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میوهایبرایمقابلهباکمخوابی
کهدیورتیکطبیعیاست

گیلاس، یکی از میوه  های مغذی اســت که 600 نوع آن در دنیا کشــت می شــود و به نظر 
می رســد بومی آسیا باشد. گیلاس سرشــار از ویتامینC است که به تقویت سیستم ایمنی 
بدن کمک می کند و مزیت دیگرش این اســت که خوردن چند عدد از آن باعث احســاس 

سیری طولانی و سریع می شود.
به گزارش بهداشــت نیوز، این میوه فواید متعددی دارد که گنجاندن آن در رژیم غذایی در 
حفظ سلامت بدن مؤثر است. در این مطلب به 6 مورد از فواید مهم گیلاس اشاره خواهیم 

کرد که به ترتیب عبارتند از: 
1.سرشارازآنتیاکسیدان 

کرستین و آنتی اکسیدان های موجود در گیلاس تأثیر ضدسرطانی دارند. مطالعات بسیاری 
نشــان می  دهد که دریافت این ترکیبات به پیشگیری از بروز آسیب در کولون که زمینه ساز 
تشــکیل تومور اســت، کمک می کند. خوردن این میوه همچنین روند رشــد ســلول های 

سرطانی در روده را کاهش می دهد. 
2.تأثیرضدالتهابی

آنتوســیانین ها ترکیبات آنتی اکسیدانی هســتند که خواص ضدالتهابی بسیار قوی دارند و 
مقدار زیاد این ترکیبات در گیلاس دردهای عضلانی را کاهش می دهد و بهبود این مشکل 
را پس از فعالیت ورزشــی شدید تسریع می کند. خوردن گیلاس برای کاهش التهاب بافتی 
زمینه ساز ســردرد، 10 برابر مؤثرتر از آسپرین اســت. از همین رو، به افرادی که ورزشکار 

هستند یا میگرن دارند توصیه می شود، گیلاس بخورند.
3.دیورتیکطبیعی

گیلاس به  دلیل پتاســیم بالا دفع ادرار و مواد ســمی از خون را تســریع می کند؛ خوردن 
گیلاس در حفظ ســلامت کلیه ها و عملکرد مطلوب آنها نقش دارد. دم  کرده  ساقه های ریز 
گیلاس نیز تأثیر دیورتیک و خنک کننده دارد و در مقابله با احتباس آب بدن مؤثر اســت. 

4.تسهیلعملکردگوارش
گیلاس مقدار فراوانی فیبر دارد که برای تسهیل گوارش بسیار مؤثر است؛ وجود سوربیتول 
در قندهای این میوه تأثیــر ملین خفیفی دارد و از همین رو به عنوان راهکار طبیعی مقابله 

با یبوســت شناخته می شود؛ چنین تأثیری به بهبود سلامت کولون نیز کمک می کند. 
5.محافظتازپوست

آنتوســیانین  موجــود در گیــلاس باعث رنگ قرمــز این میوه می شــود؛ ایــن ترکیبات 
آنتی اکســیدانی در تشکیل اسیدهای آمینه ضروری برای عملکرد مطلوب اندام  های مختلف 
مورد اســتفاده قرار می گیرد، آنتوســیانین ها همچنین از ســلو ل های بدن در برابر پیری 

پوست و آسیب  پرتوهای فرابنفش خورشید محافظت می کنند. 
6.مقابلهباکمخوابی

براســاس یکی از مطالعات، گیلاس حاوی ملاتونین اســت که در تنظیم ســیکل خواب و 
بیــداری نقــش دارد؛ خوردن این میوه رونــد پیری را کاهش می  دهد و خــواب را تنظیم 
می کند. از این رو، افرادی که از بی خوابی رنج می برند بهتر اســت این میوه در رژیم غذایی 

بگنجانند. خود 

مصرفاینمیوهدرناشتاشمارانامیرامیکند
به گزارش صد آنلاین، ســیب در اشکال، رنگ ها و طعم های مختلفی وجود دارد و طیف 
وســیعی از مواد مغذی را ارائه می کند که می تواند جنبه های مختلف ســلامتی را برای 
افراد به همراه داشــته باشد. به عنوان مثال در میان مهم ترین خواص سیب امکان کاهش 
خطر ابتلا به ســرطان، چاقی، بیمــاری قلبی، دیابت و چندین بیماری دیگر به چشــم 

می خورد.
مواد مغذی موجود در ســیب باعث شده تا این میوه طیف وسیعی از فواید سلامتی را با 
خود به همراه داشــته باشد. سیب سرشار از فیبر، ویتامین و مواد معدنی بوده که همگی 
دارای مزایای بسیاری برای سلامتی هستند و از طرفی همچنین با داشتن مجموعه ای از 

آنتی اکســیدان ها در خنثی کردن رادیکال های آزاد محیط کمک کننده هستند.
رادیکال های آزاد مولکول های واکنش دهنده ای هستند که می توانند در نتیجه فرآیندهای 
طبیعی و فشــارهای محیطی ایجاد شوند. انباشته شــدن بیش از حد رادیکال های آزاد 
در بدن، می تواند باعث اســترس اکسیداتیوشده و به آسیب سلولی دامن بزند. از طرفی 
آســیب اکسیداتیو احتمال ابتلا به طیف وســیعی از شرایط از جمله سرطان و دیابت را 

ایجاد می نماید.

احساس گرسنگی مداوم به این معناست که بدن شما به غذای بیشتری احتیاج دارد.
به گزارش مشرق، هنگامی که گرسنه هستید، ممکن است معده شما سر و صدا راه بیندازد 

و یا ممکن است سردرد بگیرید، احساس تحریک پذیری کرده و یا نتوانید تمرکز کنید.
اکثر افراد قبل از این که دوباره احســاس گرســنگی مداوم کنند می توانند چندین ساعت 
نخوردن غذا، بین وعده های غذایی خود را تحمل کنند، هرچند همه افراد این گونه نیستند. 
چندین علت ممکن اســت برای این پدیده وجود داشــته باشد، از جمله رژیم غذایی فاقد 
پروتئین، چربی یا فیبر و همچنین استرس بیش از حد یا کمبود آب بدن از جمله علت هایی 

است که مورد بحث قرار گرفته است.
1-کمبودپروتئیندرغذا

مصرف پروتئین کافی برای کنترل اشتها مهم است؛ پروتئین دارای خواص کاهش گرسنگی 
است که ممکن است به شما کمک کند در طی روز به طور خودکار کالری کمتری مصرف 
کنید. این کار با افزایش تولید هورمون های ســیری و کاهش سطح هورمون های تحریک 
کننده گرســنگی، به شــما کمک می کند. به دلیل این تأثیرات، اگر پروتئین کافی مصرف 

نکنید ممکن است به طور مرتب احساس گرسنگی کنید.
در یک مطالعه، 1۴ مرد دارای اضافه وزن که ۲۵ درصد کالری خود را از پروتئین به مدت 
1۲ هفته مصرف کردند، در مقایسه با گروهی که پروتئین کمتری مصرف کردند، ۵0 درصد 
کاهش میل به میان وعده در اواخر شب را تجربه کردند. علاوه بر این، کسانی که پروتئین 
دریافتی بیشــتری دارند، سیری بیشتر در طول روز و افکار وسواس گونه گرسنگی کمتری 

را در مورد میل غذا گزارش کردند.
بسیاری از غذاهای مختلف دارای پروتئین زیادی هستند؛ بنابراین دریافت کافی آن از طریق 
رژیم غذایی دشوار نیست. گنجاندن منبع پروتئین در هر وعده غذایی می تواند از گرسنگی 
بیش از حد جلوگیری کند. محصولات دامی، مانند گوشت، مرغ، ماهی و تخم مرغ، حاوی 
مقادیر زیادی پروتئین هســتند؛ این ماده مغذی همچنین در برخی از محصولات لبنی از 
جمله شــیر و ماســت و همچنین چند ماده غذایی گیاهی مانند حبوبات، مغزها، دانه ها و 
غلات کامل یافت می شــود. پس، پروتئین با تنظیم هورمون های گرسنگی نقش مهمی در 
کنترل اشــتها دارد؛ به همین دلیل، اگر مقدار کافی از پروتئین را نخورید، ممکن اســت 

همواره احساس گرسنگی کنید.
2-خوابناکافی

خواب کافی برای حفظ ســلامتی شما بسیار مهم است؛ خواب برای عملکرد مناسب مغز و 
سیستم ایمنی بدن شما لازم است. داشتن مقدار کافی خواب با کاهش خطر ابتلا به چندین 
بیماری مزمن از جمله بیماری های قلبی و ســرطان همراه است. علاوه بر این، خواب کافی 
عامل کنترل اشتهاست، زیرا به تنظیم گرلین، هورمون تحریک کننده اشتها کمک می کند. 
کمبود خواب منجر به افزایش ســطح گرلین می شــود و به همین دلیل در هنگام کمبود 

خواب ممکن است احساس گرسنگی مداوم کنید.
برای کنترل ســطح گرسنگی، اغلب توصیه می شــود هر شب حداقل ۸ ساعت بدون وقفه 
بخوابید؛ پس کمبود خواب، باعث نوســاناتی در ســطح هورمون گرسنگی شما می شود و 

ممکن است احساس گرسنگی مداوم را در شما ایجاد کند.
3-مصرفبیشازحدکربوهیدراتتصفیهشده

کربوهیدرات های تصفیه شده، پردازش می شود و فیبر، ویتامین ها و مواد معدنی آنها از بین 
می روند. یکی از محبوب ترین منابع کربوهیدرات تصفیه شده، آرد سفید است که در بسیاری 
از غذاهای حاوی غلات مانند نان و ماکارونی یافت می شــود؛ نوشــابه، آب نبات و کالاهای 
پخته شــده که با قندهای فرآوری شده تهیه می شــود نیز از کربوهیدرات های تصفیه شده 

محسوب می شود.
از آنجا که کربوهیدرات های تصفیه شده فاقد فیبر پرکننده است، بدن شما آنها را خیلی زود 
هضم می کند؛ این دلیل عمده ای اســت که باعث می شود در صورت خوردن مقدار زیادی 

کربوهیدرات تصفیه شده، همواره گرسنه باشید، زیرا باعث احساس سیری نمی شود.
برای کاهش مصرف کربوهیدرات تصفیه شــده، کافی اســت غذاهای ســالم و کامل مانند 
ســبزیجات، میوه ها، حبوبات و غلات کامل را جایگزین آنها کنید؛ این غذاها سرشــار از 
کربوهیدرات هستند، اما سرشار از فیبر نیز هستند، که به کنترل گرسنگی کمک می کند. 
کربوهیدرات های تصفیه شده فاقد فیبر هســتند و باعث نوسانات قند خون می شوند؛ این 

اتفاق، علت اصلی است که خوردن بیش از حد آن ها گرسنگی شما را بیشتر می کند.
4-رژیمغذاییکمچربی

چربی در ســیری شما نقش اساسی دارد؛ این امر تا حدی به دلیل افزایش زمان عبور مواد 
از دستگاه گوارش در حضور چربی است. به این معنی که هضم شما بیشتر طول می کشد 
و غذا برای مدت طولانی در معده شــما باقی می ماند. علاوه بر این، خوردن چربی ممکن 
است منجر به ترشح هورمون های مختلف تقویت کننده سیری شود. به همین علل، اگر رژیم 

غذایی شما کم چرب باشد، ممکن است احساس گرسنگی مکرر داشته باشید.
بسیاری از غذاهای سالم و پرچرب وجود دارد که می توانید در رژیم غذایی خود بگنجانید تا 
میزان چربی دریافتی شما افزایش یابد. انواع خاصی از چربی ها، مانند تری گلیسیریدهایی 
با زنجیره متوسط)MCTs( و اسیدهای چرب امگا ۳، بیشترین توانایی را برای کاهش اشتها 
دارند؛ غنی ترین منبع غذایی MCT روغن نارگیل است، در حالی که اسیدهای چرب امگا ۳ 

در ماهی های چرب مانند ماهی آزاد، ماهی تن و ماهی خال مخالی یافت می شود.
همچنین می توانید، امگا ۳ را از غذاهای گیاهی مانند گردو و دانه های کتان دریافت کنید. 
منابع دیگر غذاهای سالم و پرچرب شامل آووکادو، روغن زیتون، تخم مرغ و ماست پرچرب 

اســت. پس اگر چربی کافی نخورید، ممکن است اغلب احساس گرسنگی کنید؛ این بدان 
دلیل است که چربی در کاهش سرعت هضم غذا و افزایش تولید هورمون های تقویت کننده 

سیری نقش دارد.
5-مصرفنکردنآبکافی

تأمین آب بدن به مقدار مناســب برای سلامت کلی شــما فوق العاده مهم است؛ نوشیدن 
آب به اندازه کافی فواید بســیاری برای سلامتی دارد، از جمله سلامتی مغز و قلب و بهینه 
ســازی عملکرد ورزشــی. علاوه بر این، آب، پوست و سیستم گوارشــی شما را سالم نگه 
می دارد؛ آب همچنین ماده ای ســیر کننده اســت. و حتی می تواند اشتها را با مصرف قبل 

از غذا کاهش دهد.
اگر همیشه گرسنه هستید، ممکن است نوشیدن یک یا دو لیوان آب کمک کند تا بفهمید 
که آیا تشــنه یا گرسنه هســتید؛ برای اطمینان از آبرسانی مناسب بدن، باید آب بنوشید. 
خــوردن مقدار زیادی غذای غنی از آب، از جمله میوه و ســبزیجات، به تأمین آب بدنتان 
کمک می کند. پس اگر آب کافی ننوشــید ممکن است همیشه احساس گرسنگی داشته 

باشید. علاوه بر این، ممکن است احساس تشنگی را با احساس گرسنگی اشتباه بگیرید.
6-رژیمغذاییفاقدفیبر

اگر رژیم غذایی شما فاقد فیبر باشد، ممکن است همواره احساس گرسنگی داشته باشید؛ 
مصرف مقدار زیادی غذای پر فیبر به کنترل گرسنگی کمک می کند. غذاهای حاوی فیبر 
بالا میزان تخلیه معده شــما را کاهش می دهند و هضم بیشــتر از غذاهای کم فیبر طول 
می کشــد. علاوه بر این، مصرف زیاد فیبر در آزاد شــدن هورمون های کاهش دهنده اشتها 
و تولید اســیدهای چرب کوتاه زنجیره تأثیر می گذارد که اثبات شــده اســت دارای اثرات 

تقویت کننده سیری هستند.
غذاهای مختلف، مانند بلغور جو دوسر، دانه های کتان، سیب زمینی شیرین، پرتقال و جوانه 
بروکسل، منابع عالی فیبر محلول هستند؛ رژیم غذایی با فیبر بالا نه تنها به کاهش گرسنگی 
کمک می کند، بلکه با چندین فواید دیگر ســلامتی مانند کاهش خطر بیماری های قلبی، 
دیابت و چاقی نیز همراه اســت. برای اطمینــان از دریافت فیبر کافی، رژیم غذایی غنی از 
غذاهای کامل گیاهی مانند میوه ها، ســبزیجات، مغزهــا، دانه ها، حبوبات و غلات کامل را 
انتخاب کنید؛ پس اگر رژیم غذایی شــما فاقد فیبر باشــد، ممکن است احساس گرسنگی 
دائمی داشته باشید و این بدان دلیل است که فیبر در کاهش اشتها و سیری شما نقش دارد.

۷-تمرکزنداشتنهنگاممیلغذا
اگر یک ســبک زندگی برون گرایانه و پر جنب و جوش دارید، ممکن اســت در حالی که 
حواس شــما پرت اســت، غذا بخورید؛ اگرچه ممکن است در وقت شما صرفه جویی شود، 
اما غذا خوردن با حواس پرتی می تواند برای ســلامتی شما مضر باشد. تمرکز نداشتن حین 
غذا خوردن با اشــتهای بیشــتر، افزایش کالری دریافتی و افزایش وزن همراه است و دلیل 
اصلی این اســت که غذا خوردن بــا حواس پرتی، آگاهی شــما را از میزان غذای مصرفی 

کاهش می دهد.
بررسی ها نشان داده است کسانی که با حواس پرتی مشغول غذا خوردن هستند، گرسنه تر 

از کسانی هستند که در زمان صرف غذا از حواس پرتی پرهیز می کنند.
۸-ورزشبیشازحد

افرادی که مرتب ورزش می کنند، کالری زیادی می ســوزانند؛ اگر در ورزش های با شــدت 
زیاد شــرکت کنید یا برای مدت طولانی تمریناتی مانند ماراتن را انجام دهید، بیشــتر به 
این وضع دچار می شــوید. تحقیقات نشــان داده است که کسانی که به طور منظم ورزش 
می کنند، متابولیســم سریع تری دارند، این بدان معناســت که در هنگام استراحت کالری 
بیشــتری می ســوزانند. در یک مطالعه، 10 مردی که به یک تمرین شــدید ۴۵ دقیقه ای 
مشــغول بودند، میزان متابولیسم کلی خود را نســبت به روزی که ورزش نمی کردند، ۳۷ 

درصد افزایش دادند.
مطالعه دیگری نشان داد، زنانی که به مدت 16 روز هر روز با شدت زیاد ورزش می کنند در 
مقایسه با گروهی که ورزش نمی کنند، روزانه ۳۳ درصد کالری بیشتری می سوزانند. نتایج 
برای مردان نیز مشابه بود. اگرچه چندین مطالعه نشان داده است که ورزش برای سرکوب 
اشتها مفید است، اما برخی شواهد نشان می دهد که ورزش شدید و طولانی مدت اشتهای 

بیشتری در فرد ایجاد می کند.
این اتفاق بیشتر در مورد افرادی صادق است که ورزشکار حرفه ای هستند و همواره با شدت 
زیاد یا برای مدت طولانی تمرین می کنند. اگر به طور متوسط ورزش می کنید، شاید نیازی 
به افزایش کالری دریافتی ندارید؛ پس افرادی که به طور منظم با شدت بالا یا مدت طولانی 
ورزش می کنند، اشتهای بیشتری دارند و متابولیسم آنها سریعتر است، بنابراین، آنها ممکن 

است گرسنگی مکرر را تجربه کنند.
۹-استرسبیشازحد

استرس بیش از حد به عنوان عاملی برای افزایش اشتها شناخته شده است؛ این اتفاق بیشتر 
به دلیل تأثیرات آن در افزایش سطح کورتیزول است؛ کورتیزول گرسنگی و اشتیاق به غذا 
را تقویت می کند و به همین دلیل اگر دچار استرس مکرر شوید، ممکن است متوجه شوید 

که همیشه احساس گرسنگی می کنید.
در یک مطالعه، ۵۹ زن در معرض اســترس، کالری بیشــتری در طول روز مصرف کردند 
و به طور قابل توجهی غذاهای شــیرین تری نســبت به زنانی که استرس نداشتند مصرف 
کردند. مطالعه دیگری عادت های غذایی ۳۵0 دختر جوان را مقایســه کرد و مشخص شد 
کســانی که سطح استرس بالاتری دارند بیشتر از کسانی که سطح استرس کمتری دارند، 

پرخوری می کنند.
دختران تحت فشــار روحی، میزان مصرف بیشــتر میان وعده های ناسالم مانند چیپس و 
کلوچه را گزارش کردند. بسیاری از اعمال می تواند به شما کمک کند تا سطح استرس خود 
را کاهش دهید، برخی از این گزینه ها شامل ورزش و تنفس عمیق است. پس استرس بیش 

از حد می تواند با افزایش سطح کورتیزول بدنتان باعث افزایش اشتهای شما شود.
1۰-مصرفداروهایخاص

داروهای مختلفی وجود دارد که می تواند به عنوان یک عارضه جانبی، اشتهای شما را افزایش 
دهد؛ متداول ترین داروهای اشــتهاآور شــامل داروهای ضد روان پریشی مانند کلوزاپین و 
اولانزاپین و همچنین داروهای ضدافسردگی، تثبیت کننده های خلقی، کورتیکواستروئیدها 
و داروهای ضدتشنج است. علاوه بر این، برخی از داروهای ضد دیابت، مانند انسولین، ترشح 
کننده های انسولین و تیازولیدیندیونز، می تواند گرسنگی و اشتهای شما را افزایش می دهد.
همچنین برخی شواهد حاکی از آن است که قرص های ضدبارداری خاصیت تحریک کننده 
اشــتها را دارد، اما این تحقیقات پشتوانه محکمی ندارد. اگر شک دارید که مصرف داروها 
دلیل گرسنگی مکرر شماست، در مورد استفاده از داروهای جایگزین با پزشک خود صحبت 
کنید. ممکن است داروهای جایگزین وجود داشته باشد که شما را گرسنه نکند. پس برخی 
از داروها باعث افزایش اشتها به عنوان یک عارضه جانبی است و باعث می شود که احساس 

گرسنگی مکرر داشته باشید.
11-تندخوری

ســرعت خوردن غذا ممکن است در گرسنگی شــما نقش داشته باشد؛ مطالعات متعددی 
نشــان داده است که در مقایســه با کندخواران، افراد تندخوار اشتها بیشتری دارند. تمایل 
به پرخوری در وعده های غذایی در آنها بالاســت. همچنین احتمــال چاقی یا اضافه وزن 
در آنها بیشــتر اســت. در یک مطالعه بر روی ۳0 زن، افرادی که ســریع غذا می خوردند، 
10 درصد کالری بیشــتری در یک وعده مصرف کردند و در مقایسه با کندخواران سیری 
کمتــری را گزارش کردند. مطالعه دیگری اثرات میزان ســرعت غذا خوردن را در بیماران 

دیابتی مقایسه کرد.
کســانی که یک وعده غذایی را به آرامی می خورند، سریع تر سیر می شوند؛ ۳0 دقیقه بعد 
از غذا، در مقایســه با تندخواران، گرســنگی کمتری را گزارش می کننــد؛ این تأثیرات تا 
حدودی به دلیل نجویدن و کاهش آگاهی است که هنگام غذا خوردن سریع اتفاق می افتد. 
جویدن مناســب و تمرکز، هر دو برای کاهش احســاس گرســنگی لازم هستند؛ علاوه بر 
این، غذا خوردن به آرامی و جویدن کامل آن به بدن و مغز شــما زمان بیشــتری می دهد 
تا هورمون های ضد گرســنگی را ترشح و علائم ســیری را ایجاد کند. اگر همواره احساس 
گرسنگی می کنید، ممکن است کندخوری به شما کمک کند. پس، تندخوری به بدن شما 
اجازه نمی دهد زمان کافی برای تشــخیص سیری داشته باشــد؛ حتی ممکن است باعث 

گرسنگی بیش از حد شما شود.
12-بیماری

احساس گرسنگی مداوم ممکن است از علائم یک بیماری باشد؛ گرسنگی مکرر یک نشانه 
معمول دیابت اســت و این اتفاق در نتیجه ســطح بســیار بالای قند خون رخ می دهد. به 
طور معمول با علائم دیگری از جمله تشــنگی بیش از حد، کاهش وزن و خستگی همراه 
است. پرکاری تیروئید، با افزایش گرسنگی نیز همراه است، دلیل این امر این است پرکاری 
تیروئیــد، باعث تولید بیش از حد هورمون های تیروئید می شــود که باعث تقویت اشــتها 
می شــود. کاهش قند خون، یا پایین بودن ســطح قند خون، همچنین ممکن است سطح 

گرسنگی شما را افزایش دهد.
اگر برای مدتی غذا نخورده باشید، ممکن است سطح قند خون شما کاهش یابد، این اتفاق 
ممکن اســت با یک رژیم غذایی حاوی کربوهیدرات تصفیه شده و قند تشدید شود. با این 
حال، افت قند خون همچنین با بیماری هایی مانند دیابت نوع ۲، پرکاری تیروئید و نارسایی 
کلیه همراه است. علاوه بر این، گرسنگی بیش از حد اغلب علامت چند بیماری دیگر مانند 
افسردگی، اضطراب و سندرم قبل از قاعدگی است. اگر شک دارید که یکی از این شرایط را 
دارید یا خیر، مهم است که با پزشک خود صحبت کنید تا یک تشخیص صحیح انجام داده 
شود و درباره گزینه های درمان با او بحث کنید؛ پس احساس گرسنگی مداوم ممکن است 

علامت چند بیماری خاص پزشکی باشد.
گفتنی اســت، احساس گرسنگی مداوم علامت نیاز بدن شــما به غذای بیشتر است؛ این 
اتفاق اغلب در نتیجه ترشح نامتعادل هورمون های گرسنگی است که ممکن است به دلایل 
مختلفی از جمله رژیم غذایی ناکافی و برخی از عادات نامناسب سبک زندگی رخ دهد. اگر 
رژیم غذایی شما فاقد پروتئین، فیبر یا چربی باشد، ممکن است همواره احساس گرسنگی 
کنید. همه این عوامل باعث سیری و کاهش اشتها می شود؛ گرسنگی شدید همچنین نشانه 

خواب ناکافی و استرس مزمن است.
علاوه بر این، برخی از داروها و بیماری ها باعث احساس گرسنگی مکرر شناخته شده است؛ 
اگر بیشــتر اوقات احساس گرســنگی می کنید، ارزیابی رژیم غذایی و سبک زندگی برای 
شناســایی تغییرات بالقوه ای که می تواند احساس سیری را افزایش دهد، مفید خواهد بود. 
گرسنگی شما می تواند نشانه آن باشد که شما به اندازه کافی غذا نمی خورید که به سادگی با 
افزایش مصرف غذا حل می شود. درصورتی که در زمان صرف غذا خیلی تند غذا می خورید 
یا حواس شما پرت می شود، می توانید غذاخوردن با تمرکز را نیز تمرین کنید. هدف آن به 
حداقل رســاندن حواس پرتی، افزایش تمرکز شما و کند کردن فرآیند جویدن است که به 

شما کمک می کند تا احساس سیری را به موقع دریابید.

آگهیموضوعماده3قانونوماده13
آئیننامهقانونتعیینتکلیفوضعیتثبتیواراضی

وساختمانهایفاقدسندرسمی
برابر رأي شماره 140260311001000462 و 140260311001000461 مورخ 
1402/03/02 هيات اول موضوع قانــون تعيين تکليف وضعيت ثبتي 
اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت 
ملک شيراز - ناحيه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقای بهادر 
کرمی فرزند بيگ ميرزا به شماره شناسنامه 30 و کدملی 2539474640 
صادره از اقليد و آقای عوض بيرمی فرزند فضل اله به شماره شناسنامه 
19 و کدملی 2451869641 صادره از فيروزآباد هر کدام نسبت به سه 
دانگ مشاع از ششدانگ یک باب انباری به مساحت 216 مترمربع پلاک 
72749 فرعی از 1652 اصلی مفروز و مجزی شده از پلاک 543 فرعی 
از 1652 اصلی واقع در فارس بخش چهار حوزه ثبت ملک شيراز ناحيه 
یک خریداری از مالک سهم آقایان محمدعلی و حيدرعلی و قنبرعلی 
همگی زارع محرز گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در 
دو نوبت به فاصله 15روز آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت 
به صدور ســند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از 
تاریخ انتشــار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره 
تسليم 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: 1402/04/28
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/05/12

2357/م.الف-محسنمظفرینیا
رئیسثبتاسنادواملاک

آگهیمزایده
آگهی مزایده اموال غيرمنقول پرونده کلاسه 140200254 

در اجرای آئين نامه اجرای مفاد اسناد رسمی لازم الاجرا و به موجب پرونده اجرایی کلاسه 140100254 له: حسين اکبری زاده عليه عليرضا حسينی و گل آفرین اميدوار جوچين و قربانعلی حسينی موضوع 
سند رهنی 39671 تنظيمی دفترخانه 202 شيراز که مورد رهن عبارت است از: پلاک ثبتی 105/2969 قطعه دو بخش پنج مرودشت بنام عليرضا حسينی و گل آفرین اميدوار جوچين و قربانعلی حسينی 
با مشــخصات فوق الذکر به آدرس مرودشت خيابان شصت متری نبش کوچه شهيد رحيمی کدپستی 7371898511 که طبق نظریه کارشناس رسمی دادگستری ملک موردنظر - ابعاد و مشخصات ملک 

عبارت است از:
در خصوص ارزیابی شش دانگ یک باب منزل مسکونی موضوع پرونده به شماره بایگانی 140200254 از ملک موردنظر بازدید به عمل آمد و پس از بررسی مستندات گزارش مربوطه به شرح ذیل ایفا می 

گردد.
1( ملک تحت پلاک ثبتی 105/2926 واقع در قطعه 2 بخش 5 فارس به نشانی مرودشت خيابان شصت متری نبش کوچه شهيد رحيمی کدپستی 7371898511 اعيانی ساخته شده با اسکلت بنایی و سقف 
تيرچه بلوک، پوشش داخلی سفيد کاری، کف موزایيک، گرمایش بخاری گازی، سرمایش کولر آبی و فاقد نما خارجی و عرصه به مساحت 271/47 طبق سند و اعيانی به مساحت تقریبی 160 مترمربع، دارای 

امتياز انشعابات آب، برق، گاز و قدمتی قریب به 20 سال می باشد.
دارای سه جلد سند مالکيت شش دانگ ملک مزبور، یک دانگ مشاع به مالکيت خانم گل آفرین اميدوار جوچين به شماره سریال 551723-93/د ، دو دانگ مشاع به مالکيت آقای قربان علی حسينی به 

شماره سریال 551722-93/د و سه دانگ مشاع به مالکيت آقای عليرضا حسينی به شماره سریال 551724-93/د صادر و فاقد حقوق ارتفاقی و در اختيار مالک می باشد. 
حدود اربعه برابر است با شمالاً دیواریست بطول 10/98 متر به پلاک 105/3003 و شرقاً دیواریست بطول 25/23 متر به پلاک 105/2968و جنوباً دیواریست بطول 11/02 متر به کوچه و غرباً درب و دیواریست 

بطول 24/19 متر به کوچه.
لذا با در نظر گرفتن موقعيت عرصه. مســاحت اعيانی. کيفيت و قدمت بنا و دیگر جهات مؤثر در قيمت گذاری در حال حاضر ارزش شش دانگ عرصه و اعيان ملک موصوف به احتساب جميع متعلقات و 

انشعابات. به مبلغ 28/000/000/000 ریال )دو ميليارد و هشتصد ميليون تومان( ارزیابی و اعلام گردید. 
طبق نظریه کارشــناس رسمی دادگستری به مبلغ 28/000/000/000 )دوميليارد و هشــتصد ميليون تومان( ارزیابی و تعيين نرخ می گردد. ارزیابی گردیده است و در روز چهارشنبه مورخ 1402/05/11 از 
ساعت 9 الی 12 ظهر در محل اجرای ثبت اسناد و املاک شهرستان مرودشت به نفع آقای حسين اکبری زاده به مزایده گذاشته می شود و مزایده از مبلغ فوق شروع و به بالاترین مبلغ پيشنهادی نقداً به 
فروش می رسد و به مبلغ فروش حق الاجرا و خسارت روزشمار تا روز مزایده اضافه خواهد شد بدیهی است که کليه هزینه های آب، برق، گاز و تلفن در صورتی که دارا باشد و تصرف و نيز بدهی مالياتی 
و عوارض شهرداری و غيرو تا تاریخ مزایده اعم از اینکه رقم قطعی شده یا نشده باشد کلًا بر عهده برنده مزایده خواهد بود این آگهی یک نوبت در روزنامه شيرازنوین درج لذا خریداران می توانند با واریز 
10 درصد از مبلغ پایه کارشناسی، تقاضای خود را در وقت مقرر در محل حراج تقدیم و در جلسه مزایده شرکت نمایند. در صورتيکه روز مزایده بدليل عوامل غيرمترقبه تعطيل اعلام گردد روز بعد از آن 

مزایده برگزار می گردد.
تاریخ انتشار: 1402/4/28

2365/م.الف- رضاحقانینیا-رئیسواحداجرایحوزهثبتملکمرودشت

آگهیموضوعماده3قانونوماده13
آئیننامهقانونتعیینتکلیفوضعیتثبتیواراضی

وساختمانهایفاقدسندرسمی
برابر رأي شــماره 140260311001000651 مورخ 1402/03/28 هيات 
اول موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي 
فاقد سند رسمي مســتقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز - 
ناحيــه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقای ســيد عســکر 
حســينی رچی فرزند ســيد عزیز به شماره شناســنامه 16454 و 
کدملی 2291275437 صادره از شــيراز در ششــدانگ یک قطعه 
زميــن مزروعی به مســاحت 12522/5 مترمربع پلاک 17 فرعی از 
92 اصلی مفروز و مجزی شــده از پــلاک 92 اصلی واقع در فارس 
بخش 23 حوزه ثبت ملک شيراز ناحيه یک خریداری از مالک طبق 
حکم اثبات مالکيت سيد عسکر حســينی ریچی به شماره دادنامه 
9409970703500888 مــورخ 1394/09/10 صادره از شــعبه 23 
دادگاه عمومی حقوقی شــيراز محرز گردیده اســت. لذا به منظور 
اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15روز آگهي مي شــود در 
صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي اعتراضي 
داشته باشــند مي توانند از تاریخ انتشــار 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، دادخواست 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: 1402/04/28
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/05/12

2358/م.الف-محسنمظفرینیا
رئیسثبتاسنادواملاک

چرا برخی
همیشه گرسنه اند؟

چهارشنبه<2۸تیر<14۰2
سالهفتم
شماره1۸۷۸


