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خبرپزشكي این خوراکی‌ها کلیه شما را نابود می‌کند

 ياداره كل ثبت اسناد و املاك استان خراسان رضو
 كي هياداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مشهد ناح

  ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
 يفاقد سند رسم يو ساختمانها

 يثبت تيوضع فيتكل نيينامه قانون تع نيآئ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه
 يفاقد سند رسم يتمانهاو ساخ يو اراض

 تيوضع فيتكل نيياول موضوع قانون تع اتيه 140360306003002074شماره  يرا برابر
حوزه ثبت ملـك مشـهد    يمستقر در واحد ثبت يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت

فرزند محمد بشـماره   يخانم نرگس جاسم يتصرفات مالكانه بلا معارض متقاض كي هيناح
متـر مربـع    66ساختمان بـه مسـاحت    كبابي شدانگصادره از شادگان در ش 30شناسنامه 

مشهد واقع در مشهد بلوار  9بخش  ياصل 21از  يفرع 146از پلاك  يفرع 503از  يقسمت
 ـ يآقـا  ياز مالك رسم يداريخر 15پلاك  25 يمصل - يمصل زاده محـرز   يحـاج  ميرح
 ـروز آگ 15نوبـت بـه فاصـله    است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب در دو   دهيگرد            يه

 ـ تيكه اشخاص نسبت به صدور سند مالك يشود در صورت يم  ـ يمتقاض داشـته   ياعتراض
 ـبه مدت دو ماه اعتراض خود را به ا يآگه نيانتشار اول خياز تار توانندي باشند م اداره  ني

واست خود دادخ ،اعتراض ميتسل خيماه از تار كيظرف مدت  ،ديو پس از اخذ رس ميتسل
مـدت مـذكور و عـدم     ياست در صورت انقضا يهي. بدندينما ميتقد ييرا به مراجع قضا

 .صادر خواهد شد تيوصول اعتراض طبق مقررات سند مالك
 12/07/1404: انتشار نوبت اول خيتار
 27/07/1404: انتشار نوبت دوم خيتار

كوفكرين يهاد -مشهد 1رئيس ثبت اسناد و املاك منطقه ش   -7447/990ميم الف   
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيـات اول/دوم   22/02/1404مورخـه   140460301058003328 برابر راي  شـماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي     
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم 

 ـ    3095معصومه اشرفي فرزند حبيب بشـماره شناسـنامه    ماره صـادره از تهـران بـه ش
دريك سهم مشاع از هشت سـهم از ششـدانگ يـك قطعـه زمـين       0054179416ملي

 702فرعي مفـروزي در پـلاك    2593مترمربع درپلاك  85/5570مزروعي به مساحت 
اصلي واقع در جابان مع الواسطه از مالك رسمي آقاي حسن عبدالمالكي  92فرعي از 

موم مراتب دردونوبت به فاصـله  لذا به منظور اطلاع ع كلارستاني محرز گرديده است.
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي   15

اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مـدت دومـاه اعتـراض    
تسـليم  تـاريخ  از خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   

ت خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد بـديهي اسـت در صـورت      اعتراض دادخواس
انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  

 شد.
 12/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 27/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند     ش   -516/993م/الف 

 
 اره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماونداد

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيات اول/دوم موضـوع   22/02/1404مورخه  140460301058003325برابر راي  شماره  
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي جواد اشـرفي  

دو  در 0037091220صادره از تهران به شماره ملي 12335فرزند حبيب  بشماره شناسنامه 
 85/5570سهم مشاع از هشت سهم از ششدانگ يك قطعـه زمـين مزروعـي بـه مسـاحت      

  اصـلي واقـع در جابـان     92فرعي از  702فرعي مفروزي در پلاك  2593مترمربع درپلاك 
مع الواسطه از مالك رسمي آقاي حسن عبدالمالكي كلارستاني محرز گرديده است .لذا بـه  

روز آگهي مي شـود درصـورتي كـه     15نوبت به فاصله  دو منظور اطلاع عموم مراتب در
تـاريخ   اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد از 

انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد   
اجع قضايي تقديم نماينـد  تسليم اعتراض دادخواست خودرا مر از تاريخظرف مدت يكماه 

بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند    
 مالكيت صادر خواهد شد.

 12/07/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 27/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش   -517/994م/الف 
 

 املاك حوزه ثبت ملك دماوند سناد واداره ثبت ا
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول/دوم موضـوع   22/02/1404ه مورخ 140460301058003312برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي مجيد اشـرفي  

دو  در 0056516495صادره از تهران بـه شـماره ملـي     81فرزند حبيب  بشماره شناسنامه 
 85/5570هم مشاع از هشت سهم از ششدانگ يك قطعـه زمـين مزروعـي بـه مسـاحت      س

اصلي واقـع در جابـان     92فرعي از  702فرعي مفروزي در پلاك  2593پلاك  مترمربع در
لذا بـه   مع الواسطه از مالك رسمي آقاي حسن عبدالمالكي كلارستاني محرز گرديده است.

روز آگهي مي شـود درصـورتي كـه     15فاصله  نوبت به دو منظور اطلاع عموم مراتب در
اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد ازتـاريخ   
انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد   

قديم نماينـد  تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي ت از تاريخظرف مدت يكماه 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند    

 مالكيت صادر خواهد شد.
 12/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 27/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        ش   -518/995م/الف 

 
 ك حوزه ثبت ملك دماونداداره ثبت اسناد واملا

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيـات اول/دوم   22/02/1404مورخـه   140460301058003329برابر راي  شـماره   
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي     
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم 

صادره از تهـران بـه شـماره ملـي      2346زهرا ابراهيمي فرزند كريم بشماره شناسنامه 
از هشت سهم از ششدانگ يك قطعه زمين مزروعـي   دريك سهم مشاع 0042151716

             فرعـي   702فرعـي مفـروزي در پـلاك     2593مترمربع درپلاك  85/5570به مساحت 
اصلي واقع در جابان  مع الواسطه از مالـك رسـمي آقـاي حسـن عبـدالمالكي       92از 

به فاصـله   لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت كلارستاني محرز گرديده است.
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي   15

مـاه اعتـراض    اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو
تسـليم   از تـاريخ خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   

يي تقـديم نماينـد بـديهي اسـت در صـورت      اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضا
انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  

 شد.
 12/07/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 27/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند     ش  -519/996م/الف 
 

 مسئوليت محدود حمل و نقل پايانه بار كيهان آگهي تغييرات شركت با 
  2745و به شماره ثبت  14012698766به شناسه ملي 

و نامه  31/02/1403به استناد صورتجلسه مجمع عمومي فوق العاده مورخ 
اداره كل راهداري و حمـل ونقـل    05/03/1403مورخ  16033/21 شماره

ضوع شركت به شرح جاده اي استان اصفهان تصميمات ذيل اتخاذ شد: مو
ذيل تغيير يافت و مـاده مربوطـه در اساسـنامه اصـلاح گرديـد: موضـوع       
شخصيت حقوقي انجام امور حمل ونقل جاده اي برون شهري كالا صـرفا  
توسط وانت بار براي ناوگان ملكي در سراسر كشور و بـراي ناوگـان غيـر    

عب. مـاده  ملكي از مبدا شهرستان فلاورجان به ساير نقاط كشور و ايجاد ش
اساسنامه به شرح زير تغيير يافت: هريك از اعضاء هيئت مديره پس از  19

تاييد هيئت مديره مي تواند تمام ياقسـمتي از اختيـارات و همچنـين حـق     
امضاء خود را به هريك از شركاء براي هر مدت كه صلاح بداند تفـويض  

ارات خـود  نمايد و همچنين هيئت مديره مي تواند تمامي ياقسمتي از اختي
اساسنامه حذف گرديـد.   28و27، 26را به مدير عامل تفويض نمايد. مواد 

سال مالي شركت از سي ام خرداد ماه تا پايان بيست و نـه ام خـرداد مـاه    
 هرسال مي باشد. 

اداره كل ثبت اسناد و املاك استان اصفهان                      ش -445
 مرجع ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري فلاورجان (1734229)

 

خبرهاازعالم علم

 چند خوراکی‌ مهم در رژیم مدیترانه‌ای که عمر 
را طولانی می کند

در س��ال‌های اخیر، رژی��م غذایی 
مدیتران��ه‌ای ب��ه دلیل اینک��ه یکی از 
س��الم‌ترین انتخاب‌های غذایی اس��ت، 
توج��ه زیادی را به خود جلب کرده. در 
تحقیقات انجام گرفته مش��خص شده 
افرادی که از رژی��م غذایی مدیترانه‌ای 

پیروی می‌کنند، انعطاف پذیری بیش��تری در برابر بیماری‌های قلبی، سندرم 
متابولیک، دیابت و افسردگی دارند.

طبق مطالعه‌ای که در مجلات آکسفورد منتشر شده، رژیم غذایی افرادی که از 
رژیم مدیترانه‌ای پیروی می‌کنند شامل سبزیجات غیرنشاسته‌ای، غلات سبوس‌دار، 
حبوبات، آجیل و دانه‌ها به عنوان غذای اصلی است. در این مطلب به چند مورد از 

ضروریات این رژیم غذایی برای زندگی طولانی‌تر و سالم‌تر اشاره می‌کنیم.
 روغن زیتون فرا بکر

اگر چه خوردن آن شاید چندان به مذاق ما ایرانی‌ها خوش نیاید و برای 
مصرف آن ناگزیر به تغییر ذائقه خود شویم، روغن زیتون فرا بکر پرس سرد، 
یک��ی از اجزای اصلی رژیم غذایی مدیترانه‌ای اس��ت. این روغن منبع اصلی 

چربی در رژیم غذایی است و چربی غیراشباع را برای بدن فراهم می‌کند. 
 آجیل و دانه‌ها

هر هفته، سعی کنید حداقل چهار وعده آجیل خام و بدون نمک مصرف 
کنید. این آجیل‌ها شامل بادام، گردو، فندق، بادام هندی، تخمه آفتابگردان، 
تخمه کدو و موارد دیگر می‌ش��وند. آن‌ها چربی‌های سالم را به شکل امگا ۳ 
و چربی‌های غیراش��باع ارائه می‌دهند و در عین حال سلامت قلب، التهاب و 

توانایی‌های شناختی را حفظ می‌کنند.
 ماهی

ماهی‌ها همچنین بخش مهمی از رژیم غذایی مدیترانه‌ای هستند. انتخاب‌های 
سالم شامل ماهی خال‌مخالی، ماهی تن، ماهی سالمون و ماهی کولی می‌شود. این 
ماهی‌ها که به عنوان ماهی‌های چرب شناخته می‌شوند، حاوی اسیدهای چرب 
امگا ۳ هستند که التهاب را کاهش می‌دهند، چربی خون و لخته شدن خون را کم 

می‌کنند و خطر نارسایی قلبی و سکته مغزی را کاهش می‌دهند.
 میوه‌ها

میوه‌های سرش��ار از آنتی‌اکسیدان و فیبر که سلامت سیستم ایمنی را 
بهبود می‌بخش��ند و از بدن محافظت می‌کنن��د، در رژیم غذایی مدیترانه‌ای 
مصرف می‌ش��وند. این میوه‌ها شامل سیب، موز، پرتقال، خربزه، هلو، گلابی، 

توت فرنگی، انگور، خرما، انجیر و غیره هستند.
 سبزیجات

وقتی صحبت از س��بزیجات می‌شود، س��بزیجات هر چه سالم‌تر باشند، 
بهتر است. در رژیم غذایی مدیترانه‌ای، گوجه‌فرنگی، کلم بروکلی، کلم پیچ، 
اسفناج، کلم بروکسل، خیار و موارد دیگر، برنامه روزانه را تشکیل می‌دهند. 
این س��بزیجات از بیماری‌های مزمن محافظ��ت می‌کنند و ویتامین‌ها، مواد 

معدنی، پلی‌فنول‌ها و فیبر را برای بدن فراهم می‌کنند.
 گیاهان و ادویه‌ها

افزودن طعمی لذیذ به ه��ر غذایی، با اضافه کردن مقداری گیاهان و ادویه‌ها 
امکان‌پذیر است. طعم غذای خود را با نمک دریا، فلفل، زردچوبه، دارچین، فلفل، پونه 

کوهی، سیر، ریحان، نعناع، رزماری، مریم گلی، جوز هندیو دارچین بهبود بخشید.
منبع:همشهری آنلاین

 ۸ توصیه کلیدی برای ارتقای سلامت جسم 
و روان سالمندان

هفته ملی س��المندان با ش��عار »حفظ کرامت،ارتقای سلامت و کیفیت 
زندگی س��المندان با گام‌های محله محور« از ۸ تا ۱۴ مهرماه ۱۴۰۴ اس��ت. 
متخصصان و کارشناسان بر لزوم توجه خانواده‌ها به این قشر از جامعه با در 

نظر گرفتن مراقبت‌های اصولی تأکید ویژه دارند.
 به گ��زارش ایس��نا، با افزای��ش جمعیت س��المندی در کش��ور، توجه 

به نیازهای خاص این قشر اهمیت بیشتری یافته است.
مراقبت مناسب از سالمندان تنها به مصرف دارو محدود نمی‌شود، بلکه 
مجموعه‌ای از اقدامات باید دست به دست هم دهند تا با یک مراقبت اصولی 

باعث ارتقاء کیفیت زندگی این قشر از جامعه شود.
به گفته کارشناسان، تغذیه صحیح، تحرک بدنی، سلامت روان، ارتباطات 
اجتماع��ی و مراقبت‌های دارویی، حمایت عاطفی، ارزیابی دوره‌ای، آموزش و 
آگاهی ۸ اصل مهمی اس��ت که می‌تواند کیفیت زندگی سالمندان را به طور 

چشمگیری بهبود بخشد.
 این ۸ اصل اصولی که کارشناس�ان برای س�المندان در نظر 

گرفته‌اند شامل موارد زیر است:
تغذی�ه: تنظی��م وعده‌ه��ای غذایی منظ��م و متن��وع، کاهش مصرف 
نمک، چربی و قند، توجه به کم اش��تهایی، مش��کلات بلع و نیازهای خاص 

تغذیه‌ای.
تح�رک و توانبخش�ی: تمرینات س��بک روزانه برای حف��ظ انعطاف، 
فیزیوتراپی برای کاهش درد و خشکی مفاصل، پیشگیری از سقوط با تقویت 

عضلات و تعادل.
سلامت روان: پیش��گیری و درمان افس��ردگی و اضطراب، مش��اوره 

روانشناسی و حمایت عاطفی، تقویت امید، اعتماد به نفس و حس تعلق.
ارتباط اجتماعی: شرکت در جمع‌های دوستانه و خانوادگی، فعالیت‌های 

گروهی، تفریحی و فرهنگی، حفظ ارتباط با جامعه برای جلوگیری از انزوا.
مراقبت دارویی: بررسی تداخل دارویی و عوارض جانبی، تنظیم زمان 

بندی دقیق مصرف داروها، نظارت بر مصرف صحیح و ایمن داروها.
حمایت عاطفی: شنیدن بدون قضاوت و با صبوری، احترام به خاطرات، 

تجربیات و تصمیمات سالمند، حضور فعال و محبت آمیز در کنار سالمند.
ارزیابی دوره‌ای: بررس��ی فش��ار خون، قند خون، چربی و سلامت قلب، 
غربالگری سرطان‌ها و ارزیابی شناختی، پایش وضعیت حرکتی، تغذیه و روانی.

آم�وزش و آگاه�ی: آم��وزش مراقب��ان درب��اره بیماری‌ه��ا و داروها، 
اطلاع رس��انی درباره تغذیه، تحرک و س�المت روان، ارتقاء سواد سلامت و 

توانمندسازی سالمند.

‌1-مرد وارس��ته‌ - بلند كردن‌ و به‌ اهتزاز در 
آوردن‌ 2-مرغ‌ حق‌ - كفش كن‌ خانه‌ 3-سرپرست 
خانواده‌ - ش��هر تهران‌ - از حروف استثنا - هنوز 
در لفظ‌ انگليس��ي‌ 4-تو در گويش عربي‌ - حيوان‌ 
مفيد - از مذاهب اس�المي‌ - سوره‌هاي‌ غيرمدني‌ 
ق��رآن‌ 5-ارجمن��دي‌ - ضرابخان��ه‌ - از گل‌هاي‌ 
خوش��بو 6-زر سرخ‌ - حق‌ و حساب گرفتن‌ براي‌ 
ح��ق‌ ناحق‌ كردن‌ - زمين‌ مس��ابقه‌ مش��ت زني‌ 
7-كلم��ه‌ احترام‌ به‌ بان��و - كنايه‌ از تندرو - وقت 
و زم��ان‌ 8-دفعه‌ و مرتب��ه‌ - زمين‌ خرم‌ بهاري‌ - 
دورويي‌ 9-خم‌ پارچه‌ - تاكس��ي‌ دريايي‌ - از گل‌ 
هاي‌ بهاري‌ 10-ريخت و قيافه‌ - نيرنگ و افسون‌ 
- باقي‌ مان��ده‌ 11-ديرينه‌ و قديمي‌ - خس��ارت 
ديده‌ - مفعول‌ بي‌ واسطه‌ 12-كشيدني‌ دردناك- 
داروي‌ بيهوش��ي‌ - از درختان‌ - غذاي‌ پس مانده‌ 
13-عدد آبادي‌ - حكم‌ - سخت و محكم‌ - راست 
نيست14-پرنده‌ رنگين‌ پر - از گياهان‌ خوشبوي‌ 
داروي��ي‌ با گلهاي‌ زيبا 15-اصفهان‌ از او س��يراب 

است- آنچه‌ اسيران‌ براي‌ رهايي‌ خود بدهند 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-پ��ر ش��ده‌ - خوش ذوق��ي‌ و نغزگوي��ي‌ 2-مورد گفتگوي‌ همه‌ اس��ت- 
 عنوان‌ فارس��ي‌ كامپيوتر 3-قبول‌ خواهش- خواهر - شهر تهران‌ - عدد قمري‌ 
4-چاره‌ درد - كدو در گويش تازي‌ - دست افزار حجام‌ - پسر 5-كلام‌ شباني‌ 
- متكبر و خودخواه‌ - كانديد ازدواج‌ 6-از بيماريهاي‌ موسم‌ سرما - جايز و روا 
- از وسايل‌ بازي‌ خطرآفرين‌ براي‌ كودكان‌ 7-از حجاب بانو - چوپان‌ و نگهبان‌ 
گل��ه‌ - پاك از تهمت8-از درختان‌ جنگلي‌ - غذايي‌ كه‌ رس��م‌ اس��ت روز اول‌ 
س��ال‌ مي‌ خورند تا سررش��ته‌ كارها به‌ دستشان‌ آيد - باج‌ و خراج‌ 9-دوسنگ 
آس��يا - خوش خلق‌ - آواز دهنده‌ غيبي‌ 10-فتنه‌انگيز - عنوان‌ ش��اهان‌ سابق‌ 
روس��يه‌ - وظيفه‌ و مس��تمري‌ 11-قهرمان‌ كتاب گرگاني‌ - تمرين‌ و تجربه‌ در 
كار - دوس��نگ آس��يا 12-مادر ترك زبان‌ - خانه‌ بزرگ- سوزاندند و از رويش 
ه��م‌ پريدند - برف و باران‌ از اوس��ت13-كلامي‌ در مقام‌ نف��رت و كراهت- از 
حواريون‌ مس��يح‌ - از س��ور مباركه‌ قرآن‌ - فرو ش��دن‌ آفتاب14-بي‌ريايي‌ در 
دوستي‌ - هرگاه‌ و به‌ هر صورت15-شهري‌ در انگلستان‌ با منسوجات كتاني‌ و 

ابريشمي‌ معروف- حق‌ الشرب 

کلیه‌ه��ا م��واد زائد و مای��ع اضافی ب��دن را جذب 
می‌کنند و میان آب س��الم، نمک‌ها و مواد معدنی مانند 
سدیم، کلسیم، فسفر و پتاسیم تعادل برقرار می سازند. 
ام��ا کلیه‌ها به دلیل عدم آبرس��انی و تغذیه نادرس��ت 
می‌توانند دچار آس��یب ش��وند. جالب اینک��ه برخی از 
خوراکی‌هایی که ما فکر می‌کنیم س��الم هس��تند برای 

کلیه‌ها مضرند.
کلیه‌ها گاهی اوقات رس��وبات معدنی سختی به نام 
سنگ کلیه تولید می‌کنند که باعث درد شدید می‌شود 
و می‌تواند منجر به عوارض دیگری برای سلامتی شود. 
مدیریت خطر س��نگ کلیه به ش��دت ب��ه رژیم غذایی 
بس��تگی دارد، با این ح��ال »غذاهای مغ��ذی« خاص 
که ب��رای تقویت بدن مهم هس��تند می‌توانند منجر به 
ایجاد سنگ شوند، زیرا حاوی اگزالات، پورین و کلسیم 
هستند. آگاهی از اینکه کدام غذاهای سالم خطر سنگ 
کلیه را افزایش می‌دهند، افراد را قادر می‌س��ازد تا یک 
رژی��م غذایی متعادل داش��ته باش��ند. در این مطلب به 
چند غذای »س��الم« اشاره می‌کنیم که می‌توانند منجر 

به سنگ کلیه شوند.
 اسفناج

اس��فناج منبع��ی از مواد مغ��ذی از جمل��ه آهن، 
ویتامین‌ها و آنتی‌اکس��یدان‌ها اس��ت. این سبزی بسیار 
محبوب اس��ت و اغلب به عنوان س��بزی س��وپ یا آش 
مصرف می‌ش��ود. با این حال، اگزالات اضافی در اسفناج 
خط��ر ابتلا به س��نگ کلیه اگزالات کلس��یم را افزایش 
می‌دهد، زیرا این ترکیبات با کلسیم ادرار مرتبط شده و 
سنگ ایجاد می‌کنند. افرادی که سنگ کلیه داشته‌اند، 
هنگام مصرف مقادیر زیادی اس��فناج خ��ام یا پخته، با 

خطر بالای ابتلا به س��نگ کلیه مواجه می‌ش��وند، زیرا 
اسفناج غلظت اگزالات در ادرار آن‌ها را افزایش می‌دهد. 
افراد باید مصرف اسفناج خود را محدود کرده و غذاهای 
غنی از کلسیم مصرف کنند، زیرا خوردن غذاهای غنی 
از کلس��یم به جلوگیری از جذب اگزالات در بدن انسان 

کمک می‌کند.
 آجیل و کره آجیل

چه کسی آجیل را دوس��ت ندارد؟ آجیل، از جمله 
ب��ادام، بادام هندی و بادام زمینی، غذاهای فوق‌العاده‌ای 
هس��تند که ح��اوی چربی‌های س��الم، پروتئین و فیبر 
غذای��ی هس��تند. با این ح��ال، از طرف دیگر، س��طوح 
بالای اگ��زالات در آجیل، خطر ابتلا به س��نگ کلیه را 
در افرادی که به این ترکیبات حساس��یت دارند، ایجاد 
می‌کند. مص��رف مقادیر زیاد آجیل و کره آجیل، منجر 
به افزایش س��طح اگ��زالات ادرار می‌ش��ود که احتمال 
ابتلا به س��نگ‌های اگزالات کلسیم را افزایش می‌دهد. 
کس��انی که سنگ کلیه داشته‌اند، باید در مصرف آجیل 
 احتیاط کنند، اگرچه مصرف متوس��ط آن هیچ ضرری

 ندارد.
 چغندر

چغن��در ی��ا ریش��ه چغن��در، از طری��ق خ��واص 
آنتی‌اکس��یدانی خ��ود که ب��ه مبارزه ب��ا التهاب کمک 
می‌کند و س�المت قلب و کبد را ارتق��ا می‌دهد، فواید 
مختلفی برای سلامتی دارد. با این حال، محتوای بالای 
اگ��زالات در چغندر باعث افزایش س��طح اگزالات ادرار 
می‌ش��ود، زمانی که افراد مق��دار زیادی از آن را مصرف 
می‌کنن��د که می‌تواند منجر به س��نگ کلی��ه اگزالات 
کلس��یم شود. به طور خاص، تولید آب چغندر منجر به 

غلظت بس��یار بالای اگزالات در کلیه‌ها می‌شود. افرادی 
که س��نگ کلیه داش��ته‌اند باید مصرف چغندر خود را 
محدود کنند. علاوه بر این ، آن‌ها باید وعده‌های غذایی 
خود را با غذاهای غنی از کلسیم ترکیب کنند تا جذب 

اگزالات کاهش یابد.
 شکلات تلخ و کاکائو

شکلات تلخ و پودر کاکائو حاوی آنتی‌اکسیدان‌ها و 
ترکیبات مفیدی برای قلب هستند و حتی ممکن است 
خلق و خو را بهبود بخشند. با این حال، محتوای بالای 
اگزالات در محصولات ش��کلاتی، خطر ابتلا به س��نگ 
کلیه اگزالات کلس��یم را در صورت مصرف بیش از حد 
افزایش می‌دهد. برای مقابله با این امر، هیدراتاس��یون 
مناس��ب و مصرف کافی کلسیم در رژیم غذایی ضروری 
اس��ت. کسانی که س��نگ کلیه داش��ته‌اند، باید مصرف 
شکلات خود را محدود کنند، با این حال، مصرف گاه به 

گاه آن اشکالی ندارد.
 چای )به خصوص چای سیاه(

چای نوش��یدنی محبوبی به وی��ژه برای ما ایرانی‌ها 
اس��ت که حاوی آنتی‌اکسیدان‌هایی است که از سلامت 
قلب و عملکرد مغز محافظت می‌کنند. بسیاری از مردم 
به چای صبحگاهی خود عادت دارند و نمی‌توانند بدون 
آن زندگی کنند. با این حال، چای س��یاه حاوی مقادیر 
زیادی اگزالات اس��ت که منجر به افزایش دفع اگزالات 
در ادرار می‌ش��ود و در نتیج��ه افرادی که س��نگ کلیه 
داشته‌اند باید مصرف چای سیاه خود را با تغییر به چای 
سبز یا گیاهی کاهش دهند، زیرا این نوشیدنی‌ها حاوی 

سطوح پایین‌تر اگزالات هستند.
منبع:همشهری
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