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خودروهای سرقتی مشکوفه

دلایل بروز سنگ کلیه در افراد 
را بدانید

به گزارش صد آنلاین، ســنگ کلیه یک بیماری شــایع جهانی و 
مرتبط به شیوه زندگی مدرن است.

مریم طاهــری، متخصص جراحــی کلیه و مجــاری ادراری در 
خصوص سنگ کلیه گفت: سنگ کلیه یک بیماری شایع جهانی 

بوده که مرتبط به شیوه زندگی مدرن است. 
وی افزود: ریزفاکتور ها یک سری اختلالات هستند که تحت عنوان 
سندروم متابولیک می شناســیم؛ مانند فشارخون، دیابت، چاقی 
و همه این ها ریز فاکتور های ســنگ کلیه نیز هســتند. تا زمانی 
که این ها اصلاح نشــوند، ما همچنان با مشکل سنگ کلیه مواجه 

هستیم.
متخصص جراحی کلیه و مجاری ادراری درباره اینکه در چه سنی 
افراد دچار سنگ کلیه می شــوند، توضیح داد: براساس مطالعات 
در دهه ۴ تا ۶ زندگی، شیوع سنگ کلیه خیلی بالاتر از دهه های 
دیگر است، اما این اتفاق در بچه ها نیز بسیار دیده شده و به علت 

چاقی و بی تحرکی است.
طاهری، متخصص جراحی کلیه درباره خوردن چای توصیه کرد: 
خوردن چای، دلیل تشــکیل سنگ و غلظت بالای املاح در ادرار 
است و مهم ترین توصیه  ما به بیماران با توجه به هر نوع سنگی که 
دارند، این است که مایعات زیادی مصرف کنند. بهترین مایع، آب 
است و می توانند آب را با انواع میوه ها طعم دار کنند که خوش طعم 

شود.
این متخصص جراحی و کلیه تأکید کرد: کسانی که خوردن چای 
را دوســت دارند، حتماً باید کمرنگ باشــد و این چای بین ۳ الی 
۵ دقیقه دم کشــیده باشــد. بنابراین اگزالات این نوع چای بسیار 
پایین است و می توانند استفاده کنند. افرادی که دچار سنگ کلیه 

هستند بهتر است در آب یا چای خود لیمو بریزند.
وی در پایــان درباره اینکه این بیمــاران روزانه چه مقدار آب باید 
بنوشند، خاطرنشان کرد: ما توصیه نمی کنیم که بیماری که دچار 
ســنگ کلیه اســت، چند لیوان آب بخورد؛ بلکه توصیه می کنیم 
که به رنگ ادرار خود توجه کند. رنگ ادرار نشــان می دهد میزان 
مایعاتی که فرد مصرف می کند کافی اســت یا خیر. اگر این رنگ 
شفاف باشد، نشان می دهد که حجم آبی که مصرف می کند، کافی 
است؛ البته خوردن بعضی از دارو ها نیز رنگ ادرار را تغییر می دهد.

یوگا موجب بهبود حالت خستگی 
مرتبط با سرطان می شود

تحقیقات جدید نشــان می دهد که اشکال سبک تر فعالیت بدنی، 
مانند یوگا، ممکن اســت به کاهش خســتگی و التهاب مرتبط با 

سرطان کمک کند.
به گزارش مهر به نقل از مدیکال نیوز، بازماندگان ســرطان اغلب 
مشــکلات ســلامتی از جمله خســتگی و التهاب طولانی مدت 
را تجربــه می کنند. تحقیقات جدید از مرکز پزشــکی دانشــگاه 
روچستر نشــان می دهد که یوگا به کاهش خستگی و التهاب در 
بازماندگان سرطان مسن کمک می کند. همچنین تحقیقات نشان 
داد که یک ســبک زندگی بی تحرک در زمان تشــخیص سرطان 
برای افراد مســن می تواند خطر مــرگ و میر آنها را افزایش دهد. 
پــس از اینکه فرد درمان ســرطان را به پایان می رســاند، گاهی 
اوقات همچنان مشــکلات ســلامتی خاصی را تجربه می کند که 
می تواند شامل خستگی، مشکلات شــناختی، بیماری های قلبی 
عروقــی و نگرانی های مربوط به ســلامت روان مانند اضطراب و 
افسردگی باشد. همچنین برای بازماندگان سرطان، تجربه التهاب 
طولانی مدت از سرطان و درمان آن نیز معمول است. این التهاب با 
افزایش خطر عود سرطان در ارتباط است. اکنون، تحقیقات مرکز 
پزشکی دانشگاه روچستر نشان می دهد که یوگا می تواند به کاهش 
خســتگی و التهاب و بهبود کیفیت کلی زندگی برای بازماندگان 
سرطان مسن کمک کند. یوگا یک تمرین فیزیکی با سابقه بسیار 
طولانی است که ریشه در فرهنگ هند و هندوئیسم دارد. هزاران 
سال است که از آن به عنوان یک تمرین فیزیکی، معنوی و ذهنی 
استفاده می شود. یوگا شامل انواع حالت های فیزیکی، تمرین های 
تنفســی و مدیتیشن اســت که همگی از مبتدی تا پیچیده برای 
تمرین کنندگان پیشرفته را شامل می شود. محققان ۱۷۳ بازمانده 
ســرطان با میانگین سنی ۶۷ ســال را به طور متوسط در هفت 
جلسه یوگا یا یک دارونما آموزش بهداشت رفتاری شرکت دادند.

پس از تجزیه و تحلیل، محققان دریافتند افرادی که در گروه یوگا 
بودند، بهبود قابل توجهی در خســتگی و مؤلفه احساسی کیفیت 

زندگی خود در مقایسه با گروه دارونما گزارش کردند.
شــرکت کنندگان در یوگا نیز بهبودهایــی را در اجزای فیزیکی و 
عملکردی کیفیت زندگی خــود گزارش کردند، اما در مورد گروه 

دارونما این طور نبود.

 

کاش با کامران در فضای 
مجازی آشنا نشده بودم ...

»کیس ویژه«

 مشــاور و  مــددکار اجتماعــی کلانتری 11 

شهرستان سپیدان، زهرا رهبر  
ای کاش فریــب حرف هایش را نمی خــوردم، ای کاش این قدر 
ســاده دل و زود باور نبودم، ای کاش قبل از هر اقدام و اعتمادی 
با یک نفر مشورت کرده بودم. این صحبت های خانم 2۱ ساله ای 
است که مادر دو فرزند می باشد و برای بازگشت از راه اشتباهی 

که انتخاب کرده، به مشاور کلانتری پناه برده است.
او می گوید: ۱۶ سال بودم که به اجبار خانواده و با اشک و زاری 
روانه خانه بخت شــدم، همسرم بسیار بداخلاق و تندزبان بود و 
از عاطفــه و محبت بویی نبرده بود، فقط و فقط از ابزار زورگویی 
و کتک اســتفاده می کرد. از این وضعیت بسیار خسته و ناراحت 
بودم، تا اینکه ۴ ماه قبل از طریق فضای مجازی با کامران آشنا 
شدم که بسیار خوش زبان و مهربان بود، آنقدر مهربان که جذب 
صحبت ها و محبت های کلامی او شــدم و آنقدر از لحاظ روحی 
و عاطفی به وی وابسته شدم که هرگز به این مسئله که او قصد 
فریب مرا دارد، فکر نمی کردم. کامران هر روز به من زنگ می زد 
و مــدام از طریق فضای مجازی با مــن در ارتباط بود، او به من 
ابراز علاقه می کرد و از دلتنگی ها و بی تابی و دوســت داشتنش 
بــا من حرف می زد و با وعده و قول هایی که درباره خوشــبخت 
کردن و زندگی پر از رفاه به من می داد، خام حرفهایش شــدم و 
بدون توجه به فرزندان و همسرم، فقط و فقط به او فکر می کردم 
و دلم می خواســت برای یــک  بار هم که شــده او را از نزدیک 
ببینم، دیگرحوصله انجام هیچ کاری نداشتم، نسبت به بچه هایم 
بی تفاوت شده بودم و جز کامران هیچ چیز دیگری را نمی دیدم. 
او هر روز عکس هایش را برایم می فرستاد و من مشتاق تر از قبل 

در آرزوی دیدنش زندگی را بر خود حرام کرده بودم.
بالاخره یک روز کامران با من تماس گرفت و آدرســش را برایم 
فرســتاد و گفت که بی صبرانه منتظر دیدنم می باشــد و من که 
بــرای چنین لحظه ای ثانیه شــماری می کردم، بــدون توجه به 
همسر و فرزندانم و بدون اینکه به کسی چیزی بگویم، با شور و 
اشــتیاق به ترمینال رفتم و عازم شهر کامران شدم. زمانی که به 
مقصد مورد نظر رســیدم، هنگام مواجه شدن با او متوجه شدم 
که او شــبیه حرف ها که نه، حتی شبیه عکس هایش هم نیست. 
پشیمان شــده بودم، اما فکر کردم دیگر راه برگشتی برایم باقی 
نمانده و اگر بخواهم به ســمت زندگی ام برگردم، همســرم مرا 
می کشــد، مجبور شدم که با او همراه شوم تا ببینم دست تقدیر 
مرا به کجا می برد. بیســت روز از این ماجرا گذشت و من از سر 
ناچاری با کامران زندگی می کردم؛ کامران آدم بسیار پرخاشگر 
و عصبی بود و مشــکل اخلاقی زیادی داشت. در فضای مجازی 
با افراد زیادی در تماس بود و طعمه های خود را از طریق همین 
فضا شکار می کرد. کامران مرا مورد آزار و اذیت شدیدی قرار داده 
بود تا اینکه یک روز که در منزل نبود، با کمک یکی از همسایه ها 
خودم را به کلانتری رســاندم تا به نقطه امنی پناه ببرم، شــاید 

بتوانم راه چاره ای برای این همه حماقت پیدا کنم.
نظر مشاور:

زهرا رهبر، مشاور کلانتری سپیدان می گوید: ازدواج پیوند مهمی 
است که در زندگی انسان رخ می دهد و رابطه ای منحصر به فرد 
است که در صورت موفقیت، صمیمیت، امنیت و آرامش می تواند 
عامل مهمی در رشد فرد باشد. اهمیت نهاد خانواده در جامعه به 
اندازه ای است که سلامت و سعادت فرد و جامعه منوط به داشتن 
خانواده های سالم و بانشاط اســت و هرگونه آسیبی که متوجه 
این نهاد شود، مستقیم و غیرمستقیم تهدیدی است برای رشد و 
تعالی جامعه. طلاق عاطفی حالتی است که زوجین در کنار هم 
زندگی می کنند، ولی ارتباط کلامی و عاطفی بین آنها کمرنگ و 
یا وجود ندارد. موضوعی که در روابط زوجین حائز اهمیت است 
مسئله صرف زمان و انرژی لازم جهت حفظ و تداوم روابط است. 
باید توجه  داشــته باشیم حفظ و توجه به روابط عاطفی زوجین 

اولین اولویت در زندگی مشترک محسوب می شود.
این خانم به دلیــل تنهایی و کمبود نیازهای عاطفی و خلأهای 
زندگی خود، سعی می کند تا این نیازها را برطرف کند. در فضای 
مجازی با پســری آشنا می شــود و در یک تصمیم نابخردانه و 
تکانشی، خانه و خانواده اش را ترک می کند. می توان گفت عدم 
آگاهی او از یک ســری مهارت های مهــم زندگی از جمله؛ عدم 
خودآگاهــی، عدم مهارت نه گفتن، عدم مهارت حل مســئله و 
تصمیم گیری و ...، ســبب تصمیم های عجولانه در وی شده و نه 
تنها نتوانسته مشکل خود را حل کند، بلکه باعث به وجود آمدن 
مشــکل بزرگتری شده است. لذا توجه به مداخله  های اجتماعی 
در جامعه هدف، روابط سالم خانوادگی همچون پایبند بودن به 
اعتقادات دینی و باورهای مذهبی، رعایت اصول اخلاقی، داشتن 
سواد رسانه ای، توجه به همه  عوامل روانی و اجتماعی و اقتصادی، 

می تواند باعث پیشگیری از این گونه آسیب ها می گردد.

مرکز مشــاوره آرامش پلیس فــارس، واقع در پل حر، 
روبه روی کلانتری 11 زند، آماده ارائه خدمات مشاوره ای 
رایگان در زمینه های روان شناسی، خانوادگی، اجتماعی، 
حقوقی، اربیتی، ازدواج و ...  می باشــد. تلفن پذیرش و 

نوبت دهی: 07132227006
همچنین سامانه تلفنی مرکز مشاوره آرامش پلیس فارس 
با شماره 096580 آماده ارائه خدمات مشاوره تلفنی در 
زمینه های مختلف خانوادگی، اجتماعی، ازدواج، تربیتی 
و... می باشد. شهروندان عزیز می توانند در صورت تمایل 
شماره 96580 را شماره گیری نموده و از خدمات مشاوره 

تلفنی استفاده نمایند.

برخی از ویتامین ها و مواد معدنی به تولید رنگدانه ملانین در فولیکول های 
مو کمک می کنند، لذا به منظور حفظ رنگ طبیعی موها باید به میزان 

کافی از این مواد مغذی مصرف کنید.
به گزارش بهداشــت نیوز، ســفید شــدن مو در اکثر افراد پیش از ۵۰ 
ســالگی و معمولًا با چند تار مو شــروع می شــود و به تدریج در طول 
زمان افزایش می یابد. افرادی که پیش از ۳۰ ســالگی سفید شدن مو را 
تجربه می کنند، اغلب بیشتر مشتاق انجام اقدامات پیشگیرانه برای حفظ 

رنگدانه موهایشان هستند.
برخی از ویتامین ها و مواد معدنی به تولید رنگدانه ملانین در فولیکول های 
مو کمک می کنند، لذا به منظور حفظ رنگ طبیعی موها باید به میزان 

کافی از این مواد مغذی مصرف کنید.
کلسیم

کلســیم علاوه بر استخوان ها به حفظ ســلامت اعصاب، قلب و عضلات 
کمک می کند. محصولات لبنی مانند شیر و ماست منابع خوب این ماده 

معدنی هستند.
مس

کمبود مــس می تواند در تولید انــرژی در بدن اختــلال ایجاد کند و 
ســلول های خونی و بافت های هم بند را تحت تأثیــر قرار دهد. این ماده 
معدنی همچنین به بدن کمک می کند تا آهن را متابولیزه و سلول های 
خونــی جدید ایجاد کند. مس در تولید ملانین نیز نقش دارد و می تواند 
از سفید شدن مو جلوگیری کند. مس در بادام زمینی، بادام، عدس، جگر 
گاو و قارچ سفید یافت می شود. مصرف مناسب مس می تواند به درمان 

سفیدی مو کمک کند.
آهن

کمبود آهن نیز می تواند در سفیدی زودرس مو نقش داشته باشد؛ آهن 
یک ماده معدنی ضروری اســت که به ایجاد هموگلوبین در سلول های 
خونی کمک می کند. هموگلوبین مسئول حمل اکسیژن در سراسر بدن 
است. گوشت، عدس و سبزیجات دارای برگ های تیره منابع خوب آهن 

هستند. مصرف مناسب آهن می تواند به درمان سفیدی مو کمک کند.
پروتئین کراتین

ممکن است درباره استفاده از کراتین برای صاف کردن مو شنیده باشید، 
اما کراتین داخلی نیز می تواند بر سلامت موها تأثیر بگذارد. کراتین نوعی 

پروتئین اســت که در سلول های ســطحی وجود دارد. وقتی پروتئین  
کراتین در فولیکول  های مو تجزیه می شود، می تواند منجر به ریزش مو 
و تغییرات رنگدانه  ها شود. دریافت پروتئین کافی به بدن اجازه می دهد 

اسیدهای آمینه را استخراج کرده و آنها را به کراتین تبدیل کند.
 B5 پارا آمینو بنزوئیک اسید و ویتامین

از مکمل هــای حاوی پــارا آمینو بنزوئیک اســید )PABA( و ویتامین 
B۵)اســید پانتوتنیــک( اغلب برای به تعویق انداختن ســفید شــدن 
موها اســتفاده می شــود. پارا آمینو بنزوئیک اسید از ترکیبات مشابه به 
ویتامین های گروه B و ویتامین B۵ یک ماده مغذی ضروری اســت که 
به بدن کمک می کند تا انرژی و گلبول قرمز تولید کند. اگرچه مطالعات 
روی موش ها نشان داده اســت که ویتامین B۵ می تواند در برگرداندن 
رنگدانه خزها مؤثر باشد، هیچ مطالعه بالینی در مورد انسان وجود ندارد. 
با این حال مصرف توأمان اســید پانتوتنیک و اسید فولیک ممکن است 
 B۵ بتواند ســفیدی موها را معکوس کند. منابع غذایی غنی از ویتامین

شامل ماهی، جگر گاو و ماست هستند.
B6  ویتامین

ویتامین B۶ برای متابولیسم و تقویت سیستم ایمنی مهم است؛ کمبود 
ویتامین B۶ باعث بروز علائمی  مانند خشــکی مو، ترک لب  و خستگی 
می شود. می توانید ویتامین B۶ را از مواد غذایی مختلف از جمله ماهی، 

مرغ و سیب زمینی و برخی میوه ها دریافت کنید.
B7 ویتامین

ویتامین B۷)بیوتین( در افزایش ضخامت و اســتحکام موها نقش دارد. 
همچنین تحقیقات نشــان می دهند که کمبود بیوتین ممکن است در 
سفید شدن زودرس مو نقش داشــته باشد. مصرف بیوتین می تواند به 

درمان سفیدی مو کمک کند.
B9  ویتامین

ویتامین B۹)فولات یا اســید فولیک( به بدن در متابولیســم اسیدهای 
 DNA آمینه کمک می کند. همچنین بــرای عملکردهای متابولیکی و
مهم است. کمبود ویتامین B۹ ممکن است موجب تغییرات رنگدانه مو، 
پوســت و ناخن شــود. مواد غذایی غنی از فولات شامل لوبیا، مارچوبه، 

سبزیجات با برگ سبز و مرکبات هستند.
   B12 ویتامین

کمبود ویتامین B۱2 یکی از شایع ترین علل سفیدی زودرس مو است؛ 
کمبود ویتامین B۱2 اغلب همزمان با کمبود اسید فولیک و بیوتین در 
افرادی با ســفیدی مو دیده می شــود. ویتامین B۱2 یکی دیگر از مواد 
مغذی اســت که برای متابولیســم، تولید DNA و سطوح کافی انرژی 
ضروری اســت. با مصرف مواد غذایی مانند گوشــت، محصولات لبنی و 

غلات غنی شده، می توانید مقادیر کافی ویتامین B۱2 دریافت نمایید.
D ویتامین

محققان دریافته اند که افرادی که از ســفیدی زودرس مو رنج می برند، 
مســتعد ابتلا به کمبود ویتامین D هستند. این یافته نشان می دهد که 
این ماده مغذی در تولید ملانین در فولیکول های مو نیز اثر دارد. شــما 
می توانید ویتامیــن D را از طریق تغذیه و یا قرار گرفتن در معرض نور 

خورشید تأمین نمایید.
روی

روی)زینک( یک ماده معدنی اســت که مسئول محافظت از سلول ها و 
DNA در برابر مهاجمان اســت. همچنین به بدن در ســاخت پروتئین 
کمک می کند؛ کمبود روی ممکن است بر سلامت موها اثر بگذارد. این 
ماده معدنی در لوبیا، غلات کامل و گوشــت قرمز موجود است. مصرف 

روی می تواند به درمان سفیدی مو کمک کند.
روغن ماهی

یک مطالعه نشان داد که شرکت کنندگان با موی سفید، سطح کلسترول 
بیشتری داشتند. مصرف مکمل های روغن ماهی به طور بالقوه می تواند 

یکی از راه های رفع این مشکل باشد.  
مصرف مکمل غذایی

اگــر به اندازه کافــی از مواد مغذی فوق در رژیــم غذایی خود دریافت 
نمی کنید، مصرف یــک یا چند مکمل می تواند کمک کننده باشــد. با 
مصرف این مواد مغذی، می توان اطمینان حاصل کرد که فولیکول های 

مو همان طور که باید رنگدانه تولید می کنند.
تغییر شیوه زندگی

سیگار برای سلامتی مضر است و ممکن است به سفید شدن زودرس مو 
به ویژه قبل از ۳۰ سالگی منجر شود. ممکن است بین استرس و سفید 
شــدن زودرس موها ارتباط وجود داشته باشــد. بنابراین مدیریت بهتر 

استرس می تواند برای درمان سفیدی مو مؤثر باشد.  

مکملهاییمکملهایی
کهمانعسفیدیکهمانعسفیدی

مویشمامیشوندمویشمامیشوند

میوه را قبل از غذا بخوریم یا بعد از غذا؟
بعضی عادات غذایی هســتند که ممکن اســت غلط یا 
درســت باشــند، مثل خوردن میوه بعد از صرف غذا که 

مخالفان و موافقانی دارد.
به گزارش بهداشت نیوز، رعایت درست رژیم غذایی یکی 
از راهکارهای حفظ سلامتی است؛ در این مطلب فواید و 

معایب خوردن میوه قبل یا بعد از غذا آروده شده است.
خوردن میوه قبل از غذا

برخی افراد، ساعاتی قبل از سر رسیدن وقت صرف غذا، 
میــوه می خورند؛ غافل از اینکه با این کار ممکن اســت 

دچار یکی از این دو حالت بشوند:
۱. میوه در بدن باعث ترشــح انسولین می شود؛ انسولین 
ماده ای اســت که اشتها ایجاد می کند. پس هرچه تعداد 
میوه ها بیشــتر باشــند، بر میزان اشــتها افزوده خواهد 
شد و فرد غذای بیشــتری خواهد خورد. اگر بدن به آن 
مقدار کالری  که دریافت کرده نیاز نداشته باشد، طبیعتاً 
کالری هــای اضافی را ذخیره خواهــد کرد. در نتیجه به 
تدریج و در مدت زمان کوتاهی، عادت میوه خوردن قبل 

از صرف غذا منجر به بروز عارضه چاقی می شود.
چاقی بــه نوبه خود زمینه مناســبی را بــرای ابتلا به 
بیماری هــای قلبی و عروقی فراهم می کند؛ ضمن اینکه 
داشــتن اضافــه وزن در بیماران مبتلا بــه آرتروز عامل 
تشدیدکننده محسوب می شود. این را هم در نظر داشته 
باشــیم که تغییر عادات غذایی برای بعضــی افراد کار 
دشواری اســت و بهتر است برای حفظ سلامتی هم که 
شــده، هرچه زودتر فکری به حال برنامه های غذایی مان 

بکنیم.
بهترین راه برای حفظ ســلامتی این است که میانه روی 

را پیشــه کنیم. به این ترتیب که میوه در میان وعده ها 
مصــرف شــوند. میان وعده یعنی زمان مشــخصی بین 
صبحانه- ناهار و ناهار- شــام. بستگی به اینکه هر کس 
چه ســاعتی صبحانه، ناهار و شــام می خــورد، خودش 
باید این ســاعت را تعیین کند. گاهی به اشــتباه تصور 
می شــود خوردن میوه تحت هر شــرایطی هیچ آسیبی 
را متوجه ســلامتی نمی کند. این باور غلط است. میوه ها 
براســاس سن و نوع بیماری ها یا مشکلاتی که فرد دارد، 

دسته بندی می شوند و فرد باید درخوردن احتیاط کند.
2. میوه هــا مقدار معینی قند ســاده دارند؛ هرچه میوه 
آبدارتر باشــد، قند میــوه بهتر و راحت تــر جذب بدن 
می شود. بنابراین خوردن این میوه ها پیش از صرف غذا 
ممکن است منجر به بی اشتهایی شود. در این صورت فرد 
نمی تواند غذا بخورد؛ اگر این حالت تکرار شود، باز هم به 

یک عادت غذایی تبدیل می شــود. بعد از مدتی بدن که 
مواد ضروری مورد نیاز خود را فقط از راه غذا به دســت 
می آورد، دچار کمبودهایی می شود و عوارض و مشکلاتی 

مثل ابتلا به ضعف و بیماری ها پیش می آید.
میوه های شــیرین و آبدار، قند نسبتاً زیادی دارند و آب 
آن باعث جذب ســریع قند در بدن می شود. میوه هایی 
مثل خربــزه، هندوانه، انبه، خرما، طالبــی و انواع انگور  
گلایســمیک بالایی دارند یعنی قندشــان زود شکسته 
می شود و سریعاً باعث بالارفتن قند خون می شوند. افراد 
مبتلا بــه دیابت و چاقی باید به مقدار کم از این میوه ها 

میل کنند.
خوردن میوه بعد از صرف غذا

در اینجا هم دو حالت پیش می آید:
۱. تقریبــاً همــه بعد از خوردن غذا احســاس می کنند 

دلشــان می خواهد خوراکی شــیرینی بخورند و تا آن را 
نخورند، غذایشان هضم نمی شــود و احساس آسودگی 
نمی کنند. متابولیک بدن، خــود به خود چنین فرمانی 
را صــادر می کند و خیلی ها به این دلیل بعد از غذا میوه 

می خورند.
میوه های شیرین، قند بالایی دارند و باعث افزایش حس 
سیری می شــوند و می توانند عملکردی معکوس داشته 

باشند.
یعنی نه تنها باعث هضم غذا نمی شوند بلکه فرد با خوردن 
آنها احساس سنگینی بیشتری می کند و گمان می کند 
هنوز به قدر کافی میوه نخورده اســت و ناراحتی هایی، 

هرچند کوتاه مدت، برای خودش ایجاد می کند.
میوه هایی با گلایســمیک پایین، بایــد جایگزین میوه 
شیرین بشوند؛ موز کمتر  رسیده، گیلاس، آلبالو، پرتقال، 

خیار، نارنگی و گلابی گزینه های مناسبی هستند.
2. در حالتی دیگر، همان طور که گفته شد، ممکن است 

بدن انسولین ترشح کند و اشتهای مجدد ایجاد شود.
آن وقــت فرد می خواهــد دوباره غذا بخــورد؛ باز کالری 
اضافی باید ذخیره شود و متعاقباً چاقی بروز کند و خدای 

ناکرده بیماری های مرتبط با چاقی به دنبالش بیاید.
تأکید خیلی ها برای استفاده از میوه به خاطر بهره مندی 
از فیبر آن اســت، در حالی که میــزان فیبر موجود در 
سبزیجات بسیار بیشتر از میوه هاست. اما علاوه بر فیبر، 
میوه سرشار از املاح و ویتامین هاست و بدن برای حفظ 
ســلامت خود به آنها احتیاج دارد. طوری که کمبود این 
مواد ضروری، سلامت را به مخاطره می اندازد و به سختی 

می توان جایگزینی برایشان پیدا کرد.

آگهی تحدید حدود اختصاصی
با توجــه به اینکه آگهی و عملیــات تحدیدی یک درب 
بســتان تحت پلاک ثبتی 1038 اصلــی واقع در بخش 4 
شــیراز )خیابان همت شــمالی - خ وکلا - نبش کوچه 
24(، باید تجدید شود و برحســب تقاضای آقای فرهاد 
شهسوار به عنوان تولیت موقوفه حاج مصطفی شهسوار 
که درخواست انتشار آگهی تحدید حدود اختصاصی نموده 
و وقت تحدید حدود 1402/04/24 تعیین و عملیات تحدید 
از ســاعت 10 صبح در محل وقوع ملک شــروع و بعمل 
خواهد آمد. اینک به وســیله این آگهی از متقاضی مزبور 
و کلیه صاحبان املاک مجاور بر طبق ماده 14 قانون ثبت 
دعوت می گردد که در وقــت مقرر در محل ملک حضور 
بهم رســانند. واخواهی مجاورین نسبت به حدود و حقوق 
ارتفاقی به اســتناد ماده 20 قانون ثبــت از تاریخ تنظیم 
صورتمجلس تحدید حدود تا سی روز پذیرفته خواهد شد 
که بایستی کتباً به اداره ثبت محل تسلیم و رسید دریافت 
نمایند. ضمناً معترض از تاریخ تسلیم اعتراض به اداره ثبت 
یک ماه فرصت دارد که دادخواست خود را به دادگاه صالحه 
تقدیم و گواهی تقدیم دادخواســت را اخذ و به اداره ثبت 
ارائه نماید در غیر اینصورت ســند مالکیت برابر مقررات 

صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار: 1402/04/01

386/م.الف- ناحیه  1 - رئیس واحد ثبتی حوزه ثبت 
ملک شیراز - از طرف نصیب اله حیدری ارجلو

امروزه افراد بــه دلایل گوناگــون بیماری های 
مختلفــی را تجربه می کنند که فشــارخون بالا 
یکی از آنهاســت. فشــارخون در اثر مکانیسم 
طبیعی بدن رخ می دهد و فشاری است که خون 

به رگ ها وارد می کند.
به گزارش بهداشــت نیوز، اگــر هر روز در خانه 
فشارخون خود را اندازه می گیرید، باید بهترین 
زمان را بــرای اندازه گیری فشــارخون انتخاب 

کنید تا نتیجه دلخواهتان را کسب کنید.
امروزه افراد بــه دلایل گوناگــون بیماری های 
مختلفــی را تجربه می کنند که فشــارخون بالا 
یکی از آنهاســت. فشــارخون در اثر مکانیسم 
طبیعی بدن رخ می دهد و فشاری است که خون 
به رگ ها وارد می کند. زمانی که فشــارخون به 
بیماری تبدیل می شود میزان این فشار از سطح 
طبیعی خارج می شود و به رگ ها آسیب می زند.

اگر به طور مزمن فشــارخون سیســتولیک فرد 
بزرگسالی بالای ۱۴ و فشــارخون دیاستولیک 
۹ باشــد فرد مبتلا به فشارخون بالاست و باید 
تحت درمان قــرار بگیرد. در ایــن بخش قصد 
داریم در مورد زمان اندازه گیری یا همان گرفتن 

فشارخون صحبت کنیم، اما پیش از آن به نکات 
مهمی که نیاز است بدانید پرداخته ایم.

پرفشاری خون چیست و چند نوع دارد؟
پرفشــاری خون به دو دســته تقسیم می شود: 

پرفشاری اولیه و پرفشاری ثانویه.
پرفشاری اولیه: این نوع فشارخون که معمولًا 
در افراد مسن رخ می دهد حدود ۹۰ درصد افراد 
را درگیر کرده اســت و تاکنــون دلایل خاصی 
به جز ســابقه خانوادگی، مصرف سیگار و الکل، 
سبک نادرســت زندگی، افزایش وزن و مصرف 
غذاهای شــور در درازمدت برای آن ذکر نشده 

است.
پرفشاری ثانویه: در این مورد عوامل ذکرشده 
ربطی به فشــارخون بالا ندارد بلکه ممکن است 
نشانه بیمارهای دیگر در بدن مثل بیماری های 
قلبی-ریوی، کم کاری تیروئید، بیماری های غدد 

و بعضی داروها ... باشد.
آیا فشارخون الگوی روزانه ای دارد؟

فشارخون یک الگوی روزانه دارد، به طور معمول 
شب هنگام خوابیدن، فشار خون پایین تر است و 
چند ساعت قبل از بیدار شدن شروع به افزایش 

می کند و در طول روز ایــن افزایش ادامه دارد 
و معمولًا در اواســط بعــد از ظهر اوج می گیرد، 
ســپس در اواخر بعد از ظهر و عصر، فشارخون 

دوباره شروع به کاهش می کند.
داشــتن یک الگوی فشارخون غیرطبیعی مانند 
فشارخون بالا در طول شب یا صبح زود می تواند 
به معنای این باشــد که شــما از نظر ســلامت 

مشکل دارید.
بیماری های مرتبط شامل موارد زیر است:

فشــارخون بالا بــا کنترل ضعیــف آپنه خواب 
انســدادی، بیماری کلیوی، دیابت، مشــکلات 
تیروئید، مشــکلات سیســتم عصبــی، بیماری 
قلب و عروقــی، عوامل خطر بــرای ایجاد یک 
الگوی فشــارخون غیرطبیعی، کار شیفت شب، 
مصرف دخانیات، اضطراب، استرس بیش از حد 
و مصرف نکردن داروهای فشــارخون حدود 2۴ 

ساعت.
پزشــک می تواند به شــما بگوید که آیا الگوی 
فشــارخون غیرطبیعی روزانه ممکن اســت به 
درمان نیاز داشــته باشد یا نه و یا تست نظارت 

فشارخون 2۴ ساعته را توصیه کند.

بدترین و بهترین موقع برای اندازه گیری فشارخون


