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حریم تاریخی فرهنگی شیراز

 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 1402۶03110040004۷3-1402/1/31 هیات اول موضوع قانون تعیین 
تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ســاختمانهای فاقد سند رســمی مستقر در واحد ثبتی 
مرودشت تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضی نادر کریمی فرزند محمد کریم به شماره 
ملی 243243۹0۷4 صادره از مرودشــت در ششــدانگ یک قطعه زمین مزروعی به 
مســاحت 10000 مترمربع پلاک 11۷ فرعی از 13۹ اصلی قطعه دو بخش ۵ فارس متخذه 
از پلاک 13۹ اصلی خریداری از ســهام مشاعی آقای علی نقی شیبانی فرزند شهباز در 
صفحــه 14۹ دفتر یک از پلاک 13۹ اصلی بخش ۵ فارس کســر و لحاظ می گردد. لذا به 
منظــور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 1۵ روز آگهی می شــود در صورتی که 
اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراض داشته باشند می توانند از تاریخ 
انتشــار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تســلیم و پس از اخذ 
رســید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست خود را به مرجع قضایی 
تقدیم نمایند. بدیهی اســت در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 
مقررات سند مالکیت صادر خواهد شــد. ضمناً صدور سند مالکیت مانع مراجعه متضرر 

به دادگاه نمی باشد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/3/3

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/3/18

590/م.الف - رضا حقانی نیا
رئیس 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 شماره 1402۶0311004000۹۹8-1402/2/20 هیات اول موضوع قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتی اراضی و ســاختمانهای فاقد سند رسمی مســتقر در واحد ثبتی مرودشت 
تصرفــات مالکانه و بلامعارض متقاضی خانم محترم ایازی فرزند شــهباز به شــماره ملی 
24318010۹8 صادره از مرودشت در ششــدانگ یک باب خانه به مساحت 8۶/8 مترمربع 
پلاک 132۹1 فرعی از 101 اصلی قطعه دو بخش ۵ فارس متخذه از پلاک 101 اصلی خریداری 
از سهام مشاعی متقاضی از سند شماره ۷200۵-1401/12/1۶ دفتر 128 مرودشت نسبت به 
دو یک چهارم دانگ و سهم الارث نصرت اله همایون وراث حاج صمد از سند شماره 1۷40۹-
۵1/12/2۷ دفتر ۵۵ مرودشت نسبت به سه و سه چهارم دانگ از ششدانگ پلاک 101 اصلی 
بخش ۵ فارس کسر و لحاظ می گردد. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
1۵ روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراض 
داشته باشــند 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 مرجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول 
اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. ضمناً صدور سند مالکیت مانع مراجعه 

متضرر به دادگاه نمی باشد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/3/3

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/3/18
591/م.الف - رضا حقانی نیا

رئیس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک مرودشت 

بلایی که خوردن شیرموز سرتان 
می آورد 

به گزارش صدآنلاین، متخصصان تغذیه تأکید دارند از مصرف شیر 
با هر نوع ماده غذایی مانند موز پرهیز کنید.

ترکیب شیر و موز، یک ترکیب دوست داشتنی در میان بسیاری از 
مردم اســت. شیرموز یک نوشیدنی است که به صورت میان وعده 
برای کاهش تشــنگی و به دلیل خواص آن مصرف می شــود. با 
این حال، باید بدانید فارغ از مزه لذیذ آن، این ترکیب به هیچ عنوان 

مناسب بدن نیست.
مفید یا مضر بودن ترکیب شــیرموز همــواره محل اختلاف میان 

متخصصان تغذیه بوده است.
هاریش کومار، یک متخصص تغذیه هندی در این باره گفت: من به 
هیچ عنوان به افراد توصیه نمی کنم که از ترکیب شیرموز استفاده 
کنند، زیرا این ترکیب برای بدن مضر است. حتی اگر می خواهید 
شــیر و موز را به صورت جداگانه مصرف کنید، باید این نکته را به 
یاد داشــته باشید که اول شیر را مصرف کرده و پس از ۲۰ دقیقه 
موز را بخورید. او افزود: حقیقت این است که ترکیب شیرموز باعث 
بــه تأخیر افتادن روند گوارش شــده و اختلالات خواب را در پی 
خواهد داشت. تحقیقات نشان داده است خوردن شیر موز می تواند 
باعث تولید مواد سمی در بدن شود. همچنین این موضوع می تواند 
به گرفتگی سینوس ها، سرماخوردگی، سرفه، و آلرژی در فرد دامن 
بزند. از سویی دیگر، گرچه این دو مواد غذایی هر دو مزه شیرینی 

دارند، اما در روند پس از هضم شرایط آنها بسیار متفاوت است.
در حقیقت موز پس از هضم در معده ترش شده، در حالی که شیر 
شــیرین می شود. همین موضوع باعث سردرگمی دستگاه گوارش 
شده و می تواند منجر به سمی شدن، بروز آلرژی و دیگر مشکلات 

ناشی از عدم تناسب در مصرف مواد غذایی می شود.
متخصصان هندی اعلام کردند که ترکیب شیر و موز، یک ترکیب 
نامتناســب برای بدن اســت که می تواند باعث عدم تعادل غذایی 
شود؛ این امر می تواند باعث توقف روند هضم غذا و بروز اختلال در 

کارکرد باکتری های مفید روده شود.
این عدم تعادل غذایی مشــکلات پوستی مانند جوش و یا آلرژی 
را در پی خواهد داشــت. همچنیــن واکنش های منفی بدن پس 
از مصرف شــیر موز می تواند شامل طیف گســترده ای از مسائل 
مانند مسدود شدن کانال های بدن، بروز مشکلات قلبی، استفراغ 
و اســهال شود. توصیه می شــود این دو ماده غذایی را با یکدیگر 
مصرف نکنید. بسیاری از افراد دوست دارند میوه ها و مواد غذایی 
مانند شیر را بدون توجه به خواص آنها داخل مخلوط کن ریخته و 
ترکیب کنند. این در حالی است که گرچه این مواد غذایی به طور 
جداگانه خواص زیادی دارنــد، اما ترکیب آنها می تواند برای بدن 
مضر باشــد. توصیه می شود پیش از ترکیب هر مواد غذایی با یک 

متخصص تغذیه در این زمینه مشورت کنید.

نان های ویتامینی رنگی
رئیس اداره نظارت و مواد خوراکی و آشــامیدنی معاونت غذا و 
داروی دانشــگاه علوم پزشکی یاسوج گفت: نان و ارزش غذایی 
آن مــورد توجه همه مردم دنیا قــرار دارد و به عنوان یک ماده 
غذایی استراتژیک همواره در کشورهای مختلف مطرح است و 

یک غذای اصلی محسوب می شود.
به گزارش بهداشــت نیــوز، فریدون مؤمن افزود: بســیاری از 
نان های مصرفی حاوی مواد ارزشمند نیستند. نتایج تحقیقات 
دانشگاه کالیفرنیا ثابت کرده است که مصرف بیسکویت و کیک 
به دلیل اســتفاده زیاد از چربی، مواد نگهدارنده و قند می تواند 
موجب از دســت دادن حافظه و فراموشــی شود، این در حالی 
اســت که در طی یک دهه اخیر بیسکویت ها بخشی از صبحانه 

کودکان را تشکیل می دهد. 
وی تأکید کرد: خانواده نان و غلات به دلیل اینکه در کشــور ما 
نیز زیاد مصرف می شوند، نقش عمده ای در ایجاد چربی، چاقی 
شــکمی، اضافه وزن و افزایش چربی های بد خون دارد. مؤمن 
خاطر نشان کرد: برای رفع برخی از این مشکلات، پژوهشگران 
کشــور با استفاده از مواد گیاهی به فرمولاسیون تولید نان های 
ویتامینی رنگی دســت یافتند و از آنجایی که ویتامین های آن 
در برابر حرارت مقاوم هســتند، در صورت قرار گرفتن در سبد 
غذایی کودکان مشــکلاتی نظیر کمبود آهن را مرتفع خواهند 

کرد.
رئیس اداره نظارت و مواد خوراکی و آشــامیدنی معاونت غذا و 
داروی دانشــگاه علوم پزشکی یاسوج گفت: در این مطالعات به 
فرمولاسیون گیاهی برای تولید نان های رنگی ویتامینی دست 
یافتن که حاوی ویتامین ها و عناصر مختلف مورد نیاز بدن است.
وی بــا بیان اینکه هویج، اســفناج، لبو، پاپریــکا و زردچوبه از 
جمله گیاهان استفاده شــده در این نان ها هســتند، ادامه داد: 
ویتامین هایــی که از این گیاهان بــرای تولید نان های رنگی به 
کار برده شــده علاوه بر آنکه مقاومت در برابر گرما دارند، حاوی 
عناصری چون آهن، روی و ویتامین A اســت و در آنها از هیچ 

ماده شیمیایی استفاده نشده است. 
مؤمن در پایان خاطر نشــان کرد: از آنجایی که نان، قوت غالب 
مردم ایران است، اضافه کردن این ویتامین ها به نان و جایگزین 
شــدن آن در سبد غذایی کودکان می تواند مشکلاتی نظیر فقر 

آهن را در کودکان کاهش دهد.

 

چگونه خشم درونی ام 
را کنترل کنم و زودرنج 

نباشم؟ 
 لیلا رجبی؛ مشــاور و مــددکار اجتماعی 

کلانتری 11 شهرستان آباده: 

بســیاری از مــا در مســیر بزرگ شــدن، مجبور 
می شویم برای دیده، شنیده و دوست داشته شدن 
از خود واقعی مان دور شده و بخش هایی از خودمان 
را نادیــده بگیریم؛ این حس درونی از بین نمی رود 
بلکه دفن می شــود و زمانی در زندگی فرا می رسد 
که حس می کنیــم، نیاز به کنــار زدن لایه های 
مزاحم و دسترســی به حس درونی یا همان خود  ِ 
واقعی مــان داریــم. ما زمانی این حــس درونی را 
ســرکوب کرده ایم که از لحاظ مغــزی و منطقی 
به تکامل کافی نرســیده بودیم و نمی توانســتیم 
رخدادهای پیرامونمان را به درســتی تحلیل کنیم 
و به احتمــال زیاد والدین آگاهی نیز نداشــته ایم 
که با ما رفتار مناســب داشته باشــند. اما با رشد 
کردن می توانیم خودمان این مسئولیت را بر عهده 
بگیریم و برای خودمان دوباره پدر و مادری کنیم، 
به نیازهای بدنمان گــوش دهیم و آنها را برآورده 
کنیــم. قول های کوچکی بــه خودمان بدهیم و به 
آنهــا عمل کنیم تا به مرور زمــان اعتمادی که به 

خود داریم افزایش پیدا کند.
افرادی کــه ســعی می کنند همــه را راضی نگه 
دارند، عصبانیت بیشــتری تجربــه می کنند. البته 
این عصبانیــت معمولًا بروز داده نمی شــود بلکه 
به شکل رنجش و خشــم در می آید.)فرد احساس 
می کنــد مورد بی انصافــی و بی عدالتی قرار گرفته 
است(. در بســیاری از مواقع برداشت این افراد از 
وقوع بی عدالتی و بی انصافی درســت اســت، زیرا 
افرادی که ســعی می کنند همه را راضی نگه دارند 
بیشتر از دیگران کار انجام می دهند. آنها سخت تر 
تلاش می کنند و بیشتر می بخشند و در عین حال 
درخواست کمک نمی کنند و چیزی نمی  خواهند، 
اما با اینکه احساسشان به  حق و درست است و باید 
آن را نشــانه ای بدانند که از دیگران فاصله بگیرند، 
نه بگویند یا درخواســت کمک کنند، این احساس 
را بی اعتبــار می  دانند و بابت احســاس عصبانیت، 
خودشان را ســرزنش و شرمنده می  دانند که »من 
نباید عصبانی می شــدم«.  به همین خاطر ســعی 
می کنند در موقعیت های بعدی، باز هم احســاس 
خشــم خود را نادیده گرفته یا ســرکوب کنند و 
این خشــم های فروخورده هربار بر روی خشم های 
قبلی  انباشــته می شود تا در نهایت یک روز منفجر 
شــده و خودشــان را به شــکل عصبانیت بسیار 
شدید یا قطع رابطه نشان می دهند. همان طور که 
گفته شــد این افراد احساسات خودشان را نادیده 
می گیرند و به همین خاطر احساساتشان روی هم 
انباشــته می شــوند تا اینکه دیگر نمی توانند آن را 
تحمــل کنند، اما در زمــان عصبانیت آنها، چیزی 
کــه دیگران می بینند این اســت که فرد به خاطر 
یک موضوع کوچک از کــوره در رفته و عصبانیت 
شدیدش بی دلیل است. این افراد باید بدانند که با 
نادیده گرفتن، احساس خشم از بین نمی رود، بلکه 
باید احساس خود را به حق و درست بدانند. برخی 
از تعارضات لزوماً بد نیســتند و باعث می شــوند، 
روابــط متعادل تر شــوند و از رفتارهای انفجاری و 

قطع شدن کامل روابط جلوگیری شود.
شما هم برای اینکه احساس خشم کمتری تجربه 

کنید:
1- سعی کنید حرفتان را بزنید و از حق خود دفاع 

کنید تا بتوانید نیازهای خودتان را برآورده کنید.
۲- به تدریج بیش  از حد بخشیدن و سخت تلاش 
کــردن برای راضی نگه داشــتن دیگــران را کنار 

بگذارید.
3- از انجام کارهایی که دیگران از شما نخواسته اند، 

خودداری کنید.
4- از انجام کارهایی که خودتان دوســت ندارید، 

خودداری کنید. 
ســامانه تلفنی مرکز مشاوره آرامش پلیس 
فــارس با شــماره 096580 ، آمــاده ارائه 
خدمات مشاوره تلفنی در زمینه های مختلف 
و...  تربیتی  ازدواج،  اجتماعــی،  خانوادگی، 
می باشــد. شــهروندان عزيز می توانند در 
صورت تمايل شماره 96580 را شماره گیری 
نموده و از خدمات مشــاوره تلفنی استفاده 

نمايند. 

نرخ متابولیســم پایین و فعالیت بدنی کمتر به این معنی است که 
ســالمندان به کالری کمتری نیاز دارند. تغییر در حس بویایی و 
چشــایی می تواند غذا را کمتر خوش طعم کند. ما با افزایش سن 
جوانه های چشــایی خود را از دست می دهیم. مشکلات دندانی یا 
تغییرات گوارشی مانند عدم تحمل لاکتوز می تواند همراه با پیری 

باشد و غذا خوردن را ناراحت کند.
بــه گزارش صدآنلاین به نقل از ســینیور لایف، نخوردن به اندازه 
کافی منجر به کاهش وزن و سوتغذیه می شود که ضعف را تسریع 
می کنــد. کمبود مواد مغذی ســلامت کلــی را تضعیف می کند، 
تحــرک را کاهش می دهــد و کیفیت عمومی زندگــی را پایین 
می آورد. عدم دریافت پروتئین کافی می تواند منجر به از دســت 

دادن یکپارچگی پوست شود و خطر عفونت را افزایش دهد.
مشــخص نیست که عدم دریافت غذای کافی منجر به بسیاری از 
مشکلات سلامتی می شود یا نه. این موضوع از دست دادن اشتها 
را به یک نگرانی بســیار جدی تبدیــل می کند، زیرا نخوردن غذا 
خطر سوتغذیه را افزایش می دهد. وقتی بدن ما نتواند مواد مغذی 

مورد نیاز خود را دریافت کند، ســلامتی ما آسیب می بیند.
کســانی در معرض خطر هستند که مشکلات یا شرایط بهداشتی 
خاصــی دارند، همان  طور که گاهی اوقات ممکن اســت در مورد 
افراد مســن رخ دهد. علل و عوامل مختلفی برای کاهش اشــتها 
وجود دارد. ما بر روی نوعی از دســت دادن اشتها تمرکز خواهیم 
کرد که به ویژه افراد مسن را تحت تأثیر قرار می دهد؛ بی اشتهایی 

ناشی از افزایش سن.
بی اشتهايی پیری چیست؟

به طــور نگران کننده ای، تخمین زده می شــود کــه بین 15 تا 
3۰ درصد از افراد مســن دچار بی اشــتهایی ناشی از افزایش سن 
هســتند؛ دوره مداوم کم اشتهایی ناشی از تغییرات براساس سن 
در بدن ما. با افزایش سن، سیستم گوارش کند می شود، نیازهای 
انــرژی کاهش می یابــد و حس بویایی، چشــایی و بینایی تغییر 
می کند و همه این عوامل می توانند به کاهش اشــتها کمک کنند.

اشــتها ارتباط تنگاتنگی با سلامتی دارد؛ نخوردن به اندازه کافی 
منجر به کاهش وزن و ســوتغذیه می شــود که ضعف را تســریع 
می کنــد. کمبود مواد مغذی ســلامت کلــی را تضعیف می کند، 
تحــرک را کاهش می دهــد و کیفیت عمومی زندگــی را پایین 
می آورد. عدم دریافت پروتئین کافی می تواند منجر به از دســت 
دادن یکپارچگی پوســت شــود و خطر عفونــت را افزایش دهد. 
کمبود کلســیم می تواند باعث پوکی اســتخوان شــود و احتمال 
شکستگی استخوان را افزایش دهد. تحقیقات نشان داده است که 
بی اشتهایی ناشــی از افزایش سن خطر کلی عوارض و مرگ ومیر 

را افزایش می دهد.
علل بی اشتهايی پیری چیست؟

از دست دادن اشــتها در سالمندان یک موضوع پیچیده با علل و 
عوامل مؤثر اســت. تغییرات فیزیکی در بدن، تغییرات در سلامت 
روان و برخی داروها همگی در بی اشــتهایی ناشی از افزایش سن 

نقش دارند.
فیزيولوژيک:

تغییرات فیزیکی ناشی از افزایش سن می تواند باعث کاهش اشتها 
یا مشــکل در دریافت تغذیه کافی شــود. فرآیندهای بیولوژیکی 
می تواند یک علت مســتقیم یا گاهی اوقات اثر سایر شرایط مزمن 
باشــد که منجر به بی اشتهایی پیری می شود و ممکن است شامل 

موارد زیر باشد:
پردازش آهســته غذا: زمانی که هضم غذا بیشــتر طول می کشد، 

ممکن است خوردن مداوم آن سخت تر باشد.
تغییر در طعم: کاهش تعداد سلول های چشایی یا کاهش بزاق بر 

ظرفیت چشایی تأثیر می گذارد.
مشکل در جویدن یا بلعیدن.

محدودیت هــای فیزیکی که ممکن اســت گزینه های پخت وپز را 
محدود کند.

شرايط پزشکی:
بیماری های دستگاه گوارش:

ســندرم های ســوء جذب، که توانایی بدن در جذب مواد مغذی 
موجود در غذا را مختل می کند.

عفونت های حاد و مزمن:
هیپرمتابولیســم)به عنوان مثال، پرکاری تیروئید که زمانی است 
که تیروئید شــما بیش از نیاز بدن شــما هورمون تیروئید تولید 

می کند(.
روان شناسی:

ســلامت روان می توانــد تحت تأثیــر فرآیند پیری قــرار گیرد. 
تغییرات در محیط زندگی، کنار آمدن با از دســت دادن همســر 
یا ســایر عزیزان، ســازگاری با از دست دادن استقلال، یا عوارض 
جانبی یک بیماری مزمن پزشــکی، همگی می توانند بر ســلامت 
روان تأثیر منفی بگذارند یا باعث افسردگی شوند که به نوبه خود 

می تواند بر اشتها تأثیر بگذارد.
عامل دیگر انزوای اجتماعی اســت که می تواند برای افراد مســن 
که ممکن اســت در حمل ونقل یا تحرک مشــکل داشته باشند، 
خطرآفرین باشــد. غذا خوردن به تنهایی می تواند منجر به کمتر 
خوردن شــود و فقدان تحریک میل به خوردن را کاهش می دهد.

افراد مسن مبتلا به زوال عقل اغلب با دیدن دیگران در حال غذا 
خوردن به غذا خوردن ترغیب می شوند و علاوه بر اجتماعی شدن، 
غذا خوردن با دوســتان، وعده های غذایی مشــترک را به بخشی 

ضروری از تضمین تغذیه مناسب تبدیل می کند.
فارماکولوژيک:

بسیاری از عوارض جانبی داروها به کاهش اشتها کمک می کنند. 
برخی از نســخه ها بر دســتگاه گوارش تأثیــر می گذارند که غذا 
خــوردن را ناخوشــایند می کنند یا مانع از جذب مناســب مواد 
مغذی می شوند. یکی از مستقیم ترین عوارض جانبی برخی داروها 
تغییر یا از دســت دادن چشایی اســت. این خطر با این واقعیت 
تشدید می شود که بسیاری از سالمندان داروهای مختلفی مصرف 
می کنند که می توانند با یکدیگر تداخل داشــته باشند و عوارض 

جانبی پیش بینی نشده ای داشته باشند.
تحقیقــات نشــان می دهد کــه این نــوع داروهــا می توانند به 

بی اشتهایی ناشی از پیری کمک کنند:
آنتی بیوتیک ها، آمپی ســیلین،  ماکرولیدها،کینولون ها، تری متوپ
ریم،تتراســایکلین، مترونیدازول،ضدویروس ها، گانسیکلوویر،   فس
ریباواریپتان،  بوسپرویر،  کارنت سدیم،والگانســیکلویر،تلبیوودین، 
داروهای  دانترولن ســدیم،  باکلوفــن،  شــل کننده های عضلانی، 
میگــرن، التریپتــان، فرواتریپتــان، ریزاتریپتــان، دیورتیک ها، 
آمیلورید هیدروکلراید، داروی نارســایی قلبــی، مهارکننده های 
آنزیم مبدل آنژیوتانســین، داروی تیروئید، کاربامیازول، پروپیل 
تی اوراسیل، داروهای روان پزشکی، تری فلوپرازین، آریپیپرازول، 
ریسپریدون، کربنات لیتیوم، لیتیوم سیترات، زالپلون و زوپیکلون.

آيا بايد نگران همه تغییرات در اشتها باشم؟
از دســت دادن اشــتهای کوتاه مدت یا موقعیتی به دلیل چیزی 
مانند یک بیماری یا رویداد آسیب زا، طبیعی است. از دست دادن 
اشتها که منجر به ناتوانی در برآوردن نیازهای بدن شما می شود، 
نگران کننده اســت. از دســت دادن اشــتها زمانی به یک نگرانی 
جدی تبدیل می شــود که با کاهش وزن، از دست دادن انرژی، از 
دست دادن علاقه به همه غذاها یا افزایش فراوانی بیماری همراه 
باشــد؛ در آن زمان است که برای پیشگیری کردن بیماری جدی 

با پزشک مشورت کنید.
توصیه هايی برای کاهش اشتها:

خوشبختانه بی اشتهایی ناشی از افزایش سن به اندازه خود پیری 
اجتناب ناپذیر نیســت. در اینجا مواردی وجود دارد که می توانید 
بــرای جلوگیری یا رفع کاهش اشــتها انجام دهیــد. لطفاً برای 

توصیه یا تشخیص خاص با پزشک خود صحبت کنید.
وعده های کوچکتر:

 مطالعات نشــان می دهد که وعده های بزرگ می تواند برای افراد 
مسن ناراحت کننده باشــد و منجر به مصرف کمتر به جای بیشتر 

شود.
وعده های غذایی ســبک مانند نوشیدنی های غنی شده یا سوپ ها 

نسبت به وعده های جامد کمتر سیرکننده هستند و باعث تشویق 
بیشتر به خوردن می شوند.

به جای سه وعده غذایی بزرگ، سعی کنید در طول روز میان وعده 
بخورید یا پنج وعده غذایی کوچکتر داشته باشید.

نقل مکان به جامعه ای که در آن وعده های غذایی ارائه می شود و 
با سایر ساکنان از آن لذت می برند.

بهبودهایی در محیط ناهار خوری مانند اســتفاده از سفره، ظروف 
ظروف خوب، و زمان صرف غذا خوردن را تشویق می کند.

اگر محدودیت های فیزیکی برای اســتفاده از ظروف وجود دارد، 
سعی کنید غذاهای انگشتی را ارائه دهید.

اضافــه کردن طعم: غذا را با فلفل، ســبزی و ادویه جات جالب تر 
کنید و از افزودن نمک و شکر خودداری کنید.

غذاهای غنی از مواد مغذی بخوريد:
 شیر کامل به جای شیر کم چرب یا بدون چربی.

اضافه کردن شیرخشک به شیر برای مواد مغذی بیشتر.
شیرهای اصلاح شــده می توانند بدون هیچ تلاشی کمی پروتئین 

اضافی اضافه کنند.
اســپری های غنــی از مواد مغــذی مانند ســس مایونــز، کره 

بادام زمینی، هوموس یا کره.
تخم مرغ، سس، پنیر، کروتون و گوشت افزودنی های بسیار خوبی 

به سالاد هستند.
ماهی های چرب مانند سالمون.

ماســت یونانی پرچــرب سرشــار از پروتئین اســت و طعم های 
مختلفی دارد.

مهم تر از همه: 
آووکادو را هر جا مناسب است اضافه کنید.

داروها می توانند به تولید بزاق و تحریک اشــتها کمک کنند.
آيا برای افراد مسن معمول است که زياد غذا نخورند؟

با توجه به تغییرات جســمی ناشــی از افزایش ســن، معمولًا کم 
خوردن »طبیعی« در نظر گرفته می شــود. کاهش اشتها همچنین 
می تواند نتیجه نوســان طبیعی سطوح هورمونی باشد. افراد مسن 
ممکن اســت برای جلوگیری از عوارض جانبی خاص، رژیم غذایی 

خود را با دندان مصنوعی یا هنگام مصرف دارو تنظیم کنند.
در صورت امتناع سالمندان از خوردن چه بايد کرد؟

6 راه برای اینکه ســالمندان اشتهایی به غذا خوردن نداشته باشند 
توصیه می کنیم:

یک برنامه غذایی منظم و میان وعده داشته باشید.
وعده های کوچک تری از غذاهای پرمغذی سرو کنید.

نیاز به ظروف را کاهش دهید.
مقدار زیادی تنقلات آسان برای خوردن دم دست داشته باشید.

میلک شیک یا اسموتی درست کنید.
آيا نخوردن آخرين مرحله زوال عقل است؟

ممکن اســت به نظر برســد که فرد در حال گرسنگی یا کم آبی 
اســت، اما این طور نیســت. در مراحل پایانی زوال عقل )در چند 
مــاه یا چند هفته آخر زندگی(، مصرف غذا و مایعات فرد به مرور 
زمان به آرامی کاهش می یابد و بدن با این روند کاهش سرعت و 

کاهش مصرف سازگار می شود.
از چه سنی شروع به کم خوردن می کنید؟

دکتــر هاجز می گوید: »با افزایش ســن، عمومــاً فعالیت کمتری 
داریم. به  طور متوســط افراد بالای 6۰ ســال و مسلماً مسن تر از 
7۰ ســال، نیاز کمتری به انرژی نســبت به دوران جوانی دارند، 
زیرا انرژی کمتری مصرف می کنند و انرژی کالری اســت. به طور 
کلــی، نیازهای کالری آنها کمتر اســت، زیرا آنها کمتر این کار را 

انجام می دهند.
يک ســالمند با حداقل آب و غذا چقدر می تواند زندگی 

کند؟
طبق یک مطالعه، شــما نمی توانید بیش از 8 تا ۲1 روز بدون غذا 
و آب زنده بمانید. افرادی که در بستر مرگ هستند و انرژی کمی 
مصرف می کنند، ممکن اســت تنهــا چند روز یا چند هفته بدون 

غذا یا آب دوام بیاورند.

بلایی کهبلایی که
غذا نخوردنغذا نخوردن

سر سالمندانسر سالمندان
می آوردمی آورد


