
یک تشک خوب، اســاس یک خواب خوب شبانه است، بنابراین انتخاب 
تشکی که مناسب شما باشد، یک انتخاب خیلی مهم است.

به گزارش مشــرق، امروزه انوع و اقسام تشک ها در بازار موجود است که 
باعث می شود انتخاب نهایی از همیشه سخت تر شود. یکی از بزرگ ترین 
ویژگی هایی که در انتخاب تشک خواب مناسب مطرح است، انتخاب بین 
تشک سفت و تشک نرم می باشد. تشک نرم و تشک سفت هر کدام مزایا 
و معایب خود را دارند و این انتخاب واقعاً یک مسئله  شخصی است. در این 

مطلب نکاتی را به شما می گوییم که در این انتخاب کمک تان می کنند.
علاوه بر ســلیقه  شخصی شــما، یک فاکتور اساســی در انتخاب تشک 
مناسب، سلامت ستون فقرات تان است. ستون فقرات به طور طبیعی سه 

انحنا دارد که لازم است وقتی دراز می کشید خوب حمایت شوند.
یک تشــک خوب بدنتان را در وضعیتی خنثی نگه می دارد، یعنی ستون 
فقرات شــما باید انحناهای طبیعی اش را داشــته باشد و سر و شانه ها و 
باسن و پاشنه ها در یک تراز باشند. روی یک تشک سالم شما نباید هیچ 
فشاری احساس کنید، تقریباً انگار که غوطه ورید. تشک درست و مناسب 
به مرور زمان می تواند عضلات را شُل کرده و به خواب بهتر کمک کند و 
حتی وضعیت بدنی تان را بهبود بخشد؛ اما تشک نامناسب می تواند باعث 
شود با کمردرد از خواب بیدار شوید، خصوصاً در قسمت ستون فقرات، و 

این یعنی ایجاد اختلال در خواب.
فرق تشک سفت و تشک نرم چیست؟

تفاوت آشکار بین تشک نرم و تشک سفت، احساس آن است. وقتی یک 
تشک ســفت را لمس می کنید سفت و سخت است و خیلی کم با فشار 
پایین می رود؛ اما یک تشک نرم وقتی آن را فشار می دهید راحت تر پایین 

می رود و فشرده می شود.
لازم به یادآوری است احساس تشک فقط به دو دسته  سفت و نرم تقسیم 
نمی شــود و در واقع طیــف دارد، یعنی انتخاب هــای زیادی پیش روی 

شماست که هم می توانند مثبت و هم منفی باشند.
تشــک نرم برای افرادی مناسب است که وزن کمتری دارند و لاغرترند، 
زیرا تشک سفت زیر بدنشان پایین نمی رود. تشک های نرم تر به طور کلی 
برای آن هایی که به پهلو می خوابند بهتر است، زیرا از شانه ها و لگن بهتر 

حمایت می کند
امتیازات یک تشک سفت

برای افرادی که مشــکل کمردرد ندارند، یک تشــک سفت می تواند کلًا 
راحت تر باشــد. وقتی روی یک سطح ســفت تر می خوابید، استخوان ها 
بیشترین فشار را دریافت می کنند، یعنی فشار کمتری به عضلات، رگ ها 
و عروق وارد می شود. وقتی عضلات کمتر تحت فشار باشند، گردش خون 

بهتری هم برقرار می شود.
یک تشــک سفت جلوی افتادگی پایین کمر را نیز می گیرد که می تواند 
باعث شــود حین خواب اکسیژن بیشتری بگیرید. افتادگی کمتر بدن به 
این معنی است که وزن بدنتان به طور یکنواخت پخش می شود که باعث 

می شود هیچ قسمتی از بدن، فشار یا وزن بیشتری را تحمل نکند.
تشک های ســفت به طور کلی برای کسانی که به پشت می خوابند بهتر 
اســت، زیرا ســطحی ثابت تر و یکنواخت تر دارند. کسانی که روی شکم 

می خوابند هم معمولًا روی تشک های سفت تر راحت ترند.
معایب یک تشک سفت

کســی که عادت کرده روی تشک نرم بخوابد، استفاده از تشک سفت در 
ابتدا واقعاً برایش سخت است و احساس ناراحتی می کند، اما به مرور زمان 

این سفتی کمتر قابل توجه خواهد بود.
برای کسانی که مشکلات خاصی در کمر دارند، مثلًا آرتریت و اسکولیوز 
)انحراف ستون فقرات(، تشک سفت می تواند در واقع درد را تشدید کند. 
به همین دلیل لازم است پیش از خرید تشک خواب، خوب تحقیق کنید.

امتیازات یک تشک نرم
تشــک های نســبتاً نرم معمولًا به افرادی توصیه می شود که روی تشک 
اســتاندارد دچار کمردرد می شوند، یا آن هایی که از قبل مشکل کمردرد 
دارند. همچنین تشــک نرم برای افرادی مناســب است که وزن کمتری 
دارند و لاغرترند، زیرا تشک سفت زیر بدنشان پایین نمی رود. تشک های 
نرم تر به طور کلی برای آن هایی که به پهلو می خوابند بهتر اســت، زیرا 
از شــانه ها و لگن بهتر حمایت می کند. ضمناً تشک نرم، ستون فقرات را 

بهتر تراز می کند.
معایب یک تشک نرم

تشک نرم هر چند راحت تر و لوکس تر به نظر می رسد اما در واقع می تواند 
برای کسانی که به پشت یا روی شکم می خوابند یا سنگین وزن هستند 
مشکلات کمر ایجاد کند. تشک نرم می تواند برای تخت های دو نفره هم 
مسئله ساز باشد، زیرا کسی که سنگین تر است تشک را بیشتر فرو می برد 
و سطح تشک برای دو نفر نامتعادل می شود. پیدا کردن تشکی که برای 

هر دو نفر مناسب باشد سخت تر هم می شود!
در برخی موارد، تشک نرم ممکن است دوام کمتری نسبت به تشک سفت 
داشته باشد. همه  تشــک ها به مرور زمان نرم تر می شوند، بنابراین اگر از 
همان اول تشــک نرم بخرید، ممکن است بعد از مدت کوتاهی تشکتان 

غیرقابل استفاده شود، مگر اینکه واقعاً باکیفیت باشد.
چگونه تشک مناسب خود را انتخاب کنید؟

دو معیار اصلی که باید برای انتخاب تشک خواب مناسب در نظر بگیرید 
این است که آیا به طور کلی کمردرد دارید یا نه، و اینکه اغلب چه مدلی 
می خوابیــد. آن هایی که کمردرد ندارند و کســانی که به پشــت یا روی 
شــکم می خوابند، معمولًا روی تشک های سفت راحت ترند. برای افرادی 
که عادت دارند به پهلو بخوابند یا کســانی که مشــکلات کمر دارند هم 
تشــک نرم تر مناسب تر است. البته در نهایت همه چیز به نظر خود شما 

بستگی دارد.
معیــار دیگری که باید مدنظر قرار دهید، وزن بدن اســت. برای یک فرد 
سنگین وزن ممکن اســت یک تشک سفت، نرم به نظر برسد، در حالی 
که برای یک فرد ســبُک وزن ممکن اســت حتی در یک تشک نرم هم 

خیلی فرو نرود!
یک مســئله مهم دیگر کــه نباید آن را نادیده بگیرید این اســت که 
خودتان کدام را ترجیح می دهید. جدای از اینکه کدام تشــک مناسب 
ســتون فقرات شماست، اگر روی تشــک خوابتان راحت نباشید و آن 
را دوســت نداشته باشید، پس خواب شبانه خوبی هم نخواهید داشت.

انتخاب تشــک، ســیاه یا ســفید نیست و ســفتی و نرمی  تشک ها 
در طیف گســترده ای قرار می گیرد. مثلًا می توانید تشــک ســفتی 
را انتخاب کنید اما روی آن یک روتشــکی یــا ملحفه ای کاملًا نرم 

بیندازید.

اگــر کودکتان دچار اســهال شــد به او نوشــابه ندهیــد، در ادامه 
خوراکی هایی معرفی می شــوند که به درمان اسهال کودکان کمک 

می کنند.
به گزارش بهداشــت نیوز، یک فوق تخصص گوارش کودکان با بیان 
این که رعایت دســتورات تغذیه ای در کودکان مبتلا به اســهال در 
یکی، دو روز اول ابتلا ضرورت دارد، گفت: پس از آن کودک می تواند 
بــه تغذیه معمولی خود ادامه دهد تــا از این طریق از کاهش وزن و 

متعاقب آن سوء تغذیه کودک جلوگیری شود.
دکتر غلامرضا خاتمی، استاد دانشگاه علوم پزشکی تهران در گفت وگو 
با خبرنگار بهداشت و درمان ایسنا واحد علوم پزشکی ایران با هشدار 
نســبت به افزایش تعداد دفعات اســهال در کودکان در صورت عدم 
رعایت بهداشــت، گفت: اســهال کودکان در چند ساعت ابتدایی به 
صورت استفراغ و پس از گذشت 12 تا 24 ساعت اسهال بروز می کند. 
اسهال گاهی با تب همراه بوده و در مواردی هم ممکن است تب وجود 
نداشته باشد. اسهال به دفع آبکی مدفوع و تعداد دفعات بیش از سه 
بار در روز گفته می شود.  بستگی به شدت اسهال گاه تعداد دفعات به 

بیش از هشت بار در روز نیز می رسد.
خاتمی در توضیح علائم ابتلا به اســهال خفیف گفت: در این حالت 
مقدار آبی که بدن کودک از دســت داده زیاد نیست و بنابراین بدن 
نیاز چندانی به مصرف محلول ORS ندارد. وی در ادامه با بیان اینکه 
در اسهال متوسط حدود 5 تا 10 درصد از وزن بدن کودک از دست 
می رود؛ افزود: در این حالت آبی که کودک از دست داده زیاد و تعداد 
دفعات دفع نیز زیاد اســت. کودک تشنه بوده و با ولع و میل فراوان 
محلول ORS را می نوشــد. متخصص گوارش کودکان درباره علائم 
اسهال شدید گفت: در اســهال شدید تعداد دفعات دفع بیش از 10 
بار در روز است. بدن آب زیادی از دست داده و بیش از 10 درصد از 
وزن بدن کم شــده است و کودک سرپا نیست. گاه بی هوش می شود 
که در این حالت نیازمند سرم درمانی و بستری شدن در بیمارستان 
است. این استاد دانشگاه علوم پزشکی تهران در رابطه با رعایت مسائل 
تغذیه ای هنگام اســهال کودکان، گفت: در اســهال خفیف که تعداد 
دفعات دفع یک تا دو بار در روز و گاه به سه تا پنج بار در روز می رسد، 
در کودکان زیر یک ســال شیر مادر، سوپ و غذاهای معمولی مانند 

فرنی و در کودکان بالای دو سال نیز تغذیه معمولی ادامه یابد.
وی ادامه داد: در اسهال متوسط نیز لازم است در دو ساعت اول ابتلا 
کمبود مایعات بدن با محلول ORS جبران شود و پس از آن کودک 
به تغذیه معمولی خود ادامه دهد. حتی کودکانی که با شیرخشــک 
تغذیه می شوند می توانند شیر خشک را مصرف کنند. وی با تأکید بر 
لزوم رعایت موارد تغذیه ای در یک تا دو روز ابتدایی ابتلا به اســهال 
گفت: هنگام ابتلا به اسهال از مصرف نوشابه ها و آب میوه های تجاری 
جداً خودداری شود. دکتر خاتمی  خطاب به والدین کودکان گفت که 
مصرف دوغ و چای کم رنگ هنگام اسهال در کودکان توصیه می شود. 
در دوران اسهال توجه به دو مورد ضرورت دارد. در درجه اول تأمین 
آب از دست رفته کودک با ORS و دیگر اینکه طی دو تا چهار ساعت 
اول ابتلا تغذیه کودک برقرار شود تا از کم وزنی و سوء تغذیه کودک 

ممانعت به عمل آید.
وی در پایان گفت: در صورتی که کودک بیمار تحت نظر پزشک بوده 
و دستورات لازم را رعایت کند، در مواردی ممکن است حتی اسهال تا 

10 تا 15 روز ادامه یابد که جای هیچ گونه نگرانی نیست.

شنبه  < 12 آذر < 61401
سال هفتم 
شماره 1708

بهتن

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و 

ساختمان  های فاقد سند رسمی      
اول  1401/07/07 هیات  مورخ   140160311001001182 رأي شــماره  برابر 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتي اراضي و ســاختمانهاي فاقد 
سند رسمي مســتقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شــیراز - ناحیه 1 
تصرفات مالکانــه بلامعارض متقاضي خانم محبوبه افشــاری فرد فرزند 
امیرحسین به شــماره شناسنامه 2440024376 و 2440024376 صادره 
از قیر و کارزین در ششدانگ یک باب ساختمان به مساحت 48 مترمربع 
پلاک 71838 فرعی از 1652 اصلی مفروز و مجزی شــده از پلاک 533 
فرعی از 1652 اصلی واقع در فارس بخش چهار حوزه ثبت ملک شــیراز 
ناحیه یک خریداری از مالک رســمی آقای علی یار عزیزی محرز گردیده 
است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15روز آگهي 
مي شود در صورتي که اشخاص نســبت به صدور سند مالکیت متقاضي 
اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاریخ انتشار اولین آگهي به مدت دو 
ماه اعتراض خود را به  این اداره تســلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت 
یک ماه از تاریخ تســلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایي 
تقدیم نمایند. بدیهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1401/09/12

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1401/09/27

2571/م.الف - محسن مظفری نیا 
رئیس ثبت اسناد و املاک

آگهی فقدان سند مالکیت بخش چهار 
شیراز

خانم نوشین ســورانی با تسلیم دو برگ استشهادیه که 
در دفتر اسناد رسمی  شماره 407 شیراز تنظیم گردیده 
اســت مدعی اســت که تعداد یک برگ سند مالکیت 
مربوط به شش دانگ پلاک 1652/62690 واقع در بخش 
4 شــیراز که به نام نوشین سورانی ثبت و سند مالکیت 
بشــماره چاپی 704291 صادر شــده و به موجب سند 
شــماره 16259 مورخ 1396/6/13 دفتر 410 شیراز نزد 
بانک مسکن در رهن اســت به علت جابه جایی مفقود 
گردیده اســت و نامبرده تقاضای صدور ســند المثنی 
نموده اســت مراتب طبق ماده 120 اصلاحي آئین نامه 
قانون ثبت آگهي مي شــود که هر کس نسبت به ملک 
مورد آگهــي معامله ای کرده و یا مدعي وجود ســند 
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 نرســیده 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: 1401/9/12

2574/م.الف- محسن مظفری نیا - سرپرست واحد ثبتی 
حوزه ثبت ملک شیراز - ناحیه 1

       آگهی فقدان سند مالکیت بخش 4 شیراز
آقای محمدرضا رئوفت با تســلیم دو برگ استشهادیه که در 
دفتر اسناد رسمی  شــماره 272 شیراز تنظیم گردیده است 
مدعی اســت که تعداد یک برگ ســند مالکیت مربوط به 
6870 سهم مشاع از 156870 سهم سهام شش دانگ پلاک 
286/202 واقع در بخش 4 شیراز که به نام محمدرضا رئوفت 
ثبت و سند مالکیت بشماره چاپی 531677 صادر و به علت 
نامبرده تقاضای صدور سند  جابجائی مفقود گردیده است و 
المثنی نموده است مراتب طبق ماده 120 اصلاحي آئین نامه 
قانون ثبت آگهي مي شــود که هر کس نسبت به ملک مورد 
آگهي معامله ای 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 ســند مالکیت یا خلاصه 
معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضي نرسیده 
و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره ثبت سند 
مالکیت المثني را طبق مقررات صادر و به متقاضي تســلیم 

خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1401/9/12
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ترفندهای ساده و راحت
برای سلامتی بدن 

لازمه شادی و بی نقص بودن زندگی داشتن سلامتی است 
،پس برای حفظ ســلامتی می توان ترفندهای مفیدی را 
انجام داد که علاوه بر سرحال تر شدن سلامتی را افزایش 

دهید.
بــه گــزارش نمناک، اگــر به دنبــال این هســتید که 
اســترس  های زندگی را پشت سر بگذارید، تا یک زندگی 
بدون نقص داشــته باشید ؛ بهتر اســت که اول از همه به 
ســلامتی خود فکر کنید. در این قســمت از بهداشت و 
سلامت نمناک راهکارهای بسیار مفیدی را ارائه می دهیم 
که خیلی از شــما از آن خبر ندارید؛ اما می تواند ترفندی 

برای سلامتی  تان باشد، پس با ما همراه باشید.
استفاده از دانه چیا برای رفع یبوست

دانه چیا جزو داروهای سنتی است که برای بهبود یبوست 
و به کار افتادن روده از آن اســتفاده می کنند. دارای فیبر 
نامحلول اســت که باعث نرم شــدن مدفوع شده و خارج 
شدن آن را آســان تر می کند. کافی اســت که دو قاشق 
غذاخوری دانه چیا را داخل یک لیوان آب بریزید و آن را 
خوب هم بزنید و چند دقیقه صبر کنید و بعد میل کنید .

ماساژ روده بزرگ برای گوارش راحت تر
ماساژی را انجام دهید که باعث بهبود وضعیت گوارشی تان 
خواهد شد. به آرامی  دراز بکشید و ماساژ را از زیر دنده از 
راست به چپ شروع کنید و کم کم به سمت پایین شکم 
و سمت چپ بروید؛ سپس با یک حرکت به سمت داخل و 
مرکزِ پایینِ شکم تان به ماساژ پایان دهید و این کار را سه 

تا پنج بار تکرار نمایید.
راهکاری برای سریع و راحت تر خوابیدن

اگر شــب ها نخوابید، نمی توانید در طول روز احســاس 
ســلامت و شادابی داشــته باشــید. برای اینکه سریع تر 
بخوابید، باید آرام دراز بکشید، بدن خود را ریلکس کنید و 
روی تنفس تان تمرکز داشته باشید تا در عرض دو دقیقه 
خوابتــان ببرد. انجام این کار باعث آرام شــدن صورت و 
عضلات تان می شــود. دم و بازدم درســت و اصولی باعث 
می شود تا قفسه سینه، ساق پا و ران آرام باشد؛ از طرفی 
چه بهتر که یک صحنــه آرامش بخش را هم در ذهنتان 

تصور کنید.
تغییر سریع روحیه

عصبانیت یک واکنش طبیعی است که در شرایط مختلف 
ایجاد می گردد. زمانی که عصبی هســتید، باید بدانید که 
چگونه خودتان را کنتــرل کنید. راهکارهای زیادی برای 
مدیریت خشم وجود دارد؛ اما یکی از آسان ترین راه ها این 
است که صدای خود را کنترل کنید و آرام صحبت کنید. 
خواهید دید که به طور اتوماتیک آرامش بیشــتری پیدا 

می کنید و از عصبانیت شما جلوگیری خواهد شد.
حذف کردن شکر و شیرین کننده داخل قهوه

قهوه یکی از محبوب ترین نوشیدنی ها در جهان است. اگر 
شما هم عاشق کافئین هستید؛ اما نمی توانید تلخی قهوه 
را تحمل کنید، بهتر است که نمک را جایگزین شکر کنید. 
کافی اســت مقدار کمی  نمک داخل قهوه تان بریزید تا با 
طعم اعجاب انگیز آن مواجه شوید و تلخی آن را کم کنید، 

بدون این که از شکر مضر استفاده کرده باشید.

دریافت ناکافی نور خورشید
و 7 هشدار جدی برای بدن

به عقیده متخصصان دانشگاه هاروارد یک میلیارد نفر در سراسر 
جهان از کمبود ویتامین دی رنج می برند.

به گزارش صدآنلاین، یک هشدار این است که عدم دریافت کافی 
نور خورشید و در نتیجه عدم سنتز کافی ویتامین دی، منجر به 

بروز علائم جسمی  و روانی خواهد شد:
درد اســتخوان: خطر ابتلا به آرتریت و فیبرومیالژیا )درد مزمن 
عضله و خستگی(، در بزرگ سالانی که از کمبود ویتامین دی به 
دلیل عدم قرار گیری در معرض نور خورشید رنج می برند، بیشتر 
است. مواد مغذی مانند کلسیم و کلاژن برای ساخت استخوان ها 
ضروری هســتند اما بدون دریافت دوز مناسب ویتامین دی، این 

اتفاق نمی افتد.
ضعف سیستم ایمنی بدن: اجتناب از نور خورشید می تواند شما 
را ســریع تر بیمار کند در حالی که دوز مناســب از ویتامین دی 
منجر به تقویت سیســتم ایمنی بدن می شــود و شانس ابتلا به 

عفونت های در حال توسعه و آنفلوآنزا را کاهش می دهد.
ابتلا به اختلالات خواب: فقدان نور خورشید و قرارگیری طولانی 
مــدت در معرض نور مصنوعی یا صفحه های نمایش الکترونیکی 
باعث مشــکلات جدی خواب می شود، ضمن این که ریتم شبانه 

روزی و ساعت داخلی بدن را نیز به هم می زند.
تعریق بیش از حد: این علامت، یکی از نشانه های کلاسیک عدم 
دریافت کافی نور خورشــید است. حتی سطوح متوسط و پایین 
کمبود ویتامین دی، علاوه بر تعریق بیش از حد، مشکلات شگفت 

آور بهداشتی از جمله دیابت، آرتروز و سرطان را به همراه دارد
احساس افسردگی: ابتلا به اختلال عاطفی فصلی در فصول سرد 
سال بیشتر اســت و نتایج مطالعات نشان می دهد افرادی که در 
نتیجه عدم دریافت کافی نور خورشید در فصول سرد، دچار فقر 
ویتامین دی می شوند، 10 برابر بیش از سایرین در معرض خطر 
افســردگی هستند. ســطوح پایین ویتامین دی با کاهش سطح 

سروتونین و ابتلا به افسردگی ارتباط مستقیم دارد.
افزایش وزن: نور خورشید منجر به تأمین اسید نیتریک می شود؛ 
ماده مغذی که سوخت و ساز بدن را تنظیم کرده و مانع پرخوری 
می شــود. مطالعاتی که در مجله آمریکایی دیابت منتشــر شده، 
نشــان می دهد قرار گرفتــن در معرض نور خورشــید منجر به 

جلوگیری از افزایش وزن و دفع دیابت می شود.
خطر ابتلا به بیماری های قلبی و ســرطان: محققان دانشــکده 
پزشکی دانشــگاه هاروارد اعلام کرده اند مردانی که دچار کمبود 
ویتامین دی ناشی از عدم دریافت نور خورشید هستند، دو برابر 
بیش از ســایرین در معرض خطر ابتلا به بیماری های قلبی قرار 

دارند. 
بــه گفته این محققان، قرارگیری روزانه 15 دقیقه در معرض نور 
خورشید به طور محافظت شده )همراه با استفاده  از کرم های ضد 
آفتاب(، خطر ابتلا به سرطان های سینه، پروستات و بیماری های 

قلبی عروقی را کاهش می دهد.

از شرّ درد مفاصل خلاص شوید 

دمنوش هــا فواید زیــادی دارند و برای تســکین درد ها 
گزینه ای مؤثر هســتند، بنابراین اگر شما هم جزو افرادی 
هســتید که در فصول ســرد ســال دچار درد مفاصل و 
استخوان ها می شوید نوشــیدن دمنوش سیب، دارچین، 
زنجبیــل و هل را فراموش نکنید. مصرف این دمنوش در 

تسکین درد های روماتیسمی  مؤثر است.
به گزارش صدآنلاین، دمنوش ها فواید زیادی دارند و برای 
تســکین درد ها گزینه ای مؤثر هستند، بنابراین اگر شما 
هم جزو افرادی هستید که در فصول سرد سال دچار درد 
مفاصل و استخوان ها می شــوید نوشیدن دمنوش سیب، 
دارچیــن، زنجبیل و هل را فرامــوش نکنید. مصرف این 

دمنوش در تسکین درد های روماتیسمی  مؤثر است.
خواص سیب

ســیب مغز را در برابر عوارض ناشــی از آلزایمر محافظت 
می کند و عملکرد گوارش را بهبود می بخشد. مصرف این 
میوه تأثیر بســزایی در کاهش احتمال ابتلا به سرطان و 

میزان کلسترول خون دارد.
خواص زنجبیل

زنجبیــل خاصیت آرام بخشــی دارد و ســبب رفع تورم 
می شود.

 خواص دارچین
دارچین طبع گرم دارد و برای دستگاه گردش خون مفید 
اســت. دارچین قند خون را کاهش می دهد. مصرف این 
ادویه به مبتلایان به دیابت نوع 2 و سرماخوردگی توصیه 

می شود.
خواص هل

هل طعم دهنــده ای عالی و پادزهری برای بســیاری از 
بیماری هاست که بر اثر مســمومیت ظاهر می شوند. این 
ادویه اشــتهاآور اســت و بزاق دهان را افزایش می دهد. 
مصرف هل بــه درمان عفونت لثه، گلــودرد و اختلالات 
تنفسی کمک شایانی می کند. در طب سنتی چین از هل 
برای درمان ناراحتی معده، نفخ معده و ســایر مشــکلات 

گوارشی استفاده می شد.
مواد لازم بــرای تهیه دمنوش ســیب، زنجبیل، 

دارچین و هل
سیب: یک عدد

هل:۸ عدد
دارچین: یک قاشق مرباخوری

عسل: 2 قاشق مرباخوری برای هر لیوان
زنجبیل: یک دوم قاشق مرباخوری

مراحل آماده سازی دمنوش سیب، زنجبیل، دارچین 
و هل

ســیب ها را نگینی یا رنده می کنیم و همراه دارچین، هل 
و زنجبیل داخل قوری چینی می ریزیم. سپس سه لیوان 
آب جوش به قوری اضافه می کنیم و قوری را به مدت ۳0 
دقیقه روی حرارت ملایم می گذاریم تا دم بکشــد.پس از 
آماده شــدن دمنوش آن را در یک لیوان یا فنجان بزرگ 
بریزید، عســل را به آن اضافه کنید و هم بزنید تا عســل 

کاملًا حل شود.
موارد منع مصرف زنجبیل

این گیاه صفرا آور اســت، بنابراین افرادی که سنگ صفرا 
دارند نباید بدون تجویز پزشک آن را مصرف کنند.

زنجبیل باعث رقیق شدن خون می شود و مصرف آن برای 
بیماران هموفیلی ممنوع است.

مصرف زنجبیل با معده خالی ســبب زخم های گوارشی 
می شــود. زنــان باردار نیز بایــد از اســتفاده از این گیاه 

خودداری کنند.
پرهیز از مصرف این گیــاه در افرادی که از دارو های ضد 
انعقاد، فشــارخون و دیابت استفاده می کنند نیز ضروری 

هست.

فعالیت سیستم ایمنی بدن در زمانی 
که خواب هستیم

خواب و اســتراحت اساســی ترین نیاز بدن است، همچنین 
سیســتم ایمنی ما عضوی است که هنگام خواب فعالیت های 

مهم را انجام می دهد که مستلزم خواب بودن ما است.
به گزارش نمناک، وقتی کــه می خوابید؛ بدن وارد دوره  ای از 
ترمیم و بازســازی می شود که برای سلامت ضروری است . در 
واقع هنگام خواب اتفاقاتی رخ می دهد که عملکرد سیســتم 
ایمنی را بهبود می بخشــد. احتمالًا شــما هم تجربه کرده اید 
هنگامی که کم می خوابید، در بدن تان احســاس ضعف دارید 
و حس می کنید که عملکرد بدنتان مثلِ همیشه نیست. حال 
در این قسمت از بهداشــت و سلامت نمناک به شما توضیح 
خواهیم داد هنگامی که خواب هستید، چه اتفاقی برای بدن و 

سیستم ایمنی تان می افتد.
حرکت سلول های سیستم ایمنی برای سلامت

خواب یک فرایند پیچیده است. شاید شما در طول خواب آرام 
به نظر برسید؛ اما سیستم ایمنی اصلًا آرام نیست و سلول های 

آن مدام در حال حرکت برای تأمین سلامتی بدن هستند.
کمک به ایجاد خاطره

خواب به مغز کمک می کند تا خاطره ها را شــکل بدهد. این 
اتفــاق در مورد سیســتم ایمنی هم رخ خواهــد داد؛ یعنی 
هورمون ها یــک واکنش زنجیره  ای از اتفاقــات را در حافظه 
سیستم ایمنی ایجاد می کنند که باعث چند برابر شدن سطح 

سلامت بدن می گردد.
افزایش تأثیرگذاری سلول های ایمنی

زمانی که به اندازه کافی استراحت داشته باشید؛ یعنی سیستم 
ایمنــی در بالاترین حد تأثیرگــذاری فعالیت می کند. خواب 
خوب شــبانه هم باعث می شود که سیســتم ایمنی بهترین 

عملکرد را از خودش نشان دهد.

چه چیزی
باعث می شود یک

تشک خواب راحت باشد؟

با این 2 ویتامین سنگ کلیه را دور بزنید
محققان بــه تازگی اعلام کــرده اند؛گنجاندن کلســیم و 
پتاسیم بالا در رژیم غذایی می تواند از بروز علائم عودکننده 

سنگ های کلیوی جلوگیری کند.
به گزارش بهداشت نیوز، سنگ های کلیوی نه تنها دردهای 
شــدیدی را به همراه دارند، بلکه با بیماری های مزمن کلیه، 
پوکی استخوان و بیماری های قلبی و عروقی نیز مرتبط اند. 
اگر ســنگ های کلیوی را تجربه کرده باشــید، ۳0 درصد 
احتمال تشکیل ســنگ های بعد طی بازه ای 5 ساله وجود 
دارد. معمولًا پزشکان توصیه می کنند افراد با ایجاد تغییراتی 
در رژیم غذایی می توانند از بروز سنگ های کلیه علامت دار 

و عودکننده جلوگیری کنند.
آن ها در مطالعات مختلفی، تأثیر تغییرات رژیم غذایی را در 
تشکیل سنگ های کلیه مورد بررسی قرار داده و دریافتند که 
غنی کردن رژیم غذایی با مقادیر بالای کلسیم و پتاسیم از 

بروز این سنگ ها پیشگیری می کند.
یافته هــا حکایت از آن دارد: آن دســته از رژیم های غذایی 

حاوی کلسیم و پتاسیم پایین به همراه مصرف مایعات محدود، کافئین و فیتات 
احتمال تشکیل ســنگ های کلیوی را برای اولین بار افزایش می دهد. مصرف 
مایعات کم تر از ۳400 میلی لیتر در روز که حدود ۸ لیوان می شود، با تشکیل 

اولیه ســنگ های کلیوی ارتباط دارند که در کنار آن نمی توان نقش کافئین و 
فیتات را نادیده گرفت. مایعات مصرفی حتی مایعات گرفته شــده از میوه ها و 

سبزیجات را هم شامل می شود. 
زمانــی که مصرف مایعات کم شــده و کافئین را جایگزین آن می کنید، حجم 

ادرار کــم شــده و غلظــت آن افزایش یافتــه و منجر به 
تشکیل ســنگ های کلیوی می شــود. فیتات نوعی ترکیب 
آنتی اکســیدانی اســت که در غلات کامــل، آجیل و دیگر 
موادغذایی یافت می شــود و به خودی خود باعث بالا رفتن 
جذب کلســیم و ترشح کلسیم در ادرار می شود. تغییر رژیم 
غذایی به منظور جلوگیری از تشــکیل ســنگ های کلیوی 
ممکن است دشوار باشــد اما تعیین اولویت ها در کاهش و 
عدم مصرف این قبیل موادغذایی نقش مؤثری در این میان 

ایفا می کنند.
محققان معتقدند که مصرف پایین کلســیم و پتاســیم در 
پیشگیری و کاهش ابتلا به سنگ های کلیوی اولویت بالاتری 

نسبت به مصرف مایعات دارد. 
بررســی ها نشان می دهد، رژیم های غذایی که روزانه 1200 
میلی گرم کلســیم و منیزیم را در خود گنجانده اند، از بروز 
اولیه ســنگ های کلیوی جلوگیری می کننــد. به گزارش 
ســیناپرس، افراد بهتر اســت میوه ها و سبزیجات بیشتری 
حاوی کلسیم و پتاســیم بالاتر به رژیم روزانه خود اضافه کنند. میوه هایی که 
پتاسیم بالایی دارند، شامل موز، پرتغال، گریپ فروت، خربزه و زردآلو و طالبی 

و سبزیجات هم شامل سیب زمینی، قارچ، نخود، خیار و کدو سبز می شوند.
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