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سلامت
بهداشت

با این روش‌ها با 
کمردرد خداحافظی 

کنید

که  دارد  وجود  تسکین کمردرد  برای  زیادی  پیشنهادات 
درمان‌های غیرجراحی مراقبت‌های خط اول برای کمردرد 

محسوب می‌شوند.
داد،  گزارش  نت  مدیسن  نیوز  بهداشت  گزارش  به 
دارد:  وجود  کمردرد  تسکین  برای  زیادی  پیشنهادات 
طب‌سوزنی، گرما، کانابینوئیدها، شل‌کننده‌های عضلانی، 
الکتریکی TENS، حجامت خشک، مُسکن‌ها،  پالس‌های 
بررسی  اساس یک  بر  اما  است.  موارد  این  ازجمله  ماساژ 
این توصیه‌ها درد کمر را کاهش  شواهد جدید، در واقع 

نمی‌دهد.
بر اساس شواهد پزشکی موجود، تنها مُسکن‌هایی مانند 
آسپرین یا ایبوپروفن- داروهای ضدالتهابی غیراستروئیدی 
)NSAIDs( - در درمان کمردرد کوتاه‌مدت مؤثر هستند.

که  دارد  وجود  شواهدی  همچنین  محققان،  گفته  به 
به کمردرد  است  پنج درمان دیگر ممکن  نشان می‌دهد 
طولانی‌مدت کمک کند: ورزش، دست‌کاری ستون فقرات، 
چسب کمر، داروهای ضدافسردگی و کرم‌های گرم‌کننده 

حاوی موادی مانند کپسایسین.
»آیدان کشین«، معاون مرکز تأثیر درد در تحقیقات علوم 
اعصاب استرالیا، در بیانیه‌ای گفت: »به‌طور شگفت‌انگیزی، 
ما متوجه شدیم که این درمان‌ها از هر ۱۰ نفر فقط برای 

یک نفر مؤثر بوده است.«
کشین گفت که درمان‌های غیرجراحی مراقبت‌های خط 
بررسی  محققان  می‌شوند.  محسوب  کمردرد  برای  اول 
بی‌شمار  درمان‌های  این  ببینند  تا  دادند  انجام  را  شواهد 
چقدر خوب عمل می‌کنند. برای بررسی، آن‌ها یافته‌های 
۳۰۱ کارآزمایی بالینی را که ۵۶ درمان یا ترکیب درمانی 
تجزیه‌و‌تحلیل  می‌داد،  قرار  مورد‌بررسی  را  کمردرد  برای 
درمان  هیچ  حاضر  حال  در  که  داد  نشان  نتایج  کردند. 
آن‌هایی  حتی  نیست.  دسترس  در  کمردرد  برای  قطعی 
که شواهدی در پشت خود دارند نیز نمی‌توان روی آن‌ها 

حساب کرد که برای همه خوب عمل کنند.
که  دریافتیم  حاد  کمردرد  برای  »ما  گفت:  کشین 
‌NSAIDها ممکن است مؤثر باشند. برای کمردرد مزمن، 
داروهای  کمر،  چسب  فقرات،  ستون  دست‌کاری  ورزش، 
)کرم‌های   ۱  TRPV آگونیست‌های  و  ضدافسردگی 
گرم‌کننده( ممکن است مؤثر باشد. با‌این‌حال، اثرات آن‌ها 
به‌طور  شواهد  اساس  بر  همچنین  محققان  بود.«  ناچیز 
برجسته  ندارند،  کارایی  که  را  درمانی  روش  پنج  خاص 
ورزش،  کوتاه‌مدت:  کمردرد  برای  مورد  سه  این  کردند. 
برای کمردرد  مورد  دو  و  استامینوفن  و  استروئید  تزریق 

مزمن، آنتی بیوتیک‌ها و داروهای بی‌هوشی بود.
این درمان‌های  آیا  این‌که  اثبات  برای  بیشتری  تحقیقات 
یا خیر، مورد‌نیاز  باشند  دیگر کمردرد ممکن است مؤثر 

است.
و  بالا  کیفیت  با  کارآزمایی‌های  به  »ما  گفت:  کشین 
کنترل‌شده با دارونما برای درک اثربخشی درمان‌ها و رفع 
عدم قطعیت هم برای بیماران و هم برای تیم‌های بالینی 

نیاز داریم.«

درمان‌های خانگی و 
دارویی برای تسکین 

سردرد سینوسی

در  عفونت  یک  که  سینوزیت  به  ابتلا  صورت  در 
سینوس‌های شماست )مجاری که هوای استنشاق شده 
از بینی را به ریه‌ها می‌رسانند(، ممکن است دچار سردرد 

سینوسی شوید.
به  می‌تواند  سینوزیت  درمان  نیوز  بهداشت  گزارش  به 

تسکین سردرد سینوسی کمک کند.
در  عفونت  یک  که  سینوزیت  به  ابتلا  صورت  در 
سینوس‌های شماست )مجاری که هوای استنشاق شده 
از بینی را به ریه‌ها می‌رسانند(، ممکن است دچار سردرد 

سینوسی شوید.
درمان‌های مؤثر در این مواقع عبارتند از:

ضداحتقان‌ها:
این داروها تورم بینی و سینوس‌ها را تسکین می‌دهند. 
ضداحتقان‌ها به‌صورت قرص، شربت، اسپری و قطره در 

دسترس هستند.
آنتی‌بیوتیک‌ها:

باکتریایی  عفونت  یک  که  دهد  تشخیص  پزشک  اگر 
آنتی‌بیوتیک‌هایی  است،  شده  شما  سینوزیت  باعث 
مانند آموکسی‌سیلین و ... را تجویز می‌کند. اگر عفونت 
در عرض یک هفته یا بیشتر از بین نرود، ممکن است 

پزشک، آنتی‌بیوتیک دیگری را برایتان تجویز کند.
در عین حال برخی درمان‌های خانگیِ ساده هم وجود 
دارند که می‌توانید برای کاهش علائم، از آن‌ها استفاده 
مسکن‌های  مصرف  زیاد،  مایعات  نوشیدن  مانند  کنید 
محلول‌های  از  استفاده  و  ضداحتقان‌ها  و  نسخه  بدون 
نمک‌شوینده بینی یا اسپری بینی. همچنین به یاد داشته 
می‌شود  سینوسی  عفونت‌های  از  صحبت  وقتی  باشید 
به‌طور‌کلی، پروسه درمان ممکن است کمی طول بکشد و 

زمان، اغلب بهترین داروست.

میخک، این گیاه خوش‌عطر و پرخاصیت، تنها 
یک ادویه معمولی نیست. از تسکین درد دندان 
قندخون،  کنترل  و  ایمنی  سیستم  تقویت  تا 
میخک توانسته جای خود را در طب سنتی و 

علم روز به خوبی باز کند.
طب  که  دنیایی  در  نیوز،  بهداشت  گزارش  به 
دیگر  بار  دارویی  گیاهان  از  استفاده  و  سنتی 
است،  بازیافته  مردم  میان  در  را  خود  جایگاه 
ارزشمندترین  از  یکی  به‌عنوان  میخک  گیاه 
گیاهان دارویی، توجه بسیاری از پژوهشگران، 
به  را  طبیعی  طب  به  علاقه‌مندان  و  پزشکان 
خوش‌عطر  گیاه  این  است.  کرده  جلب  خود 
آشپزخانه‌ها  در  معطر  ادویه‌جات  با  بیشتر  که 
شناخته می‌شود، در واقع دارای خواص درمانی 
سنتی  طب  در  قرن‌ها  که  است  گسترده‌ای 
کشورهای آسیایی، به ویژه چین و هند، مورد 

استفاده قرار گرفته است.
درختی  خشک‌شده  غنچه‌های  از  که  میخک 
 Syzygium aromaticum نام  به  همیشه‌سبز 
مغذی،  مواد  از  غنی  منبعی  می‌آید،  دست  به 
است.  ضدباکتری  ترکیبات  و  آنتی‌اکسیدان‌ها 
میخک  در  فعال  ترکیبات  مهم‌ترین  ازجمله 
که  ماده‌ای  کرد؛  اشاره  »اوژنول«  به  می‌توان 
به‌واسطه خاصیت بی‌حس‌کنندگی و ضدالتهابی 
خود در صنایع دارویی و دندان‌پزشکی کاربرد 

فراوان دارد

میخک و کنترل طبیعی قندخون
تحقیقات علمی اخیر نشان داده‌اند که مصرف 
کنترل  در  مؤثری  نقش  می‌تواند  میخک 
قندخون ایفا کند. ترکیبات موجود در این گیاه 
و  شده  بدن  در  انسولین  عملکرد  بهبود  باعث 
در نتیجه، می‌تواند برای بیماران دیابتی مفید 

واقع شود.
نیز  میخک  ضدسرطانی  خاصیت  همچنین 
است.  گرفته  قرار  دانشمندان  موردتوجه 
مطالعات آزمایشگاهی نشان داده‌اند که عصاره 
را  سرطانی  سلول‌های  رشد  می‌تواند  میخک 
مهار کرده و حتی باعث مرگ برنامه‌ریزی‌شده 

آن‌ها شود.

تقویت گوارش با طبع گرم میخک

آن  اثرات  به  می‌توان  میخک  خواص  دیگر  از 
کرد.  اشاره  گوارش  دستگاه  عملکرد  بهبود  در 
با  همراه  یا  دم‌کرده  به‌صورت  میخک  مصرف 
نفخ، سوءهاضمه و  باعث تسکین  غذا می‌تواند 

تهوع شود.
برای  میخک  چای  ایران،  سنتی  طب  در 
تجویز  اشتها  افزایش  و  معده  مشکلات  درمان 
می‌شده است. همچنین، خاصیت ضدویروسی 
از  یکی  به  را  آن  گیاه  این  ضدباکتریایی  و 
گزینه‌های مؤثر در تقویت سیستم ایمنی بدن 

تبدیل کرده است.

از  مراقبت  و  آرایشی  صنعت  در  میخک 
پوست

در  میخک  دارویی،  استفاده‌های  بر  علاوه 
نیز کاربرد وسیعی  بهداشتی  و  آرایشی  صنایع 
عطرها،  تولید  در  آن  معطر  اسانس  دارد. 
کرم‌ها و محصولات مراقبت از پوست استفاده 
بالا،  آنتی‌اکسیدانی  دلیل خاصیت  به  می‌شود. 
پوست  پیری  روند  کاهش  به  می‌تواند  میخک 
و جلوگیری از آسیب‌های ناشی از رادیکال‌های 

آزاد کمک کند.

درمان  به  نو  نگاهی  ؛  قندخون  کاهش 
دیابت

میخک  مصرف  که  می‌دهند  نشان  تحقیقات 
می‌تواند باعث بهبود عملکرد انسولین و کاهش 

به  را  میخک  خاصیت،  این  شود.  قندخون 
تبدیل  دیابت  کنترل  برای  طبیعی  گزینه‌ای 

کرده است.

خواص میخک برای سرماخوردگی
و  ائوژنول  مانند  موادی  حاوی  میخک 
خاصیت  ترکیبات  این  که  است  گلیک‌اسید 
ضدالتهاب و ضدباکتریایی دارند. میخک نه‌تنها 
باعث تسکین گلودرد می‌شود بلکه درد حاصل 

از سرفه مداوم را هم تسکین می‌دهد.
مجرای  و  است  طبیعی  خلط‌آور  میخک 
تنفسی را پاک می‌کند. خواص آنتی‌اکسیدانی 
سیستم  تقویت  سبب  میخک  ضدویروسی  و 
ایمنی شده و به پاک‌سازی سموم و عفونت از 
خارش  میخک  همچنین  می‌کند.  کمک  بدن 
تسکین  هم  را  خشک  سرفه  از  ناشی  گلو 

می‌دهد.
سرماخوردگی  علائم  می‌تواند  میخک  دمنوش 
زیادی  تا حد  را  سرفه  و  بینی  آب‌ریزش  مثل 
سالم  و  رژیمی  میان‌وعده  یک  دهد.  کاهش 

میزان کالری کمی دارد.

فواید جویدن میخک
سبب  می‌تواند  خود  معطر  بوی  با  میخک 
شود،  استرس  کاهش  و  اعصاب  تسکین 
مفید  بسیار  دندان‌ها  برای  میخک  همچنین 

است.

باکتری  یک  وجود  علت  به  دهان  بد  بوی 
غیرهوازی موجود بر سطح زبان است. یکی از 
فواید جویدن میخک رفع بوی بد دهان است. 
ضدمیکروبی  ضدقارچ،  خواص  دارای  میخک 
رفتن  بین  از  باعث  که  است  ضدباکتریایی  و 

باکتری‌ها و میکروب‌های بد دهان می‌شود.
کرم خوردگی  دندان‌ها  رایج  از مشکلات  یکی 
است که موضوعی ناخوشایند است و می‌تواند 
باعث ایجاد درد در دندان‌ها شود. ما می‌توانیم 
خوردگی  کرم  از  مانع  میخک  جویدن  با 
جویدن  فواید  از  دیگر  یکی  و  شویم  دندان‌ها 

میخک، سفید کردن دندان‌ها است.
میخک را پودر کنید، پودر میخک را به خمیر 
دندان اضافه کنید و روزانه دندان‌های خود را 
ده الی پانزده دقیقه با پودر میخک شست‌و‌شو 

دهید.

خواص میخک برای لاغری
خواص  به  می‌توان  میخک  خواص  دیگر  از 
اشاره کرد، میخک دارای  برای لاغری  میخک 
خواص ضد‌چاقی است و مصرف آن به افرادی 
می‌شود.  توصیه  دارند  وزن  کاهش  قصد  که 
میخک باعث افزایش متابولیسم بدن شده و به 
کاهش وزن کمک می‌کند، از سوی دیگر سبب 
مؤثری  عامل  هم  این  که  شده  اشتها  کاهش 
با وجود آن‌که  در کاهش وزن و لاغری است. 
تنها مصرف  اما  است،  مؤثر  در لاغری  میخک 

میخک برای کاهش وزن کافی نیست.
یا  بی‌رویه  مصرف  فواید،  همه  این  وجود  با 
روغن  به‌صورت  به‌ویژه  میخک،  خودسرانه 
همچون  عوارضی  بروز  باعث  می‌تواند  غلیظ، 
تحریک معده، کاهش قند‌خون شدید و تداخل 
با  باید  آن  از  استفاده  ازاین‌رو،  شود.  دارویی 
مشورت پزشک یا متخصص طب سنتی انجام 

شود.
گیاهان  از  یکی  می‌توان  را  میخک  درمجموع، 
دارویی ارزشمندی دانست که هم در آشپزخانه 
و هم در جعبه کمک‌های اولیه جایگاهی ویژه 
دارد. با توجه به افزایش علاقه به سبک زندگی 
سالم و بازگشت به طبیعت، انتظار می‌رود که 
صنعت  در  و  مردم  میان  در  میخک  جایگاه 

سلامت بیش از پیش پررنگ‌تر شود.

خواص ادویه جادویی میخکخواص ادویه جادویی میخک

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آیین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی
 برابر رأی شماره  140360311036007072 و 140360311036007070 
هیأت اول موضوع قانون تعییــن تکلیف وضعیت ثبتی اراضی 
و ساختمانهای فاقد سند رسمی مســتقر در واحد ثبتی حوزه 
 ثبت ملک شیراز - ناحیه 4 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی 
پرهام و ایمان رنجبر فرزندان ســروش بشماره شناسنامه 542 
و 3049 صادره از اباده هر یک نســبت به ســه دانگ مشاع از 
ششدانگ یک باب ســاختمان به مساحت 198 مترمربع پلاک 
5525 فرعی از 1102 اصلی مفروز و مجزی شــده از پلاک 597 
فرعی از 1102 اصلی واقع در بخش ســه و در ازاء حصه مشاعی 
متقاضیان محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب 
در دو نوبت به فاصله ۱۵ روز آگهی می‌شود در صورتی که اشخاص 
نسبت به صدور ســند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند 
می‌توانند از تاریخ انتشــار 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 است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم 

وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/01/26
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/02/09

235/م.الف -شاپور زارع شیبانی 
 رئیس ثبت اسناد و املاک منطقه 4 شیراز

آگهی فقدان سند ماليكت المثنى 
آقای ذبیح اله نوری با تسلیم دو برگ استشهادیه تنظیمی دفتر 

اسناد رسمی ۳۸۳ کوار مدعی است که یک جلد سند مالکیت 

مربوط به ششــدانگ یک واحد تجاری تحت پلاک 318/4301 

به شــماره چاپــی ۳۳۸۶۱۲ ب-۱۴۰۲ در دفتــر الکترونیک 

۱۴۰۳۲۰۳۱۱۰۳۲۰۰۰۹۶۴ واقــع در بخش نه فــارس کوار به نام 

ایشان صادر و تســلیم و به علت سهل انگاری مفقود گردیده و 

تقاضای صدور ســند مالکیت المثنى نموده است؛ لذا برابر ماده 

یکصد و بیســت اصلاحی آئین نامه قانون ثبت مراتب در یک 

 نوبت آگهی می‌شود. چنانچه کسی نسبت به ملک مورد آگهی، 

معامله ای کرده باشــد و یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود 

می‌باشد، بایستی از تاریخ انتشار این آگهی ظرف مدت ده روز به 

این اداره مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالکیت 

یا سند معامله تسلیم نماید و اگر در مهلت مقرر اعتراضی نرسد و 

یا در صورت اعتراض اصل سند مالکیت ارائه نشود سند ماليكت 

المثنى طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد شد.

259/م.الف - مراد سلیمانی
 رئیس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک کوار

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آیین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی
برابر رأی شماره ۱۴۰۳۶۰۳۱۱۰۳۲۰۰۱۹۲۸-1403/11/10 هیأت اول 

موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای 

فاقد سند رسمی مســتقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک کوار 

تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی خانم روح انگیز فتح آبادی 

فرزند بیرمعلی بشماره شناســنامه ۹۲۸ صادره از کوار در یک 

باب ساختمان به مســاحت ۲۸۷.۵ مترمربع پلاک 239/11489 

مفروز و مجزی شده از پلاک 239/483 واقع در بخش نه فارس 

کوار خ شهید مظاهری خریداری از مالک رسمی آقای سیف اله 

شهسواری محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب 

در دو نوبت به فاصله ۱۵ روز آگهی می‌شود در صورتی که اشخاص 

نسبت به صدور ســند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند 

می‌توانند از تاریخ انتشــار 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 است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم 

وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.

تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/01/26

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/02/10

256/م.الف - مراد سلیمانی 
 رئیس ثبت اسناد و املاک کوار

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آیین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی
برابر رأی شماره ۱۴۰۳۶۰۳۱۱۰۳۲۰۰۱۹۲۶- 1403/11/10 هیأت اوّل 

موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای 

فاقد سند رسمی مســتقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک کوار 

تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی خانم نازعنبر محمدی فرزند 

محمد بشــماره شناســنامه ۱۱۳۵ صادره از شیراز در یک باب 

خانه به مساحت ۲۴۸.۷۵ مترمربع پلاک 239/11488 مفروز و 

مجزی شــده از پلاک 239/541 واقع در بخش نه فارس کوار خ 

گلزار شهدا خریداری از مالک رسمی آقای صادق صادقی محرز 

گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به 

فاصله ۱۵ روز آگهی می‌شــود در صورتی که اشخاص نسبت به 

صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند می‌توانند 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، دادخواســت خود را به مراجع قضایی تقدیم 

نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.

تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/01/26

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/02/10

257/م.الف - مراد سلیمانی 
 رئیس ثبت اسناد و املاک کوار

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی 
و ساختمان‌های فاقد سند رسمی

برابر آراء مشروحه ذیل الذكر هيأت اوّل موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد 

ثبتی حوزه ثبت ملک کوار تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضیان به شرح زیر محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو 

نوبت به فاصله ۱۵ روز آگهی می‌شــود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضیان اعتراضی داشته باشند می‌توانند 

از تاریخ انتشــار 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، دادخواســت 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.

1- رأی شــماره ۱۴۰۳۶۰۳۱۱۰۳۲۰۰۱۶۵۳- 1403/10/03 خانم زیبا منتخب فرزند فرج بشــماره ملی ۲۲۹۶۵۰۳۱۵۲ صادره از شــیراز در 

ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مســاحت 6. 110422 مترمربع پلاک 228/1842 مفروز و مجزی شده از پلاک ۲۲۸ اصلی واقع در 

بخش نه فارس کوار اراضی اکبرآباد خریداری از مالک رسمی، سهمی خودش موضوع سند قطعی ۲۰۲۹۵۸- 1386/6/17 دفتر 29 شیراز 

و 27028- 1398/8/1 دفتر ۲۸۶ شیراز

2- رأی شــماره ۱۴۰۳۶۰۳۱۱۰۳۲۰۰۱۶۵۴- 1403/10/03 خانم زیبا منتخب فرزند فرج بشــماره ملی ۲۲۹۶۵۰۳۱۵۲ صادره از شــیراز در 

ششــدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت ۶۵۱۱۱.۳۸ مترمربع پلاک 228/1843 مفروز و مجزی شده از پلاک ۲۲۸ اصلی واقع در 

بخش نه فارس کوار اراضی اکبرآباد خریداری از مالک رسمی، سهمی خودش موضوع سند قطعی ۲۰۲۹۵۸- 1386/6/17 دفتر ۲۹ شیراز 

و ۲۷۰۲۸-1398/8/1 دفتر ۲۸۶ شیراز

3- رأی شــماره ۱۴۰۳۶۰۳۱۱۰۳۲۰۰۱۶۵۵-1403/10/03 خانم زیبا منتخب فرزند فرج بشــماره ملی ۲۲۹۶۵۰۳۱۵۲ صادره از شــیراز در 

ششــدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت ۱۶۹۵۳۲.۷ مترمربع پلاک 228/1844 مفروز و مجزی شده از پلاک ۲۲۸ اصلی واقع در 

بخش نه فارس کوار اراضی اکبرآباد خریداری از مالک رسمی، سهمی خودش موضوع سند قطعی ۲۰۲۹۵۸-1386/6/17 دفتر ۲۹ شیراز 

و ۲۷۰۲۸-1398/8/1 دفتر ۲۸۶ شیراز
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/01/26
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/02/10

258/م.الف - مراد سلیمانی - رئیس ثبت اسناد و املاک کوار

آنتی‌اکسیدان‌ها، ترکیبات موجود در سبزیجات 
برابر  در  را  بدن  می‌توانند  که  میوه‌ها هستند  و 
سرطان  ایجاد  مسئول  که  آزاد«  »رادیکال‌های 

هستند محافظت کنند.
معرض  در  گرفتن  قرار  ایسنا،  گزارش  به 
کشیدن،  سیگار  مانند  محیطی  فاکتورهای 
خورشید   )UV( ماوراء‌بنفش  اشعه  و  آلودگی 
آزاد«  »رادیکال‌های  نام  به  موادی  تولید  سبب 
به سلول‌های سالم حمله می‌کنند.  می‌شود که 
می‌شوند،  ضعیف  سالم  سلول‌های  که  هنگامی 
بیشتر مستعد ابتلا به بیماری‌های قلبی عروقی و 
انواع خاصی از سرطان هستند. آنتی‌اکسیدان‌ها 
که  کاروتنوئیدها  و   E و   C ویتامین‌های  مانند 
لوتئین می‌شوند به  بتاکاروتن، لیکوپن و  شامل 
محافظت از سلول‌های سالم در برابر آسیب‌های 

ناشی از رادیکال‌های آزاد کمک می‌کنند.

کاروتنوئیدها
شناخته‌شده‌ای  کاروتنوئیدهای  لوتئین  و  لیکوپن  بتاکاروتن، 
مؤثر  آزاد  رادیکال‌های  آسیب  کاهش  با  مبارزه  در  که  هستند 
کاهش  در  است  ممکن  کاروتنوئید  از  سرشار  غذاهای  هستند. 
است  ممکن  و  باشد  مؤثر  خاص  سرطان‌های  به  ابتلا  احتمال 
به کاهش خطر دژنراسیون ماکولا کمک کند. سبزیجات قرمز، 

مانند  تیره  برگ‌سبز  سبزیجات  برخی  و  تیره  زرد  نارنجی، 
کلم‌بروکسل،  گوجه‌فرنگی،  هویج،  اسفناج،  شیرین،  سیب‌زمینی 
کدو‌حلوایی زمستانه و کلم‌بروکلی سرشار از کاروتنوئید هستند. 

E ویتامین
ارتقای  در  را   E ویتامین  گسترده  نقش  تحقیقات،  نتایج 
یک  به‌عنوان   E ویتامین  اصلی  نقش  می‌دهند.  نشان  سلامت 
کمک  در  را  آن  احتمالی  نقش  تحقیقات،  است.  آنتی‌اکسیدان 
منجر  می‌تواند  که  سلولی  آسیب  برابر  در  بدن  از  محافظت  به 

افزایش  با  مروارید  آب  و  قلبی  بیماری  سرطان،  به 
ویتامین E همچنین  است.  کرده  بررسی  سن شود، 
مانند  دیگر  آنتی‌اکسیدان‌های  با  است   ممکن 
ویتامین C برای محافظت در برابر برخی بیماری‌های 
گیاهی،  روغن‌های  در   E ویتامین  کند.  عمل  مزمن 
جوانه گندم، غلات کامل و غلات غنی شده، دانه‌ها، 

آجیل و کره بادام‌زمینی یافت می‌شود.

C ویتامین
بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
آنتی‌اکسیدان  شناخته‌شده‌ترین   C ویتامین  شاید 
را  سلامتی  مزایای  از  گسترده‌ای  طیف  که  باشد 
ارائه دهد. این فواید شامل محافظت از بدن در برابر 
تولید  به  بدن، کمک  به سلول‌های  آسیب  و  عفونت 
را  ماهیچه‌ها  و  استخوان‌ها  که  هم‌بند  )بافت  کلاژن 
در کنار هم نگه می‌دارد( و کمک به جذب آهن می‌شود. پرتقال، 
گوجه‌فرنگی،  فلفل‌دلمه‌ای،  توت‌فرنگی،  نارنگی،  گریپ‌فروت، 

کلم‌بروکلی و سیب‌زمینی سرشار از ویتامین C است. 
بهترین راه برای ایجاد یک برنامه غذایی سالم، خوردن وعده‌ها و 
میان‌وعده‌های متعادل در هر روز و لذت بردن از غذاهای متنوع 
است. خوردن حداقل 1.5 تا ۲ فنجان میوه و 2.5 تا ۳ فنجان 
بزرگ‌سالان  سالم  زندگی  برای  خوبی  شروع  روز  در  سبزیجات 

است.

آنتی‌اکسیدان‌ها و محافظت از سلول‌های سالم


