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بهتن

آگهی فقدان سند مالکیت بخش 
23 فارس

آقای حسین حاجی زاده با تسلیم دو برگ استشهادیه 
مدعی است که سند مالکیت مربوط به سه ممیز پنجاه 
و پنج صدم دانگ مشاع از شش دانگ پلاک 1/18 واقع 
در بخش 23 فارس که به نام آقای حسین حاجی زاده 
ثبت و ســند چاپی به شماره 985654200 صادر شده 
و به علت سهل انگاری مفقود شــده است و نامبرده 
تقاضای صدور ســند المثنی نموده است مراتب طبق 
ماده 120 اصلاحي آئین نامه قانون ثبت آگهي مي شود 
که هر کس نسبت به ملک مورد آگهي معامله اي کرده 
و یا مدعي وجود سند مالکیت نزد خود مي باشد 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 ســند ارائه نشود اداره ثبت 
سند مالکیت المثني را طبق مقررات صادر و به متقاضي 

تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1402/3/23

371/م.الف- ناحیه 1 - رئیس واحد ثبتی حوزه 
ثبت ملک شیراز - از طرف نصیب اله حیدری ارجلو

 

دوازده روش برای بالا بردن 
سطح انرژی های مثبت

 ملیحــه جعفری صحــرارودی؛ مشــاور 

و مــددکار اجتماعــی کلانتــری 11 شــهدا 
شهرستان فسا  

قدردانی و شکرگزاری
قــدردان زندگی  باشــید که در حال گــذران آن 
هســتید، از بابــت اشــتباهات و تجربه هایــی که 
آموخته اید، قدردانی کنیــد، به چیزهای خوب در 

زندگی تان توجه کنید، و شکرگزار آنها باشید. 
بذر خوش بینی بکارید

انتظــار برترین هــا را از زندگی داشــته باشــید و 
برترین هــا نصیبتان خواهند شــد. زندگــی دقیقاً 
طوری با شــما رفتار می کند که شما انتظار دارید.  
فــرد خوش بین، گل رُز را می بیند و به خارهای آن 
توجهی نمی کند، فرد بدبین اما، خارها را می بیند، 

بدون توجه به گل. 
پرهیز از تفکر زائد و مقایسه

در جســت وجوی روش هایــی برای تبدیل شــدن 
به بهترین نســخه خودتان باشــید و نه بهتر شدن 
نســبت دیگران. به این ترتیب دیگــر نیازی برای 
رقابت و مقایســه  خود با دیگران احساس نخواهید 

کرد. 
مهرورزی

با خودتان و دیگران مهربان باشــید و شاد خواهید 
شد. 

گسترش ارتباطات اجتماعی
با مردم و اجتماعات کســانی که در یک راستا هم 
فرکانس با شــما هستن آشنا شــوید، به کارهایی 
کــه دیگران انجام می دهند، علاقه نشــان دهید و 
آنهــا نیز به کارهایی که شــما می کنید ابراز علاقه 

خواهند کرد. 
تحول فن دفاعی

از طریق نظــارت بر افکار و بازی بــا ذهن، بر فن 
دفاعی تــان کار کنید، به جای اینکه برده ذهن خود 

باشید. 
یادگیری بخشش و گذشت بیاموزید

خودتان را ببخشــید و همچنیــن افرادی را که در 
گذشته به شما آسیب رسانده اند؛ لحظه ای که شما 
می بخشــید خودتــان را از درد آزاد می کنید و به 
شــادی اجازه می دهید تا بار دیگــر در زندگی تان 

جاری شود. 
افزایش روند تجارب

روی موهبت و استعدادهای منحصر به فردتان کار 
کنید، روی احساســاتتان کار کنیــد، نقاط ضعف 
خود را مدیریت کنید و نقاط قوت خود را گسترش 
دهیــد، با انجام این کارها شــما رونــد تجارب را 

افزایش خواهید داد و شادتر خواهید شد. 
درک لذت زندگی

بــه آفتاب، درختان و به زیبایی طبیعت بنگرید، به 
زیبایی زندگی و آن را به طور کامل درک کنید. 

به اهداف  خود متعهد باشید
اگر می خواهید شــاد باشــید، باید هدف داشــته 
باشــید. ببینید چه چیــزی از زندگی می خواهید، 
در جست وجوی آن باشــید، مطمئن شوید که در 
همه  زمینه ها هدف دارید، اهداف شــخصی، اهداف 
کاری، بــا این هــدف گذاری در کارها حســی از 

امنیت و اعتماد را تجربه خواهید کرد. 
تمرین معنوی

تمرین معنوی باعث ایجاد حس امنیت و اعتماد در 
افراد می شود و به آنها در برابر خطرات، شجاعت و 

در برابر تردیدها، ایمان می بخشد.
از بدن  خود به خوبی مراقب کنید

مراقب بدن خود باشــید، این تنها جایی است که 
برای زندگی دارید؛ بدن شــما معبد شماست و هر 
احساسی که دروناً دارید، به بیرون بازتابیده خواهد 

شد. 

مرکز مشــاوره آرامش پلیس فارس، واقع در 
پل حر، روبــروی کلانتری 11 زند، آماده ارائه 
خدمات مشــاوره ای رایــگان در زمینه های 
حقوقی،  اجتماعی،  خانوادگی،  روان شناسی، 
تربیتی، ازدواج و ... می باشد. تلفن پذیرش و 

نوبت دهی: 07132227006
آرامش  مرکز مشاوره  تلفنی  همچنین سامانه 
پلیس فارس با شــماره 096580 آماده ارائه 
خدمات مشاوره تلفنی در زمینه های مختلف 
 ... و  تربیتی  ازدواج،  اجتماعــی،  خانوادگی، 
در  می توانند  عزیز  شــهروندان  می باشــد. 
شماره گیری  را   96580 شماره  تمایل  صورت 
نموده و از خدمات مشــاوره تلفنی استفاده 

نمایند.

 

پنج علامتی که نشان دهنده 
سلامت انسان است

به گــزارش بهداشــت نیــوز،  یکســری آزمایش ها و 
تســت هایی وجود دارند که به کمــک آن ها می توانید 
متوجه برخی بیماری ها شــوید، البتــه  این آزمایش ها 
نمی تواننــد جایگزیــن نظــر  پزشــک شــوند و اگر 
علائمی دارید که نگران کننده هســتند، باید سریعاً به 

پزشک مراجعه کنید.
وضع قلبتان چطور است؟

ابتدا ســاکت و آرام بنشینید، ســپس با انگشت اشاره 
و انگشــت میانی ضربه های نبــض گردنتان را به مدت 
۶۰ ثانیــه چک کنید. ضربــان نبض یــا کمتر در هر 
دقیقه، نشــان می دهد که قلب شما در عالی ترین شکل 
و عملکرد خود اســت. ۶۰ الــی ۸۰ ضربان قلب در هر 
دقیقه، نشــان می دهد که قلبتان از نظر عملکردی در 
وضعیت متوســط قرار دارد. بیــش از ۸۰ ضربان نبض 
در هر دقیقه، نشــان می دهد که قلبتان به سختی کار 
می کند و ممکن اســت که لازم باشــد با یک پزشــک 
متخصص مشــورت کنید. با انگشــتان اشــاره شــکل 
لوزی بســازید و ناخن های خــود را در مقابل یکدیگر 
قرار دهید. این بدان معنی اســت که قلب و عروق شما 
کاملًا سالم هستند. اگر بین ناخن های شما هیچ فضایی 
وجود نداشته باشد، ممکن است نشانه لخته شدن خون 
باشد. اگرناخن های انگشــتان دست ضخیم تر شوند به 
این معناســت که خون اکســیژن کافی ندارد. کمبود 
اکســیژن به دلایل مختلفی ماننــد بیماری های قلبی 
عروقی، مشکلات ریه و دستگاه گوارش ایجاد می شود.

تست دیابت
برای انجام دادن تست دیابت نیاز به کمک افراد دارید. 
از دوســت یا خانواده خود بخواهید یک مدادی که در 
انتهــای آن دارای پاک کن بوده، بردارد. این مداد پاک 
کــن دار را باید در قســمت های مختلف پایتان حرکت 
دهد بدون آن که شــما متوجه شوید. اگر حس نکنید 
که کدام قســمت از مداد با پای شما برخورد کرده، به 
این معنی اســت که انتهای عصبی روی پا ها به درستی 
کار نمی کنند. کم شــدن حس در قسمت های مختلف 

بدن افراد می تواند یک شاخصه دیابت باشد.
کم خونی

هنگام ایســتادن در مقابل آینه، پلک خود را به سمت 
پایین بکشــید. اگر رنــگ صورتی داشته باشــد یعنی 
اوضاع خوب اســت، امــا عکس آن نشــان دهنده کم 
خونی اســت. اگر کم خونی دارید، ممکن است رنگ آن 
صورتی کمرنگ یا حتی زرد باشــد. کم خونی ناشــی از 
کمبود هموگلوبین است و نشــان می دهد که عضلات 
و بافت های بدن اکســیژن کافی دریافــت نمی کنند و 
نمی توانند ۱۰۰ ٪ کار کنند. اگر متوجه شدید که رنگ 
پریدگی دارید، سریع خسته می شوید یا به شدت نفس 

می کشید، باید به پزشک مراجعه کنید.
زوال عقل

بــرای این آزمون به یک تایمــر نیاز دارید. پای خود را 
بلند کنید تا مفصل ران به طور موازی با کف باشــد و 
تایمر را شــروع کنید. اگر می توانید به مدت ۲۰ دقیقه 
یا بیشــتر در این حالت بایســتید، بدان معنی است که 
احتمــال کمتری وجود دارد که دچار ســکته مغزی یا 
ابتلا به زوال عقل شوید. اما اگر در حفظ تعادل در یک 
پا مشــکل دارید، ممکن اســت مشکلات عروقی مغزی 

داشته باشید.
شنوایی

برای انجام این تست، شما باید در یک اتاق آرام باشید. 
دســت خود را نزدیک گوش خود قرار دهید و انگشتان 
خود را به هم بمالید. صدایی را می شنوید سپس دست 
خود را تا حد امکان از گوش خود دور کنید و انگشتان 
خــود را دوباره به هــم بمالید. اگر دوبــاره صدایی را 
بشــنوید نشان دهنده این است که شــنوای شما عالی 
اســت. فراموش نکنید که همیــن کار را با گوش دیگر 

هم انجام دهید.

کمک به درمان کم خونی
و کنترل قندخون با این مغز خوراکی

به گزارش صدآنلاین، پســته، یکــی از مغزهای مغذی 
و خشــکبارها اســت کــه در مناطقی از ایــران قابل 
پــرورش می یابد و بــه لحاظ خاصیــت می توان گفت 
سرشــار از انواع ویتامین ها، آهن، روی و کلسیم است 
کــه در درمان کم خونی، قند خــون، تقویت حافظه و 
رفع مشــکلات گوارشــی مؤثر واقع شده است یکی از 
خاصیت های مهم مصرف پسته در درمان بیماری های 
پوســتی به ویژه جوش و آکنه اســت. به دلیل داشتن 
آنتی اکسیدان در رفع چین و چروک های پوست مؤثر 

است. 
از دیگر خواص آن مؤثر بودنش در تقویت و رشــد مو 
اســت. مؤثربودن پسته برای زنان باردار و جنین آن ها 
به دلیل داشتن ویتامین های ضروری، کلسیم و فسفر، 
وجود فیبر بالا و چربی های مفید در پســته برای افراد 
که قصد لاغری و چربی ســوزی دارند، مناسب است. 
مصــرف این مغز پرطرفدار در مــردان به تقویت قوای 
جنســی آن ها کمــک می کند. از دیگــر خاصیت های 
آن می تــوان به تأثیر شــگفت انگیــزش در دردرمان 
بیماری های گوارشــی مانند بواســیر و یبوست اشاره 
کرد. مصرف پســته به دلیل سرشار بودن از آهن برای 

افرادی که به کم خونی دچار می شوند، مفید است.

به گزارش سلامت نیوز، هر چه می گذرد روزها طولانی تر 
می شــوند، کارهای روزانه بیشــتر می شــوند و ســخت 
می توان از دســت اضطراب قســر در رفت. وقتی کارها 
شــتاب بیشــتری می گیرند، برخــورداری از یک خواب 
آسوده و خوشایند دشوارتر می شــود. به افراد بزرگسال 
توصیه می شــود برای تجدید قوای ذهن و بدن شــان ۷ 
تا ۹ ســاعت خواب متوالی داشته باشند. با این حال، اگر 
ســخت به خواب می روید، باید بدانید که خوشــبختانه 
درمان هایی طبیعی هســت که می تواننــد کمک کنند 
زودتــر به خواب روید. در ادامه با نوشــیدنی های خواب 

آور آشنا خواهیم شد.
1- شیر گرم

شیر گرم یکی از بهترین گزینه ها برای داشتن یک خواب 
عمیق و آســوده است. شــیر حاوی تریپتوفان است که 
سطح ســروتونین را در مغز افزایش می دهد، ماده ای که 
به ما حس شادی و تندرســتی می بخشد. در این حالت 
هورمون ملاتونین بیشتر تولید می شود، ماده ای  ضروری 
که حتی در کســانی که از بی خوابی مزمن رنج می برند 

هم اثر خواب آور دارد.
2- چای نعناع فلفلی

چــای نعناع فلفلــی )خریــد از دیجــی کالا( به دلیل 
برخورداری از خواص ضد التهابی، شــکم درد را تسکین 
می بخشد. نعناع فلفلی با کاهش التهاب عضلات، از سفتی 
و خشــکی آن ها کم می کند، مســئله ای که به بدن این 
امکان را می دهد تا آرام بگیرد. اگر امتحان یا ســخنرانی 
مهمی در پیش دارید که خواب را از چشــمان تان ربوده، 

این چای گزینه بسیار مناسبی برای شما است.
3- آب گیلاس

آب گیــلاس هم مانند شــیر، حاوی تریپتوفان اســت. 
بنابرایــن می تواند باعث تولید هورمون ملاتونین در بدن 

شود، مســئله ای که به افزایش کیفیت خواب می انجامد. 
آب گیــلاس در تحقیقــات متعددی به عنــوان درمان 
بی خوابی مورد بررســی قرار گرفته و ثابت شده که یکی 
از مؤثرترین روش ها برای مقابله با بی خوابی اســت و به 

طور قطع خواب شبانۀ شما را بیشتر خواهد کرد.
4- شیر نارگیل

شــیر نارگیل حوای منیزیم و پتاســیم اســت، دو ماده 
معدنی کــه عضلات را آرام کرده و برخــورداری از یک 
خواب آســوده را تضمین می کنند. به علاوه، مصرف آب 
نارگیل باعث کاهش فشار خون و التهاب کلیه ها می شود. 
این نوشــیدنی به لطف الکترولیت های طبیعی فراوانش، 
به حفظ تعادل بدن و آرامش گرفتن آن کمک می کند.

5- اسموتی موز و شیر بادام
موز هم حاوی تریپتوفان و همین طور پتاسیم و منیزیم، 
دو مادۀ معدنی ضروری برای آرام شــدن عضلات است. 
این میوه اثر آرامش بخش دارد که واقعاً تأثیرگذار اســت 
و فشــار فیزیکــی را کاهش می دهد. به عــلاوه، فیبر و 

کربوهیدرات موجود در این میــوه معده را پُر می کند و 
منجر به احساس سیری می شــود، مسئله ای که میل به 

خواب را افزایش می دهد.
6- چای سبز

چــای ســبز )خریــد از دیجــی کالا( کــه سرشــار از 
آنتی اکســیدان اســت، برای هر زمان از روز نوشــیدنی 
مناســبی اســت. با این حال، چای ســبز به دلیل اینکه 
فاقد کافئین اســت، گزینه بسیار خوبی هم برای قبل از 
خواب محسوب می شود. این نوشیدنی حاوی مادۀ تیانین 
اســت که بدن را آرام و از فشارهای فیزیکی رها می کند، 
مســئله ای که به شما کمک می کند خواب شبانه طولانی 

و آسوده ای  داشته باشید.
7- شیر بادام

هر چیزی که بدن برای برخورداری از یک خواب عمیق 
به آن نیاز دارد را بادام در خود دارد. تحقیقات نشان داده 
شــیر بادام به دلیل آنکه سرشــار از منیزیم است، تأثیر 
زیادی در به خواب رفتن دارد. شــیر بادام هم مانند شیر 

گاو، حاوی تریپتوفان اســت و به لطف وجود همین ماده 
بدن می تواند ملاتونین تولید کند. این هورمون نقشــی 
اساســی در تنظیم برنامه خــواب دارد و به همین دلیل 
است که بسیاری از کســانی که از بی خوابی مزمن رنج 
می برند برای داشتن خواب مناسب مکمل های ملاتونین 

مصرف می کنند.
8- چای بابونه

چــای بابونه )خرید از دیجی کالا( تأثیر آرامش بخش بر 
بدن دارد. این نوشیدنی را معمولًا برای دردهای شکمی 
 توصیــه می کنند چــون می تواند به گوارش و تســکین 
تنش هــای درونی کمک کنــد. با این حــال، تحقیقات 
ثابت کرده چــای بابونه در کاهش عوارض اضطراب مثل 

بی خوابی هم بسیار مؤثر است.
9- چای ریشه سنبل الطیب

چای ریشه سنبل الطیب )خرید از دیجی کالا( را به دلیل 
داشتن آنتی اکسیدان و والرنیک اسید برای برخورداری 
از یک خواب طبیعی و عمیق توصیه می کنند. به علاوه، 
این نوشــیدنی نفخ و فشارهای جسمی  و روانی را کاهش 
می دهد. تحقیقی بر روی زنان یائســه نشان داد مصرف 
این چــای می تواند کمک زیادی بــه جلوگیری از بیدار 

شدن های مکرر در حین خواب شود.
10- چای جینسینگ هندی

جینســینگ هنــدی )خریــد از دیجــی کالا( یا همان 
آشــواگاندا گیاهی باستانی اســت که از آن برای درمان 
انواع مختلفی از مشــکلات فیزیکی استفاده می شود. این 
گیاه به تأثیری که در کاهش ســطح کورتیزول یا همان 
هورمــون اضطراب در بــدن و در نتیجه، حس اضطراب 
و نگرانی دارد، معروف اســت. تحقیقات نشــان داده این 
نوشیدنی در آرام گرفتن ذهن و در نتیجه، برخورداری از 

یک خواب آسوده شبانه بسیار مؤثر است.

با این نوشیدنی های خواب آور شب ها تخت بخوابید

کبد چرب و علائم هشداردهنده که نباید از آن ها غافل شدکبد چرب و علائم هشداردهنده که نباید از آن ها غافل شد
اگــر به ســلامت کبد خــود اهمیت می دهیــد توصیه 

می کنیم با نشانه های چرب شدن آن آشنا شوید.
بــه گزارش مشــرق، افراد بســیاری در سراســر جهان 
از بیماری کبــد چرب رنج می برند. این شــرایط زمانی 
به واســطه وجود چربی بیش از حد در بدن و ناتوانی در 

متابولیز درست آن رخ می دهد.
ســلول های چربی در کبد ذخیره می شوند که تورم این 

اندام و سطوح بالای تری گلیسیرید را به همراه دارد.
کبد چربی اغلب به آن اندازه شــدید نیســت که موجب 
نارسایی کامل کبد شود، و باید توجه داشت که این اندام 
قدرت بازســازی خود را نیز دارد. در صورت دنبال کردن 
یک رژیم غذایی مناســب و انجام اقدامات پیشــگیرانه، 
امکان بهبود آســیب وارده به کبــد وجود دارد. در ادامه 
با برخی نشــانه های بیماری کبد چرب بیشــتر آشــنا 

می شویم.
نشانه های آسیب دیدگی کبد

زمانی که بدن با مشــکل مواجه می شــود، با ارائه برخی 
علائم و نشــانه ها تلاش می کند تا نسبت به این شرایط 

هشدار دهد.
اگرچه کبد از اندام های داخلی بدن و غیرقابل مشــاهده 
اســت، اما این اندام می تواند از طریق برخی نشــانه ها با 

شما صحبت کند.
الگوهای خواب نامنظم

آیا می دانستید که ســیروز کبدی یکی از دلایل کمبود 
خواب اســت؟ زمانی کــه کبد عملکرد درســت خود را 
ارائه نمی کند، اســتراحت خوب شــبانه دشوار می شود. 
مطالعه ای در بیمارســتان دانشــگاه منوفیا در مصر روی 
۳۰ بیمار انجام شد، نشان داد که مشکلات کبد و کمبود 

خواب با هم مرتبط هستند.
خارش پوست

خارش پوســت یکی از نخســتین نشــانه های عملکرد 
نادرست کبد است. نام بالینی برای این شرایط کلانژیت 
صفراوی اولیه اســت. اختــلال ایجاد شــده در کبد به 
مجاری صفراوی آســیب می رساند که به انباشت صفرا و 

احساس خارش در پوست منجر می شود.
زردی چشم ها

تغییر رنگ بخش ســفید چشم ها و پوست به زرد که به 
نام زردی شناخته می شود، در نتیجه انباشت بیلی روبین 
در بدن رخ می دهد. زمانی که کبد عملکرد درست خود 
را ارائــه نمی کند، ســطوح بیلی روبیــن در بدن افزایش 
می یابد. زرد شــدن بخش ســفید چشــم ها می تواند از 
سیروز کبدی، کبد چرب یا هپاتیت B سرچشمه بگیرد.

مشکلات حافظه
آیا اخیراً بیشــتر با فراموشــی مواجه می شــوید؟ زمانی 
که کبد عملکرد درســت خود را ارائه نمی کند، ســطح 
ســموم در خون افزایش می یابد که می تواند تأثیر منفی 
بر مغز داشــته باشــد. اصطلاح بالینی برای این شرایط 

انســفالوپاتی کبدی اســت و شــرایطی جدی محسوب 
می شود که به مراقبت فوری پزشکی نیاز دارد.

خستگی مداوم
خســتگی مزمن می تواند به واســطه بیماری ها و شرایط 
مختلفی شــکل بگیــرد. به عنوان مثال، کبدی ناســالم 
می تواند دلیل خســتگی مداوم شما باشد. مطالعه ای که 
در سال ۲۰۰۶ توسط کالج پزشــکی کریسشن در هند 
انجام شد، نشــان داد که استرس اکسیداتیو می تواند به 
واســطه کبد چرب یا یک بیماری دیگر که عملکرد کبد 
را مختل می کند، رخ دهد. اگر بدون دلیلی مشــخص با 
خســتگی مداوم مواجه هستید، بررسی شرایط کبد ایده 

خوبی است.
نوسانات وزن

اگر وزن شما بدون دلیل مشخص دچار نوسان می شود، 
ایــن می توانــد یکی از نشــانه های بیمــاری کبد چرب 
باشد.سیروز کبدی به واســطه آسیب دیدگی کبد شکل 
می گیرد و با گذشــت زمان، بافت هــای زخمی جایگزین 

بافت های سالم کبد می شوند.
زخم ها به کبد اجازه ارائه عملکرد درســت را نمی دهند 
که می تواند موجب تغییر در متابولیسم یا سوخت و ساز 
بدن شــما شــود. تغییر وزن بیش از ۱۰ تا ۱۵ پوند چه 

افزایشی و چه کاهشی نیاز به ارزیابی دقیق دارد.
بزرگ شدن پستان در مردان

در صورت ابتلا به بیماری کبد چرب، مردان ممکن است 
افزایش بافت پســتان خود را تجربه کنند. این شــرایط 
بیشــتر در افراد مبتــلا به کبد چرب غیــر الکلی دیده 
می شود. زنیکوماســتی )بزرگی پســتان در مردان( که 
از یک بی تعادلی در هورمون های بدن شــکل می گیرد، 

می تواند به واسطه آسیب کبدی ایجاد شود. این شرایط 
موجب اختلال در تولید استروژن و تستوسترون می شود.

تورم پاها
چاقی و الکل دو مقصر کلیدی هســتند که می توانند به 
بیماری کبد منجر شــوند. مشکلات کبد شما می تواند به 

تجمع مایع اضافه در پاها منجر شود.
ایجاد تــورم در بدن می تواند به دلایل مختلفی شــکل 
بگیــرد که مشــکلات قلبی از آن جمله هســتند. با این 
وجــود، تورم در پاها، به ویژه از قوزک به پایین، می تواند 

یکی از نشانه های عملکرد نادرست کبد باشد.
کبود شدن آسان بدن

با افزایش ســن، بدن انسان به واسطه برخی دلایل مانند 
نازک تر شدن پوست و افزایش شکنندگی رگ های خونی 
راحت تر دچار کبودی می شــود. اما کبود شدن آسان و 
بدون دلیل بدن می تواند نشانه ای از بروز مشکل در کبد 
نیز باشد. هرچه مشکل کبد جدی تر باشد، کبودی ها نیز 

می توانند بدتر باشند.
قرمزی کف دست ها

بیمــاری کبد چــرب می تواند موجب تغییــر رنگ کف 
دســت ها به قرمز روشــن شــود. حتی افرادی که الکل 
مصرف نمی کنند یا گه گاهــی این کار را انجام می دهند 
می توانند با آسیب سیروز ناشی از افزایش بافت زخمی در 
کبد مواجه شوند. افت عملکرد کبد به واسطه این شرایط 
می تواند موجب افزایش ســطوح صفرا و ســموم در بدن 

شود که می تواند رنگ کف دست ها را تغییر دهد.
ادرار تیره

مــوارد معــدودی وجود دارند کــه موجــب ادرار تیره 
می شــوند و یکی از آن ها کبد چرب است. سطوح بالای 

بیلی روبین که موجب زرد شــدن پوست و قسمت سفید 
چشم ها می شود، می تواند موجب بروز مشکلاتی در ادرار 
نیز شــود. کلیه ها می توانند تحت تأثیر کبد آسیب دیده 
قرار گرفته و نمی توانند تمام بیلی روبین موجود در ادرار 

را تصفیه کنند.
خشکی چشم یا دهان

خشکی چشم یا دهان مشــکلی شایع است. این شرایط 
می تواند از عوارض جانبی مصرف برخی داروها باشد. در 
شــرایطی که مسئله ای نه چندان جدی به نظر می رسد، 
اما خشــکی چشــم یا دهان می تواند نشــانه ای از بروز 

مشکل درون بدن باشد.
کبد آسیب دیده می تواند در پس خشکی چشم یا دهان 
شــما قرار داشته باشد. این شــرایط می تواند به واسطه 
کلانژیت صفراوی اولیه رخ دهد که به عملکرد نادرســت 

کبد اشاره دارد.
اختلال در تمرکز

مسائل مربوط به تمرکز همواره نشانه ای بارز از مشکلات 
کبدی نیســتند، زیرا هر فردی ممکن است هر از گاهی 
چنین مشکلاتی را تجربه کند. با این وجود، اگر اختلال 
در تمرکز پایدار اســت، مراجعه به پزشــک برای بررسی 

دقیق شرایط بهترین گزینه محسوب می شود.
در همین راســتا، احتمال ابتلا به شرایط زمینه ای دیگر 
مانند اختــلال نقص توجه و بیش فعالی یا بیماری قلبی 
باید بررسی شــود. همچنین، مشکلات مربوط به تمرکز 
و توجه می توانند به واســطه نارســایی کبد و آثار آن بر 
مغز شــکل بگیرند. انباشت بیلی روبین می تواند اثر منفی 

بر بدن داشته باشد.
بی اشتهایی

بی اشــتهایی می تواند یکی از نشــانه های بروز مشــکل 
در کبد باشــد. زمانی که اشتهای شــما به طور ناگهانی 
تغییر می کند، چند دلیل مانند افسردگی و بیماری کبد 

می توانند در پس آن قرار داشته باشند.
تورم شکم

پرخوری یا مصرف زیاد غذاهای سرشار از نمک می تواند 
موجب نفخ و تورم شــکم شما شــود. همچنین، انباشت 
مایع در شــکم و تورم آن می تواند نشــانه ای از نارسایی 
کبد باشد. آسیت یا آب آوردگی شکم می تواند به واسطه 
احتباس مایع ناشــی از افزایش ســموم در بدن شــکل 

بگیرد.
زمانــی کــه کبــد عملکــرد درســت خــود را ارائه 
نمی کنــد و ســموم را بــه خوبــی تصفیــه نمی کند، 
 این شــرایط می توانــد موجب احتبــاس مایع و تورم 
شــکم شــود. تورم شــکم در مــردان ممکن اســت 
 حتــی به انــدازه ای باشــد که شــکم آن هــا همانند 
در  برســد.  نظــر  بــه  بــاردار  زن  یــک   شــکم 
زنــان نیز ممکن اســت تصور بارداری در فرد شــکل 

بگیرد.

به گزارش برترین ها، همه ما می دانیم که موز حاوی مقدار زیادی پتاســیم 
است که برای عملکرد بدن بســیار مفید است. اما احتمالًا نمی دانستید که 
حاوی درصد کمی از ایزوتوپ ناپایدار پتاســیم اســت که همراه با پتاســیم 
معمولی از گلوی شــما پایین می رود. البته این را بدانید که غیرممکن است 
بــا خوردن موز، دوز قابل توجهی از مــواد رادیواکتیو مصرف کنید. در واقع 
برای اینکه دوز کشنده ای از رادیواکتیو وارد بدنتان شود باید جایی برای ۱۰ 

میلیون موز در شمکتان پیدا کنید.
موز زنبور ها را دیوانه می کند

ایزوپنتیل استات یک ترکیب طبیعی است که در موز، در طعم های مصنوعی 
موز و همچنین در فرومون های زنبور اســت. زنبور ها و سایر حشرات برای 
برقراری ارتباط به شــدت به فرومون ها وابسته هستند و وقتی مورد تهدید 
قرار بگیرند، یکی از پیام هایی که با فرومون ها می فرستند »حمله!« است. به 

همین در محل نیش زنبور بویی شــبیه موز احساس می کنید.
این ماده شیمیایی در موز های تازه بیشتر و در موز های رسیده کمتر است، 
بنابرایــن اگر نمی توانید از خوردن موز در نزدیکــی زنبور ها اجتناب کنید، 

سراغ موز های قهوه ای تر بروید.
موز برای لبخند خوب است

موز ها به چند دلیل باعث لبخند می شــوند: خوشمزه هستند، بامزه هستند، 
ســالم هستند. اما حاوی پتاسیم هم هســتند که دندان ها را سفید می کند. 
برای این کار از یک موزه نســبتا کال و کمی ســبز استفاده کنید و پوستش 

را بکنید. از آنجا که پوست موز کمی سبز سرشار از پتاسیم است، می توانید 
یــک تکــه کوچک از آن را دو دقیقــه روی دندان هایتان بمالید و ســپس 

مســواک بزنید. بعد از حدود دو هفته دندان هایتان خواهد درخشید.
همه آن ها یکسان هستند

اولین موزی که خوردید را یادتان هســت؟ آخرین را چطور؟ شــاید تعجب 
کنید اگر بدانید فاصله بین اولین و آخرین موزی که خوردید مهم نیســت 
شش ســال باشد یا شصت ســال، چون از نظر ژنتیکی بیشتر موز هایی که 
می خوریــم از یک موز هســتند. وقتی می خواهید یــک درخت موز جدید 
پرورش دهید، نمی توانید دانه آن را بکاریــد بلکه باید قلمه بزنید؛ بنابراین 

هر دو گیاه و میوه هایشــان از نظر ژنیتیکی یکسان هستند.
موز ها همیشه زرد نیستند

شــاید باور نکنید، اما موز قرمز هم وجود دارد. هرچند اسم این موز ها قرمز 
اســت، اما از صورتی تا بنفش روشــن متغیرند. اما چرا این موز ها در بازار 
نیســتند؟ چون بیشــتر ما موز را با رنگ زرد می شناسیم و فقط دنبال این 
موز ها هســتیم. اما حتی موز های ارگانیک هم زرد روشن نیستند. موز های 
قرمز چه مزه ای دارند؟ اگر رسیده نباشند بسیار تلخ و سفت هستند، اما اگر 

رسیده باشند بیسیار نرم و شیرین هستند.
پوست موز برای مشکلاتی پوستی مفید است

پوســت موز را دور نندازید، چون کاربرد های زیــادی دارد. مثلًا می توانید 
به عنــوان کود برای گیاهان دیگرتان اســتفاده کنید. عــلاوه بر این برای 

درمان گزش حشــرات، جوش و خارش ناشی از پیچک سمی و پسوریازیس 
مفید هســتند. حتی گزینه مناســبی برای درمان آکنه هم هستند. پوست 
موز سرشــار از ویتأمین A، B، C. و E. اســت که مواد مغذی ضروری برای 
ســلامت پوست هســتند. همچنین پوســت موز حاوی روی، منگنز و آهن 

است، مواد معدنی که التهابات پوستی را درمان می کنند.
موز برای سر درد مفید است

برخی افراد موز را درمان ســریع و ارزان ســردرد می داننــد. با این روش 
می توانید ســر دردتان را درمان کنید: پوســت موز را بکنید و دو قســمت 
کنید. با اســتفاده از چسب نیمی از پوســت را روی پیشانی و نیمی دیگر را 
پشــت ســرتان ببندید. دراز بکشید، آرام باشید و ســعی کنید به این فکر 
نکنید که چقدر احمق به نظر می رســید. ســردردتان در عرض چند دقیقه 
خوب می شــود. این درمان معجزه به نظر می رسد، اما دلیل علمی دارد. در 
واقع پوســت موز کمبود پتاســیم را جبران می کند که هم با خوردن موز و 

هم با بســتن پوست موز دور سرتان می توانید آن را به دست آورید.
به درمان افسردگی و بی خوابی کمک می کند

موز نه تنها خوشــمزه اســت بلکه احســاس خوبی هم به ما می دهد. موز 
خلق و خو را بهتر می کند و با افســردگی مبــارزه می کند. بدن مقدار زیاد 
تریپتوفــان موجود در موز را به ســروتونین تبدیل می کند. منیزیم موز هم 
ماهیچه هــا را ریلکس می کنــد و ویتأمین ب۶ آن به خواب خوب شــبانه 

کمک می کند.

واقعیتی که  درباره واقعیتی که  درباره 
موز  نمی دانستیدموز  نمی دانستید


