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سال هفتم 

شماره 1857

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه 
قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان های 

فاقد سند رسمی      
برابر رأی شــماره 1402۶0۳110۳0000202 مورخ 1402/2/17 هیات اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ســاختمانهای فاقد 
سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک قیروکارزین تصرفات 
مالکانه بلامعارض متقاضی آقای عدنان ابراهیمی فرزند عبدالحســین 
بشماره ملی و شناســنامه 2420۹۹۵244 صادره از مرودشت در شش 
دانگ یک قطعه باغ به مساحت 17184۶/1۹ مترمربع به پلاک 10 فرعی 
از 117 اصلی واقع در بخش 17 فارس - قیروکارزین - افزر - اســلام آباد 
- دشت شور خریداری از مالک رسمی آقای زیاد بلوچی از سند شماره 
1280۶ مورخ 4۹/۳/1۶ و آقای حســن پرندوش از سند شماره 1282۳ 
مورخ 4۹/۳/1۶ دفتر 22 فیروزآباد محرز گردیده اســت. لذا به منظور 
اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 1۵ روز آگهی می شود در صورتی 
که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند 
می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به 
این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم 
اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است 
در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند 

مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/4/۳

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/4/1۹

19/م.الف - تیمور منصوری 
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 رأی شماره 1402۶0۳110۳0000۳8۶ مورخ 1402/۳/۶ هیات اول موضوع قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ســاختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در 
واحد ثبتی حوزه ثبت ملک قیروکارزین تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای 
منوچهر زارعی سکه روانی فرزند امراله بشماره شناسنامه 7 صادره از فیروزآباد 
و شماره ملی 24۵17207۵1 در شــش دانگ یک قطعه زمین به مساحت 2۵8۳ 
مترمربع به پلاک 8۵۳4 فرعی از 1 اصلی واقع در بخش 17 فارس - قیروکارزین - 
شهر قیر خریداری از مالک رسمی آقای ابول حیدری از سند شماره 1۵4۳ مورخ 
41/10/۳ دفتر 22 فیروزآباد محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب 
در دو نوبت به فاصله 1۵ روز آگهی می شــود در صورتی که اشــخاص نسبت به 
صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشــته باشند می توانند از تاریخ انتشار 
اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، 
ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی 
تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض 

طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/4/۳

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/4/1۹

15/م.الف - تیمور منصوری 
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 رأی شماره 1402۶0۳110۳0000207 و 1402۶0۳110۳0000208 مورخ 1402/2/17 
هیات اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ســاختمانهای فاقد 
سند رسمی مســتقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک قیروکارزین تصرفات مالکانه 
بلامعارض متقاضی آقای عباس زائری نژاد فرزند علی بشــماره شناســنامه ۵2۳ 
صادره از لامرد و شماره ملی ۵1۵۹۵۵۶74۵ و آقای محمود آزاد خو فرزند حسین 
به شناسنامه ۳78 لامرد و شــماره ملی ۵1۵۹۵040۳۶ بالمناصفه در شش دانگ 
یک قطعه زمین زراعی به مساحت ۵7218/74 مترمربع به پلاک 740 فرعی از 120 
اصلی واقع در بخش 17 فارس - قیروکارزین - افزر - اسلام آباد خریداری از مالک 
رسمی آقای محرز گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به 
فاصله 1۵ روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت 
متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار 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، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی 
اســت در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند 

مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/4/۳

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/4/1۹

13/م.الف - تیمور منصوری 
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      
برابــر آراء شــماره 1402۶0۳110۳0000۳۳4 و 1402۶0۳110۳0000۳۳۵ مورخ 
1402/2/۳0 هیــات اول موضوع قانون تعیین تکلیــف وضعیت ثبتی اراضی و 
ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک قیروکارزین 
تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای احمد صفری فرزند محمود بشــماره 
شناســنامه 1 صادره از فیروزآباد و شماره ملی 24۵1۹40824 موازی پنج ممیز 
چهار دهم دانگ مشــاع و آقای صمد صفری فرزند احمد به شناسنامه 74۹7 
و شماره ملی 24۵04۶۶۶14 موازی شصت دهم دانگ مشاع از شش دانگ یک 
قطعه باغ به مساحت 80۶48/74 مترمربع به پلاک 741 فرعی از 120 اصلی واقع 
در بخش 17 فارس - قیروکارزین - افزر - اسلام آباد خریداری از مالک رسمی 
آقای احمد صفری از سند شــماره 1۵287 مورخ ۵0/4/1۵ دفتر 22 فیروزآباد 
محرز گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 1۵ 
روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی 
اعتراضی داشته باشــند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه 
اعتراض خود را به این اداره تســلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از 
تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست 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: 1402/4/۳

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/4/1۹

12/م.الف - تیمور منصوری 
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 رأی شماره 1402۶0۳110۳0000200 مورخ 1402/2/17 هیات اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ســاختمانهای 
فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک قیروکارزین 
تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای هادی مســروری جهرمی 
فرزند عبداله بشــماره شناسنامه 48 صادره از جهرم و شماره ملی 
2470۹2۶4۵۹ در شــش دانگ یک قطعه زمین زراعی به مساحت 
۵۹72۳/72 مترمربــع به پلاک 2۵۳ فرعــی از ۹4 اصلی واقع در 
بخش 17 فارس - قیروکارزین - افزر - تنگ کله خریداری از مالک 
رسمی آقای خانعلی پولادی به عنوان درخواست دهنده اظهارنامه 
محرز گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت 
به فاصله 1۵ روز آگهی می شــود در صورتی که اشخاص نسبت به 
صدور ســند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از 
تاریخ انتشــار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این 
اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم 
اعتراض، دادخواست 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: 1402/4/۳

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/4/1۹

11/م.الف - تیمور منصوری 
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 آراء شــماره 1402۶0۳110۳000041۳ الی 1402۶0۳110۳000041۶ مــورخ 1402/2/17 هیات اول موضوع قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ســاختمانهای فاقد ســند رسمی مســتقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک 
قیروکارزین تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای کرامت اســدی فرزند منوچهر بشماره شناسنامه ۶ و شماره 
ملی 24۵1۹72۳4۳ صادره از فیروزآباد در سه ممیز بیست و پنج صدم دانگ مشاع و آقای محمدرضا محیط فرزند 
غلامرضا به شناسنامه ۳۶۵ و شماره ملی 24۵112۶۶47 در یک دانگ مشاع و خانم سمیرا محیط فرزند محمدرضا 
به شناســنامه و شماره ملی 2440027081 در هفتاد و پنج صدم دانگ مشاع و آقای ناصر حق شناس فرزند علی ناز 
به شناسنامه و شــماره ملی 2440082۹71 در یک دانگ مشاع از شش دانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 
۹0۹۳0/۶۳ مترمربع به پــلاک ۹77 فرعی از ۹8 اصلی واقع در بخش 17 فــارس - قیروکارزین - افزر - مظفری 
خریداری از مالک رسمی آقای کرامت اســدی از سند شماره ۳788۹ مورخ 1400/10/7 دفتر 177 قیر سند شماره 
۵۳8۳1 مورخ 1400/10/۹ دفتر ۶8 فیروزآباد آقای علی پورحمزه و ســند شماره 40۶۳۳ مورخ 1401/8/۵ دفتر 177 
قیر آقایان محمدرضا محیط و خانم ســمیرا محیط و ناصر حق شناس محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم 
مراتب در دو نوبت به فاصله 1۵ روز آگهی می شــود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی 
اعتراضی داشــته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و 
پس از اخذ رســید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. 

بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/4/۳

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/4/1۹

14/م.الف - تیمور منصوری 
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 آراء شماره 1402۶0۳110۳000028۵ الی 1402۶0۳110۳0000288 مورخ 1402/2/20 
هیات اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ســاختمانهای فاقد سند 
رسمی مســتقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک قیروکارزین تصرفات مالکانه بلامعارض 
متقاضی خانم زینت رضائی قیری فرزند جعفر بشماره شناسنامه 882۳ صادره از قیر و 
شماره ملی 24۵047۹880 خانم زهرا رضائی قیری فرزند جعفر به شناسنامه 4 و شماره 
ملی 24۵17۶7۶۳4 و خانم رقیه رضائی فرزند جعفر به شناســنامه ۵۳21 و شــماره 
ملی 24۵044441۶ هر کدام موازی یک ممیز دو دهم دانگ مشــاع و آقای اســماعیل 
اســدی فرزند نوازاله به شناسنامه 4848 و شماره ملی 24۵04۳۹77۳ موازی دو ممیز 
چهار دهم دانگ مشاع از شــش دانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 4۵4۹۶/۵ 
مترمربع به پلاک 8۵۳۵ فرعی از 1 اصلی واقع در بخش 17 فارس - قیروکارزین - شهر 
قیر خریداری از مالک رســمی آقای فضل اله رضائی قیری از سند شماره 1۵۳۳ مورخ 
42/10/۳ دفتر 22 فیروزآباد محرز گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در 
دو نوبت به فاصله 1۵ روز آگهی می شــود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند 
مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت 
دو ماه اعتراض خود را به این اداره تســلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از 
تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است 
در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر 

خواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/4/۳

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/4/1۹

16/م.الف - تیمور منصوری 
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 رأی شماره 1402۶0۳110۳0000204 مورخ 1402/2/17 هیات اول 
موضوع قانــون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ســاختمانهای 
فاقد ســند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک قیروکارزین 
تصرفات مالکانــه بلامعارض متقاضی آقای عدنــان ابراهیمی فرزند 
از  و شناســنامه 2420۹۹۵244 صادره  ملی  بشــماره  عبدالحسین 
مرودشت در شــش دانگ یک قطعه باغ به مســاحت 1712۶2/4۳ 
مترمربع به پلاک 11 فرعی از 117 اصلــی واقع در بخش 17 فارس - 
افزر - اسلام آباد - دشت شور خریداری از مالک رسمی آقای محمود 
حیاتی از سند شماره 12818 مورخ 4۹/۶/۳ دفتر 22 فیروزآباد محرز 
گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
1۵ روز آگهی می شــود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند 
مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشــند می توانند از تاریخ انتشار 
اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس 
از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست 
خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای 
مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند مالکیت صادر 

خواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/4/۳

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/4/1۹

18/م.الف - تیمور منصوری 
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 آرای شماره 1402۶0۳110۳0000۳24 الی 1402۶0۳110۳0000۳2۹ مورخ 1402/2/2۵ شماره هیات 
اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ســاختمانهای فاقد ســند رسمی مستقر در 
واحد ثبتی حوزه ثبت ملک قیروکارزین تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی خانم فاطمه رضائی قیری 
فرزند جعفر بشماره شناســنامه 1۹۹0 صادره از فیروزآباد و شماره ملی 24۵2248827 و خانم زهره 
رضائی قیری فرزند جعفر به شماره ملی 24۵22۳۵۶87 و شناسنامه ۶7۶ و خانم مرضیه رضائی قیری 
فرزند جعفر به شماره شناسنامه و شماره ملی 244042۵۶21 هر کدام موازی شصت و یک صدم دانگ 
مشاع و خانم رخساره عباسی فرزند مرتضی به شــماره ملی 24۵17۳8۹87 و شناسنامه 22 موازی 
یک ممیز بیست و ســه صدم دانگ مشاع و خانم رقیه جعفری قیری فرزند رسول به شناسنامه ۶87 
و شــماره ملی 24۵17۹820۳ و خانم زینب جعفری قیری فرزند رسول به شناسنامه 10۶8۵ و شماره 
ملی 24۵0107010 هر کدام موازی یک ممیز چهل و پنج صدم دانگ مشــاع از شش دانگ یک قطعه 
زمین مزروعی به مســاحت ۶4000 مترمربع به پلاک 8۵۳۶ فرعی از 1 اصلی واقع در بخش 17 فارس 
- قیروکارزین - شــهر قیر خریداری از مالک رسمی آقای فضل اله رضائی قیری از سند شماره 1۵۳۳ 
مورخ 41/10/۳ دفتر 22 فیروزآباد محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به 
فاصله 1۵ روز آگهی می شــود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی 
داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم 
و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست 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: 1402/4/۳

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/4/1۹

17/م.الف - تیمور منصوری 
رئیس ثبت اسناد و املاک

 

مهارت مثبت اندیشی
وتأثیر آن در زندگی افراد

 تهیه کننده: مرضیه محمودی؛ مشاور و 
مددکار اجتماعی کلانتری 11جمهوری  

مثبت اندیشــی نوعی نگرش ذهنی است که در آن 
فرد در انتظار نتایج خوب است. خوش بینی مهارتی 
احساسی که روان شناسان آن را اکتسابی می دانند؛ 
مهارتــی که از کودکــی از والدین و محیط زندگی 
فــرا خواهیم گرفــت. وجود مصیبت هــا و اتفاقات 
ناخوشــایند در زندگی یک امر طبیعی اســت، اما 
چگونگی مواجه با این مســائل حائز اهمیت است. 
خوش بینــی و به دنبال آن افــکار مثبت می تواند 
در برابر مشــکلات زندگــی به ما کمــک زیادی 
کنــد. دقت کنید که مثبت اندیشــی باعث افزایش 
اعتمــاد به نفــس،کاش علائم افســردگی و بهبود 
روابط اجتماعی می شــود. مثبت اندیشان در زمان 
حال زندگــی می کنند و می تواننــد از رفتارهای 
جرأت مندی به درستی اســتفاده کنند. آنها برای 
حل مشکلات خود از فنون راه حل مسئله استفاده 
می کنند. مثبت اندیشی می تواند موفقیت را تسهیل 

کند.
با تمرین روش های مثبت اندیشی می توان امیدوارتر 
و پر انرژی تر برای اهدافتان تلاش کنید. بسیاری از 
افراد فکر می کنند تنها با مثبت اندیشی می توان به 
اهداف رســید. در صورتی که این طرز فکر اشتباه 
است و باعث شکست و سرخوردگی افراد می شود. 
طــرز فکرتــان راتغییر دهید تــا زندگی تان عوض 
شود؛ مثبت اندیشــی یک الگوی فکری سالم است 

که باعث ایجاد مقدمات موفقیت می شود. 
بــا توجه بــه اینکه آینــده فرد به نــوع نگرش او 
بســتگی دارد، این نوع طرز تفکر باعث پیشــرفت 
در زندگی اش می شــود. مثبت اندیشی به تنهایی 
نمی توانــد موفقیت را تضمین کنــد، بلکه در کنار 
آن هدف گذاری، برنامه ریزی و تلاش مســتمر نیز 
برای موفقیت لازم اســت. یکی از مهم ترین مزایای 
مثبت اندیشــی افزایش اعتماد به نفس اســت که 
کســب موفقیت را آســان تر می کند. غالبــاً افراد 
مثبت اندیــش خود را باور دارنــد و به همین دلیل 
از اعتماد به نفس بالاتــری برخوردارند. خوش بین 
بودن به بهبود ســطح اعتماد به نفس شــما کمک 
می کنــد. بنابراین مثبت اندیشــی یکی از ابزارهای 
درونی اســت که در زندگی افراد نقش مهمی را در 

رسیدن به موفقیت دارد.
شناخت  زندگی:1-  در  مثبت اندیشــی  راهکارهای 
افــکار منفــی،2- داشــتن خودگویــی مثبت، 3- 
برنامه ریزی و هدف داشــته باشید. 4- مطالب الهام 
بخش و مثبت مطالعه کنید، مثبت اندیشــی دارای 
فوائد زیادی اســت و یکی از مهم ترین مهارت های 
زندگی است و اثرات مفیدی بر روی سلامت جسم و 
روان دارد، به طوری که فرد مثبت اندیش امیدوارتر 
است و اضطراب کمتری را تحمل می کند. از دیگر 
فوائد مثبت اندیشــی می توان به کاهش استرس که 
امروزه زیاد اســت، اشــاره کرد. زمانی که شما یاد 
بگیرید با عینک مثبت اندیشی به زندگی و اتفاقات 

نگاه کنید، همه چیز تغییر می کند.
یکی دیگر از مزایای مثبت اندیشــی افزایش تمرکز 
و اعتمــاد به نفس بر روی اهداف و برنامه های مهم  
زندگی در پیمودن مســیر موفقیت زندگی اســت. 
یکی از بهترین روش های مثبت اندیشی در زندگی 
پرداختن به کارهایی اســت کــه واقعاً از آنها لذت 
می بریــد. این کارها می تواند یــک فعالیت هنری، 
یــک تفریح و مســافرت یا در هر حــوزه دیگری 
باشد. شاید اولین و آشــناترین مانع مثبت اندیشی 
در زندگی وجود افکار منفی و مزاحم اســت. تفکر 
مثبت به شــما کمک می کند که در جهت تعیین 
اهداف مناســب و رســیدن به آنها پیشرفت کرده 
و همچنین باعث ســلامت جســم و روح شما نیز 
می شــود. به جای تمرکز روی اتفاقات ناخوشــایند 
به جنبه هــای مثبت زندگــی ونعمت هایی که در 
اختیارتان قــرار گرفته فکر کنید. بــه موقعیت ها 
واقع بینانه نگاه کنید و به دنبال راه حل برای بهبود 
شرایط باشید وسعی کنید از تجربیات زندگی خود 

بیاموزید.

 

برخــی از ویتامین ها و مواد معدنی به تولید رنگدانه)ملانین( در فولیکول های مو 
کمک می کنند، لذا به منظور حفظ رنگ طبیعی موها باید به میزان کافی از این 

مواد مغذی مصرف کنید.
به گزارش صد آنلاین، سفید شدن مو در اکثر افراد پیش از ۵۰ سالگی و معمولًا 
با چند تار مو شروع می شود و به تدریج در طول زمان افزایش می یابد. افرادی که 
پیش از 3۰ سالگی سفید شدن مو را تجربه می کنند، اغلب بیشتر مشتاق انجام 

اقدامات پیشگیرانه برای حفظ رنگدانه موهایشان هستند.
برخــی از ویتامین ها و مواد معدنی به تولید رنگدانه)ملانین( در فولیکول های مو 
کمک می کنند، لذا به منظور حفظ رنگ طبیعی موها باید به میزان کافی از این 

مواد مغذی مصرف کنید.
کلسیم

کلســیم علاوه بر اســتخوان ها به حفظ ســلامت اعصاب، قلب و عضلات کمک 
می کند؛ محصولات لبنی مانند شیر و ماست منابع خوب این ماده معدنی هستند.

مس
کمبود مــس می تواند در تولید انرژی در بدن اختلال ایجاد کند و ســلول های 

خونــی و بافت های همبند را تحت تأثیر قرار دهــد؛ این ماده معدنی همچنین به 
بدن کمک می کند تا آهن را متابولیزه و ســلول های خونی جدید ایجاد کند. مس 
در تولید ملانین نیز نقش دارد و می تواند از سفید شدن مو جلوگیری کند؛ مس در 
بادام زمینی، بادام، عدس، جگر گاو و قارچ سفید یافت می شود. مصرف مناسب مس 

می تواند به درمان سفیدی مو کمک کند.
آهن

کمبود آهن نیز می تواند در ســفیدی زودرس مو نقش داشته باشد. آهن یک ماده 
معدنی ضروری اســت که به ایجاد هموگلوبین در سلول های خونی کمک می کند. 
هموگلوبین مسئول حمل اکسیژن در سراسر بدن است؛ گوشت، عدس و سبزیجات 
دارای برگ های تیره منابع خوب آهن هســتند. مصرف مناســب آهن می تواند به 

درمان سفیدی مو کمک کند.
پروتئین)کراتین(

ممکن است درباره استفاده از کراتین برای صاف کردن مو شنیده باشید، اما کراتین 
داخلی نیز می تواند بر سلامت موها تأثیر بگذارد. کراتین نوعی پروتئین است که در 
ســلول های سطحی وجود دارد. وقتی پروتئین  کراتین در فولیکول  های مو تجزیه 
می شــود، می تواند منجر به ریزش مو و تغییرات رنگدانه  ها شود. دریافت پروتئین 
کافی به بدن اجازه می دهد اســیدهای آمینه را استخراج کرده و آنها را به کراتین 

تبدیل کند.
B5 پارا آمینو بنزوئیک اسید و ویتامین

از مکمل هــای حاوی پارا آمینو بنزوئیک اســید)PABA( و ویتامین B۵)اســید 
پانتوتنیک( اغلب برای به تعویق انداختن ســفید شدن موها استفاده می شود. پارا 
 B۵ و ویتامین B آمینو بنزوئیک اســید از ترکیبات مشــابه به ویتامین های گروه
یک ماده مغذی ضروری اســت که به بدن کمک می کنــد تا انرژی و گلبول قرمز 
تولید کند. اگرچه مطالعات روی موش ها نشان داده است که ویتامین B۵ می تواند 
در برگرداندن رنگدانه خزها مؤثر باشــد، هیچ مطالعه بالینی در مورد انسان وجود 
ندارد، با این حال مصرف توأمان اسید پانتوتنیک و اسید فولیک ممکن است بتواند 
سفیدی موها را معکوس کند. منابع غذایی غنی از ویتامین B۵ شامل ماهی، جگر 

گاو و ماست هستند.
B۶ ویتامین

ویتامین B۶ برای متابولیســم و تقویت سیستم ایمنی مهم است؛ کمبود ویتامین 
B۶ باعث بروز علائمی  مانند خشــکی مو، ترک لب  و خستگی می شود. می توانید 
ویتامین B۶ را از مواد غذایی مختلف از جمله ماهی، مرغ و ســیب زمینی و برخی 

میوه ها دریافت کنید.
B7 ویتامین

ویتامین B۷)بیوتین( در افزایش ضخامت و اســتحکام موها نقش دارد، همچنین 
تحقیقات نشــان می دهند که کمبود بیوتین ممکن است در سفید شدن زودرس 

مو نقش داشته باشد. مصرف بیوتین می تواند به درمان سفیدی مو کمک کند.
B۹ ویتامین

ویتامین B۹)فولات یا اســید فولیک( به بدن در متابولیسم اسیدهای آمینه کمک 

می کنــد. همچنین بــرای عملکردهای متابولیکی و DNA مهم اســت. کمبود 
ویتامین B۹ ممکن اســت موجب تغییرات رنگدانه مو، پوست و ناخن شود. مواد 
غذایی غنی از فولات شــامل لوبیا، مارچوبه، ســبزیجات با برگ سبز و مرکبات 

هستند.
B12 ویتامین

کمبود ویتامین B12 یکی از شــایع ترین علل سفیدی زودرس مو است، کمبود 
ایــن ویتامین اغلــب هم زمان با کمبود اســید فولیک و بیوتیــن در افرادی با 
سفیدی مو دیده می شود. ویتامین B12 یکی دیگر از مواد مغذی است که برای 
متابولیســم، تولید DNA و ســطوح کافی انرژی ضروری است و با مصرف مواد 
غذایی مانند گوشــت، محصولات لبنی و غلات غنی شده، می توانید مقادیر کافی 

ویتامین B12 دریافت نمایید.
D ویتامین

محققان دریافته اند که افرادی که از ســفیدی زودرس مو رنج می برند، مســتعد 
ابتلا به کمبود ویتامین D هســتند. این یافته نشان می دهد که این ماده مغذی 
در تولید ملانین در فولیکول های مو نیز اثر دارد. شما می توانید ویتامین D را از 

طریق تغذیه و یا قرار گرفتن در معرض نور خورشید تأمین نمایید.
روی

روی)زینک( یک ماده معدنی اســت که مســئول محافظت از سلول ها و DNA در 
برابر مهاجمان اســت و همچنین به بدن در ساخت پروتئین کمک می کند. کمبود 
روی ممکن است بر سلامت موها اثر بگذارد. این ماده معدنی در لوبیا، غلات کامل 
و گوشت قرمز موجود است. مصرف روی می تواند به درمان سفیدی مو کمک کند.

روغن ماهی
یک مطالعه نشان داد که شرکت کنندگان با موی سفید، سطح کلسترول بیشتری 
داشــتند. مصرف مکمل های روغن ماهی به طور بالقــوه می تواند یکی از راه های 

رفع این مشکل باشد.
مصرف مکمل غذایی

اگر به اندازه کافی از مواد مغذی فوق در رژیم غذایی خود دریافت نمی کنید، مصرف 
یک یا چند مکمل می تواند کمک کننده باشــد. با مصرف این مواد مغذی می توان 
اطمینان حاصل کرد که فولیکول های مو همان طور که باید رنگدانه تولید می کنند.

تغییر شیوه زندگی
سیگار برای ســلامتی مضر است و ممکن است به سفید شدن زودرس مو به ویژه 
قبل از 3۰ سالگی منجر شود. ممکن است بین استرس و سفید شدن زودرس موها 
ارتباط وجود داشــته باشد، بنابراین مدیریت بهتر استرس هم می تواند برای درمان 

سفیدی مو مؤثر باشد.

هیدراته ماندن می تواند به شما کمک کند زندگی طولانی تر و سالم تری 
داشــته باشید، اما نوشــیدن چندین لیوان آب در طول روز برای همه 

مناسب نیست.
بــه گزارش مهر به نقل از هلث دی نیوز، به گفته محققان در حالی که 
مصرف مایعات مهم هســتند، اما هیدراتاسیون فقط از طریق نوشیدن 
یــک بطری آب حاصل نمی شــود. در واقع، حداقــل 1۹ درصد از آب 

مصرفی یک بزرگسال معمولًا از غذاهای غنی از آب تأمین می شود.
»پنی کریس اترتون«، پروفســور علوم تغذیه دانشــگاه ایوان پوگ در 
دانشگاه ایالتی پنسیلوانیا، می گوید: بسیاری از مواد غذایی حاوی مقدار 
زیادی آب هستند، به ویژه میوه ها و سبزیجات. خوردن این غذاها راهی 

برای کمک به حفظ وضعیت هیدراتاسیون خوب بدن است.
اگرچه آب کالری ندارد، اما نقش مهمی در حفظ سلامت افراد دارد؛ از 
کــم آبی بدن جلوگیری می کند، به دفع مواد زائد بدن کمک می کند، 
مفاصل را روان می کند، از نخاع محافظت می کند، به حفظ دمای بدن 
در محدوده طبیعی کمک می کند، به مدیریت وزن بدن کمک می کند 
و در صورت جایگزینی با نوشــیدنی های شیرین مانند نوشابه یا چای 

سرد می تواند به کاهش کالری کمک کند.
آکادمی ملی پزشــکی توصیه می کند که مــردان روزانه 13 لیوان آب 
و زنــان ۹ لیوان آب مصرف کنند که در صورت بارداری یا شــیردهی 
بیشتر است. کم آبی زمانی رخ می دهد که افراد به اندازه کافی مایعات 
مصرف نمی کنند. علائم کم آبی ممکن است شامل خستگی، گیجی یا 
از دست دادن حافظه کوتاه مدت و تغییرات خلقی مانند تحریک پذیری 

یا افسردگی باشد.
محققان تأکید می کنند به میوه ها و ســبزیجاتی که حداقل ۸۵ درصد 

آب دارند، توجه کنید.
کریس اترتون گفت: خیار در صدر فهرســت قــرار دارد، با حدود ۹۵ 
درصد آب؛ همچنین کالری کمی دارند و در عین حال سرشــار از فیبر 

و ویتامین K و A است.
او می گویــد: نکته ای که در مورد میوه ها و ســبزیجات وجود دارد این 

است که آنها علاوه بر آب، مواد مغذی مهمی هم دارند.
گوجه فرنگی منبع خوب دیگری برای آبرسانی به همراه طالبی، گرمک 
و هندوانه اســت. همچنین کرفس، هلو، کدو ســبز، تربچه و مارچوبه 
سرشار از آب هستند و کاهو نیز می تواند مقدار خوبی آب را تأمین کند.
کریس اترتــون عنوان می کند: خــوردن میان وعده میــوه راه خوبی 
برای دریافت هیدراتاســیون اضافی مورد نیاز پس از ورزش یا ســایر 
فعالیت هایی اســت که باعث تعریق زیاد می شــود، اما نوشیدن آب را 

فراموش نکنید.
وی افزود: آنچه برای هیدراتاسیون خوب نیست، نوشیدنی های حاوی 
الکل یا کافئین از جمله بســیاری از نوشــیدنی های انرژی زا هستند. 
آنها می توانند کم آبی بدن را بدتر کنند و نوشــیدنی های ورزشی اغلب 
حاوی قند زیادی هستند؛ آنها واقعاً منبع خوبی از مایعات برای هیدراته 

ماندن نیستند.
کریس اترتون تأکید کرد: اما به یاد داشته باشید که میوه ها و سبزیجات 

نمی توانند به طور کامل جایگزین مایعات روزانه شوند.

تیر کشیدن های بدن را جدی 
بگیرید!

متخصص قلب و عروق گفت: هنگامی که جریان خون وارده به 
قلب مسدود شود، سبب بروز دردهایی در ناحیه سینه می شود.

به گزارش بهداشت نیوز، مرجان ثابتی در رابطه با عارضه سکته 
قلبی، اظهار کرد: ممکن است افراد و برخی پزشکان علائم حمله 
قلبی خاموش را با اضطراب اشــتباه بگیرند و آن را رها کنند، با 
این وجود بیشتر افرادی که به حمله قلبی خاموش مبتلا شده اند، 

تقریباً علائمی مانند حمله قلبی داشته اند.
وی با بیان اینکه مطالعات نشــان داده اســت که ســکته قلبی 
خاموش در زنان شــایع تر از مردان اســت، افزود: عوامل حمله 
قلبی شامل فشارخون بالا، کلسترول بالا، سیگار کشیدن، سابقه 

خانوادگی بیماری قلبی، چاقی و سن است.
این مسئول با بیان اینکه حمله قلبی خاموش می تواند به همان 
اندازه خطرناک باشــد که نوع دیگر آن اســت، تصریح کرد: این 
رویداد اغلب باعث زخم و آســیب به قلب می شــود، فرد را در 
معرض خطر ســایر مشــکلات قلبی قرار می دهد و از آنجا که 
شــخص متوجه حمله قلبی نمی شــود و برای درمانش اقدامی 
نمی کند، ممکن اســت جریان خون به قلب زودتر احیا نشود و 
هیچ دارویی تجویز نشده باشد، بنابراین اثر بالقوه می تواند بیشتر 
باشــد. متخصص قلب و عروق در رابطه با تیر کشیدن هایی که 
منشأ آنها قلب اســت، گفت: هنگامی که جریان خون وارده به 
قلب مسدود شود، هنگامی که رگ های خونی متصل شده به قلب 
مسدود شوند و آنژین صدری رخ دهد و هنگامی که پرده اطراف 
ماهیچه قلب دچار التهاب شــود و یا اصطلاحاً پریکاردیت اتفاق 

بیفتد، سبب بروز دردهایی در ناحیه سینه می شود.
ثابتی در رابطه با اختلالاتی که ســبب بروز دردهایی در ناحیه 
ســینه می شود، خاطرنشان کرد: میوکاردیت عارضه ای است که 
سبب التهاب عضله قلب می شود و به دنبال آن دردهایی ناگهانی 
در قفســه سینه احساس می شــود و آئورت رگی بسیار بزرگ و 
طویل است که از قلب خارج می شود و اگر این رگ دچار پارگی 

شود، دردهایی در قلب به وجود می آید.

مقابله با گرمای هوا با مصرف خوراکی های آبرسان

با مصرف این مکمل ها موهایتان دیرتر سفید می شود


