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معاون بهداش��ت وزارت بهداش��ت با بی��ان اینکه 
اختلال ش��نوایی در جهان مانن��د دیابت رو به افزایش 
اس��ت، گفت: عوامل متعددی س��بب اختلال شنوایی 

می شوند.
علیرضا رئیسی در همایش »دستاوردهای سلامت 
در ح��وزه مراقب��ت گوش و ش��نوایی« که ام��روز، اول 
اردیبهشت ماه برگزار شد، اظهار کرد: هزینه اثربخشی 
اقدامات انجام ش��ده در حوزه بهداش��ت می بایست در 
کان��ون توجه قرار گیرد. پیش��گیری در تمام حوزه های 
مدیریتی از جمله بهداش��ت کاربرد دارد. پیشگیری از 
بسیاری مس��ائل در قالب یک برنامه می تواند در سطح 
کش��ور انجام ش��ود. با توجه ب��ه محدود ب��ودن منابع 
می بایس��ت اهداف��ی را در کانون توجه ق��رار دهیم که 

بیشترین اثربخشی را داشته باشد. 
ایسنا در خبری نوشت:وی با بیان اینکه غربالگری 

نوزادان از اقدامات پیش��گیرانه خوب در س��طح کشور 
اس��ت، خاطرنش��ان کرد: برنامه غربالگری ن��وزادان به 
طور کامل در سراس��ر کشور انجام می ش��ود و نوزادان 
می توانند از منظر مس��ائل مختلف مورد غربالگری قرار 
گیرند. غربالگری شنوایی نوزادان و عملکرد تیروئید آنها 

از اقدامات خوب و اثربخش در کشور است. 

وی با بیان اینکه کم شنوایی به دلایل مختلف ایجاد 
می شود، تصریح کرد: خوشبختانه به دلیل نظام مراقبتی 
واکسیناس��یون کشور، علت کم شنوایی به دلیل عفونت 

در کشور به مقدار بسیار زیادی کاهش یافته است.
 معاون بهداش��ت وزارت بهداش��ت با بی��ان اینکه 
۶۳۰ میلوین نفر در سطح جهان به اختلال کم شنوایی 
مبتلا هس��تند، تصریح کرد: علاوه بر مشکلات عفونی، 
تروماها، مس��ائل ژنتیکی و ... به اختلال شنوایی دامن 

می زنند. 
رئیس��ی تصریح کرد: اختلالات شنوایی، رتبه سوم 
در موضوع س��ال های سپری شده به دلیل ناتوانی را در 
دنیا را دارد. اختلال شنوایی می بایست در کانون توجه 
قرار گیرد، افرادی که دچار مشکلات شنوایی می شوند 
به برخ��ی اختلالات روح��ی مبتلا می ش��وند. اختلال 

شنوایی مانند دیابت رو به افزایش است. 

روند رو به رشد ابتلا به این بیماری در جهان

نجات کلیه ها با این روش تغذیه

 فيتكل نييتع قانون نامه نيآئ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يآگه
 يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض و يثبت تيوضع

 ـه  1403/  11/  01 مـورخ  140360329012007054 شماره يرا برابر   اتي
 ـ يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم /اول  يسـاختمانها  و ياراض
 تصـرفات  گرمسـار  ملـك  ثبـت  حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم سند فاقد

 ـ شـاه  مهـرداد  خانم/ يآقا يمتقاض معارض بلا مالكانه  ـ فرزنـد  ينيحس  دااللهي
 سـهم  2 در گرمسـار  از صـادره  4609395101 يمل كد 41 شناسنامه بشماره

 متر 4466.  17 مساحت به يمزروع نيزم قطعه كي ششدانگ سهم 7 از مشاع
 دااللهي يموروث حقابه با ميهيد ارجلان در واقع ياصل 50 از يفرع 1 پلاك مربع
  1403 /11/  01 مورخ 140360329012007060 شماره يرا برابر ينيحس شاه

 ـه  و ياراضــ يثبتــ تيوضــع فيــتكل نيــيتع قــانون موضــوع دوم /اول اتي
 گرمسـار  ملـك  ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم سند فاقد يساختمانها
 ـ شـاه  اعظم خانم/ يآقا يمتقاض معارض بلا مالكانه تصرفات  فرزنـد  ينيحس

 1 در گرمسـار  از صـادره  4608984144 يمل كد 222 شناسنامه بشماره دااللهي
 4466,17 مساحت به يمزروع نيزم قطعه كي ششدانگ سهم 7 از مشاع سهم
 يمـوروث  حقابه با ميهيد ارجلان در واقع ياصل 50 از يفرع 1 پلاك مربع متر
             مــورخ 140360329012007058 شــماره يرا رابــرب و ينيحســ شــاه دااللهيــ
 يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم/  اول اتيه  1403/  11/  01

 ملـك  ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض
 ـ شـاه  يعل خانم/ يآقا يمتقاض معارض بلا مالكانه تصرفات گرمسار  ينيحس

 2 در گرمسار از صادره 4609732025 يمل كد 3 شناسنامه بشماره دااللهي فرزند
 4466,17 مساحت به يمزروع نيزم قطعه كي ششدانگ سهم 7 از مشاع سهم
 يمـوروث  حقابه با ميهيد ارجلان در واقع ياصل 50 از يفرع 1 پلاك مربع متر
            مــورخ 140360329012007056 شــماره يرا برابــر و ينيحســ شــاه دااللهيــ
 ـ تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم/ اول اتيه  1403/  11/  01  يثبت

 ملـك  ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض
 ـ شاه ديمج خانم/ يآقا يمتقاض معارض بلا مالكانه تصرفات گرمسار  ينيحس

 گرمسـار  از صادره 4609374005 يمل كد 187 شناسنامه بشماره دااللهي فرزند
 ـ قطعه كي ششدانگ سهم 7 از مشاع سهم 2 در  ـ نيزم  مسـاحت  بـه  يمزروع

 حقابه با ميهيد ارجلان در واقع ياصل 50 از يفرع 1 پلاك مربع متر 4466,17
 عمـوم  اطـلاع  منظـور  بـه  لذا. است دهيگرد محرز ينيحس شاه دااللهي يموروث
 اشخاص كه يتصور در شود يم يآگه روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب
 ـ باشـند  داشـته  ياعتراض يمتقاض تيمالك سند صدور به نسبت  از تواننـد  يم

 و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار خيتار
 دادخواسـت  اعتراض، ميتسل خيتار از ماه كي مدت ظرف د،يرس اخذ از پس
 مدت يانقضا صورت در تاس يهيبد. ندينما ميتقد ييقضا مراجع به را خود

 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات طبق اعتراض وصول عدم و مذكور
  1404/  01/  18:  اول نوبت انتشار خيتار 

  1404/  02/  03:  دوم نوبت انتشار خيتار
  املاك و اسناد ثبت سيرئ يچلوئ نيحس             ش       -1902704/17

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي (حوزه ثبتي شهرستان خمين)
قـانون   14يد حدود قبلي كه به موجب مقـررات مـاده   دتح پيرو آگهي

ثبت منتشر گرديده؛ اينك برحسب درخواست واصـله مسـتند بـه مـاده     
ثبت تحديد حدود پلاك مورد تقاضـا   نمه قانوآئين نا 61مذكور و ماده 

از املاك واقع در بخش (حوزه ثبتي) اين واحد به شرح زير مي باشـد؛  
واقـع  اصـلي   – 3فرعي از  25ششدانگ پلاك  27/9/27: 1782باستناد 

خمــين در مالكيـت وراث محمــدنبي مسـتوفي و غيــر  و    2در بخـش  
لي مذكور تعيـين گرديـده   از اصفرعي  –استقرار يافته و براي آن پلاك 

است چون تحديد حدود عمومي ملك فوق به عمل نيامده است و عمل 
قانون ثبت نيز مقدور نبوده و بنا بـه درخواسـت    15به تبصره ذيل ماده 

صـبح   9متقاضي تحديد حدود اختصاصـي رقبـه مـذكور در سـاعت     
در محل شروع و انجام خواهد شد. به موجب ماده  24/2/1404مورخه 

قانون ثبت اسناد و املاك به مالك پلاك و مجاورين فوق الذكر بـه   14
يله اين آگهي اخطار مي گردد؛ كه در روز و سـاعت مقـرر بـالا در    سو

محل حضور به هم رسانند؛ چنانچه مالك يا نماينده قانوني وي در موقع 
قانون مزبور ملـك مـورد آگهـي بـا      15مقرر حاضر نباشد، مطابق ماده 

ه از طرف مجـاورين تحديـد حـدود خواهـد شـد؛ و      حدود اظهار شد
اعتراضات مجاورين نسبت به حدود و حقوق ارتفـاقي و نيـز صـاحبان    

قانون ثبت فقط تـا   20ملك در موقع مقرر حاضر نبوده اند؛ مطابق ماده 
روز از تاريخ تحديد حدود پذيرفته خواهد شد. و در اجراي تبصره  30
ونده هاي معترض ثبتي، معترض مي ماده واحد قانون تعيين تكليف پر 2

بايست از تاريخ تسليم اعتراض به اداره ثبت ظرف يك ماه دادخواست 
اعتراض خود را به مرجع ذيصـلاح قضـائي تقـديم و گـواهي لازم از     

  مرجع مذكور اخذ و به اين اداره تسليم نمائيد. 
  1404 /03/02: انتشار خيتار 

 –مدير واحد ثبتي حوزه ثبت ملك خمين          ش        -04/127
  چوگريعلي 

 
 آگهي قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي  فاقد  سند رسمي

 30/9/90وب ـمص 
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند    3و  1نظر به دستور مواد 

آئين نامه قانون فوق الذكر املاكي كه در هيئت  مندرج  در قـانون مـذكور    13رسمي  و ماده 
املاك خمين مورد رسيدگي و راي آنهـا  صـادر گرديـده جهـت      مستقر در اداره ثبت اسناد و

 اطلاع  عموم به شرح  ذيل آگهي ميگردد.
ــر راي - 1 ــي  8028 براب ــت  8038ال ــينهيئ ــدي عبدالحس ــين   احم ــه زم ــدانگ قطع              شش

 214542 و 1531,61 و 721,9و 877,02 و 522,54 و  524,43 و 38 .600مزروعي بمسـاحت  
مترمربع در  299,99 و 1951,27 و 2365,35 و 1795,54 و  726,94 و 1177,12 و 2417,85 و

محـرز   امراله خسرويخمين خريداري از مالكيت   4اصلي بخش -23قسمتي از پلاك شماره  
دانـگ از   4ا خسروي در دو دانگ و مسـيب زاهـدي در   ميرز هيئت 216 برابر راي -2 گرديد.

-1/2مترمربع در قسمتي از پـلاك شـماره    054/1099ششدانگ قطعه زمين مزروعي بمساحت 
 برابـر راي  -3 محـرز گرديـد.  محمدجواد سعادتي خمين خريداري از مالكيت   2اصلي بخش 

ــت 7961 و 7960 ــي   هيئ ــغر عباس ــي اص ــاحت  عل ــي بمس ــين مزروع ــه زم ــدانگ قطع شش
خمين خريـداري از    2اصلي بخش -18مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   2505,77و471,63
يـك بـاب   ششدانگ محمود فريدوني  هيئت 0210 برابر راي -3 محرز گرديد.مشاعي مالكيت 

ريـداري  خمين خ 1اصلي بخش -1008مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   88بمساحت  مغازه
نصرت اله عبدي هيئت  7618الي  6730 برابر راي -4 محرز گرديد.مصطفي نوريان از مالكيت 

-3436,08-935,10-2575,28-526,49-5507,29ششدانگ قطعه زمـين مزروعـي بمسـاحت    
ــلاك  5577,15-8809,23-1967,47-2287,04-4065,45-2227,68 ــع در قســمتي از پ مترمرب
        محـرز گرديـد.  عبـدي   الـه  صـحبت خمين خريداري از مالكيت   6اصلي بخش -100شماره  

يكقطعه زمـين   مالكيت خانم انسيه اسدي  در ششدانگهيئت  دوم  0194برابر راي شماره  - 5
 6اصـلي بخـش    114مترمربع در قسمتي از  پـلاك شـماره      720/4619مزروعي  به مساحت 

قـانون تعيـين    3به موجب مـاده   - خمين خريداري از مالكيت  مشاعي خودش  محرز گرديد.
ي فاقد سند رسمي اين آكهي  نسبت به املاك  فوق تكليف وضعيت ثبتي  اراضي  و ساختمانها

روز  از طريق  روزنامه كثير الانتشار   و محلي ،آگهـي و  در   15الذكر  در دو نوبت به فاصله 
باشند بايد از تاريخ  انتشـارآگهي   صورتي كه اشخاص ذينفع به آراء اعلام شده اعتراضي داشته 

و در روستا ها از تاريخ الصاق  در محل  تا دو  ماه  اعتراض  خود را به اداره ثبت اسناد تسليم 
. معترض بايد  ظرف يكماه  از تاريخ  تسليم اعتراض  مبادرت  بـه تقـديم    و رسيد اخذ نمايند

ديم دادخواست را  به اداره ثبت محـل   دادخواست  به دادگاه عمومي محل  نمايد و گواهي  تق
. اعـلام  تحويل دهد . در اين صورت  اقدامات  ثبت موكول به ارائه حكم  قطعي دادگاه اسـت 

نگردد يـا معتـرض  گـواهي تقـديم      در مهلت  قانوني واصل  ميدارد در صورتي كه  اعتراضي
ادرت  به صدور سند  مالكيت محل ارائه  نكند اداره ثبت  محل مب دادخواست به دادگاه عمومي

 .صدور سند مالكيت مانع از مراجعه متضرر به دادگاه نيست. مينمايد
                           1404 / 2 / 3: نوبت اول تاريخ انتشار

 1404/ 17/2:  تاريخ انتشار نوبت دوم
 املاك  خمين اداره  ثبت اسناد ورئيس   -علي چوگري            ش    -04/126

 

خبرهاازعالم علم

آنالیز پیچیده ترین بیماری ها با هوش مصنوعی 
در آزمایشگاه ها 

مسئول محور پیش��رفت های فناوری درآزمایش��گاه های هماتولوژی در 
مورد نقش هوش مصنوعی در آزمایش��گاه های پزشکی و آنالیز پیچیده ترین 

بیماری ها توضیح داد. 
به گزارش آفرینش به نقل از انجمن دکترای علوم آزمایشگاهی تشخیص 
طبی ایران، دکتر نادر وظیفه ش��یران، مس��ئول محور پیشرفت های فناوری 
درآزمایش��گاه های هماتولوژی امروزی در بیست و دومین کنگره کشوری و 
شانزدهمین کنگره بین المللی ارتقای کیفیت خدمات آزمایشگاهی تشخیص 
پزش��کی ایران که درروزهای 9 تا 12 اردیبهش��ت ماه 14۰4درمحل مرکز 
همایش های بین المللی برج میلاد برگزار می شود، درباره جدیدترین فناوری 
مورد اس��تفاده در آزمایشگاه های هماتولوژی گفت: اکنون دستگاه های نسل 
جدید وارد بازار ش��دند که دس��تگاه های پیشرفته و بزرگی بوده که آزمایش 
ESR یا رس��وب گلوبول ه��ای قرمز را به صورت فوری ط��ی 2۰ ثانیه انجام 

می دهند. 
وی اشاره کرد:این دستگاه ها می توانند هموگلوبین A1c را انجام دهند 
همچنین همزمان می توانند همه مواردی را که نیاز به بررس��ی خون دارند، 
شناسایی و تهیه گس��تره رنگی کرده و به دستگاه های دیگر دهند تا اسکن 

شوند و سلولها براساس هوش مصنوعی شناسایی و تطبیق پیدا کنند. 
وظیفه ش��یران در پاس��خ به این س��وال که چگونه ه��وش مصنوعی و 
یادگیری ماشینی در پیشرفت آزمایش های هماتولوژی به کار می روند اشاره 
کرد: الگوریتم ها در تش��خیص بسیاری از بیماری ها نقش موثری دارند. این 
الگوریتم ها برخی اوقات بسیار بزرگ هستند که شاید فقط با هوش مصنوعی 
قابل حل باشند؛ حال اگر تعدادی از نتایج مورد نیاز الگوریتم را داشته باشیم 

می توانیم پیچیده ترین بیماری ها را آنالیز کنیم. 
وی ادامه داد: این موضوع در هماتولوژی آزمایشگاهی نیز بسیار معمول 
اس��ت؛ اطلاعات مربوط به شکل س��لول ها در حافظه سرورها ذخیره شده و 
می توانند در تش��خیص س��لول های خونی نارس و بدخیم هماتولوژی موثر 

باشند. 
وی درباره نقش توان یابی نس��ل جدید در تشخیص بیماری های خونی 
گفت: برای بسیاری از بیماری های بدخیم در مرحله تشخیص و سرطان زایی 
آنان، اطلاع��ات زیادی لازم داریم که باید اطلاعات را تعریف کنیم تا میزان 
جه��ش بیماری را بر اس��اس ژن اصلی شناس��ایی و س��پس وضعیت بیمار 
مشخص شود، در این بین NGS وسیله ورود به این موضوع است و تا زمانی 
که در ایران اس��تارت نخورد موفقیت در ایران نسبت به سایر کشورها دور از 

دسترس خواهد بود. 
دکتر وظیفه ش��یران با اش��اره به چالش ه��ا و محدودیت ها اضافه کرد: 
مهم تری��ن چالش ه��ا رتبه بن��دی  آزمایشگاه هاس��ت؛ وقتی آزمایش��گاه ها 
طبقه بندی ش��وند و یک نهاد بر س��طح خوب یا بد ب��ودن آنان نظارت کند 
وضعیت و تعرفه آزمایش��گاه ها بر اس��اس تکنولوژی و س��رمایه انسانی مورد 

استفاده در آن تعیین می شود. 
 POCT :وی درباره دیگر فناوری های به روز آزمایش��گاهی اظهار کرد
آزمایش هایی هس��تند که در مطب ها و منازل انجام می گیرند و در ایران تا 
زمانی که سیستم آزمایشگاه های POL راه اندازی نشود این اتفاقات ارزشی 

نخواهند داشت. 

رفتارهایی که طول عمر را زیاد می کنند

اکثر متخصصان سالمندی معتقدند با انجام چند رفتار ساده، بسیاری از 
افراد می توانند برای مدت طولانی سالم تر زندگی کنند .

به گزارش س��لامت نیوز به نقل از همشهری، به نوشته نیویورک تایمز، 
اکثر متخصصان سالمندی معتقدند با انجام چند رفتار ساده، بسیاری از افراد 
می توانند برای مدت طولانی سالم تر زندگی کنند و به دهه های 8۰و 9۰ عمر 
برسند و حتی در 1۰۰سالگی وضعیت جسمی و روحی خوبی داشته باشند.

چند مورد از این رفتارها را که متخصصان اشاره کرده اند، مرور می کنیم.
 بیشتر تحرک داشته باشید

فعالیت بدنی قلب و سیس��تم گردش خون را س��الم نگ��ه می دارد و در 
براب��ر بیماری های مزمن متعددی که بر بدن و ذه��ن تأثیر می گذارد، از ما 
محافظت می کند. همچنی��ن ماهیچه ها را تقویت می کند که می تواند خطر 

زمین خوردن در افراد مسن را کاهش دهد.
 میوه و سبزی های بیشتری بخورید

متخصصان یک رژیم غذایی خاص را نسبت به دیگری برتر نمی دانند اما 
به طور کلی توصیه می کنند که خوراکی ها را در حد اعتدال بخورید و میوه ها 

و سبزی های بیشتر و غذاهای فرآوری شده کمتری مصرف کنید.
 به اندازه کافی بخوابید

تحقیقات نشان داده میزان خواب متوسط یک فرد در هر شب، با خطر 
مرگ به هر دلیلی مرتبط اس��ت و داش��تن خواب با کیفیت خوب می تواند 

چندین سال به زندگی فرد اضافه کند.
 سیگار نکشید

کشیدن سیگار خطر ابتلا به انواع بیماری های کشنده را افزایش می دهد. 
دود سیگار حتی مقدار کم آن هم برای شما مفید نیست.

 شرایط مزمن را مدیریت کنید
فشار خون بالا، کلسترول بالا و پیش دیابت از عوامل خطرزا برای ابتلا به 
بس��یاری از بیماری ها هستند. همه رفتارهای سالم ذکر شده در این مطلب 
ب��ه مدیریت این عوامل بیماری زا و جلوگی��ری از تبدیل آنها به بیماری های 
جدی تر کم��ک می کنند، اما گاه��ی اوقات مداخلات س��بک زندگی کافی 

نیست.
 روابط اجتماعی را جدی بگیرید

روابط اجتماعی نه تنها برای زندگی س��الم تر، بلکه برای شادتر بودن نیز 
کلیدی هستند.طبق مطالعه رش��د بزرگسالان که در دانشگاه هاروارد انجام 

گرفته، روابط اجتماعی قوی بزرگ ترین پیش نیاز زیست خوب است.

 1-ش��اعر غزنوي  - کتابي  تالیف خواجه  نظام  
الملک طوس��ي  2-بدون  چون  و چرا - طي  طریق  
کردن  ۳-س��وک و عزا - عنواني  براي  ارزن  - رنج  
و گرفت��اري  - ضمیر چند نفره  4-زینتگر - اجاره  
بها - حرف تصدیق  - س��تاره  5-ش��بیه  و مانند - 
آتش انداز گلخن  حمام  - کش��وري  در قاره  سیاه  
۶-بازگو ش��ده  - زمین  خش��ک و بایر - قیمت و 
بها 7-کش��یده  و بلند - تباه  شدن  - امر به  آمدن  
8-از احادیث معروف- از حد گذشتن  - از حروف 
الفباي  یوناني  9-عید ویتنامي ها - میوه  مربایي  - 
فیلم  نما 1۰-کثرت آمدو ش��د - پاسخ  داده  شده  
- باقي  مانده  11-زش��ت به  نظر آید - زیبا چون  
قمر - عضو حیوان  12-متحیر - آشیانه  مرغ  - از 
برنده  ها - پایداري  در دوس��تي  1۳-س��نگریزه  - 
یکي  از دو تکه  - گناه  غیرعمد - نوعي  پارچه  نخي  
شبیه  اطلس14-معدنچي  حیوانات- شایستگي  و 
آمادگي  پذیرشکاري  را داشتن  15-کاشف قانون  

وراثت- معادل  فارسي  کلمه  ترافیک 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 1-از ش��هرهاي  آذربایجان  غربي  - ي اس��ت با ش��هادت این  شهید مظلوم  
دفتر مرکزي  حزب جمهوري  اس��لامي  به همراه  هفتاد دو تن  از یاران  با وفاي  
امام خمیني)ره(  2-قرار ندارد - مقبره  زرتش��تیان  ۳-خان  مغولي  - بیهوشي  - 
ریز ریز کردن  - ماه  میلادي  4-سریش��م  - ش��کننده  - چشمه  و تالاب- سر و 
سامان  5-حرف گزینش- بیماري  سرماخوردگي  - از گیاهان  خوشبوي  صحرایي  
۶-امروزي  - همان  اهرم  اس��ت- اندک اندک7-نگین  انگشتري  - مجلسو محل  
 گردهمای��ي  - از درختان  8-کش��ور عربي  - می��دان  رزم آوري  - عقل  کوچک

9-دوسنگ آس��یا - از شهرهاي  اس��تان  فارس- هر چیز گستردني  1۰-نوعي  
جامه  نیکو - ستاره  - زین  و برگاسب11-پایتخت گرجستان  - چهار نعل  رفتن  
اس��ب- واحد س��طح  12-دیوار کوتاه  - واحدي  در برق  - پ��در آذریها - کوزه  
1۳-اس��ب آذري  - کمیاب اس��ت- یتیم  و تنها شدن  - دوستداري  14-کیفر و 
پاداش- آن  را نشانه  گویند 15-از سلسله هاي  ایران  باستان  - بالاپوش بانوان   
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متخص��ص تغذی��ه گف��ت: مصرف 
کافی مایعات، کنترل پروتئین و س��دیم 
و کاه��ش م��واد غنی از اگ��زالات مانند 
اس��فناج و چای، از تشکیل سنگ کلیه 

جلوگیری می کند.
 آزیت��ا حکم��ت دوس��ت متخصص 
تغذیه، استاد گروه تغذیه بالینی و استاد 
دانش��گاه علوم پزشکی ش��هید بهشتی 
گفت: تنظیم رژی��م غذایی نقش مهمی 

در حفظ س��لامت کلیه ها و پیشگیری از 
بیماری های کلیوی دارد.

مهر در خبری نوشت:افزایش سطح 
کراتینین و کاهش عملکرد کلیه ها، نیاز 
به محدودیت در مصرف پروتئین، سدیم، 
پتاس��یم و فسفر را بیش��تر می کند و در 
موارد پیش��رفته، کنترل دقیق این مواد 
می تواند از پیش��رفت نارس��ایی کلیوی 

جلوگیری کند.

 اهمی�ت مص�رف مایعات در 
پیشگیری از سنگ کلیه

مهم تری��ن  از  یک��ی  اف��زود:  وی 
راهکارهای جلوگیری از تش��کیل سنگ 
کلی��ه، مص��رف کاف��ی مایعات اس��ت. 
متخصصان توصیه می کنند افراد، به ویژه 
کسانی که سابقه خانوادگی سنگ کلیه 
دارن��د، روزان��ه حداقل دو لیت��ر مایعات 
مصرف کنند که نیمی از آن آب باش��د، 

همچنی��ن، مواد غذایی حاوی س��یترات 
مانند لیموت��رش و مرکب��ات می توانند 
 به کاهش خطر تش��کیل س��نگ کمک

 کنند.
 مواد غذایی که باید محدود 

شوند
 حکمت دوس��ت ادام��ه داد: حدود 
8۰ درصد از سنگ های کلیوی در کشور، 
منشأ اگزالاتی دارند. بنابراین، افرادی که 
مستعد سنگ کلیه هستند، باید مصرف 
م��واد غذای��ی غن��ی از اگ��زالات مانند 
اسفناج، ریواس، توت فرنگی، عدس، سویا 
و برخی نوش��یدنی ها مانند چای پررنگ 
و قه��وه را کاهش دهن��د. همچنین، به 
جای مکمل های کلس��یمی، بهتر اس��ت 
از مناب��ع طبیعی کلس��یم مانند لبنیات 
اس��تفاده کنند تا خطر تش��کیل سنگ 

کاهش یابد.
به گفته وی؛ حفظ س��لامت کلیه ها 
نیازمند یک رژیم غذایی متعادل، مصرف 
کاف��ی مایع��ات و پرهیز از م��واد غذایی 
پرخطر است. افراد مبتلا به بیماری های 
کلیوی یا دارای س��ابقه خانوادگی سنگ 
کلی��ه باید تحت نظ��ر متخصص تغذیه، 
رژی��م غذایی مناس��ب خ��ود را انتخاب 
کنن��د ت��ا از ب��روز مش��کلات جدی تر 

جلوگیری شود.


