
آگهی تحدید حدود اختصاصی موضوع تبصره ماده ۱۳ قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و 
ساختمانهای فاقد سند رسمی حوزه ثبتی شهرستان مانه و سملقان

در اجرای تبصره ماده ۱۳ قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی 
اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی و ماده ۱۴ قانون ثبت 
، به کلیه مالکین و دارندگان حقوق ارتفاقی و مجاورین پلاک 
ذیل الذکر بوسیله این آگهی اخطار میگردد عملیات تحدید 

حدود اختصاصی : بخش ۳ بجنورد
پلاک ۳۹- اصلی موسوم به اراضی جوزک

 ۸۲ پلاک  تحت  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ   -۱
فرعی از ۳۹- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی جوزک 
حوزه ثبتی مانه و سملقان مورد تقاضای موقوفه محمد جعفر 

جوزکی
 ۸۳ پلاک  تحت  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ   -۲
فرعی از ۳۹- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی جوزک 
حوزه ثبتی مانه و سملقان مورد تقاضای موقوفه محمد جعفر 

جوزکی
 ۸۴ پلاک  تحت  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ   -۳
فرعی از ۳۹ -اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی جوزک 
حوزه ثبتی مانه و سملقان مورد تقاضای موقوفه محمد جعفر 

جوزکی
۴- ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی تحت پلاک ۸۵ فرعی 
از ۳۹- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی جوزک حوزه 
ثبتی مانه و سملقان مورد تقاضای موقوفه محمد جعفر جوزکی
 ۸۶ پلاک  تحت  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ   -۵

فرعی از ۳۹- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی جوزک 
حوزه ثبتی مانه و سملقان مورد تقاضای موقوفه محمد جعفر 

جوزکی
 ۸۷ پلاک  تحت  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ   -۶
فرعی از ۳۹- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی جوزک 
حوزه ثبتی مانه و سملقان مورد تقاضای موقوفه محمد جعفر 

جوزکی
 ۸۸ پــاک  تحت  مزروعی  زمین  قطعه  یک  7-ششدانگ 
فرعی از ۳۹ -اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی جوزک 
حوزه ثبتی مانه و سملقان مورد تقاضای موقوفه محمد جعفر 

جوزکی
 ۸۹ پلاک  تحت  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ   -8
فرعی از ۳۹- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی جوزک 
حوزه ثبتی مانه و سملقان مورد تقاضای موقوفه محمد جعفر 

جوزکی
 ۹۰ پلاک  تحت  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ   -۹
فرعی از ۳۹- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی جوزک 
حوزه ثبتی ماته و سملقان مورد تقاضای موقوفه محمد جعفر 

جوزکی
پلاک ۹۱  تحت  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ   -۱۰
فرعی از ۳۹- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی جوزک 
حوزه ثبتی مانه و سملقان مورد تقاضای موقوفه محمد جعفر 

جوزکی . در روز سه شنبه مورخه 1404.04.10 از ساعت 
۷ صبح شروع و تا اتمام عملیات تحدید حدود در محل شروع 
و بعمل خواهدآمد. لذا بموجب ماده ۱۴ قانون ثبت املاک 
، به کلیه صاحبان و مالکان پلاک مذکور و دارندگان حقوق 
ارتفاقی و مجاورین پلاک فوق الذکر بوسیله این آگهی اخطار 
میگردد که در روز و ساعت مقرر بالا در محل حضور به هم 
رسانند.چنانچه هر یک از صاحبان املاک یا نماینده قانونی 
آنها در موقع مقرر حاضر نباشند، مطابق ماده ۱۵ قانون مزبور 
ملک مورد آگهی با حدود اظهار شده از طرف مجاورين تحديد 
و  حدود  به  نسبت  مجاورین  اعتراضات  و  شد  خواهد  حدود 
حقوق ارتفاقی و نیز صاحبان املاک و حقوق ارتفاقی که در 
موقع مقرر حاضر نبوده اند مطابق ماده ۲۰ قانون ثبت فقط 
، پذیرفته خواهد شد و در  تاریخ تحدید حدود  از  تا ۳۰ روز 
اجرای تبصره ۲ ماده واحده قانون تعیین تکلیف پروندههای 
معترض ثبتی معترضین می بایست از تاریخ تسلیم اعتراض 
به اداره ثبت، ظرف یک ماه دادخواست اعتراض خود را به 
مرجع ذیصلاح قضائی تقدیم و گواهی لازم از مرجع مذکور 
اخذ و به این اداره تسلیم نمایند در غیر اینصورت عملیات 

ثبتی ادامه خواهد یافت.
 تاریخ انتشار آگهی:  روز یکشنبه 1404.03.18

رئیس ثبت اسناد و املاک مانه و سملقان-مهدی بادلی 

آگهی تحدید حدود اختصاصی موضوع تبصره ماده ۱۳ قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و 
ساختمانهای فاقد سند رسمی حوزه ثبتی شهرستان مانه و سملقان

در اجرای تبصره ماده ۱۳ قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی 
اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی و ماده ۱۴ قانون ثبت 
، به کلیه مالکین و دارندگان حقوق ارتفاقی و مجاورین پلاک 
تحدید  عملیات  میگردد  اخطار  آگهی  این  بوسیله  الذکر  ذیل 

حدود اختصاصی :
بخش ۳ بجنورد پلاک ۸- اصلی موسوم به اراضی نجف

۱- ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی تحت پلاک ۹۰۶ فرعی 
از 8- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی نجف حوزه ثبتی 
اکبر  و علی  تقاضای موقوفه عباس مهرو  مانه و سملقان مورد 

محمدی 
۲- ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی تحت پلاک ۹۰۷ فرعی 
از 8- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی نجف حوزه ثبتى 
اکبر  و علی  تقاضای موقوفه عباس مهرو  مانه و سملقان مورد 

محمدی
3-ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی تحت پلاک ۹۰۸ فرعی 
از 8- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی نجف حوزه ثبتی 
اکبر  و علی  تقاضای موقوفه عباس مهرو  مانه و سملقان مورد 

محمدی
 ۴- ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی تحت پلاک ۹۰۹ فرعی 
از 8- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی نجف حوزه ثبتی 
اکبر  و علی  تقاضای موقوفه عباس مهرو  مانه و سملقان مورد 

محمدی 
۵- ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی تحت پلاک ۹۱۰ فرعی 
از 8- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی نجف حوزه ثبتی 
اکبر  و علی  تقاضای موقوفه عباس مهرو  مانه و سملقان مورد 

محمدی 
۶- ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی تحت پلاک ۹۱۱ فرعی 
از 8- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی نجف حوزه ثبتی 
اکبر  و علی  تقاضای موقوفه عباس مهرو  مانه و سملقان مورد 

محمدی 
7-ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی تحت پلاک ۹۱۲ فرعی 
از ۸ -اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی نجف حوزه ثبتی 
اکبر  و علی  تقاضای موقوفه عباس مهرو  مانه و سملقان مورد 

محمدی 
8-ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی تحت پلاک ۹۱۳ فرعی 
از 8- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی نجف حوزه ثبتی 
اکبر  و علی  تقاضای موقوفه عباس مهرو  مانه و سملقان مورد 

محمدی 
9-ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی تحت پلاک ۹۱۴ فرعی 
از 8- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی نجف حوزه ثبتی 
اکبر  و علی  تقاضای موقوفه عباس مهرو  مانه و سملقان مورد 

محمدی
 ۹۱۵ پلاک  تحت  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ   -۱۰
فرعی از 8- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی نجف حوزه 
ثبتی مانه و سملقان مورد تقاضای موقوفه عباس مهرو و علی 

اکبر محمدی
 ۹۱۶ پلاک  تحت  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ   -  ۱۱
فرعی از 8- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی نجف حوزه 
ثبتی مانه و سملقان مورد تقاضای موقوفه عباس مهرو و علی 

اکبر محمدی

 ۹۱۷ پلاک  تحت  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ   -۱۲
فرعی از 8- اصلی بخش ۳ بجنورد واقع در اراضی نجف حوزه 
ثبتی مانه و سملقان مورد تقاضای موقوفه عباس مهرو و علی 

اکبر محمدی
صبح   ۷ ساعت  از   1404.04.09 مورخه  دوشنبه  روز  در 
شروع و تا اتمام عملیات تحدید حدود در محل شروع و بعمل 
خواهد آمد. لذا بموجب ماده ۱۴ قانون ثبت املاک ، به کلیه 
و  ارتفاقی  حقوق  دارندگان  و  مذکور  پلاک  مالکان  و  صاحبان 
این آگهی اخطار گردد که  الذکر بوسیله  مجاورین پلاک فوق 
در روز و ساعت مقرر بالا در محل حضور به هم رسانند چنانچه 
هر یک از صاحبان املاک یا نماینده قانونی آنها در موقع مقرر 
قانون مزبور ملک مورد آگهی  نباشند مطابق ماده ۱۵  حاضر 
خواهد  حدود  تحدید  مجاورین  طرف  از  شده  اظهار  حدود  با 
و  ارتفاقی  به حدود و حقوق  اعتراضات مجاورین نسبت  و  شد 
نیز صاحبان املاک و حقوق ارتفاقی که در موقع مقرر حاضر 
نبوده اند مطابق ماده ۲۰ قانون ثبت فقط تا ۳۰ روز از تاریخ 
تحدید حدود ، پذیرفته خواهد شد و در اجرای تبصره ۲ ماده 
واحده قانون تعیین تکلیف پروندههای معترض ثبتی معترضین 
اداره ثبت ظرف یک ماه  به  اعتراض  تاریخ تسلیم  از  میبایست 
دادخواست اعتراض خود را به مرجع ذیصلاح قضائی تقدیم و 
گواهی لازم از مرجع مذکور اخذ و به این اداره تسلیم نمایند در 

غیر اینصورت عملیات ثبتی ادامه خواهد یافت.
 تاریخ انتشار آگهی:  روز یکشنبه 1404.03.18

 رئیس ثبت اسناد و املاک مانه و سملقان
مهدی بادلی 

شناسه آگهی: 1945919
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سرپرست واحد نظارت و ارزیابی فرآورده‌های طبیعی، سنتی و مکمل 
با  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  داروی  و  غذا  معاونت  در 
اشاره به فروش فراورده‌ای با عنوان »دراگون« در برخی فروشگاه‌های 
مخاطرات  و  محصول  این  خصوص  در  را  مهمی  نکات  غیررسمی، 
احتمالی آن برای اطلاع‌رسانی به عموم مردم ارائه کرد. »معصومه 
محمودیان« در گفت و گو با وبدا با بیان این که این گیاه، مجوز رسمی 
»دراگــون«  به  موسوم  ــراورده  ف گفت:  نــدارد،  دارو  و  غذا  سازمان  از 
در  آن  عرضه  و  نداشته  دارو  و  غــذا  سازمان  از  مجوزی  هیچ‌گونه 
عطاری‌ها، به‌ویژه خارج از زنجیره قانونی توزیع دارو و مکمل، مصداق 
تخلف و قاچاق محسوب می‌شود. تنها مرجع قانونی عرضه داروهای 
گیاهی و مکمل‌ها، داروخانه‌های دارای مجوز رسمی هستند. وی با 
اشاره به این که تولید و توزیع این گیاه از مسیرهای غیررسمی انجام 
می شود، افزود: به این دلیل هیچ‌گونه اطلاعات مستند و مشخصی 
این فراورده در  یا واردکننده  یا مجموعه تولیدکننده  درباره شرکت 
توزیع  و  انبارش  نگهداری،  ساخت،  مراحل  تمامی  نیست.  دست 
با  و قاچاق صورت می‌گیرد. وی  از طریق مسیرهای غیررسمی  آن 
تاکید بر خطرات و عوارض جدی برای مصرف‌کننده اضافه کرد: با 

توجه به عدم شناسایی ترکیبات، مصرف فراورده »دراگون« می‌تواند 
منجر به بروز عوارضی همچون اختلالات کبدی، بی‌خوابی، چاقی 
غیرطبیعی، افزایش فشار خون و ضربان قلب شود. این عوارض در 
افراد دارای بیماری‌های زمینه‌ای می‌تواند بسیار خطرناک باشد و در 
مواردی به بیماری‌های عفونی مانند پنومونی، عفونت‌های پوستی، 
التهاب غدد لنفاوی و حتی بستری شدن در بیمارستان منجر شود. 
انرژی  عنوان  با  فروشندگان  برخی  که  سوال  این  به  پاسخ  در  وی 
ادعاهای  گفت:  کنند،  می  اقــدام  محصول  این  فروش  به  بــودن،  زا 
مطرح‌شده مبنی بر اثرات انرژی‌زا یا تقویت قوای جنسی این فراورده، 
یا  مدرک  هیچ  تاکنون  و  بوده  پزشکی  تأیید  یا  علمی  پشتوانه  فاقد 
تحقیق رسمی در این خصوص ثبت نشده است. وی با یادآوری این 
که عرضه و فروش داروی گیاهی بدون مجوز پیگیر قانونی دارد، بیان 
کرد: عرضه هرگونه دارو یا فراورده سلامت‌محور بدون مجوز رسمی 
بازرسان معاونت  و  و دارو، تخلف محسوب می شود  از سازمان غذا 
غذا و دارو با جدیت موضوع را بررسی می کنند و در صورت لزوم، 
پرونده‌ها را به مراجع قانونی و تعزیرات حکومتی ارجاع خواهند داد. 
»دراگون«  جایگاه  و  گیاهی  داروی  و  مکمل  تفاوت  به  »محمودیان« 

مغذی  مــواد  شامل  گیاهی  مکمل‌های  کــرد:  خاطرنشان  و  اشــاره 
طبیعی بوده و برای تکمیل رژیم غذایی استفاده می‌شوند. داروهای 
گیاهی با هدف پیشگیری یا درمان بیماری‌ها تهیه می شوند. فراورده 
»دراگون« نه در گروه مکمل‌ها و نه در گروه داروهای گیاهی مجاز 
قرار دارد. این مسئول، توصیه هایی را در خصوص خرید فراورده‌های 
گیاهی مطرح و عنوان کرد: مردم باید صرفاً از داروخانه‌ها به‌عنوان 
تأیید  مورد  مکمل‌های  و  گیاهی  فراورده‌های  رسمی،  مرجع  تنها 
در  نگهداری  به‌دلیل  است  ممکن  قاچاق  محصولات  کنند.  تهیه  را 
و  شیمیایی  تغییرات  دچار  گرما،  و  نور  با  مواجهه  نامناسب،  شرایط 
به ترکیبات سمی و خطرناک برای بدن تبدیل شوند. وی گفت: در 
گیاهی،  فــراورده‌هــای  مصرف  از  پس  عارضه  هرگونه  بــروز  صــورت 
است  لازم  تغذیه‌ای،  مکمل‌های  یا  آرایشی-بهداشتی  دارویـــی، 
adr.ttac. موضوع از طریق سامانه گزارش عوارض دارویی به نشانی
ir یا تماس با شماره ۱۹۰ سازمان غذا و دارو اطلاع داده شود. وی 
به ضرورت بررسی اصالت فراورده ها پیش از خرید نیز تاکید و عنوان 
از سلامت و اصالت فراورده‌ها، حتماً به وجود  کرد: برای اطمینان 

برچسب اصالت کالا توجه نمایید.

تغذیه نامناسب برای سالمندان 

با افزایش سن، مصرف یک سری از مواد غذایی به دلیل مضراتی که دارند در دوران سالمندی باید محدود و ممنوع شود. با افزایش 
سن، تغذیه سالم نقش مهمی در کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های مرتبط با سن، مانند بیماری‌های قلبی، سرطان و پوکی استخوان ایفا 
می‌کند. یکی از راه‌های ساده برای شروع عادات غذایی متعادل، کاهش یا حذف غذاهایی است که برای سلامتی مفید نیستند.دفتر 

بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، فهرست تغذیه نامناسب برای سالمندان را منتشر کرده است که در ادامه می خوانیم.

II غذاهای فراوری‌شده| غذاهای فراوری‌شده شیمیایی که اغلب به آن‌ها »فرافراوری‌شده« گفته می‌شود، معمولًا از مواد تصفیه‌شده 
و ترکیبات مصنوعی با ارزش غذایی کم تشکیل شده‌اند. نمونه‌هایی از این غذاها عبارتند از: وعده‌های غذایی منجمد، محصولات 
پخته‌شده صنعتی، نان‌های بسته‌بندی‌شده، پنیرهای فراوری‌شده، غلات صبحانه، تنقلات و شیرینی‌ها، غذاهای فوری، گوشت‌های 
بازسازی‌شده و نوشیدنی‌های شیرین‌شده؛ مصرف این غذاها در هر سنی می‌تواند ناسالم باشد، اما در سنین بالا ممکن است مشکلات 

سلامتی مرتبط با سن را تشدید کند.

II شکر و نمک | مصرف بیش از حد شکر می‌تواند خطر ابتلا به مشکلات سلامتی مانند دیابت را افزایش دهد. همچنین، مصرف زیاد 
نمک)سدیم( می‌تواند احتمال ابتلا به فشار خون بالا و احتباس مایعات را افزایش دهد که ممکن است شرایط مرتبط با قلب را بدتر کند. 

شواهدی نیز وجود دارد که مصرف زیاد سدیم و شکر ممکن است با افزایش خطر ابتلا به زوال عقل مرتبط باشد.

II چربی‌ها | مصرف چربی‌های ناسالم، مانند چربی‌های اشباع‌شده و ترانس، می‌تواند خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و سایر مشکلات 
سلامتی را افزایش دهد. این چربی‌ها اغلب در غذاهای فراوری‌شده، فست‌فودها و محصولات پخته‌شده صنعتی یافت می‌شوند.

II غذاهای نپخته یا نیم‌پز| مصرف غذاهای نپخته یا نیم‌پز، مانند تخم‌مرغ خام یا گوشت نپخته، می‌تواند خطر ابتلا به عفونت‌های 
غذایی را افزایش دهد که در سالمندان ممکن است عواقب جدی‌تری داشته باشد.

II چه چیزهایی را باید به جای آن‌ها مصرف کرد؟ برای حفظ سلامت در سنین بالا، توصیه می‌شود مصرف غذاهای کامل 
و طبیعی مانند میوه‌ها، سبزیجات، غلات کامل، پروتئین‌های کم‌چرب و چربی‌های سالم افزایش یابد. همچنین، نوشیدن آب کافی و 

محدود کردن مصرف نوشیدنی‌های شیرین‌شده می‌تواند مفید باشد.

ارتباط کمبود ویتامین با درد سیاتیک
برخی از کمبودهای ویتامینی می تواند موجب درد به ویژه دردهای سیاستیک شوند که کمبود 
ویتامین های گروه B نقش مهمی در این موضوع دارند. برخی کمبودهای تغذیه‌ای از جمله کمبود 
ویتامین B12، ویتامین D و منیزیم، ممکن است در ایجاد یا تشدید درد عصب سیاتیک نقش داشته 
باشند. متخصصان سلامت ممکن است از اصطلاح »سیاتیک« برای اشاره به درد عصب سیاتیک 

استفاده کنند.

II در سلامت سلول‌های عصبی B12 در سلامت عصب‌ها | ویتامین B12 نقش ویتامین
نقش دارد. کمبود ویتامین B12 می‌تواند باعث آسیب عصبی و بروز علایم عصبی مانند بی‌حسی و سوزن‌سوزن شدن در دست‌ها و پاها 
شود. اگر کمبود این ویتامین به عصب سیاتیک آسیب بزند، ممکن است فرد دچار درد سیاتیک شود. مطالعه‌ای در سال ۲۰۱۶ روی 
موش‌ها نشان داد که مصرف مکمل‌های ویتامین B کمپلکس و ویتامین B12 ممکن است به تسریع روند بازسازی عصب کمک کند. با 

این حال، نتایج مطالعات حیوانی همیشه قابل تعمیم به انسان نیستند و تحقیقات بیشتری در این زمینه لازم است.

II می‌تواند باعث D نیز نقش مهمی در عملکرد عصب‌ها دارد. کمبود ویتامین D در عملکرد عصبی| ویتامین D نقش ویتامین
ضعف عضلات و استخوان‌ها شود که ممکن است فشار بیشتری بر عصب سیاتیک وارد کند. این فشار اضافی می‌تواند منجر به بروز درد 
سیاتیک شود. مطالعه‌ای در سال ۲۰۲۱ روی موش‌ها نشان داد که مکمل‌ ویتامین D ممکن است در کاهش درد سیاتیک مؤثر باشد. اما 

همچنان به تحقیقات بیشتری با شرکت‌کنندگان انسانی نیاز است.

II نقش منیزیم در عملکرد عضلات و اعصاب| منیزیم به تنظیم عملکرد عضلات و عصب‌ها کمک می‌کند. کمبود شدید منیزیم
ممکن است موجب گرفتگی عضلات، بی‌حسی و سوزن‌سوزن شدن شود. گرفتگی عضلات می‌تواند به عصب سیاتیک فشار وارد کند و 
منجر به درد سیاتیک شود. مطالعه‌ای در سال ۲۰۱۱ روی موش‌ها نشان داد که رژیم غذایی غنی از منیزیم ممکن است به بهبود عملکرد 
عصبی و بازسازی عصب پس از آسیب به عصب سیاتیک کمک کند. با این حال، تحقیقات بیشتری روی انسان‌ها مورد نیاز است. یک 
بررسی در سال ۲۰۲۱ نیز نشان داد که منیزیم ممکن است در بازسازی اعصاب محیطی مؤثر باشد. عصب سیاتیک بخشی از سیستم 

عصبی محیطی به شمار می‌رود.

II می‌توان مواد غذایی به این شرح ،B12 منابع غذایی برای پیشگیری از کمبود ویتامین| برای پیشگیری از کمبود ویتامین
را به رژیم غذایی اضافه کرد: جگر گاو؛ ماهی‌هایی مانند سالمون، تن و قزل‌آلا؛ گوشت قرمز و مرغ؛ لبنیات؛ غلات صبحانه، مخمرهای 
تغذیه‌ای و سایر محصولات غذایی غنی‌شده با ویتامین B12.منابع غذایی غنی از ویتامین D عبارتند از: ماهی‌های چرب مانند سالمون 
و تن و شیر گاو. منابع غذایی غنی از منیزیم شامل این موارد است: سبزیجات برگ‌سبز؛ حبوبات؛ غلات کامل؛ مغزها؛ دانه‌ها؛ غلات 
صبحانه و دیگر مواد غذایی غنی‌شده با منیزیم؛ شیر و ماست.افراد باید پیش از ایجاد تغییرات قابل‌توجه در رژیم غذایی خود، با یک 
متخصص سلامت مشورت کنند. در برخی موارد، پزشک ممکن است علاوه بر تغییر رژیم غذایی، مصرف مکمل‌های تغذیه‌ای را نیز 

توصیه کند. همچنین در صورت مشاهده علایم جدید یا تشدید درد سیاتیک، باید با پزشک مشورت کرد.

سلامت نامه

کمین »دراگون« برای حمله به هم استانی ها! 
»دراگون« در برخی فروشگاه‌های غیررسمی به فروش می رسد که مصرف آن می‌تواند منجر به بروز عوارضی همچون اختلالات 

کبدی، بی‌خوابی، چاقی غیرطبیعی، افزایش فشار خون و ضربان قلب شود

ارائه خدمات تخصصی سلامت روان در »سراج«
مدیر گروه سلامت روان، اجتماعی و اعتیاد معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی با بیان این که مرکز »سراج« به عنوان یکی از 
مراکز زیرمجموعه این دانشگاه، با رویکرد جامعه‌محور در زمینه سلامت روان فعالیت می‌کند، گفت: خدمات تخصصی گسترده در حوزه سلامت 
تخصصی  خدمات  این  از  نفر  هزار   2 از  بیش  سال  یک  طول  در  که  این  بیان  با  رضوانی«  ریحانه  »سیده  دکتر  شود.  می  ارائه  مرکز  این  در  روان 
پرونده   ۱۶۰ شدند،  بهره‌مند  مددکاری  خدمات  از  مددجویان  از  نفر   ۳۰۱ همچنین  داد:  ادامه  اند،  شده  مند  بهره  روانشناس  و  روانپزشک 
اند  توان مراجعه حضوری نداشته  بیمارانی که  برای  با 57 ویزیت در منزل  بیماران تشکیل شد و خدمات روانشناختی مستمر  برای  تخصصی 
با بهره‌گیری از تیم چند‌تخصصی شامل روانپزشک، پزشک، روان‌شناس بالینی، مددکار اجتماعی،  انجام شد. وی خاطرنشان کرد: این مرکز 
خدماتی همچون ویزیت روانپزشک، مشاوره روان‌شناختی، مددکاری اجتماعی، پیگیری بیماران دارای اختلالات روانپزشکی و آموزش خانواده 
بیماران ارائه می‌دهد. دکتر »رضوانی« ادامه داد: همچنین مداخلات درمانی در محیط خانه نیز در راستای حفظ ارتباط مؤثر با بیماران مزمن 
روانپزشکی و کاهش بار بستری‌های مکرر انجام می‌شود. این مسئول خاطرنشان کرد: جامعه هدف مرکز سراج، افراد مبتلا به اختلالات روانی 
شدید و مزمن، خانواده‌های در معرض آسیب‌های روانی-اجتماعی و همچنین ساکنان مناطق کم‌برخوردار از نظر خدمات سلامت روان هستند. 
این مرکز با هدف ارتقای سلامت روان جمعیت هدف، کاهش انگ اجتماعی نسبت به بیماران نیازمند روان‌پزشکی و افزایش دسترسی آسان به 

خدمات تخصصی سلامت روان، نقش مؤثری در بهبود کیفیت زندگی این گروه‌های هدف ایفا می‌کند.


