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عادات مخربی که بعد از غذا خوردن داریم، تأثیرات منفی زیادی بر سلامت ما می گذارند 
بنابراین دانستن این اشتباهات مانع به خطر افتادن سلامتی می شوند.

به گزارش نمناک، همه ما عادات هایی در زندگی داریم که برخی از آنها خوب و برخی 
دیگر مخرب هستند و سلامتی را مورد هدف قرار می دهند. اگر شما از آن دسته کسانی 
هستید که به سلامتیتان اهمیت می دهید، پیشنهاد می کنیم این مطلب را مطالعه کنید 
تا با اشتباهات آسیب زننده ای که بسیاری از افراد بعد از غذا خوردن مرتکب می شوند، 
آشنا شوید. انجام دادن کارهای زیر بلافاصله پس از غذا خوردن به سلامت شما آسیب 

جدی می زند. اشتباهات مهلکی که بعد از غذا خوردن مرتکب می شویم، عبارتند از:
خوابیدن بعد از غذا خوردن

بسیاری از ما بلافاصله بعد از غذا خوردن تنبل و خواب آلود می شویم، اما باید بدانید که 
خوابیدن بلافاصله بعد از یک وعده غذایی ســنگین، برای سلامت بدن بسیار خطرناک 
اســت؛ این کار به سیســتم گوارش و بدن آسیب می زند و در صورت ادامه یافتن برای 
مدت طولانی بدن شما در معرض بیماری های جدی مانند مشکلات گوارشی، افزایش 
وزن، دیابت و حتی ســکته مغــزی قرار خواهد داد. بهتر اســت فاصله خوردن غذا تا 
خوابیدن حدود 2 تا 3 ســاعت باشــد تا فرآیند هضم به درستی انجام شده و مشکلی 

برای سیستم گوارش ایجاد نشود.
سیگار کشیدن بعد از غذا خوردن

بســیاری از مردم در سراسر جهان عادت دارند که بلافاصله پس از صرف وعده غذایی 
ناهار یا شام سیگار می کشــند. در کل سیگار کشیدن مضر است و به سلامتی آسیب 
می زند، اما براساس تحقیقات یک نخ سیگاری که بلافاصله بعد از غذا کشیده می شود، 
تأثیر چندین نخ در زمان عادی را دارد، زیرا نیکوتین موجود در آن با اکســیژن اضافی 
مورد نیاز برای گوارش پیوند تشــکیل می دهد و بدن نســبت بــه حالت عادی مواد 
ســرطان زای بیشتری را جذب می کند. در صورتی که نمی توانید سیگار را ترک کنید، 

پس از غذا خوردن چند ساعت صبر کرده و سپس سیگار بکشید.
نوشیدن آب بلافاصله بعد از غذا خوردن

آب خوردن بعد از غذا به عنوان یک فعالیت آسیب رســان برای بدن شناخته شده است 
که متأسفانه بسیاری از ما این عادت را داریم. نوشیدن آب بلافاصله بعد از غذا خوردن، 
باعث می شود که فرایند هضم کندتر انجام گردد، کبد نتواند چربی های موجود در غذا را 
شکسته و تجزیه کند و این ذرات چرب غیرمفید، روی سطح کبد باقی بماند و همچنین 
نفخ معده به عارضه ای معمول در بدنتان تبدیل شــود. متخصصان طب سنتی توصیه 

می کنند که یک ساعت قبل و یک ساعت بعد از غذا آب ننوشید.
دوش گرفتن بعد از غذا خوردن

برخی از افراد به خصوص کســانی که مشــغله زیادی دارند، بعد از غذا خوردن فرصت 
را غنیمــت شــمرده و بلافاصله دوش می گیرند، امــا دوش گرفتن بعد از غذا موجب 
سوءهاضمه شده و درد معده به همراه خواهد داشت. توصیه می شود افراد مسن و بیمار 
بعد از خوردن غذای ســنگین به حمام نروند، زیرا بعد از خوردن غذای نسبتاً سنگین، 
خون به ســمت دستگاه گوارش می رود و خون رسانی به مغز کاهش می یابد. به منظور 
جلوگیری از هرگونه درد و ناراحتی در معده و دســتگاه گوارش،  20 تا 30 دقیقه صبر 

کنید و سپس دوش بگیرید.
مصرف میوه بلافاصله بعد از غذا خوردن

میوه سرشار از ویتامین های زیادی است، به همین خاطر پزشکان همواره مصرف میوه 
را توصیه می کنند؛ بهتر اســت میوه را بلافاصله پس از غذا نخورید، زیرا مصرف میوه 
با غذا باعث ایجاد اختلال درهضم و تولید اخلاط فاســد می شود. اگر میوه پس از غذا 
خورده شــود، با غذا مخلوط شده و زمان توقف آن در معده طولانی و میوه فاسد شده 
و باعث فســاد غذا نیز می شود. میوه های تازه بهتر است با فاصله زمانی مناسب قبل از 

غذا مصرف شوند.
نوشیدن چای و قهوه بعد از غذا خوردن

بسیاری از افراد عادت دارند بعد از غذا چای یا قهوه مصرف کنند، اما این نوشیدن قهوه 
و چای بعد از غذا اشــتباه اســت، زیرا کافئین موجود در چای و قهوه بر جذب آهن و 
کلسیم موجود در غذا تأثیر می گذارد. کاهش جذب آهن و کلسیم سبب ابتلای افراد به 

پوکی استخوان و کم خونی می شود. توصیه می شود چای یا قهوه را به فاصله یک ساعت 
قبل یا بعد از غذا نوش جان کنید.

بلند کردن جسم سنگین بعد از صرف غذا
بســیاری از ما بلافاصله بعد از غذا خوردن مشــغول کار و فعالیت شده و گاهی جسم 
سنگینی را جابه جا می کنیم. بلند کردن جسم سنگین بعد از غذا خوردن باعث افزایش 
فشار داخل شکم و ایجاد ریفلاکس می شود؛ پس بهتر است یکی دو ساعت بعد از صرف 

غذا از انجام این کار خودداری کنید.
ورزش کردن بلافاصله بعد از غذا

انجام ورزش برای ســلامتی مفید است و هیچ کس دلش نمی خواهد با ورزش کردن به 
بدن خود آســیب برساند. شروع ورزش با مقدار زیادی غذا در معده، منجر به احساس 

خستگی و حتی ناراحتی معده می شود. 
اگر بلافاصله بعد از غذا خوردن شروع به ورزش کردن کنید، مانع از هضم غذا خواهید 
شــد. بهتر است یک ساعت قبل از ورزش میان وعده ای کوچک)زیر 200 کالری( میل 

کنید تا به بدنتان سوخت برسانید.
پوشیدن گن و لباس تنگ بلافاصله بعد از غذا

برخی افراد عادت به پوشیدن لباس های تنگ، گن و کمربندهای سفت دارند، متأسفانه 
این کار باعث بروز بیماری ریفلاکس و پیچ خوردن و مسدود شدن روده ها می شود. اگر 

کمربند بسته اید در حین صرف غذا آن را شل کنید.
شنا کردن بلافاصله بعد از غذا

اگر بعد از غذا خوردن به اســتخر رفته و شــنا کنید، جریان خون به سمت دست ها و 
پا ها افزایش یافته و خون کمی به معده می رســد، به همین دلیل سیســتم گوارشی 

مختل می شود.
توصیه می کنیم که تا دو تا ســه ســاعت بعد از صرف غذا شنا نکنید و از شیرجه زدن 
ناگهانی بپرهیزید، چرا که این کار ســبب انقباض ناگهانی و ســریع رگ های خونی و 

افزایش فشارخون خواهد شد.

چند اشتباه مهلک و خطرناک
بعد از خوردن غذا

 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 شــماره 140260311001000503 مــورخ 1402/03/06 
هيات اول موضوع قانون تعييــن تکليف وضعيت ثبتي اراضي 
و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مســتقر در واحد ثبتي حوزه 
ثبت ملک شيراز - ناحيه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي 
شــرکت فرآورده های لبنی رامک به شماره ملی 10530151206 
در ششــدانگ یک قطعه زمين زراعتی به مساحت 50182/22 
مترمربع پلاک 479 فرعی از یک اصلی مفروز و مجزی شــده از 
پلاک یک اصلی واقع در فارس بخش 23 حوزه ثبت ملک شيراز 
ناحيه یک خریداری از مالک ســهم شاعی محمد کاظم نصيری 
طبق سند شماره 105923 مورخ 1370/11/01 دفترخانه 39 شيراز 
محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت 
به فاصله 15روز آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به 
صدور سند 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 رسيد، ظرف مدت یک ماه از تاریخ 
تسليم اعتراض، دادخواســت 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: 1402/04/25
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/05/09
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هل، دانه ایهل، دانه ای
پر از خواص و فایدهپر از خواص و فایده    

دلیل زیاد شدن مصرف هل در میان مردم جهان، اطلاع آنها از خواص 
و فوایدی است که در این دانه های سبز بی نظیر پنهان است.

بــه گزارش نمناک، هــل یک ادویه معطر و پرطرفدار اســت که در 
آشــپزی و طب سنتی از قدیم الایام به عنوان یک داروی گیاهی مورد 
اســتفاده قرار می گرفته اســت. این دانه علاوه بــر بو و طعم خوش، 
خواص دارویی هم دارد و از اهمیت بالایی برای تســکین مشکلات و 
ناراحتی های گوارشی برخوردار است و به عنوان داروی طبیعی مورد 
اســتفاده قرار می گیرد و حاوی خواص طبیعی متعددی است که به 

سلامت بدن ما کمک می کند.
هل به چند نوع مختلف تقســیم می شــود، از جمله هل سفید، هل 
سیاه، هل سبز و هل رسمی. طبع هل گرم و خشک بوده و نوع سبز 
از بین آنها تند و معطرتر اســت و به عنوان مرغوب ترین نوع شناخته 

می شود.   
فواید معروف هل در میان مردم دنیا

در مطلــب »خواص جادویــی و باورنکردنی هل«، تمــام فواید این 
دانه های کوچک خوش عطر را گفتیم که برخی از مهم ترین خواص 

هل به شرح زیر می باشد:
تسکین و درمان مشکلات گوارشی

هل دارای خواص ضدالتهابی و ضداسپاســماتیک است که می تواند 
مشــکلات معــده و روده مانند نفخ و دل پیچه ها را تســکین دهد و 
عملکرد گوارش را بهبود بخشــد. تأثیر روغن موجود در این دانه در 
درمان مشــکلات گوارشی نظیر یبوست، سوءهاضمه و اسهال خونی 

تأیید شده است.
ضدعفونی کننده

این ادویه دارای خواص ضدمیکروبی و ضدقارچی اســت که می تواند 
در مبارزه با عفونت ها و التهاب های مختلف در بدن مفید باشد.

کنترل قند خون
برخی مطالعات نشان داده اند که مصرف هل می تواند به کنترل سطح 

قند خون کمک کند و برای افراد دیابتی مفید باشد.
تقویت سیستم ایمنی

مواد آنتی اکسیدانی موجود در هل می توانند به تقویت سیستم ایمنی 
بدن و مقابله با رادیکال های آزاد کمک کنند.

کاهش التهاب های مفصلی
خواص ضدالتهابی هل می تواند به کاهش التهاب ها و دردهای مرتبط 

با بیماری های مفصلی کمک کنند.
افزایش عملکرد مغز

برخی مطالعات نشــان داده اند که مــواد موجود در هل می توانند به 
بهبود حافظه، تمرکز و عملکرد مغز کمک کنند.

تسکین التهاب های حلق و بینی
استنشاق بخارات هل می تواند به تسکین التهاب ها و علائم آنها مانند 

سرفه و عطسه کمک کند.
کاهش استرس و اضطراب

بوی معطر هل می تواند احســاس آرامش و رفع استرس و اضطراب 
را تسهیل کند.

حاوی کلسیم و فسفر
دانــه هل به عنوان یکــی از ارزشــمندترین طعم دهنده ها در جهان 
شــناخته می شــود، زیرا دارای رایحه غنــی و خاصیت های درمانی 
بی شــماری اســت. این دانه حاوی مواد معدنی ارزشــمندی مانند 

کلسیم، گوگرد و فسفر است.
رفع بوی بد دهان

جویــدن دانه هل، مؤثرترین روش درمانی بــرای رفع بوی بد دهان 
است؛ این عمل می تواند بوی نامطبوع دهان را بهبود بخشد.

رفع بیماری های لثه و پوسیدگی دندان
در مناطق جنوب آسیا، هل برای مقابله با بیماری های لثه و پوسیدگی 

دندان مورد استفاده قرار می گیرد.
رفع مشکلات مجاری ادراری

علاوه بر این، دانه هل به درمان مشکلات مجاری ادراری و دفع سنگ 
کلیه نیز مؤثر است.

ضد استرس و سرطان
بررسی ها حاکی از آن اســت که دانه هل تأثیرات مثبتی در کاهش 
استرس و افسردگی دارد و می تواند در درمان انواع سرطان ها از جمله 

سرطان سینه، پروستات و تخمدان مفید باشد.
نکته:

با این وجود، مصرف هل همچنان باید به میزان مناسب صورت بگیرد 
و افراد با شــرایط خاصی مثل بارداری یا مشــکلات کلیوی قبل از 

مصرف آن به متخصص مراجعه کنند.

انگشتانی که بیماری 
قلبی را نشان می دهند

به گزارش صد آنلاین، عملکرد صحیح آئورت نقش مهمی 
در ســلامت قلب ما دارد و براســاس نتایج تحقیقاتی که 
در ســال 20۱3 منتشر شد، این شریان اصلی که به قلب 
متصل اســت، خون را به بافت های بدن منتقل می کند با 
این حــال، بدون ورزش کافی همچنین زندگی کم تحرک 
موجب سفت شــدن آئورت با افزایش سن می شویم و در 
سنین بالاتر مستعد ابتلا به فشارخون بالا، سکته مغزی یا 

حمله قلبی خواهیم شد.
عملکــرد صحیح آئورت نقش مهمی در ســلامت قلب ما 
دارد و براساس نتایج تحقیقاتی که در سال 20۱3 منتشر 
شد، این شریان اصلی که به قلب متصل است، خون را به 
بافت های بدن منتقل می کند بــا این حال، بدون ورزش 
کافی همچنین زندگی کم تحرک موجب ســفت شــدن 
آئورت با افزایش ســن می شویم و در سنین بالاتر مستعد 
ابتلا به فشارخون بالا، سکته مغزی یا حمله قلبی خواهیم 

شد.
به  طور ســنتی، پزشــکان ســلامت آئورت بیمــار را با 
اندازه گیــری نبض شــریان کاروتید در گردن یا شــریان 
فمورال در کشــاله ران اندازه گیری می کنند؛ با این حال، 
ایــن روش می تواند چالش هایی را بــه  ویژه برای بیماران 
مبتلا به چاقــی به دلیل دشــواری در اندازه گیری نبض 
شریان فمورال ایجاد کند. سرخرگ رانی یا شریان فمورال، 
شریان بزرگی است که در هر طرف از ادامه  شریان ایلیاک 
خارجی)سرخرگ تهی گاهی یا زیرشکمی( تشکیل می شود 
و ســرخرگ رانی خون اندام تحتانــی را تأمین می کند. 
شــریان های کاروتید نیز در دو طــرف گردن قرار دارند و 
خون غنی از اکسیژن را برای صورت و مغز فراهم می کنند.

 اکنون محققان در حال بررسی راه های مختلفی هستند 
که پزشــکان می توانند بــدون تکیه بر این دو شــریان، 
ســفتی آئورت را غربال کنند. برخــی از نتایج تحقیقات 
نشــان داده اند که یک منطقه کاملًا متفاوت ممکن است 
کلیدی باشد؛ متخصصان ممکن است بتوانند از این مکان 
در دسترس تر و به  طور قابل توجهی کمتر تهاجمی یعنی 

نبض موجود در انگشت استفاده کنند.
در مطالعه ســال 20۱3، گری پیرس، استادیار دپارتمان 
ســلامت و فیزیولوژی انســان در دانشــگاه آیووا ایالات  

متحده، روش جدیدی را ایجاد کرد که شامل 
استفاده از مبدل بر روی انگشت بیمار 
یا بازو، کمی زیر آرنج)شریان بازویی( 
بود. همان طور که توســط کارشناسان 

مبدل  است،  داده شــده  توضیح 
وســیله ای اســت کــه از نیرو 
به عنــوان ورودی بــرای تولید 

خروجی عددی قابل اندازه گیری 
ماننــد ضربــان قلــب اســتفاده 

می کند. با اســتفاده از یک مبدل و 
فاکتورگیری در سن بیمار و شاخص توده 

پزشکان  دریافتند که  بدنی)BMI(، محققان 
می توانند تعیین کنند که آیا آئورت ســخت شده 

است یا خیر.
پیرس گفت: این تکنیک از این جهت مؤثرتر است 

که به راحتی می توان تنها یک شــکل موج 
پالس را در انگشت یا شریان بازویی به دست 
آورد و نســبت به دســتیابی به شکل موج 

فمــورال در بیماران نفوذ کمتری دارد. همچنین می توان 
آن را بــه راحتی در کلینیک در طــول معاینات معمول 

مشابه آزمایش فشارخون استفاده کرد.
 ســفت شدن آئورت ممکن اســت تنها شاخص سلامت 
قلبی عروقی نباشد که انگشتان ما می توانند آن را آشکار 
کنند. براســاس یک مطالعه در سال 202۱ که در مجله 
آمریکایی قلب و عروق توســط محققان ییل منتشر شد، 
کشش ساده انگشتان ممکن است نشان دهد که آیا ممکن 
است فرد ناخودآگاه حامل آنوریسم آئورت صعودی باشد 
یا خیر؛ این آزمایش شــامل نگه داشتن دست به 
صورت عمودی و صاف سپس کشش انگشت 
شســت در عرض کف دست 

تا حد امکان اســت. 

اگر شســت فراتر از عرض دســت باشــد، می تواند نشانه 
آنوریسمی باشد که قبلًا تشخیص داده نشده است.

آنوریســم یا رگ  برآمدگی به بزرگ شدن یا بیرون زدگی 
دیواره یک سرخرگ گفته می شود که در اثر ضعف دیواره 
ســرخرگ ایجاد شده است. ســرخرگ ها رگ های خونی 
غنی از اکسیژن را از قلب به سایر نقاط بدن می رساند. اگر 
یک آنوریسم رشد کند، می تواند سبب خونریزی خطرناک 

و یا حتی مرگ شود.
کشــش بیش از حد انگشت شست می تواند به این معنی 
باشد که بیمار استخوان های بلندتر و مفاصل شل بیشتری 

دارد که هر دو می توانند نشان دهنده بیماری بافت همبند 
در آئورت یا فراتر از آن باشــند؛ بیماری بافت همبند، به 
هرگونه بیماری اطلاق می شــود که باعث آسیب به بافت 

همبند در بدن شود.
در این مطالعه، بیش از 300 بیمار قلبی آزمایش شست را 
انجــام دادند. در حالی که نتیجه آزمایش اکثر آنان مثبت 
نشــد، اما آنانی که توانستند این کار را انجام دهند شانس 
بیشــتری برای ابتلا به آنوریسم داشــتند؛ بنابراین، گروه 
تحقیــق توصیه کرد که آزمایش کف دســت در معاینات 
معمول بیمار به عنوان ابزاری برای تشــخیص زودهنگام و 

مداخله بالقوه گنجانده شود.

اهمیــت منیزیم در کنترل اضطراب و اســترس به قدری زیاد اســت که از آن به عنوان 
مکمل ضد اضطراب یاد شــده اســت؛ این ماده معدنی نقش بسیار مهمی در بسیاری از 

واکنش های بیوشیمیایی بدن از جمله کنترل استرس دارد.
به گزارش صد آنلاین، این نکته ثابت شــده اســت که کمبود منیزیم می تواند ســبب 
افســردگی، اختــلالات رفتاری، ســردرد، گرفتگی عضلات، تشــنج، روان پریشــی و 
تحریک پذیری شــود. به گفته محققان تمامی این وضعیت هــا با دریافت کافی منیزیم 

قابل بهبود هستند.
 گامــا آمینو بوتیریک اســید )گابا(، مهم ترین انتقال دهنده عصبی در سیســتم عصبی 
مرکزی اســت و نقش مهمی در هماهنگی شبکه های عصبی موضعی و عملکرد نواحی 
مغزی ایفا می کند؛ هنگامی که ســطوح منیزیم در بدن کافی نباشد، سطح گابا کاهش 

یافته و در نتیجه استرس افزایش می یابد.
با این حال مطالعات نشــان داده اند که مصرف مکمل های منیزیم می تواند برخی علائم 
مرتبط با اســترس و اضطراب را کاهش دهد. در کنار مکمل های این ماده معدنی، شما 

می توانید از طریق رژیم غذایی، مقادیر کافی منیزیم را به بدن برسانید.
آجیل و دانه هایی مانند بادام و بادام زمینی حاوی منیزیم هستند؛ شما با مصرف 2۸ گرم 
از ایــن دانه ها در طــول روز، 20 درصد از نیاز روزانه به منیزیم را برطرف می کنید. دانه 

کدو تنبل نیز سرشار از این ماده معدنی است؛ کافی است روزانه 30 گرم از این خوراکی 
محبوب را مصرف کنید تا 3۷ درصد از نیاز روزانه شــما به منیزیم تأمین شــود. توجه 

داشته باشید که میزان نیاز روزانه شما به منیزیم، ۴00 میلی گرم است.
در میان گزینه های غذایی گیاهی، اســفناج حاوی منیزیم اســت؛ تنها با مصرف نصف 
فنجان اســفناج پخته شــده، 20 درصد از نیاز روزانه خود به این ماده معدنی را تأمین 

می کنید.
موز و سیب نیز در میان میوه ها، گزینه های غذایی حاوی منیزیم هستند؛ در عین حال 
سینه مرغ و گوشت گاو بدون چربی نیز می توانند این ماده معدنی را به بدن شما برسانند.
 امــا اگرچه برنج و ســایر غلات نیز از منیزیم تهی نیســتند، فرامــوش نکنید که نوع 
پردازش شــده آنها مانند برنج سفید یا غلات تصفیه شده، منیزیم کمتری دارند. به طور 
کلــی فرایند پردازش میزان قابل توجهی از منیزیــم را در این گزینه های غذایی از بین 
می برد. سعی کنید در انتخاب این گزینه ها، نوع کمتر پردازش شده مانند برنج قهوه ای یا 

گندم سبوس دار و ماکارونی تیره را انتخاب کنید.
بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای ســلامت وزارت بهداشت، دقت کنید که نصف فنجان 
برنج سفید پخته شده، 3 درصد منیزیم دارد؛ در حالی که همین میزان برنج قهوه ای، ۴ 

برابر بیشتر منیزیم دارد.

با خوردن 
این آجیل 
استرس را 
از بین ببرید
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