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 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
برابر رأي شــماره 140260311001000506 مورخ 1402/03/07 
هیات اول موضــوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي 
و ســاختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه 
ثبت ملک شیراز - ناحیه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي 
آقای ملک حســین ترک نیا فرزند جمال به شماره شناسنامه 
1622 و کدملی 2294139526 صادره از شیراز در ششدانگ 
به مســاحت 115/32 مترمربع پلاک 72752  باب خانه  یک 
فرعی از 1652 اصلی مفروز و مجزی شده از پلاک 536 فرعی 
از 1652 اصلی واقع در فارس بخــش چهار حوزه ثبت ملک 
شــیراز ناحیه یک خریداری از مالک سهم نظر حسین پور و 
کوکب حسین پور محرز گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع 
عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15روز آگهي مي‌شــود در 
صورتي که اشخاص نسبت به صدور ســند مالکيت متقاضي 
اعتراضي داشته باشند مي‌توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي 
به مــدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تســليم و پس 
از اخذ رســيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم اعتراض، 
دادخواســت خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي 
اســت در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض 

طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1402/05/01

تاريخ انتشار نوبت دوم: 1402/05/16

2362/م.الف - محسن مظفری نیا
رئيس ثبت اسناد و املاک

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
برابــر رأی شــماره ۱۴۰۲۶۰۳۱۱۰۳۰۰۰۰۶۰۱ مورخ 1402/4/6 
هیات اول موضــوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی 
و ســاختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه 
ثبت ملک قیروکارزین تصرفــات مالکانه بلامعارض متقاضی 
آقای افشین شهبازی فرزند ترابعلی بشماره شناسنامه ۱۸۹۹ 
صادره از قیروکارزین و شــماره ملی ۲۴۵۲۲۴۷۹۱۱ در شش 
دانگ یــک قطعه زمین مزروعی به مســاحت ۵۰۰۰ مترمربع 
به پــاک ۸۵۴۳ فرعی از ۱ اصلی واقــع در بخش ۱۷ فارس 
قیروکارزین - شــهر قیر به موجب سند شماره ۷۱۳۸۱ مورخ 
1401/9/28 دفتر ۱۰۹ قیر افشــین شهبازی خریداری از ورثه 
مرحوم آقــا رضا بحرانی محرز گردیده اســت. لذا به منظور 
اطلاع عموم مراتب در دو نوبت بــه فاصله ۱۵ روز آگهی می 
شــود در صورتی که اشخاص نســبت به صدور سند مالکیت 
متقاضی اعتراضی داشته باشــند می توانند از تاریخ انتشار 
اولین آگهی به مــدت دو ماه اعتراض خــود را به این اداره 
تســلیم و پس از اخذ رســید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ 
تســلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم 
نمایند. بدیهی اســت در صورت انقضای مدت مذکور و عدم 
وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. 

تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/5/1
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/5/17

27/م.الف - تیمور منصوری
رئیس ثبت اسناد و املاک

آگهی تحدید حدود اختصاصی 
نظر به اینکــه عملیات تحدید حدود ششــدانگ یک قطعه 
مترمربع تحت پلاک  به مســاحت 57218/74  زراعی  زمین 
120/740 واقــع در بخش ۱۷ فــارس قیروکارزین - افزر - 
اســام آباد - که برابر آراء را شماره ۱۴۰۲۶۰۳۱۱۰۳۰۰۰۰۲۰۷ 
و ۱۴۰۲۶۰۳۱۱۰۳۰۰۰۰۲۰۸ مــورخ 1402/3/29 هیات موضوع 
قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد 
سند رسمی مصوب 90/9/20 در ملکیت آقای عباس زائری نژاد 
فرزند على بشــماره شناسنامه ۵۲۳ صادره از لامرد و شماره 
ملی ۵۱۵۹۵۵۶۷۴۵ و آقای محمود آزاد خو فرزند حسین به 
شناسنامه ۳۷۸ لامرد و شماره ملی ۵۱۵۹۵۰۴۰۳۶ بالمناصفه 
در شــش دانگ یک قطعه زمین زراعی باغ قرار یافته به عمل 
نیامده، بنا به تقاضای کتبی نامبــرده عملیات تحدید حدود 
رقبه مذکور برای روز یک شنبه مورخه 1402/5/29 تعیین و 
عملیات تحدیدی چهار ساعت قبل از ظهر روز مقرر در محل 
شروع و به عمل خواهد آمد لذا بدینوسیله برابر ماده ۱۴ قانون 
ثبت از کلیه مجاورین و صاحبان حقوق دعوت می شــود در 
وقت مقرر در محل حضور به هم رســانند. واخواهی مجاورین 
نسبت به حدود و حقوق ارتفاقی مطابق ماده ۲۰ قانون ثبت از 
تاریخ تنظیــم صورت مجلس به مدت ۳۰ روز پذیرفته خواهد 

شد.
تاریخ انتشار: 1402/5/1 

26/م.الف - تیمور منصوری - رئیس ثبت اسناد و املاک 
شهرستان قیروکارزین

آگهی تحدید حدود اختصاصی 
نظر به اینکه عملیات تحدید حدود ششــدانگ یک قطعه باغ 
به مساحت 80648/74 مترمربع تحت پلاک 120/741 واقع در 
بخش ۱۷ فارس قیروکارزین - افزر - اسلام آباد - که برابر آراء 
 ۱۴۰۲۶۰۳۱۱۰۳۰۰۰۰۳۳۵ و   ۱۴۰۲۶۰۳۱۱۰۳۰۰۰۰۳۳۴ شماره  را 
مورخ 1402/2/30 هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت 
ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مصوب 90/9/20 
در ملکیت آقای احمد صفری فرزند محمود بشماره شناسنامه 
۱ صادره از فیروزآباد و شــماره ملــی ۲۴۵۱۹۴۰۸۲۴ موازی 
پنج ممیز چهار دهم دانگ مشــاع و آقای صمد صفری فرزند 
احمد به شناسنامه ۷۴۹۷ و شماره ملی ۲۴۵۰۴۶۶۶۱۴ موازی 
شــصت دهم دانگ مشاع از شــش دانگ یک قطعه باغ قرار 
یافته به عمل نیامده، بنا به تقاضــای کتبی نامبرده عملیات 
تحدید حــدود رقبه مذکــور برای روز یک شــنبه مورخه 
1402/6/5 تعیین و عملیات تحدیدی چهار ساعت قبل از ظهر 
روز مقرر در محل شروع و به عمل خواهد آمد لذا بدینوسیله 
برابر ماده ۱۴ قانون ثبــت از کلیه مجاورین و صاحبان حقوق 
دعوت می شــود در وقت مقرر در محل حضور به هم رسانند. 
واخواهی مجاورین نســبت به حدود و حقوق ارتفاقی مطابق 
ماده ۲۰ قانون ثبت از تاریخ تنظیم صورت مجلس به مدت ۳۰ 

روز پذیرفته خواهد شد.
تاریخ انتشار: 1402/5/1 

25/م.الف - تیمور منصوری - رئیس ثبت اسناد و املاک 
شهرستان قیروکارزین

آگهی تحدید حدود اختصاصی 
نظر به اینکه عملیات تحدید حدود ششــدانگ یک قطعه باغ 
به مساحت 171846/19 مترمربع تحت پلاک 117/10 واقع در 
بخش ۱۷ فارس قیروکارزین - افزر - اسلام آباد - دشت شور 
که برابر رأی شماره ۱۴۰۱۶۰۳۱۱۰۳۰۰۰۰۲۰۲ مورخ 1402/2/17 
هیــات موضوع قانون تعیین تکلیــف وضعیت ثبتی اراضی و 
ساختمانهای فاقد سند رســمی مصوب 90/9/20 در ملکیت 
آقای عدنان ابراهیمی فرزند عبدالحســین بشــماره ملی و 
دانگ  مرودشت در شش  از  شناسنامه ۲۴۲۰۹۹۵۲۴۴ صادره 
یــک قطعه باغ قرار یافته به عمل نیامده، بنا به تقاضای کتبی 
نامبرده عملیات تحديد حدود رقبه مذکور برای روز یک شنبه 
و عملیات تحدیدی چهار ســاعت  تعیین  مورخه 1402/6/5 
قبل از ظهر روز مقرر در محل شــروع و به عمل خواهد آمد 
لذا بدینوســیله برابر ماده ۱۴ قانون ثبت از کلیه مجاورین و 
صاحبان حقوق دعوت می شود در وقت مقرر در محل حضور 
به هم رســانند. واخواهی مجاورین نسبت به حدود و حقوق 
ارتفاقی مطابق ماده ۲۰ قانون ثبــت از تاریخ تنظیم صورت 

مجلس به مدت ۳۰ روز پذیرفته خواهد شد.
تاریخ انتشار: 1402/5/1 

24/م.الف - تیمور منصوری - رئیس ثبت اسناد و املاک 
شهرستان قیروکارزین

آگهی تحدید حدود اختصاصی 
نظر به اینکه عملیات تحدید حدود ششــدانگ یک قطعه باغ 
117/11 واقع در  به مساحت 171262/43مترمربع تحت پلاک 
بخش ۱۷ فارس قیروکارزین - افزر - اسلام آباد- دشت شور 
که برابر رأی شماره ۱۴۰۱۶۰۳۱۱۰۳۰۰۰۰۲۰۴ مورخ 1402/2/17 
هیــات موضوع قانون تعیین تکلیــف وضعیت ثبتی اراضی و 
ساختمانهای فاقد سند رســمی مصوب 90/9/20 در ملکیت 
آقای عدنان ابراهیمی فرزند عبدالحســین بشــماره ملی و 
دانگ  مرودشت در شش  از  شناسنامه ۲۴۲۰۹۹۵۲۴۴ صادره 
یــک قطعه باغ قرار یافته به عمل نیامده، بنا به تقاضای کتبی 
نامبرده عملیات تحديد حدود رقبه مذکور برای روز یک شنبه 
و عملیات تحدیدی چهار ســاعت  تعیین  مورخه 1402/6/5 
قبل از ظهر روز مقرر در محل شــروع و به عمل خواهد آمد 
لذا بدینوســیله برابر ماده ۱۴ قانون ثبت از کلیه مجاورین و 
صاحبان حقوق دعوت می شود در وقت مقرر در محل حضور 
به هم رســانند. واخواهی مجاورین نسبت به حدود و حقوق 
ارتفاقی مطابق ماده ۲۰ قانون ثبــت از تاریخ تنظیم صورت 

مجلس به مدت ۳۰ روز پذیرفته خواهد شد.
تاریخ انتشار: 1402/5/1 

23/م.الف - تیمور منصوری - رئیس ثبت اسناد و املاک 
شهرستان قیروکارزین

آگهی تحدید حدود اختصاصی 
نظر به اینکه عملیات تحدید حدود ششدانگ یک قطعه زمین 
زراعی به مساحت 59723/72 مترمربع تحت پلاک 94/253 
واقع در بخش ۱۷ فــارس قیروکارزین - افزر - تنگ کله که 
 1402/2/17 مورخ   ۱۴۰۱۶۰۳۱۱۰۳۰۰۰۰۲۰۰ شــماره  رأی  برابر 
هیــات موضوع قانون تعیین تکلیــف وضعیت ثبتی اراضی و 
ساختمانهای فاقد سند رســمی مصوب 90/9/20 در ملکیت 
آقای هادی مسروری جهرمی فرزند عبداله بشماره شناسنامه 
۴۸ صادره از جهرم و شــماره ملی ۲۴۷۰۹۲۶۴۵۹ در شش 
دانگ یک قطعه زمین زراعی قرار یافته به عمل نیامده، بنا به 
تقاضای کتبی نامبرده عملیات تحدید حدود رقبه مذکور برای 
روز یک شــنبه مورخه 1402/6/5 تعیین و عملیات تحدیدی 
چهار ســاعت قبل از ظهر روز مقرر در محل شروع و به عمل 
خواهد آمد لذا بدینوســیله برابر ماده ۱۴ قانون ثبت از کلیه 
مجاورین و صاحبان حقوق دعوت می شــود در وقت مقرر در 
محل حضور به هم رسانند. واخواهی مجاورین نسبت به حدود 
و حقوق ارتفاقی مطابق مــاده ۲۰ قانون ثبت از تاریخ تنظیم 

صورت مجلس به مدت ۳۰ روز پذیرفته خواهد شد.
تاریخ انتشار: 1402/5/1 

22/م.الف - تیمور منصوری - رئیس ثبت اسناد و املاک 
شهرستان قیروکارزین

آگهی فقدان سند مالکیت بخش 5 
فارس 

نظر به اینکه خانــم نازلر ربیع ماه مالک ششــدانگ پلاک 
5479 فرعــی از 101 اصلی واقع در قطعه دو بخش 5 فارس با 
تسلیم دو برگ استشــهادیه که در دفتر اسناد رسمی شماره 
427 مرودشت تنظیم گردیده اســت. مدعی است که تعداد 
یک جلد ســند مالکیت مربوط به پلاک 5479 فرعی از 101 
واقع در قطعــه 2 بخش 5 فارس که به نام خانم نازلر ربیع ماه 
ثبت و سند مالکیت بشماره چاپی 077182 صادر که به علت 
جابه جایی مفقود شده اســت و نامبرده تقاضای صدور سند 
مالکیت المثني پلاک مذکور را نموده است. مراتب طبق ماده 
۱۲۰ اصلاحی آئین نامه قانون ثبت آگهی می شود که هر کس 
نســبت به ملک مورد آگهی معامله ای کرده و یا مدعی وجود 
سند مالکیت نزد خود می باشد تا ده روز پس از انتشار آگهی 
به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل ســند 
مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر 
اعتراضی نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود 
اداره ثبت ســند مالکیت المثنی را طبــق مقررات صادر و به 

متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1402/5/1

669/م.الف - رضا حقانی نیا - مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت 
ملک مرودشت 

آگهی تحدید حدود اختصاصی 
نظر به اینکه عملیات تحدید حدود ششدانگ یک قطعه زمین 
زراعی به مساحت 90930/63 مترمربع تحت پلاک 98/977 
واقع در بخش ۱۷ فارس قیروکارزین - افزر - مظفری که برابر 
آراء شماره ۱۴۰۲۶۰۳۱۱۰۳۰۰۰۰۴۱۳ الی ۱۴۰۲۶۰۳۱۱۰۳۰۰۰۰۴۱۶ 
مورخ 1402/3/29 هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت 
ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مصوب 90/9/20 
در ملکیت در شــش دانگ یک قطعه زمین زراعی در مالکیت 
آقای کرامت اســدی فرزند منوچهر بشــماره شناسنامه ۶ و 
شــماره ملی ۲۴۵۱۹۷۲۳۴۳ صادره از فیروزآباد در سه ممیز 
بیست و پنج صدم دانگ مشاع و آقای محمدرضا محیط فرزند 
غلامرضا به شناســنامه ۳۶۵ و شــماره ملی ۲۴۵۱۱۲۶۶۴۷ 
در یک دانگ مشاع و خانم ســمیرا محیط فرزند محمد رضا 
به شناســنامه و شــماره ملی ۲۴۴۰۰۲۷۰۸۱ در هفتاد و پنج 
صدم دانگ مشــاع و آقای ناصر حق شناس فرزند علی ناز به 
شناسنامه و شــماره ملی ۲۴۴۰۰۸۲۹۷۱ در یک دانگ مشاع 
از شــش دانگ یک قطعه زمین مزروعی قــرار یافته به عمل 
نیامده، بنا به تقاضای کتبی نامبــرده عملیات تحدید حدود 
رقبه مذکور برای روز یک شــنبه مورخه 1402/6/5 تعیین و 
عملیات تحدیدی چهار ساعت قبل از ظهر روز مقرر در محل 
شروع و به عمل خواهد آمد لذا بدینوسیله برابر ماده ۱۴ قانون 
ثبت از کلیه مجاورین و صاحبان حقوق دعوت می شــود در 
وقت مقرر در محل حضور به هم رســانند. واخواهی مجاورین 
نسبت به حدود و حقوق ارتفاقی مطابق ماده ۲۰ قانون ثبت از 
تاریخ تنظیــم صورت مجلس به مدت ۳۰ روز پذیرفته خواهد 

شد.
تاریخ انتشار: 1402/5/1  

28/م.الف - تیمور منصوری - رئیس ثبت اسناد و املاک 
شهرستان قیروکارزین

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
برابر رأي شــماره 140260311001000501 مــورخ 1402/03/06 
هیات اول موضــوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و 
ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت 
ملک شیراز - ناحیه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقای 
اسماعیل تمیزکار فرزند تیمور به شــماره شناسنامه 3033 و 
کدملی 2298366586 صادره از شیراز در ششدانگ یک باب 
ساختمان به مســاحت 307 مترمربع پلاک 87 فرعی از 1120 
اصلی مفروز و مجزی شده از پلاک 71 فرعی از 1120 اصلی واقع 
در فارس بخش چهار حوزه ثبت ملک شیراز ناحیه یک خریداری 
از مالک سهم مشاعی خودش محرز گردیده است. لذا به منظور 
اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15روز آگهي مي‌شــود 
در صورتي که اشــخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي 
اعتراضي داشته باشند مي‌توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به 
مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تســليم و پس از اخذ 
رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست 
خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي اســت در صورت 
انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند 

مالکيت صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1402/05/01

تاريخ انتشار نوبت دوم: 1402/05/16
1534957 : شناسه آگهی

2364/م.الف -  محسن مظفری نیا
رئيس ثبت اسناد و املاک

 

یکشنبه< 1 مرداد < 1402
سال هفتم 
شماره 1881

نوشیدن این آب‌میوه غلیظ 
فشارخون را کاهش می‌دهد 

نوشیدن این آب میوه غیرمعمول می‌تواند فشارخون را کاهش دهد.
به گزارش بهداشت نیوز، نتایج تحقیقات نشان می‌دهد که نوعی توت 
قرمــز ریز)لینگون بری یا کوبری( که شــبیه کرن بری)توت خرس( 
است به اندازه کافی برای بهبود عملکرد رگ‌های خونی قدرتمند عمل 

می‌کند.
نوشیدن آب لینگون بری در درازمدت با گشاد کردن رگ‌های خونی و 
شل کردن سلول‌های عضلانی صاف درون رگ‌ها، فشارخون را کاهش 

می‌دهد.
بسیاری از افراد فشارخون بالا را تجربه می‌کنند و بسیاری در معرض 
خطر بیماری عروقی ناشــی از اختلال در عملکــرد رگ‌های خونی 
هســتند. تغذیه، علاوه بر دارو، نقش اساسی در مدیریت فشارخون و 

اختلالات مرتبط با آن مانند بیماری قلبی دارد.
نتایج مطالعه تجربی کنونی نشــان داد که یک درمان هشت هفته‌ای 
با آب غلیظ لینگون بری باعث کاهش فشارخون در موش‌های مبتلا 

به فشارخون می‌شود.
توت‌هــا، چــای، کاکائو، ســبزیجات و میوه‌های غنــی از پلی فنول 
و آنتی‌اکســیدان، ســامت قلب و عروق را بهبود می‌بخشــند. انواع 
توت‌های نوردیــک مانند لینگون بری، توت ســیاه، کرن بری و قره 
گیله منابع عالی پلی فنول‌ها ازجمله فلاونوئیدها، آنتوســیانیدین‌ها و 

پروآنتوسیانیدین‌ها هستند.
نوردیــک، به منطقــه‌ای فرهنگی و جغرافیایی در اروپای شــمالی و 
اقیانوس اطلس شمالی گفته می‌شود؛ این منطقه کشورهای دانمارک، 
فنلاند، ایســلند، نروژ و ســوئد همچنین قلمروهای خودمختار الند، 

گرینلند، سوالبار و فاروئه را شامل می‌گردد.
موش‌های دارای فشارخون ژنتیکی تغذیه‌شده با آب لینگون بری، بیان 
ژن‌های ایجادکننده التهاب در آئورت را متوقف کردند، اما ســایر آب 

توت‌ها آنقدر مؤثر نبودند.
این امکان وجود دارد که آب لینگون بری با کاهش ســطح ســرمی 
برخــی از هورمون‌ها که مســئول افزایش فشــارخون هســتند، اثر 
ضدالتهابی داشته باشــد و همچنین تولید اکسید نیتریک را افزایش 
می‌دهد که به نوبه خود باعث گشــاد شــدن عــروق خونی و بهبود 

عملکرد عروق می‌شود.
آن کیویماکی، نویســنده این مطالعه گفت: این یافته‌های تجربی به 
شــواهدی از مطالعات بالینی مقایسه‌ای روی افراد سالم با فشارخون 
کمی بــالا نیاز دارند کــه در این مرحلــه به‌جای درمــان دارویی، 

راهنمایی‌های تغذیه‌ای و سبک زندگی دریافت کرده‌اند.
آب لینگــون بری جایگزین دارو نیســت، اما مکمــل غذایی خوبی 

محسوب می‌شود.

هرچند ورزش بخش مهمی از پازل ســامت جســم و روان است، اما برای افرادی که 
دچار عوارضی هستند، می‌تواند خطراتی داشته باشد.

به گزارش مشــرق، طبق توصیه مرکز کنترل و پیشــگیری از بیماری‌ها، بیشتر افراد 
بزرگســال ســالم به ۱۵۰ دقیقه ورزش در هفته با شدت متوســط نیاز دارند که باید 
همراه با دو جلسه تمرینات قدرتی و عضله‌ساز باشد، اما برای کسانی که فشارخونشان 

پایین است، قضیه فرق می‌کند.
اگر فشــارخون پایین‌تر از ۹۰ روی ۶۰ میلی‌متر جیوه باشــد، فشارخون پایین تلقی 
می‌شــود؛ هرچند لزوماً هر کسی که فشارخونش پایین است علامت ندارد، اما عده‌ای 
ممکن است بی‌حال شوند، ســرگیجه بگیرند، احساس خستگی و تهوع کند، استفراغ 

کنند و یا دچار تاری دید و... شوند.
فشــارخون پایین می‌تواند ناشــی از مصرف برخی از داروها یــا انواعی از بیماری‌ها، 
آســیب یا عوارض خاصی باشــد. اینکه در شرایط فشــارخون پایین می‌توانید ورزش 
کنید یا نه بســتگی به علت پایین‌بودن فشار خونتان دارد؛ اگر فشارخون پایین برای 
شما طبیعی است و هیچ علامتی هم ندارید، پس کلًا مشکلی وجود ندارد، اما پیش از 
شروع یک رژیم ورزشی یا تغییر آن، همیشه خوب است با یک پزشک مشورت کنید.

ورزش‌های مناسب افرادی که فشارخون پایین دارند
ورزش می‌تواند برای افرادی که فشارخون پایین دارند بسیار مفید باشد، اما این افراد 

باید ورزشــی را انتخاب کنند که متناسب با شرایطشان باشد.
طبق توصیه کارشناســان، ورزش کم شــدت، برای فشــارخون پایین مناسب است؛ 
بنابراین فعالیت‌هایی مثل شــنا، دوچرخه‌سواری یا پیاده‌روی گزینه‌های بسیار خوبی 
هســتند. در واقع توصیه می‌شود افرادی که فشارخون پایین دارند، روزانه نیم ساعت 
یا بیشــتر پیاده‌روی کنند؛ پیلاتس هم می‌تواند برای این افراد خوب باشــد، زیرا این 

نوع ورزش‌ها گردش خون را تقویت می‌کنند.
ورزش‌هایی که اســترس را هدف می‌گیرند نیز برای کسانی که فشارخون پایین دارند 
مناســب اســت، مانند تای‌چی یا بعضی از پوزیشــن‌های یوگا؛ حتی بهتر است این 
فعالیت‌های بدنی با تمرینات تنفس عمیق تکمیل شــوند؛ این روش نه تنها اســترس 
را کاهــش می‌دهد بلکه تنفس دیافراگمــی منجر به افزایش گردش خون در بدن نیز 

می‌شود.
افرادی که فشارخونشان پایین است چه ورزش‌هایی را نباید انجام دهند؟

این نکته را به یاد داشــته باشــید که همان‌طــور که ورزش‌هایی بــرای افرادی که 
فشارخون پایین دارند مناسب‌ هستند، ورزش‌هایی نیز وجود دارند که می‌توانند برای 

این افراد خطرناک باشند.
بهتر اســت افرادی که فشارخون پایینی دارند از انجام ورزش‌هایی که در آنها سر در 
ســطح قلب یا پایین‌تر از آن قــرار می‌گیرد پرهیز کنند؛ مثــاً کرانچ برای این افراد 

مناسب نیســت و دلیلش هم این است که در این ورزش‌ها ممکن است علائمی مثل 
سرگیجه یا حالت تهوع بیشتر شود.

همچنین بهتر اســت فعالیت‌هایی که زیاد به شما فشــار وارد می‌کنند انجام ندهید، 
مثل کاردیو با شــدت بالا یا یوگای داغ)ســبکی از یوگا کــه در دمای بالاتر از دمای 

معمول اتاق انجام می‌شود(.
البتــه فقط خود ورزش نیازمند توجه نیســت، بلکه مهم اســت که عادت‌های قبل و 
بعد از ورزشــتان را نیز بررســی کنید؛ مثلًا قبل از ورزش حتما اســنک یا میان‌وعده‌ 
مختصــری بخورید. یادتان نــرود که با چند حرکت کششــی، بدنتان را برای ورزش 
آماده کنید و توجه کنید که حرکات کششــی را وقتی ایستاده‌اید، انجام دهید. بعد از 
ورزش هم به بدنتان فرصت دهید تا سرد شود و البته نباید فوراً زیر دوش بروید. بعد 
از ورزش فوراً دوش آب گرم گرفتن، می‌تواند فشــار خونتان را پایین‌تر هم بیاورد؛ در 
عوض ســعی کنید با چند دقیقه پیاده‌روی بدنتان را سرد کنید و حداقل یک ساعت 

صبر کنید و بعد دوش بگیرید.
نکتــه: هرگونه تغییر در وضعیت بدن باید به آرامی صــورت بگیرد، چون یک تغییر 
ناگهانی می‌تواند ســبب افت ناگهانی فشارخون هم بشود. سعی کنید تمریناتی را که 
لازم اســت دراز بکشــید انجام ندهید و به دنبال جایگزینی بــرای این نوع تمرین‌ها 

باشید.
ســونا هم مثل دوش آب گرم برای شما خطرناک است؛ محیط‌هایی که دمای بالایی 
دارند باعث افت بیشــتر فشارخون می‌شــوند. اگر در هر زمانی از ورزش و تمرینتان 
احســاس ســرگیجه و بی‌حالی و سبکی در سر کردید، متوقف شــوید و به مربی‌تان 

اطلاع دهید.
وقتی احســاس ســرگیجه می‌کنید یعنی خون کافی به مغزتان نمی‌رسد و از آنجایی 
که فشــارخونتان در حال حاضر پایین است، پس بیشــتر باید مراقب تغییر وضعیت 

بدنی‌تان باشید.
و اما در مورد فشارخون بالا

نداشتن فعالیت بدنی می‌تواند موجب فشارخون بالا شود و ورزش می‌تواند فشارخون 
را پایین بیاورد؛ شــما چه در حال حاضر فشــارخونتان بالا باشد و چه بخواهید از این 

عارضه پیشگیری کنید، هیچ وقت برای شروع دیر نیست.
ورزش چگونه به پایین آمدن فشارخونتان کمک می‌کند؟

فعالیــت بدنی و ورزش با کمکی که به ســامت قلب و عروق می‌کند، فشــارخون را 
پایین می‌آورد و در نتیجه ریســک بیماری قلبی و سکته مغزی را کاهش می‌دهد. اگر 
شما فشارخون بالایی داشته باشــید، پزشک هم به شما توصیه می‌کند فعالیت بدنی‌ 

خود را بیشتر کنید.
اگر فشارخونتان بالاست می‌توانید ورزش کنید؟

در مورد بیشــتر افراد پاسخ مثبت است؛ اگر فشــارخونتان بالاست باید بتوانید بدون 
نســبتا هیچ خطری فعالیت بدنی‌ خود را بیشتر کنید، اما همیشه احتیاط شرط عقل 
اســت و توصیه می‌کنیم پیش از شروع هر فعالیت بدنی جدیدی با پزشکتان مشورت 

کنید.
فعالیت بدنی باعث می‌شــود برای مدت کوتاهی فشــارخونتان بالا برود و برای بیشتر 
افراد این مســئله نگران‌کننده نیست و وقتی فعالیت را متوقف می‌کنید، فشار خونتان 

باید فوراً به حالت نرمال برگردد.
اگر فشارخون شما نسبتاً بالا باشد، پزشک ترجیح می‌دهد پیش از شروع ورزش ابتدا 

با مصرف دارو فشار خونتان را پایین بیاورید.
چه ورزش‌هایی برای کسانی که فشارخون بالا دارند بهتر است؟

انواع ورزش‌های متفاوت دارای اثرات متفاوتی بر بدن شــما هستند؛ اگر فشار خونتان 
بالاســت، تمرکز خود را روی فعالیت‌های هوازی بگذارید تا به قلب و رگ‌های خونی‌ 
خود بیشــترین کمک را کنید. از انجام فعالیت‌هایی که فشــار زیادی به قلبتان وارد 

می‌کنند، اجتناب نمایید.
چه ورزش‌هایی برای شما خوبند؟

ورزش هوازی شــامل حرکات مکرر و ریتمیکی اســت که قلب، ریه، رگ‌های خونی و 
عضلات را به کار می‌گیرد؛ تمرینات هوازی، گروه‌های عضلانی بزرگ در بدنتان، مثل 
عضلات پا، شانه‌ها و بازوها را به کار می‌گیرند. پیاده‌روی، کوهنوردی و شنا همگی از 

فعالیت‌های هوازی به حساب می‌آیند.
چه ورزش‌هایی را نباید انجام دهید؟

ورزش‌های بســیار شــدید که در زمان کوتاه انجام می‌شــوند، مثــل وزنه‌برداری یا 
اســپرینت برای شما مناسب نیستند، چون فشــارخون را خیلی سریع بالا می‌برند و 

فشار زیادی به قلب و رگ‌ها وارد می‌کنند.
حواستان به علائمی مثل درد در قفسه سینه باشد

بیشــتر افرادی که دچار فشارخون بالا هســتند، می‌توانند بدون هیچ خطری ورزش 
کنند، اما خوب است به علائم احتمالی زیر توجه کنید و در صورتی که وجود داشتند 

ورزش را متوقف نمایید:

. درد یا فشار در قفسه سینه
. احساس بی‌حالی یا سرگیجه

. تنگی نفس

اگــر بعد از چند دقیقه توقف ورزش حالتان بهتر نشــد باید فــوراً با اورژانس تماس 
بگیرید، چون می‌تواند علامت افزایش فشــارخون اورژانسی یا یک حمله قلبی باشد.

ورزش‌های ورزش‌های 
مناسب برای مناسب برای 
کسانی که کسانی که 
فشارخون دارندفشارخون دارند


