
ویتامین E حامی  سیســتم ایمنی، عملکرد ســلول و سلامت پوست 
اســت. این ویتامیــن خاصیــت آنتی اکســیدانی دارد و می تواند با 
رادیکال های آزاد تولید شــده توسط متابولیسم غذا و سموم موجود 

در محیط به خوبی مبارزه کند.
به گزارش بهداشــت نیوز، ویتامین E یک مــاده مغذی محلول در 
چربی و دارای خاصیت ضدالتهابی اســت. ویتامین E حامی  سیستم 
ایمنی، عملکرد ســلول و سلامت پوست است. این ویتامین خاصیت 
آنتی اکسیدانی دارد و می تواند با رادیکال های آزاد تولید شده توسط 
متابولیســم غذا و ســموم موجود در محیط به خوبــی مبارزه کند. 
ویتامین E در کاهــش علائم درماتیت آتوپیک و بیماری کبد چرب 

مؤثر بوده و روند پیشــرفت آلزایمر را نیز کُند می کند.
از ویتامین E برای باز کردن رگ ها و کاهش ریســک لخته شــدن 
خون نیز اســتفاده می شــود. پرتوهای UV و قرار گرفتن در معرض 
نورخورشــید، ســطح ویتامین E پوســت را کاهش می دهد. سطح 
این ویتامین با بالارفتن ســن نیــز کاهش می یابد. اما ویتامین E در 
بسیاری از غذاها، به صورت مکمل و در خیلی از محصولات موضعی 

پوست وجود دارد.
ویتامین E موضعی

ویتامین E بــه صورت کرم و روغن های موضعــی هم وجود دارد و 
آن را به خیلی از محصولات آرایشــی، از جمله کرم های ضدچروک، 

سرُم های چشم و ضدآفتاب ها نیز اضافه می کنند.
ویتامین E به راحتی جذب پوســت می شــود. اســتفاده موضعی از 
ویتامین E می توانــد میزان ذخیره  این ویتامیــن را در غدد چربی 

پوست افزایش دهد.
دنیای امروز طی ســال های اخیر تغییرات زیادی کرده و افراد هزینه 
و تلاش بیشــتری صرف ظاهر و احساس خود می کنند. یکی از این 
کارها استفاده از مکمل هاست. مثلًا کپسول مکمل ویتامین E دارای 
فواید زیادی اســت. ویتامین E می تواند نقش مهمی  در ســلامت و 

زیبایی پوست و موی شما داشته باشد.
کمک به رشد ناخن ها

ما با دست هایمان در طول روز خیلی کارها انجام می دهیم، خصوصاً 
برای یک خانم، فعالیت های روزانه خانه باعث می شــود دست ها در 

معرض انواع شــوینده ها و مواد گوناگون باشــند. چه آشــپزی، چه 
شستن ظروف و میوه و سبزی و لباس، هر یک از این کارها می  تواند 

ناخن ها را شکننده کرده و به آن ها آسیب بزند.
یک کپســول ویتامین E را باز کنید و بــا آن ناخن ها، کوتیکول ها و 
پوســت اطراف ناخن را ماساژ دهید. بهتر است این کار را شب قبل 
 ،E از خواب انجام دهید تا دیگر از دست هایتان کار نکشید. ویتامین

ناخن ها را تغذیه می کند.
بعضی از کارشناسان می گویند استفاده از روغن ویتامین E مستقیماً 
روی پوســت ممکن اســت ســبب واکنش آلرژیک شــود، بنابراین 

همیشــه اول روی قسمت کوچکی از پوست تان آن را امتحان کنید
رفع  هایپرپیگمنتیشن یا لکه های پوستی

هایپرپیگمنتیشــن عارضه ای اســت کــه در آن، در قســمت هایی 
از پوســت تمرکز ملانین  بیشــتر از دیگر قسمت هاســت. این حالت 
باعث می شــود رنگ پوســت یکدست نباشــد. ویتامین E می تواند 
خاصیت آنتی اکســیدانی داشــته باشــد و این لکه ها را از بین ببرد.  

هایپرپیگمنتیشن در عمیق ترین لایه های پوستی رخ می دهد.
محتوای کپســول ویتامین E را روی قســمت مــورد نظر بزنید و با 
حرکات دورانی به آرامی  ماســاژ بدهیــد. ویتامین E را می توانید به 

ماسک صورت تان اضافه کنید.
ویتامین E برای موها

جنبــه  آنتی اکســیدانی ویتامین E برای موهایتان نیز مفید اســت، 
خصوصاً برای کســانی که دچار ریزش مو یا کم پشتی مو هستند.

می توانید کپســول ویتامین E را همراه با شامپو یا نرم کننده  سرتان 
اســتفاده کنید. همچنین می توانید آن را به ماسک مو اضافه کنید. 
ساده ترین راه این اســت که محتوای کپسول را خالی کرده و آن را 
بــا یک روغن حامل مثلًا روغن نارگیل یا روغن زیتون ترکیب کنید. 
موها و پوست سر را خوب ماساژ دهید و بگذارید ۲ تا ۳ دقیقه بماند، 
سپس موها را بشویید. ســعی کنید هفته ای دو بار این کار را انجام 

دهید تا نتیجه بگیرید.
کاهش چین و چروک ها

روغــن ویتامین E را می توانید به عنــوان یک کرم ضدچین وچروک 
استفاده کرده و خطوط ریز پوست را محو کنید. خاصیت ضدالتهابی 

 E برای پوســت عالیســت. ضمناً ویتامین E طبیعی روغن ویتامین
حتی می تواند رطوبت پوســت را حفظ کــرده و آن را هیدراته نگاه 

دارد.
محتوای کپســول ویتامین E را با حرکات دورانی روی پوست ماساژ 
دهید. روزی یک بار و ترجیحاً قبل از خواب این کار را بکنید. بعضی 
از کارشناســان می گویند استفاده از روغن ویتامین E مستقیماً روی 
پوست ممکن است سبب واکنش آلرژیک شود، بنابراین همیشه اول 

روی قسمت کوچکی از پوست تان آن را امتحان کنید.
محافظت در برابر آفتاب سوختگی

 E آیا پوســت تان در معرض آفتاب سوختگی اســت؟ روغن ویتامین
دارای خاصیت محافظت کنندگی در برابر پرتوهای خورشــید است. 
ضمناً ویتامین E درمان مناســبی برای آفتاب ســوختگی اســت و 
می تواند خشکی و پوسته پوسته شــدن پوست را برطرف کند. البته 

این را بدانید که این ویتامین جایگزین کرم های ضدآفتاب نیســت.
کاهش تیرگی پای چشم

روغن ویتامین E را از کپســول خارج کرده و اطراف چشم ها بمالید. 
به آرامی  ماســاژ دهید و بگذارید طی شب بماند. این کار را به مدت 
۲ تا ۳ هفته هر شــب انجام دهید تا تفاوت را ببینید. روغن ویتامین 
E می توانــد پف پای چشــم ها را نیز کاهش دهــد. در مورد مصرف 

ویتامین E به صورت خالص با پزشکتان مشورت کنید.
تسکین خارش پوست

محتوای یک کپســول ویتامین E را با روغن نارگیل ترکیب کرده و 
روی قســمت مورد نظر ماساژ دهید. این کار را هر روز انجام دهید. 
روغن نارگیل کمک می کند خارش پوست کمتر شود، زیرا پوست را 
تغذیه و مرطوب می کند. ویتامین E پوســت را ترمیم کرده و التهاب 

را کاهش می دهد.
چه کسانی نباید از کپسول ویتامین E استفاده کنند؟

. اگر اگزما دارید از کپســول ویتامین E به صورت موضعی استفاده 
نکنید. ولی مصرف خوراکی آن تحت نظر پزشــک مفید خواهد بود.
. اگر اختلال خون ریزی دارید از کپســول ویتامین E استفاده نکنید.

. اگر به روغن ویتامین E حساســیت دارید از کپســول این ویتامین 
نکنید.  استفاده 

پنجشنبه  < 26 آبان < 61401
سال هفتم 
شماره 1695

بهتن

آگهی تحدید حدود اختصاصی 
پلاک ثبتی 1383/4 واقع در بخش 4 

شیراز - ناحیه یک ثبتی  
با توجه به اینکه آگهی و عملیات تحدیدی بقعه )مسجد( 
شاه قیس بانضمام قبرستان و یک قطعه زمین و غسالخانه 
که در سمت غرب زمین مزبور احداث گردیده است واقع در 
قصرالدشت جنب باغ سعدآباد تحت پلاک ثبتی 1383/4 
واقع در بخش 4 شیراز باید تجدید شود و برحسب تقاضای 
اداره اوقاف ناحیه 3 شــیراز که درخواست انتشار آگهی 
تحدید حــدود اختصاصی نموده و وقــت تحدید حدود 
1401/09/19 تعیین و عملیات تحدید از ساعت 10 صبح در 
محل وقوع ملک شروع و بعمل خواهد آمد. اینک به وسیله 
این آگهی از متقاضی مزبور و کلیه صاحبان املاک مجاور بر 
طبق ماده 14 قانون ثبت دعوت می گردد که در وقت مقرر 
در محل ملک حضور بهم رسانند. واخواهی مجاورین نسبت 
به حدود و حقوق ارتفاقی به استناد ماده 20 قانون ثبت از 
تاریخ تنظیم صورتمجلس تحدید حدود تا سی روز پذیرفته 
خواهد شد که بایســتی کتباً به اداره ثبت محل تسلیم و 
رســید دریافت نمایند. ضمناً معترض از تاریخ تســلیم 
اعتراض به اداره ثبت یک ماه فرصت دارد که دادخواست 
خود را به دادگاه صالحه تقدیم و گواهی تقدیم دادخواست 
را اخذ و به اداره ثبت ارائه نماید در غیر اینصورت ســند 

مالکیت برابر مقررات صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار: 1401/08/26

2539/م.الف- داود انصاری - مدیر واحد ثبتی 
حوزه ثبت ملک شیراز - ناحیه 1

  

نخ دندان بکشیم یا خلال دندان؟ 

صدآنلایــن | بســیاری از افــراد بــرای تمیــز کردن 
دندان هایشــان از نخ یا خلال دندان استفاده می کنند؛ در 
این بین دندانپزشــکان توصیه می کنند برای پاک سازی 

فضای بین دندان ها از نخ دندان استفاده شود.
به گزارش صدآنلاین، بســیاری از افراد برای تمیز کردن 
دندان هایشــان از نخ یا خلال دندان استفاده می کنند؛ در 
این بین دندانپزشــکان توصیه می کنند برای پاک سازی 
فضای بین دندان ها از نخ دندان اســتفاده شــود،  خلال 
دندان موجب آســیب به لثه شــده و احتمال عفونت را 
بالا می برد از این رو توصیه می شــود از این وسیله مفید 

استفاده شود.

پوست این میوه جوش سر سیاه را 
رفع، دندان، آرنج و زانو را سفید 

می کند

بهداشت نیوز/ شاید شــما لیمو تــرش تازه را دوست 
داشــته باشــید، ولی پوست و موی شــما بیشتر آن را 

دوست دارند.
خواص پوست لیموترش عبارتند از:

مرطوب کننده و روشن کننده
چند قطره آب نارگیل را با چند قطره آب لیمو ترش تازه 
ترکیب کنید. آب نارگیل موجب آب رســانی به پوســت 
و آب لیمــو ترش موجب تمیزی و درخشــش پوســت 

می شوند.
سفید کننده آرنج و زانو

اگر زانو و یا آرنج شما به تیرگی می زند، یک لیمو ترش را 
از وسط بریده و نصف آن را روی قسمت های تیره بمالید.

درمان کننده جوش سر سیاه
لیمو ترش ماده ای آنتی باکتری اســت، از این جهت در 
درمان جوش و آکنه مؤثر اســت. فقط کافیست مقداری 

آب لیمو ترش تازه را به قسمت های مورد نظر بمالید.
سفید کننده دندان

مقــداری جوش شــیرین را با مقــداری آب لیمو ترش 
ترکیب کرده و روی دندان ها بمالید، پس از نیم ساعت با 
مسواک خود آن را از روی دندان پاک کنید. دقت کنید 
که تکرار مکرر این عمل جایز نیســت، زیرا مواد غذایی 

ترش و اسیدی باعث تخریب مینای دندان می شوند.
پاک کننده صورت

چند قطره آب لیمو ترش، چای سبز و مقداری آب مقطر 
را ترکیب کرده و یک دســتمال یا حوله را به آن آغشته 

کرده و صورت خود را شست وشو دهید.
روشن کننده پوست

لیمــو ترش، بــه علت دارا بــودن ویتامین C و اســید 
سیتریک، باعث شفاف و درخشان شدن پوست می شود. 
ویتامین C آنتی اکسیدانی قوی است و رادیکال های آزاد 
پوســت را خنثی می کند، از کلاژن محافظت  و از پیری 

پوست جلوگیری می کند.
پس از اســتفاده از لیمو ترش روی پوست، ضد آفتاب را 
فراموش نکنید، چون لیمو ترش موجب حساس تر شدن 

پوست به اشعه های خورشید می شود.
کاهش دهنده چربی پوست

اگر پوست تان همواره چرب است و برق می زند، می توانید 
از آب لیمو ترش تازه برای آن استفاده کنید.

روشن کننده مو
مقداری آب لیمو ترش تازه را روی برخی قســمت های 
مو مالیده و مو ها را در معرض نور خورشــید قرار دهید. 
با این عمل،  هایلایت های طلایــی رنگ روی مو هایتان 

ایجاد می شوند.
لایه بردار لب

قبل از خــواب مقداری آب لیمو ترش تازه را به لب های 
خود بمالید و صبح روز بعد آن را شست وشــو دهید. این 

کار باعث پاک شدن سلول های مرده می شود.
نکته مهم: افرادی که دارای لب های ترک خورده هستند، 

این عمل را انجام ندهند.
استحکام دهنده ناخن

ترکیب آب لیمو ترش تازه با روغن زیتون یک ماده عالی 
جهت تقویت ناخن هاست.

برطرف کننده خشکی مو
آغشــته کردن موها به مقدار کمی  آب لیمو ترش تازه، 
موجب نرمی  مو ها می شود. می توانید از روغن زیتون نیز 

به این منظور استفاده کنید.
برطرف کننده شوره سر

آب لیمو ترش تازه موجب رفع شــوره سر می شود. یک 
عدد لیمو ترش را نصف کرده و روی پوست سر بمالید.

آب این صیفی قاتل ریزش مو 
شناخته شد

صد آنلاین | آب پیاز دارای میزان زیادی ســولفور است 
که می تواند جلوی ریزش موها را بگیرد. سولفور به تولید 
کلاژن کمک می کند و درنتیجه رشد فولیکول های جدید 

مو بیشتر می شود.

کاربردها و عوارض جانبی ژلوفن

ژلوفن یک داروی بدون نسخه می باشد که مصرف بیش از 
حدش می تواند عوارضی به همراه داشته باشد.

به گزارش بهداشت نیوز، ژلوفن یکی از مسکن های متداول 
برای تســکین درمان درد و سردرد است.  این دارو یکی از 

مسکن های ضد التهابی فاقد کورتون است.
کاربردهای ژلوفن

ژلوفن برای کاهش و تســکین دردهــای التهابی همانند 
التهاب های روماتیسمی  مفاصل و همچنین پوکی استخوان، 
دردهــای خفیف، دردهای ناشــی از آنفلوآنزا، دندان درد، 
سردرد، سرماخوردگی، درد عضلانی و سردردهای میگرنی 

استفاده  می شود.
این دارو ممکن اســت باعث بروز عوارض جانبی شــود. از 

جمله این عوارض عبارت اند از:
حالت تهــوع - ســوء هاضمه- اســتفراغ- اســهال- درد 
شــکمی- درد معــده- درد روده- بالا رفتن فشــار خون- 
اختــلالات بینایی- لرزش بدن- تنگی نفس- ســرگیجه- 
نفخ- تــورم- احتباس مایعات در بدن- زخم در سیســتم 
گوارشــی- یبوســت- کهیر- بثورات پوستی- واکنش های 
حساسیتی- مدفوع ســیاه- اســتفراغ خونی- موارد منع 
مصرف ژلوفن- فشــار خون بالا- افراد با ســابقه ســکته- 
آســم- بیماری های کبدی- بیماری های قلبی و عروقی- 

بیماری های کلیوی- بیماری های گوارشی
آیا مصرف ژلوفــن در بارداری به جنین آســیب 

می رساند؟
مصرف ژلوفن، به خصوص به صورت خودســرانه در دوران 
بارداری بســیار خطرناک است. پزشکان بیماران خود را از 
مصرف این مســکن در ســه ماه اول و آخر بارداری منع 
می کنند چرا که احتمال آســیب به جنین وجود دارد. به 
طور کلی بارداری دوره  بسیار حساسی هم برای مادر و هم 
برای جنین است و نباید به طور خودسرانه و بدون مشورت 

پزشک متخصص در این زمان دارویی مصرف شود.

عوارض کلسترول بالا و بد خون 
برای بدن

کلسترول تجمع یک ماده مومی  شکل در رگ های خونی شماست. 
جالب است بدانید تجمع کلســترول در بدن باعث بیماری هایی 

می شود که زندگی تان را مختل خواهد کرد.
به گزارش نمناک، کلســترول یک ماده مومی  شــکل و چسبنده 
داخل خون اســت که به ساخت سلول های سالم کمک می کند؛ 
اما مقدار زیاد آن هم خطرناک است؛ یعنی اگر سطح آن به بیش 

از ۲00 میلی گرم برسد، عامل خطری برای سلامت خواهد بود.
در واقع نام دیگر کلســترول بالا قاتل خاموش است، زیرا معمولًا 
هیچ علامتی ندارد که ما از طریق آن بفهمیم دچار مشکل شده ایم 
یا خیر؛ کلســترول بالا می تواند منجر به مشــکلات جدی مانند 
سکته مغزی یا حتی بیماری قلبی شود. در این قسمت از بهداشت 
و ســلامت نمناک علائمی  را به شــما معرفی خواهیم کرد که با 

دانستن می توانید از اتفاقات ناگوار پیشگیری کنید.
تجمع پلاک داخل رگ

یکــی از رایج ترین خطرات افزایش کلســترول در بدن گرفتگی 
رگ ها می باشــد که باعث ایجاد پلاک هایی در مسیر رگ شده و 

اکسیژن و خون رسانی به قلب را دچار مشکل می کند.
حمله قلبی

کلســترول بالا خطرات زیادی بــرای رگ ها ایجاد می کند و مانع 
از رســیدن جریان خون و اکســیژن به قلب خواهد شد و همین 
باعث می شود که قلب ضعیف تر شده و خطر حمله قلبی به وجود 
بیاید که درد قفسه سینه جزو رایج ترین علامت حمله قلبی است.

سکته مغزی
گرفتگی رگ ها نه تنها توانایــی قلب برای پمپاژ خون در بدن را 
کاهش می دهد، بلکه می تواند عاملی برای لخته شدن خون باشد 

و همین خودش منجر به سکته مغزی می شود.
فشار خون بالا

کلســترول بالا عاملی برای فشار خون بالا خواهد بود، زیرا تجمع 
پلاک داخل رگ ها باعث ســفت و باریک شــدن آن ها می شود، 
جریان خون را محدود می کند و قلب باید با انرژی و فشار بیشتری 
کار کند که همین فشار داخل شریان ها می تواند دیواره رگ های 

خونی را در طول زمان ضعیف کند.
تجمع مایعات در بدن

کلســترول بالا به رگ های خونی در بدن آسیب وارد می کند که 
این وضعیت باعث می شود تا بدن نتواند خون را به بازو و ساق پا 
برساند و همین باعث تجمع مایعات در قسمت پایین پا خواهد شد 

که عامل ایجاد مشکل آمبولی یا سکته است.

روغن ویتامین ای

و سلامت پوست

درمان فشار خون و کلسترول با این میوه پاییزی
همشــهری آنلاین/ میوه انار فواید پزشــکی و درمانی 
بســیاری دارد؛ بــه گونــه ای کــه براســاس تحقیقــات 
پیشــرفته  پژوهش هــای  مجلــه  در  شــده   منتشــر 
)Advanced Biomedical Research( بــه جلوگیری از 
ابتلا به بســیاری از بیماری ها و یا درمان آن مانند افزایش 
فشــار خون، افزایش کلســترول، استرس اکســیداتیو که 
باعث پیری سلول ها و سرطان می شود، افزایش قند خون، 

فعالیت های التهابی و... کمک می کند.
فواید انار در درمان سرطان و جلوگیری از پیری

ثابت شــده است که برخی ترکیبات انار مانند پلی فنول ها 
تأثیرات ضد اکســیداتیو، التهابی و ســرطانی دارند و آب 
انار، رادیکال های آزاد که عامل پیری ســلول ها و سرطان 
است را کاهش می دهد. کما اینکه عصاره آن نیز مانع رشد 
ســلول ها شده و مرگ سلول ها را تشــدید می کند که این 

بیانگر تأثیرات ضد سرطانی آن است.
درمان فشار خون و بیماری های قلبی با انار

انار یک میوه سرشار از آنتی اکســیدهای قوی و موادی بسیار مفید 
برای ســلامتی مانند فلاونوئیدها، آنتوســیانین ها، اســید پونیک، 
الاژیتانین ها و سایر موادی که دارای خواص ضد ویروسی، فشار خون 
بالا و ضد التهاب اســت. همچنین می توان از انار برای پیشــگیری و 
درمان بسیاری از سرطان ها، بیماری های قلبی، عروق خونی، پوکی 

اســتخوان، التهاب مفاصل، التیام زخم ها، دســتگاه تناسلی و دیگر 
بیماری ها استفاده کرد.

از درمان دیابت و گرفتگی رگ ها تا سلامت کبد با انار
رفیــوز  آنکولــوژی  مجلــه  در  کــه  تحقیــق  یــک   براســاس 
)Oncology Reviews( منتشــر شده اســت پلی فنول موجود در 
انار تأثیر ضد سرطانی بســیار قوی به ویژه برای سرطان سینه، ریه 

و دهانه رحم دارد. 

طبق داده ها انــار همچنین برای التهابات، گرفتگی رگ ها، 
مرض قند، حفاظت از کبد و اکسیداتیو مفید است.
از کاهش کلسترول تا درمان افسردگی با انار

انار همچنین ســطح کلسترول خون را کاهش داده و خطر 
ابتلا بــه بیماری های قلبی را کم می کنــد؛ چرا که حاوی 
مقادیری آنتی اکسیداتیو اســت که به جلوگیری از تجمع 
پلاکت ها و فشــار خون کمک می کنــد، همچنین انار درد 
التهابــات مفصلی که کهن ســالان از آن رنــج می برند را 

کاهش می دهد. 
فواید انار تنها به ســلامت جســم محدود نبــوده و برای 
سلامت روان نیز مفید است؛ خاصیت ضد افسردگی دارد و 
بر عملکرد مغز و احساس ناامیدی تأثیرگذاری مثبت دارد.

تأثیر آب انار بر زنان باردار
مواد غذایی مفید بسیاری برای دوران بارداری وجود دارد، 
اما انار میوه ای اســت که برای ایــن دوران خاصیت خارق 
العــاده دارد؛ به گونه ای که هم برای مادر و هم برای جنین بســیار 
مفید اســت و طبق پژوهشی که پژوهشگران در بیمارستان بریگهام 
انجام داده اند اگر زن باردار روزی یک لیوان آب انار بنوشد به فرایند 
رشد مغز جنین و شبکه ســازی میان سلول های مغز کودک کمک 
می کند البته که انار درمان هیچ بیماری یا جایگزین نســخه پزشک 

نیســت و تنها مفید و کمک کننده برای درمان بیماری هاست.

خرمالو به واســطه خــواص و ویتامین های زیادی کــه دارد به اندازه 
زیادی انرژی زا اســت و به موازات آن کالری زیادی را هم به بدن شما 

اضافه می کند؛ پس در خوردن آن زیاده روی نکنید.
به گزارش بهداشــت نیوز، خرمالو هرچند دنیایــی از زیبایی و رنگ 
اســت اما به نســبت دیگر میوه ها طرفدار کم تری دارد؛ دلیل آن هم 
بیشــتر به خاطر گس بودن و جمع شــدن دهان بعــد از خوردن آن 
اســت؛ اما برای فرار از این حس ناخوشایند می توان انواع فراورده ها را 
با این میوه پاییزی درســت کــرد و از خوردنش لذت برد بدون اینکه 
ذره ای گس بودنــش را حس کنیم. این میوه دقیقاً مناســب روزهای 
ســرد پاییزی است که بیشتر مردم کمی  احساس خستگی و بی حالی 
می کنند. خرمالو به واســطه خواص و ویتامین های زیادی که دارد به 
اندازه زیادی انرژی زا است و به موازات آن کالری زیادی را هم به بدن 

شما اضافه می کند؛ پس در خوردن آن زیاده روی نکنید.
خرمالو چربی و پروتئین بســیار کمــی  دارد و غنی از ویتامین ها 

و مواد معدنی اســت. این میوه شــامل مقــدار قابل توجهی از 
ویتامین A، B6  و C، منگنز، فســفر، پتاسیم، کلسیم و فیبر 
رژیمی  اســت که هم قابل حل و هــم غیرقابل حل بوده و 
ادرار آور خوبی است و همانند ملین طبیعی عمل می کند. 
اما خرمالوها چند نوع هســتند؟ خرمالوها دو نوع هستند: 
گس و غیرگس. خرمالوهای گس قابل خوردن نیســتند 

چون حاوی ســطح بالایی از تانین هستند؛ در حالی 
که غیرگس آن، به هنگام رسیدن تانین را از دست 

می دهند.
این میوه اما چه خواصی دارد؟

ادرار آور:
این میوه بسیار غنی از کلســیم و پتاسیم است. 

آن هایی که مبتلا به مشــکلات کلیوی هســتند باید هر 
روز یــک میوه خرمالو مصرف کنند چون به کاهش حفظ 

آب کمک می کند.
خرمالو برای پیشگیری از سرماخوردگی و آنفلوآنزا:

بسیاری از مشــکلات التهابی، عفونت، ســرماخوردگی و آنفلوآنزا را 
می توان با مصرف منظم خرمالو پیشگیری کرد. به خاطر این است که 
میوه خرمالو شــامل مقدار غنی ویتامین »ث« است که بدن را برای 

مبارزه با این عفونت ها مصون می کند.
خرمالو برای پاک سازی و سلامت کبد:

پاک سازی بدن بسیار مهم است و خرمالو به طور مؤثر این کار را انجام 
می دهد. این میوه حاوی مقدار بالایی آنتی اکسیدان است که می تواند 
ســموم بدن، به ویژه کبد را پاک سازی و سلامتی کبد را حفظ کند. 

رادیکال های آزاد با کمک این آنتی اکسیدان ها از بدن جدا می شوند.
خرمالو برای کنترل فشار خون:

خرمالو برای کنترل فشار خون بالا و در نتیجه جلوگیری از بیماری ها 
مؤثر اســت. مقدار بالای پتاسیم این میوه به عنوان گشادکننده عروق 

عمل می کنــد و در نتیجه جریان خون در بــدن را افزایش می دهد. 
بنابراین فشار خون کاهش می یابد.

خرمالو برای درمان یبوست:
آن هایی که به یبوســت مبتلا هســتند، می توانند به شدت از خرمالو 
بهره مند شــوند. این میوه دارای مقدار بســیار غنــی فیبر محلول در 
آب اســت. به عنوان ملین طبیعی عمل می کند و در نتیجه، آن ها که 

مشکلات شکمی  دارند می توانند خرمالو بخورند.
خرمالو برای سلامت قلب:

با فشــار خون خوب، تعدادی از بیماری های قلبی عروقی کنترل 
می شوند. سطح فشار خون پایین به حفظ سیستم قلبی عروقی 
کمــک می کند و در نتیجــه از بیماری هــای قلبی جلوگیری 
می کند. علاوه بر حفظ فشار خون، این میوه نیز به جلوگیری 
از بیماری های قلبی با محتوای فیبر محلول در آب بالا کمک 

می کند.
خرمالو هم مانند هر میوه پرخاصیت دیگر، عوارضی دارد که 

باید آن ها را جدی گرفت:
- خرمالو حاوی تانین اســت، از این رو، اگر این میوه با معده 
خالی خورده شود، منجر به اسهال می شود. همچنین باید 

در مقدار محدودی مصرف شود.
- کسانی که فشار خون پایین دارند نباید این میوه 
را بخورند چون می تواند فشار خون را کاهش دهد 

و منجر به بیماری های مرتبط با فشار خون پایین شود.
- مقدار قند این میوه واقعاً بالا اســت و از این رو، کسانی 

که دیابت دارند باید از خوردن آن اجتناب کنند.
- بسیاری از مردم اشتباه می کنند که معتقدند خوردن میوه با پوست 
منجر به تأثیرات مفید خواهد شــد. در مقابل، واقعیت این اســت که 
بیشتر تانیک اسید در پوست میوه متمرکز است. در نتیجه، پوست آن 
هرگز نباید خورده شــود؛ در غیر این صورت، منجر به تشکیل سنگ 

در معده می شود.
- اگر دچار اضافه وزن هستید در خوردن خرمالو زیاده روی نکنید.

- کســانی که اختــلالات روده ای دارند یا عمل جراحــی روده انجام 
داده اند یا به بیماری های قلبی و ســل مبتلا هســتند باید در خوردن 

خرمالو احتیاط کنند.

میوه ای با هزاران خاصیت


