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تنفس گرد و غبار چه تبعاتی
برای »سلامت« دارد؟ 

پدیده گرد و غبار، کیفیت هوا و عمق دید را کاهش می دهد 
و ممکن است اثرات سوء بر سلامت انسان داشته باشد.

به گزارش مشــرق، پدیده گــرد و غبار، کیفیت هوا و عمق 
دید را کاهش می دهد و ممکن اســت اثرات سوء بر سلامت 
انســان داشته باشد؛ این پدیده رویدادی طبیعی است و در 
بخش هایی از جهان که دارای مناطق خشک و بیابانی وسیع 

هستند ایجاد می شود.
وجود بیابان های وســیع در کشــورهای عربســتان، عراق، 
ســوریه و ایران نمونه هایی از این مناطق هستند. دوره های 
خشک ســالی طولانی و دخالت های غیر اصولی در محیط 
زیست می تواند احتمال بروز این پدیده را افزایش دهد. این 
پدیده کیفیت هوا را کاهــش می دهد و عمق دید را گاهی 
به حدود ۵متر کاهش می دهد و ممکن اســت اثرات سویی 
بر سلامت انســان به خصوص افراد دارای مشکلات تنفسی 

داشته باشد.
ذرات گــرد و غبــار از نظر انــدازه کاملًا متفاوت هســتند 
و از ذرات درشــت )غیر قابل تنفــس( تا ریز )قابل تنفس( 
طبقه بندی می شــوند. ذرات درشــت گرد و غبار حداکثر 
می تواننــد به داخل بینی، دهان و حلــق راه پیدا کنند اما، 
ذرات ریز می توانند به اعماق بیشتر و نواحی حساس مجرای 
تنفســی و ریه نفوذ کنند. ذرات ریزتر دارای اثرات نســبتاً 
مهمی  بر سلامت انسان هستند. بیشتر ذراتی که در پدیده 
گــرد و غبار حضور دارند از نوع درشــت یا غیر قابل تنفس 
هســتند و تهدید جدی برای سلامت مردم ایجاد نمی کند، 
ولی ممکن اســت در افرادی که سابقه بیماری های تنفسی 
دارند مانند مبتلایان به آسم و آمفیزم مشکلاتی ایجاد شود.

تماس با گرد و غبار و اثرات آن بر سلامت
متداول ترین نشــانه هایی که طی یک پدیــده گرد و غبار 
مشاهده می شــود تحریک چشم ها و راه های هوایی فوقانی 
اســت. معمولًا افرادی نظیر نوزادان، کــودکان و نوجوانان، 
سالخوردگان، افراد مبتلا به بیماری های تنفسی مانند آسم، 
برونشیت و آمفیزم و بیماران قلبی ممکن است آسیب پذیری 

بیشتری داشته باشند.
همچنین قرار گرفتن این افراد در معرض گرد و غبار ممکن 
است واکنش های حساسیتی و حملات آسم را تشدید کند، 
مشکلات تنفسی حادی را ایجاد کند، در ایجاد بیماری های 

قلبی و عروقی مؤثر باشد و طول عمر را کاهش دهد.
همچنین قرار گرفتن طولانی در معرض ذرات منتقله توسط 
هوا می تواند مشکلات تنفسی و ریوی و احتمالًا بیماری های 

قلبی ایجاد کند.
در زمان بروز پدیده گرد و غبار چه باید کرد؟

اقدامات احتیاطی زیر می تواند به شما کمک کند تا خود را 
از اثرات ســوء گرد و غبار حفظ کنید و اثرات نامطلوب این 

پدیده را بر سلامت خود به حداقل برسانید.
_ از فعالیت در خارج از منزل اجتناب کنید.

_ اگر الزاماً بایستی در هوای آزاد فعالیت کنید زمان آن را به 
حداقل ممکن کاهش دهید.

_ از ورزش سنگین به ویژه اگر دارای مشکلات تنفسی و آسم 
هستید خودداری کنید.

_ در خانه  یا محیط های بســته بمانید و درها و پنجره ها را 
بسته نگاه دارید.

_ در صورت امکان در اماکن دارای سیســتم تهویه مطبوع 
بمانید.

_ اگر دارای آسم هستید یا نشانه هایی مانند کوتاهی تنفس، 
ســرفه و خس خس کردن و درد قفسه ســینه را مشاهده 
کردید برنامــه درمانی خود را دنبال کنید و اگر نشــانه ها 

برطرف نشد با پزشک خود مشورت کنید.
ایمنی در شرایط بروز پدیده گرد و غبار

در زمان بروز این پدیده میزان دید به سرعت کاهش می یابد. 
اگر در چنین شرایطی در جاده هستید و کاهش عمق دید بر 
توانایی دید شما تأثیر می گذارد آهسته تر برانید و در صورت 
لزوم با توجه کامل به علائم راهنمایی و رانندگی تا بر طرف 
شدن شــرایط حاد، اتومبیل خود را در نقطه امنی متوقف 
کنید. اگر اتومبیل شما دارای سیستم تهویه مطبوع است آن 
را در وضعیــت چرخش مجدد هوا قرار دهید تا گرد و غبار 

ورودی به اتومبیل شما کاهش یابد.
توجه به این مــوارد می تواند در کاهش اثرات جانبی گرد و 

غبار مؤثر باشد:
_ برای جلوگیری از آلودگی مواد غذایی و آب آشــامیدنی 
استفاده از پوشش مناســب برای مواد غذایی آماده مصرف 

ضروری است.
_ لازم است مواد غذایی قبل از نگهداری در یخچال از ذرات 

و گرد و غبار زدوده شوند.
_ برای کاهش تماس با گرد و غبار در محیط زندگی، نظافت 

روزانه توصیه می شود.
آیا استفاده از ماسک در زمان بروز گرد و غبار کمک کننده 

است؟
بنابــر اعلام مرکز ســلامت محیط و کار وزارت بهداشــت،   
ماســک های کاغذی معمولی و دستمال نمی توانند جلوی 
ورود ذرات ریز گرد و غبار به سیســتم تنفسی ما را بگیرند 
و بنابراین اســتفاده از آن ها توصیه نمی شــود. ماسک های 
ویــژه ای که با عنــوان P۱ و P۲ عرضه می شــود برای این 

شرایط تا حدی مناسب است.
در استفاده از ماسک باید به نکات زیر توجه کرد:

_ پوشــیدن آن ها باعث احساس گرما شده و معمولًا راحت 
نیست.

_ اگر ماسک به طور کامل اطراف بینی و دهان را نپوشاند، 
مثلًا برای افرادی که محاســن بلندی دارند و راه نفوذ برای 

هوا باقی باشد، تأثیر چندانی ندارد.
_ این ماسک ها آلاینده های گازی هوا مانند منوکسید کربن 

را نمی گیرد.
_ تنفس با استفاده از ماسک از حالت معمولی دشوارتر است 
و افراد دارای سوابق بیماری قلبی - عروقی و تنفسی باید با 

پزشک خود مشورت کنند.
_ استفاده از این ماسک ها برای افراد سالمی که ناچار باید در 
زمــان بروز پدیده گرد و غبار در بیرون بمانند، قابل توصیه 

است.

شناسایی دارویی
برای درمان فلج کامل 

محققان بریتانیایی در یافته های اخیر خود اظهار کرده اند 
یک دارویی که برای درمان بیماری های ریوی ساخته شده 
اســت، ممکن است قابلیت ترمیم آسیب طناب نخاعی را 

نیز داشته باشد.
به گزارش ایســنا و به نقل از اس اف، دارویی که توســط 
دانشــمندان انگلیســی برای درمــان بیماری های ریوی 
ســاخته شده است ممکن اســت بتواند در ترمیم آسیب 
طناب نخاعی)SCI( که موجب تغییرات موقتی یا دائمی  

در عملکرد طناب نخاعی می شود نیز مؤثر باشد.
کرده انــد  اظهــار  بیرمنــگام  دانشــگاه  محققــان 
داروی»AZD۱۲۳۶« شرکت داروسازی و زیست فناوری 
آسترازنکا، حرکت و احساس را تنها پس از سه روز تا ۸۵ 

درصد در موش ها بازیابی کرده است.
پروفسور »زبیر احمد«)Zubair Ahmed( نویسنده ارشد 
این مطالعه گفت: این دارو پتانســیل این را دارد که یک 
درمان خوب برای ترمیم برخی از عوامل اصلی پاتولوژیکی 
آسیب طناب نخاعی باشد و می تواند چشم انداز بهبودی 

بیماران مبتلا به  آسیب طناب نخاعی را متحول کند.
برآوردها نشــان می دهد که تقریباً ۱۸ هزار آمریکایی هر 
ســاله در نتیجه تصادف اتومبیل یا رویدادهای ورزشــی، 
خشونت یا سقوط دچار آســیب طناب نخاعی می شوند. 
بافت اســکار نیز بــا عمل کردن مانند چســب از ترمیم 
جلوگیری می کند و به فلج شــدن در زیر محل آســیب 

منجر می شود.
»AZD۱۲۳۶« قرصی اســت که در اصل برای کنترل و 
 )COPD( کاهش پیشــرفت بیماری مزمن انسدادی ریه
ســاخته شده است. پروفســور احمد و همکارانش اکنون 
دریافته اند که »AZD۱۲۳۶«سوخت سلول های عصبی را 
تأمین کرده و فرایند ترمیم و بازسازی را ممکن می سازد. 
محققــان اظهــار کردند پس از ســه هفتــه، موش های 

آزمایشگاهی به طرز شگفت انگیزی بهبودی یافتند.
محققان نشــان دادند کــه »AZD۱۲۳۶«، تجمع مایع 
 )Edema( اضافــی در اطراف نخاع که ورم یــا خیز یا ادِِم
نامیده می شــود را متوقف می کند. همچنیــن این دارو 
احتمال شکسته شدن سد خونی نخاعی )BSCB( و ایجاد 
اســکار در محل آســیب را نیز کاهش می دهد. علاوه بر 
این، این دارو دو آنزیم MMP-۹ و MMP-۱۲ که ســبب 
ایجاد التهاب شــده و مانع از بهبودی می شود و به مرگ 

سلول های عصبی منجر می شود را نیز مسدود می کند.
محققان اظهار کردند دوزهای خوراکی این دارو تقریباً به 
اندازه تزریق این دارو در کانال نخاعی مؤثر بودند، اگرچه 
روش دومی  باعث ســرکوب بیشــتر مایع مغزی نخاعی 

می شود.
پروفسور احمد گفت: در حال حاضر هیچ داروی ترمیمی 
 برای بیماران مبتلا به آســیب طناب نخاعی در دسترس 
نیســت، درمان ها فقــط علائم را تســکین می دهند و با 
مکانیســم های مولکولی زیرســاختاری کــه باعث ادِم و 
شکسته شدن ســد خونی نخاعی می شــوند هم مقابله 

نمی کنند.
تجزیه و تحلیل های بیشتر نشان داد که این دارو، فرایند 
تشکیل مواد شیمیایی التهابی مرتبط با درد طولانی مدت 
نوروپاتیک که اغلب به دنبال آســیب طناب نخاعی ایجاد 
می شــود را نیز مســدود می کند. همچنین این دارو در 
کاهش حساسیت به سرما، گرما و لمس، ۸۲ درصد بهتر 

از مسکن های رایج بود.

با این گیاه به سرعت ریزش مو
را متوقف کنید

صدآنلاین: برای رهایی از شــرّ ریزش مو هر روز صبح به 
مدت یک ماه یک فنجان تخم شــنبلیله را به این روش 

استفاده کنید.
به گزارش صدآنلاین برای رهایی از شرّ ریزش مو هر روز 
صبح به مدت یک ماه یک فنجان تخم شنبلیله را در آب 
بخیســانید و صبح روز بعد آن ها را آســیاب کنید،  خمیر 
به دســت آمده را روی مو ها و بیشــتر در قسمت ریشه 
ماســاژ دهید، بعد مو ها را با یک کلاه بپوشــانید و بعد از 
گذشت ۴۰ دقیقه بشویید؛ شنبلیله دارای پروتئین و اسید 
نیکوتین اســت که تأثیر خود را در جلوگیری از ریزش و 

رشد سریع مو ثابت کرده است.

یک متخصص بیماری های قلب و عروق گفت: کرونا 
علاوه بر درگیری های سیستم ریوی، سیستم قلبی 
عروقی را نیــز درگیر می کنــد و می تواند عوارض 

جبران ناپذیری به همراه داشته باشد.
به گزارش بهداشــت نیوز، دکتر الهام فراهانی بیان 
کرد: بیماری کرونا علاوه بر درگیری سیستم ریوی، 
درگیری سیســتم قلبی و عروقــی را نیز به همراه 
دارد و این درگیری عوارض کشنده و جبران ناپذیر 
بسیار بیشتری نسبت به درگیری سایر سیستم ها به 
وجود می آورد که متأسفانه درگیری های قلبی حتی 
در افــرادی که علائم خفیفی دارند و یا حتی علائم 
ندارند نیز دیده می شود و بعد از بررسی علائم قلبی 
به وجود بیماری کرونا شک و تست درخواست داده 

می شود.
وی افزود: ایــن عوارض از درگیری عــروق کرونر، 
درگیری ماهیچه های قلب، بــه هم خوردگی ریتم 
قلب متفاوت و متغیر است و در بسیاری از بیماران 
بعد از ابتلا به کرونــا حملات تپش قلب تا مدت ها 
طولانی دیده می شود. همچنین افت کارکرد قلب به 
خصوص اگر دیر تشخیص داده و درمان نشود ممکن 
است دیده شــود لذا این عوارض می تواند با شدت 
بیماری فرد از علائم خفیف و گذرا تا علائم طولانی 

و چندماهه متفاوت باشد.
دکتر فراهانی توصیه کرد: تمامی  افرادی که علائمی 
 از قبیل تپش قلب، تغییر ســطح فشار خون چه به 
صورت حملات افت فشــار خــون و چه به صورت 

حملات افزایش فشار خون، درد قفسه سینه، تنگی 
نفســی که در بررســی ریوی توجیهی برایش پیدا 
نمی شود، احســاس بی نظمی  و ضربانات اضافه در 
قلب را به خصــوص در دوره اوج کرونا دارند حتماً 

بررسی های قلبی ریوی را انجام دهند.
وی تأکید کرد: بیماری کرونا عوارض عروقی نیز به 
همراه داشته اســت و می تواند باعث ایجاد لخته در 
عروق قلب، ریه و در مواردی با شیوع کمتر در عروق 
اندام ها و حتی احشــا شکمی  شود که اگر به زودی 
مشــخص و درمان شود، می توان از عوارض کشنده 

آن جلوگیری کرد.
وی خاطر نشان کرد: بیماران قلبی با توجه به اینکه 
پیش زمینه ای از بیماری های قلبی را دارا هســتند 

مستعد ابتلا به انواع شدیدتر کرونا می شوند و نکته 
مهم در این باب این است که امکان دارد در صورت 
ابتلا بــه کرونا میزان داروهای آن هــا نیاز به تغییر 
داشته باشد و به میزانی افزایش و کاهش داده شود 
به خصوص در بیماران مبتلا به فشــار خونی که به 
علت بیماری کرونا میزان فشارخون شــان از کنترل 

خارج شده است.
گفتنی اســت در فرم های گوارشــی اخیر حملات 
افت فشارخون دیده شده در نتیجه توصیه می شود 
که بیماران فشــارخونی در این دوران کنترل منظم 
فشارخون داشــته باشــند و در صورت نیاز میزان 
مصرفی داروهای آن ها تحت نظر پزشک متخصص 

تغییر کند.

محققان گزارش دادند افرادی که از ابتدای مطالعه بیشــترین فســت فود را 
مصرف می کردند به طور متوسط ۶ کیلوگرم وزن بیشتر و سایز کمر بزرگ تر 

از افرادی داشتند که کمترین فست فود را مصرف می کردند.
به گزارش بهداشــت نیوز، بیایید بررسی کنیم که چرا تحقیقات علمی  نشان 

می دهد که خوردن مرتب همبرگر برای قلب شما مضر است:
1. همبرگر فست فودی ها کالری زیادی دارد

یــک چیزبرگر دوبل معمولی و سیب زمینی ســرخ کرده بزرگ حاوی بیش از 
۱۱۰۰ کالری اســت. اگر یک نوشــابه بزرگ و سیب زمینی سرخ کرده اضافی 
را هــم به همراه بیکن و پنیر به آن اضافه کنیــد، می توانید کالری به ارزش 
یک روز را در وقت ناهار دریافت کنید. وقتی کالری بیشتری از میزان هضم، 
متابولیسم و حرکت خود دریافت می کنید، مازاد آن را به صورت چربی ذخیره 

می کنید و با گذشــت زمان، ممکن است دچار اضافه وزن یا چاقی شوید.
یک دوبل برگر به همراه پنیر و چاشــنی حاوی ۱۳۶۰ میلی گرم سدیم است. 
این تقریباً به اندازه ۱۵۰۰ میلی گرمی  اســت که بیشتر بزرگ سالان مبتلا به 

فشــارخون باید مصرف نمک روزانه را به کمتر از آن کاهش دهند
مطالعات بسیاری نشان داده است که غذا خوردن در خارج از خانه با افزایش 
وزن و مشــکلات سلامتی مرتبط اســت. یکی از این بررسی ها، تعداد دفعات 
خوردن ۳۰۰۰ بزرگ ســال جوان در رستوران های فست فود یا رستوران های 
ســبک را بررسی کرده و وزن، سایز دور کمر و سایر اقدامات متابولیکی را با 

هم مقایسه کرده است.
محققان گزارش دادند افرادی که از ابتدای مطالعه بیشــترین فســت فود را 
مصرف می کردند به طور متوسط ۶ کیلوگرم وزن بیشتر و سایز کمر بزرگ تر 

از افرادی داشتند که کمترین فست فود را مصرف می کردند.

مطالعه دیگری از اســترالیا نشــان داد بین تعداد رستوران های فست فود در 
یک محله و حملات قلبی در همان منطقه جغرافیایی همبستگی وجود دارد. 
بر اســاس گزارش انجمن قلب و عروق اروپا، با اضافه  شدن هر یک رستوران 
فســت فود در یک محله، هرســال چهار حمله قلبی بیشتر در هر ۱۰۰۰۰۰ 

نفر رخ می دهد.
2. همبرگر پر از نمک است

نمک چاشــنی زندگی اســت. نمک یک ماده مغذی ضروری برای بدن شما 
است، اما سدیم بیش از حد، به فشار خون بالا، عامل اصلی خطر حمله قلبی 

و سکته مغزی، منجر می شود.
یک دوبل برگر به همراه پنیر و چاشــنی حاوی ۱۳۶۰ میلی گرم سدیم است. 
این تقریباً به اندازه ۱۵۰۰ میلی گرمی  اســت که بیشتر بزرگ سالان مبتلا به 
فشــارخون باید مصرف نمک روزانه را به کمتر از آن کاهش دهند. همیشــه 
برچســب مواد غذایی را بخوانید تا متوجه شــوید که مصرف ســدیم با چه 

سرعتی می تواند زیاد شود.
یک مطالعه  دیگر نیز نشان داد که متوسط مصرف روزانه سدیم در مدت ۱۴ 
ســال مطالعه به ۳۱۰۰ میلی گرم رسیده است. محققان دریافتند افرادی که 
فشارخون بالا دارند به طور متوســط روزانه ۲۹۰۰ میلی گرم سدیم در سال 
۱۹۹۹ مصرف می کردند که این میزان در ســال ۲۰۱۲ به ۳۳۵۰ میلی گرم 

در روز رسیده است.
3. یک همبرگر فست فودی قند هم دارد

گوشــت چرخ کرده تنها بخشی از همبرگر نیست که می تواند به بیماری های 
قلبی عروقی منجر شــود. شــربت ذرت با فروکتوز بالا در سس گوجه فرنگی، 
خیارشور و نان همبرگر )بدون ذکر این نکته که آرد سفید بدون فیبر در آن 

وجود دارد( می تواند ســطح تری گلیسیرید را افزایش دهد که خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی را افزایش می دهد.

4. در همبرگر از عناصر پیش التهابی استفاده می شود
محققان دانشــگاه  هاروارد بیان کردند چاشــنی های قندی، آرد سفید، پنیر 
و بیکــن، موادی که به طور معمول برای تولید ســاندویچ همبرگر اســتفاده 
می شــوند، همگی مواد خوراکی التهابی هستند. طبق یک مطالعه، خطر ابتلا 
بــه بیماری قلبی عروقی در افرادی که غذاهــای پیش التهابی زیادی مصرف 
می کنند، در مقایســه با افرادی که رژیــم غذایی ضدالتهابی دارند، ۳۸درصد 

بیشتر است.
5. همبرگر حاوی چربی مضر است

گوشــت همبرگر حاوی چربی اشباع شده اســت که با بیماری قلبی ارتباط 
دارد. در حالی که برخی مطالعات حاکی از آن است که چربی اشباع کاملًا بد 
نیســت اما هنوز توصیه می شود از مصرف بیش از حد چربی اشباع خودداری 
شــود؛ اما چربی دیگری نیز وجود دارد که به طور طبیعی در گوشــت برگر 
یافت می شــود: چربی ترانس. چربی ترانس باعث افزایش ســطح کلسترول 
LDL )بــد( بدون بالابردن HDL )کلســترول خوب( می شــود. اگر غذایی 
کمتر از نیم گرم اســیدهای چرب ترانس داشته باشد، به عنوان غذای بدون 
چربی ترانس برچسب گذاری می شود؛ اما حتی اگر غذایی مقدار کمی  چربی 
ترانس داشته باشــد )به عنوان مثال، برخی انواع همبرگر حاوی ۸ گرم چربی 
اشــباع و ۱ گرم چربی ترانس است(، از طریق غذاهای دیگری که می خورید 
به ســرعت به مقادیر آن اضافه می شــود. هر دو چربی اشباع و چربی ترانس 
تأثیر ناســالمی  بر میزان کلسترول LDL دارند و در نتیجه خطر حمله قلبی 

را افزایش می دهند.

کرونا غیر از ریه
به این قسمت

بدنتان حمله می کند

با  این روش به تومورها شبیخون بزنید
صدآنلاین: ســرطان برای همه  ما کلمه  آشــنایی است.  این 
روزها افراد بســیاری درگیر  این بیماری هســتند و ســعی 

می کنند به شیوه های گوناگون آن را درمان کنند.
به گزارش صدآنلاین، فرهــاد وحید متخصص تغذیه و رژیم 
درمانی گفت: طبق مطالعات صورت گرفته اســتفاده از رژیم 
غذایی ناصحیح سبب افزایش شــاخص های التهابی می شود 
که  این شاخص ها نقش مؤثری در بروز سرطان  ایفا می کنند.

وی با اشــاره به  اینکه موادی مانند زعفران، زردچوبه، سیر و 
پیاز خاصیت ضد التهابی دارند؛ افزود:  مصرف مداوم  این مواد 
موجب کاهش التهاب در بدن افراد  می شود و  از بروز سرطان 

جلوگیری می کند.
 این متخصص تغذیه یاد آور شد: مصرف بیش از حد روغن های 
صنعتی حاوی اســیدهای چرب ترانس و اشباع، گوشت قرمز 
و لبنیات پرچرب منجر به افزایش التهاب می شود که احتمال 

ابتلا به سرطان را در بدن افراد افزایش می دهد.
وحیــد در خصوص انــواع التهاب تصریح کرد: التهاب به دو دســته 
سیســتماتیک و مزمن تقسیم می شود که قرمزی ناحیه ای از پوست 
نشان دهنده التهاب سیستماتیک است در حالی که التهاب مزمن در 

درون بدن وجود دارد.
 وی عنوان کرد: افراد می توانند با صرف هزینه اندکی با اســتفاده از 
شاخص التهابی رژیم غذایی )DII( از میزان سالم یا ناسالم بودن رژیم  

خود آگاهی پیدا کنند.
 وحید ابراز داشت: شاخص التهابی رژیم غذایی به عنوان معیاری برای 
پیش بینی بیماری هایی مانند سرطان و فشارخون که التهاب مزمن در 

پیدایش آن ها دخالت دارد، به کارگرفته می شود.

اگرچــه قرارگرفتن در معــرض بعضی از آلودگی هــا، امری اجتناب 
ناپذیر اســت و نمی توان آن را به طور کامل از زندگی حذف کرد، اما 
روش هایی وجود دارد که می توان با به کارگیری آن، از انباشت سموم 
در بدن جلوگیری کرد. به عنوان مثــال می توان آدامس نخورد، اگر 
قرار است غذایی از بیرون منزل تهیه کنیم ظرف مناسب تهیه کنیم 
تا مجبور نباشــیم غذا را برای چند ساعت در ظروف یک بار مصرف 
نگه داری کنیم، می توانیم خودروی خود را برای مســیرهای کوتاه از 
پارکینگ خارج نکنیم؛ اگر گوشــت تهیه کرده ایم آن را همراه چند 
شاخه رزماری یا آویشن، تخم گشنیز بپزیم تا اطمینان حاصل کنیم 
که سموم گوشت تا حدی گرفته شده است و بعد از پختن، سبزی را 

از ظرف بیرون بیاوریم.
 علاوه بر رعایت  این موارد، یکی از کارهای کمک کننده اســتفاده از 
دمنوش های ســم زداست تا سمومی که در طول روز در بدن ما جمع 

شــده است، دفع شــود. مصرف دمنوش، اجازه تجمع سموم 
را در بــدن نمی دهد، به عنوان مثال اگر شــما دارویی مانند 
پنی سیلین یا آموکسی سیلین مصرف کرده اید یا ماده غذایی 
خورده اید که باعث انباشــت سموم در بدن می شود با مصرف 

دمنوش می توانید  این سموم را از بدن دفع کنید.
 چای ســبز: از بوته ای به نام »کامیلیا سینسیس« به دست 
می آید و همان بوته ای است که چای سیاه، سبز و سفید از آن 
به دســت می آید. رنگ، طعم و مزه آن به میزان رشدبرگ ها، 
زمان برداشت و طرز عمل آوری آن ارتباط دارد. چای سبز با 

سرطان سینه، معده و پوست مقابله می کند.
 سیر:  این گیاه با بروز سرطان گوارشی مقابله می کند. مصرف 

سیر در حفظ سلامت قلب و عروق نیز نقش دارد.
 عصاره دانه انگور: نتایج آزمایش های بالینی نشان می دهد 
عصاره دانه انگور با سرطان سینه، معده، روده بزرگ، پروستات 

و ریه مقابله می کند. عصاره دانه انگور بی ضرر است.
 ادویه ها: بیشتر ادویه هایی که برای پخت غذاها به کار می رود برای 
حفظ سلامت مفید اســت.  این ادویه ها دارای خاصیت ضد سرطانی 
نیز اســت از جمله زردچوبه، زنجبیــل و رزماری. تقریباً همه میوه و 
ســبزی های تازه خاصیت ضد سرطانی دارد. به دلیل دارا بودن فیبر 
میوه و ســبزیجات از جمله ســیب، کلم بروکلی، کلم برگ و غیره با 
سرطان لوله گوارشی مقابله می کند. جوانه ها و آب سبزیجات از جمله 
علف گندم نیز به دلیل داشتن آنتی اکسیدان، آنزیم ها، ویتامین ها و 
مواد معدنی با ســرطان مقابله می کند و مانع از بروز آن می شود. وی 
گفــت: افراد باید از مصرف غذاهای پرچــرب و حاوی مقادیر زیادی 
نمک پرهیز کنند و با پیروی از الگوی تغذیه ای صحیح، اســتفاده از 

میوه و سبزیجات را جزو برنامه غذایی روزانه خود قرار دهند.

 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 140160311001000323 هيات اول موضوع قانون تعيين 
تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در 
واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز - ناحيه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض 
متقاضي آقای پژمان حميدی فر فرزند علی قلی به شــماره شناسنامه 
851 و کدملی 2370741961 صادره از کازرون در ششــدانگ یک قطعه 
مرغداری به مســاحت 12000 مترمربع پــلاک 1004 فرعی از یک اصلی 
مفروز و مجزی شده از پلاک 2 فرعی از یک اصلی واقع در فارس بخش 7 
حوزه ثبت ملک شيراز ناحيه یک خریداری از مالک رسمی  سهم مشاعی 
خودش طبق ســند شــماره 100844 مورخ 1377/12/13 دفترخانه 19 
کازرون 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 باشند 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 اســت در صورت انقضاي 
مــدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند مالکيت صادر 

خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1401/04/18
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1401/05/02

2002/م.الف - داود انصاری
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 1401630311001000327 مورخ 1401/03/04 هيات اول/

دوم موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ســاختمانهاي 
فاقد سند رسمي مســتقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز - ناحيه 
1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي خانم معصومه مرئی فرزند مســعود 
به شــماره شناســنامه 2539 و کدملی 2300721041 صادره از شيراز 
در ششدانگ یک باب خانه به مســاحت 96/25 مترمربع پلاک 71415 
فرعی از 1652 اصلی مفروز و مجزی شــده از پلاک 543 فرعی از 1652 
اصلی واقع در فارس بخش چهار شــيراز ناحيــه یک خریداری از مالک 
رســمی آقایان محمد علی زارع و حيدرعلی زارع و قنبرعلی زارع محرز 
گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتــب 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 رسيد، 
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: 1401/04/18
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1401/05/02

2003/م.الف - داود انصاری
رئیس ثبت اسناد و املاک

آگهی فقدان سند مالکیت بخش 4 
شیراز 

آقای مجيد اشــراق به وکالت از شــهرام رستگاری برابر 
وکالتنامه شماره 33779 مورخ 1401/04/07 دفترخانه 74 
با تسليم دو برگ استشهادیه  شهر گرگان استان گلستان 
که در دفتر اسناد رسمی  شماره 304 شيراز تنظيم گردیده 
است مدعی است که تعداد یک برگ سند مالکيت مربوط 
به سه دانگ مشاع از ششدانگ پلاک 1360/480 واقع در 
بخش چهار شــيراز که به نام شهرام رستگاری ثبت و سند 
مالکيت بشــماره چاپی 080702 الف/95 صادر و به علت 
جابه جایی مفقود گردیده اســت و نامبرده تقاضای صدور 
سند المثنی نموده اســت مراتب طبق ماده 120 اصلاحي 
آئين نامه قانون ثبت آگهي مي شــود که هر کس نسبت به 
ملک مورد آگهي معامله اي کرده و یا مدعي وجود ســند 
مالکيت نزد خود مي باشد تا ده روز پس از انتشار آگهي به 
ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل ســند 
مالکيت یا خلاصه معامله تســليم نماید و اگر ظرف مدت 
مقرر اعتراضي نرســيده و یا در صورت اعتراض اصل سند 
ارائه نشود اداره ثبت سند مالکيت المثني را طبق مقررات 

صادر و به متقاضي تسليم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1401/5/2

2034/م الف- ناحیه یک - مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت 
ملک شیراز - از طرف نصیب اله حیدری ارجلو

آگهی فقدان سند مالکیت بخش چهار 
شیراز  

خانم سميرا کامران محمدی با تسليم دو برگ استشهادیه 
که در دفتر اسناد رسمی  شماره 167 شيراز تنظيم گردیده 
است مدعی است که تعداد یک برگ سند مالکيت مربوط 
به شش دانگ پلاک 1652/21852 واقع در بخش 4 شيراز 
که به نام ســميرا کامران محمدی ثبت و ســند مالکيت 
به علت جابه  بشماره چاپی 734705 صادر شــده است 
جایی مفقود گردیده اســت و نامبرده تقاضای صدور سند 
المثنی نموده اســت مراتب طبق ماده 120 اصلاحي آئين 
نامه قانون ثبت آگهي مي شود که هر کس نسبت به ملک 
مورد آگهي معامله اي کرده و یا مدعي وجود سند مالکيت 
نزد خود مي باشــد تا ده روز پس از انتشار آگهي به ثبت 
محل مراجعــه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل ســند 
مالکيت یا خلاصه معامله تســليم نماید و اگر ظرف مدت 
مقرر اعتراضي نرســيده و یا در صورت اعتراض اصل سند 
ارائه نشود اداره ثبت سند مالکيت المثني را طبق مقررات 

صادر و به متقاضي تسليم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1401/5/2

2029/م الف- داود انصاری - مدیر واحد ثبتی حوزه 
ثبت ملک شیراز - ناحیه 1
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