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آگهی فقدان سند مالکیت
خانم زهرا جوکار مالک ششدانگ پلاک 239/9490 واقع 
در بخش 09 فارس کوار به شــماره چاپی 178999 الف 
99 به نام  ایشان صادر و تســلیم گردیده به علت سهل 
مالکیت  تقاضای صدور ســند  و  انگاری مفقود گردیده 
المثنی نموده اســت؛ لــذا برابر ماده یکصد و بیســت 
اصلاحی آئین نامه قانون ثبت مراتب در یک نوبت آگهی 
می شــود. چنانچه کسی نســبت به ملک مورد آگهی، 
معامله ای کرده باشد و یا مدعی وجود سند مالکیت نزد 
خود می باشــد، بایستی از تاریخ انتشار  این آگهی ظرف 
مدت ده روز به  این اداره مراجعه و اعتراض خود را ضمن 
ارائه اصل سند مالکیت یا سند معامله تسلیم نماید و اگر 
در مهلت مقرر اعتراضی نرســد و یا در صورت اعتراض 
اصل سند مالکیت ارائه نشود سند مالکیت المثنی طبق 

مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد شد.

1999/م.الف - سید شهاب الدین حاجی زاده - مدیر 
واحد ثبتی حوزه ثبت ملک کوار

آگهی فقدان سند مالکیت بخش 4 
شیراز 

آقای خسرو رضائی با تســلیم دو برگ استشهادیه که 
در دفتر اسناد رسمی شماره 129 شیراز تنظیم گردیده 
است مدعی اســت که تعداد یک جلد ســند مالکیت 
مربوط به ششــدانگ پلاک 1652/11980 واقع در بخش 
چهار شــیراز که به نام طاهره رفان ثبت و سند مالکیت 
به موجب سند 58451  بشماره چاپی 233229 صادر و 
مورخ 1369/10/03 دفتر 79 شیراز مع الواسطه به خسرو 
رضائی منتقل شده و به علت اسباب کشی مفقود گردیده 
اســت و نامبرده تقاضای صدور سند المثنی نموده است 
مراتــب طبق ماده 120 اصلاحي آئیــن نامه قانون ثبت 
آگهي مي شود که هر کس نســبت به ملک مورد آگهي 
معامله اي کرده و یا مدعي وجود ســند مالکیت نزد خود 
مي باشــد تا ده روز پس از انتشــار آگهي به ثبت محل 
مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالکیت 
یا خلاصه معامله تســلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر 
اعتراضي نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه 
نشود اداره ثبت ســند مالکیت المثني را طبق مقررات 

صادر و به متقاضي تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1401/4/9

1998/م الف- داود انصاری - سرپرست واحد ثبتی 
حوزه ثبت ملک شیراز - ناحیه 1

  

غله ای که قند خون را کاهش، تب 
و کم خونی را درمان می کند

 جو ماده ای اســت  مغذی که خاصیت نرم کننده و مدر دارد. به 
گزارش بهداشــت نیوز، جوشانده آن اثر مقوی و سازند دارد و از 
نظر درمانی  بهبود بخشنده ناراحتی های ناشی از بروز حالت های 
التهابی، تب، بیماری های کبدی، بواسیر، اسکوربوت، ورم مثانه و 
دیســانتری است. جوشانده حاصل از مخلوط جو، گندم و جو دو 
سر از غذاهای بسیار خوب در دوران نقاهت است. همچنین شما 
می توانید از جوشانده جو برای درمان تب، کم خونی و سوء هضم 
استفاده کنید. جوشــانده جو از داروهایی است که در استعمال 
خارج نیز مورد اســتفاده قرار می گیرد، اگر بر روی اولســرهای 
چرکین قرار دهید در بهبود  این اولسر ها مؤثر واقع می گردد. جو 
ملین و مهار کننده مواد شیمیایی سرطان زا می باشد. ترکیب های 
 selenium ,tricin  :شــیمیایی مؤثر جو در درمان سرطان شامل
Salicylic acid ,scopletin  و غیره می باشد. در طب سنتی  ایران 

از جو به عنوان پایین آورنده قند خون استفاده می کنند.

متهم ردیف اول  کمردرد و پوکی 
استخوان را بشناسید

رئیس انجمن فیزیوتراپی  ایران با بیان  اینکه بی تحرکی در بروز 
کمردرد و پوکی استخوان مؤثر است، گفت: سن ابتلا به کمردرد 
در کشــور بالای ۳۰بود اما اکنون پایین آمده و قرنطینه خانگی 
در دوران کرونایی باعث شــده حتی کودکان و نوجوانان نیز از 
 این عارضه به دلیل نداشتن فعالیت فیزیکی و خانه نشینی رنج 

ببرند.
به گزارش بهداشت نیوز، کمردرد و عوارض ناشی از آن، از جمله 
مشــکلات رایج کنونی در مردم است، بر اســاس آمار سازمان 
بهداشــت جهانی، ۶۰ تا ۹۰ درصد مــردم، به طور مزمن از  این 
درد رنج می برند. بســیاری از مــردم  این درد را جدی نگرفته و 
همچنان سال ها به فعالیت های عادی خود می پردازند. عواملی 
چون تصادفات یا فعالیت های جســمی شدید در جوانی، حمل 
وسایل سنگین، نحوه غلط خوابیدن،  ایستادن، نشستن، برنامه 
غلط غذایی، اســترس های روزمره و غیره بیشترین تأثیر را در 

وقوع کمر درد دارند.
اولین حملــه درد به ناحیه تحتانی کمر معمــولًا برای افرادی 
در بین سنین ۳۰ تا ۴۰ ســالگی بروز می کند، مطالعات نشان 
می دهد که کمردرد با بالارفتن سن، شایع تر می شود.  این عارضه 
بین افراد بسیار شایع است و از هر۱۰ نفر تقریباً هشت نفر با آن 
دست به گریبان هستند. کمردرد مشکلی است که اغلب ظرفیت 
انســان ها را در زندگی دستخوش تغییر می کند و گاهی هزینه 

زیادی را به فرد تحمیل می کند.
احمد موذن زاده رئیس انجمن فیزیوتراپی  ایران روز سه شنبه در 
گفت وگو با خبرنگار حوزه ســلامت  ایرنا افزود: ۸۰ درصد مردم 
در طول زندگی به مدت یک بار کمردرد حاد و شدید را تجربه 
می کنند و مجبور می شوند به پزشک مراجعه کنند،  این عارضه 
رایج بوده و  نحوه نشســتن غلط به مدت طولانی،  فعالیت های 

فیزیکی سنگین منجر به کمردرد می شود.
افراد پشت میز نشین بیشتر دچار کمردرد می شوند

احمد مــوذن زاده گفت: حدود ۸۵ درصــد کمردردهای حاد و 
مزمن به واسطه فشار زیاد به ستوان فقرات ناشی از نحوه فعالیت 

نامناسب و نشستن زیاد بروز پیدا می کند.
وی افزود: افرادی که کار پشــت میز نشینی دارند، بیشتر دچار 
کمردرد می شــوند، باید همواره از نشســتن یا  ایستادن به طور 
خمیده خودداری و ســعی شــود با قرار دادن ستون فقرات در 
حالتی راست و قائم، فشــار کمتری به کمر خود وارد کرد، راه 

رفتن بعد از ۲۵ دقیقه نشستن بسیار ضروری است.
این فیزیوتراپیســت اظهار داشت: نحوه غلط قرارگیری عضلات 
ستون فقرات، به دردهای کمر، لگن، ران و رباط های زانو منجر 
می شود، لازم است با تمرینات ملایم و مداوم ناحیه کمر، علاوه 
بر تقویت عضــلات و ماهیچه های کمــر، از صدمات احتمالی 
به دیگر اعضاء نیز جلوگیری شــود. هنگام بلند کردن و حمل 
وســایل، به صورت خمیده راه نرویــد و با کمک از دیگر اعضای 
خود دســت، بازوها و غیره  از فشار مستقیم بر کمر خودداری 

کنید.
کمردرد باعث افزایش فقر حرکتی 

بــه گفتــه وی، کمردرد باعــث افزایش فقر حرکتــی در بین 
گروه های سنی به ویژه کودکان، نوجوانان و سالمندان در ۲ سال 
اخیر به واســطه همه گیری کرونا شــده و مشکلات زیادی را 
به وجود آورده اســت و در واقع زنگ خطر اختلالات حرکتی به 
صدا درآمده و حتی افراد در معرض ابتلا به دیابت و فشار خون 

بالا نیز قرار می گیرند.
مــوذن زاده افــزود: باید با رعایــت آموزش هــای لازم در بُعد 
پیشگیری و درمان کمردرد به افراد در زمینه نحوه فعالیت های 
روزمره، حفاظت از ســتون فقرات، خم و راســت نشدن مکرر، 
وسایل سنگین و غیره توسط فیزیوتراپیست آموزش داده شود 
زیرا  ناحیه کمر به طور طبیعی دارای قوسی است که می تواند 
حرکت ســتون فقرات را تسهیل کند. وی تصریح کرد: بهترین 
توصیــه برای دور ماندن از کمردرد در طول روز  این اســت که 
افراد در فواصل مختلف از روی صندلی برخاسته و کمی تحرک 
داشته باشند و راه بروند،  این کار تا حد زیادی مانع بروز کمردرد 
می شود. رئیس انجمن فیزیوتراپی  ایران خاطرنشان کرد: بازتوانی 
فیزیوتراپی نقش مهمــی در درمان کمردرد دارد و در دهه ۸۰ 
میلادی پزشکان معتقد بودند فردی که مبتلا به کمردرد است 
باید استراحت کامل کند، امروزه با درمان های سریع فیزیوتراپی، 

لیزر و ماساژ درمانی می توان  این عارضه را بهبود بخشید.

یک متخصص تغذیه عنوان کرد؛

میوه های کپک زده سمی هستند

متخصــص تغذیه و رژیم درمانی گفــت: کرم های داخل 
گیلاس سمی نیســتند و نمی توانند در بدن انسان زنده 
بماننــد، بنابراین مصــرف تصادفی آن ها برای ســلامت 

خطری ندارد.
به گزارش خبرگزاری مهر، گلبن سهراب، با اشاره به  اینکه 
چندیــن گونه مگس مختلف از آفت هــای میوه گیلاس 
محسوب می شوند، اظهار کرد:  این مگس ها از مگس های 
خونی کوچک تر هســتند و تخم های آن ها زیر پوســت 

گیلاس قرار می گیرد.
وی با اشاره به  اینکه معمولًا در هر گیلاس فقط یک تخم 
گذاشــته می شود که بین ۵ تا ۸ روز به لارو یا همان کرم 
تبدیل می شود، افزود:  این کرم های کوچک به یک سمت 

هسته می روند که فرایند آن بین ۱۰ روز طول می کشد.
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
خاطرنشــان کرد: اگر از حشره کش های مناسب استفاده 
نشــود در بیشتر باغ ها بیش از ۷۰ درصد گیلاس ها آلوده 

به کرم هستند.
ســهراب ادامه داد: کرم های داخل میوه گیلاس ســمی 
نیســتند و نمی توانند در بدن انسان زنده بمانند، بنابراین 

مصرف تصادفی آن ها هیچ خطری برای سلامت ندارد.
وی توصیــه کرد: گیلاس های آلوده به آفت و کرم معمولًا 

روی آب شناور می مانند.
سهراب، همچنین درباره کپک های خاکستری یا آبی که 
وارد هسته میوه هلو می شوند نیز توضیح داد: انواع کپک ها 
و قارچ هایی که وارد هسته هلو شده و موجب تغییر رنگ 
آن می شــوند می توانند با تولید ســم سلامت انسان را به 

خطر بیندازند.
این متخصص تغذیه و رژیــم درمانی با بیان  اینکه کپک 
خاکستری و یا ســایر انواع قارچ ها موادی هستند که در 
برخی میوه های رسیده مشاهده می شود، ادامه داد: زمانی 
که هلو را باز می کنید اگر هســته و اطراف آن کپک زده 

است، بهتر است از آن استفاده نکنید.
وی افــزود: معمولًا میوه هایی که روی درخت دچار کپک 
زدگی می شــوند به  این دلیل که در حال اتصال با شاخه 
شــکاف های عمیقی دارند، مکان مناســبی بــرای ورود 

حشرات، کپک ها، قارچ ها و باکتری ها هستند.

چرا دانه چیا برای بدن
و سلامت شما مفید است؟

دانه چیا یک ابَرغذای محبوب به شمار می رود که با ویتامین ها 
و مواد معدنی غنی شده است. اما به نظرتان آیا  این ماده غذایی 
برای شما خوب اســت یا فقط یکی دیگر از مدهای  اینترنتی 

زودگذر هستند؟
به گزارش بهداشت نیوز، در  این مطلب می خواهیم فواید دانه 

چیا را به شما بگوییم. با روزیاتو همراه باشید.
فواید دانه چیا

دانه چیا از گیاه مریم گلی، گیاهی گلدار از خانواده نعنا، بومی 
مرکز و جنوب مکزیک می آید.

این دانه ها سرشــار از آنتی اکســیدان ها، مواد معدنی، فیبر و 
اسیدهای چرب امگا ۳ هستند که آن ها را سالم می کند.

در هر وعده یک اونسی یا حدود ۲۸ گرم، شما می توانید تنها ۹ 
گرم چربی با ۱۰ گرم فیبر رژیمی پیدا کنید.

هفت مزیت اصلی دانه چیا برای سلامتی عبارتند از:
بسیار مغذی است

سرشار از آنتی اکسیدان است
ممکن است از کاهش وزن حمایت کند

ممکن است خطر بیماری قلبی را کاهش دهد
حاوی مواد مغذی مهم استخوان باشد

ممکن است سطح قند خون را کاهش دهد
به راحتی در رژیم غذایی گنجانده می شود

مطالعات نشــان داده اند که دانه های چیا به کاهش وزن کمک 
می کنند و خطر ابتلا به بیماری های قلبی را کاهش می دهند. 
اما کارشناسان می گویند تحقیقات بیشتری در مورد انسان ها 

قبل از انجام هرگونه نتیجه گیری لازم است.
چگونه می توانم دانه چیا را در رژیم غذایی خود بگنجانم؟

دانه های چیا را می توان به روش های مختلفی استفاده کرد، اما 
برخی از محبوب ترین آن ها عبارتند از افزودن آن به اسموتی، 

بلغور جو دوسر، ماست و محصولات پخته شده.
پودینگ چیا نیز یک خوراکی محبوب اســت و می توان آن را 

با سه ماده درست کرد.
در ســال ۲۰۲۱، آب دانــه چیا نیز در رســانه های اجتماعی 
محبوبیــت پیدا کرد و بســیاری از آن به عنــوان راهی برای 

جلوگیری از پرخوری استفاده کردند.

همه مــا ترس هایی در زندگی داریم، ترس از پیری 
یکی از جالب ترین آن هاســت، البتــه باعث مختل 
شــدن زندگی افراد می شــود، در نتیجه باید با  این 

ترس مقابله کرد.
به گزارش بهداشت نیوز، اگر از پیر شدن می ترسید، 
بدانید که تنها نیســتید. خیلی از ما با  این مســئله 
مشــکل داریم و نگران درد و رنج هایی هستیم که 
قرار اســت در ســن پیری آن هــا را تجربه کنیم و 
می خواهیم در سنین بالا همچنان جوانی و شادابی 
خود را حفظ کنیم؛ اما به نظر شما باید چه کار کرد؟
خیلی از افراد آن قدر از پیر شــدن می ترســند که 
یک نوع اضطراب شدید دائمی و غیر طبیعی از  این 
مسئله دارند که به آن گراسکوفوبیا یا ترس از پیری 

گفته می  شود.
علائم گراسکوفوبیا، ترس از پیری چیست؟

علائم گراسکوفوبیا در افراد مختلف متفاوت است اما 
به طور کلی شامل موارد زیر می باشد:

تپش قلب و نگرانی شدید
تنگی نفس و مشکلات تنفسی

عرق شدید
لرز

بدن درد
مشکلات گوارشی

دوری از دیگران به خاطر ترس از پیری
مصرف بیش از حد داروهای ضد پیری

دوری از فعالیت  هایی که باعث مشــکلات جسمی 
می شوند

چه چیزهایی باعث گراســکوفوبیا یا ترس از 
پیری خواهد شد؟

متخصصان هنوز در  این باره مطمئن نیســتند؛ اما 
 این مســئله می تواند ژنتیکی هم باشد و به صورت 
اکتســابی هم اتفاق بیفتــد. چیز هایی که روی  این 

فوبیا تأثیرگذار هستند، شامل موارد زیر می باشد:
تصورات منفی در مورد پیر شــدن از طریق 

رسانه ها
در دنیای مدرن امروزی شــبکه های اجتماعی هم 
دنبال شــادابی و جوانی هســتند و به همین دلیل 
تصور منفی از پیر شدن در افراد  ایجاد شده است که 

به آن ها حس بی ارزشی یا نا امنی می دهد.
مسئله سن و سال در محل کار

گاهی اوقات افــراد در محل کار در مورد مســائل 
مختلف تعصب نشان می دهند که  این نشان دهنده 
یک نوع مشــکل در کار است که باید رفع شود.  این 
نگاه منفی در محل کار در مورد ســن و ســال هم 

وجود دارد که باید از بین برود.
فشار بیش از حد

در صنعــت زیبایــی باور های منفــی در مورد  این 
موضوع وجود دارد. صنعت زیبایی مدام به دنبال آن 
است که به افراد نشــان دهد که باید از محصولات 
زیبایــی و ضد پیری اســتفاده کنند و همین باعث 
می شود که اعتماد به نفس افراد دچار مشکل شود.

برگزاری جشن تولد
شاید برای تان عجیب باشد اما برگزاری جشن تولد 
برای بعضی  ها وحشتناک است، زیرا متوجه می  شوند 
که یک ســال دیگر پیر شــده اند و همین به آن ها 

احساس نا امیدی می دهد.
داشتن تجربیات منفی

خیلــی از ما افراد پیــر را دور و بر خود دیده ایم که 

از کار افتاده بودند و ســختی های زیادی را متحمل 
شــدند و همین باعث شــده که تجربه منفی از پیر 

شدن در ذهن ها شکل بگیرد.
راه حل ترس از پیری

اگر شما هم مایلید بدانید که چگونه باید  این فوبیا 
را مدیریت کنیم، با ما همراه شوید.

پیر شدن را شبیه به یک هدیه بدانید
پیر شــدن یعنی شــما به اندازه کافی سن و سال 
مختلف را تجربه کرده اید و  این شبیه به یک هدیه 
برای شــما خواهد بود و باید به آن به شــکل یک 
اتفاق بزرگ نگاه کنید، زیرا خیلی ها ســن پیری را 

نمی بینند و هرگز  این موهبت را تجربه نمی کنند.
قدر دانستن عقل و درایت

زمانی که شــما پیر می شــوید، یعنی کوله  باری از 
تجربه هستید و عقل و درایتی دارید که افراد جوان 
آن را ندارند و از  ایــن بابت آرامش خاطر زیادی را 

احساس می کنید.
پاس داشتن تجربیات زندگی

زمانی که پا به سن می گذارید، یعنی در مجموعه ای 
از فعالیت  هــا و روابــط درگیر بوده ایــد و تجربیات 

زیادی به دست آورده اید که بسیار ارزشمند است.
اولویت دادن به سلامتی

بــرای  این که حس بهتری در دوران پیری داشــته 
باشــید، باید قبل از هر چیز سلامت خود را اولویت 
قرار دهید که قطعاً حس خوبی به شما خواهد داد.

برخورداری از حمایت اجتماعی
افراد بعد از  این که پا به سن پیری می گذارند، بیشتر 
توسط اطرافیان و جامعه مورد احترام قرار می گیرند 

و شما باید  این حمایت اجتماعی را قدر بدانید.

تمرکز به توانایی های بدن
شــاید بدن تان بعد از سن پیری؛ کمی از کار افتاده 
شــود اما خوشــبختانه می توانید روی کارهایی که 

توانایی انجامشان را دارید؛ تمرکز کنید.
ارزشمند دانستن خود

بســیار مهم است که ســعی در انجام فعالیت  هایی 
داشته باشید که ارزش واقعی شما را نشان می دهند 
و باعث می شــود که به خودتــان حس خوبی پیدا 

کنید.
تجربه چیزهای جدید در سن پیری

باید یــاد بگیرید که ســرگرمی های متناســب با 
دوســتان تان را تجربه کنید، افراد جدید را ملاقات 
کنید، به مناطق خوش آب و هوا بروید و بیشــتر از 

هر زمان دیگری استراحت کنید.
داوطلب شدن

شــما باید یاد بگیرید که در ســن پیری هم هنوز 
توانایی انجام کار های بزرگ را دارید و در انجام امور 

خیر یا امور مربوط به همسایگی داوطلب شوید.
داشتن الگو

باید بتوانید کــه از دیگران الگوی مثبت بگیرید؛ 
بایــد زمان زیــادی را بگذاریــد و روی خودتان 
تمرکز کنیــد و ببینید که چه افرادی در ســن 
پیری هنوز هم شــاداب هســتند و از آن ها الگو 

برداری کنید.
کمک گرفتن از یک مشاور

اگر احســاس کردیــد که با در پیــش گرفتن  این 
راهکار ها باز هم اذیت می شوید، باید از مشاور کمک 

بگیرید تا بتوانید خودتان را آرام کنید.

چغندر، یکی از معدود ســبزیجاتی اســت که ادعا می شــود 
یک ابر غذا اســت. چغندر رنگ خــود را از بتالین ها می گیرد، 
آنتی اکسیدان های قوی که برای بدن مفید است اما  این سطوح 

بالای نیترات است که به چغندر قدرت جادویی می دهد.
بــه گزارش بهداشــت نیوز،  وقتی ســبزیجات غنی از نیترات 
ماننــد چغندر مصرف می کنیم، اتفاق قابل توجهی در بدن رخ 
می دهد. باکتری هایی که در دهان ما زندگی می کنند نیترات را 
به نیتریت تبدیل می کنند. نیتریت نیز به نوبه خود توسط بدن 
به اکســید نیتریک تبدیل می شــود که  سطح و میزان جریان 

خون را به اندام های مختلف افزایش می دهد.
اگرچه  هنوز هیچ کارآزمایی بالینی انجام نشده که نشان دهد 
مصرف آب چغندر اثری شــبیه ویاگرا دارد اما شواهدی وجود 
دارد که نشان می دهد خوردن لبو باعث انبساط رگ های خونی 

و کاهش فشار خون می شود.
محققان برای بررسی  این موضوع، گروهی از داوطلبان با فشار خون 
بالا را مورد مطالعه قرار داده و از آن ها خواســتند رژیم غذایی غنی 
از چغندر را دنبال کنند. پس از چند هفته، مشخص شد که خوردن 

چند عدد لبو در روز منجر به کاهش میانگین فشار خون در حدود 
۵ میلی  متر جیوه می شود که اگر  این روند حفظ شود، خطر سکته 
مغــزی و حمله قلبی در افراد تــا حدود ۱۰ درصد کاهش پیدا می 

کند.
گفتنی است فواید چغندر به کاهش فشار خون بالا محدود نمی شود. 

تاکنون تحقیقــات زیادی روی لبو و خواص آن  انجام شــده 
اســت، مطالعات دکتر اندی جونز، استاد فیزیولوژی کاربردی 
در دانشگاه اکستر نشــان می دهد مصرف لبو به ویژه به شکل 

آب غلیظ شده، می تواند توانایی ورزشی افراد را افزایش دهد.
این پژوهشــگر در یکــی از مطالعات اولیه خــود از گروهی از 
دوچرخه  ســواران مســابقه ای در سطح باشــگاهی خواست تا 
پس از نوشــیدن آب چغندر، در چند تایم تریل که مســافت 
۱۶ کیلومتــر را طی می کردند، شــرکت کنند. چیزی که  این 
ورزشــکاران نمی دانســتند  این بود که در یــک موقعیت، آب 
چغندر معمولی دریافت کرده و در موقعیتی دیگر، ماده اصلی، 

یعنی نیترات از آب چغندر حذف شده بود.
در نتیجه مشخص شــد دوچرخه  سوارانی که آب لبوی کامل 
و دارای نیترات مصرف کرده بودند، به طور متوســط ۴۵ ثانیه 
ســریع  تر به پایان مسیر خود رســیدند که  این تفاوت در مسابقات 

ورزشی بسیار قابل توجه است.
در خاتمه توصیه می شــود اگر طعم آب چغندر را دوســت ندارید، 

سعی کنید آن را با سیب، کرفس و کمی زنجبیل طعم  دار کنید.

همه کسانی که از
پیر شدن می ترسند، 
بخوانند

از علائم فیزیکی که نشان می دهند بیش از حد ویتامین 
دی مصرف کرده ایــد می توان به حالت تهوع، گرفتگی 

عضلات و احساس گیجی اشاره کرد.
به گزارش بهداشــت نیوز، میزان افرادی که در معرض 
خطرات ناشی از مســمومیت به دلیل مصرف ویتامین 
دی قرار گرفته اند در فاصله ســال های ۲۰۰۵ تا ۲۰۱۱ 

میلادی رشدی ۱۶۰۰ درصدی داشته است.
به گزارش فرارو به نقل از  اینسایدر، مصرف بیش از حد 
ویتامین دی منجر به مســمومیت کبدی نمی شود، اما 
می تواند اثرات خطرناک دیگری برای ســلامتی داشته 

باشد.
از علائم فیزیکی که نشان می دهند بیش از حد ویتامین 
دی مصرف کرده ایــد می توان به حالت تهوع، گرفتگی 

عضلات و احساس گیجی اشاره کرد.
امروزه شــهروندان آمریکایی بیشــتری در مقایسه با 

گذشته از مکمل ها استفاده می کنند. با  این وجود، مصرف بیش از حد 
ویتامین ها می تواند اثرات منفی بر سلامتی داشته باشد.

به گفته دکتر »ژائوپینگ لی« از مرکز تغذیه انسان دانشگاه کالیفرنیا 
در لس آنجلس، بدن می توانــد ویتامین دی را به طور طبیعی از نور 
خورشــید و غذا هایی مانند جگر دریافت کند، اما اکثر افراد به دلیل 
گذراندن وقت بیشتر در خانه )و  این واقعیت که جگر غذای مورد علاقه 

بسیاری نیست( به کمبود ویتامین دی دچار هستند.
لی با بیان  اینکه در پژوهشــی بیماران مبتلا به ســرطان تحت تأثیر 
یک کار آزمایــی بالینی قرار گرفته بودند، می گویــد: »افرادی که از 
مکمل های ویتامین دی استفاده کرده بودند در مقایسه با گروه مصرف 
کننده دارونما )چیزی ظاهراً شــبیه بــه دارو بدون هیچ اثر واقعی( با 
خطر مرگ کم تری مواجه شــده بودند. مــا در مورد افرادی صحبت 
می کنیم که ۵۰ هــزار دوز ویتامین دی در روز مصرف کرده بودند«، 

میزان دوزی که »لی« آن را توصیه نمی کند.
به گفته »لی« خوشــبختانه مصرف بیش از حد ویتامین دی به اندازه 
ویتامین آ خطرناک نیســت که می تواند به سرعت باعث مسمومیت 
کبدی شود و نیاز به پیوند عضو داشته باشد. با  این وجود، ویتامین دی 
بیش از حد می تواند باعث مشکلات سلامتی مانند استفراغ، یبوست 

و گرفتگی عضلات شود.
دکتر »ادواردو ویلامور« اســتاد اپیدمیولوژی در دانشــگاه میشیگان 
می گوید میزان توصیه شده ویتامین دی برای اکثر بزرگ سالان ۶۰۰ 
واحد بین المللی )IU( است که طبق استاندارد های تعیین شده توسط 

بخش بهداشت و پزشکی آکادمی های ملی است. افراد بالای ۷۰ سال 
می توانند با خیال راحت ۸۰۰ واحد ویتامین دی مصرف کنند.

ویلامور می گوید، مصرف بیش از حد ویتامین دی بدون مصرف بیش 
از حد مکمل ها کار دشواری به نظر می رسد. افراد می توانند با انتخاب 
مــواد غذایی از ویتامین دی مانند ماهی های چرب و محصولات غنی 
شــده از ویتامین دی و قرار گرفتن در معرض نور خورشــید، سطح 
سالم ویتامین دی خود را به طور طبیعی حفظ کنند. »رایان اندروز« 
متخصص تغذیه می گوید افرادی که فکر می کنند به کمبود ویتامین 
دی دچار هستند باید پیش از مصرف مکمل ها با پزشک خود صحبت 

کنند تا از مصرف دوز مناسب مطمئن شوند.
در ادامه به پنج نشانه فیزیکی می پردازیم که نشان می دهند شما بیش 

از حد ویتامین دی مصرف می کنید:
1- شما همیشه تشنه هستید و مدام ادرار می کنید

ویتامیــن دی به تنظیم جذب کلســیم در بدن کمک می کند. با  این 
وجود، مصرف بیش از حد ویتامین دی می تواند باعث  هایپرکلیسمی یا 
تجمع کلسیم بیش از حد در خون شما شود. در آن زمان، کلیه ها برای 
فیلتر کردن کلسیم سخت تر کار می کنند که باعث تشنگی بیش از حد 
و تکرر ادرار می شــود. مصرف بیش از حد ویتامین دی می تواند باعث  
هایپرکلیســمی یا افزایش غیرطبیعی کلسیم در خون شود که خود 
بر کلیه ها، سیســتم گوارشی، استخوان ها، مغز و قلب تأثیر می گذارد. 
کلسیم بیش از حد می تواند باعث سنگ کلیه و بروز آسیب قلبی شود.

۲-گیج شدگی
اگر احســاس گیجی می کنید، بیشــتر زمین می خورید و احســاس 

تشــنگی بیش از حد می کنید ممکن است بیش از حد 
ویتامین دی مصرف کرده باشید. ویلامور می گوید سایر 
علائم  هایپرکلیســمی ممکن است نامشخص باشند و 

می توانند شامل گیجی، افسردگی و خستگی شوند.
در موردی مشاهده شــده در سال ۲۰۲۱ میلادی مرد 
۶۴ســاله ای به طور تصادفی روزانــه ۲۰۰ هزار واحد 
ویتامین دی برای مدت زمان مشخصی مصرف کرد که 
۳۰۰ برابر بیش از دوز توصیه شــده روزانــه بود. او با 
حالتی همراه با اختلال وارد اورژانس شــد و نتوانست 
شرح حال دقیق پزشکی ارائه دهد. او در ده روز نخست 
بستری شــدن در بیمارستان حالتی همراه با گیجی و 
آشــفتگی داشــت، اما به تدریج پس از مصرف کلسیم 

وضعیت اش با بهبود همراه بود.
3- به درد و گرفتگی عضلانی دچار شده اید

درد های عضلانی، ضعف، گرفتگی و انقباض می توانند از 
 هایپرکلیســمی ناشی شوند.  هایپرکلیسمی می تواند منجر به کم آبی 

بدن شود که خود منجر به گرفتگی عضلانی می شود.
4- بیش تر زمین می خورید

ویلامور می گوید مصرف بیش از ۴۰۰۰ واحد بین المللی ویتامین دی 
نیز می تواند خطرات ذیل را افزایش دهد: اگر بیشتر زمین می خورید 
یا برجستگی های سختی روی سینه ها، چربی ها یا ماهیچه های خود 
احساس می کنید ممکن است بیش از حد ویتامین دی مصرف کرده 
باشید. کلسیفیکاسیون عروقی یا زمانی که تجمع کلسیم باعث سفت 
شــدن اعضای بدن می شــود می تواند عملکرد طبیعی بدن را مختل 

کرده و منجر به بروز درد شود.
5- یبوست، حالت تهوع یا استفراغ دارید

لی می گوید مشــکلات گوارشــی یک شــاخص رایج است که نشان 
می دهند ممکن اســت بیش از حد ویتامین دی مصرف کرده باشید. 
مشکلاتی مانند تهوع، استفراغ، یبوست و کم آبی بدن از جمله علائم 

آن هستند.
لی با اشــاره به مشکلات گوارشــی و ادرار بیش از حد در افرادی که 
بیش از اندازه ویتامین دی مصرف کرده اند، می گوید: »بدن شــما در 
تلاش اســت تا از شرّ کلســیم واقعی که جذب می شود خلاص شود. 
همچنین، نگرانی اصلی درباره میران سمیت ویتامین است حتی اگر 
به اندازه ویتامین A )سمی بودن( آن بد نباشد زمانی که مقدار زیادی 
ویتامین دی را به شکل خالص مصرف می کنید باید نگران باشید که 

با بدن چه می کند«.

اگر این 5 علامت را دارید، ویتامین زیاد مصرف کرده اید

با خوردن لبو  این بیماری را ضربه فنی کنید


