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آگهی فقدان سند مالکیت بخش 4 
شیراز

خانم فاطمه تقوی به نمایندگــی از اداره اوقاف ناحیه 4 
و موقوفه عام میرزا حســن تاجر ابــن محمد تقی تاجر 
معروف به ترک برابر نامه نمایندگی 1401/1016826 مورخ 
1401/11/2 با تسلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر اسناد 
رسمی شــماره 7 شیراز تنظیم گردیده است مدعی است 
که تعداد 1 جلد سند مالکیت مربوط به شش دانگ پلاک 
1058، 1058/1 واقع در بخش 4 شــیراز که به نام عباس 
ایروانیان به تولیت بر وقف عام ثبت و سند مالکیت بشماره 
چاپی 359954 صادر و به علت جابه جائی مفقود گردیده 
اســت و نامبرده تقاضای صدور سند المثنی نموده است 
مراتب طبق ماده 120 اصلاحي آئین نامه قانون ثبت آگهي 
مي شود که هر کس نسبت به ملک مورد آگهي معامله اي 
کرده و یا مدعي وجود سند مالکیت نزد خود مي باشد تا 
ده روز پس از انتشار آگهي به ثبت محل مراجعه و اعتراض 
خود را ضمن ارائه اصل ســند مالکیت یا خلاصه معامله 
تســلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضي نرسیده و 
یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره ثبت سند 
مالکیت المثني را طبق مقررات صادر و به متقاضي تسلیم 

خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1402/3/20

368/م.الف- محسن مظفری نیا - رئیس واحد ثبتی 
حوزه ثبت ملک شیراز - ناحیه 1 

مصرف این سبزی در ناهار و شام 
چشم را قوی و عینک را حذف

می کند 

به گــزارش صد آنلاین، کمک به تقویــت بینایی از دیگر خواص 
پیازچه اســت. پیازچه با داشتن مقادیر بالایی از ویتامین A برای 
تقویت بینایی مفید و کمک کننده است و همچنین مصرف پیازچه 
می تواند موجب کاهش خطر ابتلا به زخم های قرنیه، دژنراســیون 
ماکــولا و آب مروارید می شــود.کمک به تقویــت بینایی از دیگر 
 A خواص پیازچه است. پیازچه با داشتن مقادیر بالایی از ویتامین
برای تقویت بینایی مفید و کمک کننده اســت و همچنین مصرف 
پیازچه می توانــد موجب کاهش خطر ابتلا بــه زخم های قرنیه، 

دژنراسیون ماکولا و آب مروارید می شود.

کدام غذاها برای سردمزاج ها 
مضرند؟

یک متخصص طب سنتی گفت: مصرف غذاهای سرد مثل ماست 
و ترشی در افراد سرد مزاج موجب ابتلا به بیماری هایی نظیر درد 

استخوان ها یا ضعف و بی حالی می شود.
به گزارش مشــرق، احمــد میرحافظ متخصص طب ســنتی در 
خصوص اســتفاده بیش از حد مواد غذایی با طبع سرد و مضرات 
آن اظهار کرد: کســانی که بدنی با طبع ســرد دارند، بهتر است 
مراقب خورد و خوراک خود باشند، دقت به خواص سردی و گرمی 
غذا یکی از مسائل مهمی است که باعث ادامه بهتر زندگی می شود.

این متخصص طب ســنتی با اشــاره به اینکه افراد گرم مزاج به 
مصرف مواد غذای ســرد تمایل دارند، گفــت: در صورت مصرف 
بیش از اندازه غذاهای گرم مثل شکلات، عسل و خرما بدن دچار 
التهاب و گر گرفتگی می شود. وی ادامه داد: بدن افرادی که سرد 
مزاج هســتند، با مصرف غذاهای سرد مثل ماست و ترشی دچار 
بیماری هایی نظیر درد استخوان ها یا ضعف و بی حالی می شود و به 
همین دلیل باید در مصرف مواد غذایی حد تعادل را رعایت کنند.

میر حافظ با اشــاره به اینکه مصرف بیش از اندازه غذاهای سرد و 
خشــک مضر است، بیان کرد: مواد غذایی سرد مانند گوشت گاو، 
غذاهای مانده و کنسروشده و همچنین عدس به دلیل طبع سرد 
و خشــک آن مضر است و توصیه می شــود در کنار مواد غذایی 
سرد چاشنی هایی با طبع گرم هم استفاده شود، مصرف عدسی به 

همراه گلپر و دارچین موجب تعادل خون می شود.
علائم مصرف بیش از حد غذاهای گرم

این متخصص طب ســنتی با بیان اینکه مصرف متعادل غذاهای 
گرم باعث بهبود جریان خون و نگهداری گرمای بدن می شــوند، 
افزود: از علائم مصرف بیش از حد غذاهای گرم می توان به جوش، 
تب، یبوست، بالا رفتن فشارخون، عطش زیاد، افسردگی، سردرد، 

بی قراری و سرگیجه اشاره کرد.
وی با اشــاره به اینکه مصرف بیش از حد غذاهای سرد، باعث به 
وجود آمدن برخی بیماری ها در بدن می شود، عنوان کرد: مصرف 
زیاد غذاهای ســرد باعث ورم مفصل، تکرر ادرار، گرفتگی عضله، 
ترشح زیاد بزاق، دل درد، نفخ شکم، روماتیسم، اسهال، اضطراب، 

خستگی و درد ماهیچه می شود.
میر حافظ با بر تصریح اینکه اغلب میوه ها و ســبزی ها طبع سرد 
و غذاهای با منشأ حیوانی طبع گرم تری دارند، گفت: برخی افراد 
طبیعت سرد دارند و با خوردن بیش از حد مواد غذایی سرد مثل 
ماهی، بــدن آنها ضعف می کند و دچار سســتی مفاصل، کندی 

حرکت، خواب آلودگی یا کم حوصلگی می شود.
این متخصص طب سنتی با اشاره به اینکه هر ماده غذایی که وارد 
بدن می شــود بســته به مزاج فرد، موجب تولید اخلاط چهارگانه 
)صفرا، دم، بلغم و سودا( می شود، ادامه داد: باید مشخص شود بدن 
افــراد در کدام یک از مزاج های چهارگانه صفراوی، دموی، بلغمی 
و ســوداوی قرار دارد و برای این کار لازم اســت، بدانند علائم هر 
یک از این مزاج ها چیست و بیشتر علائم کدام یک از این مزاج ها 

با آن ها تطابق دارد.
تغییر رنگ صورت بیان کننده نوع مزاج افراد

وی با اشاره به اینکه در تشــخیص مزاج افراد تغییر رنگ صورت 
آنها بیان کننده نوع مزاج است، تصریح کرد: مزاج افراد دم، گرم و 
تر و رنگ چهره آنها قرمز و پرخون است، مزاج بلغمی سرد و تر و 
چهره این افراد سفید و پوست آنها نرم و سرد است، مزاج صفراوی 
گرم و خشک است و ســفیدی چشم آنان به زردی می زند، مزاج 
افراد ســودا سرد و خشک است و رنگ پوست آنها تیره و سفیدی 

چشم آنها سفید تیره است.
میرحافظ یادآور شــد: در ارتباط با چهار مزاج اصلی لازم اســت 
بدانیم که غذاهای چرب و شیرین صفرا را زیاد می کنند، غذاهای 
مانده، شور و بیات، نمک سود، ســودا را زیاد می کنند و غذاهای 
سردی بخش مثل لبنیات، ترشی و سرکه بلغم را زیاد می کنند که 
رعایت ســردی و گرمی غذاها برای افراد با توجه به طبع سرد یا 

گرم آنها اهمیت دارد.

 

مسخره کردن هایش
را با خشونت پاسخ دادم..... 

 زینب مصلی نژاد؛ مشــاور و مددکار اجتماعی کلانتری 12 
مطهری شهرستان جهرم  

آوا به علت درگیری با همکلاســی اش در دایره مشاوره و مددکاری کلانتری 
این گونه عنوان کرد: اگر همکلاســی ام مرا مسخره نمی کرد، هرگز با او درگیر 
نمی شدم. ولی این بار نتوانستم ســکوت کنم. آوا 14 سال دارد؛ او  می گوید: 
فرزند طلاق هســتم، 6 ماهه که بودم، مادرم از پدرم جدا شد. من تک فرزند 
هســتم و خیلی مادرم را دوســت دارم و با او ارتباط خوبی دارم. در مدرسه 
هم دوســتانی دارم البته زیاد نیســتند، اما به هرحال تنها نمی مانم. راستش 
را بخواهید زیاد از اینکه با کســانی رفت وآمد داشته باشم، خوشم نمی آید و 
دوست ندارم با هر کسی دوست شوم که آن هم دلیل دارد. البته مادرم خیلی 
مرا تشــویق به این کار می کند و می گوید با افراد بیشتری ارتباط برقرار کنم.  
بعد از مدرسه همیشــه به خانه می روم و بیشتر در اتاق خودم هستم، درس 
می خوانم و کتاب هایم را دوره می کنم. من اهل دعوا و درگیری با کسی نبودم 
و نیســتم؛ دوســتانم این موضوع را می دانند. حتی اگر در مدرسه پرس و جو 
کنید، متوجه می شــوید، اما موضوعی که من را خیلــی رنج می داد و ترس 
زیادی از افشای آن داشتم، این بود که مادرم بعد از اینکه خودش سرپرستی 
من را قبول کرد، چون در آمدی نداشت، مجبور شد با کارگری و تمیز کردن 
خانه های مردم نیاز های من را برآورده کند، تا اینکه خیلی اتفاقی مادرم برای 
تمیزکاری به منزل یکی از همکلاسی هایم رفته بود و او مادرم را شناخته بود. 
از آن به بعد همیشــه او من را مســخره می کرد و من رنج زیادی می کشیدم. 
البته همیشه سعی می کردم آرام باشم و با او درگیر نشوم. تحمل می کردم، تا 
اینکه تحملم تمام شد و این بار دیگر نتوانستم سکوت کنم و با او درگیر شدم 

و سپس از مدرسه فرار کردم. 
آوا می گوید: آن دختر بارها مرا مســخره کــرد و من چیزی نگفتم. او به من 
می گفت: به خاطر اینکه مورد توجه معلم هایم باشم، درس می خوانم، ولی باز 
هم چیزی نگفتم. او می دانســت من اهل دعوا نیستم، با این حال دست بردار 
نبود و مرتب با من در گیر می شد و مادرم و خودم را مسخره می کرد و حتی 
با بچه ها برای آزار من نقشه می کشید. وقتی دیدم برای اذیت کردن من نقشه 
کشــیده، خیلی عصبانی شدم و با هم درگیر شدیم و مشت محکی به صورت 
او زدم و او را هل دادم ســرش محکم بــه دیوار خورد؛ ناگهان دیدم صورتش 
از خون ســرش قرمز شد، ترســیدم و فرار کردم. در خیابان ماندم تا ساعت 
برگشــتنم به خانه فرا برســد. بعد از آن وقتی به خانــه رفتم، دیدم مأموران 

آنجا هستند.
مادرم خیلی گریه می کند، خیلی ترســیدم، فکر کردم باعث مرگ آن دختر 
شدم، اما مأموران به من گفتند او زخمی شده است و اگر من آرام باشم و به 
همراه آنها بروم، فقط چند سؤال از من می پرسند. از کاری که کرده ام پشیمان 

هستم، ولی فکر می کنم همکلاسی ام نباید این طور با من رفتار می کرد.
نظر مشاور:

نوجوانان به دلیل تغییرات هورمونی که در سنین نوجوانی دچارش می شوند، 
در شــرایطی خاص قرار دارند و می تــوان این طور تعبیر کرد که آنها در واقع 
در دوره گذرا هستند. آنها از کودکی به سمت جوانی می روند و این تغییرات، 
ممکن است، مشــکلاتی را برای آنها به وجود آورد. تغییرات ایجادشده باعث 
می شــود گاه نتوانند خشم خود را کنترل کنند یا تصمیم بگیرند. بنابراین ما 

بعضاً شاهد پرخاشگری های نوجوانان هستیم. 
آوا علاوه بر این که نتوانســته اســت خشــم خود را کنترل کنــد، به دلیل 
نقطه ضعفی که در خودش می دیده، احســاس ضعف می کرده و منزوی شده 
است.  داشتن دوستان کم و گوشه گیری وی از جمله رفتارهایی است که آوا به 
خاطر کارگر بودنِ مادر بروز داده است. او بیشتر وقت خود را با درس خواندن 
می گذرانده و معمولا بچه هایی که درس خوان هســتند و مورد توجه معلمان 

قرار دارند، در برقراری ارتباط با همکلاسی هایشان دچار ضعف می شوند.
هرچند آوا در زندگی اش چنین مشکلاتی را داشته و نتوانسته است خشمش 
را کنتــرل کند، اما نباید از رفتار طرف مقابل چشم پوشــی کرد. آن دختر با 
حرف هــا و رفتارهایش آوا را رنج می داده و بــرای اینکه قدرت خود را میان 

بچه های مدرسه به رخ بکشد، شروع به آزار و اذیت آوا کرده است.
بعضی از نوجوانان منزوی و ساکت هستند و برخی نیز پرخاشگر و قدرت نما. 
تشــکیل گروه و قدرت نمایی در میان نوجوانان کاری عادی است که البته به 
رفتار خانواده ها با این نوجوانان مربوط می شود. نوجوانانی که در خانه یا میان 
همسالان خود مورد توجه نیستند، یا تحقیر می شوند، سعی می کنند از طریق 
اعمال زور به دیگران یا تشــکیل گروه های خلافکار، قدرت را به رخ بکشند و 
دیگران را آزار دهند. این افراد از ضعف همسالان خود، ترس آنها از دیگران و 
انزوای این نوجوانان سواستفاده می کنند و آنها را آزار می دهند. از آنجایی که 
بچه ها در سنین نوجوانی هرکدام با یک بحران خاص روبه رو هستند، بهترین 
راه برای جلوگیری از خشــم این نوجوانان، صحبت کردن یک روان شناس با 
آنهاست که می تواند اعتماد به نفس در آنان را بالا ببرد و به آنها یاد بدهد که 
هرکس ممکن است ضعفی داشته باشد و این ضعف با پیشرفت در ابعاد دیگر 

زندگی می تواند قابل جبران باشد.
بایــد به نوجوانان بیاموزیم؛ انتقام چیز خوبی نیســت و عزت نفس در آنها را 
آنقدر بالا ببریم که بچه ها نســبت به همدیگر با گذشــت رفتار کنند. ضمن 
اینکه باید آموزش هــای لازم به خانواده ای که نوجوانــی در خانه دارد، داده 
شــود و بهترین کسانی که می توانند آموزش ها را به خانواده بدهند، مشاوران 
هستند چراکه این مشاوران می توانند با نوجوانان ارتباط برقرار نموده و رفتار 
آنها را پالایش کنند و به خانواده ها بگویند کجای کارشان اشکال داشته یا چه 

کارهایی باید انجام بدهند.

مرکز مشــاوره آرامش پلیس فــارس، واقع در پل حــر، روبه روی 
کلانتری 11 زند، آماده ارائه خدمات مشاور ه ای رایگان در زمینه های 
روان شناســی، خانوادگی، اجتماعی، حقوقی، اربیتــی، ازدواج و ...  

می باشد. تلفن پذیرش و نوبت دهی: 07132227006

همچنین ســامانه تلفنی مرکز مشاوره آرامش پلیس فارس با شماره 
096580 آماده ارائه خدمات مشــاوره تلفنی در زمینه های مختلف 
خانوادگی، اجتماعی، ازدواج، تربیتی و ... می باشد. شهروندان عزیز 
می توانند در صورت تمایل شماره 96580 را شماره گیری نموده و از 

خدمات مشاوره تلفنی استفاده نمایند. 

شــاید برایتان همیشه سؤال باشد که کدام سبزیجات را باید پخت و 
کدام را خام خورد، ارزش غذایی ســبزیجاتی که در این مطلب برای 

شما آورده ایم با پختن بیشتر می شود.
به گزارش نمناک، توصیه همیشــگی این اســت که سبزی ها را به 
صورت خام مصرف کنید تا مواد مغذی بیشتری به بدنتان وارد شود، 
اما باید توجه داشــت که برخی ســبزیجات و مواد غذایی که در این 
بخش به آنها اشاره خواهیم کرد، با پختن ارزش غذایی بیشتری پیدا 
می کنند. برای پخت اکثر ســبزیجات، توصیه می شود از روش هایی 
مانند بخارپز یا آب پز کردن با استفاده از چربی های سالم مانند روغن 

کتان یا زیتون استفاده کنید.
سیب زمینی

به عنوان یک نتیجه تثبیت شــده، مصرف سیب زمینی پخته یا آب پز 
شــده، می تواند قند خون را به طور مؤثــری کنترل کند. از طرفی، 
مصرف سیب زمینی سرخ شده تأثیر معکوسی روی قند خون دارد و 

به هیچ وجه توصیه نمی شود.
گوجه فرنگی

برای بهره بــرداری از خواص لیکوپن، یک آنتی اکســیدان با خواص 
ضدالتهابی کــه در گوجه فرنگی وجود دارد، توصیه می شــود آن را 
بپزید، زیرا هنگام مصرف گوجه فرنگی خام، تنها 4 درصد از لیکوپن 
مورد جذب بــدن قرار می گیرد. با پختــن گوجه فرنگی، لیکوپن به 

راحتی توسط بدن جذب می شود.
کلم بروکلی

بروکلــی، یکی از اعضای خانواده کلم اســت و برخورداری از خواص 
قابل توجهی در زمینه آنتی اکســیدانی شناخته شده است. علاوه بر 
این، بروکلی یک منبع غنی از لوتئین و توکوفرول است. این ترکیبات 
شــیمیایی با کاهش التهاب در رگ های خونی بدن، خطر سرطان را 
کاهــش می دهند. بهترین روش برای پخــت بروکلی، روش آب پز و 
بخارپز است، زیرا این روش باعث تقویت خواص کاروتنوئید، لوتئین و 
فیتوئن های موجود در آن می شود. البته بروکلی را به صورت خام هم 
می توانید مصرف کنید که در این حالت نیز ارزش غذایی بالایی دارد.

هویج
مصرف هویج پخته باعث افزایش چند برابر سطوح بتاکاروتن می شود 

که یک نوع آنتی اکسیدان است و در بدن به ویتامین آ تبدیل می شود.
مارچوبه

برای افزایش مقدار فیبر مصرفی از طریق مارچوبه، توصیه می شــود 
آن را پخــت کنید. مارچوبه مانند گوجه فرنگی، دیواره های ســلولی 
ضخیمی دارد که نیاز به تجزیه حرارتی دارد. با این روش، تمام مواد 

مغذی و سالم آن به خوبی در بدن جذب می شوند.
قارچ

قارچ هــای پختــه ارزش غذایی خــود را حفظ می کننــد و برخی 
مــواد مغذی در آنها افزایش می یابد. با پخــت قارچ ها، موادی مانند 
پروتئین ها، فیبر، ویتامین ها)مانند ویتامین ب2 و ویتامین د(، مواد 
معدنی)مانند سلنیوم و پتاسیم( و آنتی اکسیدان ها موجود در قارچ ها 
به حفظ خود می پردازند. همچنین، پخت قارچ ها می تواند قارچ ها را 
قابــل هضم تر کند و قارچ های پخته برای برخی افراد می تواند مقدار 
بیشــتری از مواد مغذی را در دســترس قرار دهد. بنابراین، مصرف 
قارچ هــای پخته نیز می تواند برای بهره بــرداری از ارزش غذایی آنها 

مناسب باشد.
کدو حلوایی

پخت کدو حلوایی باعث افزایش جذب آنتی اکسیدان ها و بتاکاروتن 
موجود در آن می شود.

کرفس
کرفس پخته حاوی انواع مواد مغذی اســت که به بدن ارزش غذایی 
می دهد. با پختن کرفس، مقدار قابل توجهی از ویتامین C، ویتامین 
K، پتاسیم و فیبر را در خود حفظ می کند. همچنین، پخت کرفس 
باعث می شود که فیبر موجود در آن بهتر هضم شود و قابلیت جذب 
مواد مغذی در بدن افزایش یابد. به طور کلی، کرفس پخته یک منبع 
سالم از مواد مغذی است و می تواند به تنوع و تغذیه مناسب در رژیم 

غذایی کمک کند.
لوبیا سبز

لوبیا ســبز یک منبع غنی از مواد مغذی است و ارزش غذایی بالایی 
دارد. با پختن لوبیا ســبز، این مواد مغذی به صورت مناســب فعال 
می شوند. لوبیا سبز حاوی مقدار قابل توجهی پروتئین، فیبر، ویتامین 
C، ویتامیــن K، ویتامین A، فولات و مــواد معدنی از جمله آهن، 

مس، پتاســیم و منیزیم است. همچنین، لوبیا ســبز دارای خواص 
ضداکســیدانی بوده و می تواند به حفظ ســلامت قلب، کاهش خطر 
بیماری های قلبی و مقاومت در برابر التهاب کمک کند. مصرف منظم 
لوبیا سبز به عنوان یک قسمت از رژیم غذایی متنوع و سالم، می تواند 

به تغذیه متعادل و بهبود سلامتی کلی کمک کند.
بادمجان

بادمجــان پخته حــاوی ارزش غذایی قابل توجهی اســت؛ با پختن 
بادمجــان، برخی از مــواد مغذی آن فعال شــده و قابل جذب بدن 

می شوند. 
بادمجان پختــه دارای مقدار قابل توجهی فیبر، ویتامین C، ویتامین 
K، ویتامین B6، فولات، پتاسیم و مواد معدنی از جمله مس، منیزیم 
و منگنز است. همچنین، بادمجان پخته دارای خواص ضداکسیدانی 
بوده و می تواند به حفظ سلامت قلب، کاهش خطر بیماری های قلبی 
و عروقــی و بهبود عملکرد مغز کمــک کند. مصرف منظم بادمجان 
پخته به عنوان یک بخش از رژیم غذایی متنوع و ســالم، می تواند به 

تغذیه متعادل و حفظ سلامتی عمومی کمک کند.
مواد غذایی و سبزیجاتی که بهتر است خام مصرف کنیم

مواد غذایی پخته در برخی موارد قابل هضم تر هستند، اما برای برخی 
مواد غذایی توصیه می شــود که به صورت خام مصرف شوند تا مواد 

مفیدشان حفظ شود. به عنوان مثال:
نارگیل خام نسبت به نارگیل خشک شده بیشترین فواید را دارد.

میوه های خشک شده نمی توانند به اندازه میوه های تازه مفید باشند. 
میوه های خشک حاوی شکر بیشتری هستند و برخی از ویتامین ها و 

مواد معدنی میوه های تازه را از دست می دهند.
مصرف سیر خام، مخصوصاً بیش از دو بار در هفته، می تواند اثر ضد 

سرطان داشته باشد.
مصرف پیاز خام بهتر از پخته است، زیرا آنزیم های ضد سرطان پیاز 

در اثر پختن از بین می روند. می توان از آب پیاز نیز استفاده کرد.
فلفل ها به خصوص فلفل دلمه ای در دماهای بالا و طولانی مدت دچار 
کاهش ارزش تغذیه ای می شوند، بنابراین توصیه می شود آن را خام 
مصرف کنید یا کمی گریل کــرده و از قرار دادن در معرض حرارت 

طولانی مدت پرهیز کنید.

مواد غذایی ومواد غذایی و
سبزیجاتی کهسبزیجاتی که
پخته مصرفپخته مصرف

شدنشان بهتر استشدنشان بهتر است

بهترین زمان برای خوردن هندوانه ساعت 12 تا 1۳ و زمانی است 
که دســتگاه گوارش بیشــترین فعالیت را دارد، اما توصیه می شود 

این میوه را در شــب و پیش از به بستر رفتن مصرف نکنید.
بــه گــزارش بهداشــت نیــوز، هندوانه به دلیل داشــتن ســطح 
قابل توجهــی از آب، می تواند کم آبی بــدن در طول روزهای گرم 
تابســتان را جبران کند. همچنین به دلیل دارا بودن ریزمغذی ها، 
هندوانه گزینه ای مناســب برای مصرف به عنوان میان وعده اســت. 
اما دانشــمندان هندی می گویند مصرف هندوانه در شب برای بدن 

مضر است.
در حقیقت ۹4 درصد هندوانه را آب تشــکیل می دهد، برخی افراد 
عادت دارند در وعده شــام یک غذای ســبک مانند نان، هندوانه و 
پنیر میــل کنند. هندوانه میوه ای خوش مــزه و دارای مواد مغذی 
اســت، اما توصیه می شــود این میوه را در شب و پیش از به بستر 

رفتن مصرف نکنید.
یکی از متخصصان هندی در این باره می گوید: در حقیقت هندوانه 
کمی  اســیدی است و اگر در شب مصرف شــود، می تواند با ایجاد 
اختلال در دســتگاه گوارش، باعث کند شــدن روند هضم غذا در 
زمانی که فرد تحرک کافی ندارد شــود. بهترین زمان برای خوردن 

هندوانــه ســاعت 12 تا 1۳ و زمانی اســت که دســتگاه گوارش 
بیشترین فعالیت را دارد.

هندوانه کمی اســیدی است و اگر در شب مصرف شود می تواند با 
ایجاد اختلال در دســتگاه گوارش، باعث کند شدن روند هضم غذا 

در زمانی که فرد تحرک کافی ندارد شود.
اصلی ترین دلایل برای نخوردن هندوانه قبل از خواب

1- مصرف هندوانه در شب باعث بروز مشکلات گوارشی و در رأس 
آن »ســندروم روده تحریک پذیر« می شــود؛ این موضوع می تواند 

باعث ناراحتی معده در روز بعد شود.
2- به دلیــل آنکه هندوانه دارای میــزان قابل توجهی قند طبیعی 
است، مصرف آن در شب می تواند در برخی افراد باعث چاقی شود.
۳- هندوانــه دارای حجم بالایی از آب اســت؛ ایــن موضوع بدان 
معناســت که خوردن آن پیش از خــواب، فرد را مجبور به مراجعه 
مکرر به ســرویس بهداشتی در طول شب خواهد کرد. این موضوع 
کیفیت خواب فرد را کاهش می دهد و باعث احســاس خستگی در 

روز بعد می شود.
4- مصرف هندوانه در شــب می تواند باعث بروز مشکلات گوارشی 

مانند اسهال یا یبوست در فرد شود.

قبل از خواب به این میوه لب نزنید

دلیل ایجاد بی حسی در پاها
اگر برای مدت طولانی بنشــینید یا اگر پاهایتان را خیلی 
بالا نگه دارید، اغلب ممکن است بی حس شوند؛ بی حسی 

پا معمولًا به دو دلیل اصلی ایجاد می شود.
به گزارش مشــرق، اولین مورد در بی حســی پا، کاهش یا 
محدود شــدن جریان خون در پاهاســت، برای مثال اگر 
پاهای شــما در معرض ســرمازدگی قــرار گیرند، ممکن 
اســت این اتفاق رخ دهد. دلیل دیگر بی حسی پاها ناشی 
از فشــردگی جزئی عصب است که اغلب به دلیل نشستن 
نامناســب به وجــود می آید. این فشــار عملکرد عصب را 
متوقف می کند و باعث می شــود پاهای ما بی حس شوند. 
هنگامی که رفع فشــار متوقف می شود، بدن برای مدتی با 

سوزن و سوزن به این مورد پاسخ می دهد.
مشــکلات عصبی و گردش خون نیز می تواند ریشــه در 
بســیاری از شرایط داشته باشد. رژیم غذایی شما می تواند 
یکی از این موارد باشــد. اگر رژیم غذایی شــما بسیار کم 
کالری باشــد، بدن شما شروع به تخلیه ذخایر چربی، قند 
و پروتئین خود می کند و منجر به ســوءتغذیه می شود که 
بر ســطح انرژی و توانایی بدن شما برای التیام خود تأثیر 

می گذارد.
مصــرف کم کالری نیز می تواند مواد مغذی لازم برای عملکرد را از 
بدن شما سلب کند. رژیم غذایی با کمبود ویتامین B12 می تواند 
باعث گزگز در پاهای شــما شود، زیرا این ماده مغذی به محافظت 
از اعصاب شــما کمک می کند. با گذشــت زمان، کمبود ویتامین 
B12 می تواند منجر به نوروپاتی محیطی شــود که آسیب عصبی 
اســت و بر سیگنال های ارسال شده از مغز به اندام ها، از جمله پاها 

تأثیر می گذارد. پای شــما ممکن است به دلایل دیگری از آسیب 
تا بیماری جدی بی حس شــوند. آسیب یا فشار به عصب سیاتیک 

می تواند باعث بی حسی یا گزگز در پاهای شما شود.
مورتون نوروما می تواند باعث درد یا بی حسی در پای شما شود که 
ممکن است ناشی از پوشیدن کفش های پاشنه بلند یا دویدن باشد. 
نورومای مورتون یا مورتون نوروما حالت دردناکی اســت که ناحیه 
قدامی پا)ســینه پا(، خصوصاً ناحیه بین انگشتان سوم و چهارم را 

درگیر می کند. موتون نوروما باعث می شود که بیمار حس 
کند هنگام راه رفتن داخل کفشش سنگ ریزه وجود دارد 

یا احساس کند جورابش داخل کفش چین خورده است.
بیماری شــریان محیطی)PAD( زمانی اتفاق می افتد که 
چربی در شریان ها، گردش خون را در ساق پا کاهش دهد. 
اگر کلسترول بالا، فشــارخون بالا یا اگر اضافه وزن دارید، 
بیشــتر در معرض خطر ابتلا به بیماری شــریان محیطی 
هستید. به طور کلی، بیماری شریان محیطی بیماری است 
که در آن پلاک هایی در شــریان هایی که خون را به ســر، 
اندام ها و دست و پاها حمل می کنند، تشکیل می شود. این 
پلاک ها از چربی، کلسترول، کلســیم، بافت لیفی و سایر 

مواد موجود در خون تشکیل شده اند.
بی حســی پا همچنیــن می توانــد نشــانه بیماری های 
متابولیک مانند دیابت باشــد زیرا قند خون بالا در طول 
زمان می تواند باعث آســیب به اعصاب شــود؛ همچنین 
می توانید روی پای خود رشدی داشته باشید که به عصب 

فشار می آورد.
برخی از عفونت های باکتریایی مانند بیماری لایم)بیماری 
لایم، بیماری عفونی بوده که عامل آن نوعی باکتری است 
و توســط نیش کنه منقل می شود( و بیماری های خود ایمنی نیز 
می توانند باعث بی حســی پا شوند. اگر احســاس بی حسی مداوم 
در پاهای خود دارید، برای مشــاوره با پزشک خود تماس بگیرید. 
پزشک می تواند به شما کمک کند تا تعیین کنید آیا علت بی حسی 
پای شما چیزی نسبتاً بی ضرر یا ممکن است یک بیماری زمینه ای 

داشته باشید که نیاز به درمان دارد.


