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آگهی تحدید حدود اختصاصی 

نظر به اینکه تحدید حدود ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 

73181 متر مربع پلاک 143 فرعی از 7324 اصلی واقع در بخش سه شبانکاره 

قریه میلک به عمل نیامده لذا حسب درخواست متقاضی آقای رضا منصوری 

لذا جهت انتشار آگهی اختصاصی وقت تحدید حدود مورخه 1401/01/16 تعیین 

و عملیات تحدید از ساعت 8 صبح در محل شروع و به عمل خواهد آمد 

اینک بوسیله این آگهی از متقاضی و کلیه مجاورین بر طبق ماده 14 قانون 

ثبت دعوت میشود که در وقت مقرر در محل وقوع ملک حضور بهم رسانند 

واخواهی مجاورین نسبت به حدود و حقوق ارتفاقی طبق ماده 20 قانون ثبت 

از تاریخ تنظیم صورتمجلس تحدیدی به مدت 30 روز پذیرفته خواهد شد که 

بایستی کتباً به اداره ثبت بوشهر تسلیم نماید معترض مکلف است طبق ماده 

74 و 86 آیین نامه قانون ثبت ظرف مدت یکماه از تاریخ تسلیم اعتراض به 

اداره ثبت دادخواست به مرجع قضایی ذیصلاح تقدیم نماید والا حق او ساقط 

خواهد شد.%

تاریخ انتشار: 1400/12/22 

شماره: 1019 /م.الف

داریوش جلال منش_ سرپرست اداره ثبت اسناد و املاک واحد شبانکاره

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 

وضعیت اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی

 برابر رأی شماره 140060324002002406 مورخه 1400/11/18 هیأت اول موضوع 

قانون تعیین تکلیف وضعیت اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر 

در واحد ثبتی برازجان تصرفات مالکانه و بلامعارض متعلق به آقای حمیدرضا 

رجبی بنداروز فرزند رمضان به شماره شناسنامه 1462 و شماره ملی 3520259494 

مساحت  به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  در ششدانگ  دشتستان  از  صادره 

6492/20-1 متر مربع قسمتی از پلاک- فرعی از 3687 اصلی واقع در بخش سه 

حوزه ثبت ملک برازجان اراضی روستای بنداروز خریداری شده از آقای حسن 

حوراسفند و محمد رجبی به ایشان واگذار گردیده است.

لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود 

در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته 

باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به 

این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض 

دادخواست خود را به مرجع قضایی تقدیم نمایند.

بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. صدور سند مالکیت مانع مراجعه متضرر 

به مراجع ذیصلاح قانونی )دادگاه( نیست.

تاریخ انتشار نوبت اول: 1400/12/07

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1400/12/22

شماره: 991 م الف 

حمیدرضا باقر پور- رئیس اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان دشتستان

...................................................................................................

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 

وضعیت اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی

 برابر رأی شماره 140060324002002407 مورخه 1400/11/18 هیأت اول موضوع 

قانون تعیین تکلیف وضعیت اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر 

در واحد ثبتی برازجان تصرفات مالکانه و بلامعارض متعلق به آقای حمیدرضا 

رجبی بنداروز فرزند رمضان به شماره شناسنامه 1462 و شماره ملی 3520259494 

مساحت  به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  در ششدانگ  دشتستان  از  صادره 

124486/81 متر مربع قسمتی از پلاک- فرعی از 3685 اصلی واقع در بخش سه 

حوزه ثبت ملک برازجان اراضی روستای بنداروز خریداری شده از آقای حسن 

رجبی بنداروز به ایشان واگذار گردیده است.

لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود 

در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته 

باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به 

این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض 

دادخواست خود را به مرجع قضایی تقدیم نمایند.

بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. صدور سند مالکیت مانع مراجعه متضرر 

به مراجع ذیصلاح قانونی )دادگاه( نیست.

تاریخ انتشار نوبت اول: 1400/12/07

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1400/12/22

شماره: 993 م الف 

حمیدرضا باقرپور- رئیس اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان دشتستان

...................................................................................................

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 

وضعیت اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی

 برابر رأی شماره 140060324002002372 مورخه 1400/11/06 هیأت اول موضوع 

قانون تعیین تکلیف وضعیت اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در 

واحد ثبتی برازجان تصرفات مالکانه و بلامعارض متعلق به آقای نصراله پاپری 

نژاد فرزند حسینقلی به شماره شناسنامه 105 و شماره ملی 3520778041 صادره 

از دشتستان در ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 4066/79 متر 

مربع قسمتی از پلاک- فرعی از 3540 اصلی واقع در بخش سه حوزه ثبت ملک 

برازجان اراضی نینیزک خریداری شده از آقای کرم روستایی به ایشان واگذار 

گردیده است.

لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود 

در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته 

باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به 

این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض 

دادخواست خود را به مرجع قضایی تقدیم نمایند.

بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. صدور سند مالکیت مانع مراجعه متضرر 

به مراجع ذیصلاح قانونی )دادگاه( نیست.

تاریخ انتشار نوبت اول: 1400/12/07

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1400/12/22

شماره: 981 م الف 

حمیدرضا باقرپور- رئیس اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان دشتستان

پژوهشگران آمریکایی در بررسی جدیدی نشان داده اند که سویه 

اُمیکرون نسبت به سویه اصلی، توانایی کمتری در فرار کردن از 

سیستم ایمنی بدن دارد.

واکسیناسیون  واسطه  به  که  افرادی  آنلاین،  جم  جام  گزارش  به 

آن  اصلی  سویه  برابر  در  کروناویروس،  معرض  در  گرفتن  قرار  یا 

مصونیت پیدا کرده اند، احتمالا از نوعی محافظت در برابر سویه 

دانشگاه  پژوهشگران  از  گروهی  هستند.  برخوردار  نیز  اُمیکرون 

پزشکی "دانشگاه جانز هاپکینز" )Jhh( با همکاری "موسسه ملی 

"ایمونواسکیپ"  )NIaId( و شرکت  بیماری های عفونی"  آلرژی و 

)IMMunoScaPe( باور دارند که دلیل این امر را می توان بدین صورت 

تعریف کرد؛ جهش هایی که به پیدایش این سویه منجر شده اند، در 

قسمت هایی از ویروس که یک نوع پاسخ ایمنی سلولی را تحریک 

می کند، یافت نمی شوند.

با وجود این، پژوهشگران هشدار می دهند که یافته های آن ها فقط 

به یک نوع ایمنی حاصل از سلول مربوط می شود. این ایمنی، دفاع 

بدن در برابر مهاجمانی است که پادتن های در حال گردش را شامل 

نمی شوند. همچنین، ممکن است پاسخ ایمنی، با پادتن موسوم 

"ایمنی هومورال" )huMoral iMMuniTy( مرتبط باشد که وقتی  به 

اُمیکرون به عفونت های قابل توجه منجر می شود، از کار می افتد.

"اندرو رد" )andrEw redd(، دانشیار پزشکی دانشگاه جانز هاپکینز 

و پژوهشگر ارشد این پروژه گفت: ما طی پژوهشی که در ژانویه 

سال ۲۰۲۱ انجام شد، دریافتیم در افرادی که پیشتر به سویه اصلی 

کووید-۱۹ مبتلا شده اند، اپی توپ های خاص ویروس، با سلول های 

 )killEr T cellS( کشنده"  تی  "سلول های  به  موسوم  ایمنی 

تشخیص داده می شوند و این تشخیص، امکان حمله به واسطه 

سلول را علیه کووید-۱۹ فراهم می کند. ما در آخرین پژوهش خود 

متوجه شدیم که این اپی توپ ها تقریبا توسط جهش های موجود 

پاسخ  بنابراین،  مانده اند.  باقی  اُمیکرون، دست نخورده  در سویه 

سلول تی کشنده به اُمیکرون باید تقریبا به همان اندازه قوی باشد 

که در نوع ابتدایی کروناویروس بود.

گروه پژوهشی دیگری از آمریکا و آفریقای جنوبی نیز نتایج بسیار 

مشابهی را در مورد افرادی نشان داده اند که پیشتر در برابر سویه 

اصلی کروناویروس واکسینه شده یا به آن مبتلا شده اند.

کردن  حذف  در  آن ها  توانایی  خاطر  به  کشنده  تی  سلول های 

طور  این  بدن،  از  ویروس ها  و  باکتری ها  مانند  بیگانه  مهاجمان 

نام گذاری شده اند. سلول های تی مورد استفاده در پژوهش اخیر، از 

نمونه های خون جمع آوری شده از ۳۰ بیمار در سال ۲۰۲۰ به دست 

آمده اند که از موارد خفیف تا متوسط کووید-۱۹ بهبود یافته بودند.

لکوسیت  آنتی ژن  نقاهت، شش  در حال  اهداکنندگان  رد گفت: 

انسانی داشتند. این پروتئین های روی سطح سلول، سیستم ایمنی 

را تنظیم می کنند و بخشی از مشخصات ژنتیکی هر فرد به شمار 

می روند. این اهداکنندگان، نماینده بیش از ۷۳ درصد از جمعیت 

آمریکا هستند.

"آرون توبیان" )aaron TobIaN(، استاد آسیب شناسی دانشگاه جانز 

هاپکینز و از پژوهشگران این پروژه گفت: این امر نشان می دهد 

اصلی  سویه  علیه  که  آمریکایی هایی  از  توجهی  قابل  بخش  که 

کروناویروس واکسینه شده اند یا در معرض آن قرار گرفته اند، ممکن 

است سلول های t سیتوتوکسیک داشته باشند که می توانند پاسخ 

ایمنی را در برابر اُمیکرون ایجاد کنند.

نمونه های خون مورد استفاده در این پژوهش، بین ۲۶ تا ۶۲ روز 

پس از توقف نشانه های کووید-۱۹ از اهداکنندگان به دست آمد. 

این امر باعث شد تا پاسخ ایمنی اهداکنندگان به ویروس، کامل 

نمونه ها  تولید شوند.  برابر آن  باشد و سلول های تی کشنده در 

پس از اندازه گیری پاسخ سلول های تی توسط پژوهشگران ذخیره 

شدند.

طی این ارزیابی، نمونه ها به شرکت ایمونواسکیپ فرستاده شدند 

تا مشخص شود که کدام سلول های تی نسبت به کروناویروس 

واکنش نشان می دهند. روش تشخیص سلول ایمنی این شرکت، 

ویروس،  پروتئین های  از  یک  کدام  که  داد  نشان  ویژه  طور  به 

واکنش مستقیم را ایجاد می کنند. این داده ها، بینش ارزشمندی را 

در مورد ویژگی های عملکردی سلول های تی ارائه می دهند.

متفاوت  اپی توپ  با ۴۰۸  اصلی،  بررسی های  در  نمونه های خون 

روی سطح  خوشه ای  پروتئین  از  که  شدند  ارزیابی  کروناویروس 

ویروس به دست آمده بودند. پژوهشگران دریافتند که سلول های 

تی به دست آمده از اهداکنندگان در دوران نقاهت، ۵۲ اپی توپ را 

از میان ۴۰۸ اپی توپ تشخیص می دهند.

به گفته رد، پژوهشگران در این پروژه، ۵۲ اپی توپ را بررسی کردند 

که پیشتر در نمونه های خون شناسایی شده بودند تا تشخیص 

خیر.  یا  می یابند  تغییر  جهش ها  از  فرار  با  آن ها  آیا  که  دهند 

جهش ها، تغییرات ژنتیکی هستند که ویروس را قادر می سازند تا از 

آسیب پذیری در برابر ایمنی حاصل از سلول دوری کنند.

رد افزود: ما تنها یک اپی توپ با شیوع کم از پروتئین خوشه ای 

اُمیکرون پیدا کردیم که نسبت به نسل قبلی خود در ویروس اصلی، 

تغییر جزئی داشت. به طور کلی مشخص شده است که سویه 

اُمیکرون، بیش از ۵۰ تفاوت جهش یافته نسبت به سویه اصلی 

دارد، اما به نظر می رسد که ویروس، توانایی جلوگیری از شناسایی 

سلول تی را ایجاد نکرده است.

اگرچه به نظر می رسد ایمنی قابل توجهی به واسطه سلول حفظ 

شده است، اما رد و همکارانش می گویند که بررسی های بیشتری 

این  که  افرادی  چرا  که  تعریف شود  کامل  طور  به  تا  است  لازم 

محافظت را دارند، ممکن است همچنان به خاطر اُمیکرون بیمار 

شوند.

 توانایی اُمیکرون در فرار از سیستم ایمنی بسیار کم است

ما تنها یک اپی توپ با شیوع 

کم از پروتئین خوشه ای 

اُمیکرون پیدا کردیم که 

نسبت به نسل قبلی خود 

در ویروس اصلی، تغییر 

جزئی داشت. به طور کلی 

مشخص شده است که 

سویه اُمیکرون، بیش از ۵۰ 

تفاوت جهش یافته نسبت به 

سویه اصلی دارد، اما به نظر 

می رسد که ویروس، توانایی 

جلوگیری از شناسایی سلول 

تی را ایجاد نکرده است.



قیمت ها  می آید،  میان  به  که  مناسبتی  هر  اسم 

هیجان زده می شوند! فرقی هم ندارد نوروز است یا روز 

جهانی فلان خوراکی یا نوشیدنی! خرید میوه و شیرینی 

و آجیل شب عید، معمولا آخرین خریدهای منزل 

هستند و نوبت شان بعد از خانه تکانی است.بعضی ها 

عید،  گرانی شب  به  رسیدن  از  پیش  و  آینده نگرند 

آهسته آهسته خوراکی هایی را که ماندگاری بیشتری 

دارند، می خرند و نگهداری می کنند.خیلی ها هم دوست 

دارند آجیل شب عید را دقیقا در شب عید بخرند. جزو 

هر گروه که باشید فرقی نمی کند زیرا درهرحال آجیل، 

از خوراکی های پذیرایی نوروز است و تجربه نشان داده 

خانواده های زیادی به هرحال سراغ خریدش خواهند 

داغ  آغاز فصل  آستانه  در  و  نوروز  مناسبت  رفت.به 

شکستن پسته ها و فندق ها به ویژگی های تغذیه ای 

گزیده تر عمل  انتخاب،  برای  تا  پرداخته ایم  آجیل ها 

کنید.ما ایرانی ها برای تهیه بعضی از غذاها از آجیل ها 

رواج  دیگر  کشورهای  در  کار  این  می کنیم؛  استفاده 

است  آن  بارز  نمونه  فسنجان  خورش  دارد.  کمتری 

بنابراین آجیل ها جایگاه ویژه ای در فرهنگ آشپزی ما 

دارند. از سوی دیگر در بعضی از مناسبت ها مانند نوروز، 

شب یلدا و بعضی از مناسبت های مذهبی آجیل ها 

بازهم حضور پررنگی دارند؛ مانند آجیل مشکل گشا. 

پس لازم است برای آگاهی از ویژگی های تغذیه ای 

آجیل ها با دقت بیشتری انتخاب شان کنیم.

♦ محاسبه کنید، مهم است!
به نظر، مصرف چند عدد بادام خام و کمی بادام زمینی 

را  ته دل مان  نیست.  و چند عدد کشمش، چیزی 

بالایی  کالری  و  آجیل ها حاوی چربی  اما  می گیرد! 

هستند. درواقع با این که چربی آنها از نوع مفید است 

اما باید میزان کالری دریافتی از آنها را محاسبه کنید. 

می توان آجیل ها را به عنوان میان وعده مصرف کرد اما 

این کار باید با محاسبه میزان کالری و چربی موجود 

در آجیل ها انجام شود.

♦ مبارزان پلی  فنلی در کاسه
با  مبارزه  قوی پنجه   سربازهای  آجیل ها، 

آنتی اکسیدان ها هستند. آنتی اکسیدان های موجود 

در آجیل که به نام پُلی فنل ها شناخته می شوند، باعث 

اکسیداسیون  از  ناشی  آزاد  رادیکال های  ازبین رفتن 

آسیب  نتیجه خطر  در  و  بدن شده  در  موادغذایی 

به سلول ها و افزایش خطر ابتلا به سرطان کاهش 

نشان می دهد  تحقیقات  از  بعضی  نتایج  می یابد. 

میزان آنتی اکسیدان موجود در گردو، حتی بیش از 

ماهی است. خاصیت آنتی اکسیدانی بادام و گردو 

سلول های  در  موجود  مفید  چربی های  از  می تواند 

بدن در مقابل اکسیداسیون محافظت کند.

می توانند  آجیل ها  در  موجود  پلی فنل های  نکته: 

کاهش  باعث  آزاد  رادیکال های  ازبین بردن  علاوه بر 

میزان کلسترول بد یا ldl شوند.

♦ کاهش آجیلی در عید
به  می توانند  اما  دارند  بالایی  کالری  آجیل ها  بله، 

کاهش وزن کمک کنند! چطور ممکن است؟ با رژیم 

غذایی مدیترانه ای. در این رژیم غذایی، آجیل ها نقش 

مهمی دارند و بررسی تغییر وزن و اندازه افراد مبتلا به 

اضافه وزنی که این رژیم غذایی را رعایت کرده اند نشان 

می دهد استفاده از آجیل ها براساس این رژیم غذایی 

باعث کاهش اندازه دور کمر تا پنج سانتی متر شده 

است. تأثیر روغن مفید آجیل ها در کاهش و کنترل  

وزن، بیش از مصرف روغن زیتون گزارش شده است. 

زنانی که روزانه مقدار کمی بادام خام مصرف می کنند، 

روند کاهش وزن آنها بهتر و بیشتر پیش می رود.

نکته: علاوه بر تاثیر روغن مفید آجیل ها در کاهش و 

کنترل وزن، فیبر موجود در آجیل ها دلیل دیگری برای 

کمک به کاهش وزن ناشی از مصرف آجیل هاست.

♦ شیرینی تلخ را از بین می برد
میلیون ها نفر در سراسر جهان به دیابت نوع 2 مبتلا 

هستند. با آمار کمتر، بسیاری نیز از سندرم متابولیک 

رنج می برند. سندرم متابولیک از عوامل زمینه ساز ابتلا 

به بیماری های قلبی ــ عروقی، بیماری های مغزی 

به ویژه سکته مغزی و دیابت نوع2 است. به همین 

دلیل ابتلا به سندرم متابولیک با دیابت نوع 2 مرتبط 

باعث درمان دیگری می شود.  بوده و درمان یکی، 

آجیل ها از بهترین خوراکی ها برای افراد مبتلا به دو 

عارضه سندرم متابولیک و دیابت نوع 2 است. چرا؟

شیرینی خوب: میزان هیدرات کربن آجیل ها کم بوده 

و باعث افزایش میزان قند خون نمی شوند. بنابراین 

مصرف آنها علاوه بر تنظیم قند خون باعث افزایش 

ناگهانی آن نیز نمی شوند. کنترل شاخص ها: مصرف 

آجیل ها باعث کاهش خطر استرس های اکسیداتیو، 

فشارخون بالا و دیگر شاخص های خطرناک موجود 

در افراد مبتلا به دیابت نوع 2 و سندرم متابولیک 

می شود.

نکته: پژوهش های بی شماری نشان می دهند قند 

خون، فشارخون بالا و دیگر شاخص های محرک ابتلا 

به دیابت نوع 2 و سندرم متابولیک در افرادی که در 

رژیم غذایی روزانه خود از آجیل ها استفاده می کنند، 

کمتر است.

♦  آجیل ها با التهاب می  جنگند
به  ابتلا  زخم،  جراحت،  اثر  در  معمولا  التهاب 

ایجاد  بدن  در  باکتریایی  یا  ویروسی  بیماری های 

آسیب  میزان  شود،  مزمن  التهاب ،  اگر  می شود. 

واردشده به بدن افزایش می یابد. برای جلوگیری از 

بروز التهاب یا درمان آن، بهترین راهکار رعایت رژیم 

مصرف  که  دلیل  این  به  است.  مدیترانه ای  غذایی 

آجیل ها در این رژیم غذایی به ترتیب باعث کاهش 

 c التهابی  نشانگرهای  90درصدی  و  35درصدی 
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می شود. اسیدهای چرب مفید موجود در آجیل ها 

دلیل اصلی تاثیر ضدالتهابی آنهاست.

نکته: خاصیت ضدالتهابی آجیل ها برای همه افراد 

به ویژه افراد مبتلا به دیابت، بیماری های کلیوی و 

دیگر بیماری های مزمن، مفید است.

♦ منبعی از شیرینی سنگین
فیبر  اگرچه  وزن معجزه می کند.  برای کاهش  فیبر 

اما  ترکیبی غیرقابل هضم و جذب در بدن ماست 

اولا به عملکرد بهتر دستگاه گوارش کمک کرده و ثانیا 

باکتری های طبیعی روده بزرگ را تنظیم کرده و به 

حفظ آنها کمک می کند. میزان فیبر آجیل ها متفاوت 

بوده و به طور متوسط شامل: 3.5 گرم بادام، 2.9 گرم 

پسته، 2.9 گرم فندق و 2.6 گرم بادام زمینی است.

♦ استثناها را بشناسیم
ارزش غذایی آجیل ها به شکل پایه ای برابر است 

یا  ترکیب ها  از  بعضی  نظر  از  آنها  از  بعضی  اما 

عدد  هر  مثال  دارند.برای  خاصی  ویژگی  عناصر، 

بادام برزیلی حاوی صددرصد از نیاز روزانه بدن به 

عنصر سلینوم است. میزان فیبر آجیل ها بالاست.

کربن  هیدرات  حاوی  آنها  همه  علاوه براین که 

در  جذب  قابل  کربن  هیدرات  میزان  اما  هستند. 

فندق مانند فندق استرالیایی و بادام برزیلی، برابر 

بادام هندی،  در  میزان  این  که  است  گرم  دو  با 

آجیل ها  جمع بندی،  یک  در  است.  گرم  هشت 

مفید(،  نوع  از  بیشتر  )البته  بالا  چربی  حاوی 

ویتامین e، منیزیم و سلنیوم هستند.

آنچه از ویژگی  های تغذیه ای آجیل  ها در پذیرایی  های نوروزی باید بدانید

آجیل نوروز روی ترازوی سلامت

 عادات نامرئی که شما را کسل می کند

برخی از عادات نامرئی و تکراری که روزانه داریم تا حدی مسئول 

بدبختی ما بوده و ممکن است در یک دوره زمانی ما را از کار و 

زندگی بیاندازند.

به گزارش جام جم آنلاین، همه ما هر روز کارهایی را انجام می دهیم 

که بخشی از روتین و عادات ما هستند و در عین حال ناآگاهانه ما را 

کسل ، غیرخلاق و خسته می کنند.

این عادات نامرئی و تکراری تا حدی مسئول بدبختی و معضلات ما 

بوده و ممکن است ما را طی یک دوره زمانی فرسوده کنند.

یکی از این عادات سمی که احتمالًا از آن آگاه نیستیم، تفکر بیش از 

حد است. در طول سال ها، ممکن است ساعت های طولانی را در این 

زمینه تلف کرده باشیم و با این کار، هم اضطراب خود را چند برابر 

کرده و هم بهره وری خود را کاهش داده ایم.

زمانی که بیش از حد فکر می کنید، نه تنها دامنه توجه شما کاهش 

می یابد، بلکه ممکن است دچار علائم فیزیکی مانند سردرد، بدن 

درد و مشکلات گوارشی نیز شوید.مورد بعدی نشستن بیش از حد 

است که با افزایش احساس اضطراب و افسردگی مرتبط می باشد. بر 

اساس مطالعه جدیدی که توسط محققان دانشگاه ایالتی آیووا انجام 

شده، نشستن بیش از حد در بسیاری از موارد به دلیل قرنطینه کووید 

۱۹، می تواند تأثیر قابل توجهی بر روان افراد داشته باشد.

دکتر مایا کرپالانی، روانشناس و روان درمانگر خانواده در بیمارستان 

بمبئی در این باره می گوید: بسیاری از مردم در مورد چیزهایی که 

خارج از کنترل آنهاست وسواس داشته و نگران هستند. عادت زیاد 

نشستن و بیش از حد فکر کردن، زمان و انرژی افراد را می گیرد که 

در عوض می تواند صرف یافتن راه حل های خلاقانه برای چالش های 

پیش روی ما شود. فکر بیش از حد فقط ما را به سمت خستگی 

عاطفی و ذهنی سوق می دهد.یکی دیگر از عادت هایی که ناشی 

از تفکر بیش از حد است، نگرانی در مورد آینده و توجه زیادی به 

گذشته است.زمانی که هیچ کار مفید و سازنده ای انجام نمی دهید، 

ذهن شما بیش از حد فکر می کند و بالعکس.  بهتر است بدانیم 

گذشته به پایان رسیده و ما می توانیم از درس هایی که به ما آموخته، 

پند بگیریم. تمرکز زیاد بر آینده نیز باعث نگرانی و اضطراب می شود.

تنها چیزی که واقعاً وجود دارد، اکنون است. در اندیشیدن به گذشته 

یا آینده، در اصل ما واقعیت را انکار و با انجام این کار، درد زیادی به 

خود وارد می کنیم. بنابراین، لحظه حال برای انجام هر کار سازنده ای 

می گذرد.یکی دیگر از مواردی که ما را ناراضی و کسل می کند پیروی 

است.  یادگیری  و  بدون خلاقیت  و  یکنواخت  روزانه  روال  یک  از 

بسیاری از ما مقصر این هستیم که روال های غیرقابل انعطافی را در 

زندگی داریم که پیروی از آن ها راحت تر است، اما سلامت روانی ما را 

تخریب می کند.در حالی که حفظ یک برنامه سالم مهم است، گاهی 

اوقات همان روال کسل کننده می شود، به خصوص زمانی که وقت 

زیادی را صرف فعالیت های کم ارزشی می کنید که موفقیت شخصی 

شما را متوقف می کند.

یکی از راه های پایان دادن به یکنواختی این است که تمرکز کنید. 

هم  که  شوید  جدید  مهارتی  یادگیری  یا  سرگرمی  یک  مشغول 

لذت بخش است و هم به شما کمک می کند زمان را به روش های 

معنادار بگذرانید.


