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آگهی نوبتی سه ماهه اول سال 1401 قسمتی از املاک 
واقع در بخش 4 شیراز ناحیه یک ثبتی 

آگهی نوبتی سه ماهه اول سال 1401 قطعه دو 
بخش 5 فارس حوزه شهرستان مرودشت  

نوبت اولنوبت اول

برابر مقررات ماده 12اصلاحی قانون ثبت و با رعایت ماده 59 آیین نامه مذکور املاکی که در آگهی های ســابق 
مجهول المالک آگهی گردیده و یا املاکی که در موقع ثبت عمومی  پلاک کوبی شــده و یا املاکی که فاقد پلاک 
ثبتی بوده و اظهار نامه آنها در ســه ماهه اول سال1401 مربوط به بخش 4 شیراز به جریان و تنظیم شده با ذکر 
شــماره پلاک ثبتی و نام و نام خانوادگی و نام پدر مستدعی ثبت و میزان سهام مالکیت و نوع ملک و محل و 

مساحت ملک به شرح ذیل اگهی میگردد.
1186- ششــدانگ عرصه یکبابخانه  مخروبه به مساحت578/03  متر مربع تحت پلاک ثبتی 1186 اصلی واقع 
در بخش 4 شیراز، مورد تقاضای آقای حسین گلچین فرزند صدر اله به کد ملی 2299206469 صادره از شیراز 
نسبت به  4608 سهم مشــاع از ششدانگ و آقای سعید مرادی فرزند محمد حسین به کد ملی 2490414941 

صادره از شیراز ، نسبت به 1536 سهم مشاع  کلا از 6144 سهم سهام ششدانگ 
1210- ششــدانگ عرصه یکبابخانه به مســاحت 256 متر مربع تحت پلاک ثبتی 1210 اصلی واقع در بخش 4 
شیراز، دهکره قصرالدشــت، مورد تقاضای آقای پیمان زارعی فرزند پرویز به کد ملی 2298887373 صادره 

از شیراز 
4369- ششدانگ یک قطعه زمین که ســابقا  معبر متروکه بوده و در مجاورت شرقی پلاک 1101/34 واقع در 
بخش 4 شیراز به مساحت 9/16 متر مربع قرار دارد و جهت آن پلاک 4369 اصلی واقع در بخش 4 شیراز تعیین 
گردیده است و با پلاک 1101/34 مجموعا تشکیل یکبابخانه را میدهند، مورد تقاضای خانم فاطمه زندی به وکالت 
از خانم فخرالســادات ترابی و نجمه السادات ترابی و نورالسادات ترابی و سید فخرالدین ترابی همگی فرزندان 

سید محمد جواد، هریک نسبت به یک و نیم دانگ مشاع از ششدانگ ملک مذکور .
- برابر مواد 16 و 17 قانون ثبت هرکس نســبت به ثبت  رقبات فوق اعتراض یا واخواهی دارد و قبل از انتشــار 
اگهی اقامه دعوی خود را ظرف مدت 90روز از انتشار اولین اگهی نوبتی به استناد مواد 74 و 86 اصلاحی آیین 
نامه قانون ثبت به اداره ثبت اســناد و املاک ناحیه یک شــیراز تسلیم و رسید دریافت نماید و معترض ظرف 
مدت یکماه از تاریخ تسلیم اعتراض به  این اداره میبایست دادخواست به مرجع ذیصلاح قضایی تقدیم نماید در 
غیر اینصورت متقاضی ثبت یا نماینده قانونی وی میتواند به دادگاه مراجعه و گواهی عدم تقدیم دادخواست را 
اخذ و به اداره ثبت محل تسلیم نماید که در این صورت اداره ثبت بدون توجه به اعتراض عملیات ثبتی را ادامه 

خواهد داد.
تاریخ انتشار آگهی نوبت اول : 1401/05/01
تاریخ انتشار آگهی نوبت دوم : 1401/06/01

اداره ثبت اسناد و املاک مرودشت برابر مقررات ماده 12 قانون ثبت و ماده 59آیین نامه 
قانون مذکور اســامی  اشخاصی که املاک آنها واقع در قطعه 2 بخش 5 فارس شهرستان 
مرودشت در سه ماهه اول سال 1401 قبول در خواست ثبت گردیده به ترتیب با ذکر شماره 
پلاک و قید نام و نام خانوادگي متقاضي ثبت، نام پدر و نوع ، مساحت و محل وقوع  ملک 

جهت اطلاع عموم به شرح ذیل آگهي مي گردد. 
پلاک310-اصلی قطعه دو بخش 5 فارس اقای شــیروان فریدونی فرزند ذاکر  نسبت به 
ششــدانگ یک قطعه زمین به مساحت 17/54 مترمربع که قبلا قسمتی از کانال متروکه 

بوده است
بنابراین برابر مواد 16و17 قانون ثبت وماده 86 آیین نامه ، هر کســی نســبت به املاک 
در خواســت ثبت شــده مندرج در این آگهی واخواهی دارد طبق ماده 16 قانون ثبت از 
تاریخ اولین اعلان نوبتی تا مدت 90 روز اعتراض خود را کتباً به اداره ثبت اسناد واملاک 
شهرستان مرودشت تسلیم و رسید اخذ نماید و چنانچه بین مستدعی ثبت ودیگری قبل 
از انتشار نســبت به پلاک مندرج دراین آگهی اقامه دعوی شده ودر دادگاه مطرح است 
کسی که طرف دعوی یا مستدعی ثبت است می تواند طبق ماده 17قانون ثبت گواهی لازم 
مشعر بر طرح دعوی ازدادگاه اخذ و به اداره ثبت تسلیم و رسید اخذ نماید ضمناً معترض 
مکلف اســت طبق تبصره2 ماده واحده قانون ثبت تعیین تکلیف پرونده های معترضین 
ثبتی که فاقد ســابقه بوده یا اعتراض آنها در مرجع قضائی ازبین رفته است و همچنین 
دیگر معترضینی که ظرف مدت 90 روز اعتراض خود را به اداره ثبت محل تسلیم کرده اند 
،ظرف مدت یکماه از تاریخ تسلیم اعتراض به اداره ثبت محل ،دادخواست لازم به مرجع 
قضائی تقدیم نمایند در غیر این صــورت متقاضی ثبت یا نماینده قانونی وی می تواند به 
دادگاه مربوطه مراجعه و گواهی عدم تقدیم دادخواست را دریافت و به اداره ثبت تسلیم 
نماید اداره ثبت بــدون توجه به اعتراض عملیات ثبتی را با رعایت مقررات ادامه میدهد 
و حق ارتفاقی درموقع تعیین حدود که طبق مــاده 14و15 قانون ثبت بعمل خواهد آمد 
،منظور می گردد و مدت واخواهی نســبت به حدود ویا حقوق ارتفاقی طبق ماده 20قانون 

ثبت پذیرفته خواهد شد.                                                
تاریخ انتشار اول : 1401/5/1
تاریخ انتشار دوم:1401/6/1
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محققاناسترالیاییمیگویند؛

رژیم غذایی و ورزش به تنهایی
به طول عمر بیشتر کمک نمی کنند 

یک مطالعه جدید نشــان می دهد که برای طولانی تر 
شــدن عمر، افراد باید هم ســالم غذا بخورند و هم به 

طور منظم ورزش کنند.
به گــزارش خبرنگار مهــر به نقل از هلــث لاین، در 
حالی که یــک رژیم غذایی متعــادل و ورزش منظم 
به طور مســتقل فواید زیادی برای سلامتی دارند، اما  
این مطالعه اشــاره می کند که بیشترین کاهش خطر 
مرگ و میر ناشــی از ترکیــب رژیم غذایی و ورزش با 

هم است.
یافته ها نشــان می دهد که حتــی میزان بالای ورزش 
نمی توانــد به طور کامــل مضرات یــک رژیم غذایی 

نامناسب را جبران کند.
یک رژیم غذایی سالم نمی تواند با اثرات سبک زندگی 
بی تحــرک مقابله کند، همان طور کــه ورزش منظم 

نمی تواند عادات غذایی نادرست را خنثی کند.
این مطالعه جدید نشــان می دهد کــه ورزش و رژیم 
غذایــی ســالم می توانند به طور جداگانــه خطر کلی 
مرگ و میر را کاهش دهند، اما بیشترین کاهش خطر 

ناشی از انجام هر دو باهم است.
نتایج نشان می دهد کسانی که مرتب ورزش می کنند 
و تغذیه ســالمی  دارند، بــا کمترین خطر مرگ و میر 

روبه رو هستند.
به گفتــه محققان،  این یافته ها اهمیــت رژیم غذایی 
ســالم و فعالیــت بدنی منظــم را برجســته می کند. 
محققان می گویند: »پیروی از یک رژیم غذایی ســالم 
و فعالیت بدنی کافی بــرای کاهش بهینه خطر مرگ 
و میر ناشــی از همه علل، بیماری های قلبی عروقی و 

سرطان های مربوط به چاقی مهم است«.
برای  این مطالعه، محققان داده های ســلامت و ورزش 

۳۴۶,۶۲۷ فرد را در طول ۱۱ سال ارزیابی کردند.
آن ها میزان تمرینات ورزشی هر شرکت کننده در یک 
هفته را به همراه شــدت فعالیت بدنی آن ها پیگیری 
کردند. تیم همچنین عادات غذایی شــرکت کنندگان 

را دنبال کرد.
در طول مــدت مطالعه،۱۳,۸۶۹ شــرکت کننده جان 
خود را از دســت دادند؛ ۲۶۵۰ نفر بــه دلیل بیماری 
قلبــی و ۴۵۲۲ نفــر به دلیل ســرطان های مرتبط با 

چاقی.
تیم تحقیق دریافت که هر نوع ورزش منظم با کاهش 
خطر مرگ و میر مرتبط اســت و کسانی که هم خوب 
غذا می خورند و هــم ورزش می کنند با کمترین خطر 

مرگ روبه رو هستند.
علاوه بر  این، در حالی که ورزش و رژیم غذایی به طور 
مســتقل با کاهش خطر مرگ و میر مرتبط هســتند، 
ســطوح بالای ورزش نمی تواند به طور کامل مضرات 

یک رژیم غذایی نامناسب را کاهش دهد.
»ملودی دینگ«، سرپرســت تیم تحقیق از دانشــگاه 
ســیدنی اســترالیا، گفت: »در مطالعه ما، کسانی که 
رژیــم غذایی با کیفیت پایین داشــتند و فعال بودند، 
هنوز خطر مرگ و میرشــان به میــزان قابل توجهی 
نســبت به کســانی که رژیم غذایی بــا کیفیت پایین 

داشته و غیرفعال بودند، کمتر بود.«
یافته ها نشــان می دهد که برای به حداقل رســاندن 
خطــر کلی مرگ و میر، افراد باید رژیم غذایی ســالم 

داشته باشند و به طور منظم ورزش کنند.

محققانهشدارمیدهند؛

تأثیر غذاهای فوق فراوری شده بر 
عملکرد شناختی مغز 

در حالی که ســبزیجات کنســرو شــده به عنوان غذای 
فراوری شده برچسب گذاری می شوند، غذاهایی که از قبل 
بسته بندی شــده اند مانند تنقلات و پیتزا، فوق فراوری 

شده در نظر گرفته می شوند.
به گــزارش خبرنگار مهر به نقــل از مدیکال نیوز تودی، 
محققان اثرات غذاهای فوق فراوری شده مانند پیتزا، نان 
سفید و شکلات را بر عملکرد شناختی افراد مسن بررسی 

کردند.
آن هــا دریافتند که غذاهای فوق فراوری شــده با کاهش 
عملکرد زبانی و اجرایی در افراد مسن بدون بیماری مزمن 

مرتبط است.
آن ها اشاره کردند که کاهش مصرف غذاهای فوق فراوری 
شده ممکن است از زوال شناختی جلوگیری کند و خطر 

زوال عقل را کاهش دهد.
غذاهای فوق فراوری شــده به طــور فزاینده ای جایگزین 
رژیم های غذایی سنتی مبتنی بر غذاهای کم فراوری شده 

و فراوری نشده در سراسر جهان شده اند.
غذاهای فراوری شده معمولًا شامل دو یا سه ماده هستند 

و عبارتند از:
• سبزیجات کنسرو شده - آجیل شور - پنیر - ماست ساده
غذاهــای فوق فراوری شــده حاوی مــواد غذایی کامل 
نیســتند، تحت چندین فرایند صنعتــی قرار می گیرند و 
حاوی موادی از جمله طعم دهنده ها، رنگ ها و افزودنی ها 

هستند. انواع آن عبارتند از:
• تنقلات بسته بندی شده - شــکلات - غذاهای از پیش 

آماده شده مانند پیتزا و پاستا - غلات صبحانه
افزایــش مصرف غذاهــای فوق فراوری شــده با کاهش 
کیفیت غذایی رژیم ها و بیماری های مزمن از جمله چاقی، 
مشــکلات متابولیک و بیماری های قلبی عروقی مرتبط 

است.
محققان دریافتند که مصرف غذاهای فوق فراوری شــده 
با عملکرد بدتر در آزمون های شــناختی زبان و عملکرد 
اجرایــی در بین افراد بدون بیماری مزمن مرتبط اســت. 
آن ها خاطرنشــان کردند که کاهش مصرف غذاهای فوق 
فراوری شده ممکن است به بهبود شناخت مختل شده در 

میان سالمندان کمک کند.

قاتل اصلی فشار خون بعد غذا 
 این نوشیدنی است

کارگر آنلاین: یکــی   از خواص آبغوره  این اســت که به 
کاهش فشارخون کمک می کند. در واقع، آبغوره ترکیباتی 
دارد که برای کاهش فشارخون مفید است. اگر آبغوره مدت 
زمان طولانی بماند، درصد ویتامین سی آن کاهش می یابد 
و فواید لازم را به بدن نمی  رساند. بنابراین بهتر است آبغوره 

تازه مصرف کنید.

اگر شما فرد بلندقدی باشــید و پای صحبت افراد 
کوتاه قامت بنشــینید بــا جملات جالبــی مواجه 
می شــوید. دســتم به کابینت نمی رســد! مجبورم 
همه جا حتی محیط کار کفش پاشــنه بلند بپوشم! 

حتماً باید در منزل یک چهارپایه داشته باشم.
به گزارش بهداشــت نیوز، اگر شــما فرد بلندقدی 
باشــید و پای صحبت افراد کوتاه قامت بنشینید با 
جملات جالبی مواجه می شــوید. دستم به کابینت 
نمی رســد! مجبورم همه جا حتی محیط کار کفش 
پاشنه بلند بپوشم! حتماً باید در منزل یک چهارپایه 
داشــته باشــم و هزاران دغدغه دیگــر که گاهی با 
مشــکلات جســمی  و روحی مثل کمردرد و عدم 
اعتماد به نفس همراه اســت. از جمله موارد مؤثر در 
رشــد قد، تغذیه و ژنتیک است و بسیاری از افراد با 
مراجعه به مطب پزشکان و متخصصین تغذیه دنبال 
افزایش قد در کودکان و خود هستند و  این نکته را 
هم نباید فراموش کرد که رشــد قد تا سن خاصی 
افزایــش می یابد و اقدام پــس از آن به ویژه پس از 

بسته شدن صفحات استخوانی مؤثر نیست.
یافته ها

امروزه بسیاری از پدر و مادرها برای  اینکه فرزندشان 
بلند قد باشد به مطب پزشکان و متخصصان تغذیه 
مراجعه می کنند. رژیم غذایی صحیح و متناســب 
با فرد، کمک بســزایی به افزایش رشــد قد از زمان 
کودکــی می کنــد. در یک رژیم غذایــی صحیح از 
تمامی  منابع استفاده شــده تا نیاز های بدن تأمین 
شــود. از جمله مواد تأثیر گذار در رشــد قد روی و 
آرژنین است که تأثیر مهمی  در روند رشد قد دارند. 
روی در سوخت وساز استخوان ها و مقاومت بدن در 

برابر ابتلا به بیماری ها نقش دارد.
علل کمبود روی

عنصر روی با تأثیر بر ترشــح برخــی هورمون ها از 
غدد جنســی و تأثیر مثبت بر غده تیروئید و ترشح 
کلســی تونین و همچنین با تأثیــر برافزایش تولید 
ویتامیــن D و در نتیجه جذب کلســیم در رشــد 
اســتخوانی و افزایش قد مؤثر است. از طرفی روی 
با تأثیر بر فعالیت هورمون ســوماتومدین که توسط 
هورمون رشد ترشح آن تحریک می شود، باعث  ایجاد 
بافت غضروفی و اســتخوان شده و عامل مؤثری بر 
رشد بدن و رشــد اسکلت استخوانی است، بنابراین 

کمبود آن باعث مشــکلات حــاد از جمله کوتاهی 
قد خواهد شــد. پس از علل کمبود روی می توان به 
دریافت کم روی از برنامــه غذایی روزانه، کم بودن 
قابلیت جــذب روی به دلیل وجــود فیبر و فیتات 
فراوان در برنامــه غذایی)مثلًا هنگامی که فرد دائماً 
نان تخمیر نشــده و پخته شــده با جوش شــیرین 
مصرف می کند(، افزایش از دست دهی روی از طریق 
دستگاه گوارش یا دســتگاه ادراری، ابتلا به اسهال 
مزمن )ســندروم های ســوءجذب چربی( و ابتلا به 

سوءتغذیه پروتئین انرژی در کودکان اشاره نمود.
منابع غذایی روی

روی در تمام مواد غذایی حیوانی و گیاهی که منبع 
خوب پروتئین هســتند وجود دارد. جگــر و انواع 
گوشت ها به ویژه گوشت قرمز )گوشت مرغ و ماهی 
هم حاوی روی هســتند، اما میزان روی در گوشت 

قرمز بیشتر است(.
تخم مــرغ، حبوبات ماننــد لوبیا و عــدس، غلات 
ســبوس دار، شــیر و مواد لبنی، انواع مغزها مانند 
بادام زمینــی، گــردو، بادام، فندق، میوه ها و ســایر 
ســبزی ها مقــدار اندکــی از  این عنصرهــا دارند. 
به طورکلی قابلیت جذب روی از منابع حیوانی بیشتر 
از گیاهی است. مقدار روی در بدن ۱/۵ تا ۲/۵ گرم 
است و بخش اعظم آن در عضلات استخوان ها و کبد 
تجمع یافته و بخش کوچکی نیز در ناخن، پوست و 

مو یافت می شود.
قرص زینک

برای جبران کمبــود روی در بدن )بنا بر هر دلیل( 
می تــوان قرص زینک تجویز کرد که لازم اســت با 
تجویــز متخصص تغذیه و تحــت نظارت او مصرف 
شود. قرص زینک از ماده معدنی به نام روی ساخته 
 شــده اســت.  این عنصر در طبیعــت به وفور یافت 
می شــود. روی از عناصری اســت که بعــد از آهن 

فراوان ترین عنصر جزیی در بدن به شمار می رود.
این عنصر در فعالیت بیــش از ۱۰۰ آنزیم مختلف 
به خصوص آنزیم هایی که در سوخت وساز پروتئین ها 
و کربوهیدرات ها درگیر هســتند اثــر دارد. میزان 
مناســب روی در عملکرد سیســتم  ایمنی، ترمیم 
زخم ها، تقویت قوه بویایی، بینایی، چشایی، تقسیم 
طبیعی سلول ها، رشــد و تکامل در طول بارداری، 

کودکی و بلوغ نقش دارد.

به طورکلی رشــد تا قبل از اتمام سنین رشد به  این 
ماده معدنی وابســتگی زیــادی دارد. روی به عنوان 
یکی از مهم ترین مواد معدنی در سلامت پوست، فرم 
گرفتن و استحکام ناخن ها و تقویت ساختار مو نقش 

بسیار مهمی  ایفا می کند.
بهترین زمان مصرف قرص زینک

متخصصان بهترین زمان مصرف قرص زینک را بعد 
از صرف ناهار یا شــام می دانند.  این دارو در طی روز 
باید یک  مرتبه مصرف شــود و بهتر است که بعد از 

وعده ناهار و همراه با آب فراوان باشد.
نیم ساعت بعد از ناهار بهترین زمان مصرف کپسول 
زینک است. نکته ای که باید به آن توجه داشت  این 
است که بعد از مصرف قرص زینک، شیر، لبنیات و 
هر ماده ای که حاوی کلســیم است، استفاده نشود، 
زیرا کلســیم مانع جذب روی موجــود در  این دارو 

می شود.
همچنیــن مصرف مواد کافئیــن دار نیز جذب مواد 
موجود در قرص زینک را با اشــکال مواجه می کند، 
بنابرایــن توصیه می شــود یک ســاعت قبل و یک 
ســاعت بعد از مصرف  این دارو از چای، قهوه و سایر 

نوشیدنی ها پرهیز شود.
با توجه به  اینکه مصرف قــرص زینک پلاس روزانه 
توصیه شــده و دوز آن در رده سنی مختلف است، 
بهترین راهــکار برای مصرف  این قرص مشــورت 
با یک متخصص و اســتفاده از آن اســت، بنابراین 
اهمیت روی در رشــد قد قابل انکار نیست. از جمله 
مواد دیگری که در روند رشــد قد تأثیرگذار است، 

ال آرژنین می باشد.
عملکرد ال آرژنین

آرژنین یکی از اســیدآمینه های مهم برای تحریک 
آزادســازی هورمون رشــد در بدن می باشــد.  این 
اســیدآمینه هم به صــورت طبیعــی در غذا وجود 
دارد و هم به صورت صنعتــی برای مقاصد مختلف 
از جمله رشــد قدی ساخته  شده است. معمولًا  این 
اســیدآمینه در افراد با رژیم غذایی مناسب و سالم 
به طور طبیعی تأمین می شــود و نیازی به خوردن 
آن به صورت مکمل نیســت، امــا در کودکان دچار 
کوتاهی قد، مکمل های آن ممکن اســت با تحریک 
بیشتر هورمون رشد باعث رفع  این مشکل شود.  این 
آمینواسید به جهت ظرفیت بسیار بالای عملکردی 

خود در گروه های مختلف از ورزشــکاران حرفه ای 
تا ســالمندان و بیماری قلبی عروقــی کاربرد دارد، 
بنابراین متخصصین حوزه پزشــکی و ورزشی  این 
مکمــل را با اهداف متعــدد در دوره های مختلف و 
بــا اهداف متفاوت تجویز می کنند.  این مکمل نقش 
مســتقیمی  در افزایش قد، آن هم به ویژه در دوران 
بزرگ ســالی ندارد. ال آرژنین یک آمینواسید نیمه 
ضــروری و ماده اولیه گاز نیتریک اکســید اســت. 
آرژنین جزو آن دســته از آمینواسیدهایی است که 
بدن قادر به ســاختن آن به صورت طبیعی نیست. 
مکمــل ال آرژنین یکــی از پرطرفدارترین مکمل ها 
است.  این آمینواسید که خیلی سریع در بدن تبدیل 
به اکسید نیتریک می شود، نقش های مهمی  در بدن 
 ایفا می کنــد. از جمله فواید آن می توان به تأثیر در 
متابولیسم چربی بدن، تولید استروژن، از بین بردن 
رادیکال هــای آزاد در خون و کاهش کلســترول بد 
)LDL( و بهبود سیستم عصبی و افزایش جذب مواد 
غذایی اشــاره کرد.  این مــاده در پروتئین گیاهی و 
حیوانی وجود دارد و در موادی چون لبنیات، گوشت 
قرمز، شکلات، کشــمش، ماهی، آجیل و خشکبار 

یافت می شود.
ال آرژنیــن موجــود در پروتئین گیاهی بیشــتر از 
ال آرژنین موجود در پروتئین حیوانی است.  این ماده 
در بیشتر مواد غذایی پروتئینی وجود دارد. با مصرف 
هیچ آمینواسیدی امکان مســمومیت وجود ندارد. 
مصرف خیلی زیاد آرژنین می تواند منجر به اسهال، 

ضعف و سستی و حالت تهوع شود.
آرژنیــن در افــراد بزرگ ســال یــک آمینواســید 
غیرضروری محســوب می شــود. برای کودکان در 
مقایســه با بزرگ سالان یک آمینواســید ضروری 
برای تقویت و توسعه سیستم  ایمنی در دوران بلوغ 
محسوب می شود. از جمله فواید آن می توان به تأثیر 
در متابولیســم چربی بدن، تولید استروژن، از بین 
بردن رادیکال های آزاد در خون، کاهش کلســترول 
بد )LDL(، بهبود سیســتم عصبی، افزایش جذب 
مواد غذایی و گشــاد کننده عروق در ورزشــکاران 
اشاره کرد. تاکنون دوز واضح و مشخصی که بهترین 
نتیجه را در برداشته باشد، برای  این مکمل مشخص 
نشده است. بهتر اســت که  این ماده تحت نظر یک 

متخصص تغذیه مصرف شود.

قرص زینک
را چه زمانی

بخوریم؟

صدآنلاین: متخصص طب ســنتی گفت: برگ سنا و گیاهان که مسهل 
هستند به هیچ وجه برای کاهش وزن توصیه نمی شوند و متأسفانه برخی 
بدون داشــتن اطلاعات کافی برای لاغر شدن از  این گیاه دارویی استفاده 

می کنند.
بــه گزارش صدآنلاین، حســین رضایی زاده متخصص طب ســنتی  در 
خصوص تأثیــر داروهای تبلیغی در ماهواره و شــبکه های مجازی برای 
لاغــری گفت: داروهایی که در تبلیغات رنگیــن ماهواره ها مدعی لاغر یا 
چاق کردن فرد در یک زمان کوتاه هســتند می توانند عوارض خطرناکی 
داشــته باشند، و قطعاً هیچ دارویی وجود ندارد که وزن را در مدت کوتاه 

کاهش دهد و عارضه نداشته باشد. 

 وی افزود: معمولًا عرضه کنندگان  این داروها بیش از  اینکه به ســلامت 
افراد توجه کنند به منافع اقتصادی خود توجه بیشتری دارند، لذا توصیه 
می کنم برای کاهش یا افزایش وزن حتماً با مراجعه به پزشک یک بررسی 

همه جانبه از نظر متابولیسم بدن، غدد و سایر عوامل انجام دهند. 
 رضایی زاده تصریح کرد: نگاه طب سنتی به مزاج افراد به دو گونه تقسیم 
می شود، به  این صورت که با توجه به اقتضای مزاجی یک فرد لاغر یا چاق 
بودن وی تشــخیص داده می شود. طب سنتی مزاج افراد چاق را رطوبی 
می داند که با توجه به  این موضوع آن ها اســتعداد لاغری کمتری دارند و 
بلعکس افرادی که مزاج خشــک دارند، )گرم و خشک یا سرد و خشک( 
افراد لاغر اندام هستند که  این افراد اصولًا استعداد چاق شدن را ندارند و 
افزایــش وزن پیدا نمی کنند مگر با تغییرات وزن در طول زمان.  این نگاه 

به ما کمک می کند که با توجه به مزاج فرد سرعت بیشتری در کاهش یا 
افزایش وزن بیماران داشته باشیم. 

 وی در خصوص تأثیر برگ ســنا در کاهش وزن توضیح داد: برگ سنا و 
گیاهان که مسهل هستند به هیچ وجه برای کاهش وزن توصیه نمی شود 
و متأسفانه برخی بدون داشتن اطلاعات کافی برای لاغر شدن از  این گیاه 
دارویی استفاده می کنند. رئیس دانشکده طب سنتی دانشگاه تهران بیان 
کرد: بسیاری از دمنوش های ترکیبی که در بازار موجود است دارای برگ 
سنا هستند و با توجه به  اینکه سنا مسهلی قوی است، مصرف بی رویه آن 
در طول زمان ممکن اســت باعث تنبلی روده بزرگ شود، که از آن زمان 
روده در برابر هر درمانی مقاوم می شود. متأسفانه در برخی از مواقع از  این 

گیاه با نام انگلیسی کاسیا در سطح بازار به فروش می رسد.

این گیاه برای کاهش وزن سم است

چای هــا و دمنوش هایــی که سرشــار از پلی فنول 
می توانند  آنتی اکســیدان( هســتند،  )مولکول های 
 UV پوســت را مرطوب نگه داشــته، اثرات مخرب

را خنثی کرده و التهابات پوست را کاهش دهند.
به گزارش بهداشــت نیوز، از آنجا که نوشیدن چای 
دارای تأثیــرات مثبتی روی رنگ پوســت اســت، 
محصولاتی کــه در آن ها چای بــه کار می رود نیز 

می تواند برای پوست مفید باشد.
تحقیقات نشــان داده است سه نوع چای می توانند 
نقش بســزایی در جوان سازی پوست  ایفا کنند.  این 

سه نوع چای به شرح زیر است:
چای ســبز یکی از  دمنوش های جوان کننده 

چهره
آفتاب زیاد ممکن اســت به پوست آسیب رسانده و 
باعث پیری پوســت شــود. تحقیقات نشان می دهد 
چای ســبز خطر ابتلا به ســرطان پوست را کاهش 

می دهد. 
»کاتچین« موجود در چای ســبز التهابات پوستی 
ناشی از پیری را کاهش می دهد. از طرفی،  این ماده 
پوست را از آفتاب سوختگی محافظت کرده و اثرات 

منفی اشعه UV خورشید را روی پوست می زداید.

تجمــع رادیکال هــای آزاد در بدن در اثر 
جذب بیش از حد اشــعه UV سلول های 

سالم پوست را نابود می کند.
پلی فنول های موجود در چای ضدالتهاب 
بوده و توانایی بازســازی DNA را دارند و 
می توانند تغییرات سلولی ناشی از انباشت 
رادیکال های آزاد در بدن را اصلاح کنند. 

علاوه بر نوشــیدن یک فنجان چای ســبز 
در هر روز می توانید از محصولات آرایشی 

حاوی چای سبز نیز استفاده کنید.
دمنوش های  از  یکــی  بابونــه  چای 

جوان کننده چهره
در میــان دمنوش ها و چای های گیاهــی، بابونه از 
شــهرت بالایی بــرای درمان بیماری های پوســتی 
برخوردار بوده و سال هاست که برای درمان خشکی 
پوســت، ترک پوســت و حتی برای درمان آکنه ها 

استفاده می شود.
چای بابونه حتی برای درمان پوســت های جوش دار 
و ملتهــب نیــز مفید اســت.  این گیاه سرشــار از 
فلاونوئیدهاســت که برای مهــار رادیکال های آزاد 

ضروری است.
چای رویبوس یا چای قرمز یکی از دمنوش های 

جوان کننده چهره
چــای رویبوس یا چای قرمز کــه از بوته های قرمز 
آفریقای جنوبی استخراج می شــود، بدون کافئین 
اســت. خانم هایی که نمی خواهند کافئین بدنشان 
زیاد شــود، می توانند از  این نوشــیدنی مفرح برای 

رطوبت دهی به پوستشان بهره ببرند.
این گیاه منبــع دو ترکیب ضدالتهاب موســوم به 
آسپالاتین و نوتوفاگین اســت. البته فلاونوئیدهای 
موجود در رویبوس هم خاصیت ضدالتهابی داشته و 

برای درمان آکنه ها بسیار مفید است.
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