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هرگز با نان داغ این کار را نکنید 

یک متخصص تغذیه با بیان اینکه نان داغ در کیســه های 
پلاستیکی ســبب تولید حرارت می شــود، گفت: هنگام 
خرید نان تازه آن را در کیسه های پلاستیکی قرار ندهید.

به گزارش بهداشــت نیوز، محمدحســین عزیزی افزود: 
حرارت در کیسه های پلاســتیکی، سبب تعریق کیسه و 

کپک زدن نان می شود.
وی درباره ظروف پلاســتیکی هم بیان کرد: پلاستیک از 
مواد نفتی و پتروشــیمی تولید می شود و به همین دلیل 
در شــرایط تماس با مواد داغ و اســیدی مــاده ای به نام 
مونومر)مولکول های کوچکی که تعــدادی اتم را در یک 
ردیف دربر می گیــرد( به وجود می آید کــه این مواد در 

درازمدت ممکن است خطرناک و سرطان زا باشد.
عزیزی در ادامه افزود: تولید مواد مانومر در کیسه و تماس 
با نان باعث ایجــاد بیماری هایی همچون ریوی و اختلال 
گوارشی می شود و سیســتم های عملکردی بدن افراد را 

مختل می کند.
وی در پایان اظهار داشــت: بهتر اســت به جای کیســه 
پلاســتیکی از پارچه اســتفاده کنید، البته از پارچه های 
ســاده و نه رنگی، زیرا رنگ های به کار برده شــده در آنها 

نیز شیمیایی است.

در عصرهای بهار با این آب صیفی 
کبد چرب را صفرشویی کنید

به گزارش صد آنلاین، یکی از مهم ترین تأثیرات ویتامین 
آ پیشگیری از بیماری های کبدی است. نوشیدن آب هویج 
بلافاصله بعد از بیدار شــدن و به صورت ناشــتا باعث کم 

شدن اشتهای شما می شود.
آب هویج همچنین به پاکسازی کبد کمک کرده و پتاسیم 
موجود در آن از تخریب سلول ها پیشگیری می کند و برای 

سلامت کبد مفید است.
یک کارشناس تغذیه گفت: مصرف انواع آب میوه های تازه 
به ویــژه اگر به صورت مخلوط با میوه باشــد، باعث جذب 

بیشتر ویتامین ها می شود.
ســعیده معانی درباره نوشــیدنی های ســالم جایگزین 
نوشــابه های گازدار گفــت: نوشــیدنی ها به دو دســته  
نوشیدنی های سالم ســنتی و ایرانی تقسیم می شوند که 
می تواننــد جایگزین خوبی برای نوشــیدنی های گازدار و 

حتی نوشابه های رژیمی و آب میوه های صنعتی باشند.
وی ادامه داد: نوشیدنی های سالم به دو دسته سرد و گرم 
تقسیم می شوند که در گروه نوشــیدنی های خنک انواع 

دوغ های کم نمک جای می گیرد.
این کارشــناس تغذیه تأکید کرد: از شــربت های خانگی 
مانند شربت سکنجبین، خاکشیر، شربت به لیمو و آب لیمو 
که با شهد یا شکر کم تهیه شده باشند، می توان به عنوان 

دسر بعد از غذا و یا در طول روز استفاده کرد.
وی ادامه داد: مصرف تمام نوشیدنی هایی که به آنها اشاره 
شــد به دلیل اینکه به شکل طبیعی و از گیاهان طبیعی و 
تازه تهیه می شوند، مفید است و مصرف آن به صورت روزی 

دو فنجان در طول روز هیچ ممنوعیتی برای افراد ندارد.
خواص آب هویج برای ریه

معانی همچنین گفت: در نوشیدنی هایی همانند آب هویج، 
بهتر اســت برای جذب بیشــتر ویتامین های محلول در 
چربی هویج مثل ویتامین A این نوشیدنی را همراه با غذا 

یا با کمی بستی مصرف کنند.
وی درباره نوشیدنی های گرم و سالم بیان کرد: انواع چایی 
از دسته نوشیدنی های گرم هستند و چای آلبالو، می تواند 
نمونه بســیار خوبی از چایی که هیچ گونه اسانسی ندارد 

برای مصرف در ایام گرم سال بهره برد.
این کارشــناس در پایان خاطر نشان کرد: توصیه می شود 
کــه به اندازه کافی در طول روز آب مصرف شــود و افراد 
می توانند بخشــی از این میزان را از طریق نوشیدنی های 

گرم و سرد به خصوص آب میوه های طبیعی تأمین کنند.

این گیاه آسپرین طبیعی است  

بابونه توانایــی ضدالتهابی و ضددرد بســیار قوی دارد و 
بابونه را اغلب آسپرین گیاهی نیز می نامند، زیرا می تواند 
درمان خانگی محبوبی برای کاهش درد باشــد. گل بابونه 
به تنهایی یا در ترکیب با ســایر غذاهای ضدالتهابی برای 
کاهش درد، احتباس، تورم و قرمزی مورد اســتفاده قرار 
می گیرد. این گیــاه در کاهش تورم صورت، تحریک های 
پوستی، درد دندان، درد ناشــی از عفونت و التهاب مؤثر 
اســت. به همین خاطر اســت که عصاره بابونه در بیشتر 
محصولات آرایشــی همچون لوسیون های بدن یا صورت، 
خمیر دندان و صابون مورد استفاده قرار می گیرد. بابونه، 
می تواند به طور طبیعی درد مرتبط با آرتریت، آســیب ها، 
کمــر درد، تب و بــارداری را کاهش دهــد. در حقیقت، 
کیفیت کاهش دهندگی درد در آن می تواند بعد از زایمان 

نیز کمک کننده باشد.
به گزارش صــد آنلاین، یک متخصــص گیاهان دارویی 
گفت: از مهم تریــن خواص بابونه تقویــت معده، درمان 
زخم و ورم معده اســت. از ایــن گیاه، برای رفع ورم روده 
و همچنین رفع کرم معده و روده استفاده می شود و یک 

فرآورده ضدنفخ است.
آناهیتا حیدری با بیان اینکه یکــی از خواص گیاه بابونه 
درمان زخم معده اســت، ادامه داد: مصــرف دم کرده این 
گیاه به شکل ناشتا، تقویت کننده معده و بادشکن است و 

به عنوان یک داروی اشتهاآور به شمار می آید.
وی افضافه کرد: بابونه یک گیاه شناخته شده و در دسترس 
است که در عطاری ها و مراکز فروش داروهای گیاهی یافت 
می شــود و مزاج آن گرم و خشک است. این گیاه، عمدتاً 
برای بهبود شرایط مختلفی به کار می رود که از جمله آنها 
می توان به ضدتب، ضد ســرماخوردگی، و ضدسرفه بودن 
آن اشاره کرد و بابونه همچنین در درمان التهاب تنفسی، 
برطرف کردن التهاب راه های هوایی، حنجره، حلق و لوزه 

مفید است.
خواص گل بابونه برای بدن

حیدری به مقدار مجاز مصرف این گیاه هم اشــاره کرد و 
گفت: بهتر اســت روزانه به میزان تقریباً ۴ گرم در روز از 

این گیاه به صورت دم کرده استفاده شود.
متخصص گیاهان دارویی همچنیــن با تأکید بر عوارض 
گیاه بابونه خاطر نشان کرد: استفاده آن به هیچ عنوان در 
زمان بارداری و شــیردهی توصیه نمی شود. از آنجایی که 
این گیاه نیز مانند دیگر گیاهان دارویی می تواند در افراد 
ایجاد حساســیت کند. همچنین تهوع و استفراغ و بروز 
التهاب های چشمی نیز می تواند از عوارض ناشی از مصرف 

این گیاه محسوب شود و در همه افراد یکسان نیست.
حیدری با بیان اینکه قســمت مفید و قابل استفاده بابونه، 
بخــش گل این گیاه اســت، گفت: این گیــاه را می توان 
به صورت خشــک نیز مورد استفاده قرار داد و یا به صورت 

دم کرده مصرف کرد.
این کارشناس به افرادی که در دوران سرماخوردگی دچار 
ضعف و بی حالی می شــوند و بدن درد و ســردرد دارند 
توصیــه کرد تا از روغن بابونــه جهت بهبود بیماری خود 

استفاده کنند.
متخصص گیاهان دارویی افزود: این گیاه، همچنین برای 
مبارزه با اضطراب و افســردگی، مبارزه با آلرژی، خاصیت 
ضدالتهابی، درمان اسپاســم های عضلانی، درمان طبیعی 
PMS و سایر اختلالات قاعدگی، درمان بی خوابی، درمان 
اختلالات پوســتی، درمان زخم، درمان طبیعی آرتریت 
مفید بوده و مُسکن روماتیسم و درمان خانگی هموروئید 

هم هست.

گیاهی که در قرون وسطی
از آن شربت جوانی می ساختند

در قدیــم از بادرنجبویــه به عنوان تقویت کننــده حواس و ذهن 
اســتفاده می شد.  جوشانده یا شربت این گیاه  برای تقویت معده، 

کبد و ازدیاد هوش و حافظه نیز توصیه شده است.
به گزارش بهداشــت نیوز، بادرنجبویه از زمان های باستان مورد 
اســتفاده قرار می گرفته اســت. نام یونانــس آن از کلمه زنبور 
عســل مشتق شده اســت و این گیاه دارای خواص التیام بخشی 
و تقویت کنندگی عســل می باشد. در قرون وسطی از آن شربتی 

ساخته می شد که به »شربت جوانی« معروف بود.
قســمت های مورد اســتفاده برگ های بادرنجبویه بــرای درمان 
افســردگی و تنش هــای عصبی مفید اســت. همچنین ضدنفخ 
بوده و برای پایین آوردن تب نیز از آن اســتفاده می شود. روغن 
بادرنجبویه دارای همان خواص برگ هاست اما بسیار قوی تر است.

اثرات گیاه بادرنجبویه بر بدن نیز شامل آرامبخش، ضد افسردگی، 
محرک دستگاه گوارش، افزایش دهنده تعریق بدن، ضد ویروس 
تبخال، ضد باکتری،  ضد نفخ و ضداسپاســم می باشد. این گیاه 

دارای طبیعت سرد، خشک، ترش و کمی تلخ است.

حذف این ابرگیاه
زمینه ساز همه بیماری هاست 

به گزارش صد آنلاین، زنجبیل درمان قطعی معده درد است 
و می تواند سوهاضمه را کنترل کند. 

ماده  شــیمیایی به نام شــوگولاس جینرولاس در زنجبیل 
موجود است که قادر است حرکات انقباضی معده را کنترل 

کند. 
در شیوه  استفاده از زنجبیل، هیچ محدودیتی وجود ندارد و 

به شکل های مختلف می توان آن را استفاده کرد. 
مثلًا می توانید روزانه، کمی زنجبیل تازه بخورید یا پودر آن 

را داخل غذاها استفاده کنید. 
اســتفاده از چای زنجبیل نیز ساده و بسیار کاربردی است؛ 
برای تهیه  دمنوش زنجبیل باید کمی زنجبیل را داخل قوری 
آب جوش بریزد و به مدت نیم ســاعت، روی حرارت بگذارید 

تا دم بکشد.

با گرم شدن هوا، مصرف خوراکی های سرد و بعضاً یخ زده در میان افراد 
بیشتر می شود، اما باید توجه داشت خوردن خوراکی های سرد و یخ زده 

خطرات و آسیب های جدی برای بدن به همراه دارد.
به گزارش نمناک، یک روز گرم تابستان را تصور کنید که قصد دارید در 
حوضچه آب سرد شیرجه بزنید. وقتی به آب سرد وارد می شوید، تأثیر 
جالبی روی بدنتان می گذارد؛ احساس می کنید که پوستتان جمع شده 
و منافذ آن کوچک شده اند، اما حالا تصور کنید که یک لیوان یخ یا یک 

بستنی خوش مزه بخورید. چه اتفاقی در بدنتان می افتد؟
مانند اینکه ســرمای موضعی باعث ســفتی و انقباض منافذ پوســتی 
می شــود، مصرف خوراکی های خیلی سرد نیز باعث تحریک و انقباض 
موقت مخاط دهان و دستگاه گوارش می شود. در این وضعیت، جریان 
خون به طور موقت کاهش می یابد و اعصاب محیطی تحریک می شوند. 
به همین دلیل، بسیاری از افراد پس از خوردن بستنی یا نوشیدنی های 
ســرد، سردرد می گیرند. اگرچه لذت مصرف این خوراکی ها در گرمای 
طاقت فرسای تابستان بسیار خوشایند است، اما مصرف مداوم و بی اندازه 
آنها خطرناک خواهد بود. در این بخش شما را با 10 خطر پنهان مصرف 

خوراکی های سرد آشنا می کنیم:
1. تجمع چربی

بعضی افراد فکر می کنند که نوشیدن مقادیر زیادی آب خنک می تواند 
متابولیســم بدن را تحریک کرده و ســوخت کالری ها را افزایش دهد، 
اما باید بدانید که این باور همواره درســت نیست. مصرف مقدار زیادی 
نوشیدنی خنک، هنگام غذا خوردن یا فوراً پس از آن، نه  تنها به کاهش 
وزن کمک نمی کند، بلکه باعث سفت شدن و سخت شدن چربی ها در 
دستگاه گوارش می شود. در این شرایط، عملکرد هضم چربی ها به خوبی 

انجام نمی شود و چربی ها در بدن تجمع می یابند.
2. تشدید یبوست

اگرچه نوشــیدن مقــدار کافی مایعات در طــول روز می تواند احتمال 
یبوســت را کاهش دهد، اما مصرف مایعات خنک ممکن اســت باعث 
ایجاد یا تشدید یبوست شود. یکی از عوامل ایجاد این مشکل، انقباض 
مخاط داخلی دستگاه گوارش به دنبال نوشیدن مایعات سرد است؛ این 
انقباض باعث می شود عبور مواد غذایی از لوله های گوارشی دشوار شود 

و به وقوع یبوست بینجامد.
3. اختلال در آب رسانی

مصرف مایعات خیلی ســرد، می تواند فرآیند آب رســانی در بدن را به 
تأخیر بیندازد. بدن نیاز دارد تــا مایعات را به دمای طبیعی خود گرم 

کند تا بتواند از آنها اســتفاده کند. این امر باعث تأخیر در آب رســانی 
به ســلول ها می شود. با این حال، باید ذکر کرد که در مورد دونده های 
دو اســتقامت، یک اســتثنا وجود دارد. اگرچه ورزشکاران عمومی به 
مصرف مایعات خیلی سرد توصیه نمی شوند، اما دونده های دو استقامت 
می توانند با نوشــیدن آب خنک، رطوبــت را در بدن خود برای مدت 

طولانی تر حفظ کنند.
4. مختل شدن گوارش

مصرف مایعات و خوراکی های سرد، می تواند منجر به دردهای شکمی، 
ریفلاکــس معده و حالت تهوع شــود. این نوشــیدنی ها و خوراکی ها، 
به دلیل خاصیت ضدالتهابی سرداشتن، عروق خونی و لایه داخلی معده 
را تنگ و متنشــر کرده و باعث کاهش کارآیی هضم غذا می شوند. در 

نتیجه، علائم سوهاضمه و ناراحتی های گوارشی بروز می دهند.
5. هدر دادن انرژی

اگرچه مصرف آب خنک و خوراکی های ســرد در کوتاه مدت می تواند 
باعث ایجاد احســاس شادابی و سرزندگی شــود، اما تکرار این عادت 
در طولانی مدت، می تواند باعث کاهش انرژی بدن شــود. دلیل این امر 
این است که بدن باید بخشی از انرژی خود را برای گرم کردن مایعات 
مصرفی صرف کند. نوشیدن آب خنک حتی ممکن است منجر به وقوع 
پدیده ای به نام »دامپینگ« شــود که باعث ضعف و بی حالی شدید در 

افراد می شود.
6. کاهش جذب ویتامین

دمــای بدن در وضعیت طبیعی بین 3۴ تا 37 درجه ســانتی گراد قرار 
دارد، اما دمای نوشــیدنی های یخی و بســتنی بــه میزانی بین 0 تا 2 
درجه ســانتی گراد است. صرف انرژی توســط بدن برای تنظیم دمای 
این نوشیدنی ها باعث کاهش انرژی مورد نیاز برای هضم و جذب مواد 
مغذی می شود. همچنین، انقباض عروق در دستگاه گوارش در نتیجه 
تماس با مواد غذایی خیلی سرد، می تواند به عامل دیگری برای اختلال 

در جذب مواد مغذی تبدیل شود.
7. کاهش ضربان قلب

عصب »واگ« یکی از اعصاب حیاتی بدن است که از گلو شروع شده و از 
گردن تا شکم ادامه دارد و تمام احشای قفسه سینه و شکم تا کولون را 
تأمین عصبی می کند. هرگونه تحریک یا اختلال در عملکرد این عصب، 
می تواند منجر به مشکلاتی شــود. مصرف نوشیدنی ها و خوراکی های 
خیلی ســرد می تواند به تحریک این عصب منجر شده و باعث کاهش 
ضربان قلب می شود، زیرا عصب »واگ« بخشی از سیستم عصبی اتونوم 

اســت و کنترل حرکات غیرارادی بدن را بــر عهده دارد. علاوه بر این، 
وظیفه کاهش ضربان قلب را نیز بر عهده دارد، بنابراین هر تحریکی که 

آن را فعال کند، باعث کاهش ضربان قلب می شود.
8. افزایش احتمال عفونت

قرار گرفتن در هوای ســرد زمستان می تواند منجر به آبریزش بینی و 
انسداد سینوس ها شود، و همین تأثیر را مصرف آب سرد و خوراکی های 
خنک نیز در بدن دارند. در این شــرایط، بدن برای گرم کردن مخاط، 
ترشحات مخاط محافظتی راه های تنفسی را افزایش می دهد تا رطوبت 
فراهم کند. با مصرف خوراکی های خیلی ســرد، این ترشحات اضافی 
باعث انســداد مسیرهای تنفسی و مشکلات تنفسی می شوند. به علاوه، 
این وضعیت فرد را در معرض خطر ابتلا به عفونت های گلو قرار می دهد.

9. افزایش غلظت خون
مصرف خوراکی های خیلی سرد باعث انقباض و تنگ شدن عروق بدن 
می شــود. در این وضعیت، جریان خون کاهش می یابد و خون غلظت 
بیشتری به خود می گیرد. به همین دلیل، قلب باید برای حفظ جریان 
خون طبیعی عملکرد خــود را افزایش دهد. همچنین، افزایش غلظت 
خون باعث افزایش احتمال ابتلا به عفونت ها و رشد باکتری ها در بدن 
می شــود. در این حالت، خون به ســرعت به نقاط انتهایی بدن مانند 
انگشــتان نمی رسد و باعث حس خواب آلودگی در دست و پا و کاهش 
شــفافیت ناخن ها می شــود. همچنین، غلظت خون و انقباض عروق 
می تواند به تورم و کبودی پاها منجر شود، زیرا در این شرایط خون به 

سختی به قلب بازگشت می یابد.
10. تضعیف ایمنی بدن

نوشیدن آب ســرد و مصرف مایعات خنک پس از وعده غذایی، باعث 
افزایش تولید مخاط در بدن می شــود. این موضــوع منجر به کاهش 
عملکرد سیستم ایمنی می شود و فرد در برابر عفونت ها و بیماری هایی 
مانند سرماخوردگی آسان تر مستعد می شود. همچنین، مصرف داروها 
همراه با مایعات خنک، می تواند باعث اختلال در جذب داروها شود زیرا 

سرما باعث تأخیر در جذب داروها می شود.
مصرف خوراکی ها و نوشیدنی های یخی با ایجاد تغییر ناگهانی در دمای 
بدن، باعث ایجاد شوک می شود و در طولانی مدت می تواند عامل ایجاد 

بیماری های مزمن شود. 
برای اطلاع از دمای مناســب بدن، کافی است یکی از انگشتان خود را 
در دهان خود بگذارید و چند ثانیه نگه دارید؛ بهتر اســت خوراکی های 

مصرفی شما به همین دما، گرم باشند.

آسیب هولناک آسیب هولناک 
خوراکی های سردخوراکی های سرد
و خنک به بدنو خنک به بدن

مصرف آب این میوه عینک را حذف و چشم را روشن و براق می کند
یک مطالعه نشــان داد که رژیــم غذایی غنی از 
ویتامیــن C می تواند خطر ابتلا به آب مروارید را 
تا یک ســوم کاهش دهد. محققان اثرات چنین 
رژیم غذایی را در 1000 جفت دوقلوهای مؤنث 
در انگلیس بررســی کردند. مایع داخل چشــم 
حاوی ویتامین C است و یک رژیم غذایی حاوی 
ویتامین C ممکن است به حفظ این مایع کمک 
کنــد و از تخریب آن که منجر بــه آب مروارید 

می شود، جلوگیری کند.
به گزارش صد آنلاین، آب آناناس ممکن اســت 
فواید بسیار خوبی برای ســلامتی داشته باشد، 
از جمله تقویت سیســتم ایمنی، بهبود رشــد و 
نمو، از بین بردن التهاب و محافظت از ســلامت 
قلب. همچنین ممکن است برای متعادل کردن 
خلق وخو، بهبود عملکرد عضلات، افزایش باروری 
و تسریع هضم مفید باشد. آب آناناس در کاهش 

خطر ابتلا به سرطان هم می تواند نقش داشته باشد.
آب آناناس، آب شــیرین و لذیذی اســت که از میوه استوایی آناناس 
گرفته می شود و نام علمی آناناس کوموسوس را دارد. این میوه غنی 
از قند در اصل بومی آمریکای جنوبی، به ویژه برزیل و پاراگوئه است، 
اما از آن زمان در سراســر آمریکای مرکزی، دریای کارائیب و سایر 
مناطق گرمســیری که این گیاه می تواند رشد کند، گسترش یافته 

است.
حقایق تغذیه ای آب آناناس

آب آناناس به دلیل طعم شــیرین و با طراوت آن مورد علاقه بسیاری 
از مردم اســت، اما بسیاری از مردم نمی دانند که چقدر ممکن است 
سرشار از مواد مغذی سالم باشد. ممکن است سرشار از بروملی، آنزیم 
کلیدی برای هضم پروتئین باشد. آب آناناس منجمد شیرین نشده و 
 ،B ویتامین های خانواده ،A رقیق نشده ممکن است حاوی ویتامین
ویتامین C، کلســیم، پتاسیم، منیزیم، سدیم، آهن، کربوهیدرات ها، 
قندها و فیبر غذایی باشــد. همچنین دارای ویتامین C اضافی)اسید 
اســکوربیک( برای بهبود رنگ و طعم آب میوه است. همه این مواد 
مغذی و همچنین آنتی اکســیدان ها و ترکیبات فنلی مختلف، فواید 

زیادی را در ارتباط با این نوشیدنی گرمسیری ارائه می کنند.
فواید آب آناناس برای سلامتی

نوشیدن منظم آب آناناس ممکن است برای افرادی که با فشار خون 
بالا، متابولیســم پایین، افسردگی، اضطراب، نوسانات خلقی، کمبود 
مواد مغذی، یبوست و ســوهاضمه دست وپنجه نرم می کنند، مفید 

باشد.
 کاهش فشارخون

آناناس، حاوی بروملین اســت که در تنظیم سطح فشارخون مفید 
اســت. همچنین، سطح بالای پتاســیم موجود در آب آناناس ممکن 
است آن را به یک درمان عالی برای فشارخون بالا تبدیل کند. پتاسیم 
با عمل به  نوان یک گشادکننده عروق، می تواند به کاهش فشارخون 
بالا کمک کند و با کاهش خطر تصلب شرایین)آترواســکلروزیس(، 
حملات قلبی و سکته مغزی، از سلامت کلی قلب و عروق محافظت 

کند.
 تقویت ایمنی

 C مطالعات نشان می دهد که آب آناناس ممکن است غنی از ویتامین
باشد که یک آنتی اکسیدان بسیار قوی است که ممکن است سیستم 
ایمنی بدن شــما را تقویت کند و تولید گلبول های سفید را که خط 

دفاعی اولیه بدن هستند، افزایش دهد.
در مطالعه ای که در سال 201۴ در مجله تغذیه و متابولیسم منتشر 

شــد، محققان تأثیرات آب آناناس را بر روی ۹۸ کودک مدرســه ای 
ارزیابی کردند. مشــخص شد آن دسته از کودکانی که روزانه، آناناس 
کنسروشــده مصرف می کنند، ممکن اســت در مقایسه با کودکانی 
که این میوه را مصرف نکرده اند، کمتر دچار عفونت های ویروســی و 
باکتریایی شده باشند. علاوه بر این، مشخص شد، شرکت کنندگانی 
که آناناس می خوردند و دچار عفونت بودند، بهبودی ســریع نشــان 

دادند.
 تنظیم نوسانات خلقی

یک مطالعه تحقیقاتی به این نتیجه رســیده است که ویتامین ب 6 
ممکن است در بهبود علائم افسردگی مفید باشد.

ویتامین B6 ممکن است در مقادیر زیادی در آب آناناس یافت شود 
و ایــن ویتامین)معروف به پیریدوکســین( ممکن اســت به تنظیم 
هورمون هــا در بــدن و بهبود خلق وخو کمک کند و ممکن اســت 
به مشــکلات اضطرابی و همچنین افرادی که مســتعد افسردگی یا 

نوسانات هورمونی هستند هم کمک کند.
 تسکین سرفه

آب آناناس ممکن است برای افرادی که از سرماخوردگی و سرفه رنج 
می برند هم عالی باشد تا از تحریک گلو تسکین یابند. برای تسکین 
سرماخوردگی و سرفه، آب آناناس را بعد از مخلوط کردن نمک، فلفل 

و عسل با آن بنوشید.
 وجود خواص ضد التهابی

دکتر هیل از مرکز پزشــکی دانشــگاه دوک دورهام ایالات متحده، 
در تحقیقات خود ادعا کرده اســت که آب آناناس تازه ممکن اســت 
در کاهش التهاب مفید باشــد که به دلیل وجود بروملین، یک آنزیم 
پروتئولیتیک اســت. این خواص ضدالتهابــی آب آناناس همچنین 
ممکن اســت به درمان علائم آرتریت، تســکین درد و کاهش تورم 
کمک کند. مصرف آب میوه تازه نیز ممکن اســت به کاهش احتقان 

سینوسی کمک کند.
 کمک به هضم غذا

طبق یک مطالعه در ســال 2016، سطوح بالای فیبر رژیمی موجود 
در آب آناناس)بدون صافی یا بــا پالپ بالا(، علاوه بر وجود بروملین، 
یک آنزیم گوارشی قوی است که می تواند به بهینه سازی فرآیندهای 
گوارشــی و جلوگیری از علائم نفخ و یبوست کمک کند. این ممکن 
اســت، حرکت پریســتالتیک را برای تنظیم حرکات روده تحریک 
کند و از جذب مناسب مواد مغذی توسط سیستم گوارش اطمینان 
حاصل کند. علاوه بر این، این مواد مغذی به بیماری های روده مانند 

کولیت اولسراتیو نیز کمک می کنند.
 مؤثر در رشد

آب آناناس با محتوای چشمگیر ویتامین C خود 
ممکن است تولید کلاژن را تقویت کند که برای 
ایجاد تمــام بافت ها، ماهیچه ها، اســتخوان ها و 
رگ های خونی بدن ضروری اســت. اگر در حال 
نقاهــت پس از یک بیماری یا جراحی هســتید 
یا در گذشــته کمبود مواد مغذی داشته اید، این 
آب میوه ممکن است بدن شما را از نظر ترمیم و 

رشد عمومی به مسیر خود بازگرداند.
 خواص ضدسرطانی

براساس تحقیقات، بروملین موجود در آب آناناس 
ممکن اســت با فواید ضد ســرطانی، یعنی کُند 
کردن تولید و گســترش ســلول های سرطانی 
و القــای آپوپتــوز مرتبط باشــد. ایــن خواص 
آنتی اکســیدانی ممکن است استرس اکسیداتیو 
را کاهــش داده و از بــروز بیماری هــای مزمن 
جلوگیری کند، در حالی که به طور فعال، جهش 

سلول های سالم را سرکوب می کند.
 بهبود عملکرد عضلانی

تحقیقات منتشر شده در مجله آمریکایی پزشکی نشان می دهد که 
پتاســیم، تعادل مایعات را در بدن حفظ می کند، تکانه های عصبی 
را فعــال و انقباض عضلانی را تنظیــم می کند. طبق اطلاعات مرکز 
داده های غذایی USDA، هر 100 گرم آب آناناس ممکن است حاوی 
130 میلی گرم پتاســیم باشــد. اگر ورزش می کنید یا فردی فعال 
هستید، سطوح بالای پتاسیم برای عملکرد بهینه عضلات مورد نیاز 

است و آب آناناس ممکن است آن را تأمین کند!
 کمک به مراقبت از چشم

ویتامین C موجود در آب آناناس می تواند در جلوگیری از تشــکیل 
آب مروارید بســیار مفید باشد. نوشــیدن منظم آب میوه با افزایش 
ســن از بینایی کلی شما محافظت می کند و همچنین از بسیاری از 

مشکلات مربوط به بینایی هم جلوگیری خواهد کرد.
 جلوگیری از آسم

طبق گزارشی که توسط تیمی از محققان پرتغالی منتشر شده است، 
مصــرف منظم آب آنانــاس به دلیل اینکه غنی از بتاکاروتن اســت، 

نتایجی را در تسکین علائم آسم نشان خواهد داد.
بتاکاروتن ممکن است در طول هضم به ویتامین A تبدیل شود و در 

کاهش خطر ابتلا به آسم مؤثر عمل کند.
 مراقبت از پوست

از آنجا که آب آناناس سرشــار از بتاکاروتن و ویتامین C اســت و هر 
دو به داشــتن پوستی سالم و درخشــان معروف هستند در مراقبت 
از پوســت هم مؤثر اســت. مصرف آب آنانــاس می تواند در کاهش 
چین و چروک و آســیب ناشی از اشعه های مضر UV و آلودگی مفید 

واقع شود.
 بهبود متابولیسم و مدیریت وزن

ویتامین های B موجود در آب آناناس عملکرد متابولیک در بدن ایفا 
می کنند و در ایجاد آنزیم ها تا عملکردهای انتقال دهنده های عصبی 

و تولید گلبول های قرمز خون نقش مطلوبی دارند. 
بدون تأمین مداوم ویتامین B، بسیاری از فرآیندهای حیاتی در بدن 

کارایی خود را از دست می دهند. 
آب میــوه در مدیریــت وزن می تواند مفید باشــد و در بســیاری از 
رژیم های سم زدایی هم مفید هستند. بروملین موجود در آب آناناس 
به سوخت و ســاز پروتئین و ســوزاندن چربی اضافی در ناحیه شکم 
کمک می کند. به همین دلیل اســت که آب آناناس برای کاهش نفخ 

معده و مبارزه با چربی شکم هم استفاده می شود. 

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و 
ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان های 

فاقد سند رسمی     
برابر رأي شماره 140160311001002797 مورخ 1401/12/07 
هيات اول موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي 
و ساختمانهاي فاقد سند رســمي مستقر در واحد ثبتي 
حوزه ثبت ملک شيراز - ناحيه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض 
متقاضي آقای علی محمد اکتفائی فرزند فرج به شــماره 
شناسنامه 1099 و کدملی 2297502273 صادره از شيراز 
در ششــدانگ یک باب خانه به مساحت 103/5 مترمربع 
پلاک 72269 فرعی از 1652 اصلی مفروز و مجزی شــده 
از پلاک 8611 فرعــی از 1652 اصلی واقع در بخش چهار 
حوزه ثبت ملک شيراز ناحيه یک خریداری از مالک سهم 
مشــاعی خودش محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع 
عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15روز آگهي مي شود در 
صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي 
اعتراضي داشته باشــند مي توانند از تاریخ انتشار اولين 
آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تســليم 
و پس از اخذ رســيد، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسليم 
اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایي تقدیم نمایند. 
بدیهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/02/16
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/02/31

338/م.الف -  محسن مظفری نیا
 رئیس ثبت اسناد و املاک


