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س��ازمان غ��ذا و داروی ایالات متحده هش��دار داد 
افرادی که شیر خام غیرپاستوریزه می نوشند در معرض 

خطر ابتلا به آنفلوانزای پرندگان هستند.
ب��ه گزارش مهر ب��ه نقل از نیوی��ورک تایمز، دکتر 
»دونال��د پراتر«، سرپرس��ت مرکز ایمنی غ��ذا و تغذیه 
کاربردی س��ازمان غذا و دارو، گفت: »ما به توصیه اکید 

در مورد مصرف شیر خام هشدار می دهیم«.
مقامات فدرال تاکید می‌کنند که ش��یر خام و پنیر 
ش��یر خام می‌توانند ح��اوی میکروب‌هایی باش��ند که 
خطرات جدی برای سلامتی مصرف‌کنندگان به همراه 

دارند، از جمله آنفلوانزای مرغی.
بر اس��اس داده‌ه��ای مرکز کنترل و پیش��گیری از 
بیماری‌های ای��الات متحده، بین س��ال‌های ۱۹۹۸ تا 
۲۰۱۸، ۲۰۲ م��ورد ش��یوع مرتبط با نوش��یدن ش��یر 
 خام وجود داش��ته اس��ت که منجر به ۲۶۴۵ بیماری و 

۲۲۸ بستری شدن در بیمارستان شده است.
»بنجامی��ن چپمن«، اس��تاد و متخص��ص ایمنی 
 غ��ذا در دانش��گاه ایالت��ی کارولین��ای ش��مالی، گفت: 
»حت��ی در بهتری��ن زمان‌ه��ا، ش��یر خ��ام یک��ی از 

خطرناک‌ترین غذاهایی است که ما داریم«.

چپمن افزود: »مقامات معتقدند راه اصلی انتش��ار 
ویروس آنفلوان��زای مرغی بین گاوها از طریق تماس با 

شیر است.«
به گفته پراتر، »مش��خص نیس��ت که آیا شیر خام 
می‌توان��د آنفلوان��زای پرندگان را به انس��ان منتقل کند 
یا خی��ر، اما محقق��ان به پیگی��ری این موض��وع ادامه 

می‌دهند.«
وزارت کش��اورزی ای��الات متحده م��وارد ابتلاء به 
آنفلوان��زای پرندگان را در گاوهای ش��یری در ۹ ایالت 

تأیید کرده است.

سازمان غذا و داروی ایالات متحده هشدار داد؛

 برای کاهش خطر آنفلوانزای پرندگان از مصرف 
شیر خام پرهیز کنید

خبرپزشكي

عضو هیات مدیره جامعه پزشکان متخصص داخلی 
ایران ش��یوع روزاف��زون دیابت را یک��ی از نگرانی‌های 
متولیان سلامت در دنیا ذکر کرد و گفت:با هدف کنترل 
این بیماری س��ال گذشته از ۲۴ آبان روز جهانی دیابت 
برنامه ملی به مدت ۷۰ روز در سراس��ر کشور با عنوان 
کمپین دیابت اجرا ش��د در ای��ن کمپین ۷۴  درصد از 
جمعیت بالای ۱۸ س��ال کش��ور اس��کرین)غربالگری( 

شدند.
به گزارش انجمن جامعه پزشکان متخصص داخلی 
ایران، سینا کوثری افزود: سبک زندگی شهری، مصرف 
غذاهای آماده، کم تحرکی، افزایش وزن و چاقی دلایل 
مه��م و اصلی ب��روز دیابت در جهان هس��تند و پس از 
پاندمی کووی��د ۱۹ دنیا جهش قاب��ل توجهی در بروز 

دیابت را مشاهده کرد.
وی اظهار داش��ت: نتایج این مطالعه که در کنگره 
اخی��ر متخصصین اروپ��ا مطرح و مورد اس��تقبال قرار 
گرفت نش��ان داد حدود ۱۱درصد از جمعیت، دیابت و 
حدود ۲۰درصد پیش دیابت و ۵۹ درصد چاق هستند 

و یا اضافه وزن دارند.
وی تاکی��د ک��رد: به همین جهت ای��ن نتایج پیام 
مهمی برای متولیان س�المت کشور و آحاد مردم دارد 
که با تغییر س��بک زندگی ، تغذی��ه، فعالیت فیزیکی و 
آزمایش��ات و معاینات منظم از ب��روز روز افزون دیابت 
پیش��گیری و یا این بیماری را ب��ه نحو مطلوبی کنترل 

کنند.
دبیر اجرایی سی و چهارمین کنگره جامعه پزشکان 
متخصص داخلی ایران ادامه داد: آخرین دس��تاوردهای 

مرتبط با طب داخلی توسط برترین اساتید طی روزهای 
۲۵تا ۲۸ اردیبهشت در سی و چهارمین کنگره سالیانه 
ارائه خواهد ش��د. همانند گذش��ته در هفت شاخه فوق 
تخصص��ی ط��ب داخلی مق��الات متعدد و س��خنرانان 
مختلف��ی در موضوعات متنوع ارائه خواهد ش��د؛ علاوه 
بر این در رشته های عفونی و نورولوژی که رشته های 
مرتبط با طب داخلی اس��ت را نیز در همراهی با کنگره 

امسال خواهیم داشت.
وی تصریح کرد: س��ی و چهارمی��ن کنگره علمی 
س��الیانه جامعه پزش��کان داخلی ایران امس��ال با یک 
تف��اوت ویژه برنامه های خ��ود را پیش می برد؛ دعوت 
 از روس��ای انجم��ن های علم��ی تخصصی و اس��اتید 
رشته های مختلف گروه ها و رشته های پزشکی کشور 
برای حضور در مراسم افتتاحیه و اختتامیه، ویژگی این 
دوره از برپایی کنگره است.پزش��کی و طب در بسیاری 
از نقاط و زوایای کاری ارتباط و نزدیکی یا حتی تداخل 
 علمی با هم دارد به همین خاطر نیاز به همراهی س��ایر

 رشته های پزشکی وجود دارد.

به گفته کوثری ،تقدیر از پیشکسوت های تخصص 
طب داخلی در مراسم اختتامیه انجام می شود و مجمع 
عموم��ی نی��ز ۲۷ اردیبهش��ت ۱۴۰۳ روز قبل از پایان 

کنگره برگزار خواهد شد.
وی ادام��ه داد: جامعه پزش��کان متخصص داخلی 
ایران و جامعه جراح��ان ایران دو بازوی توانا در درمان 
بیماران محسوب می شوند که در کنار یکدیگر به ارائه 
خدمات درمانی و س�المت بیماران کمک خواهیم کرد 
به همین خاطر س��عی شده است تا از این انجمن های 
علمی بویژه جامعه جراحان ایران بعنوان یک مجموعه 
پر جمعی��ت و دارای متخصصین رش��ته های مختلف 
جراح��ی در برگزاری هر چه بهت��ر کنگره طب داخلی 

کمک بگیریم.
ب��ه گفت��ه کوثری،ب��ا هم��کاری وزارت آموزش و 
پرورش به اهدافی فکر می کنیم که از س��نین مدرسه 
دانش آموزان را ب��رای موضوعاتی مانند تغذیه، تحرک 
و فعالیت فیزیکی بیش��تر آگاهی دهیم.دوران کرونا به 
دلیل کم تحرکی و خانه نش��ینی مردم و حتی استفاده 
از داروهای کورتیکو استروئیدی باعث شد تا شاهد یک 
پیک از تعداد بالایی بیمار دیابتی باشیم!!! پس جا دارد 
تا از س��رعت رو به افزایش دیابت پیشگیری کنیم.ابتلا 
به بیم��اری دیابت بجز زمینه ه��ای ژنتیکی به عوامل 
مختلفی از جمله تغذیه، تحرک، استرس، مسائل شغلی 

و اقتصادی بستگی دارد.
وی تاکید کرد:دیابت یکی از موضوعات مهم و مورد 
توجه در این همایش چهار روزه اس��ت که در دانشگاه 

علوم پزشکی ایران برگزار می شود.

عضو هیأت مدیره جامعه پزشکان متخصص داخلی ایران:

زنگ خطر شیوع روزافزون دیابت

 ي) جمع262(  يسر - شهرستان خرم آباد يفاقد سند رسم يوساختمانها ياراض فيتكل نييقانون تع يآگه
 ـكه در ه ياني،املاك متقاض يفاقد سند رسم يهاو ساختمان ياراض تيوضع فيتكل نييقانون تع 3و  1به دستور مواد  نظر  اتي

و تصرفات مالكانه و بلا معارض آنـان محـرز و    يدگيخرم آباد  مورد رس يقانون مذكور مستقر در واحد ثبت كيموضوع ماده 
كه هركس نسبت بـه صـدور    ي. در صورتگردديم يدر دو نوبت آگه  ليجهت اطلاع عموم به شرح ذ دهيلازم صادر گرد يرا

به مدت دو ماه  اعتراض خود را كتباً بـه   يآگه نيانتشار اول خيتواند از تار ياعتراض داشته باشد م انيبنام متقاض تيسند مالك
اعتراض دادخواست خودرا به مراجع  ميلتس خياز تار كماهيظرف مدت  ديوپس از اخذ رس مياداره ثبت اسناد واملاك محل تسل

 يكه اعتراض در مهلـت قـانون   يدر صورت د،ينما ليت محل تحودادخواست را به اداره ثب ميتقد يوگواه ميتقد ييمحترم قضا
 ـمحل ارائه نكند اداره ثبت مبادرت به صدور سند مالك يدادخواست به دادگاه عموم ميتقد يمعترض گواه ايواصل نگردد   تي

  .ستيمانع از مراجعه متضرر به دادگاه ن تيو صدور سند مالك دينمايم
 ـ «نسبت بـه   »مانيسل ديس«فرزند  »ياله موسو يدوليس يآقا« تقاضاي – 1  ـ نيششـدانگ زم » 10924,06«بمسـاحت   »يمزروع

 ـاز مالك يخروج» 2«واقع در بخش  ياصل» 24«از  يفرع» 1623«شده از پلاك شماره  يمترمربع مجز  ـمالـك اول  تي  ـ« هي  ديس
 »يموسو مانيسل
مترمربـع  » 12330,33«بمساحت  »يمزروع نيششدانگ زم«نسبت به » طهمورس«فرزند  »يخسرو رستم ريام ياقا« يتقاضا -2 

 و يجعفر يكوچكعل« هيمالك اول تياز مالك يخروج»  2«واقع در بخش  ياصل» 7«از  يفرع» 995«شده از پلاك شماره  يمجز
 »يامان يعل
شده  يمترمربع مجز» 487,28«بمساحت » عه باغقط كيششدانگ «نسبت به  »يعل«فرزند » زاده يروشن سايخانم پر« يتقاضا -3

 »رانونديب اريبخت«  هيمالك اول تياز مالك يخروج»  4«واقع در بخش  ياصل» 47«از  يفرع» 844«از پلاك شماره 
شده  يمترمربع مجز» 487,08«بمساحت » قطعه باغ كيششدانگ «نسبت به  »يعل«فرزند » زاده يروشن هيخانم سم« يتقاضا - 4

 »رانونديب اريبخت« هيمالك اول تياز مالك يخروج»  4«واقع در بخش  ياصل» 47«از  يفرع» 845«از پلاك شماره 
مترمربـع  » 167,98«بمسـاحت  » سـاختمان  كبابيششدانگ «نسبت به » محمد رضا«فرزند  »يبستام يمرتض يآقا« يتقاضا - 5

دره  يسـبز  يـي حي« هيمالك اول تياز مالك يخروج»  4«اقع در بخش و ياصل» 3«از  يفرع» 9934«شده از پلاك شماره  يمجز
 »يگرم

 يمترمربع مجز» 1754,26«بمساحت » قطعه باغ كيششدانگ «نسبت به  »ريجهانگ«فرزند  »يپور مانيا رايخانم سم« يتقاضا -6
 »ريكن بازگ يگدائ« هيمالك اول تياز مالك يخروج» 2«واقع در بخش  ياصل» 31«از  يفرع» 202«شده از پلاك شماره 

 يمترمربع مجـز » 13259,75«بمساحت  »يمزروع نيششدانگ زم«نسبت به  »يدعليص«فرزند  »ينجف شكر يآقا« يتقاضا - 7
 »يامان اله دلفان« هيمالك اول تياز مالك يخروج»  4«واقع در بخش  ياصل» 25«از  يفرع» 102«شده از پلاك شماره 

خانم « و»يمزروع نيدانگ مشاع از ششدانگ زم ازدهميشش «نسبت به » رضا«فرزند » ادهز بيخانم منصوره خط« يتقاضا - 8
 ـخط قهيخانم صد«و » يمزروع نيدانگ مشاع از ششدانگ زم ازدهميشش «نسبت به » رضا«فرزند » زاده بيبتول خط » زاده  بي

شـده از   يمترمربع مجز» 38021,16«بمساحت »    يمزروع نيزم ششدانگدانگ مشاع از  ازدهميشش «نسبت به » رضا«فرزند 
 »يخود متقاض« هيمالك اول تياز مالك يخروج»  4«واقع در بخش  ياصل» 50«از  يفرع» 4182«پلاك شماره 

 »يمزروع نيدانگ مشاع از ششدانگ زم ازدهمي كيدانگ و كي«نسبت به » رضا«فرزند » زاده بيمحمد خط يآقا« يتقاضا - 9
 ـ ازدهمي كيدانگ و كي«نسبت به » رضا«فرزند » زاده بين خطمحمدحس يآقا«و   ـ نيدانگ مشاع از ششدانگ زم و  »يمزروع
 ـ  ازدهمي كيدانگ و كي«نسبت به »رضا «فرزند » زاده  بيخط نيمحمدحس يآقا«  ـ نيدانگ مشاع از ششـدانگ زم و » يمزروع
بمسـاحت  » يمزروع نيدانگ مشاع از ششدانگ زم ازدهمي كيدانگ و كي«نسبت به » رضا«فرزند » زاده  بيخط يمجتب يآقا«
 ـاز مالك يخروج»  4«واقع در بخش  ياصل» 50«از  يفرع» 4182«شده از پلاك شماره  يمترمربع مجز» 38021,16« ت مالـك  ي

 »يخود متقاض« هياول
 يمترمربع مجـز » 3883,60«بمساحت  »يمزروع نيششدانگ زم«نسبت به  »يدعليص«فرزند  »ينجف شكر يآقا« يتقاضا -10

   »يامان اله دلفان« هيمالك اول تياز مالك يخروج» 4«واقع در بخش  ياصل» 24«از  يفرع» 57«شده از پلاك شماره 
    آفرينش نام روزنامه

 10/2/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 
 25/2/1403تاريخ انتشار نوبت دوم: 

 1705045.م.الف/184-ش                           رييس اداره ثبت اسناد و املاك خرم آباد - صيدآقا نجفوند دريكوندي
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 و ساختمانهاي فاقد سندرسميهيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي حـوزه ثبـت ملـك     08/02/1403 مورخ 140260301058000798برابر راي  شماره  

سه دانگ مشاع  از ششدانگ يك قطعه زمـين مزروعـي بـه مسـاحت      از مرند به مقدارصادره  34دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم سعيده عظيمي فرزند جعفرقلي  بشماره شناسنامه 
روز آگهي مي شود درصورتي  15اصلي واقع در همندآبسرد از تمامي  مالكيت  رسمي متقاضي محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  89مترمربع پلاك  22/3072

پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم وكه اشخاص نسبت به 
 م وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عداز 

 25/02/1403تاريخ انتشارنوبت اول: 
 09/03/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:

 حسين حسن پور -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند                             ش   -163/269م/الف 
 

خبرهاازعالم علم

محققان هشدار می‎دهند؛

‎خشم و عصبانیت ریسک بیماری های قلبی 
را افزایش می‎دهد

تحقیقات جدید هشدار می‌دهد که 
احساس عصبانیت رگ‌های خونی را به 
روش‌های ناس��المی منقبض می‌کند و 
می‌توان��د احتمال ابتلا به بیماری قلبی 

را افزایش دهد.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن 

نت، دکتر »دایچی شیمبو«، متخصص قلب و عروق در مرکز پزشکی دانشگاه 
کلمبی��ا در نیوی��ورک، می‌گوید: »اگر فردی هس��تید که همیش��ه عصبانی 

می‌شوید، آسیب‌های مزمن به رگ‌های خونی خود دارید.«
تی��م او آزمایش‌هایی را انجام داد ک��ه در آن فعالیت رگ‌های خونی در 
حالی که افراد در حالت عصبانیت در مقابل حالت‌های اضطراب، غم و اندوه 

یا احساسات خنثی بودند، کنترل می‌شد.
آنها دریافتند که حالت عصبانیت ذهنی با ناتوانی موقت رگ‌های خونی 
در گش��اد ش��دن مرتبط اس��ت. این اثرات تا ۴۰ دقیقه پس از پایان طغیان 
خشم ادامه داشت.ش��یمبو افزود:»این تحقیق همچنین دری را برای ترویج 
مداخلات مدیریت خشم به عنوان راهی برای کمک به جلوگیری از بیماری 

قلبی، که علت اصلی مرگ است، می‌گشاید.«
 این مطالعه ش��امل ۲۸۰ بزرگس��ال س��الم ساکن ش��هر نیویورک زیر

 ۷۴ س��ال بود. این گروه جوان - با میانگین س��نی ۲۶ سال - و بدون سابقه 
بیماری قلبی یا عوامل اصلی خطر قلبی مانند فشار خون بالا، کلسترول بالا 

یا دیابت بودند.
همه شرکت‌کنندگان از نظر تغییرات رگ‌های خونی در بازوهای خود تحت 
نظر قرار گرفتند و سپس از آنها خواسته شد تا در گفتگوهای هشت دقیقه‌ای 
یا خواندنی‌های بسیار شخصی شرکت کنند که حالت‌های عاطفی مختلف را بر 

می‌انگیخت- خشم، غم، اضطراب یا اصلًا هیچ احساس شدیدی نداشتند.
گروه ش��یمبو دریافتند که وقتی مردم عصبانی هس��تند از گشاد شدن 

رگ‌های خونی سالم جلوگیری می‌شود.
تیم متذکر ش��د که این حالت در میان افرادی که در حالت اضطراب یا 

غم و اندوه بودند مشاهده نشد.
محقق��ان خاطرنش��ان کردند که اختلال در اتس��اع ع��روق اغلب پیش 
زمینه‌ای برای تجمع خطرناک چربی در دیواره ش��ریان‌ها است که به عنوان 
تصلب ش��رایین شناخته می‌ش��ود و می‌تواند احتمال حمله قلبی و سکته را 

افزایش دهد.
ش��یمبو گفت:»این آسیب‌های مزمن مرتبط با عصبانیت در طول زمان 
ممکن اس��ت در نهایت اثرات جبران‌ناپذیری بر سلامت عروق داشته باشد و 

در نهایت خطر بیماری قلبی را افزایش دهد.«
او گفت:»هنوز مشخص نیست که خشم چگونه گشاد شدن عروق خونی 
را مختل می‌کند. ش��اید سیستم عصبی خودمختار، هورمون‌های استرس یا 
التهاب رگ‌ها را فعال کند. تنها تحقیقات بیشتر می‌تواند مکانیسم‌های دقیق 
را نش��ان دهد.«آیا حالت‌های عاطفی مثبت، مانند شادی یا خنده، می‌توانند 
با اثرات بد خش��م بر قلب مقابله کنند؟ تحقیقات بیشتر می‌تواند این سوال 
را نیز روشن کند.این تیم گفت که در این بین، مدیریت خشم همیشه ایده 

خوبی برای سلامت روحی و جسمی است.

یک جراح استخوان و مفاصل:

آرتروز در آرنج و شانه نیز از پیامدهای چاقی است
 یک ج��راح اس��تخوان و مفاصل 
گف��ت: چاق��ی ج��ز ایج��اد وزن روی 
مفاصل مسئله دیگری ایجاد می‌کند و 
آن اینکه چربی یک سری پروتئین‌های 
التهابی به وجود می‌آورد؛ برای مثال در 
افراد چاق در آرنج یا ش��انه هم آرتروز 
مشاهده می‌شود و این در حالی است 

که فشاری در این مناطق روی مفاصل وجود ندارد.
دکتر رامین اس��توار در گفت‌وگو با ایس��نا با بیان این موضوع که چاقی 
ریزفاکتورهای دیگری نظیر دیابت، افسردگی و بیماری‌های کبدی را شامل 
می‌ش��ود، اظهار کرد: اضافه وزن می‌تواند تأثیر زیادی روی مفاصل داش��ته 

باشد و فشار زیادی به خصوص روی زانوها ایجاد کند.
این متخصص جراحی مفاصل و استخوان گفت: هر ۱۰ کیلو وزن در راه 
رفتن یک و نیم برابر وزن روی مفاصل می‌آورد و در بالا رفتن از پله چیزی 
حدود ۵ برابر می‌ش��ود یعنی ما اگر یک فش��ار یک را حساب کنیم که روی 
مفاصل قرار دارد به هر میزان که اضافه وزن وجود داش��ته باش��د این مقدار 

فشار افزایش می‌یابد.
وی ادام��ه داد: چاقی جز ایجاد وزن روی مفاصل مس��ئله دیگری ایجاد 
می‌کند و آن اینکه چربی یک س��ری پروتئین‌های التهابی به وجود می‌آورد؛ 
برای مثال در افراد چاق در آرنج یا شانه هم آرتروز مشاهده می‌شود و این در 

حالی است که فشاری در این مناطق روی مفاصل وجود ندارد.
اس��توار خاطرنشان کرد: استئوآرتریت‌ها نوعی از التهاب مفاصل هستند 
ک��ه به واس��طه چاقی ایجاد می‌ش��وند، طبق فرمول BMI اف��رادی که زیر 
 ع��دد ۲۵ در این فرمول قرار می‌گیرند وزن زیر نرمال دارند، افراد روی خط 
۴۰ تا ۵۰ چاق هستند و افراد بالای ۵۰ دچار بیماری چاقی هستند. افرادی 
که BMI بالای ۵۰ دارند دچار بیماری چاقی هستند و به تشخیص پزشک 
باید از درمان‌های دارویی تا جراحی را برای بازیابی سلامت خود طی کنند.

وی در ادام��ه بی��ان کرد: ع�الوه ب��ر پروتئین‌های التهاب��ی در مفاصل 
س��لول‌های کندروس��یت وجود دارند که تحت فشار زیاد به واسطه چاقی از 
بین می‌روند، در اس��تئوآرتریت‌های ژنتیک، سبک زندگی و چاقی می‌تواند 

اثر بگذارد.
این متخصص جراحی مفاصل و اس��تخوان بیان کرد: ۲ توصیه جدی ما 
برای سلامت مفاصل ورزش و تغییر سبک زندگی است، عموماً می‌بینیم که 
افراد به خص��وص بانوان خانه‌دار می‌گویند ما فعالیت داریم ولی درد مفصل 
را نیز تجربه می‌کنیم که باید گفت ورزش مبحثی جداست که به سلامت و 

قدرت ماهیچه‌ها و استخوان‌ها و مفاصل کمک می‌کند.
وی اظهار کرد: س��بک زندگی ما در جهت پیشگیری از درد مفصل باید 
تغییر کند، برای مثال پله‌های ساختمان‌ها باید استاندارد شود، نشستن روی 
زمین و مداوم نشس��تن و برخاستن آسیب ایجاد می‌کند، سرویس بهداشتی 

ایرانی هم فشار زیادی به مفاصل می‌آورد.
اس��توار یادآور شد: فراموش نکنیم که مفاصل امکان ترمیم ندارند بنابر 
این در خصوص این بخش از بدن و به طور کلی در حرکت به سمت زندگی 
سالم باید به فکر پیشگیری بود و این موضوع هم از مسیر اضافه کردن ورزش 

به زندگی و یا حداقل پیاده‌روی  ایجاد می‌شود.
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