌شان در تامین خانواده، محافظت 
از دیگران، موفقیت و تحمل س��ختی‌ها وابس��ته است. 
ای��ن باوره��ا می‌تواند به باری س��نگین تبدیل ش��ود و 
مانع درخواس��ت کمک شود. بررسی‌ها نش��ان داده‌اند 
هنجاره��ای س��نتی مردانگ��ی مانن��د خوداتکای��ی و 
خویش��تن‌داری احتمال مراجعه مردان ب��رای دریافت 

کمک روان‌شناختی را کاهش می‌دهد.
در این کشورها بسیاری از مردان زمانی برای درمان 
مراجعه می‌کنند که پیامدهای افسردگی مانند از دست 
دادن زندگی مش��ترک، شغل یا رابطه با فرزندان آشکار 

شده است. 

شماره جدول    8000


