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آگهی فقدان سند مالکیت بخش 5 
فارس  

نظر به اینکه آقای علی معزی مالک ششدانگ یک باب خانه 
تحت پــاک 216 از 24 واقع در قطعه دو بخش 6 فارس با 
تسلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر اسناد رسمی شماره 
196 رامجرد تنظیم گردیده است. مدعی است که تعداد یک 
جلد ســند مالکیت مربوط به پاک 24/216 واقع در قطعه 
2 بخش 6 فارس که به نــام آقای علی معزی فرزند محمد 
ثبت و سند مالکیت بشــماره چاپی 0481790 الف-87 به 
شــماره ثبت 16875 دفتر 11 صفحه 34 صادر که به علت 
جابه جایی مفقود شده است و نامبرده تقاضای صدور سند 
مالکیت المثنی پاک مذکور را نموده اســت. مراتب طبق 
ماده 120 اصاحی آئین نامه قانون ثبت آگهی می شود که 
هر کس نســبت به ملک مورد آگهی معامله ای کرده و یا 
مدعی وجود سند مالکیت نزد خود می باشد تا ده روز پس 
از انتشار آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن 
ارائه اصل سند مالکیت یا خاصه معامله تسلیم نماید و اگر 
ظرف مدت مقرر اعتراضی نرسیده و یا در صورت اعتراض 
اصل سند ارائه نشود اداره ثبت سند مالکیت المثنی را طبق 

مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1402/5/19
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بهترین ویتامین برای تقویت 
استخوان های بدن 

تقویــت اســتخوان اهمیت بســیاری در ســامت بــدن دارد. 
ویتامین هــای مفیــد، تأثیر بســزایی در اســتحکام و مراقبت 
 از اســتخوان دارنــد، بنابرایــن باید بــا این ویتامین ها آشــنا 

شوید.
به گزارش نمناک، ســامت استخوان اهمیت بسیار زیادی دارد. 
اگر استخوان سالمی  نداشته باشید، در انجام کار های روزانه دچار 
مشکل می شــوید . بعضی از ویتامین ها هستند که بیشتر از بقیه 
می توانند در ســامت استخوان هایمان نقش داشته باشند که در 

ادامه آن ها را به شما معرفی خواهیم کرد.
ویتامین د

ویتامین د، اولین و مهم ترین ویتامینی اســت که برای سامت 
اســتخوان ها مورد نیاز است. باید از طریق نور آفتاب یا از طریق 
قرص ویتامین د، آن را به بدن تان برســانید و از پوکی استخوان 
و شکنندگی آن جلوگیری کنید؛ البته قرص ویتامین د را هر دو 

هفته یک بار می خورند و نباید در مصرفِ آن زیاده روی کنید.
ویتامین آ

ویتامین آ برای ســامت بدن، تولید مثل، سیستم ایمنی، رشد 
بدن و سامت استخوان بســیار عالی است؛ همچنین بینایی را 
تقویت می کند و اگر می خواهید استخوان سالمی  داشته باشید، 

می توانید از آن استفاده کنید.
ویتامین کا

ویتامین کا؛ عامــل جذب ویتامین های ضروری برای ســامت 
استخوان می باشد و باعث می شود که رشد استخوان سالم اتفاق 
بیفتــد. پروتئین های ضروری را فعال می کند که روی ســامت 

استخوان ها و جلوگیری از پوکی استخوان مؤثر است.
ویتامین کا2

این ویتامین باعث می شود که بدن کلسیم را در کل جسم پخش 
کند، به اســتخوان  ها و دندان  ها برســد و در واقع مکملی برای 
جذب ویتامین های تقویت کننده استخوان است و پروتئین های 
لازم را هم فعال می کند که در سامت استخوان نیز تأثیر زیادی 

دارند.
ویتامین ث

بدن برای رشــد ســالم اســتخوان به ویتامین ث نیاز دارد. این 
ویتامین برعکس ویتامین کا و ویتامین د؛ کاژن سازی می کند 
تا اســتخوان را ســالم و قوی نگه دارد و به سامت دندان ها هم 

کمک خواهد کرد.
کلسیم

کلســیم هم جزو ضروری برای استخوان بندی مناسب و کاهش 
فرایند از بین رفتن اســتخوان اســت و مصرف آن اگر طبق نظر 
پزشک باشد، می تواند عاملی برای سامت استخوان هایتان باشد 
امــا مراقب باشــید که مصرف بیش از حد آن نیز ممکن اســت 
مشــکاتی مانند سرطان پروســتات و دیگر خطرات را به وجود 

بیاورد.
سدیم و پتاسیم

از بین ویتامین هایی که می توانیم برای ســامت اســتخوان نام 
ببریم، همین دو مورد بهترین اســت که اســتخوان ها را تقویت 
می کنند. مواد غذایی مناسب توده استخوان را به بدن می رساند 
که به هم خــوردن تعادل آن، باعث ایجــاد بیماری  های زیادی 

خواهد شد.

این سبزی آرامش بخش و مفید
برای بیماری های مغز و اعصاب است

مصــرف کــدو برای کــودکان بیش فعــال و افــرادی که اغلب 
عصبانی هســتند و آرامش ندارند، بســیار مفید است، همچنین 
 کدو بــرای بیماری های مغــز و اعصاب ماننــد ام اس نیز مفید 

است.
به گــزارش کارگرآنایــن، انواع مختلف »کــدو« دارای خواص 
مختلفی اســت که در ادامه به بررســی برخی از این خواص بر 

اساس روایات و منابع طب سنتی می پردازیم.
رســول الله)ص( فرمودنــد: اگر خواستید چیزى بپزید، از »کدو« 
زیاد بهره بجویید چرا که دلِ اندوهگین را شاد می کند. بحارالانوار، 

ج66، ص225، ح2
کدو هم شــامل کدو سبز و هم کدو تنبل می شود؛ مصرف کدو، 
جلــوی عصبانیــت را می گیرد و فرد به آرامش می رســد و کدو 

بهترین آرامش بخش است.
مصــرف کدو برای کودکان بیش فعال و افرادی که اغلب عصبانی 
هســتند و آرامش ندارند، بسیار مفید است، همچنین کدو برای 

بیماری های مغز و اعصاب مانند ام اس نیز مفید است.
البته باید توجه داشت در روایات از بریدن سر کدو تنبل نهی شده 
است.همچنین حضرت رســول اکرم)ص( فرمودند: کدو بخورید 
که اگر خداوند می دانست درختی ســبک تر از این وجود دارد، 
آن را براى برادرم یونس می رویاند؛ هــرگاه کسی از شما خورشی 
را  عقل  و  مغز  آن  که  بریزد چرا  بسیار  آن کدوى  در  می سازد، 

می افزاید.

بیماری خطرناک دزد بی صدا

فوق تخصص چشــم گفت: از آنجا که بیماری آب ســیاه تا 
مراحل بســیار پیشــرفته که میدان دید محیطی به شدت 
آســیب دیده است بدون عامت اســت، به این بیماری دزد 

بی صدای بینایی هم گفته می شود.
لیا قوجازاده، فوق تخصص چشم درباره »بیماری گلوکوم یا 
آب ســیاه«، گفت: گلوکوم یا آب سیاه بیماری است که طی 
آن در اثر عواملی نظیر افزایش فشــار داخل چشمی، عصب 
بینایی دچار آسیب پیش رونده می شود و این آسیب غیر قابل 
برگشت است و به تدریج موجب نقص میدان بینایی می شود.

وی ادامه داد: در صورتی که بیماری درمان نشده و پیشرفت 
کنــد در نهایت می تواند بــه نابینایی کامل منجر شــود و 
تشــخیص و درمان زودرس می تواند مانع پیشرفت بیماری و 

نابینایی شود.
این فوق تخصص چشــم بیان داشــت: عصب بینایی از بیش 
از 1 میلیون رشــته عصبی تشکیل شــده است و وظیفه آن 
اتصال شــبکیه )پرده حساس به نور در قسمت عقب چشم( 

به مغز است.
قوجازاده یادآور شد: برای داشتن دید خوب، سالم بودن عصب 
بینایی ضروری است و با آسیب دیدن تدریجی این رشته های 
عصبی در ضمن بیماری گلوکوم، نقاط کور در میدان بینایی 
فرد بیمار ظاهر می شــود و اگر تمام این رشته های عصبی از 

بین بروند فرد بیمار نابینا خواهد شد. 
وی ابراز کرد:  این بیماری اغلب بدون عامت آغاز می شــود 
و پیش می رود؛ به همین دلیل بســیاری از افراد مبتا به آب 
ســیاه متوجه بیماری خود نیستند. یکی از دلایل اصلی بروز 
این بیماری بالارفتن فشــار چشم اســت که چون به تدریج 

افزایش می یابد بیمار آن را احساس نمی کند.
این فوق تخصص چشم اضافه کرد: دید مرکزی هم تا مراحل 
پایانی بیماری بدون نقص باقی می ماند؛ از آنجا که آب سیاه 
تا مراحل بسیار پیشــرفته که میدان دید محیطی به شدت 
آســیب دیده است بدون عامت اســت، به این بیماری دزد 

بی صدای بینایی هم گفته می شود.
 قوجازاده متذکر شــد: به همین دلیل تمام افرادی که سابقه 
خانوادگی گلوکوم دارند یا یکی از اقوام نزدیکشــان در ســن 
جوانی دچار نابینایی شده لازم است منتظر عامت نمانند و 
در فواصل زمان معین توسط چشم پزشک معاینه شوند. وی 
بیان داشت:  هر ســاله با توجه به اهمیت بیماری گلوکوم یا 
آب ســیاه و شیوع  نابینایی ناشی از آن هفته دوم ماه مارس 

به عنوان هفته جهانی گلوکوم گرامی  داشته می شود.
این فوق تخصص چشم گفت: بیماری گلوکوم شایع ترین علت 
نابینایی قابل پیشــگیری اما غیرقابل برگشت در دنیا است. 
افزایش آگاهی عمومی  برای جلوگیری از نابینایی ناشی از این 
بیماری اهمیت بسزایی دارد. قوجازاده ابراز کرد:هدف اصلی از 
نامیدن هفته ای به نام این بیماری،آگاهی بخشی عمومی  برای 
ترغیب افراد جامعه به معاینات مرتب چشمی  و پیشگیری از 
نابینایی ناشــی از گلوکوم اســت. وی افزود: بسیاری از افراد 
تصور می کنند در صورتی مبتا به گلوکوم می شوند که فشار 
چشم شان بالا باشــد اما این قانون همیشه صادق نیست؛ در 
بعضی از افراد علی رغم فشــار طبیعی چشم ابتا به گلوکوم 
وجود دارد و برعکس بالا بودن فشــار چشم الزاماً به معنای 
ابتا به گلوکوم نیســت. این فوق تخصص چشم تصریح کرد: 
ابتا یا عدم ابتا به گلوکوم بر اثر بالا بودن فشار چشم بستگی 
به میزان تحمل عصب بینایی در مقابل فشار بالای چشم دارد 

و این میزان در افراد مختلف متفاوت است.
قوجازاده متذکر شد: بعضی از بیماران عوامل خطر بیشتری 
از افراد دیگر جهت ابتا به گلوکوم دارند؛ مانند ســن بالای 
40 سال، داشتن ســابقه فامیلی ابتا به گلوکوم در خانواده، 
برخــی از نژادهای خاص، نزدیک بینی و دوربینی، داشــتن 
ســابقه تروما به چشم، سابقه دیابت، سابقه فشار خون بالا و 

سردردهای میگرنی و کم بودن ضخامت قرنیه.

با مصرف این غذا افسردگی
را درمان کنید

به گزارش کارگر آناین، استرس می تواند برای هر کسی 
اتفــاق بیفتد. اســترس در کوتاه مدت طبیعــی، اما در 
درازمدت غیرطبیعی اســت. اگر فردی آن قدر از شرایط و 
حالات اســترس زا رنج ببرد، سامت روانی او ممکن است 
دچار مشکل شود و افسردگی به دنبال آن است. صحبت 
با متخصص بســیار توصیه می شود که با آن مقابله کنید 
و فراموش نکنید که گوشــت بز را در برنامه غذایی روزانه 

خود قرار دهید تا از بروز افسردگی جلوگیری شود.

این شربت قاتل کم خونی و  فقرآهن 
است

کم خونی به خصوص از نوع فقر آهن، عارضه نسبتاً شایعی به شمار 
می رود و به همین دلیل ممکن اســت بســیاری از مبتایان به 
آن، ایــن بیماری را جدی نگیرند. به گزارش صدآناین کم خونی 
به خصوص از نوع فقر آهن، عارضه نسبتاً شایعی به شمار می رود 
و به همین دلیل ممکن اســت بســیاری از مبتایان به آن، این 
بیماری را جدی نگیرند. این اختال،  علی رغم شــایع بودن، قابل 
چشم پوشی نیســت و باید مورد درمان قرار گیرد. از منظر طب 
ســنتی، توصیه های خاصی وجود دارند کــه به اصاح کم خونی 

کمک می کنند.
توصیه هایی درمورد اصلاح کم خونی

هر شــب 40 عدد مویز را در ســرکه انگور بخیسانید، طوری که 
ســرکه روی مویزها را بپوشاند. صبح روز بعد، مویزها و سرکه را 
با هم در پارچه ای بریزید و فشــار دهید. بعد شــیره ای که از آن 
خارج می شود را بخورید. این کار باید به مدت یک ماه تا چهل روز 
تکرار شود. شربت سرکه شیره روزانه 5 تا 6 مرتبه استفاده شود.

هفته ای 2 بار و هر بار 1.5 کیلوگرم اســتخوان راســته گوسفند 
را بدون گوشــت، با نمک و پیاز و زردچوبه در دیگ زودپز با آب 
فراوان حدود ۸ ساعت بپزید تا استخوان ها کاماً نرم شوند. عصاره 
آن را بگیرید و تفاله را دور بریزید. بعد ۳ استکان تا ۳ لیوان از این 

شیره در طول روز بنوشید یا در غذاهای خود بریزید.
شربت بذرها: تخم شربتی، بالنگو، فرنجمشک، کاسنی، کرفس، 
اسفرزه، جعفری، شوید، ســیاه دانه، زیره سیاه، قدومه، بارهنگ، 
شبدر، رازیانه، تره، یونجه،  ریحان، شنبلیله، شاهی، شلغم و هویج 

را با عسل مخلوط کنید و معجونی از آن بسازید.
شربت عســل: روزی 2 بار، هر بار یک قاشق غذاخوری عسل 

مرغوب طبیعی را در یک لیوان آب جوش حل کنید و بنوشید.

یک متخصص طب سنتی گفت: یکی از راه هایی که افراد 
برای لاغر شدن به ســمت آن گرایش دارند استفاده از 
داروهای گیاهی لاغری اســت که در خیلی از موارد اگر 

به طور صحیح استفاده شود مفید خواهد بود.
به گزارش بهداشــت نیوز، یداله مرادی اظهار کرد: گیاه 
رازیانه مورد اســتفاده یونانیان و روم باســتان بوده و از 
آن به عنوان یکــی از داروهای گیاهی لاغری اســتفاده 

می کردند.
وی ادامه داد: رازیانه یک گیاه دارویی پرخاصیت اســت 
و تمام بخش های آن از دانه و برگ گرفته تا ریشه همه 
خوراکی بوده و هریک به نوعی برای بدن مفید هستند.

مــرادی تأکید کرد: خواص دارویی رازیانه متعدد بوده و 
شامل تقویت چشم، کم کردن خطر ابتا به آب مروارید، 
ضد نفخ، شاداب کننده پوست، افزایش میل جنسی در 

زنان، رفع اختالات قاعدگی و عائم یائسگی و ... است، همچنین 
دانه هــای رازیانه با عطر و طعم فوق العــاده از دیرباز دارویی برای 

هضم غذا، کاهش نفخ و لاغری محسوب می شده  است.
این متخصص طب ســنتی با اشاره به این که راه های زیادی برای 
کاهش وزن وجود دارد که برخی ســخت و برخی آســان اســت، 
عنــوان کرد:یکی از راه هایی که افراد برای لاغر شــدن به ســمت 
آن گرایش دارند اســتفاده از داروهای گیاهی لاغری است که در 
خیلی از موارد اگر به طور صحیح اســتفاده شود مفید خواهد بود.

وی ادامــه داد: البته ماننــد تمام کمک کننده هــای لاغری آنچه 
اهمیت دارد این اســت کــه قبل از اســتفاده از داروهای گیاهی 
لاغری برای لاغر شدن باید به ورزش و نوع تغذیه نیز توجه شود، 
با توجه به ارتباط بین مصرف رازیانه و لاغری، ازجمله راهکارهای 
ســاده و آسان، مصرف دمنوش رازیانه اســت، در حقیقت لاغری 
با رازیانه باعث شــده از فواید بی نظیر ایــن گیاه دارویی بهره مند 

شوید.
مرادی با اشاره به این که گنجاندن رازیانه در برنامه و رژیم غذایی 

می تواند به کاهش وزن کمــک کند، بیان کرد: نحوه تأثیر رازیانه 
بر مکانیســم های مختلف بدن و چگونگی نحوه تأثیر و رسیدن به 

وزن دلخواه با ســرعت بخشیدن به متابولیسم بدن آغاز می شود.
این متخصص طب سنتی افزود:رازیانه سوخت و ساز و متابولیسم 
بــدن را تقویت و روند آن را تســریع می کنــد، در نتیجه مصرف 
کالری از طریق سلول ها ســریع تر مصرف شده و انرژی حاصل از 

آن به چربی سوزی کمک می کند.
وی با اشــاره به این که مصرف عرق و دمنوش رازیانه، گرســنگی 
را کاهش می دهــد، بیان کرد: همچنین مصــرف این گیاه باعث 
تصفیه خون و پاک ســازی کبد شده و مانع از تراکم چربی اضافه 

در کبد می شود.
مرادی با اشاره به این که آب رازیانه به دفع سموم از طریق کلیه ها 
کمک می کند، عنوان کرد: همچنیــن رازیانه خاصیت ادرارآوری 
دارد، در مواقعی که چاقی و اضافه وزن فرد، به آب میان بافتی او 
باز می گردد، مصرف رازیانه که گیاهی ادرارآور اســت، می تواند به 

کاهش وزن کمک کند.
این متخصص طب ســنتی با اشــاره به این که ماتونین هورمون 

مســئول چرخه خواب اســت و یک خــواب خوب بین 
6 تا ۹ ســاعت بوده، تصریح کرد: خــوردن آب رازیانه 
کمک می کند تا میزان ماتونین تنظیم شود، البته این 
موضوع به معنای آن نیست که مصرف رازیانه خواب آور 
اســت بلکه با مصرف آن در طی روز احساس می کنید 
که انرژی اضافه دارید اما هنگام شب راحت تر به خواب 

می روید.
وی ادامــه داد: رازیانــه منبــع غنــی از اماحی مانند 
 C و B پتاسیم، منگنز، کلسیم و همچنین ویتامین های
اســت، ویتامین B-6 موجود در آن سوخت و ساز بدن 
به ویــژه کربوهیدرات های پیچیده و پروتئین را افزایش 

و باعث کاهش کالری می شود.
مرادی عنوان کرد: رازیانه ســوخت و ساز و متابولیسم 
بــدن را تقویت و روند آن را تســریع می کند، در نتیجه 
کالری از طریق ســلول ها سریع تر مصرف می شود و انرژی حاصل 

از آن به چربی سوزی کمک می کند.
ایــن متخصص طب ســنتی در رابطه با میــزان و طریقه مصرف 
رازیانه برای لاغری، بیان کرد: برای این امر بهتر اســت با مصرف 
روزی یــک تــا دو لیوان دمنوش یــا عرق رازیانه شــروع کنید؛ 
لازم اســت ابتدا میزان مصرف کم باشــد و سپس افزایش دهید، 
همچنین ذکر این نکته ضروری اســت که اگرچه دمنوش رازیانه 
طبیعی اســت اما باید مراقب بود که به آن حساســیت نداشــته 

باشید، همچنین زنان باردار نباید آن  را مصرف کنند.
وی افــزود: اگرچه رازیانه و لاغری مرتبــط بوده و مصرف آن در 
کاهش وزن مؤثر اســت، اما خوردن زیاد آن باعث تســریع روند 
کاهــش وزن نخواهد شــد و مانند همه چیز بایــد در مصرف آن 

تعادل رعایت شود.
مرادی تأکید کرد: همچنین رازیانه دارای طبعی بســیار گرم است 
به همیــن دلیل نباید به صورت روزانــه در مصرف آن زیاده روی 

کرد.

موز سبز، میوه ای اســتوایی با بسیاری از خواص 
مفید برای ســامتی، توسط بســیاری از افراد به 
عنوان درمانــی برای برخی بیماری ها اســتفاده 
می شــود. در میان آن ها، گاستریت و زخم معده 

به چشم می خورد.
به گزارش بهداشــت نیوز، موز سرشار از نشاسته 
است که آن را برای تهیه سوپ ایدئال می کند. به 
همین دلیل، به طور گسترده در مناطق استوایی 
به عنــوان یک غــذای اصلی خوشــمزه و لذیذ 

استفاده می شود.
به لطف موز سبز از ورم معده جلوگیری کنید
پزشکان طب ســنتی سال هاست که از این میوه 
به عنوان یک داروی طبیعی اســتفاده می کنند. 
اساساً، این استفاده بر اساس این واقعیت است که 
در درمان ناراحتی های گاستریت بسیار مؤثر است، 
از جمله می توان به ســوزش ســر دل و احساس 

سیری اشاره کرد.
گاستریت چگونه ایجاد می شود؟

گاســتریت می تواند به دلایل مختلفی ایجاد شــود. شــایع ترین آن 
در نتیجــه خوردن رژیم غذایی غنی از چربی های اشــباع شــده و 

چاشنی های تند زیاد است.
زمانــی گاســتریت اتفاق می افتد که غشــاهای مخاطــی معده که 
سلول هایی هســتند که داخل معده را پوشانده اند، ملتهب می شوند. 
عملکرد آن محافظت از این اندام در برابر اثرات شیره معده است که 

بسیار اسیدی است.
در رابطه با این بیماری مزاحم گوارشــی، چندین مطالعه قدرت موز 

سبز را در درمان طبیعی برخی از بیماری های معده تأیید کرده اند.
عاوه بر این، اســتفاده از آن در درمان مؤثر گاستریت برجسته شده 
اســت. به این ترتیب می توانید از آســیب های جدی که این عارضه 
به مرور زمان در بدن ایجاد می کنــد جلوگیری کنید. نمونه هایی از 
این آســیب می تواند زخم ها و ضایعــات ظریف در بافت های معده یا 

روده باشد.

برای این منظور، می توان از موز سبز به صورت تازه، خشک یا آسیاب 
شده اســتفاده کرد. به گفته متخصصان طب ســنتی و درمان های 
جایگزیــن یا مکمل، هر یک از این اشــکال مصــرف به همان اندازه 

مؤثر است.
درمان زخم با استفاده از موز سبز

موز ســبز حاوی یک ماده قوی است که می تواند باعث بهبود غشای 
مخاطی معده که بافت پوششی معده است، شود.

گروهــی از محققان بریتانیایی مقاله ای منتشــر کردنــد که در آن 
تاش های خود را برای شناسایی اصول فعال موجود در موز سبز برای 
مقابله با زخم ها توضیح دادند. این ماده به عنوان لوکوسیانیدین، یک 

بیوفاونوئید شناسایی شد.
به منظور اثبات اثرات مفید در درمان طبیعی در برابر گاســتریت و 
آســیب فیزیکی که این وضعیت می تواند ایجــاد کند، آن ها وظیفه 
مقایسه نتایج حاصل که در آزمایشگاه جدا شده و سنتز شده اند را با 

هم مقایسه می کنند.
نتیجــه این بود که این دو ماده به طور بســیار مؤثری از ما در برابر 

زخم ها و فرسایش بافت های معده و روده محافظت می کنند.

عاوه بر این، در نشــریه ای کــه در مجله هندی 
فارماکولوژی منتشر شــد، دو محقق گزارشی را 
منتشــر کردند که بیش از سی سال روی آن کار 
کرده بودند. در این تحقیــق خواص درمانی موز 

سبز کشف شد.
این دانشمندان به این نتیجه رسیدند که موز سبز 
پودر شــده یک داروی بســیار مؤثر و قوی برای 
تسکین زخم معده اســت. این کار از طریق یک 
فرایند ســاده امکان پذیر است که در آن میوه به 
برش های بسیار نازک بریده شده و خشک شده و 

سپس با آسیاب پودر می شود.
سایر فواید موز سبز

فراتر از مواردی که تاکنون در مورد آن ها صحبت 
شد، می توانیم مزایای زیر را در مصرف منظم موز 

سبز اضافه کنیم.
این به کاهش وزن شــما کمــک می کند: به این 
دلیل اســت که نشاســته مقاوم نیمی  از کالــری کربوهیدرات های 
معمولی را دارد. عاوه بر این، فیبر را نیز فراهم می کند.کلسترول بد 

را کاهش می دهد و به نوبه خود کلسترول خوب را افزایش می دهد.
از دیابت جلوگیری می کند: به دلیل این واقعیت است که سطح گلوکز 
خــون را تنظیم می کند،انرژی می دهد و به ســوزاندن چربی کمک 

می کند.
همان طــور که می بینیم، موز ســبز تنها یکی دیگــر از صدها غذای 
سالم در طبیعت است. با آن ها می توانیم به طور طبیعی از بیماری ها 
پیشــگیری کنیم. عاوه بر این، اگر قباً از یکی از این شــرایط رنج 
می بردیم، این محصولات می توانند برای بهبود عائم یا پایان دادن به 

مشکل بسیار مفید باشند.
به طور خاصه، همیشــه به یاد داشته باشید که هرگز نباید داروهای 
تجویز شــده توســط پزشــک را قطع کنید. البته مــا می توانیم از 
درمان های طبیعی استفاده کنیم و این به شدت توصیه می شود، اما 
هرگز نباید جایگزین چیزی شــود که توسط متخصص سامتی شما 

تجویز شده است.

با موز سبز این بیماری ها را درمان کنیدبا موز سبز این بیماری ها را درمان کنید

مصرفمصرفروزانهروزانه22لیوانلیوانازدمنوشاینگیاهازدمنوشاینگیاهلاغرتانلاغرتانمیکندمیکند

معده درد دلایل مختلفی می تواند داشــته باشد و یکی از 
دلایلش درســت هضم نشدن غذا و بیش از اندازه ماندنش 
در معده است که به همین خاطر معده برای هضم مجبور 
به ترشــح بیشتر اســید می شــود و همین خودش باعث 
می شــود دیواره معده آســیب ببیند و در مــواردی زخم 
معده ایجاد شود. به گزارش کارگرآناین، معده درد دلایل 
مختلفی می تواند داشته باشــد و یکی از دلایلش درست 
هضم نشــدن غذا و بیش از اندازه ماندنش در معده است 
که به همین خاطر معده برای هضم مجبور به ترشح بیشتر 
اسید می شود و همین خودش باعث می شود دیواره معده 

آسیب ببیند و در مواردی زخم معده ایجاد شود.
درمان درد معده

برای تســکین این دردها که به علت زیادی از اسید معده 
به وجود می آید که خنثی کردن محیط اسیدی معده لازم 
اســت، داروهای زیر مؤثر و از بین برنده درد هســت، این 
فرمول در زخم های معده، اثنی عشــر و سوء هاضمه مؤثر 

است و ضد نفخ و ضد کلیت هم هست.
نسخه مسکن درد معده و کم کننده اسید معده

آویشن شیرازی،10 گرم بابونه شیرازی، 5 گرم بادیان، 10 
گرم زنیان، 10 گرم مخلصه، 10 گرم افسنطین، 5 گرم شاه 
تره، 5 گرم گل بومادران، 5 گرم نعنا، 5 گرم پودینه، 5 گرم 
نیم کوب و 15 قسمت کنید و هر قسمتش را بعد از شستن 
در یک قوری با دو لیوان آب جوش نم کنید و پس از چند 
ساعت معجون را بجوشانید و صاف کنید.بهتر است صبح 

ناشتا و عصر این مقدار را میل کنید.
اگر دردهای معده توأم با صدا کردن شکم هست، استفاده 
از انیسون، جوز هندی، پوست نارنج، دارچین و زنجبیل از 
هر کدام 10 گرم به صورت پودر ســائیده شود و روی غذا 

مثل ادویه بپاشید و با غذا میل کنید.
چرا سوء هاضمه دارم؟

سوء هاضمه نشان از معده ضعیف هست که برای طبع های 
مختلف درمان و عوارض مختلفــی دارد، ولی به طور کلی 

آروغ های بدبو از مشخصه های مهم این مشکل است.
مشکل هضم غذا در گرم مزاجان

برای کسی که طبع گرم دارد اگر غذا در معده بماند و معده 
نتواند هضمش کند عائمی در بدن ایجاد می شــود که از 
روی آن می شود تشخیص داد.مثل عطش، خشکی دهان، 
کم شدن اشتها، طعم بد دهان مثل طعم دود و همچنین 
ترش کردن غذای گرم را دارند.اگر در مصرف غذاهای گرم 
زیاده روی کردید و این عائم برایتان پیش آمد می توانید از 
شــربت لیمو، شربت انار، شربت غوره، مربای سیب، مربای 
شــیره خرفه و شربت زرشک و عناب و تمرهندی و آلوچه 
خشکه استفاده کنید البته این درمان ها برای زمانی مفید 

هست که زخم معده نداشته باشید.
درمان عمومی  مشکل هضم غذا در مزاج گرم و تر

کسانی که این مشکل را دارند ذائقه غذایی آن ها میانه روی 
هست. نه به ســردی تمایل زیاد دارند و نه به گرمی، ولی 
بزاقشــان زیاد هست خصوصاً اگر گرسنه باشند و خصوصاً 

در شــب آب دهانشان  روی بالشــت می ریزد. بیشتر این 
افراد حالت تهوع و گاهی هم استفراغ رطوبتی دارند )مثل 
ســفیده تخم مرغ(  برای درمان ایــن بیماران با دادن آب 
شربت و سکنجبین معده را مجبور به استفراغ کنید تا پاک 
و محتویاتش خارج شود و مربای هلیله، گل قند و طباشیر 

برایش تجویز می شود.
مشکل هضم در مزاج گرم و خشک

برای این گروه از گرم مزاج ها که طبعشــان رو به خشکی 
هســت بهترین درمان شیرگاو، ماءالشعیر، حریره ای که از 
آرد جو و روغن بادام تهیه می شــود، خوب است. این افراد 
غذای مناسبشان غذایی هست که طبعش رطوبتی و خنک 

باشد.
مشکل هضم غذا در صفراوی مزاج ها

در این دســته از طبع ها به طور کلی عائمی  دیده می شود 
که مشخصه دستگاه گوارش با طبع صفراوی هست، مثل 
تلخی دهان، خروج صفرا با استفراغ یا با مدفوع. بیمار پس 
از غذا خوردن احساس می کند دهانش طعم بدی دارد مثل 
کسی که دود زیاد کشــیده باشد. بوی بد دهان و سوزش 
دل و عطــش و حالت تهوع موجود، ممکن اســت دلیل 
دیگری داشــته باشــد، مثاً ممکن است مشکل از کبد یا 
روده ها باشد و این عائم اختصاصی مربوط به معده نیست 
ولی اگر برایتان ثابت شــده که این عائم مربوط به عضو 
دیگری نیســت و فقط مربوط به معده است درمان همین 
هســت:اگر حالت تهوع زیاد شد، مقدار کمی  سکنجبین با 

آب گرم مخلوط کنید و بنوشید تا استفراغ کنید، بعد 10 
گرم پوســت هلیله زرد را بجوشــانید و  صبح و عصر میل 
کنید، این گونه افراد صفراوی مزاج در موقع گرســنگی و 
دیر رســیدن غذا، بی طاقت می شوند و حتی ممکن است 
بی هوش شــوند، برای درمان این حالت بهتر است شربت 
لیمو، شــربت غوره، شربت انار، یا شربت نارنج صبح ناشتا 
میل کنند و غذاهای ترش برای این افراد مؤثر است و باید 

قبل از گرسنگی کامل غذا بخورند.
مشکل هضم در مزاج سرد و خشک

در این گــروه از بیماران برای پیشــگیری غذاهای گرم و 
تر پیشنهاد می شود و برای درمان ماءالشعیر و عسل میل 
کنند. شربت گل گاوزبان، شربت انار شیرین و شربت زوفا 

از درمان این گروه اند.
مشکل هضم در مزاج سرد

از عائم این گروه ضعف هضم، تمایل زیاد به غذا خوردن، 
توقف بیش از حد معمول غذا در معده و ترش کردن و آروغ 
ترش و برگشت غذای ترش به دهان که این ها همه در اثر 
زیادی اســید معده است و موجب ناراحتی بیمار می شود، 
مدفوع در این گونه بیماران شــل و گاهی با یبوست همراه 
است. این نوع بیماران با خوردن غذاهای گرم مثل عسل، 
مرباجات و کمپوت های گرم حالشــان بهتر می شود. یک 
نســخه درمانی برای این مشکل گوارشــی به این صورت 
هســت کــه 10 گرم انیســون، 15 گرم تخــم کرفس و 

200گرم گل قند را نرم بکوبید و طی دو روز میل کنید.

توصیه های کاربردیتوصیه های کاربردی
برای درمان معده دردبرای درمان معده درد
و سوءهاضمهو سوءهاضمه


