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

فاقد سند رسمی     
 1402/5/15-140260311032000145 شــماره  رأی  برابر 
ثبتی  تعییــن تکلیف وضعیت  قانون  اول موضوع  هیات 
اراضی و ســاختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد 
ثبتی حوزه ثبت ملک کوار تصرفــات مالکانه بلامعارض 
متقاضــی آقای صمد ســلیمی اکبرآبــادی فرزند رضا 
بشماره شناســنامه 2547 صادره از کوار در یک قطعه 
زمین مزروعی به مســاحت 4. 186448 مترمربع پلاک 
1794 فرعی از 228 اصلی مفروز و مجزی شــده از پلاک 
228 اصلی واقــع در بخش نه فارس کوار اراضی اکبرآباد 
خریداری از مالک رسمی مع الواسطه قاسم، زیبا و یاسمن 
منتخــب ورثه فرج منتخب محرز گردیده اســت. لذا به 
منظور اطلاع عموم مراتــب در دو نوبت به فاصله 15 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 
انقضای  اســت در صورت  بدیهی  نمایند.  تقدیم  قضایی 
مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند 

مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/5/26
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/6/09

2390/م.الف- علیرضا کشوری
رئیس ثبت اسناد و املاک کوار

      آگهی فقدان سند مالکیت
آقای مولا ناصری مالک ششدانگ پلاک شماره 228/594 
که سندی به شماره چاپی 278290 که به نام ایشان صادر 
و تسلیم گردیده به علت ســهل انگاری مفقود گردیده 
و تقاضای صدور ســند مالکیت المثنی نموده است؛ لذا 
برابر ماده یکصد و بیســت اصلاحی آئین نامه قانون ثبت 
مراتب در یک نوبت آگهی می شود. چنانچه کسی نسبت 
به ملک مورد آگهی، معامله ای کرده باشــد و یا مدعی 
وجود ســند مالکیت نزد خود می باشد، بایستی از تاریخ 
انتشار این آگهی ظرف مدت ده روز به این اداره مراجعه 
و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل ســند مالکیت یا سند 
معامله تسلیم نماید و اگر در مهلت مقرر اعتراضی نرسد 
و یا در صورت اعتراض اصل سند مالکیت ارائه نشود سند 
مالکیت المثنی طبق مقررات صادر و به متقاضی تســلیم 

خواهد شد.

2392/م.الف- علیرضا کشوری- مدیر واحد ثبتی 
حوزه ثبت ملک کوار

  

این نوشیدنی ها را مصرف کنید
تا دیابت نگیرید  

به گزارش بهداشــت نیوز، براســاس نتایج یکی از تحلیل های 
جامــع درباره ۱۹ مطالعه که وضعیــت بیش از ۱ میلیون نفر از 
بزرگ سالان را در ۸ کشور جهان بررسی کرده اند، مصرف متعادل 
چای های سیاه، سبز یا اولانگ با کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع 
۲ مرتبط است.  این یافته ها نشان می دهند که نوشیدن حداقل 
چهار فنجان چای در طول روز، خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را در 
یک دوره زمانی ۱۰ ساله حدود ۱۷ درصد کاهش می دهد. انواع 
چای حاوی ترکیبات آنتی اکسیدانی، ضدالتهابی و ضدسرطانی 
هستند. دانشــمندان و محققان هم سال هاســت که می دانند، 
مصرف منظم چای طبیعــی می تواند مزیت های مختلفی برای 
سلامت انسان ها داشته باشد اما رابطه بین استفاده از انواع چای و 
کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ تا به امروز چندان شفاف نبوده 
است. محققان می گویند که میزان چایی که به طور منظم مصرف 
می شود، نقش اصلی را در کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ ایفا 
می کند و در نتیجه نسبت به عواملی مانند عوامل زیست محیطی، 
جنســیتی، ســنی و... برتری دارد. درواقع، اثربخشی چای ها در 
جهت مقابله با خطر ابتلا به دیابت نوع ۲، فقط با نوشیدن حداقل 
۴ فنجان چای در طول روز مشــخص می شود. ممکن است که 
بعضــی از ترکیبات خــاص موجود در چــای مانند پلی فنول ها 
باعث کاهش سطح گلوکز خون شــوند اما میزان  این ترکیبات 
زیست فعال باید به قدری زیاد باشد که بتواند به سطح اثربخشی 
مشــخصی برســد. چای اولانگ نوعی چای سنتی چینی است 
که از همان گیاه اصلی و مرجع برای تهیه چای ســیاه و ســبز 
گرفته می شــود. تفاوت اصلی چای اولانگ به نحوه فراوری آن 
برمی گردد. چای ســبز نباید زیاد اکسید شود، درحالی که چای 
ســیاه باید به اندازه ای اکسید شود که رنگ سیاه به خود بگیرد 
اما میزان اکسید شــدن چای اولانگ در محدوده متوسط باقی 
بماند. اگر تا به امروز فقط از چای ســیاه اســتفاده می کرده اید، 
بهتر است که بخشی از چای مصرفی روزانه تان را به چای سبز و 
بخشی دیگر را به چای اولانگ اختصاص دهید. با  این ترفند ساده 
اما کاربردی درواقع می توانیــد از فواید مختلف همه انواع چای 
برخوردار شوید و طیف وسیع تری از آنتی اکسیدان ها، پلی فنول ها 

و دیگر ترکیبات مفید انواع چای را به بدن برسانید.

ادویه طلایی معجزه ای
برای درد مفاصل

اســتفاده از زردچوبه، در انواع غذاها و نوشیدنی ها؛ از لاته سویا 
گرفته تا کیک های گیاهی، تبدیل به مد روز شــده اســت. اما 
بالاخره باید چیزی در  این ادویه طلایی وجود داشته باشد که آن 
قدر شیفته دارد. به گزارش بهداشت نیوز، یک مطالعه علمی که 
اخیراً در نشــریه علمی  پزشکی منتشر شــده است دریافته که 
ادویه زرد یک مســکن قوی مؤثر برای ورم مفاصل است. نتایج 
 این پژوهش همچنین نشــان می دهد زردچوبه در کاهش درد 
زانو اثربخش تر از شــبه داروهای دیگر اســت. زردچوبه از ریشه 
خشک گیاهی به نام کوکروما لونگا به دست می آید.  این گیاه در 
سال های اخیر در درمان بیماری های ریوی، آلزایمر، بیماری های 
قلبی و افسردگی استفاده شده است. تحقیقات زیادی همچنین 
نشــان می دهد که  این ادویه در درمان برخی ســرطان ها مؤثر 
اســت که گمان می رود می تواند تقسیم و گسترش سلول های 
ســرطانی را متوقف کند. کورکومین - مــاده فعال در زردچوبه 
- یک پلی فنول اســت که خاصیت آنتی اکســیدانی، ضدالتهابی 
و ضدعفونی کننده دارد. در آخرین آزمایشــی که برای سنجش 
میزان اثرگــذاری زردچوبه در کاهش درد مفاصل انجام شــده 
است؛ دانشــمندان از دانشگاه تاســمانی در استرالیا، به صورت 
تصادفی به ۷۰ بیمار با نشانه های آرتروز زانو و تورم مفصل زانو، 
کپســول های زردچوبه و یک شــبه دارو دیگر به مدت ۱۲ هفته 
تجویز کردند. شرکت کنندگان باید روزی ۲ کپسول - یا زردچوبه 
یا شــبه دارو - را مصرف می کردند. بر اساس  این نتایج بیمارانی 
که کپســول زردچوبه مصرف کرده بودند در مقایسه با بیمارانی 
که شــبه دارو مصرف کرده بودند، بعد از ۱۲ هفته درد کمتری 
احســاس می کردند. ضمن آنکه مصــرف زردچوبه هیچ عوارض 
جانبی نداشــت. همچنین افرادی که کپسول زردچوبه مصرف 
کرده بودند در مقایسه با آن هایی که شبه دارو مصرف کرده بودند 
طی  این مدت از مســکن های کمتری برای کاهش درد استفاده 
کرده بودند. اسکن ها هیچ تفاوتی در ساختار مفصل زانو گزارش 
نکرد که نشــان می دهد اثر زردچوبه فقط روی گیرنده های درد 
است تا بخش جسمانی بیماری. محققان می گویند هیچ درمان 
مؤثری برای ورم مفاصل وجود ندارد و مســکن ها هم به ندرت 
در  این زمینه اثربخش هســتند؛ برای همین نتایج  این تحقیق 
بسیار مهم اســت. اگر می خواهید اثربخشی زردچوبه را افزایش 
دهید، بهتر است مقداری فلفل سیاه و زنجبیل هم به غذای تان 

اضافه کنید.

راهنما و روش پاک سازی کبد
با سیر 

مصرف ســیر فواید بســیار زیــادی دارد که تنها یکــی از آن ها 
پاک ســازی کبد می باشــد، البتــه که نحوه مصرف ســیر برای 

پاک سازی کبد نیز بسیار حائز اهمیت است.
به گزارش نمناک،کبد از اندام های مهم در بدن است که از ورود 
مواد سمی  به بدن جلوگیری نموده و مسئول تصفیه هر ماده ای 
می باشــد که در رگ های خونی وجود دارد. در طب سنتی برای 
پاک ســازی کبد از سموم، مواد غذایی و گیاهان دارویی مختلفی 
توصیه می شود که یکی از آن ها سیر است. سیر حاوی ترکیبات 
متعدد مانند ترکیب ســلفوری به نام آلین یا آلیســین، آرژنین، 
سلنیوم، ویتامین C و ویتامین B6 است و در حفظ سلامت کبد 
و پاک سازی آن نقش مهمی  ایفا می کند. در  این بخش از بهداشت 
و سلامت نمناک نحوه اســتفاده از سیر برای پاک سازی کبد را 

آورده ایم.
خواص سیر برای کبد

ســیر مانند یک آنتی اکســیدان قوی عمل می کند تا با سرطان 
کبد مبارزه کند.

سیر، تجمع کلسترول و چربی در کبد را کاهش می دهد.
جلوگیری از پرفشــاری ورید باب یکی دیگر از خواص سیر برای 
کبد است. سیر دارای آرژنین، یک اسید آمینه مهم است که باعث 
می شود رگ های کبد در وضعیت آرامی  باشند و خون در کبد در 

سطح طبیعی باقی بماند.
مصرف سیر به دلیل وجود آلیسین، سلنیوم و ویتامین C می تواند 

به سم زدایی کمک کند و در برابر سموم از کبد محافظت کند.
سیر حاوی ویتامین B6 است که می تواند سطح هوموسیستئین 
در بــدن را پاییــن بیــاورد و از التهاب کبد و بیمــاری هپاتیت 

جلوگیری کند.
چگونگی نحوه مصرف سیر برای پاک سازی کبد

برای پاک ســازی کبــد از ســموم مختلف می توان ســیر را به 
روش های زیر استفاده نمود:

مصرف سیر خام به صورت ناشتا
برای کاهش کلسترول بد و پاک سازی کبد و جلوگیری از  ایجاد 
کبد چرب، صبح و ناشتا یک حبه سیر را به ابعاد کوچک تقسیم 
کنید و در انتهای زبان قرار دهید و بعد از آن دو لیوان آب بنوشید 

تا امکان بوی بد آن از بین برود.
پاک سازی کبد با مصرف معجون سیر و لیمو

معجون ســیر و لیمو یکی از معجزه آساترین عصاره ها برای رفع 
بیماری و از بین بردن چربی ها و کلســترول و پاک سازی کبد و 
جلوگیری از  ایجاد کبد چرب اســت. برای تهیه مصرف معجون 

سیر و لیمو:
3۰ حبه ســیر را همراه 5 عدد لیموترش همراه با پوســت بدون 
هســته و یک لیتر آب داخل یک مخلوط کن قرار دهید تا کاملًا 
با هم ترکیب شــوند، سپس محتویات مخلوط شده را بجوشانید. 
برای جــدا کردن عصاره مواد میکس شــده از یک پارچه نازک 
اســتفاده کنید و عصــاره را داخل ظرفی در بســته ریخته و در 

یخچال از آن نگهداری کنید.
قبــل یا بعد از وعده غذایی تا 3 هفته روزی یک اســتکان از آن 
میل کنید. برای اثر گذاری بهتر، می توانید به مدت سه هفته  این 

عصاره را ناشتا میل کنید.
بعد از سه هفته به بدن خود ۸ روز استراحت دهید، سپس دوباره 

 این کار را انجام دهید تا نتیجه مطلوب را به دست آورید.
پاک سازی کبد با عصاره سیر، لیمو و جعفری

عصاره سیر، لیمو، جعفری معجونی بی نظیر برای پاک سازی کبد 
است. برای تهیه عصاره سیر، لیمو، جعفری:

3۰ حبه ســیر، 5 عدد لیموی شیرازی بزرگ، ۲۰۰ گرم جعفری 
پاک کرده و یک لیتر آب نیاز دارید.

سیر ها را پوست گرفته، بشــویید، سپس جعفری را پس از پاک 
کردن، تمیز بشویید و ساطوری کنید.

لیموها را بشــویید، آن ها را به دو نیم تقسیم کنید و دانه های آن 
را خارج کنید.

ســیر، جعفری و لیمو را در مخلــوط کن ریخته و اجازه دهید تا 
کاملًا له شوند.

مواد را در قابلمه ریخته و یک لیتر آب به آن اضافه کنید و روی 
حرارت قرار دهید تا بجوشــد و پس از جــوش آمدن حرارت را 

خاموش کنید.
پس از خنک شدن معجون آن را از صافی عبور دهید و در ظرف 

شیشه ای دردار بریزید و در یخچال نگهداری کنید.
5 روز و هر روز یک استکان با معده خالی از  این معجون مصرف 

شود. )با مشورت پزشک و یا متخصص طب سنتی(
بین هر دو دوره باید ده روز استفاده کنید و بهتر است  این معجون 
را یک بار در ســال به مدت ده روز) یعنی دو تا 5 روز( اســتفاده 

کنید.
نکات مهم:

تحمل ســیر خام برای افرادی که بیماری گوارشی دارند، سخت 
می باشد.

سیر و هم لیمو ترش خواصی را دارند که فشار را پایین می آورند، 
پس  این معجون برای افرادی که دارای فشار پایین هستند توصیه 

نمی شود.
برای ســلامت کبد، روزانه حداقل چهار حبه سیر در غذاهایتان 

بریزید و مصرف کنید.
هیچ یک از نســخه های تجویز شــده را بدون مشورت با پزشک 
معالج خود و متخصص طب سنتی، به خصوص اگر بیماری خاصی 

دارید، استفاده نکنید.

کاهش وزن کار آســانی نیست اما شــما می توانید با انجام ترفندهای 
تغذیه ای  این پروســه را برای خودتــان قابل تحمل تر کنید و راحت تر 

لاغر شوید.
به گزارش نمناک، قطعاً کاهش وزن پروسه راحتی نیست؛ اما اگر نکاتی 
را در مورد آن بدانید راحت  تر می توانید به  این مهم دســت پیدا کنید. 
مهمتر از همه  این که خیلی  ها باور های رایج و اشتباهی در مورد کاهش 
وزن دارند که در ادامه آن ها را به شما معرفی خواهیم کرد تا شما هم 

مانند بقیه دچار اشتباه نشوید.
مصرف چربی را به طور کامل کنار بگذارید

این یک باور غلط است که باید مصرف چربی را به طور کامل در پروسه 
کاهــش وزن کنار گذاشــت. بدن به اندازه کافی بــه چربی نیاز دارد؛ 
بنابراین برای از بین بردن وزن اضافه نباید چربی را به طور کامل حذف 

کرد؛ زیرا انجام  این کار به بدن تان آسیب وارد می کند.
گرسنگی را نادیده بگیرید

اگر گرسنگی خیلی زیاد و برای مدت طولانی باشد؛ به بدن آسیب وارد 
می کند. خیلی از افرادی که رژیم می گیرند، به اشــتباه گرسنگی های 
خیلی زیادی را تحمل می کنند اما بهتر اســت که مراقب باشید، زیرا 
برخی از  این گرســنگی ها باعث بیماری می شوند؛ پس بهتر است که 

رژیم خود را تدریجی پیش ببرید.
کالری را بشمارید

خیلی  هــا فکر می کنند که برای لاغر شــدن باید تک تک کالری های 
مصرفی را محاســبه کنند؛ اگرچه  این کار در روند لاغری تأثیر مثبت 
خواهد داشــت؛ اما باید  این موضوع را هم در نظر گرفت که نوع بدن 
هر فردی متفاوت اســت و  این تئــوری ۱۰۰ درصد برای همه جواب 

نمی دهد؛ پس بهتر است که خیلی حساسیت به خرج ندهید.
دارو و مکمل کمک کننده است

دارو و مکمل می تواند به کاهش وزن کمک کند؛ اما باید مراقب باشید 
که رژیم غذایی را هم در نظر بگیرید و فقط به دارو و مکمل اکتفا نکنید 

و به طور کل سبک زندگی تان را سالم کنید.
چربی دشمن است

همان طور که پیش از  این هم گفته شد؛ بعضی از افراد به اشتباه چربی 

را به طور کامل از رژیم غذایی خود حذف می کنن، در صورتی که شما 
می توانید از چربی های سالم مانند آووکادو، روغن زیتون، آجیل، ماهی 

سالمون استفاده کنید تا به اندازه کافی بدن تان انرژی داشته باشد.
ناراحتی و احساسات بد باعث کاهش وزن می شود

ناراحتی عاملی برای کاهش وزن نیست، پس بهتر است که خودتان را 
گول نزنید، زیرا ناراحتی و احساسات بد باعث می شود که آسیب های 

دیگری به بدن تان وارد شود که قطعاً جبران ناپذیر است.
کاهش وزن یعنی از بین رفتن همه مشکلات

خیلی از افراد فکر می کنند که اگر وزنشان را کاهش دهند؛ یعنی همه 
مشــکلات پایان یافته اســت؛ اما در واقع  این گونه نیست و زمانی که 
به  این هدف مهم دســت پیدا کنید؛ متوجه می شــوید که ارزش های 
دیگری هم در زندگی وجود دارند و لاغری همه چیزی نیست که شما 

باید به آن برسید.
باید رژیم سفت و سخت داشته باشید

وقتی صحبت از لاغری به میان می  آید؛ رژیم غذایی اولین چیزی است 
که افراد به آن فکر می کنند اما در واقع همیشــه مؤثر نیست چرا که 
محدود کننده اســت و منجر به احساس کمبود و در نتیجه پرخوری 
می شــود و نتیجه عکس خواهد داشــت و برای مدت طولانی پایدار 
نخواهد بود؛ بنابراین حتماً باید به بدن تان گوش بدهید و سیگنال های 
گرسنگی را دریافت کنید و به موقع غذا را در حجم کمتری به بدن تان 

برسانید.
ژنتیک بر علیه شماست

خیلی از افراد فکر می  کنند که ژنتیک شــان به گونه ای است که باعث 
می شود در پروســه کاهش وزن موفق نشوند؛ اما باید  این طرز فکر را 
کنار بگذارید. شــما می توانید با سبک زندگی سالم تا حد زیادی وزن 

خود را کم کنید.
لاغری مساوی با سلامتی است

طبق بررســی های اخیر به  این نتیجه رسیده اند که اگرچه اضافه وزن 
باعث فشــار خون بالا؛ بیماری های قلبی، دیابت و غیره می شــود اما 
لزوماً همیشــه چاقی به معنای نبودن وضعیت خوب نیست. بسیاری 
از مشاوران تغذیه ثابت کرده اند که شما می توانید چاق و سالم باشید؛ 

بنابراین باید بــدون توجه به اندازه بدن تان بــه آن احترام بگذارید و 
دوستش داشته باشید.

همه چیز ورزش و رژیم است
خیلی از افراد فکر می کنند که اگر ورزش و رژیم را رعایت کنند، یعنی 
به لاغری نزدیک شده اند اما  این گونه نیست. سبک زندگی سالم است 
که می تواند در لاغر شدن شما مؤثر باشد؛ به عنوان مثال داشتن خواب 

کافی یکی از بهترین و مهم ترین عوامل رسیدن به وزن  ایدئال است.
باید مدام خودتان را وزن کنید

در واقع وزن کردن مداوم می تواند یکی از بزرگ ترین موانع در مســیر 
کاهش وزن شــما هم از لحاظ جســمی  و هم روانی باشــد؛ بنابراین 
بهتر اســت  این عادت را کنار بگذارید.  این که هر روز خودتان را وزن 
می کنید؛ ممکن اســت باعث شود که ناامید شــوید و انگیزه تان را از 

دست بدهید.
مصرف زیاد میوه به کاهش وزن کمک می  کند

میوه می تواند تا حد زیادی اشتهای بیش از حد را کنترل کند؛ اما 
به شــرطی که آن را به اندازه کافی مصــرف کنید، زیرا اگر خیلی 
زیــاد مصرف شــود، قند بالایی دارد و ممکن اســت نتیجه عکس 

بگیرید.
باید گلوتن را کنار گذاشت

این یک باور غلط است که برای داشتن سبک زندگی سالم باید مصرف 
گلوتن را کنار گذاشــت؛ در واقع باید مراقب باشید که در هیچ روشی 

زیاده روی نکنید.
باید اسموتی را جایگزین غذا کرد

این یک باور کاملًا غلط اســت. اسموتی نمی تواند جایگزین غذا باشد، 
زیرا فقط غذا می تواند مواد مغذی را به بدن تان برساند؛ پس بهتر است 

 این روش را برای همیشه کنار بگذارید.
نباید به هوس غذا اهمیت داد

افرادی که رژیم می گیرند، گاهی بیش از حد خودشان را آزار می دهند 
و فقط به سراغ مواد بی مزه ای مانند آب کرفس می روند؛ اما  این روش 
غلط است زیرا بعد از مدتی شما را ضعیف کرده و باعث می شود که از 

رژیم تان دست بکشید.

موارد زیر اشتباهات رایج در بازکردن یخ گوشت هستند که بهتر است 
از انجام آن ها خودداری کنید.

به گزارش بهداشــت نیوز، بســیاری از ما برای یخ  زدایی گوشــت از 
روش هایی استفاده می کنیم که ممکن است برای سلامت مضر و حتی 
خطرناک باشــد. بعضی از  این روش  ها می تواند ما را در معرض برخی 
از باکتری  های بالقوه کشــنده قرار دهد. موارد زیر اشتباهات رایج در 
بازکردن یخ گوشــت هستند که بهتر اســت از انجام آن ها خودداری 

کنید.
گوشت را در آب داغ قرار می دهید

این کار باعث می شود محلی مناسب برای رشد باکتری  های خطرناک 
 ایجاد شــود. به جای  این کار بهتر اســت گوشت را در یک ظرف آب 

سرد قرار دهید تا روند ذوب یخ گوشت را به شیوه ای  ایمن سرعت ببخشید.
قبل از بازشدن یخ گوشت ادویه و چاشنی  ها را به آن اضافه می کنید

با  این کار ممکن اســت باعث بیمار شدن خود و اعضای خانواده تان شوید. 
توجه داشته باشید پیش از افزودن هر گونه چاشنی به گوشت، یخ آن باید 

کاملًا باز شده باشد.
گوشت را برای یخ  زدایی روی پیشخوان آشپزخانه قرار می دهید

رایج ترین اشتباه، قراردادن گوشــت منجمد در دمای اتاق برای یخ  زدایی 
است اما  این کار شوک حرارتی  ایجاد می کند که می تواند برای گوشت مضر 
باشد. بهترین کار  این است که گوشت را از فریزر به یخچال منتقل کنید و 

اجازه دهید یخ گوشت به  تدریج و بدون آسیب رساندن به آن ذوب شود.
در دمای یخچال، باکتری  ها دیرتر از زمانی که گوشــت را روی پیشــخوان 
آشــپزخانه قرار می دهید رشد می کنند. حتماً گوشت را در ظرف یا کیسه 

فریزر بگذارید تا آب یا خون آن بقیه غذاها را آلوده نکند.

گوشت منجمد را زیر شیر آب می شویید
بسیاری از ما عادت داریم برای سرعت بخشیدن به روند ذوب، گوشت 
منجمد را زیر آب شــیر بشوییم اما دلیلی برای شستن گوشت یخ زده 
وجود ندارد و با  این کار فقط باکتری ها را به سینک ها، میز و اسفنج ها 

منتقل می کنید.
گوشــت منجمد را مســتقیم به قابلمه یا مایکروویو منتقل 

می کنید
این روش بی خطر است اما ممکن است نتیجه خوبی به دنبال نداشته 
باشــد. به خاطر داشته باشید که وقتی گوشــت منجمد در تماس با 

حرارت مستقیم قرار می گیرد، سفت می شود.
گوشت منجمد را با سشوار یخ  زدایی می کنید

این روش ذوب نه  تنها بســیار وقت گیر اســت، بلکه یخ گوشت را به  طور 
یکنواخت ذوب نمی کند و می تواند باعث افزایش تکثیر باکتری  ها شود.
بعد از دست  زدن به گوشت منجمد دست  هایتان را نمی شویید

یخ  زده  بودن گوشت به  این معنی نیست که مقدار زیادی باکتری در سطح 
آن وجود ندارد. همیشــه دســت  های خود را بعد از دست  زدن به گوشت 

منجمد بشویید.

چند باور رایجچند باور رایج
اما کاملًا اشتباهاما کاملًا اشتباه

درباره کاهش وزندرباره کاهش وزن

بهترین مواد غذایی ضد درد و التهاب برای درمان دردهای بدن
بــرای  این که از التهاب و درد بدن رهایی پیدا کنید باید با 
غذاهای ضد التهاب آشنا باشید و بدانید کدام غذاها باعث 

التهاب می شود و از آن ها دوری کنید.
به گــزارش نمناک، تحقیقات نشــان می دهنــد غذاها و 
نوشیدنی هایی وجود دارند که التهاب و درد مزمن را کاهش 
داده و روحیه شما را بهبود می بخشند. علاوه بر  این، پرهیز 
از غذاها و نوشــیدنی هایی که باعث التهاب می شــوند نیز 
در  این زمینه مؤثر اســت. در حقیقت تغییر رژیم غذایی و 
ســبک زندگی به همراه همیاری با پزشک می تواند مقدار 
داروهای مصرفی شما را کاهش دهد یا حتی مصرف آن ها 

را متوقف کند.
یــک رژیم غذایی ضد التهابی، به طور کلی رژیم ســالمی 
 تلقی می شــود و حتی اگر به وضعیت شــما کمک نکند 
 می توانــد میــزان ابتلا بــه بیماری های دیگــر را کاهش 

دهد. 
حتی تغییرات کوچکی چون تغییر در غلات ســبوس دار و خوردن 
ماهی بیشــتر و گوشــت قرمز کم تر نیز می تواند در سلامتی شما 
تفاوتی  ایجاد کند. در  این قســمت پیشــنهاداتی مبنی بر تغییرات 
ساده غذایی وجود دارد که می تواند به شما در داشتن احساس خوب 

کمک کند.
غذاهای ضد دردهای مزمن و التهاب بدن

شــما می توانید به سراغ غلات کامل، نان سبوس دار، جودوسر، برنج 
قهــوه ای ، جو، بلغور، کینوآ، نان چــاو دار، تورتیلا گندم و ماکارونی 
بروید. در غذاهای خود از سیب زمینی، سیب زمینی شیرین و دانه 
گیاهان استفاده کنید. از مصرف زیاد سرخ کردنی ها خودداری کنید 

زیرا باعث التهاب می شوند.
لوبیا، مغزها و غذاهای گیاهی که غلاف دارند:

مانند نخود فرنگی، لوبیای ســیاه، لوبیا قرمز، نخود )گاربانزوس نیز 
نامیده می شــود(، لوبیا ســفید )لوبیا دریایی یا کانلینی نیز نامیده 
می شود(، هوموس، دانه ها، آجیل می تواند شامل گردو، بادام و بادام 
زمینی شود. دانه ها شــامل دانه آفتاب گردان و تخمه کدو می شود. 
نخود فرنگی و دانه ســویا نیز در دســته »حبوبات« قرار می گیرند 
که غلاف دار هســتند. شما می توانید نخود فرنگی شیرین، مغز سویا 

بوداده و هرنوع توفو را هم میل کنید.
میوه ها:

توت هــا، انــار، تمشــک ، گیــلاس و در کل میوه هایــی به رنگ 
تیــره برای پیشــگیری از دردهای مزمن و التهاب مفید هســتند. 
از نوشــیدن آب میــوه یــا ترکیــب آن بــا آب خــودداری کنید 
 زیــرا حــاوی مقدار زیــادی قند می باشــد کــه التهــاب را بدتر 

می کند.

سبزیجات:
فلفل زرد، نارنجی و قرمز و گوجه فرنگی، اسفناج، چغندر برگی، کلم 
پیچ، کاهو و ســبزیجات مخلوط به ویژه ســبزیجات تیره و برگ دار 
ســبز. کلم بنفش و ســبز، پیاز، بروکلی، جوانه بروکسل و گل کلم، 

تربچه، خیار، لوبیا سبز و پیازچه.
روغن زیتون:

در صــورت امــکان از روغن زیتون و آووکادو به جای کره و ســایر 
روغن ها برای پخت و پز اســتفاده کنیــد. می توانید از روغن زیتون 

طعم دار یا فوق العاده بکر برای سالاد و پیش غذا استفاده کنید.
ماهی:

ماهی هایــی را انتخاب کنید که در آب ســرد زندگــی می کنند از 
جمله: سالمون، شاه ماهی، آنچوی، ساردین و خال مخالی. سالمون 
وحشی برای خوردن مناسب و سالم است اما سالمون آزاد سرشار از 

آنتی بیوتیک می باشد و مناسب خوردن نیست.
به دنبال تهیه غذاهایی با استفاده از ساردین تازه، شاه ماهی و خال 
مخالی باشــید یا آن ها را به صورت کنســرو خریداری کنید. ماهی 
ســالمون و تن سرشــار از امگا-3 هستند که با دردهای مزن بدن و 
التهاب مقابله می کنند، بنابراین حداقل دو بار در هفته آن را در رژیم 

خود بگنجانید.
مرغ، بوقلمون و دیگر پرندگان:

گوشــت ســفید بوقلمون و مــرغ را بخورید. از ســرخ کردن آن ها 
خــودداری کنید مگر برای تهیه یک خــوراک خاص. پرندگانی که 
می توان آن ها را شــکار کرد از جمله قرقاول، بلدرچین نیز مناسب 

هستند.
تخم مرغ، پنیر و ماست:

شیر کم چرب یا فاقد چربی، ماست، پنیر طبیعی )پنیر های فراوری 
نشــده(. بعضی از افراد پروتئین شیر گاو را هضم نمی کنند، بنابراین 

می توانید شیری فاقد لاکتوز خریداری کنید یا به طور کلی 
از مصرف شیر خودداری کنید.

برچســب های ارزش تغذیه ای روی ظرف ماست را بررسی 
کنید تا از مصرف ماست های حاوی قند زیاد اجتناب کنید.

گیاهان و ادویه ها:
دارچین، زنجبیل، زردچوبه )سرشــار از کورکومین(، سیر، 

رزماری، فلفل قرمز و سیاه.
چای:

چای سیاه، چای سبز، چای سفید، چای گیاهی
شکلات:

شــکلات تلخ ۷۰ درصد کاکائو یا بیشــتر را برای مصرف 
انتخاب کنید و روزانه ۲۸-56 گرم از آن بخورید.

غذاهایــی که باید از آن ها اجتنــاب کنید یا کمتر 
بخورید

اگر در بدن خود التهابی دارید یا در وضعیت حساس نسبت به درد و 
التهاب قرار گرفته اید مواد غذایی که نام برده شده است را در برنامه 

غذایی خود کم کنید.
گوشــت قرمز مانند گوشــت گاو؛ اگر گوشــت گاو می خورید فقط 
در مــوارد خاص آن را مصرف کنیــد. گاوی که از علف های طبیعی 
تغذیه می کند گوشــت بهتــری دارد اما هزینه خرید  این گوشــت 
از گوشــت گاو معمولی بیشــتر اســت. از دیگر محصولات حاوی 
 گوشت گاو مانند همبرگر، اســتیک، دنده و ساندویچ کم تر مصرف 

کنید.
گوشت فراوری شده مانند ژامبون و سوسیس

روغن ها و چربی های خاص ماننــد مارگارین، روغن صاف قنادی و 
روغن های دانه سویا، ذرت و آفتاب گردان

نان سفید
برنج سفید، چاشنی های بسته بندی شده

مواد غذایی با شربت ذرت فروکتوز بالا
نوشابه از جمله نوشابه رژیمی، آب میوه و دیگر نوشیدنی ها با مقدار 

قند افزودنی مانند نوشیدنی های انرژی زا، قهوه یا چای طعم دار.
همچنین از مصرف شــیرینیجات به ویژه شیرینی های فراوری شده 
خودداری کنید و یا کمتر از آن ها اســتفاده کنید.  این شــیرینی ها 
شــامل کوکی، کیک، کلوچه، دونات، براونی، پای و سایر دسر های 

شیرین هستند.
بنابراین آن چه می خورید و می نوشــید می تواند سلول های چربی و 
درد مزمن التهاب ناشــی از آن ها را کاهش دهد.  این بدان معناست 
که درد شما نیز کاهش می یابد. لازم به ذکر است خوردن غذاهایی 
که التهاب را کم می کنند، چاقی را نیز کاهش داده و در نتیجه بدن 

را با گذشت زمان سالم خواهند کرد.
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