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اجتماعی و آگهی 7

رئیس شرکت فایزر برای دومین بار به کرونا مبتلا شد
ــای  ــار دوم در طــول دو مــاه اخیــر مثبــت شــد.  آزمایــش کرون ــرای ب ــزر به رغــم تزریــق چهــار دوز واکســن ب ــای رئیــس شــرکت آمریکایــی فای آزمایــش کرون

ــار دوم در طــول دو مــاه اخیــر مثبــت شــد. ــرای ب ــزر به رغــم تزریــق چهــار دوز واکســن ب ــورلا«؛ رئیــس شــرکت آمریکایــی فای »آلبــرت ب
ــام »پکســلویید«  ــه ن ــزر ب ــود و دوره درمــان ضدویروســی خوراکــی کوویــد19 شــرکت فای ــا مبتــا شــده ب ــه کرون ــورلا کــه 60 ســال دارد؛ در مــاه آگوســت ب ب
)Paxlovid( را آغــاز کــرده بــود. رئیــس اجرایــی فایــزر گفــت کــه او هنــوز دوز تقویت کننــده دو ظرفیتــی جدیــد واکســن فایــزر را دریافــت نکــرده اســت امــا 
حالــش خــوب اســت و عامتــی نــدارد. بــر اســاس گــزارش رویتــرز، واکســن دو ظرفیتــی جدیــد کــه توســط مدرنــا و تیــم فایــزر و بیونتــک ســاخته شــده ، بــا هدف 

ــرون طراحــی شــده اند ــا زیرســویه های BA.5 و BA.5 اومیک ــه ب مقابل

آگهی ابلاغ مفاد آرا 
هیــات موضــوع قانــون تعییــن تکلیــف وضعیــت ثبتــی اراضــی و ســاختمانهای فاقــد ســند رســمی آگهــی موضــوع مــاده ۳ قانــون و مــاده 1۳ آییــن نامــه قانــون 
تعییــن تکلیــف وضعیــت ثبتــی اراضــی و ســاختمانهای فاقــد ســند رســمی رای شــماره 140160۳0202600۳110 مــورخ 1401/02/25  هیــات چهــار مالکیــت 
آقــای فریــدون شــریفی ســده بــه شناســنامه شــماره 18 کــد ملــی 1171016654 صــادره ســده لنجــان فرزنــد مصطفــی بــه صــورت ششــدانگ یــک بــاب خانــه 
بــه مســاحت 2۳0 متــر مربــع از پــاک شــماره ۳09 اصلــی واقــع در اصفهــان بخــش 5 اداره ثبــت اســناد و امــاک شــمال اصفهــان مالکیــت رســمی متقاضــی 
موضــوع ســند انتقــال شــماره 14960 مــورخ 1۳76/04/12 دفتــر 17۳ اصفهــان لــذا بــه منظــور اطــاع عمــوم مراتــب در دو نوبــت بــه فاصلــه 15 روز آگهــی 
می شــود در صورتــی کــه اشــخاص نســبت بــه صــدور ســند مالکیــت متقاضــی اعتراضــی داشــته باشــند مــی تواننــد از تاریــخ انتشــار اولیــن آگهــی بــه مــدت دو 
مــاه اعتــراض خــود را بــه اداره ثبــت شــمال اصفهــان واقــع در اصفهــان میــدان لالــه ابتــدای خیابــان پرویــن جنــب بــازار گیاهــان دارویــی تســلیم نمــوده و پــس 
از اخــذ رســید، ظــرف مــدت یــک مــاه از تاریــخ تســلیم اعتــراض، دادخواســت خــود را بــه مراجــع قضایــی تقدیــم نماینــد. بدیهــی اســت در صــورت انقضــای 

مــدت مذکــور و عــدم وصــول اعتــراض طبــق مقــررات ســند مالکیــت صــادر خواهــد شــد.
تاریخ انتشــار نوبت اول: 1401/07/10   م الف: 1۳869۳8 

م الف: 1۳86940 تاریخ انتشــار نوبت دوم: 1401/07/25 
 رییس اداره ثبت اسناد و املاک شمال اصفهان

آگهی فقدان سند مالکیت
نظــر بــه اینکــه خانــم زهــرا خادمــی بــه موجــب وکالتنامــه شــماره  8261۳ مــورخ 1401/0۳/22 دفترخانــه اســناد رســمی شــماره 141 فولادشــهر مــع الواســطه  
بــه وکالــت از طــرف آقــای کریــم رمضانــی فرزنــد احمــد بــه اســتناد 2 بــرگ استشــهادیه محلــی کــه هویــت و امضــاء شــهود رســما گواهــی شــده، مدعــی اســت 
کــه ســند مالکیــت ششــدانگ یکبــاب مغــازه پــاک 20961 فرعــی از 582 _اصلــی واقــع در فولادشــهر بخــش 9 ثبــت اصفهــان کــه در صفحــه 471 دفتــر 419_ 
امــاک ایــن اداره ذیــل شــماره 6۳216  بــه نــام وی، ثبــت و ســند مالکیــت بــه شــماره چاپــی 45587۳ صــادر و تســلیم گردیــده و معاملــه دیگــری انجــام نشــده 
و بــه علــت جابجایــی مفقــود شــده اســت لــذا چــون نامبــرده درخواســت صــدور ســند مالکیــت المثنــی نمــوده، طبــق مــاده 120 اصاحــی آئیــن نامــه قانــون 
ثبت،مراتــب آگهــی مــی شــود کــه هرکــس مدعــی انجــام معاملــه نســبت بــه ملــک موصــوف یــا وجــود ســند مالکیــت نــزد خــود مــی باشــد از تاریــخ انتشــار 
ایــن آگهــی تــا 10 روز پــس از آن بــه ایــن اداره مراجعــه و اعتــراض خــود را کتبــا بــا مــدارک مثبــت تســلیم نمایــد و چنانچــه ظــرف مهلــت مقــرر اعتراضــی 
نرســد و یــا درصــورت اعتــراض ،اصــل ســند یــا ســند معاملــه ارائــه نشــود ،اداره ثبــت ،المثنــای ســند مالکیــت را طبــق مقــررات صــادر و بــه متقاضــی تســلیم 

خواهــد کــرد. شناســه آگهــی:1۳86517  م الــف:555
مصطفی شمسی_مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک زرین شهر)لنجان(

آگهی ابلاغ مفاد آرا 
صــادره از هیــات قانــون تعییــن تکلیــف وضعیــت ثبتــی اراضــی و ســاختمانهای فاقــد ســند رســمی مســتقر در ثبــت شــرق اصفهــان در اجــرای مــاده یــک قانــون 
تعییــن تکلیــف وضعیــت ثبتــی اراضــی و ســاختمانهای فاقــد ســند رســمی و بــر حســب مــاده ۳ قانــون مذکــور آرا ذیــل کــه از طــرف ایــن هیــات مبنــی بــر تاییــد 
انتقــال عــادی و یــا ســهم مفــروزی متقاضــی صــادر گردیــده در دو نوبــت بــه فاصلــه 15 روز آگهــی می شــود تــا شــخص یــا اشــخاصی کــه بــه آرا مذکــور اعتــراض 
دارنــد از تاریــخ اولیــن انتشــار ظــرف مــدت 2 مــاه اعتــراض خــود را بــه ایــن اداره تســلیم نمــوده و در مهلــت یــک مــاه از تاریــخ تســلیم اعتــراض فرصــت دارنــد 
نســبت بــه تقدیــم دادخواســت بــه دادگاه صالحــه و ارایــه گواهــی مبنــی بــر طــرح دعــوی اقــدام نماینــد و اقدامــات ثبــت موکــول بــه ارایــه حکــم قطعــی دادگاه 
خواهــد بــود و در صــورت انقضــا مهلــت و عــدم وصــول اعتــراض طبــق مقــررات ســند مالکیــت صــادر خواهــد شــد و صــدور ســند مالکیــت مانــع از مراجعــه متضــرر 
بــه دادگاه نخواهــد بــود. ۱_ رای شــماره 140160۳020270060۳0 مــورخ 1401/06/21 زهــرا نصیــری بابادگانــی فرزنــد حشــمت الــه بــه شــماره شناســنامه 709 
صــادره از اصفهــان بــه شــماره ملــی 1291489592 در ششــدانگ یــک قطعــه زمیــن بــا بنــای احداثــی بــر روی قســمتی از قطعــه زمیــن پــاک 1.2.4.5 فرعــی از 

اصلــی 7741 واقــع در بخــش 5 ثبــت اصفهــان بــه مســاحت 154 مترمربــع. خریــداری طــی ســند رســمی.
م الف: 1۳87145 تاریخ انتشار نوبت اول: 1401/07/10 
م الف: 1۳87148 تاریخ انتشار نوبت دوم: 1401/07/25 

 رئیس منطقه ثبت اسناد و املاک شرق اصفهان 

آگهی تحدید حدود
چــون تحدیــد حــدود اختصاصــی ششــدانگ قطعــه بــاغ تقریبــا دوازده قفیــزی بشــماره 177 فرعــی از پــاک ۳8- اصلــی واقــع در روســتای فتــح آبــاد جــز بخــش 5 
نیاســر کــه طبــق پرونــده ثبتــی بنــام محمــد امیــن علــی آبــادی  در جریــان ثبــت اســت بنــا بدســتور قســمت اخیــر مــاده 15 قانــون ثبــت بــر طبــق تقاضــای نامبــرده 

تحدیــد حــدود ملــک مرقــوم در تاریــخ 1401/08/0۳ در ســاعت 9 صبــح در محــل شــروع و انجــام خواهدشــد.
لــذا بموجــب ایــن آگهــی بــه کلیــه مجاوریــن و مالکیــن اخطــار میگــردد کــه در روز و ســاعت مقــرر در محــل حاضــر شــوند اعتراضــات مجاوریــن و صاحبــان امــاک 
طبــق مــاده 20 قانــون ثبــت از تاریــخ صورتمجلــس تحدیــدي تــا ۳0 روز پذیرفتــه خواهــد شــد . طبــق تبصــره 2 مــاده واحــده قانــون تعییــن تکلیــف پرونــده هــای 
معترضــی ثبــت ؛ معتــرض ظــرف مــدت یکمــاه از تاریــخ تســلیم اعتــراض بــه ایــن اداره بایســتی بــا تقدیــم دادخواســت بــه مرجــع ذیصــاح قضایــی گواهــی تقدیــم 

دادخواســت را اخــذ نمــوده و بــه ایــن اداره تســلیم نمایــد. شناســه آگهــی: 1۳85280
رئیس اداره ثبت اسناد نیاسر-مریم عنایتی

ساماندهی مشکلات سالمندان با اجرای طرح »پزشک خانواده«

ــه  ــاره ب ــا اش ــاون بهداشــت وزارت بهداشــت ب مع
اینکــه 10.5درصــد جامعــه را ســالمندان تشــکیل 
پزشــک  طــرح  تحقــق  بــا  گفــت:  می دهنــد؛ 
ــواده، شــاهد ســاماندهی مشــکات جســمی و  خان

ــود. ــم ب ــالمندان خواهی ــی س روان
دکتــر کمــال حیــدری در همایــش گرامی داشــت 
علــوم  دانشــگاه  روز جهانــی ســالمند کــه در 
توانبخشــی و ســامت اجتماعــی برگــزار شــد، 
ــته  ــرعت بس ــی به س ــره جمعیت ــرد: پنج ــار ک اظه
می شــود و در وزارت بهداشــت به عنــوان یــک 
برنامه هــای  امیدواریــم  پاســخگویی،  مرجــع 

ــه  ــی ک ــیم، زمان ــته باش ــی را داش ــی خوب عملیات
ــگ هشــدار  ــت، ســالمند شــد زن 8 درصــد جمعی
بــه صــدا درآمــد و الآن حــدود 10.5 درصــد 
یــک  همزمــان  افــزود:  وی  داریــم.  ســالمند 
ــب  ــی مترت ــی و فرهنگ ــکات حمایت ــری مش س
ــکات را  ــت و ن ــت اس ــز اهمی ــالمندی، حائ ــر س ب
پیچیده تــر کــرده اســت کــه بایــد ســالمندان 
ــاً  ــم و صرف ــاده کنی ــالم آم ــالمندی س ــرای س را ب

حمایــت، راهگشــای مشــکات نیســت.
درمــان  بهداشــت،  وزارت  بهداشــتی  معــاون 
آمــوزش پزشــکی تصریــح کــرد: در حــوزه  و 

شــده  برنامه ریــزی  آنچــه  بهداشــتی  معاونــت 
بحــث جوانــی جمعیــت اســت و امیــد اســت کــه 
ــان  ــا جوان ــیم ت ــته باش ــان را داش ــت جوان جمعی

عهــده دار حمایــت از ســالمندان باشــند.
ــالم  ــالمندی س ــش س ــرد: بخ ــان ک ــدری بی حی
برمی گــردد،  بهداشــت  وزارت  برنامه هــای  بــه 
به رغــم اینکــه بایــد برنامه ریزی هــای پایــه ای، 
را  ســالم  توانمندســازی  و  مراقبتــی  خدمــات 
آمــوزش دهیــم، بایــد شناســایی بیماری هــای 
اولیــه ســالمندان نظیــر بیماری هــای تنفســی، 
ــکلتی  ــای اس ــرطان، بیماری ه ــی، س ــی عروق قلب
ــی  ــن وقت ــیم و ای ــته باش ــم داش ــی را ه عضان
محقــق می شــود کــه طــرح پزشــک خانــواده 
ــرح  ــرای ط ــه اج ــود؛ البت ــرا ش ــور اج در کل کش
ــی  ــت خوب ــتاها، وضعی ــواده در روس ــک خان پزش
ــته  ــک بس ــا ی ــت ب ــد اس ــهرها امی دارد و در ش
ــایی،  ــری، شناس ــات غربالگ ــامل خدم ــی ش خدمت
ــژه در  ــی به وی ــی و مراقبت ــازی، آموزش توانمندس
ــن گام هــای  ــر و مزم حــوزه بیماری هــای غیرواگی
مؤثــری برداریــم و شــاهد گســترش آن در کل 

ــیم. ــور باش کش
و  درمــان  بهداشــت،  وزارت  بهداشــتی  معــاون 
آمــوزش پزشــکی افــزود: بــا تحقــق طــرح پزشــک 
ــاماندهی  ــاهد س ــوان ش ــور می ت ــواده در کش خان
مباحــث جســمی و روانــی ســالمندان بــود و 
هــم  معنــوی  و  اجتماعــی  ابعــاد  می تــوان  در 

ــت. ــری برداش ــای مؤث ــالمندان گام ه ــرای س ب
ــم در  ــوارد مه ــی از م ــرد: یک ــار ک ــدری اظه حی
بحــث ســالمندی ســالم، اســتفاده از ســازمان های 

مردم نهــاد اســت کــه بایــد هم افزایــی لازم را 
ــه  ــورت جداگان ــرژی به ص ــا ان ــیم ت ــته باش داش
هــدر نــرود و بــا ســرعت بالایــی کــه رونــد 
افزایشــی جمعیــت ســالمندی پیــش مــی رود، 
اگــر کانالیــزه عمــل نکنیــم، خروجــی خوبــی 
نخواهیــم داشــت.وی در ادامــه گفــت: بهره منــدی 
ــا محوریــت خــود  از ظرفیــت محله محــوری کــه ب
ــد جــدی  ــاط دارد، بای ــواده او ارتب ســالمند و خان
قلمــداد شــود و کنــار خدماتــی کــه شــهرداری بــه 
شــهروند می دهــد، ســایر خدمــات نیــز کنــار 
ــود،  ــه ش ــر نهادین ــه اگ ــرا ک ــود، چ ــده ش آن دی

ــت. ــم داش ــری خواهی ــی بهت خروج
درمــان  بهداشــت،  وزارت  بهداشــتی  معــاون 
حمایتــی  بحــث  دربــاره  پزشــکی  آمــوزش  و 
وجــود  بــه   توجــه  بــا  افــزود:  محله محــوری 
ســالمند  خانم هــای  پرخطــر،  ســالمندان 
و  محله محــوری  بــا  بایــد  و...  بی سرپرســت 
در  خانواده هــا  خــود  مشــارکت  از  بهره منــدی 
ــی  ــی و اجتماع ــات فرهنگ ــکات، اقدام ــل مش ح

باشــیم. داشــته  ســالمند  بــرای 
زندگــی،  بحــث شــیوه  در  کــرد:  تصریــح  وی 
ســامتی  محــور  بــا  خدمتــی  بســته های 
ــده  ــن ش ــالم، تدوی ــالمندی س ــا س ــالی ت میانس
ــازی،  ــگیری، توانمندس ــوزه پیش ــه در ح ــت ک اس
ــی را  ــامت و... خدمات ــواد س ــطح س ــای س ارتق
ــث  ــواده در بح ــا خان ــت ت ــرده اس ــی ک پیش بین
ــا  ــم ب ــد و امیدواری ــارکت کن ــالم مش ــالمند س س
ــوزه  ــی در ح ــج خوب ــاهد نتای ــات، ش ــن اقدام ای

ســالمندی باشــیم.

خدمات سازمان نیروهای مسلح به سالمندان

بهترین و موثرترین زمان برای ورزش صبح ها است یا عصر؟

ــان  ــا بی ــالمندی ب ــش س ــوروزی در همای ــر ن امی
ســازمان های  برخــاف  مــا  ســازمان  اینکــه 
ــان از ســال  ــه طــور همزم ــه دیگــر ب ــر پای بیمه گ
ــن  ــت و از ای ــم اس ــل ه ــه مکم ــی بیم 79 متول
ظرفیــت و مزیــت رقابتــی ســعی کردیــم اســتفاده 
ــه ای در  ــات بیم ــی از موضوع ــت: خیل ــم، گف کنی
ــه در  ــت ک ــاز اس ــود نی ــاده ش ــی پی ــور وقت کش
دبیرخانــه شــورای عالــی بیمــه بیایــد و در ســطح 
شــورای عالــی بیمــه ســامت کشــور بــه تصویــب 
ــا  ــد، م ــته باش ــرا داش ــکان اج ــا ام ــد و نهایت برس

ــم. ــتفاده کردی ــازمان اس ــت در س ــن ظرفی از ای
ــا مشــورت از افــراد  وی ادامــه داد: از ســال 98 ب
در حــوزه ســالمندی بــرای اولیــن بــار بســته 
ــت  ــات مراقب ــزل و خدم ــی در من ــات بالین خدم
ــرار  ــود ق ــش خ ــت پوش ــزل را تح ــژه در من وی

ــم. دادی
ــای  ــی نیروه ــات درمان ــازمان خدم ــل س مدیرعام
مســلح تصریــح کــرد: بحــث شناســایی ســالمندان 
ــم  ــروع کردی ــازمان ش ــت را در س ــد مراقب نیازمن
و بــه صــورت اجرایــی و عملیاتــی شــروع کردیــم 
و از ســال 98 ایــن اتفــاق افتــاده اســت و نتایــج 

زمــان مناســب ورزش کــردن در نهایــت بــه انتخــاب 
خــود شماســت کــه بایــد بــر اســاس هــدف و 
برنامــه ای کــه داریــد آن را انتخــاب کنیــد؛ امــا 
اگــر می خواهیــد بیشــترین بهــره را از ورزش کــردن 
ببریــد، زمان هــای خاصــی از روز ممکــن اســت بــرای 
ورزش کــردن شــما مفیدتــر باشــند کــه در ادامــه بــه 
ــد  ــه بای ــم ک ــه می دانی ــم.  هم ــا اشــاره کرده ای آن ه
ــا ســامت و تندرســت باشــیم. اگــر  ورزش کنیــم ت
ورزش نکنیــم، وزن اضافــه کــرده و ســاختار بدنمــان 
ــه مــرور زمــان تغییــر می کنــد. عضــات ســفت و  ب
ــن  ــا بالارفت ــم، ب ــی داری ــه در جوان ــی ک ــدون چرب ب
ــد.  ــل می رون ــم تحلی ــی کم ک ــت چرب ــن و انباش س
ایــن تغییــرات می تواننــد منجــر بــه ســارکوپنی یــا 
ــی  ــر ســن شــده و چرب ــه در اث همــان تحلیــل عضل
ــرای ســامتی  ــدن را افزایــش دهــد. ســارکوپنی ب ب
ــدن  ــف و سســتی ب ــرا موجــب ضع مضــر اســت زی
در ســنین بالاتــر و افزایــش احتمــال زمیــن خــوردن 
خواهــد شــد. راه حــل چیســت؟ در برنامه ریزی هــای 
ــر  ــرای ورزش در نظ ــی را ب ــا زمان ــان حتم روزانه ت
ــد، 20  ــروع کنی ــد ش ــازه می خواهی ــر ت ــد. اگ بگیری
ــی  ــه ی خوب ــه، نقط ــه روز در هفت ــرای س ــه ب دقیق
بــرای شــروع اســت و می توانیــد تدریجــا ایــن انــدازه 
را بیشــتر کنیــد. شــما هــم بــه ورزش هــوازی نیــاز 
ــن  ــا در بهتری ــی ت ــه تمرینــات قدرت ــد و هــم ب داری
ــوال  ــک س ــا ی ــید. ام ــود باش ــس خ ــت فیتن وضعی
ــرای  ــان روز ب ــن زم ــود: بهتری ــرح می ش ــا مط اینج
ــب ورزش  ــان مناس ــت؟ زم ــی اس ــردن کِ ورزش ک
ــه انتخــاب خــود شماســت کــه  کــردن در نهایــت ب
ــد آن  ــه داری ــه ای ک ــر اســاس هــدف و برنام ــد ب بای
ــد بیشــترین  ــر می خواهی ــا اگ ــد؛ ام ــاب کنی را انتخ
بهــره را از ورزش کــردن ببریــد، زمان هــای خاصــی 
از روز ممکــن اســت بــرای ورزش کــردن شــما 
ــه ای در  ــه ی 12 هفت ــک مطالع ــند. ی ــر باش مفیدت
کالــج Skidmore دریافــت نتایجــی کــه از روتیــن 
ورزشــی تان می گیریــد بــر اســاس اینکــه چــه 
زمانــی از روز ورزش می کنیــد می توانــد متفــاوت 
ــح  ورزش  ــورد صب ــد در م ــای جدی باشــد. پژوهش ه
ــد؟ در  ــه می گوین ــردن چ ــر ورزش ک ــردن و عص ک
ــه  ــار در هفت ــار ب ــردان چه ــان و م ــه ای، زن مطالع
ورزش می کردنــد. هــر گــروه نــوع متفاوتــی از 
ورزش را انتخــاب کــرد کــه شــامل تمرینــات تناوبــی 
ــدت  ــا ش ــتقامتی ب ــات اس ــالا، تمرین ــدت ب ــا ش ب
متوســط و تمریناتــی طراحــی شــده بــا هــدف 
ــه  ــج ب ــد. نتای ــی می ش ــری بدن ــود انعطاف پذی بهب
دســت آمــده از ایــن پژوهــش نشــان داد خانم هایــی 
ــی  ــه آقایان ــد نســبت ب ــا ورزش می کردن کــه صبح ه
ــتری  ــی بیش ــد، چرب ــا ورزش می کردن ــه عصره ک
ــه  ــل توج ــزان آن قاب ــه می ــد ک ــت داده بودن از دس
بــود. بنابرایــن ورزش در صبــح ممکــن اســت بــرای 
ــج  ــد، نتای ــش وزن دارن ــد کاه ــه قص ــی ک خانم های
بهتــری داشــته باشــد. مطالعــات دیگــر هــم نشــان 
داده انــد تمرینــات ورزشــی بــا شــدت متوســط 
پیــش از خــوردن صبحانــه هــم می توانــد بــه چربــی 
ــی از روز  ــر زمان ــد. در ه ــوزیِ بیشــتر کمــک کن س
ــه تنهــا ضــرر نمی کنیــد بلکــه  کــه ورزش کنیــد، ن
ــه  ــر خانمــی هســتید ک ــا اگ ــان اســت؛ ام ــه نفعت ب
ورزش  و  تمریــن  اســت،  چربی ســوزی  هدفتــان 
در صبــح می توانــد بهتــر شــما را بــه هدفتــان 
برســاند. همچنیــن اگــر خانمــی هســتید کــه 
ســعی داریــد قدرتبدنی تــان را افزایــش دهیــد، 

بســیار خوبــی بــه دســت آوردیــم.
ــه  ــری ک ــدام دیگ ــه اق ــاره ب ــا اش ــه ب وی در ادام
ــرد:  ــح ک ــت، تصری ــده اس ــروع ش ــال 99 ش در س
مــا در قالــب ســازمان تامیــن اجتماعــی نیروهــای 
مســلح ســه جــز داریــم و در ایــن زمینــه دخیــل 
ــه  ــدوق بیم ــتگی، صن ــازمان بازنشس ــتیم. س هس
ــد  ــه کمــک می کنن ــن زمین عمــر و حــوادث در ای
ــم و  ــرار دادی ــار هــم ق ــن ســه جــزء را در کن و ای
ــات  ــی از مطالب ــم. یک ــف کردی ــته ای را تعری بس
ــردن  ــد ک ــلح توانمن ــای مس ــتگان نیروه بازنشس
فرزندانشــان و کارآفرینــی بــرای فرزندانشــان بــود. 
ــای  ــی نیروه ــات درمان ــازمان خدم ــل س مدیرعام
مســلح خاطرنشــان کــرد: موضوعــی را بــه عنــوان 
ــده  ــب آمــوزش دی ــب تحصیــل کــرده و مراق مراق
ــهید  ــگاه ش ــگاهی و دانش ــاد دانش ــا جه ــم. ب داری
ــدادی  ــم و تع ــف کردی ــی را تعری ــتی آموزش بهش
نیازمنــد  ســالمند  کــه  بازنشســته ای  افــراد  از 
مراقبــت داشــتند را شناســایی کردیــم و بســتگان 
و  دادیــم  آمــوزش  را  افــراد  فرزنــدان خــود  و 
ــرد  ــان ف ــرای هم ــب ب ــوان مراق ــه عن ــا را ب آنه

ــم.  ــرار دادی ــش ق ــت پوش ــان تح سالمندش
وی گفــت: از ســال 99، 125 نفــر را آمــوزش 
دادیــم و اکنــون تحــت پوشــش ســازمان، خدمــت 

ارائــه می دهنــد.
نــوروزی همچنیــن بــه بحــث مراقبتهــای طولانــی 
مــدت تحــت پوشــش بیمــه  اشــاره کــرد و گفــت: 
ــطح  ــم در س ــوع مه ــوان موض ــه عن ــم ب ــن ه ای
ــب رســیده  ــه تصوی ــای مســلح ب ســتاد کل نیروه
و قرارمــان بــر ایــن بــوده کــه آن را از امــروز 
عملیاتــی کنیــم. ایــن بحثــی اســت کــه ســازمان، 
ــده دارد.  ــوادث را برعه ــر و ح ــه عم ــدوق بیم صن

جمعیت ۹ میلیونی سالمندان ایرانی
رئیــس اداره ســامت ســالمندان وزارت بهداشــت 
ــه افزایــش شــمار ســالمندان در کشــور،    ــا اشــاره ب ب
ــت  ــرار اســت از ســالمند مراقب ــه ق ــردی ک ــت: ف گف
کنــد بایــد مهــارت و دانــش کافــی برخــورد بــا 
ســالمند را داشــته باشــد؛ بنابرایــن در مــورد پرســتار 
ســالمند کــه بــا نــام »ســالمندیار« می شناســیم بایــد 
ــد  ــا بتوان ــود ت ــام ش ــجم انج ــی منس ــات تربیت اقدام

ــد. ــه ده ــه وی ارائ ــت را ب ــن خدم بهتری
ــا  ــان ب ــی همزم ــتی در گفت وگوی ــن ش ــر محس دکت
ــامت  ــی س ــند مل ــاره س ــالمند، درب ــی س روز جهان
ــن  ــا ای ــتی ب ــند بالادس ــن س ــت: ای ــالمندی، گف س
هــدف نوشــته شــده اســت کــه اهــداف کلــی کشــور 
و جهت گیــری و راهبردهــای کان در رابطــه بــا 
ــند،  ــتای آن س ــود و در راس ــخص ش ــالمندان مش س
ــتگاه های  ــامل دس ــور ش ــف کش ــتگاه های مختل دس
دولتــی و غیردولتــی هــر یــک وظیفــه خــود را بداننــد 
ــداف  ــی، اه ــن بخش ــی بی ــکاری و همراه ــا هم و ب
تعییــن شــده محقــق شــود. در ســند ملی ســالمندان 
کــه بــه ســامت و رفــاه ســالمندان تاکیــد دارد، 
بخش هــای مختلــف دخیــل هســتند. ایــن ســند کــه 
ــاغ شــد، دارای  ــی ســالمند ســال 1۳99 اب روز جهان
6 هــدف اختصاصــی اســت کــه هــر هــدف تعــدادی 
ــوص دارد. ــتراتژی های مخص ــی و اس ــت اجرای سیاس

عهــده دار  ســالمندان،  ملــی  شــورای  دبیرخانــه 
ســالمندان ســامت  ســند  کــردن  عملیاتــی 

50 پــروژه وزارت بهداشــت بــرای اجــرای ســند 
ســامت ســالمندان

ــه شــورای  ــاغ ســند،   دبیرخان ــس از اب ــزود: پ وی اف
ملــی ســالمندان مســتقر در بهزیســتی وظیفــه 
عملیاتــی کــردن اهــداف ســند را بــه عهــده گرفــت. 
هــر اســتراتژی مشــخص شــده در ســند یک مســئول 
اصلــی دارد و تعــدادی دســتگاه و بخــش همــکار بایــد 
ــد.  ــت کنن ــخص فعالی ــتراتژی مش ــرای اس ــرای اج ب
ــی  ــند مل ــه س ــماره س ــدف ش ــال ه ــوان مث ــه عن ب
ــه حفــظ و ارتقــای ســامت جســمی و  ســالمندان ب
ــت  ــه وزارت بهداش ــاره دارد ک ــالمندان اش ــی س روان
مســئول اجــرای آن اســت و همکارانــی ماننــد وزارت 
رفــاه،   بیمه هــا و... در کنارمــان قــرار می گیرنــد. 
تاکنــون در ایــن زمینــه بــرای عملیاتــی شــدن ایــن 
ــده  ــزار ش ــددی برگ ــات متع ــند جلس ــش از س بخ
ــرای  ــا در وزارت بهداشــت ب ــد کــرد: م اســت. او تاکی
عملیاتــی کــردن ســند، پروژه هــای متعــدد داشــتیم 
و بیــش از 50 پــروژه را اجرایــی کردیــم. ســند ملــی 
ــاد  ــه ابع ــق هم ــال تحق ــه دنب ــالمندان ب ســامت س

ــالمندان اســت. ــر ســامت س ــذار ب تاثیرگ
چالش های سالمندی در ایران

ــاه  ــامت و رف ــق س ــه تحق ــه اینک ــاره ب ــا اش وی ب
ــات  ــی و اقدام ــزم مل ــد ع ــه نیازمن ــالمندن جامع س
چنــد بخشــی و تعامــات بیــن بخشــی اســت،   اظهــار 
ــه چنــد بیمــاری  کــرد: شــیوع قابــل توجــه ابتــاء ب
همزمــان در ســالمندان کشــور، وجــود ناتوانــی و نیــاز 
ــالمندان  ــات توانبخشــی در  درصــدی از س ــه خدم ب
کشــور، وضعیــت نامطلــوب اقتصــادی بخشــی از 
ســالمندان و زنانــه شــدن ســالمندی در کشــور، 
تنهایــی درصــدی از ســالمندان کشــور و رونــد نگــران 

کننــده و فزاینــده ایــن واقعیــت در آینــده، بی ســوادی 
گروهــی از ســالمندان، پوشــش ناکافــی و ناقــص 
ــرای  ــا و ... ( ب ــی )بیمــه ه ــات رفاهــی و حمایت خدم
ــانی  ــروی انس ــت نی ــود و تربی ــدم وج ــالمندان، ع س
متخصــص بــرای ســالمندان در کشــور، عــدم وجــود 
ــژه  ــت وی ــت و مراقب ــی خدم settingهــای تخصص
)مراقبــت در منــزل، مراقبت هــای طولانــی مــدت و...( 
از مشــکاتی هســتند کــه ســالمندان کشــور مــا با آن 

مواجــه هســتند.       
لزوم افزایش حمایت های بیمه ای از سالمندان

شــتی ادامــه داد: بــه طــور کلــی موضــوع ســالمندی 
ــت   ــد حمای ــت و نیازمن ــن اس ــه عجی ــث بیم ــا بح ب
ــه  ــتیم. ب ــی هس ــه و تکمیل ــف پای ــای مختل بیمه ه
ــت  ــالمند تح ــی س ــات توانبخش ــال خدم ــوان مث عن
پوشــش بیمــه نیســت و یــا درصــد بالایــی از 
ســالمندان مــا اصــا تحــت پوشــش بیمــه تکمیلــی 
نیســتند و اگــر بــه جراحــی یــا درمــان خاصــی نیــاز 
ــل  ــد هزینه هــای ســنگینی را تقب داشــته باشــند بای
کننــد. ایــن افــراد اگــر حقــوق ثابتــی نداشــته باشــند 
یــا نمی تواننــد از پــس هزینه هــا برآینــد یــا بــه 
ســختی می تواننــد هزینــه را تامیــن کننــد و زمانــی  
کــه قشــر محــروم درگیــر ســالمندی و بیماری شــود، 

ــد. ــد گذران ــختی را خواه ــا دوره س واقع
پوشــش های  افزایــش  لــزوم  بــر  تاکیــد  بــا  او 
بیمــه ای، تصریــح کــرد: بیمــه بایــد بــرای تمــام انــواع 
مراقبت هــای ســالمندان فعالانــه عمــل کنــد. در حــال 
ــتند و  ــنگینی هس ــار س ــت فش ــا تح ــر، بیمه ه حاض
ــرد.  ــش ک ــا را اثربخ ــزی، هزینه ه ــا برنامه ری ــد ب بای
ــه  ــود ک ــی روشــن می ش ــن موضــوع وقت ــت ای اهمی
ــر  ــرض خط ــالمندان در مع ــی از س ــم گروه های بدانی
هســتند. ایــن افــراد بیماری هــای صعب العــاج، 
ناتوانــی یــا ابتــا بــه چنــد بیمــاری مزمــن همزمــان 
دارنــد کــه بایــد تحــت حمایــت و مراقبــت ویــژه قــرار 
ــان،  ــای بهداشــتی، درم ــر مراقبت ه ــاوه ب ــد. ع گیرن
رفاهــی،  و  معیشــتی  حمایت هــای  توانبخشــی، 
از جملــه  حمایت هــای همــه جانبــه اجتماعــی 
ابعــاد دیگــری از خدمــات هســتند کــه بایــد توســط 
ــه  ــا پرداخت ــه آنه ــه ب ــی فعالان ــن بخش ــات بی تعام

شــود.
نگهــداری  مراکــز  ســاکن  ســالمند  هــزار   15

نه روزی شــبا
ــا  ــون تنه ــبختانه تاکن ــه خوش ــه اینک ــاره ب ــا اش او ب
15 هــزار ســالمند در مراکــز شــبانه روزی ســاکن 
ــد  ــش بعُ ــه کاه ــه ب ــا توج ــرد: ب ــار ک ــتند، اظه هس
ــرور  ــه م ــی در کشــور، ب ــد تجــرد قطع ــوار و رون خان
ــد،  ــی می کنن ــا زندگ ــه تنه ــالمند ک ــراد س شــمار اف
ــه  ــر حاکــی از آن اســت ک ــن ام بیشــتر می شــود. ای
ــر اینکــه  ــه عــاوه ب ــم ک ــاز داری ــه مراکــزی نی ــا ب م
بایــد از ســالمند نگهــداری کننــد بایــد بتوانــد خدمات 
بهداشــتی و درمانــی هــم بــه آنهــا ارائــه دهــد و اینجــا 

ــتیم. ــا هس ــایر بخش ه ــه و س ــد بیم ــم نیازمن ه
ــال  ــالمندان در 10 س ــداد س ــری تع ــش دو براب افزای

آتــی
رئیــس اداره ســامت ســالمندان وزارت بهداشــت 
ــالمندی  ــت س ــده جمعی ــال آین ــه داد: در 10 س ادام

بــه دو برابــر جمعیــت فعلــی می رســد و بایــد بتوانیــم 
پاســخگوی نیــاز ایــن جمعیــت باشــیم. بــرای آینــده 
بایــد فکــری کــرد و ایــن در حالــی اســت کــه منابــع  
در دســترس حــال حاضــر مــا نیز کفــاف نیــاز فعلی را 
نمی دهــد. در حــال حاضــر کــه 10 درصــد جمعیــت 
کشــور ســالمند اســت، در برخــی بیمارســتان ها 40 
یــا 50 درصــد ضریــب اشــغال تخــت بــه ســالمندان 
اختصــاص یافتــه اســت، پــس تکلیــف ســالیان آینــده 
کــه تعــداد ســالمندان بیشــتر شــود، چــه می شــود؟ 
زمانــی کــه قــرار باشــد درصــد ســالمندان جامعــه بــه 
وی افــزود: اگــر فــرد ســالمند کســی را نداشــته باشــد 
کــه از او مراقبــت کنــد لازم اســت که پرســتار داشــته 
باشــد و بــا توجــه بــه اینکــه نظــام منســجمی بــرای 
مراقبــت در منــزل وجــود نــدارد، عمومــا کســانی کــه 
ــد،  ــت کنن ــالمند مراقب ــا از س ــد ت ــه می آین ــه خان ب
ــد. در  ــرای ایــن کار ندارن توانمنــدی و ســواد کافــی ب
عیــن حــال خانــواده ایــن نگرانــی را دارد کــه فــردی 
ــه  ــد چگون ــتاری بیای ــرای پرس ــت ب ــرار اس ــه ق ک
ــا ممکــن اســت اتفــاق ناگــواری در  ــود؟ آی خواهــد ب
ــواده پرســتار هــم  خانــه بیفتــد؟ از ســوی دیگــر خان
نگرانی هایــی بــرای حضــور فرزندشــان در منــزل 
ــالمند  ــرار اســت از س ــه ق ــردی ک ــد. ف ــالمند دارن س
مراقبــت کنــد بایــد مهــارت و دانــش کافــی برخــورد 
بــا ســالمند را داشــته باشــد و در عیــن حــال از 
آنجایــی کــه برخــی ســالمندان هــم بــه علــت بیماری 
تــوان حرکــت ندارنــد و کســی بایــد آنهــا را حرکــت 
دهــد، لازم اســت کــه پرســتار تــوان جســمی کافــی 

داشــته باشــد.
ــه  ــی ب ــدام مل ــه اق ــکیل کمیت ــه تش ــاره ب ــا اش او ب
منظــور حمایــت و مراقبــت از گروه هــای در معــرض 
ــه  ــه هم ــن کمیت ــت: در ای ــالمندان،   گف ــر س خط
ــد  ــتند و بای ــم هس ــار ه ــط کن ــتگاه های ذی رب دس
ــل  ــود عم ــف خ ــه وظای ــه ب ــند هم ــاس س ــر اس ب
ــه هــدف مراقبــت و حمایــت از ســالمند  ــا ب کننــد ت
دســت یابیــم. در مــورد پرســتار ســالمند کــه بــا نــام 
ــی  ــدود 4 دوره آموزش ــیم ح ــالمندیار« می شناس »س
برگــزار می شــود ولــی اینهــا سیســتماتیک نیســتند. 
بــه عنــوان مثــال بنیــاد شــهید اقدامــات خوبــی بــرای 
ــه  ــا بیم ــد، ی ــام می ده ــهدا انج ــادران ش ــدران و م پ
نیروهــای مســلح در حــوزه نگهــداری ســالمندان بــه 
ــن  ــه ای ــی ک ــا از آنجای ــت ام ــرده اس ــی ورود ک خوب
ــد،  ــش دارن ــت پوش ــی را تح ــت کم ــا جمعی نهاده
فعالیــت آنهــا بــه تنهایــی کفایــت نمی کنــد و 
ــد دســتگاه های  ــرای برطــرف کــردن مشــکات بای ب
ــد. اکنــون در کرمــان  ــرار گیرن مختلــف کنــار هــم ق
بــا حضــور بخش هایــی ماننــد بهزیســتی، وزارت 
ــم  ــتری و... داری ــی، دادگس ــروی انتظام ــت، نی بهداش
ــالمندان  ــداری س ــازماندهی نگه ــرای س ــی ب اقدامات

ــم. ــام می دهی ــمی انج ــب رس ــط مراق توس
توقف تربیت متخصصان طب سالمندی

او دربــاره رشــته تخصصــی طب ســالمندی  بیــان کرد: 
یکــی از مشــکات مــا این اســت کــه این تخصــص دو 
یــا ســه دوره دانشــجو گرفــت امــا بعــد تعطیــل شــد و 
الان دیگــر دوره دســتیاری طــب ســالمندی نداریــم. 
ــاع سیاســت گذاران  ــرای اقن ــی ب ــا جلســات مختلف م

در وزارت بهداشــت در ایــن زمینــه داشــتیم امــا آنهــا 
ــوم آموزشــی درســت  ــه کوریکول ــد هســتند ک معتق
ــد جوابگــوی  ــی می توانن نیســت و متخصصیــن داخل
نیــاز درمانــی ســالمندان باشــند. ایــن درحالــی 
اســت کــه یــک متخصــص داخلــی نمی توانــد جــای 
ــت  ــرا ویزی ــرد زی ــالمندی را بگی متخصــص طــب س
ســالمند خــاص اســت. همانگونــه کــه دوره کودکــی 
ــودکان  ــص ک ــت و  تخص ــر اس ــی از عم دوران خاص
داریــم کــه بــه شــکل ویــژه کــودک را ویزیــت 
ــای  ــز دارای ویژگی ه ــالمندی نی ــد، دوران س می کنن
خاصــی اســت و بایــد تخصــص ســالمندی هــم وجــود 
داشــته باشــد تــا ایــن گــروه را بــه شــکل ویــژه معاینه 
ــص  ــر متخص ــدود 20 نف ــر ح ــال حاض ــد. در ح کنن
طــب ســالمندی در کشــور داریــم کــه بیمه هــا هــم 
بــه علــت تعــداد پاییــن آنهــا نســخ ایــن پزشــکان را 
ــا  ــای ره ــی از چالش ه ــن یک ــد و ای ــول نمی کنن قب
ــتی  ــت. ش ــالمندی اس ــص س ــت تخص ــردن تربی ک
ــالمندی  ــب س ــص ط ــه متخص ــه اینک ــاره ب ــا اش ب
ــد،  ــگاه می کن ــالمند ن ــه س ــری ب ــد جامع ت ــا دی ب
ــالمندی  ــب س ــص ط ــع، متخص ــرد: در واق ــار ک اظه
مدیــر ســامت ســالمند اســت زیــرا معمــولا ســالمند 
ــر  ــه خاط ــت و ب ــان اس ــاری همزم ــد بیم ــار چن دچ
هــر کــدام از اینهــا متخصصیــن داروهــای مختلفــی 
تجویــز کرده انــد کــه یکــی از مشــکات هــم تداخــل 
ــص  ــت و متخص ــر اس ــا یکدیگ ــف ب ــای مختل داروه
طــب ســالمندی ایــن موضــوع را مدیریــت می کنــد. 
درحالــی کــه اکنــون ســالمند مجبــور اســت توســط 
ــه  ــی ک ــه شــود و از آنجای ــن متخصــص معاین چندی
در کشــور مــا پرونــده الکترونیــک ســامت هنــوز بــه 
نتیجــه نرســیده اســت، پزشــک ممکــن اســت ندانــد 
ایــن فــرد مثــا ســه پزشــک معالــج دیگــر هــم دارد 
ــان  ــا بی ــد. وی ب ــف مصــرف می کن و داروهــای مختل
ــه خدمــات طــب ســالمندی  اینکــه هیــچ مرکــز ارائ
ــب  ــص ط ــت: متخص ــدارد، گف ــود ن ــور وج در کش
ــکات  ــت مش ــه مدیری ــت ک ــی اس ــالمندی کس س
پزشــکی مختلــف ســالمند را انجــام می دهــد. او  یــک 
ــر در  دیــد کل نگــر در مــورد ســالمند دارد و عــاوه ب
نظــر گرفتــن مشــکات جســمی ســالمند مشــکات 

ــد. ــم می بین ــوی او را ه ــی و معن ــی، اجتماع روان

تمریــن و ورزش در عصــر، بهتــر شــما را بــه نتیجــه 
ــه  دلخواهتــان می رســاند چــرا ورزش قبــل از صبحان
وقتــی  می شــود؟  بیشــتر  چربی ســوزی  باعــث 
ــود از  ــور می ش ــان مجب ــد، بدنت ــه نمی خوری صبحان
ــتفاده  ــوخت اس ــرای س ــده ب ــره ش ــای ذخی چربی ه
کنــد و البتــه ســراغ کربوهیدرات هــای انباشــته شــده 
کــه گلیکــوژن نــام دارنــد هــم مــی رود. وقتــی صبــح 
ــی  ــه منبع ــوژن ک ــوید، گلیک ــدار می ش ــواب بی از خ
ــد و  ــم می باش ــت ک ــات اس ــرای عض ــوخت ب از س
ــا ایــن کمبــود را  بدنتــان ســراغ چربی هــا مــی رود ت
جبــران کنــد. بنابرایــن صبح هــا ورزش کــردن بــرای 
ــب  ــت مناس ــوزی اس ــش چربی س ــه هدف ــی ک کس
ــط  ــر فق ــن اث ــد ای ــت بدانی ــوب اس ــا خ ــت؛ ام اس
در مــورد خانم هــا دیــده شــده و در پژوهش هــا 
مشــاهده نشــد کــه آقایــان بــا ورزش کــردن در 
صبــح در مقایســه بــا عصــر، چربــی ســوزی بیشــتری 
ــد  نصیبشــان شــود. در مطالعــه ی انجــام شــده، فوای
عصرهــا ورزش کــردن خصوصــا بــرای خانم هــا 
مشــخص شــد. خانم هایــی کــه عصرهــا ورزش کــرده 
ــزان چشــمگیری  ــه می ــدرت بالاتنه شــان ب ــد، ق بودن
قدرتی شــان  قابلیت هــای  و  بــود  شــده  بیشــتر 
ــد  ــا ورزش می کردن ــه صبح ه ــه گروهــی ک نســبت ب
افزایــش بیشــتری داشــت. خوشــبختانه همــه ی افراد 
شــرکت کننده در ایــن تحقیــق، در هــر زمانــی از روز 
کــه ورزش کــرده بودنــد، از فوایــد آن بهره منــد شــده 
ــرکت کننده در  ــان ش ــم زن ــردان و ه ــم م ــد. ه بودن
ــن  ــد. بنابرای ــده بودن ــر ش ــر و لاغرت ــش، قوی ت آزمای
ــد،  ــه ورزش کنی ــی از روز ک ــر زمان ــم در ه ــما ه ش
ــه نفعتــان اســت؛  ــه تنهــا ضــرر نمی کنیــد بلکــه ب ن
امــا اگــر خانمــی هســتید کــه هدفتــان چربی ســوزی 
ــر  ــد بهت ــح می توان ــن و ورزش در صب ــت، تمری اس
شــما را بــه هدفتــان برســاند. همچنیــن اگــر خانمــی 
هســتید کــه ســعی داریــد قــدرت بدنی تــان را 
افزایــش دهیــد، تمرین و ورزش در عصر، بهتر شــما را 
بــه نتیجــه دلخواهتــان می رســاند. تصــورش را بکنید: 
آفتــاب درخشــان صبحگاهــی و شــروع یــک روز تــازه 
ــی  ــا ورزش صبحگاه ــا ورزش! مطمئن ــاط ب ــا نش و ب
اثــرات خوبــی بــر روح و روانتــان می گــذارد و وقتــی 
می خواهیــد بــرای ورزشــتان برنامه ریــزی کنیــد 
ــی  ــد. خیل ــر بگیری ــز در نظ ــئله را نی ــن مس ــد ای بای
ــد  ــا ورزش کنن ــد صبح ه ــح می دهن ــراد ترجی از اف
ــه  ــد ک ــی می دانن ــت خوب ــان را فرص ــن زم ــرا ای زی
ــر کــرده، کامــا هشــیار  ــدن  را بهت گــردش خــون ب
و بیــدار باشــند و پیــش از اینکــه روز را بــا مشــغله ها 
و فعالیت هــای آن شــروع کننــد، بــا ورزش بــدن 
ــردن  ــان ورزش ک ــند. زم ــرده باش ــاده ک ــود را آم خ
بــر  می توانــد  خانم هــا،  بــرای  روز، خصوصــا  در 
عملکــرد ورزشــی اثــر بگــذارد. امــا چیزهــای دیگــری 
هــم وجــود دارنــد کــه می تواننــد تعیین کننــده 
باشــند و بیشــتر جنبــه ی شــخصی دارنــد. مثــا اگــر 
ــت  ــه فعالی ــی ب ــته اید و تمایل ــا خس ــولا عصره معم
ــد،  ــا ورزش کنی ــت صبح ه ــر اس ــس بهت ــد، پ نداری
ــا اگــر اهــل صبــح زود بیدارشــدن نیســتید، پــس  ی
نمی توانیــد از ورزش صبحگاهــی چنــدان نتیجــه 
ــام  ــن کار را انج ــا ای ــت عصره ــر اس ــد و بهت بگیری
ــی را انتخــاب کنیــد کــه  ــه هــر حــال زمان دهیــد. ب
ــوید و  ــر ش ــان نزدیک ت ــه هدفت ــد ب ــان می کن کمکت
بــرای شــخص شــما مناســب تر اســت. هــر زمانــی را 
ــد، شــرط  ــردن انتخــاب می کنی ــرای ورزش ک ــه ب ک

ــداوم اســت. ــان پیوســتگی و ت موفقیتت


