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اجرای سراسری 
واکسیناسیون 
 »روتاویروس« تا
 ۳ هفته آینده

معاون بهداشت وزارت بهداشت از اجرای سراسری واکسیناسیون »روتاویروس« تا ۳ هفته آینده خبر داد.
دکتر علیرضا رئیس��ی در گفت وگو با ایس��نا، درباره آخرین وضعیت اجرای واکسیناس��یون روتاویروس گفت:تزریق واکس��ن 
روتاویروس به صورت پایلوت در برخی مناطق کشور در حال انجام است.براساس برنامه ریزی های انجام شده، این واکسن به زودی 

وارد برنامه واکسیناسیون ملی می شود. این واکسن، حداکثر تا ۳ هفته آینده وارد برنامه واکسیناسیون ملی می شود. 
معاون بهداشت وزارت بهداشت افزود: در حا حاضر، واکسن پنوموکوک از واکسن هایی است که به صورت سراسری در کشور 

تزریق می شود. 
 به اذعان مسئولان وزارت بهداشت، واکسن روتاویروس در سنین ۲ و ۴ و ۶ ماهگی و همچنین واکسن پنوموکوک در سنین

 ۲ و ۴ و ۱۲ ماهگی تزریق می شود.واکس��ن پنوموکوک س��الانه از ۱۵۰۰ مرگ کودکان به علت بیماری های ذات الریه جلوگیری 
می کند و واکسیناسیون روتاویروس حداقل از سالانه ۱۰ هزار بیماری اسهال شدید و نیاز به بستری جلوگیری خواهد کرد.

خبرپزشكي مصرف زیاد نمک خطر ابتلا به پوکی استخوان 
را تشدید می کند

 اصلي  115 زفرعي ا 84 مربوط به پلاك المثني آگهي فقدان سند مالكيت
دفتر خانه  17/07/1403مورخ  3160رزايي نيا طبق وكالتنامه اينكه محمدمي نظر بر

شـهود مصـدق بـه     استشـهاديه   ارايه با بسرد از جانب بهنام كاظم روشني آ 10
 705158و 234976و رمز تصديق  01/08/1403مورخ  000118و000117شماره 

 120مراتب در اجراي مـاده   نمودهجهت دريافت سندالمثني به اين اداره مراجعه 
 :مالـك  نام و نام خانوادگي -1 آگهي مي گردد: زير به شرح آئين نامه قانون ثبت
زرشـكدار  اصـلي واقـع در   115فرعي از سنگ  84پلاك  -2بهنام كاظم روشني 

ششدانگ عرصـه  سندمالكيت  :الكيتخلاصه وضعيت م -3 جزحوزه ثبتي دماوند
 ـ 310زمين با بناي احداثي درآن به مساحت  قطعه واعيان يك شـماره   همترمربع ب

ثبـت و سـند    1397203010589446ذيل دفتر املاك الكترونيكي  003051چاپي 
ملك فوق الذكر علام فقدان سند مالكيت ه با الذا با توج -4 .آن صادر شده است

هركس نسبت به ملك  ن مراتب اعلام تادرخواست صدور سند مالكيت المثني آو 
ن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود ابمورد آگهي معامله كرده كه در قسمت چهارم 

محـل مراجعـه و    ده روز پس از انتشار آگهي به ثبـت  ظرفميباشد آن نزد خود 
اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيت يا سند معامله تسليم نمايد و اگـر  
ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در صورت اعتراض اصل سند مالكيـت يـا   

كيـت را طبـق   لالمثنـي سـند ما  اداره ثبت اسناد و املاك  دسند معامله ارائه نشو
 كرد. مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهد

 -اداره ثبت اسناد و املاك دماوند سرپرست       ش      -503/1231م/الف 
 محمدآزرمي خواه
 

 ) المكان عدم افراز (مجهول آگهي
گل خيابـان  ان امام علي بالاتر از بابايي ازچون درخواست وكيل خانم محبوبه صادقي نيا :  تهر

 آدرس شركا : مجهول المكان  / 111واحد  1بلوك  22گلچين پلاك 
مورخ  13402احدي از مالكين مشاعي برابر درخواست خانم محبوبه صادقي نيا وارده به شماره 

اصـلي   56فرعي جديـد از سـنگ    135 درخواست افراز سهمي خود از پلاكهاي 21/06/1403
شـامل خـانم هـا سـاره و بتـول و      قع در مشاء دماوند را نموده است و كليه شركا خود را (وا

مجهـول  معصومه شهرت همگي خادميان هاشمي و حجت اله و محمدمهد شهرت هردوعربي ) 
مبني بر عدم افراز پلاك مذكور اخذ گرديده  چون تصميم واحد ثبتيفي نموده است المكان معر

هي تا چنانچه نامبرده يا اشخاص ديگري نسـبت بـه تصـميم فـوق     گاست بدين وسيله مراتب آ
  .روز از تاريخ نشر آگهي به مراجع صالحه قضائي مراجعه نمايند 10اعتراض دارند ظرف مدت 

علي يوسفي ايدلو -د و املاك دماوندثبت اسنااداره كفيل         ش   -504/1232م/الف   
  

   مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد   
اده لكين آقاي مجيد نقيـب ز وكيل ما  ه به درخواستبا توج  56-540نسبت به پلاك 

 ـ مبني مشايخ و خانم زهرا آويد ميرشكرائي ي بردرخواست صدور سند مالكيت تكبرگ
نظر به اعلام متقاضـي كـه    در مشاءدماوند اصلي واقع 56-سنگ فرعي از  540 پلاك 
 كـه در روز مراتب طي يك نوبت آگهي مجاور  عدم دسترسي به آدرس مالكينبدليل 

صبح از محل وقوع پلاك مرقـوم جهـت    9ساعت  راس 20/08/1403 مورخ يكشنبه 
بازديد بعمل خواهد آمد.لذا مقتضي است در وقت مقـرر   وابعاد و مساحتتعيين طول 

 ادامه عمليات نخواهد بود.ور شما مانع عدم حضو ددر محل حاضر شوي
 -سرپرست اداره ثبت اسناد و امـلاك دماونـد            ش   -500/1229م/الـف  

  رمي خواهمحمد آز
 

آگهي تغييرات شركت سهامي خاص كارگزاري رسمي 
بيمه مستقيم ژرف پوشش خبره به شناسه ملي 

  613483و به شماره ثبت  14012270180
به استناد صورتجلسه مجمع عمومي عادي سـاليانه مـورخ   

 134153/403/1403 بموجب مجـوز شـماره   30/03/1403
بيمه مركـزي ايـران تصـميمات ذيـل      03/07/1403مورخ 

ذ شـد آقـاي پويـان شـعباني نـژاد بـه شـماره ملـي         اتخا
به سمت بازرس اصلي تا پايان سـال مـالي    0010117131

به  0082811301خانم مونا محمديان رسناني به شماره ملي 
سمت بازرس علي البـدل تـا پايـان سـال مـالي انتخـاب       
گرديدند. ترازنامه و حساب سود و زيان سال مالي منتهـي  

 صويب قرار گرفت. مورد ت 29/12/1402به 
سازمان ثبت اسنادواملاك كشور اداره ثبت   د    -363

 شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1820754)
 

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                          
 

خبرهاازعالم علم

شریف کاشانی عنوان کرد؛

شیوع بیماری نارسایی قلب
مع��اون امور بین الملل دانش��گاه 
علوم پزش��کی شهید بهشتی، از شیوع 
بیماری نارس��ایی قلب به دلیل سبک 

زندگی ناسالم خبر داد.
به گ��زارش مه��ر، بابک ش��ریف 
کاش��انی، از برپایی هش��تمین کنگره 
بی��ن المللی نارس��ایی قلب ای��ران با 

حمایت معنوی انجمن جهانی نارس��ایی قلب )WHSS( و انجمن نارسایی 
قلب اروپا و دانش��گاه »س��گد« )Szeged( مجارستان خبر داد و گفت: این 
 کنگره از س��وی گروه قلب و عروق دانش��گاه علوم پزش��کی ش��هید بهشتی

 ۷ تا ۹ آ ذر ۱۴۰۳ در تالار ابوریحان مرکز همایش های بین المللی دانشگاه 
شهید بهشتی برگزار می شود.

رئیس هشتمین کنگره بین المللی نارسایی قلب ایران افزود:این کنگره 
با ه��دف معرفی روش های نوین در حوزه تش��خیصی، درمانی و با تاکید بر 
پیش��گیری از نارس��ایی قلب و با حض��ور متخصصان داخل��ی و خارجی در 
رش��ته های داخلی و جراحی قلب و عروق و بیهوشی و نیز داروسازان برگزار 

می شود.
وی با اش��اره به اینک��ه در عملکرد قلب دچار نارس��ایی، اختلال ایجاد 
می ش��ود، اظهار داش��ت: فرد مبتلا به نارس��ایی قلب علائمی همچون نفس 
تنگی، خستگی، ورم پا و افزایش مایع در اطراف قلب و ریه را تجربه می کند 
و خطر این بیماری در صورت تأخیر در درمان با سرطان ها برابری می کند.

ش��ریف کاش��انی با ابراز تأس��ف از اینکه به دلیل زندگی مدرن و سبک 
زندگی و مسائلی همچون تغذیه ناصحیح و آلودگی هوا بیماری نارسایی قلب 
پدیده ای در حال شیوع است، گفت: در صورتی که این بیماری دیر تشخیص 
داده ش��ود، علاوه بر مشکلات س��لامت و اقتصادی برای مبتلایان، بار مالی 

زیادی روی سیستم بهداشتی و سلامت جامعه خواهد داشت.
وی افزود: متأسفانه آگاهی عمومی در مورد بیماری نارسایی قلب ناکافی 
است و اغلب مبتلایان به این بیماری درمان خود را با جدیت دنبال نمی کنند؛ 
به همین منظور قصد داریم در هش��تمین کنگره بین المللی نارس��ایی قلب 
ای��ران با تاکید بر مواردی همچون س��بک صحیح زندگی، ضرورت پرهیز از 
س��یگار و نیز کنترل قند، چربی و فشار خون به آگاهی رسانی در این حوزه 
پرداخته و به مردم یادآوری کنیم که در صورت مشاهده علائم نارسایی قلبی 

به موقع به پزشک مراجعه کنند.
ش��ریف کاش��انی تصریح کرد: با توجه به نقش مهم پرستاران در حوزه 
درمان نارس��ایی قلب و اینکه بیمار حتی پس از مرخص شدن از بیمارستان 
در منزل به ویژه در زمینه کنترل وزن نیاز به مراقبت های پرستاری دارد در 

این کنگره پنل های ویژه پرستاران درنظر گرفته شده است.
همزمان با برگزاری هشتمین کنگره بین المللی نارسایی قلب ایران، نمایشگاه 
جانبی تجهیزات پزش��کی برپا خواهد شد که در آن دستگاه های تشخیصی و 
درمان��ی مانند اکوکاردیوگرافی، آنژیوگرافی و…، مطابق با تکنولوژی های روز 
دنیا عرضه می شود. همچنین شرکت های دارویی جدیدترین داروهای درمانی 

نارسایی قلب را به متخصصان این رشته معرفی خواهند کرد.

سرگیجه ناشی از گوش میانی را با این ورزش ها 
درمان کنید

یکی از مش��کلاتی ک��ه می تواند 
زندگی اف��راد را تحت تأثیر قرار دهد، 
سرگیجه یا احساس عدم تعادل است؛ 
س��رگیجه گ��وش میان��ی می تواند به 
دلایل و عل��ل مختلفی به وجود بیاید 
که برخی از این دلایل شامل مشکلات 

گوش داخلی یا سیستم عصبی است که ورزش های اصلاحی در روند بهبود 
این مشکل تاثیر بسزایی دارد.

به گزارش ایس��نا، علی ش��عبانی فرد مس��ئول حرکات اصلاحی هیات 
پزش��کی ورزش��ی خوزس��تان اظهارکرد: ورزش های مناس��ب برای درمان 
سرگیجه گوش میانی وجود دارد که انجام آن ها می تواند در روند بهبود فرد 
نقش مهمی داشته باشد. انجام برخی از حرکات و تمرین ها می توانند به مغز 

و بدن کمک کند تا روند درمان سرگیجه راحت تر شود.
او با بیان این که در چنین شرایطی پیش از هرکاری ببینید کدام گوش 
باعث سرگیجه شما می شود، ادامه داد: طوری دراز بکشید که سرتان کمی 
از لبه آویزان شود، سر رو به طرف راست برگردانید و بعد سریع دراز بکشید. 
یک دقیقه صبر کنید و ببینید آیا احس��اس سرگیجه دارید یا نه. به جایگاه 
نشست برگردید و در طرف دیگر آن را تکرار کنید. اگر وقتی به سمت راست 
هستید احساس سرگیجه می کنید، این به این معنی است که گوش راست 
ش��ما مشکل دارد و اگر سرگیجه زمانی که سمت چپ دراز می کشید اتفاق 

بیافتد، مشکل گوش چپ تان است.
مس��ئول حرکات اصلاحی هیات پزش��کی ورزشی خوزس��تان با اشاره 
ب��ه چند تمرین برای رفع س��رگیجه، عنوان کرد: روی یک میز بنش��ینید و 
پاهایتان را آویزان کنید. به س��رعت به سمت سالم خود خم شوید تا زمانی 
که س��رتان به روی میز برسد و صبر کنید تا گیجی متوقف شود. به سرعت 
س��رتان را به سمت میز در زاویه ۹۰ درجه بچرخانید و ۳۰ ثانیه صبر کنید. 
به موقعیت نشس��تن با حرکت س��ریع برگردید و این حرکت را ۳ بار تکرار 

کنید تا سرگیجه شما رفع شود.
او ادامه داد: یک تمرین اصلاحی دیگر به صورتی اس��ت که روی تخت 
خواب خود بنش��ینید و یک بالش پشت س��ر خود قرار دهید تا وقتی که بر 
پش��ت خود دراز بکشید، زیر شانه های شما خواهد بود. سر خود را به طرف 
»بد« با زاویه ۴۵ درجه بچرخانید و به س��رعت دراز بکشید. شانه های شما 
باید روی بالش باش��ند و س��ر شما باید خم ش��ود. ۳۰ ثانیه در این موقعیت 
بمانید. سر خود را به طرف دیگر بچرخانید و برای ۳۰ ثانیه نگه دارید سپس 
بدن تان را در آن سمت بچرخانید. ۳۰ ثانیه صبر کنید سپس به آرامی بلند 

شوید و برای چند دقیقه آرام بگیرید و این حرکت را ۳ بار تکرار کنید.
شعبانی فر گفت:در تمرین دیگر نیز در یک موقعیت نشسته بر روی لبه 
تخت خواب خود ش��روع کنید، به سرعت به سمت راست خود دراز بکشید 
و بینی خود را به زاویه ۴۵ درجه بالا بگیرید.در این موقعیت برای ۳۰ ثانیه 
بمانید و س��پس به موقعیت اولیه برگردید. همان کار را با سمت دیگر انجام 

دهید. این تمرین را سه تا پنج بار تکرار کنید.

 ۱-تعوی��ض ک��ردن  - عملی��ات پیروزمندان��ه  
رزمندگان  اس��لام  با رمز یا زهرا)س (در نخس��تین  
ساعت سال  ۲-نوعي  از یاقوت سرخ  - بطور ناگهاني  
۳-نوشته  پشت پاکت پستي  - از بیماریهاي  پوستي  - 
زینتگر - اسب آذري  ۴-سر و سامان  - مظهر بي آزاري  
- آغاز بیابان  - نوعي  کشت۵-حرف گزینش- شهر 
مرزي  گی��لان  - ی��ار ایراني  حضرت رس��ول  )ص( 
۶-وس��یله  س��از - خانه  یي  در ییلاق  - اسب سفید 
۷-از اوراق  بهادار - از جانوران  خوش پوس��ت- نفس 
بلند 8-خیزران  - ش��هري  در اس��تان  زرخیز - مادر 
ترک زبان  ۹-عزیز عرب- ترس عقوبت دادن  - قبول  
خواهش۱۰-باری��ک اندام  و قلمي  - تلوین  ش��ده  - 
دود عربي  ۱۱-به  س��مت چپ مایل  شدن  - صداي  
گربه  - بالاي  انگلیسي  ۱۲-گرم  و سوزان  - ماندگي  
- پسر - از ادوات جنگ قدیم  ۱۳-رودي  در اروپا - از 
 حروف استثنا - ریسمان  دلو - کشور کاملابي طرف

۱۴-پارومتر - از حد که  بگذرد س��رو کله  نمي  ماند 
۱۵-سرمایه  و اصل  پول  - از جنگهاي  نادري  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-زد و بن��د ک��ردن  - پولي  که  بابت نوش��تن  پرداخت میش��ود ۲-سس��ت 
و ناپایدار - پیدا و آش��کار ۳-روان  س��اختن  - چه بس��یار - خانه  انسان  نخستین  - 
 آخرین  نازي  ۴-وسیله  کشاورزي  - برف و باران  از اوست- برادر مرگ- بانگ و صدا

 ۵-دش��من  سخت- پوس��ت جوزبویا - پارچه یي  که  با آن  دست و رو را پاک کنند 
۶-مبدا تاریخ  اسلامي  - عنواني  براي  گیامه  قدومه  - سازمان  فضایي  امریکا ۷-آهنگي  
از موس��یقي  قدیم  - از هنرهاي  هفتگانه  - رطوبت8-شتابزده  - صنعت تولید نخ  - 
امیدواري  ۹-تراشیدن  - میوه  مربایي  - آهسته  ۱۰-برقرار است- روان  ساختن  - جایز 
و روا ۱۱-دایره المعارف فرانسه  - پس دادن  وام  - حرف بي  پرده  ۱۲-جنگ و جدال  
- زبانه  آتش- بندي  برپاي  اسب- قطع  مسافت کردن  ۱۳-میوه  پاییزي  - از چنین  
جایي  ترس به  خود راه  ندهید - پدر آذریها - همیشه  برهنه یي  که  همه  را مي پوشاند 
۱۴-از بنادر نفتي  ایران  - به  نظر نمي آید ۱۵-شهري  در انگلستان  با منسوجات کتاني  

و ابریشمي  معروف- مجموع  کارکنان  یک اداره   
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رئیس گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشت مصرف زیاد 
نمک را باعث افزایش خطر پوکی استخوان دانست و گفت: 
مصرف غذاهای پرنمک، تنقلات شور و غذاهای کنسروی 
باعث افزایش دفع کلسیم از بدن می شوند و از این طریق 
در کاهش تراکم استخوان ها و افزایش شکنندگی آنها موثر 
هستند.به گزارش بهداشت نیوز، فرشته فزونی با اشاره به 
اهمیت نقش تغذیه در پیشگیری از پوکی استخوان گفت: 
روند ایجاد پوکی استخوان گرچه با وضعیت فیزیولوژیک 
بدن ارتباط دارد اما با تغذیه مناسب می توان از بروز این 

بیماری پیشگیری کرد.
 ضرورت دریافت کلس�یم کافی و فعالیت 

بدنی برای افزایش ذخیره استخوانی کلسیم
وی با بی��ان این که دریافت میزان کافی کلس��یم 
همراه با فعالیت بدنی باعث افزایش ذخیره اس��تخوانی 
کلسیم می شود خاطرنشان کرد: فعالیت بدنی کمتر از 
استاندارد و رژیم غذایی حاوی مقادیر کلسیم ناکافی به 
تدریج باعث کم شدن کلسیم از استخوان ها و شکننده 

شدن آنها می شود.
رئیس گروه بهبود تغذیه معاونت بهداش��ت تاکید 
ک��رد: رژی��م غذایی س��الم و فعالیت بدنی ب��ه ویژه در 
دوره کودکی، نوجوانی و جوانی به پیش��گیری و تعویق 

انداختن پوکی استخوان درسالمندی کمک می کند.
 ب��ه گفت��ه وی تحقیقات نش��ان می ده��د مصرف  
کم ش��یر در دوران کودکی و نوجوان��ی با کاهش قابل 
توجه دانسیته استخوانی لگن و افزایش خطرشکستگی 
در س��نین بالاتر همراه اس��ت.فزونی با بیان این که در 
زنان از دس��ت دادن توده اس��تخوانی پس از یائس��گی 
تسریع می شود، یادآور شد: زنان بیشتر در معرض خطر 

کاهش توده استخوانی و پوکی استخوان قرار دارند.
وی از لبنیات به عنوان منبع خوب کلسیم نام برد 
و گفت:شیر مادر و هر نوع غذا یا فراورده ای که از شیر 
تهیه ش��ده مانند پنیر، دوغ، ماس��ت و ... از منابع غنی 

کلسیم هستند.

رئیس گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشت با تاکید 
بر اس��تفاده از لبنیات کم چرب گفت: درصورت مصرف 
لبنیات پرچرب جذب کلسیم کمتر خواهد بود بنابراین 
توصیه می شود افراد در رژیم روزانه خود از میزان کافی 

لبنیات پاستوریزه کم چرب استفاده کنند.
 میزان نیاز روزانه کودکان و بزرگس�الان 

به کلسیم
فرش��ته فزونی می��زان کلس��یم مورد نی��از برای 
بزرگس��الان را روزانه بین ۱۰۰۰ ت��ا ۱۲۰۰ میلی گرم 

عنوان کرد.
به گفته وی کودکان یک تا پنج س��اله روزانه باید 
 دو واحد ش��یر و لبنیات، افراد پنج تا ۱8 س��ال روزانه  
س��ه واحد ، افراد ۱8 تا ۵۹ سال روزانه دو تا سه واحد، 
اف��راد بالای ۶۰ س��ال روزانه حداقل س��ه واحد و زنان 
باردار و ش��یرده نیز روزانه  س��ه تا چهار واحد ش��یر و 

لبنیات مصرف کنند.
این کارش��ناس تغذیه ی��ک واحد ازگروه ش��یر و 
 لبنی��ات را معادل یک لیوان ش��یر یا ماس��ت یا ۴۵ تا

 ۶۰ گرم پنیر یا ۲ لیوان دوغ کم نمک ذکر کرد.
رئیس گ��روه بهبود تغذیه معاونت بهداش��ت انواع 
حبوب��ات ) نخ��ود و لوبی��ا، ع��دس، م��اش( میوه ها و 
س��بزی هایی مانن��د جعفری، کلم پی��چ، گل کلم، کلم 
بروکل��ی و پرتقال، بادام و کنجد را از دیگر منابع حاوی 
کلسیم برش��مرد و یادآور ش��د که باید به مقدار کافی 

ومناسب از این منابع غذایی استفاده شود.
وی خاطرنش��ان کرد: مقدار کلسیمی که از طریق 
این مواد به بدن می رس��د، ب��ه هیچ وجه تامین کننده 
نیاز بدن نیست و صرفا روش کمکی است علاوه بر این 
زیاده روی در مص��رف مغزدانه ها موجب اضافه وزن و 

چاقی می شود.
فزونی با اش��اره به وجود فیت��ات در حبوبات که با 
جذب کلس��یم تداخل دارد به اف��راد توصیه کرد برای 
کاه��ش فیت��ات حتم��ا حبوب��ات را یک ش��ب در آب 

خیسانده و آب آن را دور بریزند.
وی مصرف غذاه��ای حاوی امگا، منیزیم، ویتامین

k  و پروتئین را نیز برای س��لامت استخوان ها و مفاصل 
ضروری دانست.   

رییس گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشت در ادامه 
گف��ت: ویتامین D به جذب کلس��یم و فس��فر از روده 
کم��ک می کند و کمب��ود طولانی مدت ای��ن ویتامین 
منج��ر به کاهش جذب کلس��یم  ش��ده و خطر پوکی 

استخوان را به همراه دارد.
به گفته فرشته فزونی در حال حاضر برنامه مکمل 
ی��اری با ویتامی��ن D در حال اجرا اس��ت و همه افراد 
می توانند برای اطلاع از چگونگی استفاده از این مکمل ها به 

مراکز، پایگاه ها و خانه های بهداشت مراجعه کنند.
 اجتناب از مصرف غذاهای شور و نوشابه های 

گازدار
وی مص��رف زیاد نمک را باعث افزایش خطر پوکی 
اس��تخوان دانس��ت و گفت: مصرف غذاه��ای پرنمک، 
تنقلات ش��ور و غذاهای کنس��روی باعث افزایش دفع 
کلسیم از بدن می شوند و از این طریق در کاهش تراکم 

استخوان ها و افزایش شکنندگی آنها موثر هستند.
 فرش��ته فزون��ی به اف��راد توصیه ک��رد از غذاهای

 کم نمک اس��تفاده کنن��د و برای طع��م دادن به غذا 
به ج��ای نمک از ادویه ها، گیاهان معطر، س��یر و لیمو 

استفاده کنند.


