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صفحه ضربالمثلهایجهان
کسی که عیوب خود را می بیند وقت آن را ندارد 

که به عیوب دیگران توجه نماید.
تازی

آگهی حصر وراثت
آقای محمدحسن آب بیدی فرزند عباس به شرح درخواستی که به کلاسه 970197 ش 
4 این شورا ثبت گردیده درخواست صدور گواهی انحصار وراثت نموده و اعلام داشته 
که مرحوم عباس آب بیدی به شماره شناسنامه 3500681697 – 1313 صادره از بوشهر 
اقامتگاه دایمی خود شهرستان کازرون فوت نموده وراث حین  در تاریخ 95/9/8 در 
الفوت وی عبارتند از: 1- خانم حمیده راسخی کازرونی به شماره ملی 2370214511 
– 1319 کازرون زوجه متوفی 2- ابوطالب عابدی کیا به شماره ملی 2370367520  - 
1347 کازرون پسر متوفی 3- اسداله آب بیدی به شماره ملی 2371895799 – 1349 
کازرون پسر متوفی 4- محمدحسین آب بیدی به شماره ملی 2371924458 – 1354 
کازرون پسر متوفی 5- محمدحسن آب بیدی به شماره ملی 2371940763 – 1356 
کازرون پسر متوفی 6- خانم زهرا آب بیدی به شماره ملی 2371809071 – 1337 
کازرون دختر متوفی 7- خانم اعظم آب بیدی به شماره ملی 2370311551 – 1341 
کازرون دختر متوفی 8- خانم فاطمه آب بیدی به شماره ملی 2370413263 – 1351 
کازرون دختر متوفی 9- خانم صدیقه آب بیدی به شماره ملی 2371965294 – 1358 

کازرون دختر متوفی
اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید تا 
هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ نشر آگهی ظرف 
یک ماه به این شورا مراجعه و تقدیم نماید  والا گواهی صادر خواهد شد.                                                                                   

736/ م الف                    7/907
زمانی بخش - رییس شعبه چهارم شورای حل اختلاف کازرون 

آگهی حصر وراثت
شرح  به   5479929593  –  21 شماره  شناسنامه  دارای  دهقانی  آفرین  نوش  خانم 
نموه و  این شورا درخواست گواهی حصر وراثت  از  به کلاس یک سیار  دادخواست 
چنین توضیح داده که شادروان داریوش دهقانی به شماره شناسنامه 1 – 5479874861 
الفوت آن  بدرود زندگی گفته ورثه حین  اقامتگاه دایمی خود  تاریخ 97/5/9 در  در 
پسر  متولد 1368 ش ش 2360086979  به: 1- حسین دهقانی  است  منحصر  مرحوم 
متوفی 2- نوش آفرین دهقانی متولد 1363 ش ش 5479929593 دختر متوفی 3- 
سیتا دهقانی متولد 1385 ش ش 5470095967 دختر متوفی 4- ساناز دهقانی متولد 
ش  ش   1367 متولد  دهقانی  سولماز   -5 متوفی  دختر   5470047768 ش  ش   1375
متولد 1342 ش ش 5479654179   دهقانی  حلیمه  متوفی 6-  5479960482 دختر 
همسر متوفی 7- پروین دهقانی متولد 1365 ش ش 5479958313 دختر متوفی 8- 

خانم خواجه متولد 1316ش ش 5479850326 مادر متوفی 
اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید تا 
هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ نشر آگهی ظرف 
یک ماه به این شورا مراجعه و تقدیم نماید  والا گواهی صادر خواهد شد.                                                                                   

732/ م الف                 7/906
 برومند – رییس شورای حل اختلاف شهر خشت

آگهی ابلاغ وقت رسیدگی و دادخواست و ضمائم به خانم سکینه زارعی چم 
آسمانی فرزند رحیم

خواهان آقای هادی رضاییان پور دادخواستی به طرفیت خوانده خانم سکینه زارعی چم 
آسمانی به خواسته الزام به تنظیم وانتقال سند مطرح که به این شعبه ارجاع و به شماره 
اصناف  ویژه  اختلاف  حل  شورای  دهم  شعبه   9709988885500191 کلاسه  پرونده 
حسب  که  تعیین   16/30 ساعت   1397/7/10 مورخ  رسیدگی  وقت  و  ثبت  کازرون 
دستور دادگاه طبق موضوع ماده 73 قانون آیین دادرسی مدنی به علت مجهول المکان 
از جراید کثیرالانتشار  نوبت در یکی  بودن خوانده و درخواست خواهان مراتب یک 
شورا   دفتر  به  آگهی  انتشار  تاریخ  از  پس  ماه  یک  ظرف  خوانده  تا  گردد  می  آگهی 
مراجعه و ضمن اعلام نشانی کامل خود، نسخه ثانی دادخواست و ضمایم را دریافت و در 

وقت مقرر فوق جهت رسیدگی در دادگاه حاضر گردد.
7/905                     725/م الف

شعبه دهم شورای حل اختلاف ویژه اصناف کازرون

آگهی حصر وراثت
این    970486 کلاسه  به  که  درخواستی  شرح  به  بهزاد  فرزند  نژاد  ربانی  علی  آقای 
داشته  اعلام  و  نموده  وراثت  انحصار  گواهی  صدور  درخواست  گردیده  ثبت  شورا 
 1363  –  2372076396 ملی  شماره  به  علی  فرزند  نژاد  ربانی  اله  حجت  مرحوم  که 
کازرون  شهرستان  دایمی خود  اقامتگاه  در  تاریخ 1397/5/19  در  کازرون  از  صادره 
ملی  شماره  به  نژاد  ربانی  علی   -1 از:  عبارتند  وی  الفوت  حین  وراث  و  نموده  فوت 
5479874179 – 1335 کنارتخته و کمارج پدر متوفی 2- خانم جان امیری به شماره 
به  محمودپور  آمنه   -3 متوفی  مادر  کازرون   4 حوزه   1342  –  5479890141 ملی 
شماره ملی 2372515802 – 1366 کازرون زوجه متوفی 4- کیان ربانی نژاد به شماره 

ملی 2287600132 – 1396 شیراز پسر متوفی ولاغیر
اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید تا 
هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ نشر آگهی ظرف 
یک ماه به این شورا مراجعه و تقدیم نماید  والا گواهی صادر خواهد شد.                                                                                   

737/ م الف                  7/910
زمانی بخش - رییس شعبه چهارم شورای حل اختلاف کازرون 

آگهی حصر وراثت
خانم الهام مصلایی فرزند مرحوم غلامحسین به شرح درخواستی که به کلاسه – این شورا 
ثبت گردیده درخواست صدور گواهی انحصار وراثت نموده و اعلام داشته که مرحومه 
الهه نصرپور فرزند یداله به شماره ملی 2370274816 – 1336 صادره از کازرون در 
تاریخ 1397/2/28 در اقامتگاه دایمی خود شهرستان کازرون فوت نموده وراث حین 
الفوت وی عبارتند از: 1- یداله نصرپور به شماره ملی 2370101989 – 1309 کازرون 
پسر  کازرون   1368  –  2360011820 ملی  شماره  به  مصلایی  مسیح   -2 متوفی  پدر 
متوفی 3- مسعود مصلایی به شماره ملی 2360203363 – 1370 کازرون پسر متوفی 
4- الهام مصلایی به شماره ملی 2370434619 – 1354 کازرون دختر متوفی 5- المیرا 

مصلایی به شماره ملی 2372090161 – 1363 شیراز دختر متوفیه ولاغیر
اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید تا 
هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ نشر آگهی ظرف 
یک ماه به این شورا مراجعه و تقدیم نماید  والا گواهی صادر خواهد شد.                                                                                   

738/ م الف                 7/909
زمانی بخش - رییس شعبه چهارم شورای حل اختلاف کازرون 

آگهی تحدید حدود عمومی قطعات یک و چهار
بخش 7 فارس کازرون

تحدید حدود قسمتی از املاک بخش 7 فارس کازرون مربوط به سه ماهه اول 
سال 97 که تاکنون تحدید حدود نشده با ذکر نام و نام خانوادگی و شماره 

پلاک و مقدار و نوع و محل وقوع ملک به شرح زیر آگهی میشود:
قطعه 1 بخش 7 فارس کازرون

پلاک 4502 خانم زهرا دولتخواه و خانم آمنه دولتخواه فرزندان عبدالکریم 
نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 21/80 مترمربع واقع در قطعه 

یک بخش 7 فارس کازرون
قطعه 4 بخش 7 فارس کازرون

به  نسبت  حسین  مرحوم  فرزند  منصوری  نصراله   آقای    304/1410 پلاک 
ششدانگ یکبابخانه در کوی بالا دوان واقع در قطعه 4 بخش 7 فارس کازرون

ساعت  رأس   97/8/7 روز  برای  الذکر  فوق  املاک  حدود  تحدید  وقت  لذا 
متقاضیان و کلیه صاحبان  از  به عمل خواهد آمد.  8 صبح در محل شروع و 
ثبت دعوت می شود که در وقت مقرر  قانون  ماده 14  برابر  املاک مجاور 
بالا حضور بهم رسانند. واخواهی مجاورین نسبت به حدود و حقوق ارتفاقی 
به مدت 30  تنظیم صورتمجلس تحدیدی  تاریخ  از  برابر ماده 20 قانون ثبت 
روز پذیرفته خواهد شد. کسانی که نسبت به عملیات تحدید حدود اختصاصی 
اعتراضی داشته باشند پس از تسلیم اعتراض خود به اداره ثبت اسناد کازرون 
برابر ماده 86 آیین نامه قانون ثبت حداکثر ظرف مدت یک ماه ضمن تقدیم 
دادخواست اعتراض به مراجع قضایی گواهی لازم را اخذ و به اداره ثبت اسناد 
کازرون ارایه نمایید. در غیر اینصورت متقاضی یا نماینده قانونی او میتواند 
به مراجع قضایی مراجعه و گواهی عدم تقدیم دادخواست اعتراض اخذ و به 
این اداره ارایه نماید و این اداره برابر مقررات نسبت به صدور سند مالکیت 

اقدام خواهد نمود.
تاریخ انتشار: 97/6/5              12074/م الف         027644

داود انصاری – مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک کازرون

 روزنـامـه طلـوع آگهـی 
و مشــترک می پـذیـرد

42229246 - 32344772

گروه   1377 سال  مردادماه  هفدهم  در 
به  طالبان  افراط گرای  و  تروریستی 
شریف  مزار  در  کشورمان  کنسولگری 
جان  ناجوانمردانه  و  کرد  حمله  افغانستان 
و  کنسولگری  آن  اعضای  از  تن  هشت 
محمود صارمی خبرنگار اعزامی به افغانستان 
بزرگداشت  به منظور  بعدها  که  گرفت  را 
رشادت این خبرنگار، روز هفدهم مردادماه 
این  در  هرساله  و  نامیدند  خبرنگار  روز  را 
روز، یاد او را گرامی می دارند و از زحمات 

ارزشمند خبرنگاران تجلیل به عمل می آید.
و  بسط  برای  مجموعه ای  هر  همچون  اما 
زیادی  عده  نشریات،  انتشار  و  گسترش 
بنابراین  فعالیت اند؛  و  تلاش  و  تکاپو  در 

را گرامی  خبرنگار  روز  واقعاً  بخواهیم  اگر 
که  کنیم  توجه  نکته  این  به  باید  بداریم 
اطلاع رسانی  و  رسانه  دنیای  در  آنچه 
صورت گرفته و می گیرد، حاصل تلاش و 
ابتکار و خلاقیت و زحمات مدیرمسئولان، 
سردبیران، خبرنگاران، عکاسان، طنزنویسان، 
اعضای هیئت تحریریه، کاریکاتوریست ها، 
ادبی  اجتماعی،  فرهنگی،  سرویس های 
صفحه آراها  و  گرافیست ها  ورزشی،  و 
نشریات  پشتیبانی  و  خدماتی  نیروهای  و 
تجلیل  روز  خبرنگار،  روز  بنابراین  است؛ 
به قصد  و  است که صادقانه  همه کسانی  از 
روشنگری می کوشند تا کشوری پیشرفته و 

جامعه ای پویا داشته باشیم.

اما در این رهگذر، اصحاب رسانه و نشریات 
دلسرد کردن  به هدف  مقاومت هایی که  با 
نیز  می گیرد،  صورت  کردنشان  ناامید  و 
روبه رو هستند و این روند نامیمون از دیرباز 
آگاهی دهنده  تلاش های  نمودن  خنثی  برای 
نشریات از سوی رانت خواران و سوداگران 
و  ارگان ها  و  نهادها  برخی  و  اقتصادی 
است  می گرفته  صورت  مدیران  از  شماری 
شدن  خارج  صحنه  از  به  منجر  گهگاه  که 

برخی نشریات شده است. 
و  رسانه  اصحاب  از  تجلیل  و  توجه  لذا 
خبرنگاران و همه کسانی که در این عرصه 
خدمت می کنند باید واقع بینانه و در راستای 

حفظ منافع ملی و منطقه ای باشد.

همین حقیقت نیز باعث می شود که اصحاب 
رسانه بیش از همیشه هوشیار باشند تا مبادا 
عده ای بخواهند در قالب تجلیل و قدردانی و 
برپایی نشست و مراسم، به نوعی مجموعه ای 
خود  همراهی  و  سکوت  به  دعوت   را 

نمایند.
راستای  در  باید  آنچه  تفاسیر  این  با 
نهادها  سوی  از  خبرنگار  روز  بزرگداشت 
کاهش  همانا  گیرد،  صورت  ارگان ها  و 
به  توجه  و  نشریات  روی  پیش  مشکلات 
راستای گسترش  در  است که  خواسته هایی 
مردم  به  خدمات رسانی  و  عمومی  فرهنگ 
فرهنگی،  مشکلات  از  برون رفت  برای 

اجتماعی، اقتصادی و حتی سیاسی است.

روی آوردن به چنین رویه ای همانا بهترین 
از  بزرگداشت  و  تجلیل  شایسته ترین  و 
بسیاری از همکاران در کسوت خبررسانی و 
شفاف سازی و اصحاب رسانه است که بدون 
شرایط  سخت ترین  در  و  چشمداشتی  هیچ 
برای پیشرفت کشور و رفاه عمومی در مقابل 
برخی نهادها و ارگان ها که از اطلاع رسانی و 
شفاف سازی واهمه دارند شجاعانه می ایستند 
و  اعتدال  و  انصاف  و  اجتماعی  عدالت  تا 
حاکم  جامعه  در  مسئولیت پذیری  و  منطق 
پشت میزنشینی،  و  لاپوشانی  به جای  و  شود 
و  نهادها  در  شایسته سالاری  و  پاسخگویی 
همه  در  و  غیردولتی  و  دولتی  ارگان های 

عرصه ها حاکم شده و استمرار یابد.

منوچهرحبیبیچگونگی تجلیل از خبرنگاران

که  هستند  افرادی  کنند  استفاده  تردمیل  از  نمی توانند  که  گروهی  تنها 
دچار مشکلات استخوانی و مفاصل در پا هستند.

به پاها وارد می شود  پیاده روی  یا  به دلیل فشاری که در هنگام دویدن 
ورم  است،  آنها خشک  مفاصل  یا  است  آسیب دیده  پایشان  افرادی که 
دارد یا درد می کند نباید بر روی تردمیل پیاده روی کنند؛ بنابراین تردمیل 

برای تمامی افراد دیگر مناسب است.
حتی افرادی که بیماری های قلبی دارند نیز می توانند از تردمیل استفاده 
البته قبل از شروع ورزش با تردمیل، حتماً باید با پزشک شان در  کنند 
مورد حداکثر شدت دویدن و ضربان قلب مجاز مشورت کنند. تردمیل 
درنتیجه  و  مغزی  سکته  دچار  که  افرادی  بازتوانی  برای  می تواند  حتی 

ضعف عضلات شده اند، مورداستفاده قرار گیرد.
فواید تردمیل

راحتی  می کنند،  انتخاب  ورزش  برای  را  تردمیل  مردم  که  دلیلی  اولین 
است. تردمیل به شما اجازه می دهد حتی در هوای برفی و بارانی، خیلی 
با تردمیل دیگر  سرد یا خیلی گرم، در زمان طوفان و تاریکی، بدوید. 
در ترافیک سنگین شهری وقتتان را برای رسیدن به باشگاه ورزشی هدر 

نمی دهید.
می توانید در هرزمانی از روز، چه صبح زود و چه آخر شب ورزش کنید. 
دلیل دیگری که به خصوص برای خانم ها اهمیت دارد،  ایمنی است زیرا با 

حوادث غیرمترقبه خارج از خانه، مواجه نمی شوند.
تلویزیون  همزمان  می توانید  می کنید،  ورزش  تردمیل  روی  هنگامی که 
تماشا کنید، تلفنی با دوستانتان صحبت کنید و یا به موسیقی دلخواهتان 

گوش دهید.
بدون  که  است  این  می دهند  ترجیح  را  تردمیل  افراد  که  دیگری  دلیل 
داشتند  از روز که دوست  زمان  قبلی می توانند در هر  زیاد  آماده سازی 
با تردمیل پیاده روی کنند و یا بدوند. همچنین برای افرادی که ترجیح 
کنند،  ورزش  بیرون  هیاهوی  به دوراز  و  خلوت خانه شان  در  می دهند 

تردمیل یک انتخاب ایدئال است.
امروزه، تردمیل های مدرن، برنامه های پیاده روی و دویدن متنوعی را با 
استفاده از تغییر دادن شیب و تغییر دادن سرعت دستگاه، ایجاد می کنند 
تا یک ورزش مؤثر انجام داده باشید و به تناسب اندام برسید. تردمیل های 
مدرن، با استفاده از کنترل ضربان قلب شما به صورت مداوم، به شما اجازه 
می دهند تا ورزش خود را به یک ورزش علمی و مؤثر تبدیل کنید. یک 
عملکرد ویژه این تردمیل ها این است که با توجه به میزان ضربان قلب 
شما سرعت خود را کم وزیاد می کنند تا به سیستم قلب و عروق شما فشار 
زیادی وارد نشود. همچنین صفحه تردمیل از جنسی است که برخلاف 

آسفالت و موزاییک از آسیب های وارده به پا جلوگیری می کند.
یکی از مشکلات و خطرهایی که در کار با تردمیل وجود دارد، آسیب 
عضلات اندام تحتانی به ویژه در ناحیه ران و پشت ران و ساق پاست. این 
موضوع نیز به علت کار کشیدن زیاد از این گروه از عضلات در هنگام 
کار با تردمیل است چون در هنگام کار با تردمیل، مسافت پیموده شده 

ازنظر ظاهری مخفی می ماند.
مضرات تردمیل

ازجمله آسیب های ورزشی ای که در کار با تردمیل بروز می یابد، آسیب 
زانو است. نقطه ای از بدن که بیشترین بار و وزن بدن را تحمل می کند، 

زانوهاست و وقتی در مدت زمان طولانی، فشار مداومی به آن وارد 
شود یا در مدت زمان کم، فشار زیادی بر آن تحمیل شود، دچار 
تغییرات شبیه آرتروز می شود، یعنی غضروف آن ساییده می شود 
و درد و مشکلات دامنه حرکتی مفصل به وجود می آید، یعنی زانو 

به سختی باز و بسته می شود.
یکی از مشکلات و خطرهایی که در کار با تردمیل وجود دارد، 
ران  پشت  و  ران  ناحیه  در  به ویژه  تحتانی  اندام  عضلات  آسیب 
این  از  زیاد  به علت کار کشیدن  نیز  موضوع  این  پاست.  و ساق 
هنگام  در  است چون  تردمیل  با  کار  هنگام  در  از عضلات  گروه 
می ماند  مخفی  ظاهری  ازنظر  شده  پیموده  مسافت  تردمیل،  با  کار 
علت  همین  به  می شود(،  داده  نمایش  دیجیتالی  به صورت  )اگرچه 
واقعی  حد  از  کمتر  شده،  پیموده  مسافت  و  ورزش  شدت  میزان 
تخمین زده می شود. با شدت بیشتر ورزش، فرد بیشتر در معرض 

آسیب قرار می گیرد.
از خطرهای تردمیل می توانیم به استفاده از انواع شیب دار آن اشاره کنیم. 
کسانی که از انواع شیب دار آن به صورت نامناسبی استفاده می کنند، هم 
دامن می زنند و هم  پا  لگن و مچ  زانو، مفصل  مفاصلی چون  به آسیب 
به طور ناخودآگاه شدت ورزش را بیشتر می کنند و خود را در صورت 
وجود عوامل خطر بیماری های قلبی، در معرض ابتلا به این گونه بیماری ها 

قرار می دهند.
تردمیل

کسانی که به استفاده از تردمیل عادت ندارند و مبتدی و تازه کارند یا 
به علل گوناگون، به انواع سرگیجه و نداشتن تعادل دچارند، در هنگام 
کار با تردمیل، ممکن است از روی دستگاه سقوط کنند و دچار عوارض 
ثانویه شوند چون افراد می توانند تعادل خود را در هنگام پیاده روی حفظ 
اما نمی توانند روی تسمه تردمیل که دائم در حال حرکت است،  کنند 
 به حفظ تعادل خود بپردازند و این موضوع خطر بروز آسیب را افزایش

می دهد.
از  بیرون  اینکه در فضای  به علت  تردمیل کار می کنند،  با  کسانی که 
منزل و فضای آزاد نیستند، ناخودآگاه مراقب رطوبت و گرما و میزان 
شوک  بروز  موجب  است  ممکن  موضوع  این  و  نیستند  خود  تعریق 
یا  دستگاه  روی  فرد  ناگهانی  افتادن  و  شود  فشارخون  افت  یا  گرمایی 
برای  باید  هم  اتاق  دمای  می شود.  او  آسیب  بروز  موجب  زمین  روی 
حرکت روی تردمیل مناسب باشد چون اگر فضای اتاق ازلحاظ میزان 
اکسیژن فقیر باشد، فرد دچار حملات قلبی خواهد شد و در آخر لباس 
فرد هم باید لباس مناسبی باشد چون در غیر این صورت تهویه پوستی 

درست انجام نمی گیرد.
کاربرد کورکورانه تردمیل خستگی منفی می آورد که یا به دل زدگی و 
کنار گذاشتن تردمیل ختم می شود )که اتفاقاً این اشباع شدن زودهنگام، 
موضوع شایعی است( یا به یک صدمه بدنی به خصوص در کمر و پاها. اگر 

در  باشد  ناهماهنگ  آن  تسمه  حرکت  با  تردمیل  روی  قدم  جابه جایی 
زانوی فرد شوک ایجاد می شود.

در ضمن، هنگامی که شیب یا سرعت تردمیل مناسب نباشد، ممکن است 
با فشار بر دستگاه قلبی عروقی، موجب بروز عوارض قلبی مانند اختلال 
خون رسانی به قلب و حتی سکته قلبی شود که این عوارض، کم مشاهده 
جسمانی  آمادگی  وضعیت  با  نامناسب  زیاد  سرعت  همچنین  نمی شود. 
فرد استفاده کننده، موجب زمین خوردن و یا بدتر شدن وضعیت بیماری 

قلبی او می شود.
می توانید در هرزمانی از روز، چه صبح زود و چه آخر شب ورزش کنید. 
دلیل دیگری که به خصوص برای خانم ها اهمیت دارد،  ایمنی است زیرا 

با حوادث غیرمترقبه خارج از خانه، مواجه نمی شوند.
مشکل دستگیره ها

که  است  این  تردمیل  استفاده کنندگان  مشکلات  بزرگ ترین  از  یکی 
هنگام دویدن یا راه رفتن دستگیره ها را نگه می دارند. گرفتن دستگیره ها 
مشکلات زیادی را برای ورزشکار ایجاد می کند. برخی از این مشکلات 

شامل این موارد هستند:
* موجب کاهش شدت ورزش می شود، درنتیجه کالری کمتری سوزانده 

می شود و منافع ورزش هوازی کاهش می یابد.
* حالت و وضعیت طبیعی بدن را به هم می ریز د.

* خطر کشیدگی عضلات را افزایش می دهد.
* هماهنگی و تعادل را کاهش می دهد.

احساس  توانایی  حس،  این  می دهد.  کاهش  را  عصبی  عمقی  حس   *
موقعیت بدن و تثبیت آن در فضای اطراف است.

دیابت و ورزشفواید و مضرات تردمیل
هر بیمار دیابتی باید قبل از انتخاب نوع ورزش و زمان آن 

با پزشک خود مشورت نماید.
شروع  به  تمایل  که  سال   35 بالای  بیماران  کلیه  برای 
قلب  متخصص  توسط  ورزش  تست  باید  دارند  ورزش 

صورت گیرد.
ورزش را باید به آهستگی شروع نمود و سرعت و زمان 

آن را به تدریج افزایش داد.
ورزش باید مداوم باشد و جزئی از برنامه زندگی روزانه 
فرد شود. درصورتی که فعالیت بدنی بدون آمادگی اولیه 
افت قند خون به خصوص در  به  باشد ممکن است منجر 

افراد مبتلا به دیابت نوع 1 گردد.
دیابتی در هنگام ورزش  بیماران  است  مواردی که لازم 

موردتوجه قرار دهند:
یا  باشید  داشته  همراه  به  را  خود  هویت  کارت  همیشه 
شخصی را که با شما ورزش می کند از دیابت خود مطلع 
نمایید تا در صورت بروز مشکل در طول ورزش، اقدامات 

لازم توسط اطرافیان صورت گیرد.
قند خون باید قبل از ورزش کنترل گردد.

یا  آب نبات  قند،  مانند  ساده  کربوهیدرات  یک  همیشه 
شکلات به همراه داشته باشید.

از تعریق بیش ازحد و درنتیجه از دست رفتن مایعات بدن 
به خصوص در روزهای گرم خودداری نمایید.

برای جلوگیری از ایجاد تاول در پا، از جوراب و کفش 
مناسب استفاده نمایید.

با توجه به نوع و شدت فعالیتی که هر بیمار انجام می دهد 
باید بعد از ورزش مواد قندی اضافه مصرف گردد.

ورزش  برای  که  را  مکانی  می کنید،  ورزش  تنها  اگر 
اطرافیان  به  را  خود  بازگشت  زمان  و  کرده اید  انتخاب 
طول  در  خون  قند  ناگهانی  افت  به  همیشه  دهید.  اطلاع 
ورزش و یا چند ساعت پس ازآن دقت نمائید به خصوص 

اگر انسولین مصرف می کنید.

گوناگون


