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علامتینگرانکننده
بهنامدیدنهالهنور

چشم انســان بسیار حساس اســت. علامتی نگران کننده 
هنگام نگاه کردن به نور وجود دارد که نشان دهنده مشکل 

جدی در چشم است و باید پیگیری شود.
به گزارش نمناک، ممکن است تغییرات خاصی در بینایی 
شــما علامت خطر و بیماری باشد و نشان دهد که باید به 
پزشک مراجعه کنید. متخصصان هشدار داده اند بعضی از 
علائم هستند که باید آنها را پیگیری کنید؛ زیرا نشان دهنده 
مشکلات خاصی در بدن می باشد و سیگنال وضعیتی است 
که نیاز به مراقبت های پزشــکی دقیق دارد. در ادامه این 

علامت ها را به شما معرفی خواهیم کرد.
دلیل دیدن هاله نور هنــگام نگاه کردن به محیطی 

روشن
اگــر به طور ناگهانی متوجه شــدید کــه نگاهتان به یک 
محیط روشن مثلًا نور خورشــید، چراغ ماشین، یا فلاش 
دوربین جذب می شــود و متوجه یــک هاله نور در اطراف 
آن می شوید، باید بیشــتر مراقب خودتان باشید. در واقع 
در چنین حالتی نور به طور طبیعی پخش نخواهد شــد و 
نشــان دهنده این است که شما در بینایی و سلامت چشم 
دچار مشــکل شــده اید. گاهی اوقات بعد از چند دقیقه تا 
چند ساعت وضعیت بهبود پیدا می کند؛ اما گاهی هم این 

وضعیت پایدار خواهد ماند.
در بعضی شرایط، این علامتِ یک وضعیت جدی در 

چشم است
همین واکنش ممکن اســت هنگام شب هم اتفاق بیفتد؛ 
یعنی زمانی که نور خیلی کم اســت. احتمالًا علامت این 
اســت که به مشــکلی مانند دیســتروفی دچار شده اید؛ 
وضعیتی که باعث ورم چشم می شود و بسیار مهم است که 
در چنین حالتی به چشم پزشک مراجعه کنید که احتمالًا 
تشخیص دقیق تری داشته باشــد؛ پس اگر این علامت را 
داشتید، حتماً به متخصص چشــم بگویید یا شاید گاهی 
اوقات نیاز به مراجعه اورژانســی هم داشته باشید که نباید 

پشت گوش بیندازید.
چرا و چه زمانی این اتفاق می افتد؟

دیستروفی در چشــم زمانی اتفاق می افتد که سلول  های 
چشــمی دچار مشکل می شوند و مایعی در آن تجمع پیدا 
می کند؛ یعنی لایه شــفاف بافت دور چشــم دچار مشکل 
شــده و همین باعث می شــود که قرنیه ضخیم شــده و 
ورم کنــد و علائم مختلفی ایجاد شــود که معمولًا هر دو 
چشــم را درگیر می کند و باعث می شــود کــه در طول 
چند ســال بینایی به طور تدریجی دچار مشــکل شــود. 
معمــولًا در دهه 30 یــا 40 زندگی این اتفــاق می افتد؛ 
 امــا بعضی از افراد تا ســن 50 تا 60ســالگی هم علامتی 

ندارند.
علائم دیگر دیستروفی چشم را بشناسید

همان طور که گفته شــد؛ افرادی که به این مشــکل دچار 
هســتند، ممکن اســت متوجه هاله ای هنگام نگاه کردن 
به نور شــوند و معمولًا هنگام شب هم این اتفاق می افتد؛ 
همچنین ممکن است مشکلاتی مانند تاری دید یا نوسانات 
بینایی را تجربه کنند که جوش های ریز روی سطح قرنیه، 
چشــم درد یا ایجاد یک حالت مه یا ابری مانند روی چشم 

هم برایشان اتفاق خواهد افتاد.

معجزهنوشیدنآبولرم
اگر افراد قبل از خواب یک لیوان آب ولرم بنوشند، خطر سکته 

مغزی و قلبی کمتر آن ها را تهدید خواهد کرد.
به گزارش بهداشت نیوز، تحقیقات نشان می دهد که نوشیدن 
دو لیوان آب ولرم پس از بیدار شدن، به فعال کردن ارگان های 

داخلی بدن کمک می کند.
نوشیدن یک لیوان آب بعد از دوش گرفتن باعث کاهش فشار 
خون می شود و متخصصان بر این باورند که افراد قبل از خواب 
نیز اگر یک لیوان آب بنوشــند، از بروز ســکته مغزی و قلبی 

جلوگیری می کند.
نوشــیدن آب باعث دفع سموم، بهبود سوخت و ساز، تسکین 
سوزش و درد معده، شفافیت پوست، براق شدن مو، جلوگیری 

از سنگ کلیه و عفونت مثانه می شود.

انجاماینکاربعدازغذا
شمارابهکاممرگمیکشاند

به گزارش صدآنلاین، تشــخیص درستی یک امر وقتی به 
صورت عادت دربیاید، کار چندان ساده ای نیست. در رابطه 
با عادات غذایی هم همین طور اســت؛ یعنی اگر حتی در 
بازه زمانی نســبتاً کوتاهی رویه ای در پیش گرفته شــود، 
دیگر به سختی می توان به درست یا غلط بودنش اندیشید 

و آن را کنار گذاشت؛ از جمله خوابیدن بعد از غذا.
به گزارش صدآنلاین این خوابیدن که می گوییم شــامل 
استراحت و دراز کشیدن بعد از صرف غذا نمی شود. منظور 
فرو رفتن در خوابی واقعی است که طی آن تمام رشته های 

ارتباطی با جهان قطع می شود!
مردم اغلب کشور ها دوســت دارند بعد از میل کردن غذا 
قدری بخوابند. این میل، بیشــتر و بــه طور خاص بعد از 
صرف ناهار ایجاد می شود. ایرانی ها هم همین طور هستند. 
جز کلان شهر ها یا شــهر های بزرگ که مشغله های روزانه 
در آن ها خیلی زیاد اســت و عملًا فرصتی برای استراحت 
در میان روز پیش نمی آید، در شهر های نسبتاً کوچک تر، 
مردم حتماً بعــد از غذا زمانی را بــه خوابیدن اختصاص 
می دهند. حتی کســانی که خارج از منزل هستند و ناهار 
را بیرون می خورند، برای خوابیدن ظهرگاهی خودشان را 

به منزل می رسانند. 
آزمایش خواب

ســال ها قبل، تحقیقاتی در آمریکا حول محور خواب بعد 
از غذا آغاز شــد. جهت کسب مســتندات لازم، حتی در 
شرکت ها و کارخانجات، محلی برای خوابیدن کارمندان و 
کارگران در نظر گرفته و ساعات معینی تعیین شد. آن ها 
به این نتیجه رســیدند افرادی که آرامش بیشتری دارند، 
بعــد از ظهر ها خیلی راحت به خــواب می روند. از طرفی 
در مقابل گفته شــد افرادی که بعــد از ظهر ها می خوابند 
نسبت به آن ها که نمی خوابند، آرامش بیشتری دارند! انگار 
مثال ماجرای تاریخی تقدم پیدایش مرغ و تخم مرغ، هیچ 

قطعیتی در این مورد وجود ندارد. 
از نظر علم تغذیه، خوابیدن بعد از صرف ناهار، مشکلی در 
گوارش غذا ایجاد نمی کند، اما باعث بروز مشــکل دیگری 
می شود؛ انرژی ای که از طریق جذب غذا به  دست می آید 
و حین بیداری صرف فعالیت های بدنی می شود، در بدن به 
صورت چربی ذخیره می شود و چاقی را به دنبال می آورد. 
تا به حال راجع به مضرات چاقی بسیار صحبت شده است؛ 

اما اهمیت موضوع، تأکید بیشتری را هم می طلبد.
چاقی، مادر انواع و اقسام بیماری هاست که زمینه را برای 
دچار شدن عارضه ها و ناراحتی های زیادی در بدن فراهم 
می کند. از جملــه مهم ترین و البته خطرناک ترین عواقب 
چاق شدن، ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی است. یکی 

از شایع ترین بیماری های قلبی کرونر است.
چربی ها در جدار ســرخرگ ها جمع می شــوند و با تنگ 
کــردن مســیر جریان خــون، مانع رســیدن آن به قلب 
می شوند. همچنین بیماران دیابتی که چاقی بسیار بیش از 
دیگران برایشان خطرناک است، باید بیشتر مراقب باشند؛ 

چون چاق شدن باعث بالا رفتن قند خونشان می شود. 
خواب آور ها

یک ســری مواد غذایی باعث افت فشار خون می شوند که 
در اصطــلاح عام به آن خواب آلودگــی می گویند. لبنیات 
مهم ترین و شاخص ترین گروه از این دسته غذاهاست و در 
وعده های غذایی خانواده ها جایگاه نسبتاً ثابتی دارد. مثلًا 
پنیر، کره، خامه و شیر در صبحانه، دوغ و ماست در ناهار 
و شــام معمولًا پرطرفدار و بر سر سفره ها حاضر هستند. 

لبنیات باعث آزاد شدن سروتونین در مغز می شود.
ســروتونین همان ماده ای اســت که باعث خواب آلودگی 
می شود. ممکن نیســت بتوان اثری را که لبنیات در بدن 
ایجــاد می کند، با ماده غذایی یــا خوراکی دیگری خنثی 

کرد. 
در نهایت با در نظر گرفتن مجموعه شــرایط، پیشــنهاد 
می شــود اگر بعــد از صرف غــذا فرصتی هســت، افراد 
مدت زمان کوتاهی اســتراحت کنند. اشــکالی ندارد این 
اســتراحت به خواب یا اصطلاحاً به قیلوله ختم شــود. اما 
نباید فراموش کرد که این مدت زمان نباید طولانی باشد؛ 
چراکه خوابیدن به مدت طولانی وسط روز با کسالت، تنبلی 
و بی حوصلگــی همراه خواهد بود و افراد را از فعالیت های 
روزانه شان عقب خواهد انداخت. نیم ساعت تا یک ساعت 
 در روز زمان مناســبی برای خوابیدن بعــد از غذا به نظر 

می رسد.

عکس از: علی رضا پرویزی

مصرف ســیر فواید بسیار زیادی دارد که تنها یکی از آن ها پاک سازی 
کبد می باشد. البته که نحوه مصرف سیر برای پاک سازی کبد نیز بسیار 

حائز اهمیت است.
به گزارش نمناک، کبد از اندام های مهم در بدن است که از ورود مواد 
سمی به بدن جلوگیری نموده و مسئول تصفیه هر ماده ای می باشد که 

در رگ های خونی وجود دارد. 
در طب ســنتی بــرای پاک ســازی کبد از ســموم، مــواد غذایی و 
گیاهــان دارویــی مختلفــی توصیه می شــود که یکی از آنها ســیر 
اســت. ســیر حاوی ترکیبات متعدد مانند ترکیب ســلفوری به نام 
آلین یا آلیســین، آرژنین، ســلنیوم، ویتامین C و ویتامین B6 است 
و در حفظ ســلامت کبد و پاک ســازی آن نقش مهمی ایفا می کند. 
 در ایــن مطلب نحوه اســتفاده از ســیر بــرای پاک ســازی کبد را 

آورده ایم.
خواص سیر برای کبد

ســیر مانند یک آنتی اکســیدان قوی عمل می کند تا با سرطان کبد 
مبارزه کند.

سیر، تجمع کلسترول و چربی در کبد را کاهش می دهد.
جلوگیری از پرفشــاری ورید باب یکی دیگر از خواص سیر برای کبد 
است. سیر دارای آرژنین، یک اسید آمینه مهم است که باعث می شود 
رگ های کبد در وضعیت آرامی باشند و خون در کبد در سطح طبیعی 

باقی بماند.
مصرف ســیر به دلیل وجود آلیسین، سلنیوم و ویتامین C می تواند به 

سم زدایی کمک کند و در برابر سموم از کبد محافظت کند.
ســیر حاوی ویتامین B6 است که می تواند سطح هوموسیستئین در 
 بــدن را پایین بیــاورد و از التهاب کبد و بیمــاری هپاتیت جلوگیری 

کند.

چگونگی نحوه مصرف سیر برای پاک سازی کبد
برای پاک ســازی کبد از ســموم مختلف می توان سیر را به روش های 

زیر استفاده نمود:
مصرف سیر خام به صورت ناشتا

برای کاهش کلســترول بد و پاک سازی کبد و جلوگیری از ایجاد کبد 
چرب، صبح و ناشــتا یک حبه سیر را به ابعاد کوچک تقسیم کنید و 
در انتهای زبان قرار دهید و بعد از آن دو لیوان آب بنوشــید تا امکان 

بوی بد آن از بین رود.
پاک سازی کبد با مصرف معجون سیر و لیمو

معجون سیر و لیمو یکی از معجزه آساترین عصاره ها برای رفع بیماری 
و از بین بردن چربی ها و کلســترول و پاک ســازی کبد و جلوگیری از 
ایجاد کبد چرب است. برای تهیه مصرف معجون سیر و لیمو، 30 حبه 
ســیر را همراه 5 عدد لیموترش همراه با پوســت بدون هسته و یک 
لیتر آب داخل یک مخلوط کن قرار دهید تا کاملًا با هم ترکیب شوند؛ 
سپس محتویات مخلوط شده را بجوشانید. برای جدا کردن عصاره مواد 
میکس شده از یک پارچه نازک استفاده کنید و عصاره را داخل ظرفی 

دربسته ریخته و در یخچال از آن نگهداری کنید.
قبــل یا بعد از وعده غذایی تا 3 هفته روزی یک اســتکان از آن میل 
کنید. برای اثرگذاری بهتر، می توانید به مدت ســه هفته این عصاره را 

ناشتا میل کنید.
بعد از سه هفته به بدن خود 8 روز استراحت دهید، سپس دوباره این 

کار را انجام دهید تا نتیجه مطلوب را به دست آورید.
پاک سازی کبد با عصاره سیر، لیمو و جعفری

عصاره ســیر، لیمو و جعفری معجونی بی نظیر برای پاک ســازی کبد 
اســت. برای تهیه عصاره ســیر، لیمو و جعفری، 30 حبه سیر، 5 عدد 

لیموی شــیرازی بزرگ، 200 گرم جعفری پاک کرده و یک لیتر آب 
نیاز دارید.

سیر ها را پوست گرفته و بشویید. سپس جعفری را پس از پاک کردن، 
تمیز بشویید و ساطوری کنید.

لیموها را بشــویید، آن ها را به دو نیم تقســیم کنید و دانه های آن را 
خارج کنید.

ســیر، جعفری و لیمو را در مخلوط کــن ریخته و اجازه دهید تا کاملًا 
له شوند.

مواد را در قابلمه ریخته و یک لیتر آب به آن اضافه کنید و روی حرارت 
قرار دهید تا بجوشد و پس از جوش آمدن حرارت را خاموش کنید.

پــس از خنک شــدن معجون آن را از صافی عبــور دهید و در ظرف 
شیشه ای دردار بریزید و در یخچال نگهداری کنید.

5 روز و هر روز یک استکان با معده خالی از این معجون مصرف شود. 
) با مشورت پزشک یا متخصص طب سنتی(

بین هر دو دوره باید ده روز اســتفاده کنید و بهتر اســت این معجون 
را یک بار در سال به مدت ده روز )یعنی دو تا 5 روز( استفاده کنید.

نکات مهم
تحمل سیر خام برای افرادی که بیماری گوارشی دارند، سخت می باشد.

سیر و لیمو ترش هم خواصی دارند که فشار را پایین می آورند. پس این 
معجون برای افرادی که دارای فشار پایین هستند، توصیه نمی شود.

برای سلامت کبد، روزانه حداقل چهار حبه سیر در غذاهایتان بریزید 
و مصرف کنید.

هیچ یــک از نســخه های تجویرشــده را بدون مشــورت با پزشــک 
 معالــج خــود، به خصــوص اگر بیمــاری خاصــی دارید، اســتفاده 

نکنید.

پاکبانان؛ زحمت کشانی برای تمام فصول

اگر چشم هایی همچون عقاب می خواهید، بخوانید
رژیم  داشــتن  می گویند  متخصصــان 
غذایی مناســب می تواند در سلامت و 

زیبایی چشم ها تأثیرگذار باشد.
به گزارش صدآنلاین، انســان دارای 5 
بینایی، چشایی،  حواس اصلی شــامل 
شــنوایی، بویایی و لامسه است. حس 
بینایی انســان متکی به چشــم است. 
چشــم ها اهمیت زیادی برای انســان 
دارند و حفاظت و مراقبت از این اندام 
اهمیت زیادی دارد. داشــتن یک رژیم 
غذایی سالم برای ســلامت بدن و نیز 
چشــم ها ضروری اســت. مواد غذایی 
زیادی وجــود دارد که می تواند قدرت 
بینایی و در نهایت سلامت چشم انسان 

را بهبود بخشد.
برخی مــواد غذایــی فراتــر از بهبود 
قــدرت بینایی، می توانــد مانع از ابتلا 
به بیماری های چشــم در افراد شــود. 

متخصصان می گویند بهترین راهکار برای داشــتن چشــمان زیبا، 
محافظت از چشم در مقابل بیماری هاست. در واقع چشم ها به طور 
طبیعــی زیبایی های خود را دارند، اما ابتــلا به بیماری ها می تواند 
زیبایــی را از آن ها برباید. در این گزارش به 5 ماده غذایی جادویی 
که می تواند برای قدرت بینایی و زیبایی چشــم فرد مفید باشــد، 

می پردازیم.
1. بادام

بادام به مانند بقیه آجیل ها می تواند به ســلامت چشم کمک کند. 
بادام سرشــار از ویتامین E است که می تواند از چشم ها در مقابل 
مولکول های ناپایداری که ســلامت عضلات چشــم را به مخاطره 

می اندازند، محافظت کند.
همچنین بادام دارای مقادیر زیادی اســید چرب امگا 3 اســت که 
برای رشد سلول ها ضروری اســت. امگا 3 می تواند از بیماری های 
مرتبط با کهولت ســن مانند ضعیف شــدن چشــم و آب مروارید 
جلوگیری کند. ریبوفلاوین ماده دیگری اســت که در بادام وجود 

دارد و برای سلامت چشم ها ضروری است.
2. سبزیجات دارای برگ های سبز

ســبزیجات دارای برگ سبز مانند اسفناج، ســبزی کلارد، کلم و 
سبزیجات برگ دار، دارای زاکزانتین و لوتئین هستند. این دو ماده 
برای ســلامت چشم ها ضروری محسوب می شــوند. همچنین این 
سبزیجات برای خون رســانی خوب به چشم ها و محافظت از آن ها 

در مقابل »نور آبی« مضر که از صفحه نمایشــگر می تابد، ضروری 
است.

مصرف ســبزیجات دارای برگ ســبز به خصوص با کهولت ســن 
باید افزایش یابد؛ زیرا این ســبزیجات می توانند مانع از آســیب به 
عضلات چشــم در مقابل نور آفتاب و عوامل مخربی که با افزایش 

سن می توانند به چشم ها آسیب برسانند، شود.
۳. ماست

به طور کلی لبنیات و در رأس آن ماست برای تقویت قدرت بینایی 
و عضلات چشم بســیار مفید هستند. ماست سرشــار از ویتامین 
A و روی اســت. ویتامیــن A از قرنیه چشــم محافظت می کند. 
روی نیز می تواند در ســهولت انتقال ویتامین از کبد به چشــم ها 
کمک شایانی کند. فلز روی در چشم ها و به ویژه در شبکیه چشم 
مورد نیاز اســت. مصرف ماســت همچنین می تواند دید انسان در 
 شــب را تقویت کرده و از ابتلای افراد به آب مروارید پیشــگیری 

کند.
4. هویج

متأســفانه امروزه مردم کمتر به گنجاندن سبزیجات در رژیم غذا 
خود توجه دارند. برای مثال هویج یکی از بهترین ســبزیجات برای 
تقویت بینایی افراد اســت. هویج سرشار از ویتامین A و بتاکاروتن 
اســت که نقش حیاتی و مهمی در تولید ســلول های مخروطی و 
استوانه ای چشم دارند. سلول های استوانه ای در انتهای چشم و در 

شــبکیه قرار داشته و در نور ضعیف به 
انسان برای دیدن اشیا کمک می کنند. 
ســلول های مخروطی در نور مناســب 
کارایــی دارند و باعث دیــد رنگی در 

انسان می شوند.
بتاکاروتــن همچنیــن در محافظــت 
چشــم در مقابــل بیماری هایی مانند 
لکه زرد(،  )تباهی  دژنراســیون ماکولا 
آب مروارید و سایر بیماری های مربوط 
به شبکیه، ضروری اســت. تباهی لکه 
افراد  زرد اصلی ترین دلیل کــوری در 
مســن اســت. در این بیماری، ماکولا 
)بخشی از شــبکیه چشم که بیشترین 
حساســیت بــه نــور را دارد( تخریب 
می شود. ماکولا مسئول دید مستقیم و 
واضح است و برای کار های دقیق مانند 
خوانــدن و رانندگی لازم اســت. افراد 
دچار دژنراســیون ماکولا، بینایی خود 
را به طور کامل از دســت می دهند یــا دیگر توانایی انجام کار های 

دقیق را ندارند.
5. مرکبات

مرکبات مانند پرتقال، لیموشــیرین و گریپ فــروت بهترین منبع 
ویتامین C هســتند. این ویتامین یک آنتی اکســیدان اســت که 
می تواند در مبارزه با بیماری های چشــم مربوط به کهولت سن به 
انسان کمک کند. همچنین مصرف ویتامین C می تواند خطر ابتلا 

به آب مروارید و دژنراســیون ماکولا را در فرد کاهش دهد.
مصــرف مرتب مرکبــات و گنجاندن این میوه هــا در رژیم غذایی 
همچنین می تواند به گردش خون سالم به چشم ها کمک کند. اگر 
مایل به داشــتن سلامت چشم هســتید، نباید مصرف این میوه ها 

را فراموش کنید.
متخصصــان تأکید دارند داشــتن رژیم غذایی ســالم می تواند در 
سلامت چشم و قدرت بینایی انسان تأثیر شگرفی داشته باشد. باید 
این نکته را در نظر داشــت که سلامت هر کدام از اندام های بدن، 
وابســته به سلامت تمامی اعضاســت. برای مثال، اگر خون رسانی 
در فرد در نتیجه فشــار خون بالا یا چربی خون بالا دچار مشــکل 
شود، بی تردید چشــم ها نیز از این موضوع متأثر می شوند. داشتن 
بدنی ســالم در کارکرد مناسب تک تک اعضا نقش دارد. از این رو، 
 اهمیت دارد انســان به ســلامت کلی بدن توجه خود توجه داشته 

باشد.

یک متخصص تغذیه در خصوص مصرف بی حد و 
اندازه تخمه، توضیحاتی ارائه داد.

به گزارش مهر، غزاله اســلامیان با اشاره به اینکه 
بخش هایی در مغز وجود دارد که دوپامین تولید 
می کنند، اظهار کــرد: این بخش ها به عنوان یک 
نوروترانســمیتر یا انتقال دهنده پیام عصبی عمل 
می کنند؛ یعنی باعث انتقال پیام و ســیگنال بین 

سلول های مغزی می شوند.
وی با اشــاره بــه اینکه یکــی از نقش های مهم 
دوپامیــن در مغز ایجاد احســاس لذت به عنوان 
پــاداش در برابر یک نیروی انگیزشــی اســت، 
خاطرنشان کرد: این محرک انگیزشی می تواند با 
انجام کارهایی مانند خرید کردن، انجام بازی های 
رایانه ای، گشــت و گــذار در فضاهای مجازی یا 
خوردن برخی از مواد غذایی مانند فســت فودها، 

شیرینی ها و آجیل ها ترشح شود.
متخصص تغذیه و رژیم درمانی خاطرنشان کرد: 
شکســتن هر دانه تخمه به عنــوان یک محرک 
انگیزشی مستقل عمل می کند. این محرک کوتاه 
مدت به ســرعت باعث آزاد شــدن دوپامین بین 
ســلول های مغزی می شــود و بنابراین شکستن 
تخمه به فرد پیام لذت را داده و فرد را تشــویق 

می کند که این رفتار لذت بخش را تکرار کند.

وی ادامــه داد: در عین حــال با خوردن تنقلات 
مقدار زیادی از مواد شیمیایی آزاد می شود و به ما 
احساس خوب می دهد که در مقایسه با غذاهای 
فرآوری نشــده به »پاداش« بسیار قوی تر در مغز 
منجر می شــود و پس از آن به دنبال پاداش های 
بیشتر مغز، میل به تنقلات بیش از حد می شود. 
این احتمــالًا می تواند به دور باطــل، به نام غذا 
خوردن اعتیــادآور یا اعتیاد به مواد غذایی منجر 

شود.
اسلامیان با اشاره به اینکه سه عامل تعداد، دفعات 
و تــداوم تخمه شکســتن بیشــترین اثر مخرب 
را بر دندان ها دارد، توضیــح داد: به عنوان مثال 
تخمــه نرم مثل تخمه کدو اگــر به طور مرتب و 
طولانی مــدت اســتفاده شــود، می تواند صدمه 
بیشتری نسبت به تخمه های سفتی که به صورت 
تفننی مصرف می شــود، به دندان وارد کند و بر 
زیبایی دندان، به ویــژه دندان های جلوی دهان، 
تأثیر بگذارد. البته که با رعایت بهداشت دهان و 
مدیریت مصرف مواد غذایی تا حدودی می توان از 

شدت عوارض کاست.
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی با اشــاره به 
اینکه استفاده از تخمه در حد متعادل مفید است 
خاطرنشان کرد: تخمه از ویتامین ها، مواد معدنی 

و آنتی اکسیدان های منحصربه فردی تشکیل شده، 
اما مصرف مقادیر زیادی از آن مشکلاتی را برای 

افراد ایجاد می کند.
وی افزود: به طور مثال تخمه آفتابگردان، بســیار 
چرب است. همچنین به دلیل دارا بودن اسیدهای 
چرب پلی و مونو غیراشباع، سطح کلسترول را در 
محدوده طبیعی حفظ می کند و می توان آن را در 
مجموعه چربی های مفید قرار داد؛ اما چربی های 
مفید نیز اگر به مقدار زیاد مصرف شوند، به علت 
کالــری بالایی که دارند، باعث اضافه وزن و چاقی 

می شوند.
اســلامیان در ادامــه بــا بیان اینکــه دانه های 
آفتابگردان به طور طبیعی ســدیم کمی دارند، 
گفــت: در فرایند بو دادن و نمــک زدن تخمه 
دارای مقادیــر فراوانــی از نمک می شــود، در 
حقیقت یک هشــتم فنجان از تخمه آفتابگردان 
بوداده و نمک دار، تقریباً ۱۷4 میلی گرم ســدیم 
دارد. ســدیم زیاد در رژیم غذایی، فشــار خون 
را افزایــش می دهــد و خطــر ابتلا به ســکته، 
بیماری های قلبی، پوکی استخوان، سرطان معده 
و بیماری های کلیوی را افزایش می دهد. بنابراین 
توصیه می شــود از دانه های غیر بوداده شــده با 

نمک استفاده کرد.

آیا تخمه شکستن اعتیادآور است
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مــورخ   140260311001000749 شــماره  رأی  برابــر 
1402/04/12 هیــات اول موضوع قانــون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتی اراضی و ســاختمانهای فاقد سند رسمی 
مســتقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز - ناحیه 
1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای سینا صادقی 
فرشباف فرزند غلامرضا به شــماره شناسنامه 92638 
از تبریز در ششــدانگ  و کدملی 1372017690 صادره 
یک باب کارگاه تولید آسانســور به مساحت 9771/55 
مترمربع پــلاک 1305 فرعی از 94 اصلی مفروز و مجزی 
شده از پلاک 94 اصلی واقع در فارس بخش 7 حوزه ثبت 
ملک شــیراز ناحیه یک خریداری از مالک سهم مشاعی 
خودش طبق سند شماره 133863 مورخ 1393/12/27 
دفترخانه 69 شــیراز محرز گریده اســت. لذا به منظور 
اطلاع عموم مراتب در دو نوبــت به فاصله 15روز آگهی 
می شــود در صورتی که اشخاص نســبت به صدور سند 
از  می توانند  باشند  داشــته  اعتراضی  متقاضی  مالکیت 
تاریخ انتشــار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود 
را به این اداره تســلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت 
یک ماه از تاریخ تســلیم اعتراض، دادخواســت خود را 
به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی اســت در صورت 
انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/05/14
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