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 آگهی فقدان سند مالکیت بخش 
چهار شیراز

خانم زهرا صولتی با تسلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر 
اسناد رسمی شماره 119 شیراز تنظیم گردیده است مدعی 
است که تعداد یک برگ سند مالکیت مربوط به شش دانگ 
پلاک 151/20367 واقع در بخش 4 شــیراز که به نام زهرا 
صولتی ثبت و سند مالکیت بشماره چاپی 619766 الف 98 
صادر به علت سهل انگاری مفقود گردیده است و نامبرده 
تقاضای صدور سند المثنی نموده است مراتب طبق ماده 
120 اصلاحي آئین نامه قانون ثبت آگهي مي شــود که هر 
کس نسبت به ملک مورد آگهي معامله اي کرده و یا مدعي 
وجود سند مالکیت نزد خود مي باشــد تا ده روز پس از 
انتشار آگهي به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن 
ارائه اصل سند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر 
ظرف مدت مقرر اعتراضي نرسیده و یا در صورت اعتراض 
اصل سند ارائه نشــود اداره ثبت سند مالکیت المثني را 

طبق مقررات صادر و به متقاضي تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1402/3/10
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مهارت اجتماعی  
 گردآورنده: زینب گل کار - مشاوره کلانتری 

32 گلشن 

مقدمه:
ســبک زندگی هر فردی به نوع نــگاه و نگرش او از 
زندگی بستگی دارد که به او اجازه می دهد رفتارهایی 
متناســب با الگوهای موجود در جامعه داشته باشد.

سبک زندگی همراه با اعتقادات، باورها و دیدگاه هایی 
است که فرد را در اجتماع از دیگران جدا می کند.

مهارت هــای اجتماعی، توانایی هایی هســتند که راه 
را برای موفقیــت فرد در اجتمــاع فراهم می کنند. 
مهارت های اجتماعی به فرد کمک می کنند تا نقش 
و جایگاه خود را در بین دیگران به درستی تشخیص 
داده و خود را با افراد جامعه ســازگار کند. همچنین 
باعث می شــود افراد درک درســتی از رفتار یکدیگر 
داشته باشند. مهارت های اجتماعی برای توسعه روابط 
شــخصی و حرفه ای ما هم هستند و برخی از افراد بر 
مهارت های اجتماعی خــود تکیه می کنند تا خود و 
دیگران، احساس راحتی بیشتری داشته باشند. نحوه 
ارتباط ما با دیگران همیشه اهمیت دارد، هرچه بیشتر 
بتوانیم آنچه را می خواهیم بگوییم و به طور مؤثر بیان 

کنیم، دیگران بهتر ما را درک خواهند کرد.
مهارت های اجتماعی چیست؟ 

مهارت های اجتماعی ابزاری هستند که افراد را قادر 
می ســازد تا ارتباط برقرار کننــد، یاد بگیرند، کمک 
بخواهند، نیازها را از راه های مناسب برآورده کنند، با 
دیگران کنار بیایند، دوست شوند، روابط سالم برقرار 
کنند، از خود محافظــت کنند و به طور کلی قادر به 
تعامل هماهنگ با جامعه باشند. مهارت های اجتماعی 
برای برقراری ارتباط روزانــه با دیگران به روش های 
مختلف از جملــه کلامی، غیرکلامی، نوشــتاری و 
بصری استفاده می شوند. همچنین ویژگی های اساسی 
شخصیت ما را مانند اعتماد، احترام، مسئولیت پذیری، 
انصــاف، مراقبت و شــهروندی را ایجاد می کند. این 
صفات به ما کمک می کند تا یک قطب نمای اخلاقی 
درونی بســازیم و اجازه می دهد تــا در تفکر و رفتار 
خــود و در نتیجه صلاحیــت اجتماعی، انتخاب های 
خوبی داشته باشیم. بنابراین مهارت اجتماعی به طور 
مســتقیم بر زندگی حرفه ای و شخصی و همچنین 

سلامت افراد تأثیر می گذارد.
فواید روابط اجتماعی:

آشــنایی با افراد جدید، حمایت اجتماعی، دوری از 
احســاس تنهایی، تبادل تجربه و اطلاعات، اعتماد به 
 نفس، درک بالاتر نســبت به خود و دیگران، افزایش 
بهره وری و عملکرد شــغلی باعث سلامت روانی قوی 

و شاد می شود .
دلایل مهم بودن مهارت اجتماعی:

یکــی از دلایل اینکه بســیاری از افراد هنگام حضور 
در موقعیت هــای اجتماعی مختلــف به برخوردهای 
پرخاشــگرانه روی می آوردند، این است که آنها فاقد 
مهارت های اجتماعی اولیه هستند؛ این افراد نمی دانند 
که چگونه باید به تحریکات دیگران پاســخ بدهند تا 
آنان را آرام کنند. آنها نمی دانند چگونه خواســته ها 
و آرزوهای خود را به دیگران بشناســانند و از این رو 
چون دیگران خواسته های آنان را در نظر نمی گیرند 
و بــا ناکامی زیادی روبه رو می شــوند، این افراد روی 
خشونت بسیار حســاب می کنند و در واقع به دلیل 
اینکه رفتار صحیح را نمی دانند پرخاشــگر می شوند. 
بنابراین آموزش مهارت هــای اجتماعی به این افراد 

می تواند موجب کاهش پرخاشگری آنان شود.
تأثیرات مهارت های اجتماعی بر افراد: 

افراد دارای مهارت اجتماعی موجب می شود تا افراد 
دســت به انتخاب هــای خوب بزنند، بــا دیگران در 
ارتباط باشند، دوستی را تجربه کنند، سلامت روابط 
را افزایش دهند، از خود محافطت کنند، شایســتگی 
اجتماعی را تجربه کنند و به طور کلی بتوانند جزئی 

تأثیرگذار از جامعه باشند. 
افسردگی و مهارت های اجتماعی:

مهارت های ضعیف اجتماعی می توانند در شکل گیری 
افسردگی نقش داشته باشند و از آن طرف افسردگی 
باعث نقص بیشتر در مهارت های اجتماعی می شود. 
باید توجه داشــت که بــه لحاظ عوامــل زیربنایی، 
افســردگی همیشــه بیش از یک دلیل منفرد دارد 
و افــرادی که روابــط و تعامل کمتری بــا دیگران 
برقرار می کنند، ممکن اســت در مقابل افســردگی 

آسیب پذیرتر باشند. 
در برخــی موارد فقدان یا کاســتی روابط بین فردی 
نتیجه شخصیت فرد است، اما در موارد دیگر، می تواند 
تحت تأثیر نظام خانواده ای باشــد که شخص در آن 

بزرگ شده است.
از طرف دیگر، وقتی کســی دچار افسردگی می شود، 
اغلب تعامل او با دیگــران تغییر می کند؛ افراد مبتلا 
به افســردگی معمولًا از سایران و موقعیت ها اجتناب 
می کنند و ممکن است احساسات و افکار خود نسبت 

به سایرین را درون ریزی کنند. 
مهارت هــای ضعیــف اجتماعی هــم می تواند دلیل 
افســردگی و هم ناشی از آن باشــد و این یک ایده 
هولناک نیست، چرا که این مهارت ها قابل یادگیری 

و ارتقا هستند.
اضطراب و تأثیر آن بر مهارت های اجتماعی: 

به دلیل ناشی از نگرانی های مربوط به ارزیابی منفی 
و تــرس از واکنش منفی دیگــران، انتظار ناکامی در 
جامعه پذیری یا طرد مهارت های اجتماعی به احتمال 
زیاد تصعیف شده و یا استفاده از آنها محدود می شود.
افرادی که ســطوح بالایی از اضطــراب اجتماعی را 
تجربه می کنند، بیشتر اوقات هنگام برقراری ارتباط با 
دیگران دچار مشکل می شوند و ممکن است توانایی 
ابراز نشــانه های اجتماعی و مهارت های مناســب را 

نداشته باشند.
نتیجه گیری:

روابط اجتماعی یکی از مهم ترین مهارت هایی است که 
هر فردی در زندگی باید آن را بلد باشــد و یا در خود 
تقویت کند. داشتن روابط اجتماعی قوی از سال های 
ابتدایی زندگی یک نیاز ضروری اســت.با تقویت این 
مهارت می توانیم موقعیت های کاری شخصی خوبی 

برای خودمان بسازیم و از آنها استفاده کنیم. 

 

چرا باید هر روز شیر بخوریم 

شیر و محصولات لبنی، بهترین تأمین کننده ویتامین ها و 
پروتئین های مورد نیاز بدن هستند که اگر حذف شوند با 

عوارض ناگواری همراه خواهند بود.
به گزارش مهر، بدن ما نیــاز به مواد غذایی مفید دارد تا 
بتواند در مقابل میکروب ها، عفونت ها و … مقاوم باشد؛ در 
این بین، خوردن شــیر و لبنیات به عنوان مهم ترین مواد 

غذایی باید در نظر گرفته شود.
شــیر به دلیل پروتئین موجود در خود در بهبود رشــد 
عضلات بســیار عالی است و بســیاری از ورزشکاران به 
دنبال تمرین، شیر می نوشند، زیرا این ماده مغذی، باعث 

بهبودی بدن می شود.
شیر به جلوگیری از درد عضلات کمک می کند و مایعات 
را کــه در طی فعالیت بدنی از بین رفته اند، دوباره تقویت 

می کند.
مطالعات ثابت کرده است، زنانی که روزانه شیر می نوشند، 
نســبت به زنانی که شیر نمی نوشند، احتمال کاهش وزن 
بیشتری دارند. اگر به دنبال یک میان وعده سالم هستید، 
یک لیوان شیر بنوشید و همچنین توصیه می شود هنگام 

شام یا هنگام خوردن میوه، یک لیوان شیر میل کنید.
به لطف ویتامین ها و مواد معدنی زیادی که در شیر وجود 
دارد، شیر می تواند به عنوان یک مُسکن استرس عمل کند. 
بعد از یک روز طولانی و ســخت در محل کار، بنشینید و 
یک لیوان شیر گرم بنوشید؛ این کار همچنین به رفع فشار 

عضلات و آرامش اعصاب هم کمک می کند.
بسیاری از خانم ها از علائم قاعدگی زودرس رنج می برند و 
ثابت شده است که شیر باعث آرامش بدن و کاهش اثرات 

منفی زنان در چرخه قاعدگی می شود.
در کنــار این فواید که گفته شــد و هزاران فایده دیگری 
که شیر و لبنیات دارد و گفته نشد، مهم ترین موضوع که 
می تواند ســاکنان کلان شهرها را مجاب کند حتماً روزی 
یک لیوان شیر بنوشند، تنفس هوای آلوده است که باعث 
می شود بدن ما در مقابل بیماری ها ضعیف شود. بنا بر این، 
نوشیدن یک لیوان شیر در اول صبح یا آخر شب و قبل از 

خوابیدن، برای بدن مفید است.
متأسفانه، گرانی قیمت مواد لبنی، باعث شده تا این قبیل 
مواد غذایی از ســفره برخی هم وطنان حذف شود، اما اگر 
بدانید که شــیر و لبنیات چقدر مفید و لازم است، حتماً 

برای آن هزینه خواهیم کرد.
شــیر منبعی غنی از کلسیم، سدیم، کربوهیدرات و نوعی 
قند ساده به نام لاکتوز، پروتئین کازئین، پروتئین آلبومین، 
پروتئین گلوبولین، ویتامیــن آ، ویتامین کا، ویتامین ب 
۱۲، چربی ها، اسیدهای آمینه و آنتی اکسیدان هاست که 
متخصصان تغذیه هم شیر را به عنوان وعده غذایی کامل 
معرفی می کنند. شــیر، میزان بالایی ویتامین D دارد که 
برای جذب کلســیم لازم اســت و این مسئله در سلامت 
استخوان ها نقش بسیاری دارد و در نتیجه از بیماری هایی 

مانند پوکی استخوان هم جلوگیری می کند.
شیر حاوی ویتامین B۱۲ اســت که در انعطاف پذیری و 
جوان سازی پوســت نقش مهمی دارد و پوست را هم در 

برابر بیماری های پوستی مقاوم می کند.

مصرف منظم این گیاه در ناشتای 
صبح معده را کوچک سازی می کند

به گزارش صــد آنلاین، مصرف زنجبیل به  صورت ناشــتا و 
قبــل از وعده های غذایی باعث تحریک سوخت وســاز بدن، 
هضم بهتر، پایین آوردن ســطح کورتیــزول و افزایش انرژی 
می شــود. اگر هدفتان چربی ســوزی و لاغری اســت، ناشتا 
زنجبیــل بخورید. ترکیب زنجبیل بــا آب لیموترش و نمک 
 )Ginger(پیش از غذا اشــتهایتان را کنترل می کند. زنجبیل
یکی از قدیمی ترین داروهای گیاهی شــفابخش است که از 
هزاران ســال پیش مورد استفاده  مردم هند و برخی دیگر از 
نقاط آسیا بوده است. همچنین استفاده از این گیاه در برخی 
کشورهای آمریکای جنوبی نیز رواج دارد. زنجبیل که گیاهی 
زرد و دارای طبع گرم است، یکی از مواد غذایی پرکاربرد نیز 
محسوب می شــود که بیشتر مواقع مورد استفاده  اقوام شرق 
قــرار می گیرد و از ریشــه  آن به  صورت خشک شــده و یا به 
 صورت پودر و نیز به عنوان نوعــی ادویه در غذاهای مختلف 
و برخی نوشــیدنی ها استفاده می شود. زنجبیل در کل، بزاق 
انســان را تحریک و به تولید صفرا کمک می کند و از سوی 
دیگــر اثر مثبتی بر روی آنزیم هایی به نام »لیپاز پانکراس« و 
»تریپسین« برجای می گذارد و باعث پیشگیری از مبتلا شدن 

به بیماری هایی مانند »سرطان کولون« و یبوست می شود.
گیاه زنجبیل بســیار به سرما حساس است و در برابر کم آبی 
نیز مقاومت بالایی ندارد و شــاید همین موضوع باعث شده 
که میزان تولید آن نسبت به درخواست های بالا برای مصرف 

کم باشد.

به گزارش نمناک، اینکه شما به پهلوی راست بخوابید یا چپ بستگی به 
شرایط بدنتان دارد که در ادامه این گزارش به بررسی آن پرداخته ایم.

آیــا تاکنون به این فکر کرده اید که بهترین وضعیت خوابیدن چه حالتی 
است؟ خوابیدن روی پهلوی چپ؟ خوابیدن روی پهلوی راست؟ خوابیدن 

روی شکم؟ و ... بهترین گزینه برای خوابیدن چیست؟ 
تحقیقات نشان داده که خوابیدن به پهلوی چپ مناسب تر است و در این 

بخش به فواید خوابیدن روی پهلوی چپ می پردازیم.
افرادی که بهتر است روی پهلوی چپ بخوابند

پهلوی چپ یا خواب بر پهلوی چپ، یک الگوی خواب را توصیف می کند 
که شــخص در آن به طــور کامل بر روی چپ قــرار می گیرد و پاهایش 
وسط تن بسته می شــود. این الگوی خواب برخی مزایا و فواید بهداشتی 
دارد و به خصوص برای برخی افراد توصیه می شود. اما هر شخصی ممکن 
اســت نیازهای خاص خوابی داشته باشد و بهتر است با پزشک خود در 
مورد الگوی خواب مناســب برای خود صحبت کنید. معمولًا به افراد زیر 

توصیه می شود که به پهلوی چپ بخوابند:
افرادی که مشکلات گوارشی دارند

خــواب بر پهلوی چــپ می تواند به کاهش عــوارض بیماری هایی مانند 
ســوهاضمه، قرحه معده و برخی مشــکلات روده کمک کند؛ این الگوی 
خــواب می تواند برای جلوگیری از رفلاکس معکوس مواد غذایی از معده 

به مری مفید باشد.
زنان باردار

خــواب بر پهلوی چپ می تواند به بهبود جریــان خون به رحم و جنین 
کمک کند و همچنین ممکن است برای کاهش فشار بر روی کبد و برخی 

مشکلات ناشی از بارداری مفید باشد.
افرادی که مشکلات تنفسی دارند

خــواب بــر پهلــوی چــپ می توانــد بــرای افرادی کــه دچــار آپنه 
شبانه روزی)مشکل تنفس در طول خواب( هستند، مفید باشد. این الگوی 
خواب می توانــد جریان هوای بهتری را تســهیل کند و موجب کاهش 

عوارض آپنه شبانه روزی شود.
افرادی که ضربان قلب پایین دارند

برادی کاردی یا ضربان قلب پایین در شــب ممکن اســت در برخی افراد 
رخ دهد و در این حالت، خواب بر پهلوی چپ می تواند تحریک سیســتم 

سمپاتیک و افزایش ضربان قلب شما را تسهیل کند.
افرادی که نیاز به تخلیه لنف دارند

بیشترین بخش از سیستم لنفاوی در سمت چپ بدن قرار دارد و هنگامی 
که تراکم لنفاوی رخ می دهد، اغلب مناطقی در سمت چپ بدن را درگیر 
می کند. به همین دلیل با خوابیدن بر پهلوی چپ به نیروی گرانش اجازه 
می دهید تا فشار تخلیه لنف از قلب و طحال که هر دو در سمت چپ بدن 

قرار دارند، به مقداری کاهش یابد.
همچنین، هرگاه که به هر دلیلی احســاس راحتی و بهبود در خواب به 
پهلوی چپ بخوابید، می توانید از این الگوی خواب اســتفاده کنید. با این 
حال، برای موارد خاص و مشکلات پزشکی، همیشه بهتر است با پزشک 

خود مشورت کنید.
مورد مناسب برای خوابیدن روی پهلوی راست

اغلب افراد به این دلایل بهتر اســت وضعیت خوابیدن بر پهلوی راست را 
انتخاب کنند:

کاهش تنگی نفس
برخی از بیماران قلبی ممکن است با تنگی نفس دست و پنجه نرم کنند. 
تحقیقات نشــان می دهد که خواب بر پهلوی راست می تواند بهبودی در 
تنفــس و کاهش تنگی نفس به دنبال داشــته باشــد. این الگوی خواب 
می تواند بهترین حالت برای بهبود گردش خون در قلب باشــد و فشــار 

کمتری روی ریه ها ایجاد کند.
بهبود عملکرد قلب

خواب بر پهلوی راســت می تواند کمک کند تا عملکرد قلب بهبود یابد. 
در این حالت، خروج خون از قلب بهتر و بیشتری صورت می گیرد و این 

می تواند به بهبود عملکرد قلب کمک کند.
کاهش تپش قلب

بســیاری از افراد از تپش قلب ناراحتی می کنند. خواب بر پهلوی راست 
می تواند منجر به کاهش تپش قلب شــود و ایــن الگوی خواب می تواند 
فشار روی دیواره قفسه ســینه را کاهش داده و به طور کلی ضربان قلب 

را کنترل کند.
کاهش فعالیت سیستم عصبی سمپاتیک

در شرایط استرس، سیستم عصبی سمپاتیک فعال تر شده و باعث افزایش 
ضربان قلب و فشــار خون می شود. با خوابیدن بر پهلوی راست، فعالیت 
سیستم عصبی سمپاتیک کاهش می یابد و این می تواند در بهبود نارسایی 

قلبی، درد قفسه سینه و تشدید آریتمی)اختلال ریتم قلبی( مؤثر باشد.
به هرحال، در موارد خاص و مشکلات قلبی، همیشه بهتر است با پزشک 

خود در مورد الگوی خواب مناسب مشورت کنید.

یک مطالعه جدید نشــان داد که رژیم غذایی با قند بالا علائم بیماری 
التهابی روده را در مدل موش های آزمایشگاهی بدتر می کند.

به گزارش مهر به نقل از مدیکال نیوز، بیش از ۶ میلیون نفر در سراســر 
جهان به بیماری التهابی روده مبتلا هستند که یک اصطلاح کلی برای 
بیماری کرون و کولیت اولســراتیو اســت که هر دو باعث التهاب روده 

می شوند.
رژیم غذایــی یک فرد، نقش مهمی در افزایش خطــر ابتلا به بیماری 
التهابــی روده و کاهش علائم آن دارد. تحقیقــات قبلی رژیم غذایی با 

قند بالا را با خطر بیشتر ابتلا به بیماری التهابی روده مرتبط می کند.
محققان دانشــگاه پیتزبورگ پنسیلوانیا دریافتند که رژیم غذایی با قند 
بالا علائم بیماری التهابی روده را در مدل موش های آزمایشگاهی تشدید 

می کند.
بیماری التهابی روده زمانی رخ می دهد که سیستم ایمنی بدن به روده ها 

حمله می کند و باعث التهاب، درد و تورم در روده می شود.
»تیم هَند«، دانشــیار اطفــال و ایمونولوژی در بیمارســتان کودکان 

UPMC در دانشگاه پیتزبورگ و نویسنده ارشد این مطالعه، گفت: شکر 
در رژیم غذایی کشورهای پردرآمد فراگیر است و به طور متوسط یک نفر 
در هفته یک کیلوگرم قند مصرف می کند. این مقدار قند برای گونه ما 
بی سابقه است و بنابراین، اینکه چگونه سطوح بالای مصرف قند ممکن 
است بر پاسخ روده به آســیب تأثیر بگذارد، به نظر می رسد یک سؤال 

به موقع و مهم باشد.
برای این مطالعه، محققــان از یک مدل موش برای آزمایش تأثیر یک 
رژیم غذایی اســتاندارد یا با قند بالا بر بیماری التهابی روده اســتفاده 

کردند.
دانشــمندان گزارش دادند که در طول این مطالعه، همه موش هایی که 
از رژیــم غذایی با قند بالا تغذیه می شــدند، طی ۹ روز پس از آزمایش 
۱۴ روزه مردنــد و تمام موش هایی که با رژیم غذایی اســتاندارد تغذیه 

می شدند ۱۴ روز زنده ماندند.
در پایان آزمایش، محققان روده بزرگ موش هایی را که پس از خوردن 
یک رژیم غذایی با قند بالا مرده بودند، بررسی کردند و دریافتند که این 

رژیم از روند بهبود یا بازسازی روده جلوگیری می کند.
دکتر هَند توضیح داد: روده مانند پوســت از یک لایه اپِیتلیال پوشیده 
شده است، اما لایه ای از مخاط روی سطح آن را فراگرفته است؛ این سد 
روده ای باید هر سه تا پنج روز یک بار خود را بازسازی کند و این کار را 

از طریق عملکرد سلول های بنیادی انجام می دهد.
وی افزود: همان طور که می توانید تصور کنید، این ســلول های بنیادی 
در بازسازی اپِیتلیوم آسیب دیده بسیار مهم هستند و باید حتی سریع تر 

تقسیم شوند تا جایگزین سلول های مرده و آسیب دیده شوند. 
آنچه ما دریافتیم این بود که غلظت بالای قند به طور مستقیم بر توانایی 
ســلول های بنیادی در روده برای بازســازی در پاســخ به آسیب تأثیر 
می گذارد. در شــرایط قند بالا، زمانی که ســلول های بنیادی روده باید 

عملکرد خود را افزایش دهند، قادر به انجام این کار نبودند.
یافته های مطالعه نشــان می دهد که افراد مبتلا به التهاب روده باید از 
نوشــیدنی های شــیرین و آب نبات هایی که می توانند به سرعت مقدار 

زیادی شکر مصرف کنند، اجتناب کنند.

بهترین وضعیت بهترین وضعیت 
خوابیدنخوابیدن

برای چه افرادیبرای چه افرادی
چپ و یا راست است؟چپ و یا راست است؟

مصـرف روزانـه مولتـی ویتامیـن
موجـب بهبـود حافظـه می شـود

مطالعــه  یــک 
جدیــد نشــان 
که  می دهــد 
روزانه  مصرف 
مولتی ویتامین 
ساعت  می تواند 

شناختی پیری را 
سال  سه  از  بیش 
به عقب بازگرداند.

به نقل  مهر  گزارش  به 
از مدیــکال نیــوز، یــک 

مطالعه جدید گزارش می دهد 
که از دســت دادن حافظه مرتبط با 

افزایش سن ممکن است حداقل در کوتاه مدت 
با مصرف روزانه مولتی ویتامین بهبود یابد.

محققان دریافتند که یک سال مصرف مولتی ویتامین ها اثری مشابه 

با برگرداندن ساعت شــناختی پیری به بیش از سه سال 
قبل دارد.

محققان مشاهده کردند افراد مبتلا به بیماری های قلبی 
عروقی که مولتی ویتامین مصرف می کردند بیشترین 

بهبود را در حافظه داشتند.
هنوز مشــخص نیســت که کدام ویتامین های 
موجــود در مولتی ویتامین ها به تقویت حافظه 
کمک کرده اند که نیاز به تحقیقات بیشــتر را 

نشان می دهد.
بــرای این مطالعــه، ۳۵۶۲ ســالمند به طور 
تصادفی به دو گروه تقســیم شدند؛ گروه اول 
یک مولتی ویتامین روزانه به مدت ســه سال 
مصرف کردند وگروه دوم دارونما مصرف کردند.

هر ســال، خاطــرات شــرکت کنندگان از طریق 
آزمون های عصبی روان شــناختی آنلاین ارزیابی می شد. 
محققــان در درجه اول بــه اندازه گیری قدرت حافظــه دوره ای یا 

یادآوری فوری افراد علاقه مند بودند.
پس از ۱ سال مصرف مولتی ویتامین ها، شرکت کنندگان در مطالعه 
بهبود کمی را در حافظه تجربه کردند که در مقایسه با گروه کنترل 

معادل ۳.۱ سال به عقب برگشتن بود.
نویسندگان این مطالعه دریافتند که مهم ترین بهبود حافظه در افراد 
مبتلا به بیماری های قلبی عروقی رخ داد و دلیل این امر مشــخص 

نیست.
دکتر »جوآن منســون«، عضو تیــم تحقیق از دانشــگاه هاروارد، 
می گوید: مصرف مولتی ویتامین روزانه ممکن است ایده خوبی باشد. 
یافته های ما نشــان می دهد که مکمل های مولتی ویتامین به عنوان 
یــک رویکرد ایمن در دســترس و مقرون به صرفه برای محافظت از 

سلامت شناختی در سالمندان نویدبخش است.
وی خاطر نشان می کند: مولتی ویتامین ها و سایر مکمل های غذایی 
نباید به عنوان جایگزینی برای یک رژیم غذایی سالم یا سبک زندگی 
ســالم تلقی شــوند، حتی اگر به عنوان یک رویکرد مکمل استفاده 

شوند.

با افزایش سن، روزانه یک سیب و تعدادی شاه توت برای از بین بردن 
ضعف و دوری از شکستگی استخوان مصرف کنید.

به گزارش بهداشت نیوز، نتایج تحقیقات جدید پیشنهاد می کند، اگر 
می خواهید با افزایش سن از ضعف و ناتوانی جلوگیری کنید، غذاهای 

گیاهی غنی از فلاونول ها را مصرف کنید.
در این تحقیق، سیب و شاه توت بیشترین محافظت را ایجاد کردند، 
زیرا حاوی فلاونولی به نام کوئرستین هستند که بیشترین تأثیر را بر 
شکنندگی نشان می دهد. هر ۱۰ میلی گرم فلاونول اضافی که در روز 
مصرف شود، معادل یک سیب، خطر ابتلا به ناتوانی و ضعف را تا ۲۰ 
درصد کاهش می دهد. پیش از این شنیده اید که اسفناج بدن شما را 

قوی می کند، اما در مورد مصرف فلاونول ها چطور؟
نتایج تحقیقات جدید نشان می دهد که غذاهای گیاهی غنی از این 

ترکیبات غذایی مهم نیز می توانند با افزایش سن، شانس ابتلا به ضعف 
را کاهش دهند.

به گفته محققان، سیب و شاه توت ازجمله میوه هایی هستند که حاوی 
فلاونوئید خاصی به نام کوئرســتین هستند که ممکن است مهم ترین 

عامل برای جلوگیری از شکنندگی باشد.
اســتیون اوئی، یکی از محققان این تحقیق می گوید: ممکن است این 

ضرب المثل قدیمی هنوز اعتبار داشــته باشد که مصرف یک سیب در 
روز شما را از پزشک یا ضعف دور نگه می دارد.

یافته های ما نشان می دهد که به ازای هر ۱۰ میلی گرم مصرف بیشتر 
فلاونول ها در روز، احتمال شکنندگی تا ۲۰ درصد کاهش می یابد.

حدود ۱۰ تا ۱۵ درصد از ســالمندان دچار ضعف هستند؛ این سندرم 
سالمندی منجر به خطر بیشتر ســقوط، شکستگی، ناتوانی، بستری 

شدن در بیمارستان و مرگ می شود.

محققان گزارش کردند که توصیه های غذایی برای جلوگیری از ضعف 
معمولًا بر خوردن پروتئین متمرکز اســت، اما بسیاری از دیگر مواد 

غذایی فواید سلامتی دارند.
ایــن گروه اظهار کــرد: اگرچه ارتباط معنــی داری بین دریافت کل 
فلاونوئید و ضعف وجود نداشــت، اما مصرف بالاتر فلاونول ها)یکی از 
زیرگروه های فلاونوئیدها( با احتمال کمتری برای ایجاد ضعف همراه 

بود.
آنان توضیــح دادند که به طور خــاص، مصرف بالاتر کوئرســتین، 

قوی ترین ارتباط را با پیشگیری از ضعف داشت.
داده ها از مطالعه قلب فرامینگهام به دست آمد و بیش از ۱۷۰۰ نفر 
را شــامل شد. همه آنان در ابتدا ضعف نداشــتند و حدود ۱۲ سال 
پیگیری شــدند و پس از حدود ۱۲ سال، کمی بیش از ۱۳ درصد از 

شرکت کنندگان دچار ضعف شدند.
گروه تحقیــق گفت که تحقیقــات آینده باید بــر مداخلات غذایی 

فلاونول ها یا کوئرستین برای درمان ضعف تمرکز کنند.
آنان توصیه کردند که تحقیقات در مورد شرکت کنندگان دارای تنوع 

نژادی و قومی نیز مورد نیاز است.
نتایج این تحقیق در نشریه آمریکایی تغذیه بالینی منتشر شد.

رژیم غذایی پرقند علائم بیماری التهابی روده را رژیم غذایی پرقند علائم بیماری التهابی روده را تشدیدتشدید می کند می کند

با افزایش سن روزانه یک عدد از این میوه بخورید


