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آگهی فقدان سند مالکیت بخش 5 
فارس 

نظر به اینکه آقای فرهاد روزگار مالک ســه دانگ مشاع 
از ششدانگ پلاک 1113 فرعی از 134 واقع در قطعه دو 
بخش 5 فارس با تسلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر 
اسناد رسمی  شماره 428 مرودشت تنظیم گردیده است 
مدعی اســت که تعداد یک جلد سند مالکیت نسبت به 
ســه دانگ از ششــدانگ مربوط به پلاک 1113 از 134 
واقع در قطعه دو بخش 5 فــارس که به نام آقای فرهاد 
روزگار فرزند رحیم ثبت و سند مالکیت به شماره چاپی 
327649 ب 97 صــادر که به علت جابــه جائی مفقود 
گردیده است و مالک تقاضای صدور سند المثني نموده 
است. لذا مراتب برابر ماده 120 اصلاحی آئین نامه قانون 
ثبت ابــلاغ می گردد چنانچه هر کس نســبت به پلاک 
موصوف معامله ای نموده و یا مدعی وجود سند مالکیت 
نزد خود می باشــد تا ده روز پس از ابلاغ به ثبت محل 
مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالکیت 
یا خلاصه معامله تســلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر 
اعتراضی نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه 
نشود اداره ثبت ســند مالکیت المثنی را طبق مقررات 

صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1401/4/8
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وراثت؛ عامل اصلی
ابتلا به فشار خون

صدآنلاین: یک متخصص داخلی در شهرکرد گفت: ۹۰ درصد 
موارد ابتلا به فشــارخون به دلایل وراثتی است یعنی والدین 
به این بیماری مبتلا بوده و به فرزند نیز منتقل شــده است و 
تنها ۱۰ درصد موارد ابتلا به فشــار خون دلایلی مانند تنگی 
عروق کلیه، توده های موجود در غده فوق کلیوی و... دارد که با 

برطرف شدن این علت فشارخون نیز کنترل می شود.
به گزارش صدآنلاین، رحمت الله ربیعی درخصوص بیماری های 
فشار خون و دیابت، اظهار کرد: فشارخون یک بیماری خاموش 
اســت یعنی احتمال دارد طی سالیان ابتدایی ابتلا به آن، فرد 
هیچ علائمی  نداشته باشد و به صورت اتفاقی با چکاپ توسط 
پزشک بیماری تشخیص داده شود، البته فشارخون درصورتی 
که کنترل نشود در دراز مدت عوارض بسیاری دارد و می تواند 
بر چشــم، کلیه ها و... تأثیر منفی داشــته باشــد، همچنین 
بیماری هــای قلب و عروق از دیگر عوارض ابتلا به فشــارخون 
کنترل  نشده است چرا که فشارخون می تواند بزرگ شدن قلب 

و یا تنگی عروق آن را در پی داشته باشد.
ایــن متخصص داخلی در شــهرکرد افــزود: ۹۰ درصد موارد 
ابتلا به فشــارخون به دلایل وراثتی است یعنی والدین به این 
بیماری مبتلا بوده و به فرزند نیز منتقل شده است و تنها ۱۰ 
درصد موارد ابتلا به فشار خون دلایلی مانند تنگی عروق کلیه، 
توده هــای موجود در غده فوق کلیــوی و... دارد که با برطرف 
شــدن این علت فشــارخون نیز کنترل می شود. یکی دیگر از 
دلایل ابتلا به فشــارخون مشکلات کنترل نشده غده تیروئید 
است که این مورد نیز در صورت کنترل مشکل تیروئید احتمال 

ابتلا به فشارخون نیز کاهش پیدا می کند.
وی ادامــه داد: داشــتن وزن ایدئال برای پیشــگیری از ابتلا 
به فشــارخون از اهمیــت بالایی برخوردار اســت، همچنین 
بــا توجه به اینکه میزان مصرف نمــک در ایران درصد بالایی 
دارد توصیه می شــود افراد از داشتن رژیم های غذایی پرنمک 
خودداری کنند، غذاهای پرچرب نیز یکی دیگر از عوامل ابتلا 
به فشارخون است و روغن های خوراکی به صورت های گوناگون 
مایع، جامد، حیوانی، گیاهی و... بر ابتلا به فشارخون و تشدید 

آن تأثیر دارند.
ربیعی عنوان کرد: آب و هــوا و زندگی در مکان های با ارتفاع 
بالا که میزان اکسیژن پایین است مانند چهارمحال و بختیاری 
تأثیر چندانی بر ابتلا به فشــارخون ندارد اما در طولانی مدت 
کمبود اکســیژن موجب غلظت خون افراد می شــود، بنابراین 
می تواند تأثیر جزیی نیز بر ابتلا به فشار خون نیز داشته باشد 
اما نمی توان گفت فشــارخون در اســتان به دلیل ارتفاع بالا و 
کمبود اکسیژن بسیار شایع است چرا که این موضوع به عنوان 

یک عامل مهم در ابتلا به فشارخون درنظر گرفته نمی شود.
این متخصص داخلی در شــهرکرد اضافه کرد: زمانی که ابتلا 
به فشــارخون توسط پزشک تشخیص داده می شود لازم است 
اقداماتی در جهت کنترل آن انجام شــود، در ابتدا آزمایشات 
کامل برای روشــن شــدن دلیل ابتلا به فشــارخون صورت 
می گیرد و درصورتی که علت قابل درمان باشــد اقدامات لازم 

توسط پزشک انجام می شود.
وی تصریح کرد: درصورتی که ابتلا به فشارخون بدون علت و 
به شــکل وراثتی باشد فرد باید تحت نظر پزشک برای کنترل 
فشــارخون خود دارو مصرف کرده و اقداماتی مانند انجام سه 
وعــده نیم ســاعته ورزش در هفته، مصــرف رژیم های غذایی 
کم نمک و کم چربی، حذف فست فودها از برنامه غذایی، کاهش 

استرس و... را برای کنترل فشارخون خود انجام دهد.

تصفیه خون و تقویت کبد
با این شربت

صدآنلاین: شربت زرشک برای افرادی که غلبه گرمی  و خشکی 
دارند و در فصل تابستان مفیدتر است.

به گزارش صدآنلاین، شربت زرشک برای افرادی که غلبه گرمی  و 
خشکی دارند و در فصل تابستان بسیار مفید است.

مواد لازم: زرشک آب گیری ۵۰ گرم، عسل یا شکر به مقدار لازم.
نکته مهم: شکر سالم شکر قهوه ای یا همان شکر نیشکر است.

روش تهیه: زرشــک را تمیز کرده با آب سرد بشویید، پنج برابر 
آن آب اضافه کنید و برای چند دقیقه بجوشانید.

پس از خنک شدن زرشک ها را بمالید تا هسته آن ها جدا شود و 
مدت ۲۴ ساعت کنار بگذارید تا رنگ خود را به آب بدهد، سپس 
آن را صــاف کرده درون بطری بریزید و در یخچال بگذارید و در 

هنگام مصرف با عسل مخلوط کرده و میل نمایید.
خواص:

کبــد را پاک و تقویت می کند، مفیــد در درمان یرقان و زردی، 
درمــان اگزما و خارش پوســتی، پایین آورنــده و تنظیم کننده 
فشــار خون، تنظیم کننده و کاهش چربی خون، تنظیم دستگاه 

گوارش، درمان جوش صورت، درمان بیماری های خونی.

با خوردن این غذا از آلزایمر 
پیشگیری کنید

مطالعات جدید محققان نشــان می دهد مصرف ماهی برای 
پیشــگیری از زوال عقل بســیار مفید اســت. بر این اساس 
مشخص شــد افرادی که دارای مقادیر بالایی از اسید چرب 

امگا ۳ هستند به مراتب کمتر دچار آلزایمر می شوند.
به گزارش بهداشت نیوز، یافته های جدید محققان نشان داد 
افــرادی که دارای مقادیر کافی از اســید چرب امگا ۳ از نوع 
دوکوزاهگزانوئیک اسید DHA  هستند نسبت به افرادی که 
سطح DHA پایینی در خون خود دارند، ۴۹ درصد کمتر در 

معرض ابتلا به بیماری آلزایمر هستند.
ایــن یافته ها اهمیت خوردن غذاهایی مانند ماهی تن، ماهی 
سالمون و گردو را تقویت می کند. همه این مواد غذایی، منابع 
سرشار از امگا DHA ۳ هستند. البته آلزایمر شایع ترین شکل 
زوال عقل محسوب شده و این مطالعه جدید، شواهد گذشته 
را تأیید می کند که نشــان دهنده اهمیــت امگا DHA ۳ با 

سلامت مغز است.
دکتر ویلیــام اس. هریس، از پژوهشــگران ارشــد این تیم 
مطالعاتــی در رابطه با موضوع فوق می گویــد: مطالعه ما با 
پژوهش های گذشــته، مطابقت دارد کــه ارتباط مقطعی با 
RBC DHA را در عملکرد شناختی و اندازه  گیری  های حجم 

مغز نشان می دهد.
متأسفانه باید این موضوع را پذیرفت که بیماری آلزایمر هیچ 
درمانی ندارد. با این حال، مطالعه حاضر نشــان می دهد که 
امگا DHA ۳ ممکن اســت اثرات پیشــگیرانه ای در ابتلا به 
 ApoE۴ آلزایمر داشــته باشد که به ویژه برای افرادی که ژن
را دارند، مهم است. داشتن این ژن شانس ابتلا به زوال عقل 

را دو برابر می کند.
در این پژوهش، ۱۴۹۰ فرد بدون زوال عقل که ۶۵ ســال یا 
بیشتر داشتند و خون گیری و معاینه شده بودند، مورد بررسی 
قرار گرفتند. محققان ســطح DHA در خون و ارتباط آن با 
آلزایمر یا افرادی که دارای جهش ژنتیکی ApoE۴ هســتند 
را بررسی کردند. آن ها ســطوح DHA را در افرادی که بعداً 
به آلزایمر مبتلا شــدند با سطح DHA افرادی که هرگز این 

مشکل را نداشتند مقایسه کردند.
بر این اساس مشخص شد احتمال ابتلا به آلزایمر در افرادی 
که ســطح DHA امگا ۳ بالایی دارند، ۴۹ درصد کمتر است. 
این تیم تخمین می زند افرادی که سطح DHA بالایی دارند، 
۴.7 سال دیگر بدون آلزایمر زندگی خواهند کرد. در خاتمه 
گفتنی است تأثیر پیشگیری از آلزایمر نه تنها برای سلامتی 
افراد مفید است، بلکه هزینه های اقتصادی زندگی این بیماری 
را نیز کاهش می دهد. در حال حاضر، هزینه درمان آلزایمر و 
زوال عقل در ایالات متحده حدود ۳۵۵ میلیارد دلار است. به 
گزارش سیناپرس، شرح کامل این مطالعه در آخرین شماره 

مجله Nutrients منتشر شده است.

چند نشانه گرفتگی عروق
که خیلی ها نمی دانند

کارگر آنلاین: گرفتگی عروق بیماری خطرناکی است که منجر 
به سکته های مختلف می شود و نشانه های پنهانی دارد که دانستن 

آن ها به شما کمک زیادی خواهد کرد.
درد ماهیچه ساق پا هنگام راه رفتن

درد گرفتن ماهیچه ساق پا می تواند نشان دهنده گرفتگی عروق 
باشــد که این اتفاق بیشتر در بین افراد سیگاری رخ می دهد. اگر 
برای شــما هم چنین اتفاقی افتاد؛ باید بدون تأخیر به پزشــک 
مراجعه کنید و وضعیت خود را بررســی نمایید چرا که شــاید 
فشــارخون مناســبی نداشــته و گردش خون تان ضعیف انجام 

می شود که یکی از علائم گرفتگی عروق است.
سفت شدن فک

ســفت شدن فک یکی دیگر از علائم گرفتگی عروق است که در 
بین خانم ها بیشتر اتفاق می افتد اما مردان هم باید نسبت به آن 
آگاه باشــند. هر گونه درد در ناحیه فک و گردن جزو علائم رایج 
گرفتگی عروق محسوب می شود که به خاطر جریان خون ضعیف 

به بخشی از قلب اتفاق می افتد.
درد قسمت پایین کمر

درد در قســمت پایین کمر شاید به خاطر پیر شدن ماهیچه تان 
نباشــد. طبق اطلاعات موجود، این درد در بدن ممکن است به 
خاطر گرفتگی عروق رخ داده باشــد کــه علت آن جریان خون 
ضعیف در بخشــی از بدن اســت که در کنار آن مشکلاتی مانند 

دیسک کمر هم اتفاق خواهد افتاد.
عادت سیگار کشیدن

سیگار خودش می تواند عاملی برای گرفتگی عروق باشد. اگر جزو 
افرادی هســتید که عادت به سیگار کشیدن دارید مراقب باشید؛ 
چرا که مواد شیمیایی موجود در دخانیات عاملی برای مشکلات 

عروقی خواهد بود.

کارگرآنلاین: کلخنگ، بَنِه یا پســته کوهی، درختی از سرده پسته 
اســت که واریته های مختلفی از آن وجود دارد و خنجک یا کلخنگ 
هــم نام دارد. از کلخنگ برای خوشــبو کردن دوغ و روغن حیوانی و 

همچنین در درست کردن ترشی استفاده می کنند.
 PISTACIA بــه گــزارش کارگرآنلایــن، کلخنگ با نــام علمــی
KHINJUK نام انگلیسی:Lentisque Bombay در متون طب سنتی 
حبه الخضراء میوه ای کوچک به اندازۀ دانه های گندم و ســبزرنگ که 
در کوه ها و شــیار سنگ ها رشد می کند و مزه ای چرب مانند و کمی 
 ترش دارد که برای تقویت حافظه و مخلوط آن با چند گیاه دیگر برای 

سینه درد خوب است.
به گزارش بهداشــت نیوز، درخت کلخونگ درختی اســت به ارتفاع 
تــا ۱۲ متر، برگ های آن ســبز مایل به آبی هســتند و رنگ تنه اش 
خاکســتری و تیره  ناصاف اســت، برگ های آن ریز هســتند و رنگ 
پشتشان سبزمات می باشد. میوه  کلخونگ گرد و ریز است که پوست 

سبز و روغنی دارد.
درختی اســت دو پایه، دارای برگ های تک شــانه ای )واجد یک تا 7 
برگچه( برگچه ها بیضوی تخم مرغی شکل، گل آذین نر خوشه مرکب 
به طول ۵ تا ۱۲ ســانتی متر و گل آذین ماده خوشــه مرکب به طول 
7 تا ۱۵ ســانتی متر، میوه پسته وحشــی شفت کوچک )به طول ۵ تا 
٨ میلی متر و عرض ۴ تا ۶ میلی متر( ابتدا صورتی ســپس قرمز و در 
زمان رسیدن کامل، پوشش میوه سبز رنگ می باشد.کلخنگ مسکن 
درد کمر، درد پشت و درد قولنج است. ضماد بنه )کلخنگ( در درمان 

ورم ها و زخم های سخت مفید می باشد.
کلخنگ دارای ویتامین های A و اقســام B و D بوده و مقوی اعصاب 
می باشــد.کلخنگ ترک لــب را معالجه و از شــب کوری جلوگیری 
می نماید.کلخنگ درمانی برای نرمی  اســتخوان و برای جلوگیری از 
پوکی اســتخوان مفید اســت. در صنعت داروسازی با صمغ کلخنگ 
پمادی درست می کنند که مالیدن آن بر بدن از گزش پشه جلوگیری 

می کند.
ســقز مقوی معده می باشد و به هضم غذا کمک کرده و محرک اشتها 
است. ضماد کلخنگ را با پیه ذوب کرده و جهت رفع کجی و ترکیدن 
ناخن به کار می برند کلخنگ برای جلوگیری از شکستگی ناخن مفید 
است. مخلوط سقز با روغن زیتون جهت برطرف کردن ورم ها و ترک 

پوست خوب است.
طبع کلخنگ تازه گرم و خشک بوده و خشک آن خیلی گرم و خشک 
اســت. بنه مدر بوده و برای درمان اسهال های ساده از دم کرده پوست 

و برگ این گیاه می توان استفاده نمود.
جهت رفــع کم خونی از بنه )کلخنگ( اســتفاده کنیــد. معمولًا در 
غذا های محلی مثل کشــک به جای گردو از بنه اســتفاده می شود و 
جهــت کمردرد و درد های مفصلی از روغــن این گیاه به کمر بمالید 
و برای پاک کردن کبد و رفع ســردرد از ترشی بنه می توان استفاده 

نمود.
برای رویش مو از ضماد ســوخته آن اســتفاده می شــود. این ضماد 
برای بیماری گری )طاســی( هم خوب است و خوردن زیاد آن برای 

گرم مزاجان مضر اســت. می توانید برای صاف شدن صدا از روغن بنه 
استفاده نمایید. جهت بیماری لقوه و فلج کمی  از روغن بنه میل گردد 
و با آن عضو را ماســاژ بدهید. مصرف روغن بنه جهت یرقان )زردی( 

مفید می باشد.
افرادی که ســختی ترشــح ادرار دارند از روغن بنه استفاده نمایند. 
)مقدار خوردن روغن بنه در حدود ۱۰ گرم می باشــد.( برای تقویت 
اعصاب بنــه را بکوبید و با شــکر مخلوط و میل کنیــد. جهت دفع 

سنگ های ریزکلیه از میوه بنه استفاده نمایید.
روغن و میوه بنه پاک کننده اخلاط ســینه و ریه اســت. افرادی که 
می خواهند چاق شــوند بنه، بــادام زمینی، بادام درختی و شــکر را 
بکوبند و میل کنند برای بازشدن رنگ پوست صورت، بنه )کلخنگ( 
را بکوبید به صورت ماسک روی پوست صورت قرار دهید. برای از بین 
بردن ماه گرفتگی بنه را کوبانده، بر روی قسمت ماه گرفتگی گذاشته 

و آن قدر این کار را ادامه دهید تا ماه گرفتگی از بین برود.
برای دور کردن حشــرات از بخور برگ کلخنگ استفاده کنید. برای 
رویش و دراز نگه داشــتن مو برگ بنه را بکوبید و با کمی  ســرکه و 
روغن بنه مخلوط کرده و به موهایتان بمالید. جهت فلج و لقوه پوست 

درخت بنه را بجوشانید با مصطکی مخلوط کرده و میل کنید.
از صمغ این درخت ســقز درست می شود که جویدن آن مقوی معده 
بــوده به هضم غــذا کمک نموده و همچنین ادرارآور اســت و جهت 
درمان کجی و ترکیدن ناخن صمغ این درخت را با پیه حرارت بدهید 

و سپس به صورت ضماد قرار دهید.
محل رویش درخت کلخونگ در اغلب نقاط کوهســتانی نیمه خشک 
کشــور مانند بلوچســتان تا خراسان، لرستان، کردســتان، اصفهان، 
فارس، خوزســتان، کرمان، یزد و تهران به صــورت گونه ای بومی  و 
شاخص می باشــد. این درختچه به همراه بادام کوهی عنصر اصلی و 
شــاخص بخش کوهستان های خشــک و نیمه خشک ناحیه رویشی 

ایرانی - تورانی را تشکیل می دهد.
کلخنگ، بَنِه یا پســته کوهی، درختی از ســرده پســته اســت که 
واریته هــای مختلفی از آن وجــود دارد و خنجک یا کلخنگ هم نام 
دارد. ازکلخنگ برای خوشــبو کردن دوغ و روغن حیوانی و همچنین 

در درست کردن ترشی استفاده می کنند.
درخت بنه منبع تولید شــیره سقز است. سقز که در لُری آن را بریژه 
و در گویش کُردی منطقه بانه به آن )بنِشــت( گفته می شود صمغی 
به رنگ ســبز خیلی روشن، غلیظ و بسیار چسبنده است که استفاده 
دارویی فراوان داشــته و به عنوان یک ملین قوی در درمان یبوست و 

درمان ناراحتی های گوارشی استفاده می شود.
از آنجایی که برخی از گیاهان مثل بنه خاصیت ضد میکروبی از خود 
بروز داده، می توانند جایگزین بی ضرری برای آنتی بیوتیک ها باشــند 
و اثرات ضد میکروبی اســانس بنه روی چند باکتری بیماری زا مورد 
آزمایــش قرار گرفته و بــا جدیدترین آنتی بیوتیک هــا که علیه این 
باکتری ها توصیه می شوند، مقایسه می شوند و در طب سنتی یونان و 
منطقه  مدیترانه ۲۵۰۰ سال پیش از سقز برای رفع اختلالات دستگاه 
گوارش و سوءهاضمه و زخم معده و اثنی عشر استفاده می شده است.

بنه به دلیل داشــتن طبع بســیار گرم برای کسانی که دچار رطوبت 

بالا در اســتخوان ها می باشــند و به درد های ناحیه ساق پا و مفاصل 
دچار شــده، توصیه می شــود و به خصوص در فصل زمستان مصرف 
شــود و یا کســانی که در زمان روزه گرفتن دچار تشنگی وگرسنگی 
می شــوند، می توانند با مصرف یک کاسه اشــکنه بنه ۳ ساعت پس 
از افطــار این نقیصه را برطرف نماینــد و صمغ بنه مصارف دارویی و 
صنعتی زیادی داشــته و از میوه آن به عنوان گیاه دارویی اســتفاده 
می گردد و مقوی کبد و طحال اســت و خارج کننده  اقسام کرم معده 
بوده و ســرفه و خفقان را تســکین خواهد داد ۲۵ درصد از شــیره 
ســقز حاوی روغن پرارزش و صنعتی تربانتین اســت که کاربرد های 
فراوانی در صنعت دارد. علاوه بر این از شــیره سقز در تهیه آدامس، 
عطر، خوشــبوکننده ها، حشره کش ها و در صنعت داروسازی در تهیه 

نرم کننده ها و ضد عفونی کننده ها استفاده می شود.
علاوه بر این، در صنعت پلاستیک سازی، تهیه واکس کفش و چرم و 
صنعت چاپ مورد استفاده قرار می گیرد. به علت نبود صنایع تبدیلی 
مناسب، اکثر سقز تولیدی در ایران به خارج از کشور صادر گردیده و 
به عنوان مواد پایه بســیاری از صنایع یادشده به کار برده می شود. اگر 
چه آمار دقیقی از تعداد درختان بنه در بانه موجود نیســت، اما تعداد 

آن ها بین ۱۰ تا ۲۰ هزار اصله تخمین زده شده  است.
به طور متوســط از هر درخت ۵۰۰ الی ۱۰۰۰ گرم ســقز به دســت 
می آید که در شــرایط مناسب و ســال های پرباران این مقدار بیشتر 
هم می شــود. در بانه درخت بنه اغلــب به صورت توده های مخلوط با 
درختان بلوط در روستا های کانی سور، سیاحومه، دارینه، باشوان، بنه 

ژاژ، همزلان، ویسک، رشکی، خجک و … مشاهده می شود.
این درخت هم زمان با رســیدن خرما »زامردان« میوه اش می رسد و 
قابل مصرف است. نوع نارس این میوه که به صورت خام و بدون نیاز 
به شکستن پوسته )قبل از سخت شدن پوسته( خورده می شود، بنه چه 

یا به گویش محلی در منطقه سروستان بنه شه خوانده می شود.
به گویش محلی در منطقه نی ریز نیز به بنه شــک خوانده می شــود. 
ِـه ریز و مُدَوَر »گِرد« و کروی و به رنگ سبز تیره  است،  میوه درخت بن
و به نام برکُو معروف اســت. البته نوع دیگر نیز هست که کمی  ریزتر 
است و به نام »کِهُن« معروف است. مغز میوه بنه به پسته شبیه، ولی 

بسیار کوچک تر است. میوه اش ترش مزه و به رنگ سبز تیره است.
طرز تهیه ترشی کلخنگ )بنه(

ابتدا ونوشک )بنه یا کلخنگ( را شسته و در سبدی بگذارید تا آب آن 
برود و ســپس اگر دوست داشتید بنه ها را دانه کنید و یا هم با ساقه 
به همان صورت درون شیشــه ای بریزید و هر لایه که درون شیشــه 
می گذارید مابین آن نمک پاشیده و بعد روی آن به مقدار لازم سرکه 
ریخته و درب ظرف را محکم ببندید. نکته  مهم این اســت که ترشی 
کلخنگ ســرکه را به خود می کشد و به همین دلیل بعد از چند روز 
نگاه کنید اگر ســرکه لازم داشت به آن بیفزایید و ظرف حاوی ترشی 

را حتماً در جای سرد یا یخچال قرار نگهداری کنید.
مضرات مصرف کلخونگ

طبع کلخنگ گرم اســت و برای افراد گرم مزاج مضر است. در دوران 
بارداری با مشورت پزشک نسبت به خوردن آن تصمیم گیری شود که 

مشکلی پیش نیاید.

باید دانست که طبیعت ماست، سرد و تر بوده و اسید لاکتیک 
موجود در آن، در صورت عــدم رعایت برخی موارد، می تواند 

خطراتی را به دنبال داشته باشد.
به گزارش مشرق، متأســفانه برخی از پزشکان در طب نوین، 
به بیماران بلغمی  یا سودایی، مصرف ماست و لبنیات را تأکید 
می کننــد در حالی کــه از نقطه نظر طب ســنتی این تجویز 
پزشــکان آکادمیک کاملًا اشــتباه است؛ ماســتی که چکیده 
نباشد طبیعتش نســبت به ماست چکیده، سردتر است؛ بهتر 
اســت برای مصرف ماســت، تدابیری که در ادامه به برخی از 

آن ها اشاره شده، رعایت شود.
یک چهارم ماســت را اسید لاکتیک تشــکیل می دهد؛ اسید 
لاکتیک موجود در ماســت ایجاد اسیدوز در بدن می کند؛ این 
اسیدوز شدن می تواند به ریه ها، کلیه ها و مغز و اعصاب آسیب 

برساند.
در مورد ریه، بــه نفس نفس می افتید تا این هیدروژن را خارج کنید؛ 

می تواند به کلیه های شــما هم آسیب برساند و آن ها را فرسوده کند 
تا حالت اســیدی ماســت را خارج کند؛ همچنین فعالیت نورون های 

مغزی را کم می کند.

از دیگر مضرات ماســت چکیده نشــده می توان به چند مورد 
اشــاره کــرد از جمله: مصرف ناصحیح و بیش از حد ماســت 
می توانــد باعث پوکی اســتخوان و ســائیدگی اســتخوان ها، 
شــب ادراری در کودکان، یبوســت در روده هــا، ناراحتی های 
اعصاب و روان، صرع )برای کســانی که طبع سرد دارند(، عرق 
کــردن زیاد )کف دســت، زیر بغل، کف پا( آلــرژی ، آرتروز و 
رماتیسم شود، همچنین قدرت سیستم ایمنی بدن را کم کند 
و خار استخوانی در پاشنه پا یا در استخوان دنبالچه ایجاد کند.

برای کم کردن عوارض جانبی مصرف ماســت معمولی، آن را 
حتماً با نمک و مصلحات آن مانند نعنا، آویشن، زنیان، موسیر، 

پونه، کاکوتی و گل محمدی مصرف کنید.
همچنین باید به شــدت از خوردن ماســت با ماهی، ماست با 
ترشــیجات، ماســت با اســفناج )بورانی( خودداری کرد و از 
مصرف ماســت به همراه غذا و به ویژه غذاهای گوشــتی پرهیز جدی 

داشت.

یک گیاه فوق العاده 
برای رفع ورم

و ترک پوست

نگهداری تخم مــرغ در یخچال، چه به صورت خام 
چــه پخته، مزایــا و معایب خاص خــود را دارد که 
توجه به آن ها ســلامت این مــاده غذایی مغذی را 

تأمین می کند.
بــه گزارش مشــرق، روش نگهــداری تخم مرغ در 
کشــورهای مختلــف فــرق می کند؛ با ایــن حال، 
بســیاری از افراد تمایل دارند تخم مرغ ها را داخل 
یخچال نگهداری کنند؛ اگر شــما هم فکر می کنید 
یخچال محل خوبی برای نگهداری این ماده غذایی 
اســت، بهتر اســت از فواید و معایب ایــن کار آگاه 

شوید:
- نگهداری در یخچال می تواند ماندگاری تخم مرغ 
را دو برابــر کنــد؛ نگهداری تخم مــرغ در یخچال 
بهترین راه برای کنترل باکتری هاســت؛ با این حال 
بســیاری از کشــورها، از جمله ایران، تخم مرغ را 
پاســتوریزه می کنند و مرغ ها هم واکســن دریافت 
می کننــد. تخم مرغ ها در یخچال نســبت به دمای 

اتاق، تازه تر می مانند. در دمای اتاق، این ماده غذایی پس از چند 
روز شــروع به کاهش کیفیت می کنــد و باید در عرض یک تا ۳ 
هفته استفاده شــود، اما اگر در یخچال نگهداری شوند کیفیت و 

تازگی خود را حداقل دو برابر بیشتر حفظ می کنند.
- تخم مرغ هــا می توانند طعم و بوهای داخــل یخچال را جذب 
کننــد؛ پیاز خردشــده یکــی از بدترین هاســت. بنابراین توصیه 

می شود که آن ها را در بسته بندی اولیه شان نگه دارید.
- تخــم مــرغ را نباید داخــل درِ یخچال نگهداری کــرد؛ با این 

حال بســیاری از افراد دقیقاً همیــن کار را انجام می دهند! هر بار 
که یخچال خــود را باز می کنید، این مــواد غذایی را در معرض 
نوسانات دما قرار می دهید که می تواند رشد باکتری ها را بیشتر و 

غشای محافظ تخم مرغ ها را دچار مشکل کند.
بنابراین بهتر اســت تخــم مرغ ها را در قفســه ای نزدیک انتهای 

یخچال نگهداری کنید.
مزایــا و معایب نگهداری تخم مــرغ در یخچال/ تخم مرغ 

پخته تا چند روز قابل مصرف است؟
نگهداری تخم مرغ در یخچال کار درستی نیست.

- تخم مرغ سرد ممکن است برای پخت و پز مناسب 
نباشد. برخی از سرآشپزها می گویند، تخم مرغی که 
به دمای اتاق رسیده، بهترین گزینه برای پخت و پز 
اســت. در مورد ته چین و انواع شیرینی به خصوص 
اختلاف دمای تخم مرغ و مواد باعث بلند شدن بوی 
زهم این ماده غذایی می شــود. بنابراین بهتر اســت 
تخم مرغ را در دمــای اتاق قرار دهید و دقت کنید 
که زمان بهینه مصرف در این شــرایط دو ســاعت 
اســت؛ بعد از آن هم باید مطمئن شــوید که آن ها 
را در دمای ایمن بپزید. ســازمان غذا و داروی ایران 
توصیه می کند که تخم مرغ خام و شســته نشده در 
یخچال نگهداری شود؛ اگر در آمریکا ساکن هستید 
هم، تخم مرغ هــای تازه تولید شــده تجاری را در 
یخچال نگهداری کنید تا خطر مســمومیت غذایی 
شــما به حداقل برســد. با این حال، در بسیاری از 
کشورهای اروپا، نگه داشتن تخم مرغ در دمای اتاق 
برای چند هفته مجاز اســت. اف دی ای نیز توصیه 
می کند، تخم مرغ های آب پز )با پوســته یا پوست کنده( را ظرف 
یک هفته پس از پختن مصرف کنید. این زمان در مورد تخم مرغ 
منجمد یک ســال است و البته دقت کنید که تخم مرغ ها نباید در 
پوسته شــان منجمد شــوند.دمای امن و مناسب برای پخت تخم 
مرغ حداقل 7۰ درجه ســانتی گراد است، در این دما دیگر نیازی 
به نگرانی از باکتری ســالمونلا نیست، با این حال دقت کنید که 
باقی مانده تخم مرغ پخته شــده را در یخچال بگذارید و ظرف ۳ 

تا ۴ روز استفاده کنید.

تخم مرغ پخته تا چند روز قابل مصرف است؟

خوردن ماست با این موادغذایی ممنوع است


