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رژیم غذایی سرشار از اُمگا۳ روند 
بیماری ALS را کُند می کند

تحقیقات جدید نشــان می دهد که مصرف اسیدهای چرب امُگا 
۳ مانند روغن دانه کتان و گردو ممکن اســت به کاهش ســرعت 
 )ALS( »عملکرد فیزیکی ناشی از »اسکلروز جانبی آمیوتروفیک

کمک کند.
بــه گزارش مهر به نقل از مدیســن نت، ALS)کــه قبلًا به عنوان 
بیماری لو گریگ شناخته می شد( یک بیماری عصبی پیش رونده 
اســت که ســلول های عصبی در مغز و نخاع را تحــت تأثیر قرار 
می دهــد. افراد مبتلا بــه ALS توانایی شــروع و کنترل حرکت 
عضلات را به مرور زمان از دست می دهند؛ متوسط طول عمر پس 

از تشخیص دو تا پنج سال است.
محققان خاطر نشــان کردند که روند آهسته تر علائم نیز ممکن 

است بقا را برای افراد مبتلا به ALS افزایش دهد.
دکتر »جتیل جورنویک«، استادیار اپیدمیولوژی از دانشگاه هاروارد 
و محقق ارشــد، گفت: ارتباطی کــه مطالعه ما بین رژیم غذایی و 
ALS نشــان داده، جذاب است و نشان می دهد که افراد مبتلا به 
ALS ممکن است از ترکیب اسیدهای چرب امگا ۳ در رژیم غذایی 

خود بیشتر سود ببرند.
علاوه بر گردو و روغن دانه کتان، منابع خوبی از اســیدهای چرب 

امُگا ۳ شامل روغن کلزا و تخم کدو تنبل است.
محققان دریافتند که مصرف بیشتر اسید چرب امگا ۶ نیز می تواند 

مفید باشد.
برای مطالعه ارتباط بین رژیــم غذایی و ALS، محققان به مدت 
۱۸ مــاه ۴۴۹ نفر مبتلا به ALS را دنبال کردند؛ میانگین ســنی 
شرکت کنندگان ۵۸ سال بود و حدود ۲۸ ٪ در پایان دوره مطالعه 

فوت کردند.
محققان بــا تجزیه و تحلیل اســیدهای چرب امــگا ۳ در خون 
شــرکت کنندگان، آنها را به چهار دسته از پایین ترین تا بالاترین 

گروه تقسیم کردند.
شــرکت کنندگان همچنین در ۱۲ جنبــه عملکرد بدنی از جمله 
بلع، صحبت کردن، جویدن، توانایی استفاده از عضلات در دست، 
بازوها، پاها و نیم تنه و عملکرد تنفسی مورد آزمایش قرار گرفتند.

نمرات کل بین صفر و ۴۸ متغیر بود و نمرات بالاتر نشانگر عملکرد 
بهتر و علائم با شدت کمتر بود.

یک اســید چرب امُگا ۳ به نام اســید آلفا لینولنیک، مفیدترین 
اســیدچرب بود که در دانه های کتان، گردو، چیا، و بســیاری از 

روغن های گیاهی رایج یافت می شود.
شرکت کنندگان که بیشترین میزان اسید آلفا لینولنیک را داشتند، 
در شروع مطالعه به طور متوسط ۳۸.۳ امتیاز داشتند و نمره افراد 

دارای کمترین مقدار آن ۳۷.۶ بود.
تعداد کمتری از این گروه که دارای بیشــترین میزان اســید آلفا 

لینولنیک بودند در طول مطالعه درگذشتند.
سطح بالاتری از اسید چرب امگا ۳ به نام اسید ایکوزاپنتانوئیک نیز 
با خطر کمتر مرگ در طول دوره مطالعه همراه بود؛ این اســید را 

می توان در مکمل های چربی ماهی و روغن ماهی یافت.
براساس این گزارش، یک اسید چرب امگا ۶ به نام اسید لینولئیک 
که در روغن های گیاهی، آجیل، گوشــت، دانه ها و تخم مرغ یافت 

می شود، هم با بهبود بقای بیماران همراه بود.

بهترین زمان مصرف کلسیم
چه زمانی است؟

مصرف کلســیم در ساعات شــب باعث می شود که خواب 
بهتر و لذت بخش تری را تجربه کنیم.

به گزارش بهداشت نیوز، برخی از پزشکان توصیه می کنند 
که قرص کلسیم را همراه با ناهار یا صبحانه مصرف نکنیم 
و مصــرف این قرص را به وعده شــام مؤکول کنیم؛ چون 
در طول روز، ممکن اســت از خوراکی های حاوی کلسیم 

استفاده کنید.
موقع خواب، میزان کلسیم در بدن ما به حداقل می رسد؛ با 
مصرف کلسیم در شب، می توانیم میزان کلسیم بدن را در 

سطح قابل قبولی نگه داریم.
مصرف کلســیم در ساعات شــب و همراه با وعده غذایی 
شــام، باعث می شــود که خواب بهتر و لذت بخش تری را 
تجربه کنیم. ماده کلســیم، حاوی نوعی اسید آمینه به نام 

تریپتوفان است که به بهبود خواب افراد کمک می کند.
یکــی از دلایــل تجویز قرص کلســیم به عنــوان یکی از 
مکمل های دوران بارداری، تأثیر این قرص در بهبود خواب 

بانوان باردار است.

۶ جایگزین طبیعی آسپرین
را بشناسید

تحقیقات جدید نشان می دهد که مصرف طولانی مدت آسپیرین 
مشکلات دســتگاه گوارش و احتمال خونریزی داخلی را افزایش 

می دهد.
به گزارش صد آنلاین، آسپیرین دارویی است که سال ها به عنوان 
مســکن و ضد درد تولید و از آن استفاده می شود. آسپرین اثرات 
دیگری نیز بر بدن دارد؛ از جمله ســبب می شــود خون با سرعت 
کمتری انعقاد یابد و باعث کاهش احتمال لخته شــدن خون در 
رگ ها و بروز ســکته مغزی و قلبی می گردد. مصرف آسپیرین در 
کنار فواید آن برای بیماران قلبی عوارض جانبی و خطراتی را نیز 

به دنبال دارد.
قدیمی ترها معتقدند که استفاده روزانه از آسپیرین نه تنها واجب 
است بلکه بی خطر هم است، اما تحقیقات جدید نشان می دهد که 
مصرف طولانی مدت آسپرین، مشکلات دستگاه گوارش و احتمال 
خونریزی داخلی را افزایش می دهد. با این حال، جایگزین طبیعی 
و امن تری برای آسپرین وجود دارد که قطعاً چون از خوراکی های 

طبیعی است عوارض جانبی منفی هم ندارد.
خطرات آسپیرین

نارسایی قلبی، آسم، زخم معده، اختلالات خونریزی یا لخته شدن 
و بیماری دیابت از این خطرات هستند.

جایگزین طبیعی آسپیرین
 پنجه شــیطان، گیاهی در آفریقای جنوبی است که در اروپا چند 
صد سال رواج داشــته اســت؛ این گیاه به عنوان یک ضدالتهاب 
آرتریت، التهاب تاندون، و درد عضلانی مورد اســتفاده قرار گرفته 

است.
پوست درخت بید سفید، شامل ماده ای به نام سالیسین است که 
در معده تبدیل به اسید سالیسیلیک می شود؛ اسید سالیسیلیک 
جزو اصلی آسپرین است. پوست درخت بید سفید در تسکین درد، 

التهاب و تب مؤثر است.
بروملیــن، این آنزیم موجود در آناناس اســت که اغلب به درمان 

التهاب در شرایطی مانند آرتریت استفاده می شود.
کورکومیــن، ماده موجود در زردچوبه به عنوان یک مســکن قوی 

شناخته شده است و در درمان آرتریت روماتوئید مؤثر است.
زنجبیل، در مبارزه با تهوع و دفع التهاب مؤثر است و در طب آسیا، 

هند و عربی برای درمان التهاب استفاده می شود.
گیلاس ترش، بهتر از آسپرین در تسکین درد تأثیر دارد؛ این میوه 

سرشار از آنتی اکسیدان و ویتامین E است.

این دانه کلسترول
را کاهش می دهد 

به گزارش صد آنلاین، کلسترول یک ماده چربی مانند است که در 
سراسر بدن شما یافت می شود. در حالی که به مقداری کلسترول 
نیاز دارید، مقادیر زیاد آن می تواند در خون شــما جمع شــود و 
خطر ابتلا به بیماری قلبی را افزایش دهد. ثابت شــده اســت که 
کالونجی به ویژه در کاهش کلسترول مؤثر است.یک بررسی از ۱۷ 
مطالعه نشــان داد که مصرف مکمل سیاه دانه با کاهش قابل توجه 
کلســترول LDL کل و کلســترول بد و همچنین تری گلیسیرید 
خون همراه اســت. جالب اینجاست که همچنین مشخص شد که 

روغن بلالنجی تأثیر بیشتری نسبت به پودر دانه بلانجی دارد.
با این حال، فقط پودر دانه باعث افزایش سطح کلسترول خوب شد. 
مطالعه دیگری بر روی ۵۷ فرد مبتلا به دیابت نشان داد که مصرف 
مکمل بلانجی به مدت یک ســال باعث کاهش کلســترول تام و 
LDL می شود و در عین حال کلسترول HDL را افزایش می دهد.

در نهایــت، یک مطالعه بر روی ۹۴ فرد مبتلا به دیابت یافته های 
مشــابهی داشــت و گزارش داد که مصرف روزانه ۲ گرم کلونجی 

به مدت ۱۲ هفته باعث کاهش کلسترول کل و LDL می شود.
روغن ســیاه دانه به دو صورت خوراکی و غیرخوراکی در عطاری ها 
موجود اســت. از روغن سیاه دانه به صورت خوراکی می توان برای 
کاهــش قند خون، تعادل فشــار خون و التهــاب لثه ها و کلیه و 
مجاری ادرار اســتفاده کرد. از روغن سیاه دانه به صورت مالیدنی 
می توان برای برطرف کردن آرتروز و دردهای روماتیسمی استفاده 
کرد. مصرف مخلوط ســیاه دانه با عسل برای رفع سرگیجه و درد 
گوش نیز پیشنهاد شــده است. از خواص سیاه  دانه می توان برای 
بهبود بیماری دیابت نوع ۲ و همچنین در بیماری های صرع مقاوم 
به داروهای شــیمیایی، در آســم، فشــارخون بالا و حتی درمان 

سرطان روده بزرگ استفاده کرد.
خواص سیاه دانه برای مو

از خواص سیاه دانه برای مو می توان به جلوگیری و یا درمان ریزش 
مو اشــاره کرد. برای جلوگیری از ریــزش موها و رویاندن موهای 
ریخته شده، پودر سیاه دانه و حنا را در روغن سوسن مخلوط کرده 
و روی سر خود مالیده، پس از یک تا دو ساعت بشویید و هفته ای 

دو بار این کار را انجام دهید. 
مداومت در انجام آن، باعث رشد موهای ریخته شده و تقویت موها 

می گردد. 
از روغن سیاه دانه به صورت خالص و یا مخلوط با روغن های دیگر 
مثل زیتون ویــا نارگیل ویا کرچک و حتی آب لیمو می توان برای 
تقویت، رشد، جلوگیری از ریزش، نرم و شفاف شدن و جلوگیری 

از شوره سر استفاده کرد.

دبیر انجمن علمی اپتومتری ایران، در ارتباط با اســتفاده از عدسی های 
تماسی و جلوگیری از عفونت های چشمی، توضیحاتی ارائه داد.

به گزارش خبرگزاری مهر، مسعود صادقی، دانش آموخته دکترای تخصصی 
اپتومتری، در آســتانه برگزاری بیست وپنجمین کنگره سراسری اپتومتری 
ایران، از عدســی های تماســی به عنوان یکــی از پرکاربردترین تجهیزات 
پزشکی در ســطح دنیا نام برد و گفت: استفاده از عدسی های تماسی بعد 
از معرفی عدسی های تماسی نرم هیدروژل، بسیار گسترش پیدا کرد و در 
حال حاضر با توجه به تنوعی که انواع کنتاکت لنزها از نظر جنس و طراحی 

دارند، در سطح دنیا بسیار پرکاربرد و مورد استفاده هستند.
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشکی شهید بهشتی ادامه داد: یکی از 
مهم ترین ســؤالاتی که ما همیشه با آن مواجه هســتیم، این است که آیا 
مصرف عدسی های تماسی می تواند در همه مصرف کننده ها به یک میزان 
ریســک بیماری ها و عفونت های چشــمی را افزایش بدهد؟ برای پاسخ به 
این ســؤال دانستن مکانیســم های دفاعی چشم نقش مهمی دارند؛ چشم 
انســان مکانیزم های دفاعی متعددی دارد که مهم ترین آنها حضور اشک و 
آنزیم های داخــل آن از جمله لیزوزیم و لاکتوفرین در کنترل عفونت های 
چشمی، شست وشوی سطح چشم و مکانیسم پلک زدن برای حرکت دادن 

و دور کردن میکروارگانیسم های بیماری زا از سطح چشم است.
وی اضافه کــرد: همین طور اپیتلیــوم قرنیه و اپیتلیــوم ملتحمه دارای 
اتصالات بین ســلولی بســیار محکمی هســتند که به جز انواع خاصی از 
میکروارگانیسم ها بقیه انواع میکروارگانیسم هایی که در سطح چشم قرار 
می گیرند، امکان نفوذ راحت به بافت های زیرین را ندارند. بنابراین هنگامی 
که یک عدســی تماسی در سطح چشــم قرار می گیرد، اگر بتواند باعث 
اختلال در این مکانیسم های دفاعی بشود طبیعتاً می تواند افزایش ریسک 

عفونت را برای مصرف کننده به دنبال داشته باشد.
صادقی گفت: جنس عدسی تماســی هم نقش مهمی دارد، عدسی های 
تماســی سخت به دلیل سطح صیقلی و تمایل به چسبندگی کمتر برای 
عوامل بیماری زا معمولًا ریســک عفونت های کمتری دارند و عدسی های 
تماســی نرم بالعکس می توانند پتانســیل بیشــتری برای چســبیدن 
میکروارگانیسم ها و انتقال آنها به داخل چشم داشته باشند. اینجاست که 
نقش مصرف کننده در رعایت نکات بهداشــتی و روش صحیح ضدعفونی 
کردن عدسی های تماسی مطرح می شود. بنابراین چنانچه مصرف کننده ای 
بتواند طبق آموزش های داده شــده و با استفاده از مواد ضدعفونی کننده 

صحیح و مناسب، سطح عدسی تماسی مورد مصرف را ضدعفونی نماید، 
طبیعتاً خطر ایجاد شــرایطی که میکروارگانیسم ها در سطح عدسی های 
تماسی باقی بمانند و فرصت کافی برای نفوذ به بافت های چشم را داشته 

باشند، به شدت کاهش پیدا می کند.
وی افزود: داشــتن اطلاعات مناســب در مورد ســاعات مناســب مصرف 
یک عدســی تماســی در طول روز، آگاهی از عمر مفید هــر کدام از این 
عدسی های تماســی و همین طور دریافت آموزش صحیح نحوه استفاده از 
مواد ضدعفونی کننده و روش صحیح ضدعفونی کردن عدسی های تماسی، 
می تواند شرایط مناسب و ایمنی را برای مصرف کننده به دنبال داشته باشد.

صادقــی تصریح کرد: همچنین یکی از عوامل اصلی بیماری زا که بعضاً از 
دیــد افراد پنهان می ماند، ولی نقش اصلی در بروز عفونت های چشــمی 
دارد، محلی است که مصرف کننده ها کنتاکت لنزهایشان را از آنجا تهیه 
می کنند؛ قطعاً زمانی که کنتاکت لنز توســط یک فرد حرفه ای مشتمل 
بر اپتومتریست و چشم پزشــک در اختیار بیمار گذاشته می شود، کاملًا 
براســاس نیازهای بیمار و خصوصیات چشــم بیمار انتخاب می شــود و 
چنانچه افراد خارج از نظارت و تجویز این مجموعه حرفه ای، از سایت های 
اینترنتی، صفحات شبکه های اجتماعی، عینک فروشی فاقد مسئول فنی 
اپتومتریســت، فروشگاه های لوازم آرایشــی و حتی داروخانه ها که بدون 
تجویــز کنتاکت لنز را در اختیار مصرف کننــده می گذارند اقدام به تهیه 
کنتاکــت لنز نمایند، خطر بروز عوارض ناشــی از مصرف کنتاکت لنز به 

شدت افزایش پیدا می کند.
وی افزود: خطر بزرگتر اینکه کنتاکت لنزهایی که خارج از شــبکه قانونی 
و خارج از مجموعه مراکز و مطب های اپتومتری و چشــم پزشکی در حال 
توزیع هســتند، عمدتاً به صورت قاچاق وارد می شوند و تأییدیه اداره کل 
تجهیزات پزشکی را ندارند و حتی ممکن است محصولات معیوب و از رده 
خارج شده کمپانی های معروف ســازنده کنتاکت لنز توسط افراد سودجو 
تهیه و به صورت غیرقانونی به کشــور وارد بشود؛ بنابراین بحث پیشگیری 
از عفونت ناشــی از مصرف کنتاکت لنز وابستگی زیاد به این دارد که این 

لنزها از کجا تهیه می شود.
دبیر انجمن علمی اپتومتری ایران تأکید کرد: این حقیقت را نمی شــود 
کتمان کرد که نیاز مستمر به ضدعفونی کردن و نگهداری از عدسی های 
تماســی می تواند به عنوان یک عامل محدودکننده برای مصرف کنندگان 
عدســی های تماسی به شــمار برود و بعضاً باعث شود که مصرف کننده 

به عنوان یک محدودیت ناخوشایند به این قضیه نگاه کند.
وی همچنین عنوان کرد: تلاش هــای خیلی زیادی انجام گرفته تا خطر 
عفونت های چشــمی مرتبط با مصرف عدســی های تماسی را به حداقل 
برساند؛ یکی از رایج ترین مواردی که برای جلوگیری از نیاز به ضدعفونی 
کردن مستمر عدسی های تماسی پیشنهاد شده و در بعضی از کشورهای 
دنیا رایج شــده است، استفاده از عدسی های تماسی یک بار مصرف است. 
طبیعتاً انواع عدسی های تماسی یک بار مصرف، به دلیل هزینه ای که دارند 
و هم به دلیل اینکه در تمام شــماره های مورد نیاز تولید نمی شــوند این 
امکان را ندارند که به طور وســیع در تمام کشورهای دنیا مورد استفاده 

قرار بگیرند.
دبیر انجمن علمی اپتومتری ایران ادامه داد: مشکل دیگری که در رابطه 
با مصرف عدسی های تماسی یک روزه)یک بار مصرف( مشاهده شده است، 
آلودگی زیســت محیطی ناشــی از دور انداخته شدن میلیون ها کنتاکت 
لنز یک بار مصرف در روز اســت. پژوهشگران در سطح دنیا چندین سال 
اســت که در حال تلاش هستند تا عدسی های تماسی را از موادی تولید 
کنند که خاصیت ضدمیکروبی داشته باشند؛ یعنی به میکروارگانیسم ها 
اجازه رشــد در سطح عدسی های تماسی را ندهند؛ این مهم با روش های 
مختلفی در حال پژوهش اســت. از بارگذاری عوامل ضدمیکروبی بر روی 
مواد عدســی های تماسی توســط روش های مختلفی مثل غوطه وری در 
محلول حاوی مواد ضدمیکروبی گرفته تا ایجاد پوشش های ضدمیکروبی 
در ســطح عدسی تماســی با انواع مواد آنزیمی و پپتیدها که باعث عدم 

امکان رشد میکروارگانیسم ها در سطح عدسی تماسی شود.
صادقی گفت: خوشــبختانه در کشور ما هم پژوهش های بسیار خوبی در 
این حوزه انجام شــده و با توجه به جایگاه بسیار خوبی که ما در فناوری 
نانو در دنیا داریم و پژوهش هایی که در این حوزه انجام شد، نانوکامپوزیت 
مواد عدسی تماسی نرم ضدمیکروبی تهیه شده و نتایج بسیار خوبی هم تا 
فاز حیوانی به دنبال داشته است و امید داریم که بتوانیم با ادامه پژوهش 
و تولید مواد عدســی تماسی که خاصیت ضدمیکروبی داشته باشند نیاز 
بیماران به شست وشــوی مســتمر و ضدعفونی کردن را برطرف کنیم و 
شــانس عفونت های میکروبی مرتبط با مصرف عدسی های تماسی را به 

حداقل برسانیم.
بیســت و پنجمین کنگره سراســری اپتومتری ایران، از ششم تا نهم تیر 

۱۴۰۲ در مرکز همایش های ایران مال برگزار می شود.

آنچه باید دربارهآنچه باید درباره
عفونت ناشی ازعفونت ناشی از

لنزهای چشمی بدانیم لنزهای چشمی بدانیم 

غذاهایی که خوردن آنها در تابستان توصیه می شود 
یک متخصص علوم تغذیه، با اشــاره به شــروع 
تابســتان و گرم شــدن هــوا، دربــاره مصرف 
خوراکی های متناســب بــا این فصل از ســال، 

توضیحاتی داد.
به گــزارش خبرگزاری مهر، منصور رضایی، عضو 
هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
با اشاره به شروع تابستان و گرم شدن هوا گفت: 
در گرما، تعریق افزایش یافته و احســاس نیاز به 
آب بیشــتر می شــود و اگر آب و املاح از دست 
رفته بر اثر تعریق جبران نشود، فرد دچار ضعف، 
سستی، بی حالی و کاهش آستانه تحمل و توجه 

می شود.
این متخصص رژیم درمانی با اشــاره به اینکه در 
هوای گــرم نیاز افراد به کالــری کمتر و به آب، 
املاح و ویتامین ها بیشــتر می شود، یادآور شد: با 
گرم تر شدن هوا افراد باید از لبنیات و گوشت های 

کم چرب استفاده کنند.
رضایی با بیان اینکه میوه و سبزی تازه فصل غنی 
از آب، املاح، ویتامین ها و فیبر هســتند، مصرف 

آنها را برای رفع نیاز بدن توصیه کرد.
به گفتــه وی، مصرف کمپــوت، آب میوه)اعم از 
صنعتی و خانگی( و میوه و ســبزی های خشک 
نمی تواند این نیاز را رفع کند و بهتر است از میوه 

و سبزی تازه استفاده شود.
این متخصص علوم تغذیه افزود: در کنار مصرف 
میوه ها، مصرف غذاهای پروتئینی گیاهی)دانه ها، 
مغزهــا، حبوبــات و آجیل هــا( و پروتئین های 
حیوانی کم چرب مثل تخم مــرغ و لبنیات باعث 

افزایش توان جسمی افراد می شود.
وی تأکیــد کرد: در فصل تابســتان و گرما نباید 
غذاهای پرانرژی و پرچرب استفاده شود و مصرف 
غذاهای فرآوری شده که نمک پنهان دارد باید به 

حداقل برسد.
عضو هیئت علمی دانشــگاه ادامــه داد: مصرف 
نمک، غذاهای شور و تنقلاتی مانند چیپس شور 
و آجیل شــور را باید در تابســتان محدود کرد و 

بیشتر از آجیل خام استفاده کرد.
رضایی، ســرخ کردن، بو دادن و تفت دادن مواد 
غذایی را باعث کاهش ارزش غذایی آنها برشمرد و 
توصیه کرد که در مصرف این نوع اغذیه و غذاهای 

آماده، مصنوعی و فست فودها زیاده روی نشود.
به گفته وی، نباید در فصل تابســتان در مصرف 
شیرینی، شکلات، شــیرینی های طبیعی)عسل، 
کشــمش، مویز( و میوه های شیرین)مانند انجیر، 

نارگیل، موز، خربزه، آناناس( زیاده روی کرد.
ایــن متخصص تغذیه افزود: در تابســتان باید از 
مصرف افراطی گوشــت قرمز به دلیل داشــتن 
انــرژی، کلســترول و چربی زیــاد پرهیز کرد و 
گوشــت پرندگانی مانند کبک و بلدرچین نیز با 

حداکثر تنوع و حداقل مقدار مصرف شوند.
عضو هیئت علمی دانشــگاه خاطر نشــان کرد: 

با گرم شــدن هوا به تدریج نیــاز بدن به کالری 
کم می شــود و باید از مصــرف غذاهای با چربی 
و انــرژی بالا پرهیز کــرد؛ بنابراین باید غذاهایی 
مانند فسنجان، گردو و کنجد در این فصل کمتر 

مصرف شود.
وی توصیــه کرد: در فصل تابســتان بیشــتر از 
غذاهایی نظیر آب دوغ خیار، ماست، خیار و کمی 
نان، ســبزیجات خنک مانند خیــار، کاهو، کدو 
خورشتی)سبز(، گشنیز، اسفناج، ماست و اسفناج 

استفاده شود.
رضایــی غذاهای پختنــی و آب پــز را از جمله 
غذاهای مناســب فصل گرما برشــمرد و توصیه 
کــرد که در این فصل کمتر از کباب و یا غذاهای 

سرخ شده استفاده شوند.
وی، آش، سوپ، خورش سبزیجات حاوی سبزی 
ســرخ نشــده، کمی حبوبات و گوشــت، کمی 
ترشــی)غوره، آب غوره، آب لیمــو، لیمو و نارنج( 
به ویژه ســوپ جو و آش جــو را به دلیل خنک 
بودن در فصل گرما بســیار مفید دانست و آنها را 

از بهتریــن غذاها برای رفع عطش و حرارت بدن 
عنوان کرد.

این متخصص تغذیه، مصرف مرکبات و میوه های 
ترش و شــیرین مانند زرشــک و آب زرشــک، 
شاه توت، تمشــک، سیب ترش، آلبالو، گوجه سبز، 
انار، هلــو، زردآلو، هندوانــه و گریپ فروت را در 

فصل گرما برای بدن بسیار مفید دانست.
وی، مصرف ســالادها)مثل کاهــو و خیار( را در 
تابستان مفید برشــمرد و تأکید کرد: بهتر است 
برای چاشــنی ســالاد از ســس خانگی به جای 
سس های کارخانه ای اســتفاده کرد و از ترکیب 
ماســت، روغن زیتــون، آب لیمو یــا آب نارنج و 
اندکی نمک و فلفل ســیاه، ســس دلخواه خود 
را تهیــه کنید. رضایی خوردن ترشــی را نیز در 
فصل گرما مفید دانســت؛ البته به شــرطی که 
خیلی تند نباشد. وی همچنین بر مصرف میزان 
کافــی آب و لبنیاتی مانند دوغ و ماســت تأکید 
کرد. این متخصص تغذیه با اشــاره به ارجحیت 
مصرف گوشت ســفید نسبت به گوشت قرمز در 
فصل گرما گفت: گوشــت سفید)مرغ و ماهی( به 
خصوص ماهی که دارای ید، آهن، روی، سلنیوم، 
منیزیم و اســید چرب ضروری امگا ۳ است برای 
فصل تابســتان بســیار مناسب اســت، البته به 
شــرطی که خیلی سرخ نشــده و ادویه جات تند 
نیز به آن اضافه نشــود. به گفته وی، همان طور 
که سبک زندگی افراد در فصول مختلف متفاوت 
است، غذاهای مورد اســتفاده در فصول مختلف 
نیــز باید متفاوت باشــد؛ در غیر این صورت فرد 
بیمار خواهد شد. رضایی در پایان به افراد توصیه 
کرد کــه در فصل گرما ضمن اســتراحت کافی، 
مصرف مایعات و آب فراوان و اســتفاده کمتر از 

روغن ها و چربی ها را در نظر داشته باشند.

آگهی فقدان سند مالکیت بخش 5 فارس 
نظر به اینکه آقای جهانپور شهبازی مالک ششدانگ یک 
باب خانه تحت پــاک 242 از 95 واقع در قطعه دو بخش 
5 فارس با تســلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر اسناد 
رسمی شماره 325 مرودشت تنظیم گردیده است. مدعی 
اســت که تعداد یک جلد ســند مالکیت مربوط به پاک 
95/242 واقع در قطعه 2 بخــش 5 فارس که به نام آقای 
جهانپور شــهبازی فرزند جهانزیر ثبت و ســند مالکیت 
بشــماره چاپی 926984- الف 91 صادر که به علت جابه 
جایی مفقود شــده اســت و نامبرده تقاضای صدور سند 
مالکیت المثنی پاک مذکور را نموده اســت. ضمناً مورد 
ثبت نزد شعبه اول اجرای احکام دادگاه عمومی )حقوقی( 
دادگستری مرودشــت در بازداشت می باشد. مراتب طبق 
ماده 12۰ 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: 14۰2/4/6

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

عضو هیئت علمی دانشــکده علوم تغذیه با اشــاره به کافئین 
موجود در چای گفت: افراد دارای مشــکلات قلبی، زخم معده و 
ســنگ های کلیوی و خانم های باردار از مصرف چای پررنگ باید 

اجتناب کنند.
به گزارش خبرگزاری مهر، سمیرا ربیعی با بیان اینکه چای حاوی 
میزان بالای کافئین اســت، افزود: هرچه چای مصرفی پررنگ تر 
یا به اصطلاح غلیظ تر باشــد، میزان کافئین دریافتی بیشــتر 

می شود.
به گفته وی، کافئین، یک ماده شــیمیایی خوراکی است که در 

دو فرم طبیعی و سنتتیک)مصنوعی( یافت می شود.
ربیعی تأکید کرد: فرم طبیعی کافئین در بســیاری از گیاهان از 
جمله قهوه، دانه های کاکائــو و برگ های چای وجود دارد و فرم 
مصنوعی آن در نوشیدنی ها و نوشابه های انرژی زا یافت می شود.

این استادیار دانشگاه با اشاره به اثرات کافئین بر بدن هم گفت: 
کافئین، مدر یا ادرار آور اســت؛ بنابراین نوشــیدن چای پررنگ، 
باعث اتلاف آب بدن شــده و فرد را با مشــکل یبوســت مواجه 

می کند.
ربیعی، کافئین را موجب افزایش ضربان قلب و فشارخون برشمرد 
و خاطر نشان کرد: نوشیدن چای پررنگ باعث سوزش در ناحیه 

قفسه سینه و قلب فرد می شود.

این دکترای تخصصی علوم تغذیه با بیان اینکه کافئین با جذب 
آهن غذا تداخل دارد، اظهــار کرد: چای مصرفی هرچه پررنگ تر 

باشد، شدت این تداخل بیشتر می شود.
وی توصیه کرد افرادی که مبتلا به کم خونی ناشــی از فقر آهن 
هســتند، نوشــیدن چای پررنگ را ترک کرده و یا مصرف آن را 
به حداقل یک ســاعت قبل یا بعد از غــذای حاوی منابع آهن 

مؤکول کنند.
به گفته ربیعی، تأثیر منفی کافئین بر جذب آهن، صرفاً مربوط 
به منابع گیاهی آهن نظیر آهن موجود در اسفناج می شود و نه 
منابع حیوانی آن نظیر آهن موجود در گوشت قرمز؛ بنابراین این 

موضوع باید مورد توجه گیاه خواران قرار گیرد.
وی با اشاره به اینکه کافئین سطح هوشیاری را بالا می برد، گفت: 
شــاید در ظاهر، این عملکرد کافئین مطلوب به نظر برسد، ولی 
در واقع، نوشیدن چای پررنگ در شب به خصوص ساعات پایانی 
شب، منجر به بی قراری و بی خوابی شده و در درازمدت نیز سطح 
اضطراب را افزایش می دهد. این اســتادیار دانشکده علوم تغذیه 
تأکید کرد: افراد دارای سابقه مشــکلات قلبی، خانم های باردار، 
مبتلایان به ریفلاکس)ســوزش سردل، ترش کردن( و زخم معده 
و افراد مبتلا به ســنگ های کلیوی باید از نوشیدن چای پررنگ 

خودداری کرده و یا مصرف آن را محدود کنند.

چای پرُرنگ چه مضراتی دارد 


