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آگهی موضوع ماده 3 قانون تعیین تکلیف 
اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی

رای شــماره 140360311025000026 مورخه 1403/02/08  برابر 

هیات اول موضوع قانون تعییــن تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و 

ساختمان های فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت 

ملک خفر تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای محمد هاشم 

طاهری فرزند محمد علی به شماره ملی 6559909433 و شماره 

شناســنامه 36 صادره از خاوران نســبت به ششدانگ یک باب 

ساختمان )کارخانه شانه پزی تخم مرغ( به مساحت 28369/88 

متر مربع تحــت پلاک 186/3517 مفروزی از پلاک 186 واقع در 

شــهر خاوران بخش 9 فارس انتقالی از زارعین پلاک 186 محرز 

گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به 

فاصله 15 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 

تســلیم اعتراض، دادخواســت خود را به مراجع قضائی تقدیم 

نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.

تاریخ انتشار نوبت اول: 1403/03/21

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1403/04/06

1851/م.الف- روح اله دهقانی
سرپرست واحد ثبتی حوزه ثبت ملک خفر

بهداشت عمومی
سلامت

ایننوشیدنیهایسالم
راجایگزیننوشابه

رژیمیکنید

یک کارشناس تغذیه درخصوص مصرف نوشیدنی های رژیمی و 
فاقد قند گفت: مصرف مداوم نوشیدنی های زیرو نه تنها کمک به 
لاغر شــدن نمی کند، بلکه مصرف مداوم آن باعث افزایش وزن و 

افزایش میل به خوردن شیرینی  می شود.
بــه گــزارش بهداشــت نیــوز، لادن خیابانی گفــت: در مورد 
مصرف نوشــابه های رژیمــی، باید به این نکتــه توجه کرد که 
شــیرین کننده های مصنوعی و بدون قند که در نوشابه های زیرو 
یا رژیمی اســتفاده می شوند برای مصرف روزانه و در مقادیر بالا 

مناسب نیستند.
وی افزود: این نوشیدنی ها اکثرا با آسپارتام شیرین می شوند که 
۲۰۰ برابر شیرین تر از قند است بنابراین مقدار خیلی کمی از این 

نوع قندها در این نوشیدنی ها استفاده می شود.
این کارشــناس تغذیه افزود: آســپارتام در مقادیر بالا می تواند 
ســرطان زا باشــد. ازطرف دیگر مصرف این شــیرین کننده های 
مصنوعــی می تواند پیام های غیرمعمــول را به بدن بدهد. یعنی 
شــما یک خوراکی شــیرین می خورید در نتیجه باید احساس 
سیری کنید اما احساس سیری به وجود نمی آید چون کالری به 
بدنتان نرســیده و مغز پیام می دهد که شیرینی بیشتری مصرف 
کنید. بنابراین مصرف مداوم نوشیدنی های زیرو نه تنها کمک به 
لاغر شــدن نمی کند، بلکه مصرف مداوم آن باعث افزایش وزن و 

افزایش میل به خوردن شیرینی  می شود.
وی درمــورد نوشــیدنی های جایگزین نوشــابه ها گفت: اولین 
پیشــنهاد همیشه آب اســت چراکه بهترین نوشیدنی است اما 
انتخاب بعدی می تواند دوغ کفیر باشد. کفیر نوعی از باکتری های 
مفید پروبیوتیک را در خود دارد که به شیر اضافه شده و شیر را 
طی فرایندی تبدیل به دوغ می کند. تأکید روی کفیر بودن دوغ 
ازاین جهت است که اکثراً به دوغ های معمولی گاز و نمک اضافه 
می شــود و حاوی نمک بالایی هستند. این نمک می تواند باعث 
فشــارخون و یا اختلال عملکرد کلیه ها شود. ولی این موارد در 
کفیر وجود ندارد. پروبیوتیک های موجود در کفیر برای دستگاه 
گــوارش خیلی مفید هســتند و جذب کلســیم را نیز افزایش 

می دهند . بنابراین یک گزینه خیلی مناسب است.
خیابانی افزود: گزینه های دیگری که می توانیم جایگزین نوشابه ها 
کنیم نوشــیدنی های طبیعی مثل شــربت عسل است که وقتی 
در منزل درســت می شود می توانیم میزان شیرینی آن را کنترل 
کنیم و همراه با عرقیجات طبیعی مثل عرق بهارنارنج، بادرنجویه، 
شاه تره، نسترن و افزودن خاکشیر و تخم شربتی نوشیدنی مفید 
و جذابی را برای ســفره های ایرانی تدارک ببینیم. نوشیدنی های 
خانگی دیگری هم مثل لیمونادها که با لیموی تازه، نعنای تازه، 
زنجبیل که بهبود هضم و کاهش تهوع هم مؤثر اســت، عســل، 

شیره  انگور یا توت می توان درست کرد.
وی تأکید کرد: بهتر از همه این نوشــیدنی ها، آب است. ولی اگر 
عادت به نوشــیدن آب نداریم یا در خانم های باردار که می تواند 
باعث تهوع شــود، می توانیم از دتاکس ها استفاده کنیم. یعنی از 
یک ســری میوه برای مزه دار شدن آب استفاده کنیم تا مزه میوه 
مقبولیت آب را افزایش دهــد. آب میوه های طبیعی، دتاکس ها 
و شربت های خانگی کم  شــیرین در جمع خانواده و میهمانی ها، 

سفره هایمان را رنگین تر می کند.

این۴عادتصبحگاهی
راترککنید،درکلروز

شادخواهیدبود
 

به گزارش بهداشت نیوز، میشل لنو؛ روان شناس آمریکایی اعلام 
کرد که راز لذت  بردن از یک روز شاد دشوار نیست، بلکه ممکن 

است در رهایی از ۴ عادت صبحگاهی باشد.
این عادات عبارت اند از:

 به محض بیدارشدن از خواب، ایمیل ها را باز نکنید
لنو تأکید کرد که باز کردن ایمیل ها بلافاصله پس از بیدار شدن 
از خواب ممکن اســت استرس غیرضروری را به صبح شما اضافه 

کند.
وی افــزود: افرادی که صبح ها ایمیل خود را چک می کنند ذهن 
خود را در حالت بیش فعالی قرار می دهند که ممکن است آن ها 
را تحت فشار قرار دهد و بر روحیه آن ها در طول روز تأثیر منفی 

بگذارد.

 مراقب صدای زنگ بلند باشید
لنو گفــت که یک زنگ با صدای بلنــد می تواند باعث اضطراب 

زیادی در افراد شود که می تواند ساعت ها طول بکشد.

 به محض بیدارشدن از خواب سعی نکنید مشکلی را 
حل کنید

طبیعی اســت که وقتی از خواب بیدار می شــوید کمی احساس 
گیجی کنید و این احســاس معمولًا بین ۱۵ تا ۶۰ دقیقه طول 

می کشد.
اگرچه دانشــمندان دقیقــاً نمی دانند چرا این اتفــاق می افتد، 
آن هافرض می کنند که این می تواند یک اقدام پیشگیرانه باشد تا 
به شما کمک کند در طول بیداری های غیرمنتظره یا ناخواسته 

در طول شب دوباره بخوابید.
لنو می گوید این بدان معناســت کــه ذهن بلافاصله پس از بیدار 
شــدن در بهترین حالت خود قرار نــدارد و بنابراین قادر به حل 

بهینه مشکلات نخواهد بود.
به گفته لنو، وقتی او نتواند مشــکلی را حل کند، ممکن اســت 
فرد احســاس ناامیدی کند، که ممکن اســت در طول روز او را 

تحت تأثیر قرار دهد.

 به مشکلاتی که روز قبل داشتی فکر نکن
لنــو می گوید: »فکر کردن به چیزی که روز قبل شــما را ناامید 
کرده است ممکن است شما را از بین ببرد و در ابتدای روز روی 

ذهن و روان شناسی شما تأثیر منفی بگذارد.
او می افزاید: »این بدان معنا نیســت که در طول روز اصلًا به آن 
فکر نکنید، بلکه ســعی کنید با فکر کردن به آن از خواب بیدار 

نشوید.«
ازســوی دیگر، لنو توصیه کــرد بلافاصله پس از بیدار شــدن از 
خواب برخی کارها را انجام دهید تا احساس شادی در طول روز 
افزایش یابد. اینها شــامل تمرین مدیتیشن، چند نفس عمیق، 
تهیه فهرســتی از کارهای مثبتی که می خواهید در طول روز به 

آن هابرسید و انجام برخی ورزش ها می باشد.

تخم هندوانه سرشــار از منیزیم است که برای سلامت استخوان 
بسیار مفید می باشد.

به گزارش بهداشــت نیوز، فصل گرما بــا میوه های تازه، عجیب و 
غریب و آبدار می رسد که به شما کمک می کند هیدراته بمانید و 
برگرما غلبه کنید. یکی از میوه های مورد علاقه بســیاری از افراد 
هندوانه اســت. هندوانه خنک، شــیرین و با طراوت دارای فواید 
بی شــماری برای سلامتی اســت. بااین حال، دانه های آن معمولًا 
دور ریخته می شــود و نادیده گرفته می شــود، اما آن ها نیز طیف 

گسترده ای از مزایای سلامتی را ارائه می دهند.

۱. ارزش غذایی بالا
با توجه به مطالعه انجام شــده مؤسســه ملی سلامت تخمه های 
هندوانه با پروتئین، چربی و سطوح متوسط آهن و روی غنی شده 
است. آن ها به خصوص سرشار از منیزیم هستند که برای بسیاری 
از فرآیندهای بدن ازجمله تنظیم عملکرد عضلانی و عصبی، سطح 
قندخون و فشارخون و ساخت پروتئین، استخوان و DNA بسیار 

مهم است.

۲. سلامت قلب
دانه های هندوانه منبع خوبی از اســیدهای چرب تک غیراشباع و 
چند غیراشباع هســتند که می توانند سلامت قلب شما را ازطرق 
مختلف تقویت کنند. چربی های خــوب نیز در محافظت از قلب 
شــما در برابر حمله قلبی و سکته نقش دارند. محتوای منیزیم و 
پتاســیم موجود در تخمه هندوانه نیز به حمایت از سلامت قلب 
کمک می کند. این مواد معدنی به تنظیم فشارخون و کاهش خطر 

بیماری قلبی کمک می کنند.

۳. سلامت گوارش
محتوای فیبر غذایی موجود در هندوانه به حفظ سلامت دستگاه 
گوارش کمک می کند. فیبر به افزایش حرکات منظم روده کمک 

می کند و همچنین می تواند از یبوست جلوگیری کند.

۴. تقویت سیستم ایمنی
تخمه هندوانه حاوی لیکوپن، یک آنتی اکسیدان قوی است که به 
تقویت سیستم ایمنی بدن شما کمک می کند. آنتی اکسیدان ها از 
سلول های ما در برابر آسیب رادیکال های آزاد محافظت می کنند. 
تخمه هندوانه همچنین سرشار از ویتامین C است که به تقویت 

سیستم ایمنی بدن کمک می کند.

۵. مدیریت وزن
محتــوای پروتئین، فیبر و چربی های ســالم در دانه های هندوانه 
می تواند به شــما کمک کند احساس ســیری و رضایت بیشتری 
کنید که به نوبه خود باعث می شود آن هایک میان وعده عالی برای 

افرادی باشند که به دنبال کاهش وزن هستند.

۶. سلامت پوست و مو
آنتی اکســیدان ها و اســیدهای چرب ضروری موجود در تخمه 
هندوانه می توانند به ســلامت پوســت و مو کمــک کنند. روغن 
هسته هندوانه به دلیل خاصیت مرطوب کنندگی و ضد پیری در 

محصولات مراقبت از پوست نیز استفاده می شود.

۷. سلامت استخوان
منیزیــم و فســفر موجــود در دانه هــای هندوانه بــرای حفظ 
 اســتخوان های قوی و سالم مهم هســتند. این مواد معدنی برای 

تشکیل و تراکم استخوان ضروری می باشند.

۸. بهبود خلق و خو
دانه های هندوانه حاوی تریپتوفان هستند، اسید آمینه ای که برای 
تولید ســروتونین ضروری است؛ سروتونین نیز یک انتقال دهنده 

عصبی است که به تنظیم خلق و خو و خواب کمک می کند.

چطور تخم هندوانه بخوریم؟
علیرغم این فواید، برخی از افراد ممکن اســت به دلیل نگرانی در 
مورد هضم یا طعم هندوانه همچنــان در خوردن تخمه هندوانه 
احتیاط کننــد. با این حال، دانه های هندوانه بی خطر هســتند 
و زمانی که به درســتی آماده شــوند می توانند بسیار لذت بخش 
باشند. یکی از روش های رایج این است که دانه ها را با کمی نمک 
برای یک میان وعده ترد برشــته کنید. همچنین می توان آن هارا 
به صورت پودر درآورد و به اســموتی  یا سالاد برای تقویت ارزش 

غذایی اضافه کنید.

در آخر
تخمه هندوانه قســمتی مغذی و خوشمزه از میوه است که نباید 
از آن غافل شــد. چه آن هارا کامل بخورید، چه بو داده یا آسیاب 
شــده نوش جان کنید، اســتفاده از تخم هــای هندوانه در رژیم 
غذایی می تواند طیف وســیعی از فواید سلامتی را ارائه دهد که از 

بهزیستی کلی حمایت می کند.

1728914: شناسه آگهی

آگهی تحدید حدود عمومی آگهی تحدید حدود عمومی 

قطعه قطعه 22 بخش  بخش 55 فارس   فارس  

شهرستان مرودشت سال شهرستان مرودشت سال 14031403

برابر مقررات مواد 14و15 قانون ثبت تحدید حدود رقبه مشــروحه 
ذیل واقع در قطعه 2 بخش 5 فارس واقع در شهرستان مرودشت در 
تاریخ معین و در ســاعت 8 صبح در محل وقوع ملک بعمل خواهد 

امد.
پلاک 323-اصلی قطعه 2 بخش 5 فارس آقای مصیب ســجادیان 
فرزند اسمعیل نســبت به ششــدانگ یک قطعه باغ به مساحت 
4490/96 مترمربع واقع در قطعه 2 بخش 5 فارس مرودشت سیدان  
محل وقوع ملک  قطعه 2 بخش 5 فارس مرودشت - سیدان قطعه 2 

بخش 5 فارس مرودشت
پلاک 324-اصلی قطعه 2 بخش 5 فارس آقای جمشــید سجادیان 
فرزند کریم نســبت به ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 33/1 
مترمربع که قبلًا قســمتی از کانال متروکه بوده است واقع در قطعه 
2 بخش 5 فارس مرودشت محل وقوع ملک  قطعه 2 بخش 5 فارس 

مرودشت
لذا به اســتناد مادتین14و15 قانون ثبت به منظور تصرفات مالک 
فوق منتشر می گردد و به اطلاع مجاورین و صاحبان حقوق ارتفاقی 
می رساند تحدید حدود 4 ساعت قبل از ظهر در تاریخ 1403/4/13 
در محل شــروع و به عمل خواهد امد.اعتراض نسبت به حدود طبق 
مــاده 20 قانون ثبت از تاریخ تنظیم صورتجلســه به مدت 30 روز 
پذیرفته خواهد شــد و به استناد ماده 86 اصلاحی ایین نامه قانون 
ثبت معترض یا معترضین می بایست در مهلت مقرر در اگهی نسبت 
به تنظیم دادخواست به مراجع قضایی اقدام و گواهی لازم مشعر به 
طرح دعوی از مراجع صالحه اخذ و به این اداره تسلیم نمایند در غیر 

این صورت حق آنان ساقط می گردد.
تاریخ انتشار : 1403/3/21
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فواید فراوان تخم 
 هندوانه؛ 
از سلامت استخوان ها 
تا کاهش وزن

دارچین تأثیر قابل قبولی بر کنترل گرســنگی دارد و 
تقریباً تأثیر آن سریع احساس می شود.

به گزارش بهداشــت نیوز، مصرف ایــن ادویه جذب 
گلوکز در خون را کاهش می دهد و ازآنجاکه با افزایش 
سطح قندخون، احساس گرســنگی به وجود می آید، 
گنجاندن دارچین یکی از ترفندهای تســریع سیری 

محسوب می شود.

دارچین ادویه مفید و سرشــار از ویتامین ها، فیبرها و 
املاح اســت که تأثیر آن در حفظ سلامت 
بدن از دوران باستان در طب 
هندوستان  و  چین  ســنتی 
شناخته شده  است. گرچه از 
این ادویه برای تقویت حافظه 
و قابلیــت شــناختی همچنین 
اســتفاده  دردناک  قاعدگی  تســکین 
می شود اما از تأثیر دارچین در 
تســریع کاهش وزن نیز نباید 
غافل شد. در ادامه این مطلب 
به تأثیرهای عــادت به خوردن 
دمنوش دارچیــن در برنامه غذایی 

روزانه اشاره خواهیم کرد که به ترتیب عبارتند از:

کنترل گرسنگی
دارچین تأثیر قابل قبولی بر کنترل گرســنگی دارد و 
تقریباً تأثیر آن ســریع احساس می شود. مصرف این 
ادویــه جذب گلوکــز در خون را کاهــش می دهد و 

ازآنجاکه با افزایش سطح قندخون، احساس گرسنگی 
به وجود می آید، گنجاندن دارچین یکی از ترفندهای 
تســریع سیری محسوب می شــود. در نتیجه کنترل 
گرســنگی، دریافت کالــری روزانه نیــز کاهش پیدا 

می کند.

طعم دهنده عالی
دارچین یکی از بهتریــن طعم دهنده ها برای کاهش 
تمایل به مصرف شــکر است. عطر تند دارچین باعث 
می شود در تهیه انواع کیک و دسر بتوان مقدار کمتری 
شکر استفاده کرد. ازآنجاکه شــکر یکی از مهم ترین 
عوامل زمینه ســاز چاقی است، افزودن دارچین ترفند 

عالی برای کنترل شکر محسوب می شود.

بهبود عملکرد دستگاه گوارش
مصرف منظم دارچین باعث تحریک سیستم گوارش و 
تسهیل هضم غذای دریافتی می شود. مصرف دمنوش 
دارچین پس از صرف غذای سنگین یا هنگام دردهای 
گوارشی تأثیر عالی در بهبود عملکرد این سیستم دارد.

تنظیم قندخون و کلسترول
ترکیبات فعــال موجود در دارچیــن تأثیر مثبتی  بر 

تنظیم کلســترول و قندخون دارند. در طب باستانی 

چین، از دارچین به عنوان داروی دیابت نوع۲ استفاده 

می شود. یکی از این ترکیبات موسوم به MHCP بسیار 

مؤثر است و به طور مشخص حساسیت به انسولین را 

افزایش می دهــد. چنین تأثیری از این جهت اهمیت 

دارد که کاهش حساســیت به انســولین عامل موارد 

خاصی از اضافه وزن و آســیب های مرتبط با آن مانند 

دیابت، بیماری های قلبی عروقی و... است.

افزایش سوخت وساز بدن
یکی دیگــر از مزایای مصرف دارچیــن در لاغری از 

آنجاست که مصرف آن دمای درونی بدن را بالا می برد 

و اندام ها را وادار به فعالیت می کند تا دمای بدن به حد 

استاندارد برســد. در نتیجه این حالت، مصرف انرژی 

افزایش پیدا می کند و مقدار چربی بیشتری به مصرف 

می رسد.

اتفاقات باورنکردنی که بعد از مصرف دارچین برای مان رخ می دهد

این علائم ساده نشان دهنده تومور مغزی است

دوایی مؤثر 
برای دیابتی ها 
که کاملًا 
رایگان است

تومور مغزی نه تنها بر طول عمــر افراد مبتلا اثر می گذارد 
بلکه می تواند به طور قابل توجهی کیفیت زندگی این افراد را 

نیز تحت تأثیر قرار دهد.
به گزارش بهداشت نیوز، در ســال ۲۰۲۳ میلادی، تقریباً 
۲۵ هزار نفر در ایالات متحده با تومور مغزی تشخیص داده 
شــدند. انواع مختلفی از تومورهــای مغزی و راه هایی برای 
درمان آن هاوجود دارد که یــک تیم درمان و مراقبت های 

بهداشتی ممکن است برای فرد بیمار در نظر بگیرند.
تومورهای مغزی اولیه آن هایی هســتند که از مغز منشــأ 
می گیرند مانند گلیوبلاستوما، مننژیوم یا سایر موارد از این 
گروه. تومورهای متاســتاتیک مغز نیز از سایر قسمت های 

بدن منشأ می گیرند اما به مغز یا نخاع منتقل می شوند.
یک متخصص مایو کلینیــک در این باره می گوید: بیمارانی 
که با تومورهای مغزی مراجعه می کنند ممکن است گاهی با 
سابقه طولانی سردرد مراجعه کنند و سردرد به جای بهبود، 
بدتر و بدتر می شــود. به گزارش نشریه تخصصی »مدیکال 
اکســپرس«، همچنین تشنج و غش کردن ناگهانی از دیگر 
علائم تومورهای مغزی هســتند که نیــاز به مراقبت فوری 

پزشکی دارند.
تشــخیص این بیماری نیاز به تصویربرداری مغز با اســکن 
مغزی MRI و معاینه توسط متخصص مغز و اعصاب یا جراح 

مغز و اعصاب دارد.
به گفته این متخصص مایو کلینیــک، درمان تومور مغزی 
ترکیبی از اول، تشــخیص و دوم، یک بحث چند رشــته ای 

است.
او می گوید: همه با هم بحث می کنیم و سعی می کنیم یک 
درمان و مدیریت شخصی ســازی شده برای آن بیمار را اجرا 

کنیم.
وی خاطرنشــان می کند درمان می تواند شــامل جراحی، 

شیمی درمانی، پرتودرمانی یا ترکیبی از این موارد باشد.
با اینکه همه افراد ممکن اســت تومور مغزی را تجربه کنند 
اما تحقیقات نشان داده است که فاکتورهایی مانند افزایش 

ســن، ابتلا به بیماری هایی مانند چربی خون، فشارخون و 
قندخون، مصرف نوشــیدنی های الکلی، سابقه خانوادگی، 
اضافه وزن و قرار گرفتن در معرض نور خورشید و اشعه های 
مضر می تواند ریسک ابتلا به این عارضه را چندین برابر کند.

تومور مغزی نیز مانند هر بیماری دیگر خود را با یک سری 
علائم و نشانه ها بروز می دهد. شناخت این علائم به تشخیص 
کمک خواهد کرد. البته این نکته را فراموش نکنید که علائم 
این بیماری بسته به اندازه و محل قرارگیری متفاوت است. 
ب طور کلی می توان گفت بیشتر افراد مبتلا به تومور مغزی 

علائم زیر را خواهند داشت:
ســردرد- تشنج- مشــکلات بینایی- مشــکلات تعادلی یا 
هماهنگی- اختلالات گفتاری یا زبانی- ضعف یا بی حســی 
در یک طرف بدن- تغییر در رفتار یا خلق وخو- ســردردهای 
صبحگاهی- حالت تهوع یا اســتفراغ- سرگیجه- مشکل در 
تمرکز یا حافظه- مشــکل در خواب- مشکل در بلع- مشکل 

در کنترل ادرار یا مدفوع
متخصصــان توصیه می کنند که می تــوان با انجام برخی از 
توصیه ها ازجملــه اجتناب از قرار گرفتــن در معرض مواد 
شیمیایی سرطان زا، کنترل فشــارخون و کلسترول، حفظ 
وزن ســالم، برخورداری از یک رژیم غذایی سالم و متعادل 

و ورزش منظم ریسک ابتلا به تومور مغزی را کاهش داد.

»امروز حال خوبی ندارم.« این جمله را ممکن اســت در 
طول روز زیاد شــنیده باشید. کســی که در همان دقایق 
اول دیدارتان با او متوجه پژمردگی و کسلی اش می شوید.

به گزارش بهداشــت نیوز، گاهاً پای صحبت می نشینید تا 
مــدت زمانی برایتان حرف بزند و خود را از غم خالی کند. 
اما بعداز ساعت ها صحبت کردن نه تنها آرام نمی گیرد که 
خودتان هم غصه دار می شــوید. به باور ســارا دین پرست 
کارشناس ارشــد فیزیولوژی ورزش بهترین راه برای دور 

کردن غم و ناراحتی، خنده درمانی است.
او تحقیقات پایان نامه خود را درباره همین موضوع نوشته 
اســت. دین پرســت به اهمیت خنده در درمان استرس و 
نگرانی اشــاره می کند و می گوید:  »خندیدن باعث ترشح 

 هورمون ســروتونین )شــادمانی( و اندروفین می شــود.
»با ترشح هورمون اندروفین خون در رگ ها روان می شود 
و اکسیژن بیشــتری به مغز می رسد. بنابراین ضربان قلب 
کاهش پیدا می کند. ازسوی دیگر ترشح هورمون کورتیزول 
یا هورمون استرس کنترل  شده و ایمنی بدن بالا می رود.« 
او این نکته را متذکر می شــود کــه با هر دقیقه خندیدن 

انسان ۴۵ دقیقه حس سرخوشی دارد.
دین پرســت در ادامه به نتیجه پژوهش های روان شناسان 
اشــاره می کند و می گوید:  »۱۵ دقیقه خندیدن مداوم ۲ 
ســاعت کمبود خواب را جبران می کند. جالب اینجاست، 
در کشورهای اروپایی قانونی باب شده و اینکه برای آرامش 
فکری کارمندان شیفت شب فیلم کمدی پخش می کنند.« 

به گفته این کارشــناس با خندیــدن ۱۷ ماهیچه صورت 
و ۸۰ ماهیچه بدن حرکت می کند، همین باعث ســوخت 
کالری می شود. او خنده را بهترین راه برای ماساژ اندام های 

گوارشی می داند.
دین پرست در ادامه از اهمیت خنده در کاهش قند و چربی 
خون می گوید: »خندیدن علاوه بر شادی آفرینی یک داروی 
درمان کننده است. تحقیقات پژوهشگران آمریکایی نشان 
می دهد خنــده تأثیر زیادی در کاهش قندخون دارد و به 
کنترل دیابت کمک می کند. همچنین خنده هورمون های 
استرس را کاهش می دهد. با کم شدن استرس، سلول های 
ایمنی و آنتی بادی های افزایش پیدا کرده و بدن در مقابل 
بیماری و عفونت مقاوم می شــود. آنچه مهم است، اینکه 

وقتی می خندیم یعنی در زمان حال هستیم. در لحظه ای 
حضور داریم که لذت می بریم.

بنابراین نه به گذشته و نه به آینده فکر نمی کنیم. این امر 
کمک می کند ذهن اســتراحت کند و درگیر تشویش های 
روزانه ما نباشــد. در بعضی از بیمارستان ها برای کودکانی 
کــه نیاز به شــیمی درمانی دارند دلقــک اجرای نمایش 
می کند چراکه با خنــده انقباض ماهیچه ها از بین رفته و 

کودک دارو را راحت تر دریافت می کند.«
این کارشــناس تأکید می کند، خنده حق اصلی شماست. 
از این نعمت خدادادی اســتفاده کنیــد. چون علاوه بر اثر 
مثبت بر ســلامت جسم و روان، روابط اجتماعی تان را هم 

محکم می کند.


