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به‌تن

 آگهی ابلاغ مفاد آراء موضوع قانون الحاق 
موادی به قانون ساماندهی و حمایت از تولید و 

عرضه مسکن
نظر به این که تصرفات مالکانه و بلامعارض حسین کرمی غربی فرزند 
نصراله به شــماره ملی 6550011353 صادره از خفر در راستای قانون 
الحاق موادی به قانون ســاماندهی و حمایت از تولید و عرضه مسکن 
مستقر در اداره ثبت اســناد و املاک خفر نسبت به ششدانگ یک 
باب خانه به مســاحت 210/2 مترمربع تحت پلاک 199/2000 مفروزی 
از پلاک 199/430 واقع در شهر باب انار بخش 9 فارس به موجب رأی 
شــماره 589 مورخه 1402/04/12 محرز و تائید شده است لذا مراتب 
یک نوبت در هفته نامه اخبار جهرم جهت اطلاع ذینفع و سایر صاحبان 
حقوق آگهی می گردد. لذا اشخاصی که نسبت به اصل ملک اعتراض 
دارند از تاریخ انتشــار آگهی و اشخاصی که نسبت به تحدید حدود و 
حقوق ارتفاقی اعتراض دارند ظرف 20 روز از تاریخ انتشار آگهی باید 
اعتراض خود را به اداره ثبت اسناد و املاک خفر تسلیم نمایند و ظرف 
30 روز از تاریخ تســلیم اعتراض به مرجع ثبتی، دادخواست خود را 
به مراجع ذیصلاح قضایی ارایه و گواهی تقدیم دادخواســت را به این 
اداره تســلیم نمایند. در صورت عدم وصول اعتراض در موعد مقرر و 
یا تحویل گواهی عدم تقدیم دادخواست به اداره ثبت اسناد و املاک 

عملیات ثبتی با رعایت مقررات تعقیب خواهد شد.
تاریخ انتشار: 1402/04/21

4150/م.الف - محمد علی زارعی - رئیس واحد ثبتی حوزه ثبت 
ملک خفر - از طرف سمیه کاظمی میرکی 

 آگهی ابلاغ مفاد آراء موضوع قانون الحاق 
موادی به قانون ساماندهی و حمایت از تولید و 

عرضه مسکن
نظر به این که تصرفات مالکانه و بلامعارض آقای علی محمد ســالاری 
فرزند عبداله به شماره ملی 6559376532 صادره از خفر در راستای 
قانون الحاق موادی به قانون ســاماندهی و حمایت از تولید و عرضه 
مسکن مستقر در اداره ثبت اسناد و املاک خفر نسبت به ششدانگ 
قطعه زمین محصور به مساحت 307/98 مترمربع تحت پلاک 200/1740 
مفروزی از پلاک 200 واقع در شهر خفر بخش 9 فارس به موجب رأی 
شــماره 584 مورخه 1402/03/06 محرز و تائید شده است لذا مراتب 
یک نوبت در نشریه شــیرازنوین جهت اطلاع ذینفع و سایر صاحبان 
حقوق آگهی می گردد. لذا اشخاصی که نسبت به اصل ملک اعتراض 
دارند از تاریخ انتشــار آگهی و اشخاصی که نسبت به تحدید حدود و 
حقوق ارتفاقی اعتراض دارند ظرف 20 روز از تاریخ انتشار آگهی باید 
اعتراض خود را به اداره ثبت اسناد و املاک خفر تسلیم نمایند و ظرف 
30 روز از تاریخ تســلیم اعتراض به مرجع ثبتی، دادخواست خود را 
به مراجع ذیصلاح قضایی ارایه و گواهی تقدیم دادخواســت را به این 
اداره تســلیم نمایند. در صورت عدم وصول اعتراض در موعد مقرر و 
یا تحویل گواهی عدم تقدیم دادخواست به اداره ثبت اسناد و املاک 

عملیات ثبتی با رعایت مقررات تعقیب خواهد شد.
تاریخ انتشار: 1402/04/21

4152/م.الف - محمد علی زارعی - رئیس واحد ثبتی حوزه ثبت 
ملک خفر - از طرف سمیه کاظمی میرکی 

 آگهی ابلاغ مفاد آراء موضوع قانون الحاق 
موادی به قانون ساماندهی و حمایت از تولید و 

عرضه مسکن
نظر به این که تصرفات مالکانه و بلامعارض غریب سالاری فرزند نامدار 
به شماره ملی 6559385825 صادره از خفر در راستای قانون الحاق 
موادی به قانون ساماندهی و حمایت از تولید و عرضه مسکن مستقر 
در اداره ثبت اســناد و املاک خفر نســبت به ششدانگ قطعه زمین 
محصور به مساحت 308/40 مترمربع تحت پلاک 200/2528 مفروزی 
از پلاک 200 واقع در شــهر خفر بخش 9 فارس به موجب رأی شماره 
588 مورخه 1402/04/06 محرز و تائید شده است لذا مراتب یک نوبت 
در نشریه شیرازنوین جهت اطلاع ذینفع و سایر صاحبان حقوق آگهی 
می گردد. لذا اشخاصی که نسبت به اصل ملک اعتراض دارند از تاریخ 
انتشار آگهی و اشخاصی که نسبت به تحدید حدود و حقوق ارتفاقی 
اعتراض دارند ظرف 20 روز از تاریخ انتشار آگهی باید اعتراض خود را 
به اداره ثبت اسناد و املاک خفر تسلیم نمایند و ظرف 30 روز از تاریخ 
تسلیم اعتراض به مرجع ثبتی، دادخواست خود را به مراجع ذیصلاح 
قضایی ارایه و گواهی تقدیم دادخواست را به این اداره تسلیم نمایند. 
در صورت عدم وصول اعتراض در موعد مقرر و یا تحویل گواهی عدم 
تقدیم دادخواست به اداره ثبت اسناد و املاک عملیات ثبتی با رعایت 

مقررات تعقیب خواهد شد.
تاریخ انتشار: 1402/04/21

4151/م.الف - محمد علی زارعی - رئیس واحد ثبتی حوزه ثبت 
ملک خفر - از طرف سمیه کاظمی میرکی 

  

8 گام برای اشتیاق کودکان
به خوردن صبحانه 

بالینی  تغذیه  ارشد  فیروزی«، کارشــناس  »زهره 
دانشــکده تغذیه و علوم غذایی، دانشــگاه علوم 

پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شیراز
در میان سه وعده غذایی، صبحانه از اهمیت ویژه‌ای برخوردار 
اســت؛ با توجه به این موضوع کــه مهم‌ترین زمان یادگیری 
کودکانی که به مدرسه می‌روند در ساعات ابتدایی صبح است، 
باید به وعده صبحانه آنان توجه ویژه‌ای شود تا صبحانه کامل 

و مغذی داشته باشند.
خوردن یک صبحانه کامل و ســالم در گام نخست، احتمال 
افزایــش وزن را کاهش می‌دهد و در ادامه، افزایش تمرکز را 

به همراه دارد.
خوردن صبحانه برای همه افراد، به ویژه کودکان بسیار مهم 
و ضروری است؛ به ویژه کودکانی که در سنین رشد هستند.

افرادی که صبحانه نمی‌خورند، بعد از گذشــت چند ساعت 
و در میانه روز احســاس ضعف و خســتگی مفرط را تجربه 
می‌کنند؛ بنابراین توصیه می‌شود هیچ‌گاه وعده صبحانه را از 

برنامه غذایی خود و کودکتان حذف نکنید.  
کودکانی که به مدرســه می‌روند برای داشــتن تمرکز کافی 
برای توجه به درس و یادگیری باید وعده صبحانه را در برنامه 
غذایی خود داشته باشند. بسیاری از کودکان میل به خوردن 
صبحانه ندارند؛ حذف صبحانــه در طولانی‌مدت بر عملکرد 
مغز تأثیر می‌گذارد و باعث اختلال در عملکرد می‌شــود. این 
موضوع باید در مدارس هم آموزش داده شــود و به کودکان 
آموزش دهند که خوردن یا نخوردن صبحانه چه پیامدهایی 
دارد. کودکانــی که از صبحانه خوردن فرار می‌کنند، واکنش 
نامطلوب بیشتری نسبت به محیط اطراف دارند و پرخاشگر 
می‌شوند، این کودکان برای نرفتن به مدرسه تلاش بیشتری 
می‌کننــد و میل به توجه بــه درس و حاضر بودن در کلاس 

درس در آنها کاهش می‌یابد.
برای اینکه میل کودک خــود را به این وعده غذایی افزایش 

دهیم، رعایت نکات زیر می‌تواند کارآمد باشد:
1. تنوع را در تهیــه صبحانه کودکان فراموش نکنید: 
برای این کار می‌توان از ظرف‌های رنگی استفاده کرد؛ آماده 
کردن صبحانه‌های ساده باعث می‌شود میل کودک به خوردن 
صبحانه کاهش یابد؛ بنابراین سعی کنیم به این وعده غذایی 
رنــگ و لعاب و ظاهری جذاب بدهیم تا کودک تشــویق به 

خوردن صبحانه شود.
2. کودک را در خــوردن صبحانه آزاد بگذاریم: انتظار 
نداشــته باشــیم کودک با میل ما به سمت غذا کشیده شود 
و هر زمان مایل بودیم ســر میز صبحانه حاضر شود، بنابراین 
توصیه می‌شــود به کودک فرصت دهیم بعد از بیدار شدن از 

خواب، زمانی که دوست داشت صبحانه بخورد.  
3. سالم بودن مواد غذایی: به سالم بودن مواد غذایی مورد 

استفاده در صبحانه، توجه داشته باشیم.
4. استفاده از غذاهای ســرد: برخــی از کودکان دوست 
دارند صبحانه گرم بخورند، برای این گروه از کودکان می‌توان 
مواردی نظیر ساندویچ‌های گرم، عدسی یا شیربرنج تهیه کرد.

5. صبحانه به شکل ساندویچ: برخی از کودکان از نشستن 
ســر میز خودداری می‌کنند و لقمه گرفتن را دوست ندارند، 
می‌توان برای این گروه از کودکان ساندویچ آماده در بشقاب 

تدارک دید.
6. توجه به سلیقه کودکان: برخی از کودکان دوست دارند 
شــیر با غلات در صبحانه بخورند. سلیقه و علایق کودکان با 
هم متفاوت است، بنابراین انتظار نداشته باشیم که کودکمان 
نان و پنیر یا کره و مربا بخورد. در تهیه صبحانه به این نکته 

توجه داشته باشیم که تمام گروه‌های غذایی را شامل شود.
7. غیر تکرای بودن صبحانه: ســعی کنیم از آماده کردن 
صبحانه تکــراری و یکنواخت برای کودک خود پرهیز کنیم، 
زیرا این اتفاق باعث کور شدن میل کودک به خوردن صبحانه 
می شود؛ از غذاهای جدید در تهیه این وعده غذایی استفاده 

کنیم.
8. آماده کردن صبحانه از قبل: اغلب افراد شاغل به دلیل 
مشغله‌ای که دارند فرصت کافی برای تهیه صبحانه با ظاهری 
زیبا که کودک را به خود جذب کند، ندارند. بنابراین می‌توان 
صبحانه کودک را از شــب قبل در ظرف غذایی که با خود به 

مهد یا مدرسه می‌برد، آماده کرد.

جایگزین‌های طبیعی آسپیرین
را بشناسید

تحقیقات جدید نشان می‌دهد که مصرف طولانی‌مدت آسپیرین 
مشــکلات دستگاه گوارش و احتمال خونریزی داخلی را افزایش 

می‌دهد.
به گزارش بهداشــت نیوز، آســپیرین دارویی اســت که سال‌ها 
به‌عنوان مسکن و ضد درد تولید و از آن استفاده می‌شود. آسپرین 
اثرات دیگری نیز بر بدن دارد؛ از جمله ســبب می‌شــود خون با 
ســرعت کمتری انعقاد یابد و باعث کاهش احتمال لخته شدن 
خون در رگ‌ها و بروز ســکته مغزی و قلبــی می‌گردد. مصرف 
آســپیرین در کنار فواید آن برای بیماران قلبی عوارض جانبی و 

خطراتی را نیز به دنبال دارد.
قدیمی‌ترها معتقدند که استفاده روزانه از آسپیرین نه تنها واجب 
است بلکه بی‌خطر هم است، اما تحقیقات جدید نشان می‌دهد که 
مصرف طولانی‌مدت آسپرین، مشکلات دستگاه گوارش و احتمال 
خونریزی داخلی را افزایش می‌دهد. با این حال، جایگزین طبیعی 
و امن‌تری برای آسپرین وجود دارد که قطعاً چون از خوراکی‌های 

طبیعی است، عوارض جانبی منفی هم ندارد.
خطرات آسپیرین

نارسایی قلبی، آسم، زخم معده، اختلالات خونریزی یا لخته شدن 
و بیماری دیابت از این موارد است.

جایگزین طبیعی آسپیرین 
پوست درخت بید سفید، شامل ماده‌ای به نام سالیسین است که 
هنگامی که در معده تبدیل به اسید سالیسیلیک می شود؛ اسید 
سالیســیلیک جزو اصلی آسپرین است. پوست درخت بید سفید 

همچنین در تسکین درد، التهاب و تب مؤثر است. 
بروملین، آنزیم موجود در آناناس است که اغلب به درمان التهاب 

در شرایطی مانند آرتریت استفاده می‌شود. 
کورکومین، ماده موجود در زردچوبه به‌عنوان یک مســکن قوی 

شناخته شده است که در درمان آرتریت روماتوئید مؤثر است.
زنجبیــل، در مبارزه با تهوع و دفع التهاب مؤثر اســت و در طب 

آسیا، هند و عربی برای درمان التهاب کاربرد دارد.
گیلاس ترش، بهتر از آسپرین در تسکین درد تأثیر دارد؛ این میوه 

سرشار از آنتی‌اکسیدان و ویتامین E است.

خطرات بی‌توجهی
به زردی نوزاد 

زردی یا یرقان مشــکلی اســت کــه منجر به زرد رنگ شــدن 
پوســت نوزاد و قسمت سفیدی چشم او می‌شود؛ این‌ها علائمی 
هستند که نشان می‌دهند بیلی‌روبین بیش از حد مجاز در خون 
کودک وجود دارد. بــه افزایش بیش از حد بیلی‌روبین در خون، 

هایپربیلی‌روبینمی می‌گویند.
به گزارش بهداشت نیوز، دکتر ساره فرشادفر، متخصص کودکان و 
فوق تخصص نوزادان گفت: بسیار مهم است بدانید که بی‌توجهی 
به زردی در نوزاد ممکن اســت خطرناک باشد، چراکه اگر سطح 
بیلی‌روبین خون بالا باقی بماند و درمان نشود، باعث آسیب مغزی 
به نام »کرن ایکتروس« می‌شود که مشکلات جدی مادام‌العمری 
مانند ناشنوایی، عقب‌ماندگی ذهنی یا فلج مغزی را به‌دنبال دارد.
وی با بیان اینکه یرقان معمولًا در پنج روز اول بعد از تولد ظاهر 
می‌شــود، اظهار کرد: بســیاری از نوزادان در زمــان ترخیص از 
بیمارستان)روز دوم( شروع به زرد شدن می‌کنند؛ در این شرایط، 
ممکن است پزشک‌ یک آزمایش پیگیری، زمانی‌که کودک شما 

سه تا پنج‌روزه است، انجام دهد.
این پزشــک متخصص همچنین یادآور شــد: حدود ۶۰ درصد 
نوزادان، زردی را به ‌طور خفیف تجربه می‌کنند و بیشــتر آنها در 

طول یک یا دو هفته بدون وجود هیچ مشکلی، بهبود می‌یابند.
دکتر فرشــادفر در خصوص علائم یرقان یا زردی هم گفت: اگر 
نوزادی دارای زردی باشــد، پوست او و قسمت سفیدی چشم‌ها 
زرد خواهد شد؛ رنگ زرد ابتدا در صورت و سینه‌ کودک و معمولًا 

یک تا پنج روز پس از تولد ظاهر می‌شود.
وی بــه بیان برخی دیگر از این علائم پرداخت و افزود: کودکانی 
که ســطح بیلی‌روبین بالایی دارند، ممکن اســت زردتر شوند یا 
زردی به اندام‌های پایین‌تر مانند سینه، دست‌ها و پاها برسد، لاغر 
شوند، خوب شیر نخورند، خواب‌آلود باشند، بداخلاق، وحشت‌زده 
و خمیده شوند یا گردنشان به عقب برگردد و گریه‌هایی با صدای 

بلند‌ داشته باشند.
 این پزشــک متخصص با بیان اینکه ســطح بــالای بیلی‌روبین 
می‌تواند خطرناک باشــد، عنوان کرد: اگر کودک شما هرکدام از 
این علائم را دارد، یا زردی او در ۲۴ ساعت اول بعد از تولد ظاهر 
شود یا زردی فیزیولوژیک او بیش از سه‌ هفته طول بکشد، لازم 

است حتماً در اسرع وقت به پزشک مراجعه نمایید.
وی تأکید کرد: برای تشخیص زردی نوزاد، پزشک با انجام معاینه‌ 
فیزیکی کودک و سؤال در مورد وضعیت سلامت شما و کودکتان 
زردی را تشخیص می‌دهد، همچنین ممکن است یک دستگاه بر 
روی پوست کودک شــما قرار دهد تا سطح بیلی‌روبین نوزادتان 
را اندازه‌گیــری کند. برای تعیین اینکه آیا کودک شــما نیاز به 
درمان دارد، باید آزمایش خون برای ســنجش میزان بیلی‌روبین 

خون انجام شود.
فرشــادفر در پاســخ به اینکه زردی چگونه درمان می‌شــود نیز 
گفت: در بیشتر مواقع زردی نیازی به درمان ندارد، اما اگر سطح 
بیلی‌روبین بالاتر از حد طبیعی برای نوزادان باشــد، درمان باید 
آغاز شــود؛ برای درمــان زردی نوزاد، نــوزاد را زیر یک نوع نور 
فلوئورسنت)ماورای بنفش( قرار می‌‌دهند که این روش فتوتراپی 

نامیده می‌شود.
وی متذکر شــد: در این روش کودک باید کاملًا عریان باشد، اما 
چشم‌ها و قسمت تناســلی او باید پوشیده باشند. پوست، نور را 
جذب می‌کند و نور بیلی‌روبین را می‌شکند تا بدن کودک بتواند 

به راحتی آن را از طریق ادرار یا مدفوع دفع نماید.
دکتر فرشادفر با بیان اینکه فتوتراپی معمولًا در بیمارستان انجام 
می‌شــود، اما درمان زردی نوزاد در خانه نیز امکان‌پذیر اســت، 
گفت: ســعی نکنید زردی را با قرار دادن کــودک‌ در مقابل نور 
خورشید یا نزدیک پنجره، درمان نمایید،‌ زیرا همیشه لامپ‌های 
ویژه و محیط‌های کنترل‌شــده‌ای لازم است تا زردی به صورت 

بی‌خطر درمان شود. 
وی افــزود: اگرچه فتوتراپی برای درمان زردی نوزاد معمولًا مؤثر 
است، اما اگر یک کودک مبتلا به زردی شدید باشد و با فتوتراپی، 
میزان بیلی‌روبین او همچنان افزایش یابد، لازم اســت به بخش 
مراقبت‌های ویژه برای انتقال خون انتقال یابد. برای مثال کودک 
مبتلا به زردی شــدید ناشی از ناسازگاری RH ممکن است نیاز 
به تعویض خون داشــته باشــد یا اگر یک بیماری موجب زردی 
در نوزاد شــده باشد، ممکن است نوزادتان نیاز به درمان دیگری 

نیز داشته باشد.

خواص دارویی گیاه خرفه
تخــم خرفه، تصفیه‌کننده خون و رفع‌کننده تشــنگی اســت و 
برای سرفه می‌تواند مفید باشــد. در طب سنتی به‌عنوان تب‌بر، 
 ،C ضدعفونی‌کننده، ضد بیماری‌های ناشــی از کمبود ویتامین

ضداسپاسم، مدر و ضدکرم استفاده می‌شود.
به گزارش بهداشــت نیــوز، تخم خرفــه، تصفیه‌کننده خون و 
رفع‌کننده تشنگی است و برای سرفه می‌تواند مفید باشد. در طب 
سنتی به‌عنوان تب‌بر، ضدعفونی‌کننده، ضد بیماری‌های ناشی از 

کمبود ویتامین C، ضداسپاسم، مدر و ضدکرم استفاده می‌شود.
خرفه از نظر طبیعت طبق نظر حکمای طب سنتی خیلی سرد، 
تــر و دارای نیروی قابضه اســت و در درمان اختلالات و التهاب 

مجاری ادرار مؤثر است.
این گیاه در مصرف داخلی قطع‌کننده و بندآورنده خونریزی است 
و همچنین عصاره ساقه و برگ آن در درمان بیماری‌های کبدی 

مفید است.
از جوشانده خرفه که آب آن گرفته شده است در معالجه اسهال 
و برای رفع سرفه، تسکین دردهای سینه، سوزش مجاری ادرار و 

مثانه و رفع حرارت رحم و سوزش آن استفاده می‌شود.
مصرف خوراکی خرفه به صورت سبزی خام و پخته همراه با پیاز 
و روغــن جهت تقویت روده‌ها، قطع اســهال و تب کاربرد دارد و 
مصرف خام برگ و ســاقه آن به صورت ســالاد و همراه با سرکه 

برای درمان درد کلیه مفید است.
جویدن برگ خرفه به مقدار کم، کندی دندان را که بر اثر خوردن 
میوه‌های ترش و یا علت دیگری ایجاد شده است را رفع می‌کند؛ 

البته زیاد جویدن آن نیز کندی دندان ایجاد می‌کند.
ضماد ریشــه خرفه برای رفع زگیل پوستی اســتفاده می‌شود؛ 
ضماد خرفه بر روی پیشانی سبب از بین رفتن سردرد و دردهای 

میگرنی می‌شود.
گفتنی است که گیاه خرفه در دامپزشکی برای درمان بیماری‌های 
تــب‌دار و برای خنک کردن بدن، دفع ســموم و تصفیه خون به 

صورت پودر و جوشانده استفاده می‌شود.
خرفه در بیماران آســمی اثر گشادکننده مجاری تنفسی را دارد 
و همچنیــن خاصیت تقویت عضلات قلبی و ضد توموری نیز در 

آن دیده شده است.
از عصاره خرفه برای رفع التهابات گرم چشــم با مالیدن در محل 

ملتهب استفاده می‌شود.
لازم به ذکر اســت که افراد ســردمزاج باید خرفــه را با نعناع و 

کرفس بخورند.

به گزارش صد آنلایــن، ادویه‌های لاغرکننده‌ای وجود دارد که برای 
افراد چاق بسیار مناسب است.

ادویه‌های لاغرکننده‌ای وجود دارد که برای افراد چاق بسیار مناسب 
اســت، مصرف این ادویه‌جــات موجب افزایش سوخت‌وســاز بدن 

می‌شود و کمک بسیاری به لاغری می‌کند.
ادویه‌جات مناسب برای لاغری 

هل:
دانه هل تقویت‌کننده معده، ضدنفخ و بادشــکن است؛ همچنین به 
هضم غذا نیز کمــک می‌کند.جویدن دانه‌های هل پس از صرف غذا 
ضمــن کمک به هضم و گــوارش بهتر غذا، می‌توانــد بوی نامطبوع 
دهان را نیز خنثی کند. دانه‌های هل، خواص گرمابخشــی داشته و 
معــده و روده‌ها را تقویت می‌کنند و با از بیــن بردن نفخ، دردهای 
شــکمی را تسکین می‌بخشند. برای اســتفاده از خواص بی‌نظیر هل 
یــک یا چند عدد هل را داخل قوری چایتان بیندازید و بنوشــید یا 
در یک فنجان آب جوش، یک قاشــق چای‌خوری دانه‌های ریز هل 
بریزید و روی حرارت ملایم دم کنید و بعد از غذا یک فنجان از این 

دم‌کرده بنوشید تا لاغر شوید.
سیاه‌دانه:

یکی از بهترین ادویه‌ها برای ســوزاندن چربی شکم و پهلو و رسیدن 
به تناســب اندام، ســیاه‌دانه است؛ برای اســتفاده از سیاه‌دانه آن را 
آســیاب نکنید و آن را با عســل طبیعی ترکیب و روزانه یک قاشق 
چای‌خوری ســرخالی از این ترکیــب را میل کنید و یــا می‌توانید 
مقداری ســیاه‌دانه را به وعده صبحانه یــا عصرانه خود اضافه کنید؛ 
همچنین حدود 20 تا 30 قطره از روغن آن را به یک تکه نان بمالید 

و بعد مصرف کنید.
زیره:

زیره ادویه‌ای است که هم برای تولید انرژی و هم گوارش مفید است 
و به افزایش کنترل گلایسمیک در افراد مبتلا به دیابت نوع دوم هم 
کمک می‌کند. این ادویه در کنــار تقویت بدن همچنین از خاصیت 
ضداضطــراب و نیز تقویت حافظه برخوردار اســت. زیره سرشــار از 
آنتی‌اکسیدان‌ها و فیتواسترول می‌باشد و با جذب کلسترول مضر در 

دستگاه گوارش باعث کاهش وزن می‌شود.
زیره، ادویه‌ای بسیار کم‌کالری است؛ دو قاشق چای‌خوری زیره تنها 
16 کالــری دارد؛ ایــن مقدار کالری، زیره را به یکــی از گزینه‌های 
عالی برای طعم‌بخشــی به غذا تبدیل کرده است بدون اینکه کالری 
دریافتــی روزانه را بالا ببرد .زیره ادویه مناســبی برای اضافه کردن 
به ســوپ، خورشــت، غذاهای تند و حتی غذاهایی است که بر پایه 

تخم‌مرغ درست می‌شوند.
زردچوبه:

زردچوبه دارای کورکومین اســت که رگ‌های خونی را از تشــکیل 
بافــت چربی اضافی بازمــی‌دارد؛ این امر در کاهــش وزن و چربی 
بســیار مؤثر اســت. مصرف این ادویه پرکاربرد، به دلیل تقویت کبد 
و خاصیت ســم‌زدایی به افراد مبتلا بــه هپاتیت و کبد چرب توصیه 
می‌شــود. زردچوبه، ضدنفــخ و ضدگرفتگی عضــات، به خصوص 
عضلات شــکم بعد از صرف غذا یا در زمان عادت ماهیانه است. برای 
استفاده از زردچوبه برای لاغری آن را با شیر ترکیب کرده و بنوشید. 
شــیر‌زردچوبه حاوی فیبر غذایی اســت که به جلوگیری از افزایش 

وزن و کاهش چربی کمک می‌کند.
دارچین:

ایــن ادویه پرطرفدار با افزایش متابولیســم که گام مهمی در کمک 
به کاهش وزن و نیز حفظ وزنی ســالم است، قندخون را نیز تنظیم 
می‌کند. شــادی‌آور، آرام‌بخش، تقویت‌کننده کبــد و قلب، کاهنده 
قندخــون، برطرف‌کننده بوی بد دهان، ادرارآور و قاعده‌آور اســت. 
مصرف دارچین سوخت‌وســاز در بــدن را تا انــدازه‌ای بالا می‌برد. 
ســینامالدئید که عامل ایجاد بوی دارچین اســت در بدن به فرآیند 
ترموژنز منجر می‌شود که این فرآیند باعث ایجاد گرما و کالری‌سوزی 
می‌شــود. یکی از رایج‌ترین و ساده‌ترین راه‌ها برای لاغری با دارچین 
مصرف دمنوش آن اســت؛ برای تهیه این چای یک لیوان آب داغ را 
داخل ظرفی ریخته و گرم کنید، آن را روی حرارت قرار دهید و بعد 
از اضافــه کردن چوب دارچین‌ها، آب را بجوشــانید و در آخر کمی 
آب‌لیموی تازه در آن بریزید و میل کنید. همچنین می‌توانید روزانه 

یک قاشــق چای‌خوری عسل و نصف قاشــق چای‌خوری دارچین را 
ترکیــب و داخل یک فنجان چای ســبز یا روی یک عدد موز ریخته 

و میل کنید.
زنجبیل:

ایــن ادویه که طبع گرمــی دارد به آرام و نرم کــردن روده کمک 
می‌کند؛ همچنیــن خاصیت ضدالتهابی دارد. مطالعات نشــان داده 
اســت که زنجبیل می‌تواند سوخت‌وســاز بدن را افزایش دهد؛ زیرا 
باعث احساس سیری در شما می‌شود و به لطف این ویژگی زنجبیل، 

کمتر برای پرخوری وسوسه می‌شوید.
اگــر می‌خواهید از اثرات شــگفت‌انگیز زنجبیل بــرای کاهش وزن 
بهره‌مند شوید، می‌توانید پیش از غذا خوردن یک تکه نازک زنجبیل 
بجویــد یا تکــه کوچکی زنجبیل را رنده کــرده و با آب لیموترش و 

نمک ترکیب کنید و قبل از وعده‌های غذایی بنوشید.
خردل:

خردل می‌تواند میزان متابولیســم را تا 25 درصد به ناگهان افزایش 
دهــد؛ با مصرف روزانه 3 و نیم قاشــق چای‌خوری خردل می‌توانید 
روزانه 45 کالری اضافی بســوزانید. ماده‌ای به نام ایزوتیوسیانات در 
خردل وجود دارد؛ این ماده رگ‌ها را گشــاد کرده و سطح هورمون 
افدرین که چربی‌ســوز اســت را افزایش می‌دهد. با مصرف روزانه 3 
و نیم قاشــق چای‌خوری خردل می‌توانیــد روزانه 45 کالری اضافی 

بسوزانید.
گل میخک:

گل میخک به‌عنوان یک ادویه بســیار مقوی بــرای معده و هاضمه 
اســت و همچنین ضعف اعصاب را درمان می‌کند و برای رفع تنگی 
نفس مفید اســت. درد دندان با مالیدن عصاره و یا قطره گل میخک 
تســکین می یابد؛ همچنین دردهای گــوش را با چکاندن این قطره 

می‌توان آرام کرد.
میخک ادویه‌ای اســت که در آشــپزی کاربرد گســترده‌ای دارد و 
بهتریــن ابزار برای مبارزه با اضافه وزن اســت؛ نوشــیدنی و روغن 
تهیه‌شــده از این ادویه، فرآیند کاهــش وزن، کاهش تورم و بهبود 
عملکرد روده را ســرعت می‌دهد. صد گــرم از میخک حاوی 320 
کیلوکالری اســت. برای استفاده از خواص گل میخک برای لاغری و 

کاهش وزن، می‌توان آن را به صورت چای مصرف کرد.
برای تهیه چای میخک، یک قاشــق غذاخــوری از جوانه میخک را 
پــودر و پودر را به یک فنجــان آب در حال جــوش اضافه کنید و 
بگذارید 4 ساعت بماند و قبل از هر وعده غذا، یک‌سوم از چای را به 
صورت گرم‌شــده، مصرف کنید.میخک باعث کاهش اشتها می‌شود؛ 
بنابرایــن مصرف این چای قبل از غذا ســبب جلوگیری از پرخوری 

خواهد شد.
پودر سیر:

ســیر حــاوی ویتامین‌های A،B و C اســت و به هضــم غذا کمک 
می‌کند. ســیر حاوی آنتی‌اکســیدان‌هایی اســت که به کاهش وزن 
کمک می‌کننــد و همچنین جلوی اشــتها را می‌گیرد؛ برای همین 

افرادی که سیر می‌خورند از پرخوری در امان می‌مانند. 
ســیر متابولیسم یا همان سوخت‌وساز بدن را بالا می‌برد. برای اینکه 
بیشتر از خواص لاغری سیر بهره‌مند شوید، آن را بکوبید تا آلیسین 
بیشتری آزاد کند؛ ســیر له‌شده و یا پودر سیر را به سالادها، سوپ، 
آش، ســس اضافه کنید و همچنین برای خوش‌طعم کردن غذاهای 

دیگر مانند ماهی و ... از آن استفاده کنید.
بهترین معجون برای آب شــدن چربی‌های شکم و پهلو معجون سیر 
و عســل اســت؛ برای تهیه این معجون یک حبه ســیر را له کنید و 
درون یک استکان آب بریزید و یک قاشق عسل به آن بیفزایید و هر 

شب قبل از خواب تا یک ماه بنوشید.
فلفل:

فلفــل، طبــع گرمــی دارد و می‌تواند تــا اندازه‌ای باعــث افزایش 
سوخت‌وساز بدن هم شود؛ به همین دلیل خیلی از ما بعد از خوردن 
غذاهای تند و حاوی فلفل، احســاس گرمــا و گرگرفتگی می‌کنیم.
مصــرف حجم متعادلی از فلفل‌ســیاه یا قرمز به افــراد دچار اضافه 
وزن برای افزایش متابولیســم بدن آنها در کنار رعایت رژیم غذایی و 

ورزش توصیه می‌شود.
فلفل‌سیاه:

فلفل‌ســیاه، میوه‌های خشک‌شــده تیره رنگ گیاه فلفل است؛ ماده 
موجود در فلفل‌ســیاه که طعم تندی به آن می‌دهد، پیپرین نام دارد 
و بــه بدن کمــک می‌کند تا کالری بیشــتری را در طی فرآیندهای 
گرمازایی بســوزاند. پیپرین باعث می‌شود که مواد غذایی به صورت 
مؤثرتری ســوزانده شــوند. مصرف فلفل باعث افزایش سوخت‌وساز 
بدن و کاهش وزن افراد مختلف می‌شــود. مصرف چای فلفل‌سیاه یا 
افزودن فلفل‌ســیاه به غذاها از بهترین روش‌های مصرف فلفل‌ســیاه 
برای کاهش وزن اســت. شــما می توانید هر روز یک تا 2 قاشــق 

چای‌خوری فلفل‌سیاه را برای کاهش وزنتان مصرف کنید.
جینسنگ:

جینســنگ باعث لاغری می‌شــود، زیرا جذب چربــی از رژیم‌های 
پرچرب را کاهش می‌دهد و سوخت‌وســاز بــدن را افزایش می‌دهد. 
با افزایش سوخت‌وســاز بدن، شــما می‌توانید با همان مقدار غذای 
قبل، کالری کمتری از آن را به چربی تبدیل کنید. برای لاغر شــدن 
می‌توانید از اشــکال مختلف جینســینگ مانند کپســول، نوشیدنی 

انرژی‌زا، پودر و چای و ... استفاده نمایید.
فلفل هندی:

فلفل هندی سرشــار از ماده‌ای به نام کپسایســین می‌باشدکه سبب 
طعم تندی فلفل شــده و یک ماده گرمازاســت که بدن را تحریک 
می‌کند تا چربی را به‌عنوان ســوخت استفاده نموده و حرارت تولید 
کند. فلفل هندی به کاهش کالری مصرفی و ســطح چربی خون نیز 
کمک می‌کند؛ برای لاغر شدن یک قاشق چای‌خوری از فلفل هندی 
را با آب و نوشیدنی خود مخلوط کرده و دو بار در روز بنوشید. توجه 
کنید که مصرف زیاد فلفل هندی منجر به ناراحتی معده، ســرگیجه 

و استفراغ خواهد شد.
رازیانه:

رازیانه یکی از ادویه‌های آشپزی است که کاربرد دارویی زیادی دارد؛ 
این دانه‌ها سرشار از آنتی‌اکسیدان‌ها، فیبر غذایی، ویتامین‌ها و مواد 
معدنی می‌باشــد. برای لاغری با رازیانه دانه‌های آن را با استفاده از 
هاون و دســته هاون خرد کنید تا طعم، روغن و نیز بوی عطر آن را 
آزاد کنید. دانه‌های خرد شــده را از صافی عبور دهید و یک فنجان 
آب جوش روی آنها بریزید؛ اجازه دهید دانه‌ها 7 تا 10 دقیقه خیس 
بخورند و سپس دانه‌ها را خارج کرده و کمی آب داغ اضافه کنید. 2 
قاشــق چای‌خوری تخم رازیانه یا 1 قاشق چای‌خوری پودر دانه آن 

را می‌توان در روز مصرف کرد.
رزماری:

از پودر خشک‌شــده رزماری می‌توان به صــورت ادویه در غذاهای 
مختلف اســتفاده کرد. خاصیــت ضدهیپروگلیســمی و ضدالتهابی 
موجود در گیاه رزماری، علاوه بر مزایای ارزشــمند دیگری که دارد 
در چربی‌ســوزی و کاهش وزن و لاغری بسیار مفید و مؤثر می‌باشد.

دانه‌های گشنیز:
دانه‌های گشــنیز از زمانی که قهوه‌ای می‌شــوند، برداشــت شده و 
سرشــار از آنتی‌اکســیدان‌ها، چربی‌های ســالم و مواد معدنی مانند 
مس، پتاســیم، روی، کلسیم و منیزیم هستند و موجب کاهش وزن 

می‌شوند. 
هندی‌ها، بنگلادشــی‌ها و پاکســتانی‌ها در غذاهایشــان از دانه‌های 
گشــنیز استفاده می‌کنند. برای لاغری می‌توانید 2قاشق چای‌خوری 

از پودر معجزه‌آسای آن را هر روز صبح میل نمایید.
تخم شنبلیله:

دانه شنبلیله به‌عنوان چاندریکا، شبدر یونانی و متی نیز شناخته می 
شود؛ تخم شنبلیله سرشــار از پلی‌ساکاریدهایی به نام گالاکتومانان 
اســت که این ترکیب باعث احســاس ســیری و کاهش میزان غذا 

خوردن می‌شود و به کاهش وزن کمک می‌کند.
اگــر می‌خواهید از تخم شــنبلیه برای کاهش وزن اســتفاده کنید، 
ظرفی را روی حــرارت داغ کنید و تخم‌های شــنبلیله را درون آن 

بریزیــد و تا زمانی تفت دهید که رنگ آنها تغییر کند.
ســپس، آنها را از روی حرارت بردارید و پس از ســرد شدن آسیاب 
کنیــد. از این پودر شــنبلیله در غذاهــای خود اســتفاده کنید یا 
می‌توانید یک قاشــق چای‌خوری از دانه‌های خام شنبلیله را با کمی 
ماســت ترکیب کنید و آن را بعد از شام بخورید تا گوارش بهتر شده 

و وزن شما کاهش یابد.

ادویه‌های معجزه‌گرادویه‌های معجزه‌گر
در چربی‌سوزی را در چربی‌سوزی را 
بشناسید بشناسید 


