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خبرپزشكي معاون بهداشت وزارت بهداشت:

 شیوع دیابت در کشور به ۱۴ درصد 
رسیده است

آگهي قانون تعيين تكليف اراضي وساختمانهاي فاقد 
 جمعي )435 ( سري-سند رسمي شهرستان خرم آباد

قـانون تعيـين تكليـف وضـعيت      3و  1نظر به دستور مواد 
املاك متقاضياني  هاي فاقد سند رسمي،اراضي و ساختمان

كه در هيات موضوع ماده يـك قـانون مـذكور مسـتقر در     
 و مالكانـه  تصرفات و رسيدگي مورد واحد ثبتي خرم آباد 

 جهـت  گرديـده  صـادر  لازم راي و محرز آنان معارض بلا
گـردد. در  هي ميآگ نوبت دو در  ذيل شرح به عموم اطلاع

صورتي كه هركس نسبت بـه صـدور سـند مالكيـت بنـام      
متقاضيان اعتراض داشته باشد مي توانـد از تـاريخ انتشـار    

 اداره بـه  كتباً را خود اعتراض  اولين آگهي به مدت دو ماه
 ظـرف  رسـيد  اخذ از وپس تسليم محل واملاك اسناد ثبت

را بـه  خود دادخواست اعتراض تسليم تاريخ از يكماه مدت
مراجع محترم قضايي تقديم وگواهي تقديم دادخواسـت را  

اداره ثبت محل تحويل نمايد، در صورتي كـه اعتـراض   به 
در مهلت قانوني واصل نگردد يا معتـرض گـواهي تقـديم    
دادخواست به دادگاه عمومي محل ارائه نكنـد اداره ثبـت   

نمايـد و صـدور سـند    مبادرت به صدور سند مالكيت مـي 
 مالكيت مانع از مراجعه متضرر به دادگاه نيست. 

فرزنـد  » حمـد رسـتمي نـژاد   آقـاي علـي م  « تقاضاي – 1
 بمساحت »ششدانگ يكباب ساختمان«نسبت به » شيرمحمد«
» 4398«مترمربع مجزي شـده از پـلاك شـماره    » 224,86«

خروجي از مالكيت » 2«اصلي واقع در بخش » 42«فرعي از 
 »اسد بهاروند«مالك اوليه 

نسبت به » حسين«فرزند » خانم سرور بيرانوند«تقاضاي  -2 
مترمربـع  » 69,52«بمسـاحت  » اب سـاختمان ششدانگ يكب«

اصـلي  » 3«فرعي از » 10043«مجزي شده از پلاك شماره 
 اوليــه مالــك مالكيــت از خروجــي  »4«واقــع در بخــش 

 »رضاقلي فرهمند«
فرزنـد  » آقـاي محمدحسـن بـاراني بيرانونـد    «تقاضاي  -3
بمسـاحت  » ششدانگ زمين مزروعـي «نسبت به » خيرعلي«
فرعي » 63«مجزي شده از پلاك شماره مترمربع » 2253,54«

 مالكيـت  از خروجـي   »5«اصلي واقـع در بخـش   » 32«از 
 »خود متقاضي « اوليه مالك

نسبت » علي جعفر«فرزند » آقاي نصراالله پاپي« تقاضاي - 4
مترمربع » 9402,53«بمساحت » ششدانگ زمين مزروعي«به 

اصـلي  » 279«فرعـي از  » 37«مجزي شده از پلاك شـماره  
 اوليـه  مالـك  مالكيـت  از خروجـي   »10«ع در بخـش  واق

 »نورعلي چراغي«
نسبت » علي جعفر«فرزند » آقاي نصراالله پاپي« تقاضاي - 5

» 13500,33«بمســاحت » ششــدانگ زمــين مزروعــي«بــه 
» 279«فرعـي از  » 36«مترمربع مجزي شده از پلاك شماره 

 اوليه مالك مالكيت از خروجي  »10«اصلي واقع در بخش 
 »علي چراغينور«
نسـبت بـه   » احمـد «فرزند » خانم شهلا اناري«تقاضاي  -6
مترمربـع  » 3500,08«بمسـاحت  » ششدانگ زمين مزروعي«

اصـلي  » 7«فرعـي از  » 1056«مجزي شده از پلاك شـماره  
احمـد  «خروجي از مالكيت مالك اوليه » 2«واقع در بخش 

 »عباسي

ــاي - 7 ــد  « تقاض ــر دريكون ــحبت مي ــاي ص ــد » آق فرزن
بمسـاحت  » ششدانگ زمين مزروعي«نسبت به » برارخاص«
» 170«مترمربع مجزي شـده از پـلاك شـماره    » 2833,75«

 از خروجــي  »2«اصــلي واقــع در بخــش » 15«فرعــي از 
ــه   ــك اوليـ ــت مالـ ــد «مالكيـ ــاص ميردريكونـ  »براخـ

نسبت بـه  » عيدي«فرزند » آقاي محمد مرادي« تقاضاي - 8
 بمســاحت   »يششـدانگ زمـين محصــور بابنـاي احـداث    «
فرعي از » 8«مترمربع مجزي شده از پلاك شماره » 128,43«
 مالـك  مالكيت از خروجي  »1«اصلي واقع در بخش » 89«

 »علي حسين قاسم يگانه و شمس الدين گوشه« اوليه
ــاي - 9 ــق « تقاض ــي مطل ــانگير يزدان ــاي جه ــد » آق فرزن
بمسـاحت    »ششدانگ يكباب دكـان «نسبت به » صيدجعفر«
فرعي از » 13«ترمربع مجزي شده از پلاك شماره م» 20,38«
 مالك مالكيت از خروجي  »1«اصلي واقع در بخش » 536«

 »جعفر يزداني مطلق« اوليه
حيـدر  «فرزنـد  » اقاي مرتضي قاسمي نصـر «تقاضاي  -10

يك سهم از هشت سهم مشاع از ششدانگ «نسبت به » بيك
ر حيـد «فرزنـد  » آقاي رضا قاسمي نصر «و »زمين مزروعي

يك سهم از هشت سهم مشاع از ششدانگ «نسبت به » بيك
» حيـدربيك «فرزند » آقاي عليرضا پاپي «و »زمين مزروعي 

يك سهم از هشت سهم مشاع از ششدانگ زمين «نسبت به 
نسـبت بـه   » رسول«فرزند » خانم كوكب پاپي«و »مزروعي 

يك سهم از هشت سهم مشاع از ششدانگ زمين مزروعـي  «
مترمربع مجزي شده از پلاك شماره » 6707,86«بمساحت »
خروجي از » 9«اصلي واقع در بخش » 80«فرعي از » 124«

 »حيدر بگ پاپي«مالكيت مالك اوليه 
 12/9/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 
 27/9/1403تاريخ انتشار نوبت دوم: 

   1837714.م.الف/1355-شصيدآقا نجفوند دريكوندي 
املاكرييس اداره ثبت اسناد و    

خرم آباد   
 

 قانون اجرايي نامه آيين 13 وماده قانون 3 ماده موضوع اختصاصي آگهي
  رسمي سند فاقد هاي و ساختمان اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين
  موضـوع  هيـات  21/7/1403 تـاريخ  140360312008005103 شماره برابر راي

 مستقر رسمي سند فاقد هاي و ساختمان اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون
تصرفات  1403114412008000129 كلاسه پرونده قلا اق شهرستان ثبتي درواحد

يوسف فاميلي دوگونچي فرزند عبدالرحيم بـه   اقاي متقاضي بلامعارض مالكانه و
 يـك  درششـدانگ  قـلا  ازاق صادره 4979693458كد ملي  206شماره شناسنامه 

 جزيـي  شـده  ومجـزي  مفروز مترمربع 30030,19مساحت به مزروعي زمين قطعه
 ثبتـي  حـوزه  6قريه دوگونچي بخش  دراراضي واقع اصلي 2 شماره ثبتي ازپلاك

 دو در مراتب عموم اطلاع منظور به است. لذا گرديده تاييد قلا اق شهرستان ملك
 بـه  نسـبت  كـه  شخاصـي  كه ا صورتي در ميشود اگهي روز 15 فاصله به نوبت

 انتشـاراولين  تـاريخ  از باشند ميتوانند داشته اعتراض متقاضي مالكيت سند صدور
 رسـيد  اخـذ  از پـس  و اداره تسـليم  اين به را خود اعتراض دوماه مدت به اگهي
 قضايي مراجع به را خود دادخواست اعتراض تسليم تاريخ از ماه يك مدت ظرف
 اعتراض وصول عدم و مذكور مدت انقضاي درصورت است نمايد بديهي تقديم
 صادرخواهد شد. مالكيت سند مقررات طبق

  12/9/1403دوشنبه  اول نوبت انتشار تاريخ
 9/1403/ 27سه شنبه دوم نوبت انتشار تاريخ

قلا اق واملاك اسناد ثبت اداره رييس مهنازجهانفر     ش          -03/1349  
 

خبرهاازعالم علم

وزارت بهداشت:

غذاهای خیابانی و رستورانی حاوی چربی 
ترانس هستند

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، غذاهای خیابانی و 
رستورانی اغلب حاوی چربی ترانس تولید شده صنعتی هستند.

ب��ه گزارش مهر، بیماری‌های قلبی عروقی عام��ل اصلی مرگ و میر در 
جهان اس��ت.عوامل خطر عمده عبارتند از رژیم غذایی ناس��الم، عدم تحرک 

بدنی، مصرف دخانیات و الکل.
 در میان س��ایر عوامل غذای��ی، مصرف زیاد چرب��ی ترانس خطر مرگ
  به هر دلیلی را تا ۳۴ درصد، مرگ ناش��ی از بیماری عروق کرونر قلب را تا

 ۲۸ درص��د و بیماری ع��روق کرونر قلب را تا ۲۱ درص��د افزایش می‌دهد. 
مصرف چربی ترانس عامل مرگ زودرس ۵۰۰ هزار مرگ زودرس ناش��ی از 

بیماری عروق کرونر در هر سال در سراسر جهان است.
چرب��ی ترانس یا اس��یدهای چ��رب ترانس )TFA(، اس��یدهای چرب 
غیراش��باع هستند که از منابع صنعتی یا طبیعی به دست می‌ آیند. بیش از 
۲۷۸ هزار مرگ س��الانه در س��طح جهان را می‌توان به مصرف چربی ترانس 
تولید صنعتی نس��بت داد. چربی ترانس شریان‌ها را مسدود می‌کند و خطر 

حمله قلبی و مرگ را افزایش می‌دهد.
TFA یا اس��یدهای چرب غیر اش��باع با حداقل یک پیوند کربن-کربن 
دوگان��ه در پیکربندی ترانس هس��تند. چربی ترانس تولید ش��ده صنعتی را 
می‌توان در مارگارین، روغن نیمه جامد، غذاهای س��رخ ش��ده و محصولات 

پخته شده مانند کراکر، بیسکویت و کیک و دونات یافت.
غذاهای خیابانی و رستورانی پخته و سرخ شده اغلب حاوی چربی ترانس 
تولید ش��ده صنعتی هستند. چربی ترانس همچنین می‌تواند به طور طبیعی 
در گوش��ت و غذاهای لبنی حیوانات نشخوارکننده )مانند گاو، گوسفند، بز( 
یافت ش��ود. چربی‌های ترانس تولید شده در صنعت را می‌توان حذف کرد و 
با چربی‌ها یا روغن‌های سالم‌تر بدون تغییر هزینه، طعم یا در دسترس بودن 

غذا جایگزین کرد.
توصیه WHO )سازمان جهانی بهداشت( برای بزرگسالان این است که 
مصرف چربی ترانس را به کمتر از ۱ درصد کل انرژی دریافتی محدود کنند 

که برای یک رژیم غذایی ۲۰۰۰ کالری کمتر از ۲.۲ گرم در روز است.
برای حفظ س�المت خود و خانواده خ��ود از مصرف روغن نیمه جامد و 
حیوان��ی خودداری کنید. هنگام خرید مواد غذایی صنعتی به برچس��ب آن 
ماده توجه کنید اگر میزان اس��ید چرب تران��س آن قرمز رنگ بود از خرید 
آن خودداری کنید. همچنین مصرف غذاهای س��رخ شده و فست فود را به 
حداقل برس��انید و با صرف کمی وقت با مواد غذایی س��المی که خریداری 
می‌کنید یک غذای سالم در خانه برای خود و اعضای خانواده درست کنید.

از پرخوری و در هم خوری در شب یلدا بپرهیزید 

سرپرس��ت مدیریت طب ایرانی و مکمل دانش��گاه علوم پزشکی مشهد 
اظهار کرد: از نظر رفتارهای تغذیه ای برای همه افراد )چه پیر و چه جوان و 
چه بیمار و چه س��الم( توصیه می شود در شب یلدا  در مجموع مواد غذایی 
س��بک و ک��م حجم میل کنن��د و از پرخوری و درهم خ��وری تا حد امکان 

پرهیز کنند.
به گزارش بهداش��ت نی��وز، دکت��ر محمدرضامهری با اش��اره به اینکه 
مهم‌ترین دلیلی که برای برگزاری آئین ش��ب یلدا وجود داش��ته، انجام صله 
ارحام، دورهمی با خویش��اوندان، دوس��تان و بزرگترهای فامیل است که در 
ارتقاء سطح روانی اجتماعی جامعه می تواند مؤثر باشد، خاطر نشان کرد: در 
این میان باید مراقب بود که با پرخوری و مصرف مواد غذایی نامناسب دچار 

مشکلات گوارشی و جسمی نشویم.
وی تصریح کرد:در ش��ب یلدا برخی رفتارهای تغذیه ای که باید مراقب 
 آنها باش��یم و بعضی از مواد غذایی هس��تند که ب��رای گروههای خاص باید 

با احتیاط مصرف شود.
دکتر مهری با اش��اره به اینکه از نظر نوع مواد غذایی در شب یلدا  چند 
توصیه قابل ذکر وجوددارد، بیان کرد:  یکی از میوه هایی که معمولاً در سفره 
شب یلدا وجود دارد هندوانه است.با توجه به طبیعت سرد این میوه و اینکه 
این میوه درحقیقت میوه فصل زمستانی نیست، بهتر است در افراد سردمزاج 

مصرف نشود و یا به مقدار اندک تناول شود.
وی گفت:اس��تفاده از س��ایر میوه های با مزاج س��رد، مثل پرتقال و انار 
ترش و ...هم در س��رد مزاجها بهتر اس��ت با احتیاط و به مقدار کم باش��د و  
در بیمارانی که فش��ارخون بالا دارند، هم استفاده از آجیل شور اصلًا توصیه 

نمی شود.
سرپرس��ت مدیریت طب ایرانی و مکمل دانشگاه علوم پزشکی مشهد با 
بیان اینکه اما مواد غذایی که مصرف آنها در حد اعتدال در این شب مناسب 
اس��ت، ش��امل مغزیجات، نخودچی و کشمش، انجیر خشک و مغز تخمه ها 
اس��ت، گفت:از جمله میوه های مناسب این شب هم میتوان به انار شیرین، 

سیب و مرکبات شیرین اشاره کرد. مصرف شلغم و لبو  هم مناسب است. 
وی اظهار کرد:استفاده از دمنوش‎های لذیذی مانند به لیمو، بادرنجبویه 
یا چای زعفرانی هم در کنار صحبت دوستان و آشنایان در این شب طولانی 

میتواند نشاط آور باشد.
دکتر مهری خاطر نشان کرد:در پایان خوب است حواسمان به این باشد 
ک��ه با طولانی کردن غیرضروری همنش��ینیها باعث به ه��م خوردن تعادل 

خواب و بیداری در افراد حساس نشویم.

‌1-ناز بالش- كتابي‌ نوشته‌ محمد علي‌ جمالزاده‌ 
2-در فيلم‌ ببينيد - ميوهي‌ي‌ از نوع‌ مركبات3-دانايش 
بلندت مي‌ كند - بازگش��ت- نماز بموقع‌ - بيماري‌ 
4-بدون‌ معطلي‌ - آهن‌ و پولاد - كوههاي‌ بلند اروپا 
- رنج‌ و درد 5-مفعول‌ بي‌ واسطه‌ - بعضيها با جيب 
خال��ي‌ نيز آن‌ را دارند - صاحب هنر 6-بده‌ بس��تان‌ 
- چرخ‌ رس��ن‌ تابي‌ - تاخت و تاز 7-س��بيل‌ و موي‌ 
پشت لب- اگر نباشد روشن‌ كردن‌ خودرو با اشكال‌ 
مواجه‌ ميش��ود - حرف دهن‌ كج��ي‌ 8-از احاديث 
معروف- كشوري‌ در اروپا - نوعي‌ بالاپوش9-گويش 
زي��ادي‌ - تجرب��ه‌ و آزمايش- از درختان‌ پرش��اخ‌ و 
برگ10-با نقش نشيند - به‌ شب رساندن‌ - ارمغان‌ 
خوشبوي‌ قمصر 11-زيردست استاد بنا - نام‌ قديم‌ 
هندوس��تان‌ - كمتري��ن‌ وقت12-گذش��تن‌ - نام‌ 
 مستعار علي‌ اكبر دهخدا - ثمر درختي‌ - چه‌بسيار 
13-حرف دهن‌ كجي‌ - بلندي‌ و بالاي‌ چيزي‌ - آثار 
نويسنده‌ - س��رنگون‌ 14-حاصل‌ نوغان داري‌ - سر 
و ته‌ ش��ده‌ 15-از كشورهاي‌ آسياي‌ ميانه‌ - كشنده‌ 

ترين‌ زهر 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
 ‌1-از روي‌ ناچ��اري‌ - عال��م‌ به‌ علم‌ اقتصاد 2-با اس��م‌ و رس��م‌ - مش��غوليت
 3-خطرناكترين‌ بمب- از بيماريهاي‌ واگير - نيش��تر - برجس��تگي‌ ته‌ لاس��تكي

4-از سياست جدا نيست- سرپرست خانواده‌ - رود سرحدي‌ - خداي‌ من‌ 5-آخرين‌ 
نازي‌ - با قابليت- آماده‌ و مهيا كردن‌ 6-برخوردار شدن‌ - تهور و بي‌ پروايي‌ - نم‌ پس 
نمي‌ دهد 7-نشانه‌هاي‌ خداوندي‌ - پايتخت بوتان‌ - پراكندگي‌ 8-دانش و فرهنگ- 
داراي‌ دانشنامه‌ - بيهوشي‌ 9-حرف جمع‌ - ماه‌ رومي‌ - قبول‌ خواهش10-درياچه‌ 
يي‌ در آسياي‌ ميانه‌ - گرگ تازي‌ - از گل‌ هاي‌ بهاري‌ 11-كنايه‌ از تيز رفتار - اثر 
باقي‌ از كسي‌ - نفس بلند 12-خبر به‌ تازي‌ - ناچيز - اسباب كار - مته‌ 13-امر به‌ 
آمدن‌ - ميوه‌ خورشتي‌ - نوعي‌ بالاپوش- شعر و سخن‌ 14-حتما زيبا هم‌ هست كه‌ 
چنينش خوانند - از گياهان‌ خوشبوي‌ دارويي‌ با گلهاي‌ زيبا 15-از سلسله‌هاي‌ ايران‌ 

باستان‌ - تربيت او را چون‌ گردكان‌ بر گنبد است 
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معاون بهداش��ت وزارت بهداشت با 
بیان اینکه ش��یوع دیابت در کش��ور به 
۱۴ درصد جمعیت کشور رسیده است، 
گفت: در حال حاض��ر حدود ۸ میلیون 

نفر در کشور مبتلا به دیابت هستند.
به گزارش مهر، علیرضا رییس��ی در 
آیین تکریم و معارفه رییس و سرپرست 
دانش��گاه علوم پزش��کی فس��ا در تالار 
ش��هدا و مدافعان س�المت بیمارستان 
امام حس��ین )ع( فسا، با تاکید بر اینکه 
حتی بیماری‌های ارثی را قبل از آسیب 
رساندن به قلب و کلیه می‌توان شناسایی 
و کنت��رل ک��رد، گفت: آموزش س��بک 
درس��ت زندگ��ی به م��ردم و هدایت به 
س��مت پیشگیری از بیماری‌ها و زندگی 

سالم قطعاً می‌تواند راهگشا باشد.
وی با اش��اره به تاریخچه درخشان 
شهرستان فسا در حوزه بهداشت از قبل 
از انقلاب تاکنون افزود: خیلی از کارهای 
ح��وزه بهداش��ت در کش��ور از جمل��ه 
تاس��یس ش��بکه بهداش��ت و درمان در 
این شهرستان شروع شده و فسا همواره 

یکی از شهرهای پیشرو بوده است.
معاون وزیر بهداشت وضعیت نظام 

از  نامناس��ب و پرداخت��ی  را  س�المت 
جیب بیم��اران را بالا دانس��ت و گفت: 
بودج��ه کش��ور دارای محدودیت‌هایی 
اس��ت بنابراین نیاز به مدیریت منابع و 
س��اماندهی نظام س�المت داریم. اضافه 
ش��دن امکان��ات درمان��ی در مناط��ق 
مختلف مهم است اما باید قبل از آن، بر 
پیشگیری از بیماری‌ها تمرکز کرده و بار 

بیماری‌ها را کاهش دهیم.
رییسی با تاکید بر اهمیت سرمایه گذاری 
در س��طح یک خدمات و پیش��گیری از 
بیماری‌ه��ا ب��ا مراقبت‌های بهداش��تی، 
یادآور شد: یکی از وظایفی که در قانون 
برنامه هفتم توس��عه بر عه��ده دولت و 

وزارت بهداش��ت گذاش��ته شده، اجرای 
برنامه پزش��ک خانواده به عنوان یکی از 
راه‌های س��اماندهی نظام سلامت است 
که البته سالهاست در استان‌های فارس 
و مازندران ش��روع شده اما فقط محدود 

به سطح یک خدمات است.
وی ادام��ه داد: تا زمان��ی که برنامه 
پزش��کی خانواده در س��طوح دو و س��ه 
خدمات، اجرایی نش��ود قطع��اً پویایی و 
اثربخش��ی لازم را ندارد. این برنامه باید 
به درس��تی با توس��عه زیرساخت شبکه 
بهداشت کش��ور و فراهم کردن الزامات 

آن اجرایی شود.
معاون بهداش��ت وزارت بهداش��ت 

کم��ک و حمایت دولت، مجلس و مردم 
را در اج��رای برنامه‌های حوزه س�المت 
به ویژه برنامه پزش��کی خانواده ضروری 
دانس��ت و گفت: با ش��ناختی که از فسا 
داری��م این شهرس��تان می‌تواند یکی از 
شهرس��تان‌هایی باش��د که ای��ن الگو را 
کامل کند و یک��ی از اولین و بهترین‌ها 
در اجرای کامل و دقیق پزشکی خانواده 

در دولت چهاردهم باشد.
رییسی با بیان اینکه کیفیت خدمات 
به معنی رضایت داش��تن مشتری است، 
افزود: باید رضایت و مش��تری را درست 
تعریف کنی��م؛ رضایت باید ب��رای ارائه 
دهنده و گیرن��ده خدمات ارزش افزوده 
به همراه داشته باش��د و بیمار در زمان 
مراجعه به پزشک و مراقب سلامت باید 
بس��ته خدمتی خوب و مناسب دریافت 
کند همیش��ه رضایت مشتری از مسیر 
رضایت ارائه کنن��ده خدمات می‌گذرد. 
اگر ارائه دهنده خدمات را راضی کردیم 
مراجع��ه کنندگان ما نیز راضی خواهند 
بود بنابراین ب��رای افزایش کیفیت باید 
رضایت کارکنان نظام س�المت را جلب 

کنیم.

پی��اده‌روی بعد از غذا باعث تحریک حرکت روده‌ها 
می‌ش��ود که می‌تواند نفخ و بازگش��ت اس��ید معده به 
 م��ری )ترش‌کردن( را کاهش ده��د و احتمالا از دیابت 

نوع ۲ جلوگیری کند.
ب��ه گ��زارش ایس��نا، دکت��ر »کریس��توفر دامن«، 
متخصص دستگاه گوارش و استادیار دانشکده پزشکی 
دانشگاه واش��ینگتن می گوید تحقیقات نشان می‌دهد 
ک��ه پیاده‌روی در حدود یک س��اعت بعد از صرف غذا، 
می‌تواند به تنظیم س��طح قند خون کمک و از افزایش 
قن��د خون که در ط��ول زمان می‌تواند ب��ه مقاومت به 

انسولین و دیابت منجر شود، جلوگیری کند.
او می‌افزاید برخی تحقیقات نشان داده‌اند که حتی 

پنج دقیق��ه افزایش ضربان قلبــ‌ مانند یک پیاده‌روی 
کوتاه در محله یا انجام دادن برخی تمرین‌های پرشیــ‌ 
برای جلوگیری از افزای��ش قند خون پس از غذا کافی 

است.
به گزارش اکسیوس‌، خوردن غذاهای کامل و غنی 
از فیب��ر نیز می‌تواند به تنظیم س��طح قند خون کمک 
کند. ام��ا این غذاه��ا در عین حال نفخ زی��ادی ایجاد 
می‌کنند. این موضوع باعث می‌ش��ود پی��اده‌روی‌ برای 
برطرف کردن نفخ دس��تگاه هاضمه اهمیت بیش��تری 

پیدا کند. 

فایده مهم پیاده‌روی بعد از صرف غذا


