
روزنـامـه 

طلـوع آگهـی 

و مشــترک 

می پـذیـرد

 32344772

42229246 

سهشنبهروزنامه
1399
اسفند

تاریخ

6 12

سال
بیست و ششم

3028

شماره

سلامتصفحه

آگهی حصر وراثت
شرح  به   2371720852 ملی  شماره  به  حجازی  ابراهیم  آقای 
دادخواست به کلاسه 4/99/992 از این دادگاه درخواست گواهی 
صاحب  شادروان  که  داده  توضیح  چنین  و  نموده  وراثت  حصر 
متولد   2370119721 ملی  شماره  به  علیمراد  فرزند  زقاق  جان 
خود  دائمی  اقامتگاه  در   1336/09/05 تاریخ  در   1279/10/06

بدرود زندگی گفته ورثه حین الفوت آن مرحوم منحصر است به:
متولد   2371720852 ش.ملی  محمد  فرزند  حجازی  1-ابراهیم 

1324/01/02 صادره از حوزه کازرون پسر متوفیه 
متولد   2370197013 ش.ملی  محمد  فرزند  زقاق  2-عزت 

1314/04/10 صادره از حوزه کازرون دختر متوفیه 
آگهی  نوبت  یک  در  را  مزبور  مقدماتی  تشریفات  انجام  با  اینک 
می نماید تا هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفیه نزد او 
باشد از تاریخ نشر آگهی ظرف یک ماه به دادگاه تقدیم دارد و الا 

گواهی صادر خواهد شد.
35398/193684                            946 م الف 

علی اصغر زمانی بخش- شعبه چهارم شورای حل 
اختلاف کازرون 

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون 
 تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های 

فاقد سند رسمی 
 99/11/07 139960311002001305مورخ  شماره  رای  برابر 
ثبتی اراضی و ساختمان های  تعیین تکلیف وضعیت  قانون  موضوع 
کازرون  ملک  ثبت  حوزه  ثبتی  واحد  در  مستقر  رسمی  سند  فاقد 
تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی خانم زکیه انصاری فرزند هدایت 
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ  در   4116 شناسنامه  بشماره 
مساحت 16000 مترمربع پلاک 3232 فرعی از 60 اصلی مفروز و 
مجزی شده از پلاک 2 و 3 فرعی از60 اصلی قطعه 3 واقع در بخش 
7 فارس کازرون خریداری از مالک  رسمی ) سهم الحصه متقاضی 
( محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت 
نسبت  اشخاص  که  صورتی  در  شود  می  آگهی  روز   15 فاصله  به 
به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از 
این  به  را  اعتراض خود  ماه  دو  مدت  به  آگهی  اولین  انتشار  تاریخ 
اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم 
اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند.بدیهی 
است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول : 99/12/12       

تاریخ انتشار نوبت دوم : 99/12/27
35400/193682                          950 م الف 

داود انصاری – رئیس ثبت اسناد و املاک 

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون 
تعیین تكلیف وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای

فاقد سند رسمی
 99/11/20 مورخ   139960311002001351 شماره  رای  برابر 
موضوع قانون تعیین تكلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد 
سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملك كازرون تصرفات 
مالكانه بلامعارض متقاضی آقای بهمن جمشیدی فرزند كرم اله بشماره 
شناسنامه 405 نسبت به ششدانگ یک قطعه باغ  به مساحت 19000 
از  شده  مجزی  و  مفروز  اصلی   64 از  فرعی   721 پلاك  مترمربع 
پلاك 64 اصلی قطعه 3 واقع در بخش 7 فارس کازرون  خریداری از 
مالك رسمی آقای )سهم الحصه متقاضی (محرز گردیده است.لذا به 
منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می 
شود در صورتی كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكیت متقاضی 
اعتراضی داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت 
دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف 
مدت یك ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع 
قضایی تقدیم نمایند.بدیهی است در صورت انقضای مدت مذكور 
و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكیت صادر خواهد شد.

تاریخ انتشار نوبت اول : 99/12/12
تاریخ انتشار نوبت دوم :99/12/27

35404  
داوود انصاری رئیس ثبت اسناد و املاک 

ضرب المثل های جهان

 امید است 

که آینده را می سازد
فرانسوی

فرسودگی در اثر شفقت شاید این عنوان چندان برایتان آشنا نباشد. آیا 
درباره فرسودگی شغلی حرف می زنیم؟ چه نوع فرسودگی؟ فرسودگی 
این عنوان  اثر جنس کار؟  بر  اثر ساعات طولانی کار؟ فرسودگی  بر 
گرفتن  شکل  هدفش  و  شد  برگزار  قبل  روز  چند  که  بود  وبیناری 
که  بود  کسانی  و  اجتماعی  کنشگران  و  روانپزشکان  بین  گفت وگو 
شفقت  اثر  در  که  فرسودگی ای  دارد؛  کار  و  سر  انسان ها  با  شغلشان 

کاری به وجود می آید.
به گزارش سلامت نیوز، راستی هیچ وقت با خودتان فکر کرده اید یک 
پرستار یا پزشک که دائم با مردم سر و کار دارد بعد از مدتی چطور 
می تواند با انبوهی از رنج کنار بیاید؟ امدادگران چطور؟ آنها که دائم در 
مناطق پر بحران رفت و آمد می کنند؟ یک روزنامه نگار چطور؟ کسی 
که دائم میان مردم و پای درددل آن هاست؛ رنج دیدگان را از نزدیک 
می بیند و رنج آنها را برای شما در قالب کلمات و تصویر بیان می کند.

در این وبینار که به منظور پاسخ دادن به همین سؤالات برگزار شد، یک 
امدادگر، یک روزنامه نگار و یک کنشگر اجتماعی تجربه زیسته خود 
را مطرح کردند و دکتر مریم رسولیان راه های پیشگیری از فرسودگی 
را بررسی کرد؛ موضوعی که بسیاری از روانپزشکان معتقدند خیلی کم 
به آن پرداخته شده است. احمد بختیاری، مدیرعامل جمعیت غیردولتی 
امدادگر جمعیت هلال احمر، تجربه سال ها حضور  ایران و  نجات  خانه 
نماینده  وبینار  این  در  و  داشته  را  زلزله  و  سیل  چون  بحران هایی  در 
ناگهان  و آموزش،  تجربه  بدون  امدادگر  بود: »گاهی یک  امدادگران 
به یک بحران ورود می کند. باید بپرسیم وقتی یک امدادگر با حمایت 
روانی آشنا نیست یکباره چطور وارد بحران های جدی و بلایا می شود؟ 
کمتر  می شوند  وارد  حرفه ای  طور  به  که  کسانی  می کنم  احساس  من 
آسیب می بینند تا آنهایی که بر اثر احساسات وارد این حوزه می شوند.« 
بختیاری در ادامه درباره تجربه زیسته اش در زلزله کرمانشاه و سیل های 

سال های اخیر اشاره می کند:
کرمانشاه شاید اولین زلزله ای در کشور بود که ما با ترافیک 5 کیلومتری 
بدانیم چرا مردم  کمک های مردمی روبه رو شدیم و برایمان مهم بود 
تلاش می کنند خودشان به منطقه بیایند و چرا کمک هایشان را از طریق 
دستگاه های متولی ارسال نمی کنند؟ وقتی این تعداد انسان وارد منطقه 

آسیب دیده می شوند، قطعاً رفتارهای حرفه ای کمتر و کمتر می شود.
ما فردی را در کرمانشاه دیدیم که همه اعضای خانواده اش فوت کرده 
این  و  بود  شده  فوت  آن  ساکنان  همه  که  طبقه  سه  خانه  بودند؛ یک 
با کسی که  برویم  باشد  ساده  ظاهر  در  شاید  بود. حال  زنده  فقط  فرد 
همه اعضای خانواده اش را از دست داده حرف بزنیم اما موضوع به این 
سادگی نیست. در یکی از این گروه ها یک روانشناس با ما همراه بود 
که تازه کار بود و میزان گفت وگوهایش با همان فردی که همه اعضای 
خانواده اش را از دست داده بود خیلی زیاد بود و هر روز چند ساعت با 

این فرد حرف می زد.
تا چند روز اول همه چیز عادی بود اما از روز چهارم فهمیدم امدادگری 
که همراه ماست خودش بشدت آشفته شده و ناراحت است و شرایط 
این  به  مربوط  موضوعات  درگیر  آنقدر  یعنی  ندارد؛  مناسبی  روحی 
بود که خودش هم دچار آسیب شد.  نکرده  استراحت  خانواده شده و 
در گروه های امدادی حرفه ای دنیا همیشه مددکار و مشاور و روانشناس 
هست و در خیلی از حوادث و بلایا سیستمی هست که اگر یک امدادگر 
در وضعیت سختی قرار گرفت می تواند از مرخصی های سه روز تا یک 
هفته استفاده کرده و با مشاور و مددکار صحبت کند و فعالیت ورزشی 

و تفریحی داشته باشد؛ اما این را در سیستم خودمان نمی بینیم. 
تجربه های  شنیدن  و  دلخراش  صحنه های  دیدن  استمرار 

هولناک فرسوده کننده است.
یک روزنامه نگار حوزه اجتماعی هم که بیشترین تجربه اش 
میدانی  روزنامه نگار  و  بوده  اجتماعی  آسیب های  حوزه  در 
فقط  روزنامه نگار  »یک  می گوید:  تجربه هایش  از  است 
با  بارها  باید  از آن  بعد  بلکه  ندارد  پرتنش حضور  محل  در 
گوش  را  صوتی  فایل های  باید  شود.  مواجه  صحنه  همان 
 دهد و تصاویر را دوباره ببیند و این درگیری تا زمانی که
در  چشم  باید  او  است.  او  با  پیوسته  بنویسد  را  گزارش اش 
چشم سوژه بدوزد، با او احساس همدلی کند و حرف هایش 
دهد.  ارائه  تأثیرگذاری  روایت  بتواند  تا  بشنود  ساعت ها  را 
اتفاقی که می افتد این است که بعد از مدتی دچار بی حسی 
می شود که این به هیچ وجه معنایش بی تفاوتی نسبت به آنچه 
می بیند و می شنود نیست بلکه از دیدن حجم زیاد و رنج دیگران کرخت 
می شود. خیلی اوقات ما از خودمان می پرسیم آیا به دیدن فاجعه عادت 
کرده ایم؟ آیا حساسیت ما نسبت به موضوعات غمناک از دست رفته؟«
مینا کامران، کنشگر و تسهیلگر اجتماعی چند سال است در روستاهای 
سیستان و بلوچستان کار داوطلبانه می کند. او می گوید: وقتی ناامیدی در 
جامعه افزایش می یابد از ما که فعال اجتماعی هستیم انگار بیشتر توقع 
و سختی  مجسمه سفت  را  ما  و گاهی  باشد  حالمان خوب  می رود که 
اما این  باید صدای همه را بشنویم و همیشه محکم بمانیم  می دانند که 
با آدم هایی که هزار  برخورد  و  آمدها  و  نیست. رفت  تصویر درستی 
مشکل دارند تو را شکننده می کند اما نمی توانی دردهایت را بروز بدهی. 
اینها به علاوه محدودیت های دیگر، یک داوطلب را که به خاطر عشق 
و علاقه اش کار می کند واقعاً فرسوده می کند. گاهی ادارات و گاهی در 
سطوح بالاتر برای تو محدودیت هایی ایجاد می کنند که واقعاً کنشگر 

اجتماعی را خسته می کند.
مریم رسولیان، روانپزشک و عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی 
من  می گوید:  کنشگران  و  فعالان  این  حرف های  شنیدن  از  بعد  ایران 

درباره شفقت و فرسودگی صحبت می کنم.
و  معلمان  مثل  است.  دیگران  رنج  با  کار  و  سر  شغلشان  که  کسانی 
پرستاران. شما با موجودی به نام انسان کار می کنید که غیرقابل پیش بینی 
است و نیازهایش کاملًا توسط شما برآورده نمی شود. امدادگران باید در 
شرایط سخت با انسان ها کار کنند که این خود بستر فرسودگی را فراهم 
می کند. گزارشگر اجتماعی با مردم برخورد می کند و بلایا و مصائبی را 
گزارش می کند که بستری برای خستگی و فرسودگی فراهم می آورد. 
یکی از علائم فرسودگی خستگی هیجانی است؛ اینکه می گویی این کار 

فایده ندارد و دیگر تحمل استرس ندارم.
فرسوده  و  خسته  داریم  یعنی  نداریم  انتقاد  تحمل  کارمان  در  وقتی 
را زیاد تجربه می کنند  این  بیمار می بینند  می شویم. پزشکانی که زیاد 
چراکه باید دائماً به آه و رنج های افراد دیگر گوش بدهند. نکته دوم 
مسخ شخصیت است یعنی انگار آن آدم کس دیگری می شود و ظرفیتش 
کم می شود این همان کرختی ای است که روزنامه نگاری که اینجا حرف 
زد درباره اش گفت، این به خاطر شدت احساسات و محرکاتی است که 
شخص دیده و کرخت شده است. در بحران ها تا یک جایی این کرختی 
جنبه محافظتی دارد ولی در شرایط مزمن حساسیت آدم ها را کم می کند.
فرد  یعنی  است؛  شخصی  کفایت  عدم  احساس  فرسودگی  بعد  سومین 
می گوید دیگر توان ندارم. اینها علائم فرسودگی است و معلوم است فرد 
از خودش مراقبت نکرده است. این افراد باید تحت حمایت های جمعی 
قرار بگیرند. دکتر رسولیان در تعریف شفقت هم می گوید: شاید در این 
عنوان بیشتر شفقت نسبت به دیگران فهم شود اما من می گویم کسی 
که نسبت به خودش شفقت نداشته باشد نسبت به دیگران هم نمی تواند 
شفقت داشته باشد. این یک دروغ است که من خودم را فدای دیگران 
می کنم. تنها کسی می تواند به دیگران کمک کند که جای پای خودش 
محکم باشد. پس شفقت، مهربانی و همدلی چند زیرمجموعه دارد؛ اول 
اینکه کسی که شفقت ورز است می پذیرد که رنج، بخش اجتناب ناپذیر 
زندگی است. دوم اینکه به دنبال راه حل است نه مقصر. فرد شفقت ورز 
می تواند احساسات و رنج دیگران را درک کند و نهایتاً اینکه باور دارد 
که خودش تغییر می کند و دیگران هم تغییر می کنند و اینکه همیشه 

قرار نیست این رنج باشد و این نگاه، امید به وجود می آورد.

راه های جلوگیری از فرسودگی شغلی کدام است؟

تغذیه خوب به معنای انتخاب رژیم غذایی متعادل و اجتناب از غذاهای 
طریق  از  کالری  دریافت  محدود کردن  یعنی  تغذیه خوب  است.  مضر 
و  میوه ها  از  کافی  میزان  انتخاب  و   ... و  فوری  غذاهای  شیرینی ها، 
سبزیجات، پروتئین ها، دانه های کامل، حبوبات، آجیل و چربی های سالم.
به گزارش ایرنا زندگی، تغذیه خوب به معنای انتخاب رژیم غذایی متعادل 
و اجتناب از غذاهای مضر است. تغذیه خوب یعنی محدود کردن دریافت 
انتخاب میزان کافی  ... و  کالری از طریق شیرینی ها، غذاهای فوری و 
و  آجیل  حبوبات،  کامل،  دانه های  پروتئین ها،  سبزیجات،  و  میوه ها  از 

چربی های سالم.
پیروی از یک دستور غذایی سالم، همراه با ۱۰ علامت مشخص در بدن 

است:
موهای قوی و درخشان: همانطور که موهای شکننده و خشک و نازک 
می تواند علامت این باشد که مشکلی در بدن وجود دارد )مثلًا کم کاری 
تیروئید، استرس یا عدم جذب مواد مغذی(، عکس این قضیه هم صادق 
است: موهای سالم هم نشانه ای از بدن سالم هستند. موهای شما نمودار 
برای داشتن  را  بهترین شرایط  تغذیه خوب،  سلامت عمومی تان هستند. 
با عناصر کلیدی غذایی  تغذیه  فراهم می کند.  موهایی قوی و درخشان 
انعکاس  شما  موهای  در  سالم،  چربی های  و  ویتامین ها  پروتئین،  مانند 
پیدا کرده و نشان می دهد که بدنتان قادر است تمام مواد غذایی مفید را 

جذب کند.
سطوح انرژی ثابت: سطح انرژی شما می تواند وابسته به تغذیه شما باشد. 
دریافت مواد مغذی برای تأمین انرژی به ویژه آهن را نادیده نگیرید. به 
یاد داشته باشید که نگه داشتن سطح قند خون در محدوده سالم آنهم با 

مصرف فیبر و چربی های سالم، سطح انرژی را بالا نگه می دارد.
این که چطور رژیم غذایی روی عملکرد روانی  عملکرد ذهنی مؤثر: 
تأثیر می گذارد، هنوز درک نشده است با این حال این نکته ثابت شده 
که تغذیه ضعیف و بدون چربی های ضروری یا سایر ویتامین ها می تواند 
منجر به افت عملکرد ذهنی و حتی افسردگی شود. جالب است بدانید که 
عدم تعادل باکتری های مفید روده نیز بر عملکرد ذهنی تأثیر می گذارد. 
در عوض افزایش سطح پروبیوتیک ها با افزایش خلق و خوی و کاهش 

استرس همراه است.
سطح چربی خون سالم: کلسترول و تری گلیسیرید، چربی های اصلی در 
خون شما هستند و آنچه می خورید، ورزش و ژنتیک می تواند روی آنها 
تأثیر بگذارد. تری گلیسیرید بالا و کسترول آل دی آل هر دو می توانند 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی را افزایش دهند و منجر به کاهش 
اسیدهای  مصرف  که  است  حالی  در  این  شوند.  خون  خوب  کلسترول 
چرب امگا ۳ صرف نظر از دریافت بیش از حد کالری، می تواند کلسترول 

و تری گلیسیرید را در محدوده سالم نگه دارد. مصرف فیبر نیز در پایین 
نگه داشتن آل دی آل مؤثر است.

قند خون در محدوده طبیعی: به گزارش مرکز کنترل و پیشگیری از 
بیماری های ایالات متحده، ۲۹ میلیون آمریکایی به دیابت مبتلا است و 
این در حالی است که از هر ۴ نفر، یک نفر از این بیماری در خود خبر 
ندارد. این در حالی است که حفظ وزن در محدوده سالم، انتخاب یک 
قند خون مؤثر است. محدود  متعادل و ورزش در کاهش  رژیم غذایی 
قند  مؤثر کنترل  راه های  از  فیبر یکی  بالا و کم  قند  با  کردن غذاهای 
خون به شمار می رود. مصرف غذاهای پرفیبر و چربی های سالم می تواند 

به نوسانات قند خون کمک کند.
به  ابتلا  خطر  افزایش  معنای  به  بالا  فشارخون  داشتن  سالم:  فشارخون 
بیماری های قلبی عروقی و سکته مغزی است. خبر خوب این است که 
شما مجبور نیستید برای کاهش فشارخون، رژیم غذایی پیچیده ای را دنبال 
کنید. پیروی از یک رژیم غذایی به نام دش، به شما در کنترل فشارخون 
بالا کمک می کند. این رژیم غذایی سرشار از میوه ها، سبزیجات، غلات 
و  چرب  شیرین،  غذاهای  است.  کم چربی  لبنیات  و  پروتئینی  کامل، 
گوشت قرمز در این رژیم محدود است. رژیم غذایی دش، پرپتاسیم و 

کم سدیم است و می تواند در کاهش فشارخون مؤثر باشد.
حرکات منظم روده: یکی از مشخصه های اصلی سلامت بدن، حرکات 
تنظیم  اصلی  عامل  دو  مایعات  و  فیبر  کافی  مصرف  است.  روده  منظم 
یبوست  به  ابتلا  خطر  فیبر  کم  غذاهای  مصرف  هستند.  روده  حرکات 
متعادل حاوی محصولات  داشتن یک رژیم  تقویت می کند.  را در شما 
پروبیوتیک نیز به تنظیم دستگاه گوارش و حرکات روده کمک می کند. 
از محصولات   ... پنیر، محصولات تخمیر شده و  انواع  از  ماست، برخی 
با پزشکتان در  مبتلا هستید،  یبوست مزمن  به  اگر  پروبیوتیک هستند. 
اختلالات  و  هموروئید  به  ابتلا  خطر  مزمن  یبوست  چون  باشید  تماس 

اورولوژی را افزایش می دهد.
سلامت پوست: آنچه می خورید، به طور مستقیم بر روی پوست شما تأثیر 
می گذارد. پوست به دریافت آنتی اکسیدان هایی از جمله ویتامین های سی، 
ای و آ برای کاهش آسیب به سلول ها ناشی از اشعه ماوراءبنفش خورشید، 

آلودگی، افزایش سن و ... نیاز دارد.
رژیم غذایی سرشار از میوه ها و سبزیجات، آجیل، دانه ها و حبوبات طیف 
وسیعی از آنتی اکسیدان ها را به بدن می رساند. مصرف آب کافی نیز بر 

روی پوست شما تأثیرگذار است.
سیستم ایمنی قوی: حتی اگر یک رژیم غذایی سالم داشته باشید، هنوز 
هم می توانید بیمار شوید. با این حال، تقویت سیستم ایمنی بدن شما را 
دانشکده  محققان  گفته  به  می کند.  بیماری ها  با  مؤثرتر  مبارزه  به  قادر 
ابتلا  معرض  در  را  شما  استرس  و  هاروارد، سوءتغذیه  دانشگاه  پزشکی 
به انواع عفونت ها، ناشی از ضعف سیستم ایمنی بدن قرار می دهد. دنبال 
کردن یک رژیم غذایی سرشار از آنتی اکسیدان ها، پروبیوتیک ها، روی 

و سلنیوم برای تقویت سیستم ایمنی بدن ضروری است.
منیزیم،  کلسیم،  مانند  کافی  مغذی  مواد  دریافت  سالم:  استخوان های 
مهم  استخوان ها  سلامت  تقویت  در  کا  ویتامین  و  دی  ویتامین  پتاسیم، 
پوکی  از  جلوگیری  برای  که  می کنند  توصیه  تغذیه  متخصصان  است. 
از  یائسگی، یک رژیم غذایی سرشار  میانسالی و  از سنین  بعد  استخوان 
میوه ها، سبزیجات و حبوبات را انتخاب کنید و مصرف ویتامین دی را به 

همراه غذاهای سرشار از کلسیم فراموش نکنید.

چطور بفهمیم تغذیه سالمی داریم؟

به گزارش سلامت نیوز، در این مطلب چند علت شگفت انگیز که خطر 
ابتلا به این عارضه را تشدید می کنند، معرفی شده اند.

ژنتیک
در برخی از افراد، بدن به دلایل ژنتیکی قادر به جذب اگزالات نیست 
و این افراد حتی اگر سبک زندگی سالمی هم داشته باشند، در معرض 

خطر ابتلا به سنگ کلیه هستند.
مصرف نوشابه

بر اساس تحقیقات، فروکتوز موجود در این نوشیدنی ها باعث افزایش 
خطر ابتلا به سنگ کلیه می شود. مصرف روزانه یک قوطی نوشابه خطر 

ابتلا به سنگ کلیه را تا ۲۳ درصد افزایش می دهد. خوردن بیش از حد 
گوشت این روند باعث افزایش اسید اوریک بدن می شود و خطر ابتلا 
به سنگ کلیه را بالا می برد. کسانی که گیاه خوار هستند یا بیشتر ماهی 

می خورند، ۳۰ تا 5۰ درصد کمتر در معرض خطر این عارضه هستند.
مصرف بیش از حد مکمل های ویتامین سی

بر اساس مطالعات، کسانی که بیش از ۷ مکمل ویتامین سی در هفته 
دریافت می کنند، بیشتر در معرض ابتلا به این عارضه هستند. دلیلش هم 
این است که ویتامین سی در فرم اگزالات دفع می شود و می تواند در 

مجاری کلیوی به سنگ تبدیل شود.

عواملی که باعث ایجاد سنگ کلیه می شود

آگهی


