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خواب طولانی هنگام ظهر ممنوع 

چرت های طولانی مدت در هنگام ظهر ممکن است خطر 
چاقی، فشارخون بالا و سندرم متابولیک را افزایش دهند.

به گزارش بهداشــت نیوز، نتایج تحقیقات اخیر نشان داده 
اســت که چرت های طولانی مدت در ظهر می تواند خطر 
چاقی، فشــار خون بالا و سندرم متابولیک را افزایش دهد؛ 
بنابراین اگر این عادت را دارید وقت تغییر آن فرا رســیده 

است.
کلمه سیســتا)خواب نیمروز( به معنای ســاعت ششــم، 
نشــان دهنده دوره ای در طول روز است که مردم بسیاری 
از کشــور ها مانند اسپانیا و سایر کشــور های مدیترانه از 
کار روزانه دســت می کشند و با چرت زدن در هنگام ظهر 

استراحت می کنند.
در این مطلب به برخی از مزایای شــناخته شــده خواب 

نیمروزی اشاره شده است:
کاهش بدهی خواب

کارشناســان بهداشت هفت تا ۹ ســاعت خواب را توصیه 
می کنند با این حال، در بسیاری از موارد، افراد ممکن است 
خواب کمتری داشته باشند که باعث بدهی خواب می شود. 
چرت های ظهر به مبارزه با خستگی و خواب آلودگی ناشی 

از کمبود خواب کمک می کند.
بهبود حافظه

چرت زدن به بهبود عملکرد شناختی و تقویت حافظه نیز 
کمک می کند.

کنترل استرس
نتایج مطالعات نشــان داده اند که چــرت زدن می تواند 
توانایی مغز را برای تثبیت خاطرات و تنظیم احساسات 
بهبود بخشــد و می تواند به مدیریت بهتر استرس کمک 

کند.
بهبود هوشیاری

استراحت مناســب به بهبود هوشــیاری، زمان واکنش و 
کارایی در افــراد کمک می کند.با این حال، محققان اعلام 
کردند که فواید چرت زدن هنگام ظهر به مدت چرت زدن 
نیز بســتگی دارد. چرت های بیــش از ۳۰ دقیقه می تواند 
باعث اینرسی خواب، احســاس بی حالی و تأخیر در زمان 

پاسخگویی شود.
محققــان در مطالعه جدید، بیش از ۳۰۰۰ بزرگســال از 
جمعیــت مدیترانه ای را مورد ارزیابی قــرار دادند تا درک 
کنند که مدت زمان استراحت چگونه بر سلامت کلی افراد 

تأثیر می گذارد.
گارولت، محقق ارشد این تحقیق گفت: نتایج تحقیق قبلی 
ما که در یک جمعیت مطالعه بزرگ بریتانیانی انجام دادیم 
نشان داد که خواب نیمروزی با افزایش خطر چاقی مرتبط 
است، بنابراین می خواستیم مشخص کنیم که آیا این مورد 
در کشوری که اســتراحت ها از نظر فرهنگی بیشتر تعبیه 
شــده)در این تحقیق، اســپانی( همچنین ارتباط طولانی 

مدت استراحت با سلامت متابولیک صادق است یا خیر.
محققان دریافتند کسانی که به مدت ۳۰ دقیقه یا بیشتر در 
ظهر چرت می زنند، احتمال بیشتری دارد که شاخص توده 
بدنی بالاتر، فشــارخون بالاتر و سندرم متابولیک بالاتری 
داشته باشند، مجموعه ای از شرایط که با هم رخ می دهند 
و خطر ابتلا به بیماری های قلبی، سکته قلبی، دیابت نوع ۲ 

و سکته مغزی را افزایش می دهند.
نتایج این تحقیق همچنین نشان داد، افرادی که استراحت 
کوتــاه یا چرت های قوی دارنــد، در معرض خطر افزایش 

چاقی و تغییرات متابولیک نیستند.
گارولت افــزود: همه نتایج ناشــی از خواب های نیمروزی 
یکسان نیستند؛ مدت زمان، موقعیت خواب و سایر عوامل 
خاص می توانند بر نتایج سلامتی چرت زدن تأثیر بگذارند.

ایــن مطالعه اهمیــت در نظر گرفتن مــدت زمان خواب 
نیمروزی را نشــان می دهد و این ســؤال را مطرح می کند 
که آیا چرت کوتاه ممکن اســت مزایای منحصر به فردی 

داشته باشد یا خیر.
بسیاری از مؤسسات به مزایای چرت کوتاه، برای بهره وری 
بیشتر کار همچنین به طور فزاینده ای برای سلامت عمومی 

پی برده اند.
اگــر مطالعات آینده مزایای بیشــتری از چرت زدن کوتاه 
مــدت را ثابت کنند، فکر می کنم که ایــن مورد می تواند 
نیروی محرکه ای باشد که در پس کشف مدت های خواب 
بهینه و یک تغییر فرهنگی در شــناخت اثرات بلندمدت 
سلامتی و افزایش بهره وری که می تواند ناشی از این رفتار 

سبک زندگی باشد، نهفته است.

مکمل های روغن ماهی تأثیری
در بهبود سلامت ندارند 

یک مطالعه جدید نشان می دهد ممکن است استفاده از 
مکمل های روغن ماهی تأثیری در ســلامت قلب و مغز 
و همچنین مفاصل، چشــم ها و سیستم ایمنی نداشته 

باشند.
به گزارش خبرنگار مهر به نقل از هلث دی نیوز، نویسنده 
مطالعه »جوانا اســدوریان« از دانشــگاه تکزاس، گفت: 
ما از آزمایش های تصادفــی و بزرگ اخیر می دانیم که 
مکمل هــای روغن ماهی از بیمــاری قلبی در جمعیت 

عمومی پیشگیری نمی کنند.
اما با این حال یکی از رایج ترین مکمل هایی هستند که 
اغلب توســط افرادی که هنوز معتقدند برای قلبشــان 

مفید است، مصرف می شود.
نویسندگان با استفاده از داده های برچسب مکمل های 
روغن ماهی موجود در بازار، درباره آنچه این برچسب ها 

واقعاً می گویند، تحقیق کردند.
محققــان همچنین کل دوزهای روزانه ترکیبی EPA و 
DHA، اســیدهای چرب امگا ۳ موجود در روغن ماهی 

را ارزیابی کردند.
آنها دریافتند که ۲۰۸۲ مورد از ۲۸۱۹ مورد بررسی شده 
حداقل یک ادعای سلامتی داشتند که تقریباً ۷۴٪ است 
و از آنها، تنها ۱۹ درصد ادعای ســلامت واجد شرایط 
مورد تأیید ســازمان غذا و دارو آمریــکا را ارائه کردند. 
شایع ترین ادعاها اظهارات در مورد ارتقای سلامت قلب 

و عروق بود.
ایــن مطالعه همچنین تغییرات زیــادی را در دوزهای 
روزانه EPA و DHA نشــان داد، بــه طوری که ۹٪ از 
مکمل ها در میان ۱۶ مارک برجسته حاوی دوز روزانه ۲ 

گرم یا بیشتر از ترکیب EPA و DHA بودند.
این مطالعه نشان داد که از هر ۵ نفر بالای ۶۰ سال، ۱ 
نفر مکمل های روغن ماهی برای ســلامت قلب مصرف 

می کند.
دکتر »آن ماری ناوار«، یکی از نویســندگان این مقاله، 
گفــت: ممکن اســت بهتر باشــد افــراد روی مصرف 
سبزیجات تازه، عضویت در باشــگاه ورزشی یا مصرف 

داروی درمان فشار خون یا کلسترول تمرکز کنند.
ناوار گفــت: به عنوان یک متخصص قلــب و عروق به 
بیمارانم می گویم که اگر روغن ماهی مصرف می کنند تا 
از بیماری قلبی جلوگیری کنند، می توانند مصرف آن را 

متوقف کنند زیرا به آنها کمک نمی کند.

عکس از: شهرام شاهد

منظرگاهی از بافت تاریخی وگردشگری فارس

بهتن

یکی از مهم ترین و بزرگترین عوارض پراشــتهایی چاقی اســت از 
این رو بهتر اســت اقداماتی ســاده را برای کاهش اشتهایتان انجام 

دهید تا لاغرتر و سالم تر زندگی کنید.
به گزارش صدآنلاین، چاقی یکی از بیماری هایی است که به دلیل 
تغییر ســبک زندگی انســان ها، کاهش تحرک و ماشــینی شدن 
جوامع امروزی را به خود درگیر کرده اســت؛ البته راه های درمانی 

بسیاری نیز برای آن تعریف شده است.
یکــی از درمان های چاقی، پیروی از یک رژیــم غذایی کم کالری 
و ورزش کــردن و اجتناب از پرخوری و ریزه خواری اســت. برای 
بســیاری از افراد اجتناب از پرخوری و ریزه خواری بســیار سخت 
است، در این بخش روش هایی را به شما یاد می دهیم که با پیروی 
از آنها می توانید اشــتهای خود را کم کرده و تا حد زیادی کنترل 

نمایید.
نوشیدن آب و لیمو

شروع روز با یک لیوان آب همراه با لیموی تازه می تواند متابولیسم 
بدن را به حالت کالری ســوزی تغییر دهد. همچنین نوشیدن آب 
قبل از غذا می تواند به ایجاد حس ســیری کمک کند، به خصوص 
وقتــی که با یــک لیموی تازه به آن طعم بدهید. نوشــیدن آب و 

آب لیمو به سم زدایی بدن کمک می کند.
نوشیدن دو لیوان آب قبل از غذا

بسیاری از افراد گاهی زمان تشنگی گمان می کنند که گرسنه بوده 
و غذا می خورند، چراکه نشــانه های گرســنگی تقریباً با نشانه های 
کم آب شــدن بدن مانند کم انرژی بودن، کاهش عملکرد شناختی، 

و بد شدن خلق و خو و... مشابه هستند.
با تأمین آب بدن احســاس گرســنگی از بین مــی رود؛ پس دفعه  

دیگر که فکر می کردید گرســنه هستید و به دنبال یک میان وعده 
بودید ابتدا یک لیوان آب بنوشــید و ۱۰ دقیقه صبر کنید و سپس 
اگر دوباره گرســنه بودید، میان وعده و غذا میل کنید. بهتر اســت 
برای کاهش اشــتها قبل از خوردن وعده های غذایی آب بنوشید، 
آب حجم معده تان را پر می کند و سبب می شود به دنبال خوردن 

غذای بیشتر نباشید.
جویدن آدامس

مســلماً جویدن آدامس بدون داشتن برنامه غذایی مناسب و انجام 
ورزش، منجر به کاهش وزن آشکار در شما نخواهد شد، اما جویدن 
آدامس های عاری از قند، از زیاد خوردن و ریزه خواری پیشــگیری 
می کند و از این طریق به لاغر شــدن کمک می کند؛ چراکه سبب 
می شود افراد زمانی که مشــغول جویدن آدامس هستند، نتوانند 

چیز دیگری بخورند.
خوردن سوپ قبل از غذا

برای کاهش اشــتها قبل از خوردن وعده غذایی ســوپ بخورید؛ 
ســوپ هایی که خامــه ندارند و بر پایه آب مرغ هســتند، معمولًا 
کالری پایین و حجم بالایی دارند و از آنجایی که حجم معده را پر 

می کنند تا حدود زیادی می توانند جلوی اشتها را بگیرند.
خوردن سالاد بدون سس قبل از غذا

شــروع کردن وعده غذایی با یک اشــتهاآور ســبک باعث کاهش 
احســاس گرسنگی می شود؛ مگر اینکه بخواهید با نان شروع کنید 
که اغلب شــما را گرســنه نگه می دارد. اغلب اوقات وقتی پشــت 
میز غذا می نشینیم، بزرگترین و بهترین انتخاب ممکن را سفارش 

می دهیم.
اما توصیه می شــود قبل از سفارش غذای اصلی یک بشقاب سالاد 

سبزیجات بخورید تا ســطح قند خون بدنتان متعادل شود. وقتی 
سطح قند خون به تعادل برسد، دیگر پرخوری نخواهید کرد. سعی 
کنیــد از مواد غذایی فاقد ارزش غذایی که شــما را گرســنه نگه 

می دارند، پرهیز کنید.
مصرف پروتئین

مطالعات نشــان می دهند که انرژی دریافتی از پروتئین ها ســیر 
کننده تــر از پروتئین های دریافتی از کربوهیدرات یا چربی اســت 
پس ســعی کنید به جای کربوهیدرات زیاد از مواد دارای پروتئین 
اســتفاده نمایید. افزایش مصرف پروتئین تا ۲۵ درصد کل کالری 
روزانــه می تواند هوس غذایی را تا ۶۰ درصد کاهش دهد؛ بنابراین 

زیاد وسوسه نمی شوید به سمت میان وعده های ناسالم بروید.
خوردن تخم مرغ در صبحانه

برای کاهش اشــتها هیچ گاه صبحانه را حذف نکنید، بلکه در وعده 
صبحانه به جای مصرف کربوهیــدرات تخم مرغ را بگنجانید، چون 
سرشــار از پروتئین و چربی های سالم است و به کمک آن با مقدار 
کالری بســیار کم احســاس ســیری می کنید و تمایل کمتری به 

پرخوری پیدا خواهید کرد.
خوردن هویج خام

هویج کالری بســیار کمی دارد و منبعی غنــی از ویتامین و فیبر 
اســت؛ همچنین نزدیک به ۹۰ درصد وزن هویج را آب تشــکیل 
می دهد با خوردن یک هویج حدود یک چهار فنجان آب به دست 
می آورید، به همین خاطر بعد از خوردن هویج احســاس ســیری 
می کنید؛ پس قبل از وعده غذایــی و یا به عنوان میان وعده هویج 
را خلالــی و میل کنید. از هویــج بزرگ ۷۲ گرمی تنها ۳۰ کالری 

دریافت می کنید.

 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 140260311001000840 مورخ 1402/04/18 هیات اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد 
سند رسمي مســتقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شیراز- ناحیه 1 
تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقای علی اکبر تاج فرزند شکراله 
به شماره شناسنامه 155 و کدملی 2299154981 صادره از شیراز در 
ششدانگ یک باب خانه به مساحت 176/67 مترمربع پلاک 72787 
فرعــی از 1652 اصلی مفروز و مجزی شــده از پلاک 8611 فرعی از 
1652 اصلی واقع در فارس بخش چهار حوزه ثبت ملک شیراز ناحیه 
یک خریداری از مالک ســهم محمد ترکمان محرز گردیده است. لذا 
به منظور اطــلاع عموم مراتب در دو نوبت بــه فاصله 15روز آگهي 
مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضي 
اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاریخ انتشار اولین آگهي 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 
قضایي تقدیم نمایند. بدیهي اســت در صورت انقضاي مدت مذکور و 

عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/05/22
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/06/06

1545875: شناسه آگهی

2378/م.الف- محسن مظفری نیا
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 رأي شــماره 140260311001001197 مــورخ 1401/05/10 
هیــات اول موضوع قانون تعیین تکلیــف وضعیت ثبتي اراضي و 
ساختمانهاي فاقد سند رسمي مســتقر در واحد ثبتي حوزه ثبت 
ملک شــیراز - ناحیه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقای 
علی نظر محمدی ســبوکی فرزند محمد به شماره شناسنامه 68 و 
کدملی 2301324028 صادره از شیراز در ششدانگ یک باب خانه 
به مساحت 122/32 مترمربع پلاک 72872 فرعی از 1652 اصلی 
مفروز و مجزی شــده از پلاک 556 فرعی از 1652 اصلی واقع در 
بخش چهار حوزه ثبت ملک شــیراز ناحیه یک خریداری از مالک 
سهم علی علی نژاد 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 مالکیت متقاضي اعتراضي داشته 
باشند مي توانند از تاریخ انتشار اولین آگهي 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 قضایي تقدیم 
نمایند. بدیهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/06/06
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/06/21

2406/م.الف - محسن مظفری نیا
 رئیس ثبت اسناد و املاک

آگهی فقدان سند مالکیت 
نظر به اینکه آقای شــکراله رشیدی با وکالت از وراث مرحوم 
ناصر امتیاز به شــماره وکالــت 26670-1398/12/5 مالک 
سه دانگ مشاع از ششــدانگ یک قطعه زمین به پلاک 43 
از 135 واقــع در قطعه دو بخش 5 فارس با تســلیم دو برگ 
استشهادیه که در دفتر اسناد رســمی شماره 55 مرودشت 
تنظیم گردیده اســت. مدعی اســت که تعداد یک جلد سند 
مالکیــت مربوط به پلاک 135/43 واقــع در قطعه 2 بخش 5 
فارس که به نام آقای ناصر امتیــاز فرزند محمدعلی ثبت که 
به علت جابه جایی مفقود شده است و نامبرده تقاضای صدور 
سند مالکیت المثنی پلاک مذکور را نموده است. مراتب طبق 
ماده 120 اصلاحی آئین نامه قانون ثبت آگهی می شود که هر 
کس نســبت به ملک مورد آگهی معامله ای کرده و یا مدعی 
وجود سند مالکیت نزد خود می باشد تا ده روز پس از انتشار 
آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل 
ســند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت 
مقرر اعتراضی نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه 
نشود اداره ثبت سند مالکیت المثنی را طبق مقررات صادر و 

به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1402/6/6

727/م.الف -رضا حقانی نیا
مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک مرودشت 

 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 140260311030000628 مورخ 1402/4/12 هیات 
اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای 
فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک قیروکارزین 
تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای پیمان میرزائی فرزند رضا 
بشماره ملی و شناسنامه 2440100277 صادره از فیروزآباد در شش 
دانگ یک قطعه باغ به مســاحت 43715 مترمربع به پلاک 742 
فرعی از 120 اصلی واقــع در بخش 17 فارس- قیروکارزین- افزر- 
اســلام آباد خریداری از مالک رسمی آقای محمد کاویانی از سند 
شــماره 1980 بدون تاریخ محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع 
عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 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 اســت در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/5/21
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/6/6

29/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 140260311030000630 مورخ 1402/4/12 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 محمدعلی قائدی کردشولی 
فرزند حسین بشماره شناسنامه 1 صادره از فیروزآباد در شش دانگ 
یک قطعه زمین مزروعی به مســاحت 51686/03 مترمربع به پلاک 
111 فرعی از 10 اصلــی واقع در بخش 17 فــارس- قیروکارزین- 
کردشول خریداری از قاسم قائدی مالک سند رسمی 15262 مورخ 
50/4/12 دفتر 22 فیروزآباد محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع 
عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 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 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: 1402/5/21
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/6/6

30/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 140260311030000626 مورخ 1402/4/12 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 عبداله آموزگار قیری فرزند 
عنایت اله بشماره ملی و شناسنامه 2440292958 صادره از فیروزآباد 
در شش دانگ یک قطعه باغ به مساحت 65729/78 مترمربع به پلاک 
8556 فرعی از 1 اصلی واقع در بخش 17 فارس- قیروکارزین- شهر 
قیر خریداری از مالک رسمی آقای حبیب رضائی از سند شماره 1221 
مورخ 41/10/3 دفتر 22 فیروزآباد 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 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: 1402/5/21
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/6/6

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

چند روش سالم چند روش سالم 
برای از بین بردن برای از بین بردن 
پرخوریپرخوری

»گلوتن« گندم ممکن است باعث التهاب مغز شود
تحقیقات روی موش ها نشــان می دهد که گلوتــن گندم موجود در رژیم 

غذایی ممکن است در التهاب مغز دخیل باشد.
به گــزارش خبرنگار مهر به نقــل از مدیکال نیوز، محققــان در نیوزیلند 
مشاهده کردند که گلوتن گندم می تواند باعث التهاب مغز در موش شود.

مطالعه اخیر آنها نشــان داد که گلوتن اضافه شــده به رژیم غذایی کم یا 
پرچرب باعث التهاب در ناحیه هیپوتالاموس مغز که متابولیسم را تنظیم 
می کند، می شود. متخصصان این نظریه را مطرح می کنند که گلوتن ممکن 
اســت یک پاسخ ایمنی التهابی مشابه آنچه افراد مبتلا به بیماری سلیاک 

تجربه می کنند، ایجاد کند.
این تحقیق التهاب سلول های عصبی را با شروع بیماری متابولیک مرتبط 

می کند.

گلوتن پروتئینی اســت که در گندم، جو، چاودار و ســایر غلات پرمصرف 
وجود دارد. همچنین به بسیاری از غذاهای فرآوری شده نیز اضافه می شود. 
تحقیقات نشــان داده اســت که گلوتن می توانــد در التهاب محیطی در 

دستگاه گوارش و سیستم عصبی روده دخیل باشد.
به گفته محققان دانشگاه اوتاگو در نیوزلند، گلوتن گندم ممکن است باعث 

التهاب مرکزی در مغز نیز شود.
دکتر »الکساندر تاپس«، نویســنده اصلی مطالعه گفت: افزودن گلوتن به 
هر یــک از رژیم های غذایی به افزایش قابل توجــه در تعداد میکروگلیا و 
آستروسیت ها در هســته هیپوتالاموس، منطقه کلیدی مغز برای کنترل 

متابولیسم منجر شد.
آستروســیت ها و میکروگلیاها دو نوع ســلول ایمنی در مغز هستند؛ آنها 

شــبیه ماکروفاژها هســتند که در خون یافت می شوند و در التهاب نقش 
دارند.

ناحیه هیپوتالاموس مغز مســئول تنظیم عملکردهای متابولیک است که 
وزن و قند خون را کنترل می کند.

محققان دانشگاه اوتاگو این فرضیه را مطرح کردند که التهاب هیپوتالاموس 
ناشی از گلوتن می تواند منجر به آسیب مغزی، افزایش وزن بدن و اختلال 

در تنظیم گلوکز خون شود.
این شرایط ممکن است خطر اختلال در عملکرد حافظه را افزایش دهد.

در حالی که این تحقیق بر روی موش ها انجام شد، دکتر تاپس خاطر نشان 
کرد که موش ها و انسان ها چندین عامل فیزیولوژیکی مشترک دارند و این 

نتایج ممکن است در مورد انسان ها هم صادق باشد.

هر روز آجیل بخورید
تا کمتر افسرده شوید

یک مطالعه جدید نشــان می دهد که خوردن روزانه یک مشت آجیل با کاهش 
۱۷ درصدی خطر افســردگی مرتبط اســت. به گزارش خبرنگار مهر به نقل از 
مدیکال نیوز، آجیل حاوی مواد شــیمیایی گیاهی اســت که می تواند به خاطر 
داشــتن خواص ضدالتهابی و آنتی اکسیدانی با بهبود سلامت روان مرتبط باشد.
مطالعات متعدد تأثیر رژیم غذایی بر خلق و خو را نشان می دهد. تغییرات سبک 
زندگی برای کمک به فرد برای مدیریت افســردگی شــامل عدم مصرف الکل، 
افزایش مصرف میوه ها و سبزیجات، خواب کافی و ورزش منظم است. محققان 
داده های پایگاه داده از اطلاعات ســلامت تقریباً نیم میلیون شهروند بریتانیا را 
تجزیه و تحلیل کردند. آنها داده های بیش از ۱۳۰۰۰ فرد میانســال و مسن را 
با میانگین ســنی ۵۸ ســال بین ســال های ۲۰۰۷ تا ۲۰۲۰ بررسی کردند. به 
شرکت کنندگان پرسش نامه هایی برای اندازه گیری مصرف آجیل داده شد و در 
طول مطالعه، علائم افسردگی یا مصرف داروهای ضدافسردگی مورد توجه قرار 
گرفت. کسانی که شرکت کردند در ابتدای مطالعه افسردگی را گزارش نکردند.
نتایج نشان داد که افراد میانسال و مسن تر که روزانه ۳۰ گرم آجیل)بادام، گردو، 
بادام هندی، فندق، پســته و آجیل برزیلی( مصرف می کردند، احتمال کمتری 
برای مصرف داروهای ضدافسردگی یا افسردگی داشتند. به گفته محققان، آجیل 
سرشار از اســیدهای آمینه است که ممکن است برای تنظیم خلق و خو مفید 
باشــد. این اسیدهای آمینه شامل آرژنین، گلوتامین، سرین و تریپتوفان است و 
ســطوح پایین این اسیدهای آمینه با افســردگی مرتبط است. آجیل همچنین 
حاوی آنتی اکســیدان هایی از جمله ویتامین E و اسیدهای چرب امگا ۳ است.

محققــان می گویند این مواد مغذی از التهاب در سراســر بــدن، از جمله مغز 
جلوگیری می کنند. محققان بر این باورند که التهاب در مغز عامل بســیاری از 

بیماری ها مانند زوال عقل و افسردگی است.


