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پوست درخشان و چشم عقاب
با این آجیل   

صدآنلاین: با خوردن بادام هندی پوستتان درخشندگی 
پیدا خواهد کرد، زیرا بادام هندی منبع مس و آنتی اکسیدان 
است و با خوردن آن افراد کمتر دچار بیماری های مختلف 
خواهند شد. این آجیل در رشد مو بسیار مفید خواهد بود، 
زیرا دارای زینک است. بادام هندی به استحکام استخوان و 

بینایی افراد کمک خواهد کرد.
به گزارش صدآنلایــن، بادام هندی سرشــار از لوتئین و 
زئاگزانتین است؛ آنتی اکسیدان هایی که برای حفظ سلامت 
چشــم خیلی مهم هستند. به دلیل منیزیم موجود در این 
نوع بادام، برای رفع ســردردهای میگرنی توصیه می شود. 
با خوردن بادام هندی دندان های ســالمی  خواهید داشت.  
یکی از عناصر مفید بادام هندی آناکاردیک اســید است؛  
این اسید می تواند  باکتری هایی که باعث پوسیدگی دندان 
می شــود را  نابود کند. البته بادام هنــدی را نباید روزانه 

بیشتر از ۵ عدد مصرف کرد.

این گیاه دارویی خوشبو
قاتل استرس است!

بابونــه یکی از گیاهان دارویی اســت که می تواند برای درمان 
مشکلات عصبی و استرس مفید باشد.

به گزارش مشــرق، مصرف گیاه بابونه استرس و ناراحتی را از 
انســان دور می کند و متخصصان طب سنتی نیز مصرف این 

ماده را برای درمان سرماخوردگی توصیه می کنند.
انسان ها ممکن است گاهی اوقات دچار اضطراب و یا استرس 
شــوند و این احســاس اضطراب و ناراحتی برای هیچ فردی 
بیگانه نیســت؛ اما در زمان استرس، خوردن برخی از گیاهان 
می تواند به کاهش اثر این اســترس و عوارضی که می تواند بر 

بدن داشته باشد، کمک کند.
بابونــه یکی از همین گیاهان دارویی اســت که می تواند برای 
درمان مشکلات عصبی و استرس مفید باشد؛ وجود بابونه در 
دنیا به دو هزار سال پیش برمی گردد و در کشورهای مختلف 
مانند مصر از آن اســتفاده های بســیاری صــورت می گرفت؛ 
به طوری که شــاهزاده های مصری گل های بابونه را به پوست 
خود می مالیدند تا پوست خود را جوان نگه دارند. متخصصان 
طب ســنتی بر این باورند که بابونه می تواند علاوه بر کاهش 
اضطراب و افسردگی به تسکین درد معده نیز کمک کند. این 
گروه از پزشــکان معتقدند بابونه دارویی آرام بخش اســت که 
بخار آن مستقیم به بخش بویایی مغز می رود و همین موضوع 
موجب کاهش استرس خواهد شد. از طرفی مصرف گیاه بابونه 
موجب کاهش درد دندان و کمر نیز خواهد شد و ماده ای مفید 
در خصوص درمان سرماخوردگی است؛ درمان تهوع، استفراغ 
و برطرف کردن ســوختگی پوست از دیگر فواید مصرف گیاه 

بابونه است.

 

دو نكته براي حل و فصل اختلافات  
 تهیه کننده: نجمه ودیعی مشاور و مددکار اجتماعی 

کلانتری 28 صدرا شیراز  

همیشــه برای اختلاف نظرها یک راه حل وجود دارد؛ افرادی که ســازش 
را انتخــاب می کنند، آن راه حل را نیز خواهنــد یافت. معمولًا هنگامی 
که در جســت وجوی روش هایی برای حــل و فصل اختلافات میان خود 
هســتید، می توانید از چند روش استفاده نمایید. یکی از این روش ها این 
است که شــما محلی را برای اجابت خواسته ها پیدا می کنید و با هم به 
توافق می رســید که هر یک از شما بخشــی از کاری  را که می خواهید 
انجام دهید و این در حالی اســت که هر دوی شــما قدری هم فداکاری 
می کنید. غالباً اختلافات با این روش حل و فصل می شــوند. این رویکرد 
اجابت خواســته های هر دو طرف نام دارد و بدان معناست که چیزی را 
مابین عقاید اولیه خود بیابید، طوری که هر دو به این توافق برســید که 

برایتان کارآمد است.
اجابت خواسته های یکی از طرفین روش بعد برای حل و فصل مشکلات 
روشــی است که من آن را » اجابت خواســته یکی از طرفین« می نامم. 
این بدان معناســت که پس از اینکه شــما عقاید و احساسات یکدیگر را 
می شــنوید، یکی از شــما در این موقعیت تصمیم می گیرد که بهترین 
عقیده، عقیده ای اســت که طرف مقابل در ذهن دارد. این یک فداکاری 
مطلق از جانب یکی از طرفین و چشم پوشــی از عقیده اولیه اش است که 
ترجیح می دهد خواســته همسرش را انتخاب کند و آن را با یک دیدگاه 
مثبت انجام دهد. شــما انتخاب می کنید که خواسته همسرتان را انجام 
دهید، چون او را دوســت دارید، چون بــه او توجه می کنید و می بینید 
که این امر چقدر برای او مهم اســت. گاهی اوقات تصمیم برای موافقت 
بــا عقیده طرف مقابل به فداکاری بزرگی نیاز دارد، با وجود این، عشــق 

همیشه مستلزم بعضی از فداکاری هاست.
پذیرش یک واقعيت

در زندگی ما باید در زندگی مشترک این واقعیت را بپذیریم که دعواهایی 
خواهیم داشــت. مشاجرات نشــانه این مطلب نیســتند که شما با فرد 
نامناســبی ازدواج کرده اید. مشــکلات صرفاً مبین این امر هستند که ما 
انســان هستیم. همه ما به این ســمت گرایش داریم که گمان می کنیم 
عقایدمان بهترین عقاید هستند. آنچه را که تشخیص نمی دهیم، این است 
که همســرمان هم همین گمان را در مورد عقایدش دارد. منطق آنها با 
منطق شما موافق نخواهد بود و احساسات آنها، احساسات شما را منعکس 
نخواهد کرد. عقاید و دریافت های ما از زندگی تحت تأثیر پیشینه، ارزش ها 
و شخصیت ما قرار دارد و این عوامل برای هر یک از ما متفاوت است، پس 

باید به این امر توجه داشت.
مرکز مشــاوره آرامش پليس فارس، واقع در پل حر، روبه روی 
کلانتــری 11 زند، آمــاده ارائه خدمات مشــاوره ای رایگان در 
تربيتی،  اجتماعی، حقوقی،  روان شناسی، خانوادگی،  زمينه های 

ازدواج و ...  می باشد. تلفن پذیرش و نوبت دهی: 07132227006
همچنين سامانه تلفنی مرکز مشاوره آرامش پليس فارس با شماره 
096580 آماده ارائه خدمات مشاوره تلفنی در زمينه های مختلف 
خانوادگی، اجتماعی، ازدواج، تربيتی و... می باشــد. شهروندان 
عزیز می توانند در صورت تمایل شــماره 96580 را شماره گيری 

نموده و از خدمات مشاوره تلفنی استفاده نمایند. 

آگهی مزایده 
آگهی مزایده کلاسه اجرایی ۱۴۰۱۰۰۸۹۸ 

به موجب پرونده اجرایی کلاســه ۱۴۰۱۰۰۸۹۸ مزایده پلاک ۱۰۲ قطعه ۲ بخش ۶ فارس 
معروف به قریه دولت آباد رامجرد شهرســتان مرودشت بنام فرنگیس ارمی که طبق 
نظریه کارشناس رسمی دادگستری مشخصات ملک مورد ارایه به مساحت کل ۱۲۰۲۰۰ 
مترمربع در ۵ قطعه موقعیت ملک و مســاحت اراضی: اراضی ارایه شده در ۵ قطعه که 
یک حلقه چاه با مختصات R ۶۶۰۴3۴33۲۰۱۱۰ 3۹ ارائه گردیده که قطعه شــماره ۱ 
به مساحت ۱۲۰۰۰ مترمربع و قطعه ۲ به مساحت 33۲۰۰ مترمربع می  باشد و همچنین 
قطعات 3 به مساحت ۱۰۰۰۰ مترمربع و قطعه ۴ به مساحت ۴۰۰۰۰ مترمربع و قطعه ۵ به 
مســاحت ۲۵۰۰۰ مترمربع بصورت دیم می باشد با در نظر گرفتن عوامل و شرایط فوق 
الذکر، جایگاه مکانی، وضعیت توپوگرافی، مســاحت و کاربری، نوع سند، نوع جنس 
و بافت و حاصلخیزی خاک، توان تولید زراعــی، منبع آب، قیمت روز و عرف محل و 
تمــام جهات مؤثر در ارزیابی قیمت هر مترمربع از ملک موردنظر )بدون ارزیابی چاه و 

منسوبات آن( طبق جدول ذیل برآورد و اعلام می گردد:
قطعه و مختصات UTM و مســاحت مترمربع به قیمت هر مترمربع به ریال به شرح 

ذیل اعلام می گردد:
قطعه شــماره یک به مختصات UTM : J = 3۹ R ۶۶۰۶۰۸33۱۹۶۸۵ و مساحت هر 
مترمربع ۱۲۰۰۰ مترمربع و قیمت هر مترمربع ۸۰۰/۰۰۰ ریال قطعه شماره ۲ به مختصات 
UTM : F = 3۹ R ۶۶۰۴۶333۲۰۱۴7 و مســاحت هــر مترمربع 33۲۰۰ مترمربع و 
 A = 3۹ R ۶۵۹3۸۴33۲۰۵۹۰ ،3 قیمت هــر مترمربع ۸۰۰/۰۰۰ ریال قطعه شــماره
مســاحت هر مترمربع ۱۰۰۰۰ مترمربع و قیمت هر مترمربع 3۰۰/۰۰۰ ریال قطعه شماره 
۴ به مختصات UTM ر N = 3۹ R ۶۵۹7۰333۱۹۹۶۲ مســاحت هر مترمربع ۴۰۰۰۰ 
مترمربع و قیمت هر مترمربع ۲۰۰/۰۰۰ ریال قطعه شــماره ۵ مختصات UTM مساحت 
هر مترمربع Q = 3۹ R 33۱۹۰۲7۶۵۸۸۶۶ مســاحت هــر مترمربع ۲۵۰۰۰ مترمربع 

قیمت هر مترمربع ۲۵۰/۰۰۰ ریال
بنابراین ســهم مدیون آقای حمید موثقی )مورد مزایده دو هفتم از پلاک فوق ســهم 
الارث آقای حمید موثقی از خانم فرنگیس ارمی( به مبلغ ۱۵/۲۶۰/۰۰۰/۰۰۰ ریال معادل 
یک میلیارد و پانصد و بیســت و شش میلیون تومان )مورد مزایده دو هفتم( ارزیابی و 

کارشناسی گردیده است. 
و چاه موجود در پلاک ۱۰۲ قطعه دو بخش ۶ فارس طبق نظریه کارشــناس رســمی 

دادگستری یک حلقه چاه کشاورزی از محل چاه در اراضی کشاورزی پلاک ۱۰۲ قطعه 
دو بخش ۶ فارس بررســی میدانی بعمل آمد. ســپس با مراجعه کارشناس مربوطه به 
اداره امور منابع آب شهرستان مرودشت، پرونده کلاسه چاه مزبور به شماره ۲۲۰۶۱۵۰ 
و کد اشــتراک ۱۵۴۸37 در مختصات جغرافیایی y : 33۲۰۱۱۴ ، x : ۶۶۰۴۴۰ مطالعه 
گردیــده چاه فوق دارای عمق ۱۰۰ متر، لوله جدار ۱۲ اینچ، ســر تخلیه 3 اینچ که در 
روز بازدید غیرفعال بود و دارای شــرایط ماده ۱۰ و ۱۱ آیین نامه اجرایی قانون توزیع 
عادلانه آب و همچنین ماده ۱3 آیین نامــه اجرایی قانون تعیین تکلیف طبق مدارک 
ابرازی در پرونده چاه مزبور می باشــد و میزان ســهم )دو هفتم از چاه واقع در پلاک 
فوق سهم الارث آقای حمید موثقی از خانم فرنگیس ارمی( آقای حمید موثقی در چاه 
موجود در زمین مذکور به مبلغ ۱/۶۶۲/۸۵7/۱۴3 ریال معادل یکصد و شصت و شش 
میلیون و دویست و هشتاد و پنج هزار و هفتصد و چهارده تومان ارزیابی و کارشناسی 
گردیده اســت که مزایده پلاک فوق و چاه موجود در آن ســهم مدیون آقای حمید 
موثقی )دو هفتم( از ساعت ۹ الی ۱۲ روز چهارشنبه مورخ ۱۴۰۲/۰۴/۰7 در اداره ثبت 
اسناد و املاک شهرستان مرودشت به نفع خانم نرگس کرمی آرخلو فرزند علی حسین 
به موجب سند ازدواج شــماره ۱37۴/۲/۲7- ۱۸۸۴ دفتر ازدواج شماره ۱۴ شیراز از 
طریق مزایده به فروش می رسد مزایده پلاک مذکور و چاه موجود در آن از مبلغ جمعاً 
۱۶/۹۲۲/۸۵7/۱۴3 ریال شروع و به بالاترین قیمت پیشنهادی نقداً به فروش می رسد 
لازم به ذکر اســت پرداخت بدهی های مربوط به آب، برق، گاز اعم از حق انشعاب و یا 
حق اشــتراک و مصرف در صورتی که مورد مزایده دارای آنها باشد و نیز بدهی های 
مالیاتی و عوارض شهرداری و غیره تا تاریخ مزایده اعم از اینکه رقم قطعی آن معلوم 
شــده یا نشده باشد به عهده برنده مزایده اســت و نیز در صورت وجود مازاد، وجوه 
پرداختی بابت هزینه های فوق از محل مازاد به برنده مزایده مســترد خواهد شــد و 
نیم عشر و حق مزایده نقداً وصول می گردد ضمناً شرکت در مزایده مستلزم پرداخت 
مبلغ ده درصد از مبلغ پایه کارشناسی در وقت مزایده می باشد. این آگهی یک نوبت 
در روزنامه شــیرازنوین درج لذا خریداران می تواننــد در وقت مقرر در محل حراج 
حاضر و در جلســه مزایده شرکت نمایند. ضمناً در صورتیکه روز مزایده بدلیل عوامل 

غیرمترقبه تعطیل اعلام گردد روز بعد از آن مزایده برگزار می گردد. 
تاریخ انتشار: ۱۴۰۲/۰3/۲۵

375/م.الف - رضا حقانی نیا - رئیس واحد اجرای حوزه ثبت ملک 
مرودشت

آگهی ابلاغ مراتب کارشناسی 
شماره بایگانی پرونده: ۱۴۰۱۰۰۱۱۰ 

بدین وسیله به ۱- آقای علی قلندری نام پدر: حیدر تاریخ تولد: ۱3۴۹/۶/۱۲ شماره ملی: 3۵۶۹۸۶۴۴۸۰ شماره شناسنامه: 33 ۲- سعیده 
قلندری فرزند علی به شماره شناسنامه ۴۹۱ تاریخ تولد ۱3۶۵/۱۲/۱۱ با کدملی ۲۴33۱۵۲۴۴۵ 3- سوسن ابراهیمی فرزند رضا به شماره 
شناســنامه ۹۵۴۸۲ کدملی ۲۲۹۰۹۵3۱۲۱ تاریخ تولد ۱۴۴۰/۴/۱3 ورثه مرحوم امین ابراهیمی نام پــدر: رضا تاریخ تولد: ۱33۸/۰۱/۰3 
شماره ملی: ۲۲۹۰۹۵3۱۱3 شماره شناسنامه: ۹۵۴۸۱ که ایشان فوت نموده ابلاغ می گردد که خانم سمیه کشاورز فرزند حسن به شماره 
شناسنامه ۶۱33 تاریخ تولد ۱3۴۴/۱۰/3 کدملی ۲۴3۰۰۶۱3۶۸ با موضوع لازم الاجرا به هدیه یک جلد کلام اله مجیدربانی و خرید ده من 
نمک طعام و پنج مثقال طلا به ارزش پنجاه هزار ریال و بانضمام مبلغ دویست و پنجاه هزار ریال و جمعاً می شود مبلغ سی هزارتومان وجه 
جاری موضوع سند ازدواج شماره ۵۴۴۴ مورخه ۱3۵۹/۱۰/۱۴ دفتر ازدواج شماره ۱۵۹ شیراز بدهکار می باشید و در قبال مهریه خود پلاک 
۱۲7/۵۵۰ واقع در قطعه دو بخش ۵ فارس در دفتر بازداشــتی بازداشت و توقیف گردیده لذا طبق ماده ۸7 آئین نامه اجرای مراتب بشما 
اخطار می شود ضمناً هرگونه نقل انتقالی از طرف شما نسبت بمورد بازداشت ممنوع است و ترتیب اثر داده نمی شود. بر اثر عدم پرداخت 
وجه به بستانکار لذا طبق ماده ۱۸ و ۱۹ آئین نامه اجرائی مفاد اسناد رسمی به شما ابلاغ می گردد از تاریخ انتشار این آگهی که تاریخ ابلاغ 
محسوب است فقط یک نوبت در روزنامه شــیرازنوین درج و منتشر می گردد در خصوص پرونده اجرایی کلاسه فوق، به موجب گزارش 
کارشناس رسمی دادگســتری موازی سه دانگ مشاع از ششدانگ پلاک ثبتی فرعی: ۵۵۰ از پلاک اصلی ۱۲7 واقع در قطعه دو بخش ۵ 
فارس به مبلغ ۱/۵۰۰/۰۰۰/۰۰۰ ریال ارزیابی گردیده لذا چنانچه به مبلغ ارزیابی پلاک مذکور معترض می باشید، اعتراض کتبی خود را ظرف 
مدت پنج روز از تاریخ ابلاغ این اخطاریه به ضمیمه فیش بانکی دســتمزد کارشناس تجدیدنظر به مبلغ ۲/۰۰۰/۰۰۰ ریال به دفتر این اجرا 
تســلیم نمایید. ضمناً به اعتراضی که خارج از موعد یا فاقد فیش بانکی دستمزد کارشناس تجدیدنظر باشد ترتیب اثر داده نخواهد شد. 
بر اثر عدم پرداخت وجه به بستانکار لذا طبق ماده ۱۸ و ۱۹ آئین نامه اجرائی مفاد اسناد رسمی به شما ابلاغ می گردد از تاریخ انتشار این 

آگهی که تاریخ ابلاغ محسوب است فقط یک نوبت در روزنامه شیرازنوین درج و منتشر می گردد.

376/م.الف - رضا حقانی نیا - مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک مرودشت 

آگهی فقدان سند مالكیت بخش 7 شیراز 
خانم فرنگیس پارسا با تسلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر اسناد رسمی شماره ۱7۸ شیراز تنظیم گردیده است مدعی است که تعداد 
یک برگ سند مالکیت مربوط به ششدانگ پلاک ۱۶/۱۲۵ واقع در بخش هفت شیراز که به نام فرنگیس پارسا ثبت و سند مالکیت بشماره 
چاپی ۱۰۵۵۴7 ب/۹۹ صادر و به موجب سند شماره ۱۶۹۲۹۲ مورخ ۱۴۰۰/۱۲/۲۴ دفتر ۵۹ شیراز نزد بانک کشاورزی در رهن است به علت 
ســهل انگاری مفقود گردیده است و نامبرده تقاضای صدور سند المثنی نموده است مراتب طبق ماده ۱۲۰ اصلاحي آئین نامه قانون ثبت 
آگهي مي شــود 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 
انتشــار آگهي به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم 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: ۱۴۰۲/3/۲۵

373/م.الف- ناحیه 1 - رئیس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز - از طرف نصیب اله حیدری ارجلو

کارگــر آنلاین: گیاهان درمان های طبیعی برای تمــام انواع اختلالات 
ســلامتی را در اختیار بدن قرار می دهد.دارچین برای سطوح بالای قند 
خون، لیمو برای تقویت سیستم ایمنی بدن و چای سبز برای محافظت در 
برابر سموم. گیاهان شگفت انگیز بسیار زیادی در این سیاره وجود دارند، 
اما چند گیاه نســبت به بقیه برتری دارند. به گزارش کارگر آنلاین، سیاه 
دانه )نام علمــی: nigella sativa( به خوبی می تواند یکی از این گیاهان 
باشــد. مطالعات طیف گســترده ای از فواید روغن سیاه دانه و خود سیاه 

دانه را کشف کرده اند.
مبارزه با دیابت

مطالعه ای نشــان داد که مصرف تنها دو گرم ســیاه دانه در روز می تواند 
به کاهش میزان قند ناشــتا کمک کند. برای کسانی که در مورد دیابت 
نگران هستند، قند خون باید کنترل شود! روغن سیاه دانه نه تنها می تواند 
قند خون را کنتــرل کند، بلکه مانع از ایجاد مقاومت بدن به انســولین 

می شود، عملکرد سلول های بتا را افزایش می دهد و هموگلوبین گلیکوزیله 
را کاهش می دهد.

جلوگيری از تشنج
برای کســانی که مبتلا به صرع هستند، روغن سیاه دانه ممکن است مفید 
باشــد. یکی از مزایای آن در توانایی سیاه دانه در جلوگیری از تشنج نهفته 
اســت. مطالعه ای در سال ۲۰۰۷ کشف کرد که مصرف روغن سیاه دانه در 

آب به طور چشمگیری باعث کاهش تشنج می شود.
کشتن باکتری های معده

باکتری هلیکوپیلوری یکی از علل اولیه مشــکلات معده است، اما به لطف 
ترکیبات ضد باکتریایی ســیاه دانه، شما می توانید یک بار برای همیشه از 

شرّ آن ها خلاص شوید.

 کاهش فشار خون
مصرف سیاه دانه بین دوزهای ۱۰۰ تا ۲۰۰ میلی گرم دو بار در روز می تواند 
به کاهش فشــار خون کمک کند. با توجه بــه این که بیماری قلبی، قاتل 
شــماره ۱ در جهان امروز است، قطعاً فشــار خون نگرانی بزرگی به شمار 
می رود. با روغن سیاه دانه، می توانید فشار خون خود را کنترل کنید و خطر 

ابتلا به حملات قلبی را کاهش دهید.
سرکوب رشد سلول های سرطانی

در یک مطالعه حیوانی، روغن سیاه دانه به منظور درمان سرطان کولون به 
موش ها داده شد. این روغن تقریباً همانند بعضی از داروهای مورد استفاده 
در شــیمی درمانی برای سرطان روده بزرگ مؤثر است و پیشرفت سرطان 
را بدون عوارض بی شمار ناشی از داروهای شیمی درمانی سرکوب می کند.

پيشگيری از آسم
مطالعه ای در ســال ۲۰۰۹ نشان داد که تیموکینین در این روغن، ترکیب 
ضد آســم قوی اســت. اعتقاد بر این اســت که برای درمان آسم بیشتر از 
داروهای فلوتیکازون مؤثر است. در مطالعه دیگری، جوشاندن سیاه دانه در 
آب می تواند به باز کردن مجاری هوا و جلوگیری از حملات آسم کمک کند.

کمک به ترک مواد مخدر
ترک اعتیاد به مواد مخدر یکی از ســخت ترین کارها در جهان است، اما 
روغن ســیاه دانه ممکن اســت این کار را اندکی ساده تر کند. مطالعه ای 
نشــان داد که ســیاه دانه می تواند با مدیریت علائــم ترک که در هنگام 
تلاش برای ترک مواد مخدر بروز می کنند، به کاهش علائم وابســتگی به 
مواد مخدر کمک کند. سیاه دانه به اندازه درمان طولانی مدت برای ترک 

عادت های دارویی مؤثر در نظر گرفته می شود.
MRSA درمان

استافیلوکوک اورئوس مقاوم به متی سیلین نوعی باکتری است که قادر به 
مقاومت در برابر اثرات داروهای ضد باکتری شایع است. این باکتری مقاوم 
به دارو، نســبت به درمان عفونت معمولی استافیلوکوک دشوارتر است، اما 
در مطالعه ای ثابت شد، روغن سیاه دانه در برابر ایزوله بالینی باکتری مؤثر 
است. در حالی که ممکن است سیاه دانه هنوز درمان محسوب نشود، اثبات 
این واقعیت که سیاه دانه مؤثر بوده است، ارزش امتحان کردن آن به عنوان 

درمانی برای باکتری مقاوم به دارو را دارد.
همان طور که می بینید، دلایل بســیار خوبی برای افزودن روغن سیاه دانه 
به زندگی شما وجود دارد! فواید آن بسیار زیاد هستند، بنابراین ارزش دارد 
مقداری از آن را روی غذای خود بریزید و از آن برای بهبود ســلامت خود 

استفاده کنید.

این روغن دوای درد همه بیماری هااین روغن دوای درد همه بیماری ها

بررســی جدید پژوهشگران »دانشگاه فناوری سیدنی« نشان 
می دهد که رژیم غذایی مدیترانه ای می تواند افسردگی را در 

مردان جوان درمان کند.
بــه گزارش ایســنا و به نقــل از نیو اطلس، ارائــه مجموعه 
شــواهدی در مورد این که رژیم غذایــی چگونه می تواند بر 
ســلامت روانی ما تأثیر بگــذارد، همچنان ادامــه دارد زیرا 
پژوهش ها، خطرات عادات غذایی ناســالم را نشان می دهند. 
یک پژوهش جدید، این پدیــده را در مردان جوان مبتلا به 
افسردگی بالینی مورد بررسی قرار داده و نشان داده است که 
پیروی از رژیم غذایی مدیترانه ای می تواند به کاهش سریع و 

قابل توجه نشانه های افسردگی کمک کند.
ایــن پژوهش که توســط دانشــمندان »دانشــگاه فناوری 
سیدنی«)UTS( انجام شــده، بر سلامت روانی مردان جوان 
متمرکز اســت. افســردگی، یکــی از شــایع ترین اختلالات 
سلامت روانی اســت و یک عامل خطر مهم برای خودکشی 
به شــمار می رود. براســاس آمار دولتی، بیش از سه چهارم 
مرگ و میرهای ناشــی از خودکشــی در استرالیا، در مردان 

صورت می گیرد.
ایــن پژوهش، ۷۲ شــخص بیــن ۱۸ تا ۲۵ ســال مبتلا به 
افســردگی متوســط تا شدید را در بر داشــت که رژیم های 
غذایی نامناســب داشتند. شــرکت کنندگان به طور تصادفی 
به دو گروه تقســیم شــدند که رژیم غذایی خود را به رژیم 
مدیترانه ای تغییر داده بودند یا از نوعی حمایت اجتماعی به 

نام دوستی درمانی برخوردار شده بودند.
»جســیکا بیز«)Jessica Bayes(، پژوهشگر ارشد این پروژه 
گفت: تمرکــز ابتدایی بــر افزایش کیفیت رژیــم غذایی با 
غذاهای کاملًا تازه و در عین حال، کاهش مصرف فست فود، 

شکر و گوشت قرمز فراوری  شده بود.
ارزیابی ها در آغاز، اواســط و پایــان آزمایش ۱۲ هفته ای، با 

مقیاس های رایج برای افسردگی و کیفیت زندگی انجام شد. 
در نتیجه آزمایش، گــروه رژیم غذایی مدیترانه ای در هر دو 
جنبه به طور قابل توجهی در مقایســه با گروه کنترل شده که 
دوستی درمانی را دریافت کرده بودند، امتیاز بیشتری کسب 
کردند. این نشــان می دهد که تغییر رژیم غذایی به سلامت 

روانی آن ها کمک کرده است.
یافته های ایــن پژوهش، به تأیید این ایــده کمک می کنند 
کــه عــادات غذایی ســالم تر می تواننــد تأثیــری واقعی بر 
نشــانه های افسردگی داشته باشــند. این همان چیزی است 
که در سال های اخیر از طریق تعدادی از پژوهش های جالب 
مشاهده کرده ایم. مقاله ای که در سال ۲۰۱۸ به چاپ رسید، 
نشــان داد رژیم غذایی که برای کاهش فشــار خون طراحی 
شده اســت، می تواند میزان افســردگی را نیز کاهش دهد. 
برخــی دیگر از پژوهش ها نیز نشــان داده انــد که رژیم های 
غذایی مدیترانه ای می توانند افســردگی را در دوره های چند 

هفته ای تسکین دهند.
یکی از مواردی که کنترل آن با چنین آزمایش هایی دشــوار 
محســوب می شود، حذف اثر دارونما است. آیا صرف دانستن 
اینکه ما ســالم تر غذا می خوریم، فواید خود را برای سلامت 
روان مــا دارد؟ رد کردن این موضوع به طور کامل، بســیار 
دشــوار اســت اما هنگامی که این موضوع در چارچوب سایر 
پژوهش ها مشــاهده می شــود، یافته ها بیشــتر از این ایده 
حمایــت می کنند که رژیم غذایــی می تواند بر خلق و خوی 

ما تأثیر بگذارد.
پژوهشــگران در مورد درک مبنای علمی  این رابطه، در حال 
پیشرفت هستند. بررسی های صورت گرفته روی باکتری های 
روده، بینش های شــگفت انگیزی را در مــورد چگونگی تأثیر 
آن بــر ســلامت روان ارائه می دهند، گونه هــای خاص را به 
افزایش میزان افســردگی مرتبط می کند و نشــان می دهد 

که تغییر میکروبیوم روده با کمــک آنتی بیوتیک ها یا پیوند 
مدفــوع چگونه می تواند رفتارهای افســردگی را در موش ها 

کاهش دهد.
بیــز گفت: دلایل بســیاری وجود دارند که نشــان می دهند 
چــرا از نظر علمی  فکر می کنیم کــه غذا بر خلق و خو تأثیر 
می گــذارد. به عنوان نمونه، حدود ۹۰ درصد از ســروتونین، 
ماده شــیمیایی که به ما کمک می کند تا احســاس شادی 
کنیم، توســط میکروب های روده ما ساخته می شود. شواهد 
جدیــدی وجود دارند که نشــان می دهند ایــن میکروب ها 
می تواننــد از طریــق عصــب واگ، بــا مغز ارتبــاط برقرار 
کنند. برای داشــتن میکروب های مفید بایــد از فیبری که 
در حبوبات، میوه ها و ســبزیجات وجــود دارد، تغذیه کنیم. 
یکی از مزایــای تغییر رژیم غذایی به عنــوان درمانی برای 
افســردگی، امــکان تبعیت بیشــتر بین بیماران اســت. در 
حالی که روش های ســنتی مانند درمان شناختی رفتاری یا 
داروهای ضد افســردگی برای بخش قابــل توجهی از مردم 
مؤثر نیســتند، ایده نوظهور »روان پزشکی تغذیه ای« که در 
آن از مواد مغذی و عادات غذایی خاص اســتفاده می شــود، 

می تواند یک جایگزین سودمند باشد.
بیز افزود: ما از اینکه مــردان جوان چقدر به پیروی از رژیم 
غذایی جدید مایل بودند، شــگفت زده شــدیم. افرادی که از 
رژیم مدیترانه ای پیروی کردند، توانستند رژیم غذایی اصلی 
خود را تحت راهنمایی یک متخصص تغذیه در زمان کوتاهی 
تغییر دهند. این امر نشان می دهد که پزشکان و روانشناسان 
بایــد ارجاع دادن مردان جوان افســرده بــه یک متخصص 
تغذیه یا رژیم درمانــی را به عنوان یک مؤلفه مهم در درمان 

افسردگی بالینی در نظر بگیرند.
 The American Journal of Clinical«ایــن پژوهــش، در

Nutrition« به چاپ رسید.

رژیم غذایی 
مدیترانه ای

می تواند مردان 
افسرده را درمان کند


