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آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
و موضوع تفاهم نامه في مابين سازمان ثبت  و اراضي وساختمانهاي فاقد سند رسمي

  93757/99كشاورزي و دستورالمل اسناد و املاك كشور و وزارت جهاد 
 في مابين سازمان ثبت اسناد و املاك كشور  29/05/1399مورخ 

 .و وزارت جهاد كشاورزي
هياتهاي موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و /برابر آراء صادره هيات

ض ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي مهاباد تصرفات مالكانه و بلامعار
متقاضيان محرز گرديده است. لذا مشخصات متقاضيان و املاك مورد تقاضا به شرح زير به 

شود در صورتي كه اشخاص روز آگهي مي 15منظور اطلاع عموم در دو نوبت به فاصله 
، )ق.ت.ت 3برابر ماده نسبت به صدور سند مالكيت متقاضيان اعتراضي داشته باشند، (

شار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود رابه اداره ثبت واسناد و توانند از تاريخ انتمي
املاك شهرستان مهاباد تسليم وپس از اخذ رسيد ، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم 
اعتراض به مرجع ذيصلاح قضايي  مراجعه و نسبت به تنظيم  داد خواست  اعتراض  اقدام 

دگاه اخذ و ظرف مهلت مقرر يك ماهه به اداره نمايند و گواهي تقديم داد خواست را از دا
. در غير اين صورت پس از انقضاي مهلت مذكور ثبت  اسناد واملاك مهاباد ارائه نمايند

و گواهي عدم تقديم داد  چنانچه  متقاضي ثبت يا نماينده قانوني وي به داد گاه مراجعه
بق مقررات سند مالكيت بنام مطامايند بدون توجه به اعتراض نخواست را اخذ و ارائه ن

 متقاضي ثبت صادر خواهد شد.
 مهاباد 16در بخش  59املاك واقع 

متر   89/4197نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  امير ارشد  -1
موضوع برابر مدارك   اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59مربع در قسمتي از 

 پرونده در موجود
نسبت به  چيمن و سوران و سالار همگي شريفي و زبيده عزيزي آذر بالسويه  -2

–59متر مربع در قسمتي از   03/6314 ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 
 پرونده رد موضوع برابر مدارك موجود  اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش 

متر   34/13148 نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت محمد ارشد  -3
موضوع برابر مدارك   اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59مربع در قسمتي از 

 موجوددرپرونده
نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    اسماعيل عزيز بيگي -4

موضوع  اگريقاشروستاي  مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از   57/4973
 پرونده در برابر مدارك موجود

به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    نسبتفرهمندي  مصطفي -5
موضوع  اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از   79/20419

 برابر مدارك موجوددرپرونده
مساحت    نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به عبدالكريم رسولي  -6

موضوع   اگريقاشروستاي  مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از   47/28376
 برابر مدارك موجوددرپرونده

متر   86/8243 نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت بايزيد پورمند  -7
موضوع برابر مدارك  اگريقاشروستاي  مهاباد 16اصلي بخش –59مربع در قسمتي از 

 پرونده در موجود
متر   58/7766 نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت محمد ارشد  -8

موضوع برابر مدارك   اگريقاشروستاي  مهاباد 16اصلي بخش –59مربع در قسمتي از 
 پرونده در موجود

  32/6742نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    قهرمان پيروتي  -9
موضوع برابر مدارك   اگريقاشروستاي  مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از 

 پرونده در موجود
متر   62/5115نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت   قنبري جعفر -10

موضوع برابر مدارك  اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59مربع در قسمتي از 
 پرونده در موجود

  14/2216 نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت محمد الياسي پور  -11
موضوع برابر مدارك   اگريقاشروستاي  مهاباد 16اصلي بخش  –59متر مربع در قسمتي از 

 موجوددرپرونده
نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    حسن نظري قره موسي  -12
موضوع   اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از   54/9578

 برابر مدارك موجوددرپرونده
متر   43/29769 نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت سعد بهرامي  -13

موضوع برابر مدارك  اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59مربع در قسمتي از 
 پرونده در موجود

  76/20983نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    سعيد بهرامي  -14
موضوع برابر مدارك  اگريقاشروستاي  مهاباد 16اصلي بخش  –59متر مربع در قسمتي از 

 موجوددرپرونده
  98/1750نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    صديق محمودي  -15

موضوع برابر مدارك   اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش  –59متر مربع در قسمتي از 
 پرونده در موجود

نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    خضر بايزيد قبالي اگريقاش  -16
موضوع  اگريقاشروستاي مهاباد 16بخش اصلي  –59متر مربع در قسمتي از   26/24613

 پرونده در برابر مدارك موجود
  07/7373نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    مصطفي  كام درز  -17

موضوع برابر مدارك   اگريقاشروستاي  مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از 
 پرونده در موجود

متر   75/8682 نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت سعيد بهرامي -18
موضوع برابر مدارك  اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59مربع در قسمتي از 

 پرونده در موجود
  98/413 نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت صديق  محمودي  -19

موضوع برابر مدارك   اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از 
 پرونده در موجود

نسبت به ششدانگ يك  بابك و احمد هر دو بابائي و حسين محمد موسي بالسويه  -20
 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از   25/7823قطعه زمين مزروعي به مساحت 

 پرونده در موضوع برابر مدارك موجود  اگريقاشروستاي مهاباد
نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    قاسم محمد چوكل -21
موضوع  اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از   88/10639

 پرونده در برابر مدارك موجود
متر   16/4072نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    عزيز بابائي  -22

موضوع برابر مدارك  اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59مربع در قسمتي از 
 پرونده رد موجود

  51/3055نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    صديق  محمودي  -23
موضوع برابر مدارك   اگريقاشروستاي  مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از 

 موجوددرپرونده
  54/8012نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    صديق  محمودي  -24

موضوع برابر مدارك  اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از 
 پرونده در موجود

نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    سلطان خاله قادري  -25
موضوع  اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از  34/10418

 پرونده در برابر مدارك موجود
نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    خضر بايزيد قبالي اگريقاش  -26
موضوع  اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از   07/9444

 پرونده در برابر مدارك موجود
متر   36/8501نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    خالق انگيزه  -27

موضوع برابر مدارك  اگريقاشروستاي  مهاباد 16اصلي بخش –59مربع در قسمتي از 
 پرونده در موجود

نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين  حسين قادر ريحاني و مصطفي كاكيلي بالسويه  -28
روستاي مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از   94/27878 مزروعي به مساحت

 پرونده در موضوع برابر مدارك موجود  اگريقاش
نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    حمزه سليمي يوسف كند  -29
موضوع  اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از   45/9365

 پرونده در برابر مدارك موجود
متر   97/13047 نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت قرني  پارسا  -30

موضوع برابر مدارك  اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59مربع در قسمتي از 
 پرونده در موجود

  69/1937نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    كريم سوري لقمان -31
موضوع برابر مدارك   اگريقاشروستاي  مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از 

 موجوددرپرونده
نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    ابوبكر  سليمي يوسف كند -32
موضوع   اگريقاشروستاي  مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از   72/11875

 پرونده در برابر مدارك موجود
متر   2/6969نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    انور  پورمند  -33

موضوع برابر مدارك  اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59مربع در قسمتي از 
 پرونده در موجود

نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    شهاب پور رحمن -34
موضوع   اگريقاشروستاي  مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از   82/14870

 پرونده در برابر مدارك موجود
  01/5287نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    خليل  تردست -35

موضوع برابر مدارك  اگريقاشروستاي مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از 
 پرونده در موجود

نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    كاميل و لقمان پيروتي بالسويه -36
موضوع  اگريقاشروستاي  مهاباد 16اصلي بخش –59متر مربع در قسمتي از   3/19361

 پرونده در برابر مدارك موجود
  69/2330نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت    يوسف  محمودي  -37

موضوع برابر مدارك   اگريقاشروستاي  مهاباد 16اصلي بخش  –59متر مربع در قسمتي از 
 پرونده در موجود

متر   65/3961 نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت پيروتي خالد -38
موضوع برابر مدارك  اگريقاشروستاي  مهاباد 16اصلي بخش  –59مربع در قسمتي از 

 پرونده در موجود
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خبرهاازعالم علم

یک راهکار ساده برای کاهش افسردگی

یک بررسی جهانی جدید از داده ها نشان داد که افزایش تعداد گام های 
روزانه، حتی در سطوح متوسط، با کاهش علائم افسردگی مرتبط است.

به گزارش مهر به نقل از هلث دی نیوز، مطالعه محققان اسپانیایی نشان 
داد که تا حدود ۱۰۰۰۰ قدم در روز، احتمال افسردگی کاهش می یابد.

محققان به سرپرستی »استلا خیمنز-لوپز«، از دانشگاه کاستیل-لامانچا 
اس��پانیا، خاطرنشان کردند که شواهد محکمی وجود دارد که نشان می دهد 
ورزش از هر نوعی یک ضد افسردگی طبیعی است. اما هیچ ورزشی به آسانی 

پیاده روی نیست.
در این مطالعه، محقق��ان داده های حاصل از مطالعات با کیفیت بالا در 

مورد تعداد قدم های روزانه و ارتباط آن ها با سلامت روان را بررسی کردند.
در مجموع، مرور ۳۳ مطالعه شامل بیش از ۹۶۰۰۰ بزرگسال در سراسر 
جهان بود. مطالعات شامل افرادی بود که از دستگاه های ردیاب تناسب اندام 

برای محاسبه گام های روزانه خود استفاده می کردند.
محقق��ان دریافتند در مقایس��ه با ۵۰۰۰ ق��دم در روز، افرادی که حتی 
۱۰۰۰ قدم بیش��تر در روز برمی داش��تند، ۹ درصد کاهش در احتمال ابتلاء 

به افسردگی داشتند.
این مزایا به س��رعت افزایش یافت: این مطالعه نش��ان داد در مقایسه با 
افرادی که ۵۰۰۰ قدم در روز یا کمتر راه می روند، افرادی که ۷۰۰۰ قدم در 

روز راه می رفتند ۳۱ درصد کمتر در معرض افسردگی بودند.
محققان نوش��تند: »علاوه بر این، ش��مارش بالای ۷۵۰۰ قدم در روز با 

شیوع ۴۳ درصدی کمتر افسردگی مرتبط بود.«
داده ها نشان می دهد که به نظر می رسد مزایای سلامت روان در حدود 

۱۰۰۰۰ قدم در روز باشد.
محققان نوشتند: »همانطور که در مطالعات مربوط به سلامت جسمانی 
مشاهده شده اس��ت، افزایش تعداد قدم ها ]بیش از ۱۰۰۰۰ در روز[ ممکن 

است با کاهش قابل توجه علائم افسردگی مرتبط نباشد.«
به گفته محققان، یافته های جدید راه رفتن را همانند سایر اشکال دیگر 
فعالیت بدنی نظیر ایروبیک، تمرین با وزنه، یوگا و حتی تای چی، به عنوان 

راه هایی برای کمک به جلوگیری از افسردگی برجسته می کند.
نتیج��ه گیری: تعیین اه��داف برای تعداد گام های روزانه ممکن اس��ت 
یک راهکار سلامت عمومی امیدبخش و فراگیر برای پیشگیری از افسردگی 

باشد.

راننده تاکسی ها کمتر آلزایمر می گیرند

رانندگان تاکسی و آمبولانس باید هوش و ذکاوت سریع و واکنش های 
فوری و زیرکانه داشته باشند تا به طور موثر بتوانند از ترافیک بگذرند.

به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن نت، بر اس��اس ی��ک مطالعه جدید، 
مش��خص شد که این ویژگی ها ممکن اس��ت از آنها در برابر بیماری آلزایمر 

نیز محافظت کند.
دکتر »ویشال پاتل«، سرپرست تیم تحقیق از بیمارستان بریگام و زنان 
در بوس��تون، توضیح داد:»همان بخشی از مغز که در ایجاد نقشه های مکان 
یاب��ی ش��ناختی نقش دارد و م��ا از آن برای حرکت در دنی��ای اطراف خود 

استفاده می کنیم در ایجاد بیماری آلزایمر نیز نقش دارد.«
پات��ل در بیانیه خبری افزود: »ما فرض کردیم مش��اغلی مانند رانندگی 
تاکس��ی و آمبولانس ک��ه نیازمند پردازش مکانی و ناوب��ری در زمان واقعی 
هس��تند، ممکن اس��ت با کاهش بار مرگ و میر ناشی از بیماری آلزایمر در 

مقایسه با مشاغل دیگر همراه باشد.«
محققان خاطرنش��ان کردند، با این حال، این مزیت برای مش��اغلی که 
فقط یک مس��یر ثابت را دنبال می کنند، مانند رانندگی با اتوبوس یا پرواز با 

هواپیما، وجود ندارد.
برای این مطالعه، محققان س��وابق مرگ نزدیک به ۹ میلیون نفر را در 
۴۴۳ ش��غل مختلف تجزی��ه و تحلیل کردند. همه این افراد بین س��ال های 

۲۰۲۰ تا ۲۰۲۲ جان خود را از دست دادند.
در تمام مش��اغل، نزدیک به ۴ درصد از این افراد بر اثر بیماری آلزایمر 

جان خود را از دست دادند.
اما محققان دریافتند تنها ۱ درصد از رانندگان تاکس��ی و ۰.۷ درصد از 

رانندگان آمبولانس بر اثر آلزایمر جان خود را از دست دادند.
پس از تعدیل، رانندگان آمبولانس و تاکسی کمترین نسبت مرگ و میر 

ناشی از آلزایمر را در بین تمام مشاغل داشتند.
در مقایسه، نتایج نشان می دهد که حدود ۳ درصد از رانندگان اتوبوس و 

۴ درصد از خلبانان بر اثر آلزایمر جان خود را از دست داده اند.
پاتل گفت:»نتایج ما این احتمال را نشان می دهد که تغییرات عصبی در 
هیپوکامپ یا نواحی دیگر مغز در میان رانندگان تاکسی و آمبولانس ممکن 

است باعث کاهش میزان ابتلاء به آلزایمر شود.«
به گفته محققان، هیپوکامپ ناحیه ای از مغز است که به انتقال خاطرات 
کوت��اه مدت به حافظه بلند مدت کم��ک می کند.همچنین در جهت یابی و 

پردازش احساسی نقش دارد.

  ۱-نافرمان��ي  از دس��تور - آیی��ن  مهرپرس��تي
  ۲-ضربه  فني  در مشت زني  - چهره  پوش- خم  پارچه  
۳-هنوز ادب نشده  - پایتختي  در مدیترانه  - واحدي  
در برق  - خوب و نیکو ۴-کشور عربي  - از تقسیمات 
کشوري  - ضربه یي  با پا ۵-زین  و برگاسب- زیاده  از 
حد و ش��مار - گدایان  س��مج  ۶-زر سرخ  - لکنت و 
زبان  گرفتگي  - نوعي  جامه  نیکو ۷-کتاب گورکي  - 
از موجودات آبزي  - دوسنگ آسیا 8-دشمني  نهفته  
- غیرقابل  قرائت- دوس��تداري  ۹-پشته  و تپه  - تو 
در ت��و - از ماههاي  رومي  ۱۰-اثري  از عابر - صاحب 
نظر - برقرار اس��ت۱۱-کنایه  از تیز رفتار - کابیله  - 
ترس و بد دلي  ۱۲-همراه  دیرین  فیله  - از سیاست 
جدا نیست- درد دست۱۳-وارفته  - وقت و هنگام  - 
جزیي  از آجیل  - آخرین  نازي  ۱۴-پیچش مو - روان  
ساختن  - ورزشگاه  غیر حرفه  یي  ۱۵-کاشف قانون  

وراثت- پایتخت زیمبابوه  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-ش��اعر غزنوي  - ي است با ش��هاد ت این  شهید مظلوم  دفتر مرکزي  حزب 
جمهوري  اس��لامي  به همراه  هفتاد دو تن  از یاران  با وفاي  امام خمیني  ۲-پرفتوت 
است و سخاوتمند - شبي  بین  دو فصل  - گل  سفید که  با آن  دیوار خانه  را سفید 
کنند ۳-نوعي  از زغال  س��نگ- جاي  پرآش��وب- سرپرست خانواده  - میوه  پاییزي  
۴-انتقادي  نویس مشهور انگلیسي  - نوعي  بالاپوش- پایتخت بولیوي  ۵-آهسته  - 
نزدیک شدن  - لحاف فقرا ۶-افروخته  شدن  - از گل  هاي  بهاري  - شمردن  ستارگان  
از بي  خوابي  ۷-نان  خرد ش��ده  در آبگوش��ت- جاي  خالي  از ه��وا - رودي  در اروپا 
8-ش��هر صنعتي  آلمان  - قمر مصنوعي  - هواي  در حرکت۹-نوعي  صداي  برخورد   
- رشوه  خواري  - خدمتکار سالخورده  ۱۰-از توابع  کرمان  - الهه  عقل  و هنر - کم  و 
اندك۱۱-از شهرهاي  استان  فارس- مي نویسند تا دکترا بگیرند ۱۲-راحت طلب و 
خوش گذران  - مظهر روشنایي  - گزنده  بي  دست و پا ۱۳-هنوز در لفظ  انگلیسي  
- طالب مفتخوري  - کار پرچانه  - خم  پارچه  ۱۴-خوك وحشي  - دست شکسته  بر 

گردن  - نگهبان  بالاي  برج  ۱۵-قاصد - زر قلب 
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زمانی که مواد معدنی در دستگاه ادراری جمع شده 
و کریس��تال هایی ایجاد می کنند که به  صورت توده ای 
شبیه سنگریزه درمی آیند، سنگ کلیه تشکیل می شود.

به گزارش ایس��نا، سنگ کلیه ممکن است کوچک 
و غیرقابل توجه باش��د. ام��ا در برخی موارد، می تواند به 
اندازه یک نخود رش��د کند و در حالب )لوله ای که ادرار 
را از کلیه ها به س��مت مثان��ه تخلیه می کند( گیر کند، 
جریان ادرار را مسدود کرده و باعث درد شدید شود. در 
بدترین موارد، درد به اندازه ای شدید است که شاید نیاز 

به جراحی داشته باشید.
سنگ های اس��ید اوریکی می توانند زمانی تشکیل 
ش��وند که اسید بیش  از حد در ادرار وجود داشته باشد 
که می تواند ناش��ی از خوردن بیش از حد ماهی، مرغ و 
گوشت )به خصوص جگر( باشد که دارای سطوح بالایی 
از »پورین« هستند. نوشیدن آب کافی، کاهش مصرف 
غذاه��ای حاوی پورین و حفظ یک رژیم غذایی س��الم 
به طورکلی می تواند به جلوگیری از تش��کیل سنگ های 

اسید اوریکی کمک کند.
در حال��ی که هر نوع س��نگ کلی��ه منحصربه فرد 
است، توصیه هایی وجود دارد که می تواند به جلوگیری 
از آنها کمک کند. اصلی ترین کار، هیدراتاس��یون است. 
به  طورکلی نوش��یدن 8 تا ۱۰ لی��وان آب و مایعات در 
روز از جمله قهوه، چای و آبمیوه توصیه می شود. اما نه 
کولای تیره. کولاها حاوی اس��ید فسفریک هستند که 
به اسیدی  کردن ادرار معروف است و می تواند به ایجاد 

انواع خاصی از سنگ کلیه کمک کند.
ب��ه گزارش دویچه وله، رژیم غذایی DASH برای 
جلوگیری از افزایش فشار خون نیز می تواند خطر ابتلا 
به س��نگ کلیه را کاهش دهد. رژیم DASH سرش��ار 
از س��بزیجات، میوه ها و غلات کامل اس��ت و همچنین 
مص��رف محص��ولات لبنی و گوش��ت های چ��رب که 

اسیدی تر هستند را محدود می کند.
همچنی��ن بهتر اس��ت از مصرف نم��ک اضافی که 

می تواند کلسیم را وارد ادرار کند، خودداری کنید.

میزان توصیه ش��ده مص��رف روزانه کلس��یم برای 
بزرگسالان ۱۰۰۰ تا ۱۲۰۰ میلی گرم است که بستگی 

به سن و جنس فرد دارد.
همچنین توصیه های بین المللی تاکید می کنند که 

مصرف سدیم کمتر از ۲۳۰۰ میلی گرم در روز باشد.
همه افراد مبتلا به س��نگ کلی��ه به متخصص نیاز 
ندارند اما اگر س��نگ بزرگ اس��ت یا در محل دشواری 
قرار دارد یا س��نگ های متعدد و عودکننده وجود دارد، 

ممکن است به متخصص اورولوژی نیاز داشته باشید.

کارشناس اداره کل فرآورده های غذایی سازمان غذا 
و دارو با تأکید بر اهمیت مصرف نان کامل به جای نان 
سفید، خواس��تار ترویج فرهنگ استفاده از محصولات 

غلات کامل برای ارتقای سلامت عمومی شد.
به گ��زارش مهر به نقل از ایفدان��ا، زهره پوراحمد، 
با اش��اره به تفاوت های نان کامل و نان س��فید، گفت: 
نان س��فید فاقد سبوس و جوانه گندم است و به همین 
دلیل، از نظر ویتامین های گروه B بس��یار فقیر اس��ت. 
مص��رف این نوع نان می تواند خطر ابت��لاء به دیابت را 
افزای��ش داده و با ایجاد س��یری کوتاه م��دت، منجر به 
گرسنگی زودرس شود. همچنین ارزش تغذیه ای پایین 
 نان سفید می تواند در افزایش وزن و چاقی نقش داشته

 باشد.
وی افزود:در مقابل، نان کامل که با حفظ سبوس و 
جوانه گندم تولید می شود، سرشار از ویتامین های گروه 

B و مواد مغذی است. این نان به کنترل قند خون کمک 
کرده، خطر ابتلاء ب��ه دیابت را کاهش می دهد و حتی 
می تواند از س��کته های قلبی و مغزی پیش��گیری کند. 
مصرف ن��ان کامل مقاومت بدن را در برابر بیماری های 

مزمن، به ویژه سرطان، افزایش می دهد.
پوراحم��د خاطرنش��ان کرد:ن��ان کام��ل، به دلیل 
داش��تن فیبر و مواد مغذی بیشتر، رنگی تیره تر از نان 

سفید دارد.
وی تأکی��د کرد:مصرف نان کام��ل گامی مؤثر در 
ارتق��ای س��لامت ف��ردی و پیش��گیری از بیماری های 
مزمن است.اس��تفاده از محصولات غلات کامل باید به 
یک فرهنگ عمومی تبدیل ش��ود تا جامعه ای س��الم تر 

داشته باشیم.

چرا »نان کامل« بهتر از »نان سفید« است


