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عکس از: علی‌رضا پرویزی

پارک خودرو در جای نامناسب!

به‌تن یکشنبه< 19 شهریور< 1402
سال هفتم 

شماره 1921

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی 

و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
برابر رأي شماره 140260311001001118 مورخ 1402/05/03 هیات اول 
موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد 
سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شیراز - ناحیه 1 
تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقای مهدی نعمت اللهی فرزند 
محمد به شماره شناسنامه 1436 و کدملی 2296751301 صادره از 
شیراز در ششــدانگ یک باب خانه به مساحت 200 مترمربع پلاک 
72834 فرعی از 1652 اصلی مفروز و مجزی شــده از پلاک 531 
فرعی از 1652 اصلی واقــع در فارس بخش چهار حوزه ثبت ملک 
شــیراز ناحیه یک خریداری از مالک ســهم ابراهیم منفرد محرز 
گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
15روز آگهي مي‌شــود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند 
مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي‌توانند از تاريخ انتشار 
اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تســليم و 
پس از اخذ رســيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم اعتراض، 
دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در 
صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند 

مالکيت صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1402/06/04
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1402/06/19

1553202: شناسه آگهی

2398/م.الف -  محسن مظفری نیا
 رئيس ثبت اسناد و املاک

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی 

و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
برابــر رأي شــماره 140260311001001021 مــورخ 1402/04/25 
هیات اول موضوع قانون تعيين تکليــف وضعيت ثبتي اراضي و 
ساختمانهاي فاقد سند رســمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت 
ملک شــیراز - ناحیه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقای 
سید محمد حسین موسوی فرزند سید حمید به شماره شناسنامه 
2280700141 و کدملی 2280700141 صادره از شیراز در 58 سهم 
مالکی مالکین اولیه از جمله 66 ســهم سهام ششدانگ یک قطعه 
گلخانه در حال ساخت به مساحت 7151 مترمربع پلاک 713 فرعی 
از 17 اصلی مفروز و مجزی شــده از پلاک 17 اصلی واقع در فارس 
بخش 7 حوزه ثبت ملک شیراز ناحیه یک خریداری از مالک سهم 
مشاعی خودش طبق ســند 213480 مورخ 1400/11/13 دفترخانه 
63 محرز گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو 
نوبت به فاصله 15روز آگهي مي‌شود در صورتي که اشخاص نسبت 
به صدور سند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي‌توانند 
از تاريخ انتشــار اولين آگهي به مدت دو مــاه اعتراض خود را به 
اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ 
تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض 

طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1402/06/04
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1402/06/19

1553198: شناسه آگهی

2399/م.الف -  محسن مظفری نیا
رئيس ثبت اسناد و املاک

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی 

و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
برابــر رأي شــماره 140260311001001022 مــورخ 1402/04/26 
هیات اول موضوع قانون تعيين تکليــف وضعيت ثبتي اراضي و 
ساختمانهاي فاقد سند رســمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت 
ملک شــیراز - ناحیه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقای 
سید محمد حسین موسوی فرزند سید حمید به شماره شناسنامه 
2280700141 و کدملی 2280700141 صادره از شیراز در 58 سهم 
ملکی مالکین اولیه از جمله 66 ســهم سهام ششدانگ یک قطعه 
گلخانه در حال ساخت به مساحت 40000 مترمربع پلاک 712 فرعی 
از 17 اصلی مفروز و مجزی شــده از پلاک 17 اصلی واقع در فارس 
بخش 7 حوزه ثبت ملک شیراز ناحیه یک خریداری از مالک سهم 
مشاعی خودش طبق ســند 52406 مورخ 1400/07/28 دفترخانه 
298 شیراز محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب 
در دو نوبت به فاصله 15روز آگهي مي‌شود در صورتي که اشخاص 
نسبت به صدور ســند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند 
مي‌توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود 
را به اين اداره تســليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از 
تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم 
نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1402/06/04
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1402/06/19

1552950: شناسه آگهی

2400/م.الف -  محسن مظفری نیا
رئيس ثبت اسناد و املاک

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی 

و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
برابــر رأي شــماره 140260311001001026 مــورخ 1402/04/26 
هیات اول موضوع قانون تعيين تکليــف وضعيت ثبتي اراضي و 
ساختمانهاي فاقد سند رســمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت 
ملک شــیراز - ناحیه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقای 
سید محمد حسین موسوی فرزند سید حمید به شماره شناسنامه 
2280700141 و کدملی 2280700141 صادره از شیراز در 58 سهم 
ملکی مالکین اولیه از جمله 66 ســهم سهام ششدانگ یک قطعه 
سردخانه در حال ساخت به مســاحت 20000 مترمربع پلاک 711 
فرعی از 17 اصلی مفروز و مجزی شــده از پلاک 17 اصلی واقع در 
فارس بخش 7 حوزه ثبت ملک شیراز ناحیه یک خریداری از مالک 
سهم مشاعی خودش طبق سند شماره 50269 مورخ 1400/02/18 
دفترخانه 298 شیراز محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم 
مراتب در دو نوبت به فاصله 15روز آگهي مي‌شــود در صورتي که 
اشخاص نسبت به صدور ســند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته 
باشند مي‌توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض 
خود را به اين اداره تســليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک 
ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي 
تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم 

وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1402/06/04
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1402/06/19

1552942: شناسه آگهی

2401/م.الف -  محسن مظفری نیا
رئيس ثبت اسناد و املاک

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی 

و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
برابــر رأي شــماره 140260311001001024 مــورخ 1402/04/26 
هیات اول موضوع قانون تعيين تکليــف وضعيت ثبتي اراضي و 
ساختمانهاي فاقد سند رســمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت 
ملک شــیراز - ناحیه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقای 
سید محمد حسین موسوی فرزند سید حمید به شماره شناسنامه 
2280700141 و کدملی 2280700141 صادره از شیراز در 58 سهم 
ملکی مالکین اولیه از جمله 66 ســهم سهام ششدانگ یک قطعه 
گلخانه در حال ساخت به مساحت 2850 مترمربع پلاک 710 فرعی 
از 17 اصلی مفروز و مجزی شــده از پلاک 17 اصلی واقع در فارس 
بخش 7 حوزه ثبت ملک شیراز ناحیه یک خریداری از مالک سهم 
مشــاعی خودش طبق سند شــماره 213480 مورخ 1400/11/13 
دفترخانه 62 کازرون محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم 
مراتب در دو نوبت به فاصله 15روز آگهي مي‌شــود در صورتي که 
اشخاص نسبت به صدور ســند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته 
باشند مي‌توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض 
خود را به اين اداره تســليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک 
ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي 
تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم 

وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1402/06/04
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1402/06/19

1552836: شناسه آگهی

2402/م.الف -  محسن مظفری نیا
رئيس ثبت اسناد و املاک

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی 

و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
برابــر رأي شــماره 140260311001001119 مــورخ 1402/05/03 
هیات اول موضوع قانون تعيين تکليــف وضعيت ثبتي اراضي و 
ساختمانهاي فاقد سند رســمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت 
ملک شــیراز - ناحیه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقای 
احمد حسینی فرزند محمود به شماره شناسنامه 1279 و کدملی 
2292383594 صادره از شــیراز در ششدانگ یک باب خانه به 
مساحت 199 مترمربع پلاک 72833 فرعی از 1652 اصلی مفروز 
و مجزی شــده از پلاک 558 فرعی از 1652 اصلی واقع در فارس 
بخش چهار حوزه ثبت ملک شــیراز ناحیه یک خریداری از مالک 
سهم روح اله عنبری محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم 
مراتب در دو نوبت به فاصله 15روز آگهي مي‌شــود در صورتي که 
اشخاص نسبت به صدور ســند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته 
باشند مي‌توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض 
خود را به اين اداره تســليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک 
ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي 
تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم 

وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1402/06/04
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1402/06/19

1552828: شناسه آگهی

2403/م.الف -  محسن مظفری نیا
رئيس ثبت اسناد و املاک

 آگهی فقدان سند مالکیت بخش 
5 فارس 

نظر به اینکه آقای علی داد زارع مالک ششدانگ 
پلاک 260 فرعی از 117 اصلــی واقع در قطعه دو 
بخش 6 فارس با تســلیم دو برگ استشهادیه که 
در دفتر اسناد رسمی شماره 93 مرودشت تنظیم 
گردیده است. مدعی است که تعداد یک جلد سند 
مالکیت مربوط به پلاک 260 فرعی از 117 واقع در 
قطعه 2 بخش 6 فارس که به نام علی داد زارع ثبت 
و سند مالکیت بشــماره چاپی 078744 صادر که 
به علت جابه جایی مفقود شــده است و نامبرده 
مذکور  المثني پلاک  مالکیت  تقاضای صدور سند 
را نموده اســت. مراتب طبق مــاده ۱۲۰ اصلاحی 
آئین نامه قانون ثبت آگهی می شــود که هر کس 
نســبت به ملک مورد آگهی معامله ای کرده و یا 
مدعی وجود ســند مالکیت نزد خود می باشد تا 
ده روز پس از انتشــار آگهی به ثبت محل مراجعه 
و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالکیت یا 
خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر 
اعتراضی نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند 
ارائه نشود اداره ثبت سند مالکیت المثنی را طبق 

مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1402/6/19

737/م.الف - رضا حقانی نیا - مدیر واحد 
ثبتی حوزه ثبت ملک مرودشت 

آگهی تأسیس شرکت
تاسیس شرکت سهامی خاص بازرگانی و تجاری بنیتا گستر آبتین درتاریخ 1402/06/12 به شماره ثبت 60673 به شناسه ملی 14012540073 ثبت و امضا ذیل 
دفاترتکمیل گردیده که خلاصه آن به شــرح زیر جهت اطلاع عموم آگهی میگردد. موضوع فعالیت: واردات و صادرات کلیه کالاهای مجاز ، شــرکت در مناقصات و 
مزایدات خصوصی و دولتی ، تجارت و بازرگانی ، اخذ نمایندگی از داخل و خارج کشور ،پخش و توزیع کالا ، در صورت لزوم پس از اخذ مجوزهای لازم و با رعایت 
قوانین و مقررات جاری کشور . درصورت لزوم پس از اخذ مجوزهای لازم از مراجع ذیربط مدت فعالیت: از تاریخ ثبت به مدت نامحدود مرکز اصلی: استان فارس، 
شهرســتان شیراز، بخش مرکزی، شهر شــهرجدیدصدرا، صدرافاز2، میثاق، خیابان )مجتمع طوبی(، کوچه )مجتمع الهیه(، پلاک 0، مجتمع 812 واحدی وصال 
شــیرازی، بلوک 1-10 ورودی 1، طبقه 4، واحد 13 کدپســتی 7199771145 سرمایه شخصیت حقوقی عبارت است از مبلغ 1,000,000 ریال نقدی منقسم به 
100 سهم 10000 ریالی تعداد 100 سهم آن با نام عادی مبلغ 1000000 ریال توسط موسسین طی گواهی بانکی شماره 10581260 مورخ 1402/04/17 نزد 
بانک رفاه کارگران شعبه صدرا با کد 1058 پرداخت گردیده است اعضا هیئت مدیره خانم مریم بهمئی به شماره ملی 2430991039 به سمت نایب رئیس هیئت 
مدیره به مدت 2 سال و به سمت عضو اصلی هیئت مدیره به مدت 2 سال آقای بهروز بهمئی به شماره ملی 2433135737 به سمت رئیس هیئت مدیره به مدت 
2 ســال و به ســمت مدیرعامل به مدت 2 سال و به سمت عضو اصلی هیئت مدیره به مدت 2 سال آقای حسین ایروانی کشکولی به شماره ملی 2451068884 
به سمت عضو اصلی هیئت مدیره به مدت 2 سال دارندگان حق امضا: کلیه اوراق و اسناد بهادار و تعهد آور شرکت از قبیل چک ، سفته ، بروات ، قراردادها عقود 
اسلامی و همچنین کلیه نامه های عادی و اداری با امضاء بهروز بهمئی همراه با مهر شرکت معتبر می باشد اختیارات مدیر عامل: طبق اساسنامه بازرسان آقای رضا 
رازانی به شماره ملی 1817398210 به سمت بازرس علی البدل به مدت 1 سال آقای حسن حنائی به شماره ملی 2431951634 به سمت بازرس اصلی به مدت 
1 سال روزنامه کثیر الانتشار شیراز نوین جهت درج آگهی های شرکت تعیین گردید. ثبت موضوع فعالیت مذکور به منزله اخذ و صدور پروانه فعالیت نمی باشد. 

 اداره کل ثبت اسناد و املاک استان فارس 
)1565307(

                                                                                                                        اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری شیراز  

مصرف میوه برای همه افراد توصیه می شــود، اما برخی از میوه‌ها هســتند که قند کمتری دارند و خوردن آنها به شدت 
توصیه می‌شود.

به گزارش مهر، برخی افراد یه دلیل داشتن دیابت، نمی‌توانند از خوراکی‌های شیرین استفاده کننده و بهتر است میوه‌هایی 
را بخورند که قند کمتری دارند.

میوه‌هایی که در ادامه معرفی می‌شوند، از پایین‌ترین سطح قند به بالاترین مقدار قند قرار گرفته‌اند:
توت‌ها: این‌ها عموماً میوه‌هایی با پایین‌ترین سطح قند هستند و همچنین دارای بیشترین میزان آنتی‌اکسیدان‌ها و مواد 

مغذی دیگر هستند.
لیمو نیز در پایین‌ترین رده قرار دارد.

میوه‌های تابستانی: طالبی، هلو و زردآلو در دومین رده قرار دارند.
میوه‌های زمستانی: سیب، گلابی و مرکبات شیرین مثل پرتقال میزان قند متوسطی دارند.)لمون و لیمو نیز حاوی شکر 

پایینی هستند(.
میوه‌های گرمسیری: آناناس، انار، انبه، موز، و انجیر تازه حاوی شکر زیادی هستند)گوآوا و پاپایا کمتر از بقیه است(.

میوه‌های خشــک: خرما، کشــمش، زردآلو، آلو سیاه، انجیر، و بسیاری میوه‌های خشــک دیگر حاوی شکر بسیار بالایی 
هستند.

کدام میوه‌ها قند کمتری 
دارند هرچند شــاید خوشایند نباشد، اما شما می‌توانید از آنچه در داخل 

بینی شماست، یا بهتر است بگوییم، آنچه که از آن بیرون می‌آید، 
چیزهای زیادی یاد بگیرید.

به گزارش مشــرق، خونریزی بینی، مایعات زرد و اختلال در حس 
بویایی همگی می‌توانند نشــانه‌هایی از بیماری‌های خاموش باشند 

که باید آنها را فورا بررسی کنید.
ماننــد هر قســمت از بدن، بینی نیــز می‌تواند هشــدارهایی در 
مورد وضعیت ســامتی به شــما بدهد؛ بهتر است این هشدارها را 

بشناسید و فوراً به‌دنبال معاینات پزشکی باشید:
تلانژکتازی هموراژیک ارثی

اگر به ‌طور مرتب خون‌دماغ می‌شــوید، باید به‌دنبال کشــف علت 
آن باشــید. به‌ گفته متخصصان سرویس سلامت ملی بریتانیا یک 
بیماری ارثی به‌ نام تلانژکتازی هموراژیک ارثی)HHT( که در آن 
عروق خونی به‌درســتی رشد نکرده‌اند، می‌تواند منجر به خونریزی 
بینی شــود. کســانی که از این عارضه رنج می‌برنــد باید مراقب 

کم‌خونی و سایر مشکلات از جمله سکته مغزی باشند.
دیابت

مطالعات نشــان داده اســت کــه هرچه عوارض دیابــت در افراد 
شدیدتر باشــد، احتمال اختلال در حس بویایی آنها بیشتر است. 
حس بویایی به ‌خطر افتاده، می‌تواند نتیجه آســیب عصبی ناشــی 

از دیابت باشد.
اختلال مغزی

به‌ گفته متخصصان اختلالی به ‌نام پاروســمی زمانی اتفاق می‌افتد 
که گیرنده‌های بویایی در بینی قادر به تشــخیص بو نیستند و آنها 
را به شــکلی که باید به مغز منتقل نمی‌کنند. این اختلال می‌تواند 
نتیجه یک ویروس باشــد که در این حالــت در عرض چند هفته 
از بین می‌رود؛ با این‌حال، می‌تواند در اثر ســناریوهای جدی‌تری 
از جمله تومورهای مغزی، آســیب‌های سر، داروها یا تشنج ایجاد 

شود. برای تشخیص این موارد مراجعه به پزشک ضروری است.
آکنه روزاسه

قرمزی دائمی پوســت بینی می‌تواند نتیجه روزاســه باشــد؛ یک 
بیماری پوســتی طولانی‌مــدت که باعث قرمزی و ســوزش روی 
صورت می‌شــود. به ‌گفته انجمن متخصصان پوست بریتانیا، هیچ 
درمانی برای این بیماری وجود ندارد و اگرچه بی‌خطر است، اما در 
موارد جدی می‌تواند شکل بینی را تغییر دهد)ضخیم ‌شدن پوست 

بینی( و باعث سخت‌شدن تنفس گردد.
عفونت قارچی

مخاط شــفاف یا روشــن اغلب نشــان‌دهنده یک مشــکل جدی 
سلامتی نیســت، اما می‌تواند نشانه جدی عفونت قارچی در ریه‌ها 
مانند آسپرژیلوزیس باشد. این بیماری در اثر نوعی کپک معمولی 
کــه هم در داخل و هــم در خارج از منزل یافت می‌شــود، ایجاد 
می‌گردد. علائم دیگر این عفونت قارچی عبارتند از تب، درد قفسه 

سینه، سرفه خونی و تنگی‌نفس. 
عفونت قارچی سیســتم تنفسی یک موضوع بسیار جدی است که 

می‌تواند به مراقبت‌های پزشکی فوری نیاز داشته باشد.

هشدارهایی که باید در بینی خود بیابیدهشدارهایی که باید در بینی خود بیابید

متخصص تغذیه و عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی در خصوص اضافه‌وزن و راه‌های 

کاهش آن، نکاتی را متذکر شد.
به گزارش خبرگزاری مهر، منصور رضایی در پاســخ 
به این سؤال که چه ورزشی برای کاهش وزن مناسب 
اســت، گفت: یکی از ورزش‌های مناسب برای کاهش 
وزن، ورزش هوازی)ایروبیک( است؛ ورزشی که بتواند 
سرعت ضربان قلب و تنفس را افزایش دهد تا منجر به 

افزایش متابولیسم و سوخت و ساز بدن شود.
وی ادامه داد: یک فرد نرمال ۶۰ کیلوگرمی به حدود 
۱۴۰۰ کالری انرژی پایه در حالت اســتراحت و خواب 
نیاز دارد)بدن مــا هر دقیقه به یک کالری انرژی پایه 
نیاز دارد( تا توانایی کار کردن سیســتم‌های مختلف 
بدن از جمله سیستم تنفسی، قلبی عروقی، گوارشی 
و…، امکان‌پذیر شود. انرژی روزانه همین فرد وقتی با 
فعالیت همراه شود به روزانه حدود ۲۵۰۰ کالری خواهد 

رسید.
رضایی تأکید کرد: کاهش وزن باید آهسته و پیوسته 
باشــد، زیرا در صورت کاهش وزن شدید و یک‌باره، 
با بیماری‌هایی مانند سنگ کلیه، سنگ کیسه  افراد 
صفرا، یبوست و…، روبه‌رو خواهند شد. همچنین در 
کنار رژیم غذایی کــه با کاهش دریافت کالری همراه 
باشد باید با انجام ورزش مناسب، مصرف کالری را بالا 
ببریم. فرهنگ شــرقی یکی از راه‌های کاهش وزن را 
اضافه کردن ادویه‌جات)زردچوبه، فلفل‌ســیاه، فلفل 

قرمز، زنجبیل و…( به غذا می‌داند.
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی شهید 
بهشتی یادآور شد: ورزش ســاده‌ای مانند پیلاتس 
در هــر دقیقه ۳ کیلوکالری انرژی می‌ســوزاند و در 
ورزش‌های استقامتی مانند دوچرخه‌سواری این میزان 

به ۸ کیلو کالری انرژی می‌رسد.

وی افزود: قبل از تصمیم به گرفتن رژیم غذایی باید 
از کالری موجود در مواد غذایی آگاهی داشته باشیم؛ 
به طــور مثال، هر یک گرم قنــد و پروتئین ۴ کیلو 
کالری انرژی و هر یک گرم روغن ۹ کیلو کالری انرژی 
دارد، در هنگام فعالیت ورزشی دست کم هر دقیقه ۳ 
کیلوکالری انرژی می‌سوزد و با ادامه ورزش این میزان 

کالری سوزی بالاتر می‌رود.
رضایی تأکید کرد: هنــگام انجام ورزش‌های هوازی، 
تنفس عمیق را فراموش نکنید، بهترین ورزش تنفس 
عمیق اســت. او حتی به افرادی که توانایی راه رفتن 
ندارند هم توصیه کرد: با انجام تنفس عمیق، ورزش 
کنید و کالری بســوزانید؛ در سیکل کرپس با تنفس 
عمیق، قندها و چربی‌ها به خوبی می‌ســوزند؛ ورزش 
مناسب سیکل کرپس را فعال می‌کند و به آهستگی 

باعث سوخت چربی می‌شود.
وی از پیاده‌روی به‌عنوان یــک ورزش همگانی قابل 
دسترس برای همه افراد نام برد و متذکر شد: با انجام 
تنفس عمیق در حین پیاده‌روی به افزایش سوخت و 

ساز بدن و در نتیجه کاهش وزن خود کمک کنید.
این متخصص تغذیه افــزود: یکی دیگر از مزیت‌های 
ورزش این اســت که باعث ترشــح ماده‌ای به نام 
اندورفین در بدن می‌شــود که با کاهش درد در بدن 

همراه است.
وی در پاسخ به این ســؤال که چه کنیم تا کمتر غذا 
بخوریم، گفت: در صورت غذا خوردن در محیط گرم 
و همچنین استفاده از غذاهای نسبتاً سخت جویدنی 
و پر فیبر، زودتر سیر می‌شوید و در نتیجه کمتر غذا 

می‌خورید.
رضایی ادامه داد: خوردن غذاهای چرب، نرم، شور و 
کارخانه‌ای که با بلع راحتی خورده می‌شوند، یکی از 

دلایل چاقی به شمار می‌روند.

راه‌های کاهش اضافه وزنراه‌های کاهش اضافه وزن


