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این ویتامین
مغزتان را جوان نگه می دارد 

یک مطالعه جدید نشــان می دهد، افراد مســنی که 
ویتامین D بیشتری در مغز خود دارند، ممکن است 

از نظر ذهنی تیزتر بمانند.
به گزارش بهداشــت نیوز، محققــان دریافتند وقتی 
افراد مســن، دارای میزان بالاتر ویتامین D در بافت 
مغزشان هستند، در تســت های استاندارد حافظه و 
تفکر بهتر عمــل می کنند. آنهــا همچنین کمتر به 
زوال عقــل یا اختــلالات شــناختی خفیف تر مبتلا 

بودند.
کارشناســان تأکید کردنــد که ایــن مطالعه ثابت 
نمی کنــد که ویتامین D به خودی خود در برابر زوال 
عقــل محافظت می کنــد. از ایــن رو هیچ کس نباید 
براســاس یافته ها شــروع به مصرف مکمل ها کند، 

چراکه ویتامین D بیش از حد می تواند مضر باشد.
»ســارا بوث«، محقق ارشد از دانشــگاه تافتس در 
بوســتون، گفت: ما هیــچ مدرکی مبنی بــر اینکه 
مصرف بیش از مقدار توصیه شــده ویتامین D برای 

مغز بهتر است، نداریم.
ویتامیــن D نقــش مهمــی مانند حفظ ســلامت 
اســتخوان ها و ماهیچه ها و همچنین حمایت از دفاع 
ایمنــی دارد، اما اینکه آیا بــه محافظت از مغز افراد 

مسن کمک می کند، مشخص نیست.
برخی از مطالعات ارتباط بین سطوح پایین ویتامین 
D در خون و خطر بالاتر زوال عقل در افراد مســن 

را یافته اند.
در همیــن حال، چند کارآزمایــی اثرات مکمل های 
ویتامین D را بر حافظه و تفکر افراد مســن آزمایش 
کرده اند و تاکنون هیچ مدرک روشنی مبنی بر مزایا 

وجود ندارد.
محققان این مطالعه، بافت مغزی کالبد شکافی شــده 
را از افراد مسن که قبل از مرگشان در پروژه حافظه 
عجله و پیری شرکت کرده بودند، مورد مطالعه قرار 
دادند. این پروژه که در دهه ۱۹۹۰ آغاز شــد، یک 
مطالعه طولانی مدت اســت کــه به دنبال درک بهتر 

پیری طبیعی و غیرطبیعی مغز است.
شرکت کنندگان، سالانه تحت آزمایش های شناختی 
قرار گرفته و رضایت دادند که بافت مغزشــان برای 

مطالعه پس از مرگ اهدا شود.
تیم بوث، بافت مغز ۲۹۰ شرکت کننده در مطالعه را 
که میانگین ســنی آنها در زمان مرگ ۹۲ سال بود، 

تجزیه و تحلیل کردند.
مشــخص شد که ویتامین D در واقع در تمام نواحی 
مغزی که محققان آنالیز کردند، وجود دارد از جمله 
در دو ناحیــه که ناهنجاری های مرتبط با آلزایمر در 

آنجا آشکار می شوند.
به طــور کلی، افراد مســن تری که مغزشــان دارای 
مقادیــر بیشــتری ویتامیــن D بــود، معمــولًا در 
تســت های شــناختی این مطالعه عملکــرد بهتری 
داشــتند. به ازای هر، دو برابر شدن غلظت ویتامین 
D، شــرکت کنندگان ۲۵ تا ۳۳ درصد کمتر احتمال 
داشــت که در آخرین ویزیــت از مطالعه دچار زوال 

عقل یا اختلال شناختی خفیف شده باشند.
بوث گفت: یک احتمال این است که تغذیه خوب، از 
جمله ویتامین D کافی، به بافر مغز در برابر تغییرات 
پاتولوژیــک که زوال عقل را نشــان می دهد، کمک 

می کند.
در واقع، محققان این نظریــه را مطرح می کنند که 
عوامل محیطی مختلــف از جمله آموزش، ورزش و 
تحریک ذهنی ممکن است به افراد مسن کمک کند 
تا عملکرد شــناختی خود را برای مدت طولانی تری 
حفظ کنند، حتی زمانی که این تغییرات مغزی ایجاد 

می شود.

بهترین و بدترین زمان
مصرف قهوه 

قهوه، یکی از نوشــیدنی های محبوب در دنیاســت که به  خاطر 
کافئین بالا شــهرت دارد. بســیاری از افراد پس از بیدار شــدن 
از خواب تمایل به نوشــیدن قهوه دارنــد و بعضی دیگر ترجیح 

می دهند همراه صبحانه یا به عنوان میان وعده قهوه بنوشند.
بــه گزارش بهداشــت نیوز، بهتریــن زمان مصــرف قهوه برای 
بهره مندی بیشتر از خواص آن چیست؟ این پرسشی است که در 

ادامه همین مطلب به آن پاسخ خواهیم داد. 
قهوه را 2 ساعت پس از بیدار شدن از خواب بنوشید

به نظر می رســد بهترین زمان برای نوشیدن قهوه، حدود ۲ تا 4 
ساعت پس از بیدار شدن از خواب است. به عنوان مثال، اگر فردی 
ســاعت 6 و نیم صبح از خواب برمی خیزد، این زمان بین ۹/۵ تا 
۱۱/۵ اســت. در واقع، نوشیدن قهوه بلافاصله پس از بیدار شدن 
از خواب، تأثیرات انرژی بخش این نوشــیدنی را کاهش می دهد 
زیرا ســطح هورمون اســترس؛  کورتیزول، در این زمان بالاترین 
مقدار اســت. کورتیزول، هورمونی اســت که هوشیاری و تمرکز 
را بهبود می بخشــد و از طرفی ســطح متابولیسم بدن، واکنش 
سیستم ایمنی و فشار خون را تنظیم می کند. این هورمون از یک 
ریتم منحصربه فرد بــرای چرخه خواب و بیداری پیروی می کند 
به طوری که ۳۰ تا 4۵ دقیقه پس از بیدار شــدن از خواب به اوج 
می رســد و به تدریج در ســاعات دیگر روز کاهش پیدا می کند. 
فاصله بیدار شــدن و نوشیدن قهوه از این جهت اهمیت دارد که 
نوشیدن قهوه در زمانی که سطح هورمون کورتیزول در بدن بالا 
است به تدریج می تواند سیستم ایمنی را ضعیف کند و زمینه ساز 
مشــکلات برای سلامت بدن شود. علاوه بر این، افزایش هورمون 
کورتیزول ناشی از مصرف کافئین در افرادی که به طور منظم آن 

مصرف می کنند، کاهش پیدا می کند. 
ورزشکاران تأثیر قهوه را فراموش نکنند

قهوه علاوه بــر تأثیری که بر افزایش هوشــیاری دارد، به عنوان 
محرک مؤثر برای ورزشــکاران نیز شــناخته می شود. به همین 
 دلیل، قهــوه می تواند جایگزیــن خوب و ارزان تری نســبت به 
مکمل  های حاوی کافئین باشد. مطالعات بسیاری نشان می دهد، 
کافئین خستگی تمرینات ورزشی را به تأخیر می اندازد و قدرت و 
توان عضلانی را بهبود می بخشد. برای بهره مندی از این تأثیرات 
قهوه توصیه می شــود ورزشکاران ۳۰ تا 6۰ دقیقه پیش از انجام 
تمرینات یا مسابقات قهوه بنوشند تا در این فاصله سطح کافئین 
به بیشــترین سطح در بدن برسد. این نوشیدنی همچنین حاوی 
اسید  آمینه ای به  نام تئانینL است که خواص آرامش بخشی دارد. 

چه زمانی نباید قهوه نوشید؟!
کافئیــن موجود در قهوه علاوه بر افزایش توانایی ورزشــکاران و 
افزایش هوشیاری می تواند زمینه  ساز اختلالات خواب و اضطراب 
در بعضی افراد شود. تأثیرات محرک قهوه ۳ تا ۵ ساعت با توجه 
بــه ویژگی    های افراد مختلف در بدن باقی می  ماند و حدود نیمی 
از کافئیــن نیز تا ۵ ســاعت بعد در بدن وجــود دارد. به همین  
دلیل نوشیدن قهوه در فاصله خیلی کوتاه تا زمان خواب می تواند 
موجب اختــلال در به خواب رفتن شــود و در نتیجه حداقل 6 
ســاعت فاصله ضروری اســت. علاوه بر اختــلالات خواب، قهوه 
احساس اضطراب را در بعضی افراد افزایش می  دهد و کسانی که 
دچار اضطراب هســتند، بهتر است مصرف این نوشیدنی را قطع 

یا به حداقل برسانند.

کندن موی بینی باعث آبسه مغزی 
می شود

کندن موی دماغ اصلًا توصیه نمی شــود، زیرا از ورود میکروب ها 
جلوگیری نمی شود و منجر به بروز عفونت می شود.

بــه گزارش بهداشــت نیوز، بــا اینکه موی بینی ممکن اســت 
ناخوشــایند باشــد، اما هرگز نباید موهای بینی خود را از ریشه 
بکنیــد یا موم و وکس بزنید، چراکه انجام این کار می تواند باعث 
ایجاد مشکلاتی در مغز شود. برای درک بهتر موضوع باید بدانیم 

ما دو نوع مو در بینی داریم:
۱- مژک های میکروسکوپی که مخاط را فیلتر می کند و آن  را به 

پشت گلو، جایی که به معده ختم می شود، می فرستد.
۲- بعــد هم ویبریســه ها، یعنی آنهایی کــه می خواهیم از بین 
ببریــم. این هــا از ورود ذرات بزرگ به پشــت بینی جلوگیری 
می کند. اگر این مژک های بزرگ را بچینید، میکروب های اطراف 
فولیکول می تواند به داخل آن نفوذ کند و باعث عفونت شود. اگر 
میکروب ها به مغز برگردند، می توانند باعث التهاب شوند که گاهی 

اوقات منجر به آبسه های مغزی می شود.
بنابراین، دفعه بعد فقط موی بینی را کوتاه کنید؛ یک راه آســان 
برای کوتاه کردن موی بینی وجود دارد، به سادگی از یک قیچی 
ابــرو برای بریدن نوک موهایی که بیرون زده و زیر ســوراخ های 
بینی شما قابل مشاهده است، استفاده کنید. اگر می خواهید بیش 
از چند تار مو را کوتاه کنید یا به موهای عمیق تر ســوراخ بینی 
خود بپردازید، موبرهای برقی، می توانند گزینه خوبی باشند؛ آنها 

بی خطر هستند و حتی می توانند راحت تر از قیچی مانور دهند.

سن ورزش برای کودکان موضوعی است که والدین باید به آن بسیار 
توجه کنند و بهترین زمان و همچنین فعالیت ورزشی مناسب را برای 

پرورش استعدادهای کودک خود انتخاب کنند.
به گزارش نمناک، آیا می دانید کدام سنین برای کودکان مناسب ترین 
است تا ورزش کنند؟ آیا می دانید که در چه سنی برای کودکان ورزش 

کردن ممنوع است؟ در این بخش به این سؤالات پاسخ می دهیم:
وقتی بچه ها به دنیــا می آیند، خانواده ها برنامه ریزی می کنند و برای 
آنها کلاس های موســیقی، زبان خارجی، نقاشــی و ورزش را تدارک 
می بینند. با این حال، شــروع ورزش هایی کــه رقابت در آنها جدی 
اســت، در سنین پایین ممکن است باعث شکست و تأثیرات منفی بر 

روحیه بچه ها شود.
در واقع، بچه ها در هر ســنی نمی توانند حرکات خاصی انجام دهند و 
ناتوانــی در انجام این حرکات، تأثیرات مخربی بر روحیه آنها دارد که 
می توانــد تنفر از ورزش را در آنها  به وجود آورد. برای اینکه بچه ها به 
خوبی از ورزش بهره مند شــوند، باید در ســن مناسبی شروع کنند و 
تحت نظارت مناســبی تمرین کنند. در ادامه در این باره نکات مهمی 

را خواهیم گفت.
شروع ورزش برای کودک زیر 7-8 سال مناسب نیست

ورزش در ســنین پایین ممنوع اســت زیرا برای رشــد جســمانی 
و فعالیــت بدنی کودکان، بهترین راه بــازی کردن و طراحی 

بازی هایی اســت که به رشد استخوان و عضلات کمک 
کند. در کشــورهای پیشــرفته، بازی هایی طراحی 

شده اند که همه بخش های بدن کودکان را درگیر 
کنند، مانند پریدن از روی مانع ها، آویزان شدن 
از وســایل بازی، رد شــدن از تونل های روباز و 

دویدن های مارپیچی.
بهتر اســت بازی ها در این سن، در حدی باشند که 
انرژی بچه ها تخلیه شود و اینکه کلاس های ورزشی 
سنگین برای این سن مناسب نیستند، زیرا ممکن 
است باعث خستگی و کسلی بچه ها شوند و به مرور، 

دل زده شوند.
8 ســالگی، سن طلایی شــروع ورزش برای 

کودک

می توان در هشــت ســالگی، بچه ها را در یک رشــته ورزشی خاص 
آموزش داد. برگزاری مسابقات در این سن به مشکلی برای آنها تبدیل 
نمی شــود. در این سن، اولویت باید به لذت بردن بچه ها از ورزشی که 
انجام می دهند، داده شــود تا شکست باعث تأثیرات منفی در روحیه 

آنها نشود.
بهترین ورزش برای کودک زیر 7 سال

معتقدند  کارشناســان  بعضــی 
که بچه ها در ســن شــش 
می تواننــد  ســالگی، 
شنا  مثل  ورزش هایی 
را  ژیمناســتیک  و 
شروع کنند، اما باید 
از هشــت سالگی 
بــرای ورزش های 

دیگر اقدام کرد. شنا برای سنین پایین مانعی ندارد، اما باید به بچه ها 
اجازه داده شود که بدون اصرار بزرگترها، کم کم بازی کنند تا راحت تر 
بــا آن رابطه برقرار کنند. بازی در آب و حرکات خود بچه ها بیشــتر 
به آنها کمک می کند و آموزش کرال پشــت و شنای قورباغه و پروانه 
ضروری نیســت. اجبار کردن بچه ها به یادگیری تکنیک های خاص، 
مانند پرت کردن آنها در آب، بدترین روش آموزش آنهاست و می تواند 

باعث ترس ماندگارشان از شنا شود.
12 سالگی، زمان انتخاب ورزش مورد علاقه توسط کودک

با توجه به تحقیقات کارشناســان، بچه ها در سنین ۱۰ تا ۱۲ سالگی 
رشــته ورزشــی مورد علاقه  شــان را انتخاب می کنند. برای برخی، 
رشته های گروهی مانند فوتبال، والیبال و بسکتبال جذابیت بیشتری 
دارنــد، در حالی که بــرای بعضی دیگر ورزش هــای فردی جذاب تر 
هستند، اما انتخاب بچه ها به شرایط فعالیت آنها در گذشته و همچنین 
نتایج بخشیده شده توسط تیم ملی در آن رشته ورزشی بستگی دارد.

توجه به روحیات کودک مهم است
با توجه به توصیه روان شناســان، برگزاری مســابقاتی برای بچه هایی 
که در ســنین پایین هستند، خطراتی را برای روحیه کودکان به 
همراه دارد. بنابراین، توصیه کارشناســان این است که به 
روحیــه کودکان توجه کرده و در این ســنین، لذت 
بردن از ورزش در اولویت قرار گیرد. از ۱۲ سالگی 
به بعد باید مســابقات جدی برگزار شــود و در 
سطح سنی مشــابه بازی کنند تا خطر شکست 

برای کودکان کمتر شود.
سن مناسب برای ورزش های سنگین

ورزش در ســنین پاییــن بــا ورزش های پایه شــروع 
می شود،که شنا، دو و میدانی و ژیمناستیک به عنوان پایه 

اصلی این ورزش ها مطرح هستند. 
برای کودکان ۱۱ تا ۱4 ساله، ورزش هایی که برخورد فیزیکی کمتری 
دارند، مانند دوچرخه ســواری، والیبال، بسکتبال، فوتبال و بدمینتون 
توصیه می شود. با افزایش سن و با توجه به توان و قدرت بدنی کودک، 
ورزش هایی مثل کشــتی، تکواندو و کاراتــه می توانند در نظر گرفته 
شوند و در سنین بالاتر، ورزش های سنگین تری نیز ممکن است شامل 

فعالیت های ورزشی باشند.

ورزش در چه سنی 
برای کودکان 
ممنوع است؟

وش های طبیعی از بین ببرید بوی بد بدن را با این ر
تابســتان نزدیک است و یکی 
افــراد در  از مشــکلات رایج 
ایــن فصل، عرق کــردن زیاد 
بوده که باعث می شــود بدن 
بوی ناخوشایندی بدهد؛ عرق 
کردن روش طبیعی بدن برای 

تنظیم دماست.
نیوز،  بهداشــت  گــزارش  به 
بسیاری از افراد برای رفع بوی 
بد بدن از دئودرانت ها استفاده 
می کنند، اما تحقیقات نشــان 
می دهند کــه این محصولات 
حاوی مواد شیمیایی هستند؛ 
به دنبال  اســت  بهتر  بنابراین 
روش های ایمن تــر برای رفع 
این مشکل باشید. در این مقاله 
تصمیم داریــم این روش های 

مؤثر را به شما معرفی کنیم.
1. روغن ها

بعضــی از روغن هــا خواصی 
دارند که با بوی بد بدن مبارزه 

می کنند و در ادامه چند نمونه از بهترین روغن ها را برای رفع بوی بد بدن 
به شما معرفی می کنیم.

1. روغن نارگیل
روغن نارگیل، سرشار از اسیدلوریک است که باکتری های موجود در بدن 
را از بین می برد و از این طریق به رها شدن از بوی بد بدن کمک می کند. 
مقدار کمی از روغن نارگیل را روی نواحی از بدن بمالید که مستعد عرق 

کردن هستند.
2. روغن درخت چای

روغــن درخت چای به  دلیل اینکه یک ضدعفونی کننده اســت، می تواند 
باکتری ها و قارچ های روی پوست را از بین ببرد و از بروز دوباره ی بوی بد 
جلوگیری کند. یک کاسه  کوچک بردارید و روغن درخت را با مقداری آب 
مخلوط کنید، مخلوط به دست آمده را به طور مستقیم در زیر بغل و سایر 

نواحی مستعد عرق کردن بمالید.
3. روغن اسطوخودوس

روغن اسانسی اسطوخودوس از رشد باکتری های ایجادکننده  بو جلوگیری 
می کند. نشاسته  ذرت و جوش شیرین هم پوست را خشک نگه می دارند و 
از جمع شدن باکتری ها جلوگیری می کنند. روغن اسانسی اسطوخودوس 
را با نشاسته  ذرت و جوش شیرین مخلوط کنید و هر زمان که لازم شد، 

استفاده کنید.
4. روغن نعناع

نعنــاع، خواص ضدباکتریایی دارد و به همیــن دلیل، می تواند جایگزین 
خوبی برای دئودرانت ها باشــد. می توانید چند قطره روغن نعناع را به طور 
مســتقیم در قسمت زیربغل خود بمالید یا آن را با آب مخلوط کرده و به 

زیر بغلتان اسپری کنید.
2. سرکه  سیب

ســرکه  ســیب، طبیعت اســیدی دارد و به توانایی خود در از بین بردن 
و پیشــگیری از شکل گیری باکتری ها شــناخته می شود که این موضوع 
می تواند از بروز مجدد بوی بد بدن جلوگیری کند. مقداری سرکه  سیب را 
با استفاده از پنبه به طور مستقیم به زیر بغل و سایر نواحی بدن خود که 

مستعد عرق کردن هستند، بزنید.
3. چای شنبلیه

تخم شــنبلیله، خواص ضدباکتریایی دارد و جلوی پخش شــدن هر نوع 
عفونــت باکتریایی را می گیرد. باور بر این اســت که چای شــنبلیله از 
طریق رفع علت ریشــه ای، بوی بد بدن را به طور طبیعی برطرف می کند؛ 

می توانید این چای را هر روز صبح بنوشید تا بدنتان را سم زدایی کنید.
4. دانه  رازیانه

بعضــی از ترکیبات موجــود در رازیانه به عنوان ملیــن عمل می کنند و 
می توانند در رفع بوی بد بدن اثرگذار باشند؛ هر روز صبح، این مخلوط را 
مصرف کنید تا نتیجه  دلخواه خود را بگیرید. دانه  رازیانه ی له شــده را به 

آب اضافه کنید و اجازه دهید مخلوط بجوشد. در صورت تمایل، مقداری 
عسل به آن اضافه کرده و آن را نوش جان کنید.

۵. چای سبز
آنتی اکسیدان ها و اسیدتانیک موجود در چای سبز به رفع بوی بد بدن از 

درون کمک می کنند.
اســتعمال موضعی چای سبز پوست را خشک نگه می دارد و باکتری ها را 

کنترل می کند. 
مصرف روزانه  چای ســبز تمام ســموم بدن را از بین می برد، یک روز در 
میان از چای سبز اســتفاده  موضعی کنید، چون استفاده  روزانه می تواند 

بعضی انواع پوست را خیلی خشک کند.
نوشیدن منظم چای سبز با شکم خالی هم می تواند اثرات مثبتی در رفع 

بوی بد بدن داشته باشد.
۶. چای کیسه ای

تانن موجود در چای، پوســت را خشک نگه می دارد و از شکل گیری عرق 
جلوگیری می کند؛ می توانید از این روش خانگی دست کم سه بار در هفته 
اســتفاده کنید. آب را بجوشانید و چای کیســه را درون آب جوش قرار 
دهید. مخلوط به  دســت آمده را در وان حمام بریزید و به مدت ۱۵ تا ۲۰ 
دقیقه در آن دراز بکشــید. همچنین می توانید آن را به طور مستقیم روی 

بدنتان بریزید و اجازه دهید به مدت ۱۵ دقیقه بماند.
۷. جوش  شیرین

جوش  شیرین، رطوبت را جذب کرده و به همین دلیل از شکل گیری عرق 
جلوگیری می کند. این ترکیب نه تنها باکتری های روی پوســت را از بین 
می بــرد، بلکه بدن را هم قلیایی کرده و بوی بد بدن را خنثی می کند. از 

این روش خانگی چند بار در هفته استفاده کنید.
پودر جوش  شــیرین را درون یک کاســه بریزید و با یک براش آن را به 
نواحی مســتعد عرق کردن)مثل زیربغل( بمالید. پودر اضافی را از بدنتان 

پاک کنید.
8. آب لیموترش

طبیعت اسیدی لیموترش سطح PH بدن را پایین می آورد و زنده ماندن 
باکتری ها را روی پوســت دشوار می کند؛ می توانید برای رفع بوی بد بدن 

این روش را هر روز به کار ببرید.
لیموترش را دو نیم کنید و آن را به طور مســتقیم در قســمت زیربغلتان 

بمالید.
۹. آب گوجه فرنگی

گوجه فرنگی، طبیعت اسیدی دارد و باکتری های پوست را از بین می برد؛ 
خاصیــت قابض آن هم منافذ را کوچــک می کند و تولید عرق را کاهش 
می دهد. می توانیــد برای رفع بوی بد بدن از این روش خانگی ۳ تا 4 بار 

در هفته استفاده کنید.
در یک کاســه  بزرگ مقداری آب گرم بریزید و آب گوجه فرنگی را به آن 
اضافه کنید؛ زمانی که در حمام هســتید، مخلــوط را روی تمام بدنتان 

بریزید و اجازه دهید ۲۰ تا ۳۰ 
دقیقه بماند و بعد بشویید.

10. گلاب
گلاب یک ترکیب قابض است 
و به همین دلیل، اندازه  منافذ 
پوســت را کوچک می کند و 
تولید عرق را کاهش می دهد. 
علاوه بر این، استفاده  موضعی 
بدنتان  باعث می شــود  از آن 
بوی خوبی بگیرد. یک کاســه 
بردارید و گلاب و سرکه  سیب 

را با یکدیگر مخلوط کنید.
مخلــوط ایجاد شــده را درون 
بطــری اســپری بریزید و هر 
زمان که لازم شــد آن را زیر 
بغل و سایر قسمت های بدنتان 

اسپری کنید.
11. جعفری

قرن هاســت کــه برگ هــای 
ضدبوی  خــواص  به  جعفری 
خود شناخته می شوند. باور بر 
این است که کلروفیل موجود در برگ های جعفری در رفع بوی بد بدن و 
دهان مؤثر است. آب جعفری را هر روز بنوشید تا بهترین نتایج را بگیرید.

برگ های جعفری را بــه آب اضافه کنید و اجازه دهید به مدت ۵ دقیقه 
بجوشد؛ مخلوط را از صافی رد کنید و آن را بنوشید.

12. نشاسته  ذرت
خواص ضدباکتریایی نشاسته ی ذرت به کنترل باکتری ها کمک می کند. 
نشاسته ی ذرت همچنین پوســت را خشک نگه می دارد و تولید عرق را 
کاهش می دهد. مقداری نشاسته  ذرت را به زیر بغل و سایر نواحی مستعد 

عرق کردن بمالید. اجازه دهید ترکیب تا پایان روز روی بدنتان بماند.
)Neem Leaves( 13. برگ چریش

خــواص ضدباکتریایی، ضدقارچی و ضدعفونی کننــده  گیاه چریش به از 
بین بردن باکتری هــای ایجادکننده ی بوی بد کمک می کنند. این گیاه، 
همچنین تمام سموم درون بدن را از بین می برد و علت ریشه ای بوی بد 
را برطرف می کند. برگ های چریش را در آب بجوشانید. آن را از صافی رد 

کرده و به وان حمام اضافه کنید یا در حمام روی بدنتان بریزید.
14. سیب زمینی

ســیب زمینی هم یک ترکیب مفیــد دیگر در رفع بوی بد بدن اســت. 
ســیب زمینی را خوب بشــویید و پوســت آن را بگیرید. سپس آن را به 
لایه های نازک برش بزنید؛ لایه های ســیب زمینی را به زیر بغلتان بمالید. 
اجــازه دهید به مدت ۳۰ دقیقه بماند و ســپس زیر بغــل خود را با آب 

بشویید.
علاوه بر روش های خانگی که در بالا به آنها اشاره کردیم، رعایت بهداشت 
و استحمام روزانه، رفع مو های زائد در نواحی مستعد عرق کردن، پوشیدن 
لباس هــای پنبه ای و خوردن مواد غذایی ســالم هم در رفع بوی بد بدن 

مؤثر هستند. 
در ادامه به چند روش مفید دیگر اشاره می کنیم:

از دئودرانت های طبیعی و بدون آلومینیوم استفاده کنید.
هر روز دوش بگیرید.

به زیر بغل و سایر نواحی مستعد عرق کردن سرکه  سیب بمالید.
کمتر غذا های تند بخورید.

بدنتــان را به طــور مرتب از طریق مصرف چای ســبز و چای شــنبلیله 
سم زدایی کنید.

کلام آخر
بوی بد بدن، باعث می شود حسابی خجالت بکشیم و عزت نفسمان پایین 

بیاید. 
لازم نیست این شرایط را تحمل کنید، با استفاده از روش های خانگی، که 

اشاره کردیم، می توانید به رفع بوی بد بدن خود بپردازید.
ســعی کنید تا جایی که امکان دارد از دئودرانت ها استفاده نکنید، چون 

برای بدن مضر هستند.

 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 140160311001002725 مورخ 1401/12/06 
هيــات اول موضوع قانون تعييــن تکليف وضعيت ثبتي 
اراضي و ســاختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد 
ثبتي حوزه ثبت ملک شــيراز - ناحيه 1 تصرفات مالکانه 
نعيم حســنی هاشمی  بلامعارض متقاضي آقای ســيد 
فرزند سيداحمد به شماره شناســنامه 2533 و کدملی 
1828178926 صادره از خرمشهر در ششدانگ یک باب 
خانه به مساحت 83/34 مترمربع پلاک 72215 فرعی از 
1652 اصلی مفروز و مجزی شــده از پلاک 526 فرعی از 
1652 اصلی واقع در بخش چهار حوزه ثبت ملک شــيراز 
ناحيه یک خریداری از مالک سهم آقای علی فرجام محرز 
گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت 
به فاصله 15روز آگهي مي شــود در صورتي که اشخاص 
نسبت به صدور ســند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته 
باشــند مي توانند از تاریخ انتشار اولين آگهي به مدت دو 
ماه اعتراض خود را به این اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، 
ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسليم اعتراض، دادخواست 
خود را به مراجع قضایي تقدیم نمایند. بدیهي اســت در 
صورت انقضاي مــدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/02/06
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/02/21

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

 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 140160311001002758 مورخ 1401/12/06 
هيــات اول موضوع قانون تعييــن تکليف وضعيت ثبتي 
اراضي و ســاختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد 
ثبتي حوزه ثبت ملک شــيراز - ناحيه 1 تصرفات مالکانه 
بلامعارض متقاضي آقای اکبر رضائی سنگری فرزند باشی 
به شماره شناسنامه 1643 و کدملی 2549596706 صادره 
از سپيدان در ششدانگ یک باب مغازه به مساحت 10/85 
مترمربع پلاک 72216 فرعی از 1652 اصلی مفروز و مجزی 
شده از پلاک 45739 فرعی از 1652 اصلی واقع در بخش 
4 حوزه ثبت ملک شيراز ناحيه یک خریداری از مالک سهم 
آقای عوض نوروزی 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: 1402/02/06
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/02/21

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


