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        نویسنده: سمیه رضایی، کارشناس ارشد پرستاری شاغل در بیمارستان شهید رجایی شیراز، بهمن 1396

آگهی حصر وراثت
آقای دلاور مهبودی نیا دارای شماره ملی 2372682652 به شرح دادخواست به 
کلاسه 9601012 ش 4 از این دادگاه درخواست گواهی حصر وراثت نموده و 
چنین توضیح داده که شادروان امیر مهبودی نیا به شماره ملی 2371148121  در 
تاریخ 96/10/12 در اقامتگاه دایمی خود بدرود زندگی گفته ورثه حین الفوت 
آن مرحوم منحصر است به: 1- بهناز مهبودی فرزند الیاس ش ملی 2371149462 
– 1355 صادره از حوزه کازرون زوجه متوفی 2- دلاور مهبودی نیا فرزند امیر 
ش ملی 2372682652 – 1366 صادره از حوزه کازرون پسر متوفی 3- نصیب اله 
مهبودی نیا فرزند امیر ش ملی 2372175661 – 1360 صادره از حوزه کازرون 
پسر متوفی 4- حجت اله مهبودی نیا فرزند امیر ش ملی 2371154687 – 1358 
صادره از حوزه کازرون پسر متوفی 5- فیروزه مهبودی نیا فرزند امیر ش ملی 
2371148156-1356 صادره از حوزه کازرون دختر متوفی6- پوران مهبودی نیا 
فرزند امیر ش ملی 2372678345- 1362 صادره از حوزه کازرون دختر متوفی 
7- رویا مهبودی نیا فرزند امیر ش ملی  2372678353- 1364 صادره از حوزه 
ملی 2360939319-  امیر ش  فرزند  نیا  متوفی 8- مریم مهبودی  کازرون دختر 
1387 صادره از حوزه کازرون دختر متوفی 9- یسنا مهبودی نیا فرزند امیر ش 

ملی  2361127105- 1393 صادره از حوزه کازرون دختر متوفی
آگهی  نوبت  یک  در  را  مزبور  درخواست  مقدماتی  تشریفات  انجام  با   اینک 
می نماید تا هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ 
نشر آگهی ظرف یک ماه به این شورا مراجعه و تقدیم نماید  والا گواهی صادر 

خواهد شد.           1488/ م الف                   6/2024
 زمانی بخش - رییس شعبه چهارم شورای حل اختلاف کازرون  

آگهی حصر وراثت
به  دادخواست  به شرح  ملی 2371935409  دارای شماره  همتی  آقای حمیدرضا 
نموده  وراثت  حصر  گواهی  درخواست  دادگاه  این  از   4 ش   961009 کلاسه 
و چنین توضیح داده که شادروان عزت اله همتی به شماره ملی 2294660250  
حین  ورثه  گفته  زندگی  بدرود  خود  دایمی  اقامتگاه  در   96/7/17 تاریخ  در 
الفوت آن مرحوم منحصر است به: 1- حمیدرضا همتی فرزند عزت اله ش ملی 
امیدرضا همتی  متوفی 2-  از حوزه کازرون پسر  2371935409- 1355 صادره 
پسر  کازرون  حوزه  از  صادره   1353  -2370424435 ملی  ش  اله  عزت  فرزند 
متوفی 3- مهدی همتی فرزند عزت اله ش ملی 2371962775- 1358 صادره از 
حوزه کازرون پسر متوفی 4- مجید همتی فرزند عزت اله ش ملی 2372495518- 
1365 صادره از حوزه کازرون پسر متوفی 5- سعید همتی فرزند عزت اله ش 
ملی 2360224867- 1370 صادره از حوزه کازرون پسر متوفی 6- خدیجه همتی 
دختر  از حوزه کازرون  ملی 2370384840- 1349 صادره  اله ش  فرزند عزت 
متوفی 7- زینب همتی فرزند عزت اله ش ملی 2360051679- 1368  صادره از 
حوزه کازرون دختر متوفی 8- سمیه همتی فرزند عزت اله ش ملی 2372021265- 
1361 صادره از حوزه کازرون دختر متوفی 9- طاهره همتی فرزند عزت اله ش 

ملی 2372087002- 1363 صادره از حوزه کازرون دختر متوفی
آگهی نوبت  یک  در  را  مزبور  درخواست  مقدماتی  تشریفات  انجام  با   اینک 
می نماید تا هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ 
نشر آگهی ظرف یک ماه به این شورا مراجعه و تقدیم نماید  والا گواهی صادر 

خواهد شد.          1489/ م الف            6/2024
 زمانی بخش - رییس شعبه چهارم شورای حل اختلاف کازرون  

آگهی ابلاغ وقت رسیدگی و دادخواست و ضمائم 
به آقای کریم بادفر فرزند رحیم

خواهان آقای رمضان حمیدپور دادخواستی به طرفیت خوانده آقای کریم بادفر 
فرزندرحیم به خواسته بدوا اعسار از هزینه دادرسی و سپس مطالبه وجه مطرح که 
به این شعبه ارجاع و به شماره پرونده کلاسه 9609987180100450 شعبه اول 
ثبت و وقت رسیدگی  دادگستری شهرستان کازرون  دادگاه عمومی )حقوقی( 
مورخ 1397/1/15 ساعت 11 تعیین که حسب دستور دادگاه طبق موضوع ماده 
73 قانون آیین دادرسی مدنی به علت مجهول المکان بودن خوانده و درخواست 
تا  از جراید کثیرالانتشار آگهی می گردد  نوبت در یکی  خواهان مراتب یک 
خوانده ظرف یک ماه پس از تاریخ انتشار آگهی به دفتر دادگاه مراجعه و ضمن 
اعلام نشانی کامل خود، نسخه ثانی دادخواست و ضمایم را دریافت و در وقت 

مقرر فوق جهت رسیدگی در دادگاه حاضر گردد.
6/2027                            1492/م الف

شعبه اول دادگاه عمومی )حقوقی( دادگستری کازرون

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه تعيين تکليف 
وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد 

ثبتي شهرستان بهبهان
تکليف  تعيين  قانون  هيأت موضوع  برابر رأي شماره 139660317007005353 
ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت 
محتسبی  منیر  خانم  متقاضي  بلامعارض  و  مالکانه  تصرفات  بهبهان  شهرستان 
ملي  شماره  به  گچساران  از  صادره   5743 شناسنامه  شماره  به  اکبر  علی  فرزند 
4268837094 در ششدانگ يک باب ساختمان به مساحت 90 مترمربع مفروز و 
مجزي شده از پلاک 5056/674/910  اصلي واقع در بخش يک بهبهان خريداري 
از مالک رسمي سید محمدرضا موسوی نسب محرز گرديده است. لذا به منظور 
اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود. در صورتي که 
اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از 
تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت يک ماه از تاريخ اعتراض، دادخواست خود را 
به مراجع قضايي تقديم نمايند.بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم 

وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.  
تاريخ انتشار نوبت اول: 96/11/17        تاريخ انتشار نوبت دوم: 96/12/02

26180	              8/823 م الف	              
 رئيس ثبت بهبهان-کاظمی

آگهی مزایده فروش مال منقول و غیر منقول نوبت دوم
طبق پرونده مدتی به کلاسه960200  شعبه اجرای احکام دادگاه عمومی بخش 
محكوم  وجه  مطالبه  بخواسته  منصور  فرزند  ذعاب  مسعود  علیه  محکوم  ریگ 
اسماعيل  حق  در  خواسته  اصل  بابت  ريال   633/448/970 مبلغ  بپرداخت  است 
افتخاری ومبلغ 448/672/31  بابت هزینه اجرایی در حق دولت، بنا به درخواست 
محکوم له به منظور استیفای حقوق خویش به استناد مواد 137 الي 145  قانون 
اجرای احکام مدنی سه دانگ مشاع از شش دانگ از ملک شماره اصلى 880  و 
فرعي 420  به مساحت شش دانگ 103675 متر مربع به آدرس ریگ روستای 
این  توسط  و  گردیده  توقیف   ، ریال   665/121/418 ارزش  به  جنوبی  جزیره 
واحد به فروش میرسد که ملک مذکور طبق نظر کارشناس مبلغ 726/725/000  
ريال ارزیابی گردیده که محل آن جزيره جنوبی بندرریگ میباشد، مزایده روز 
یکشنبه96/12/13 راس ساعت 10:00 صبح از مبلغ تعیين شده توسط کارشناس 
شروع و شخصی که بالاترین قیمت را پیشنهاد نمايد. به عنوان برنده مزایده .... 
نقدا و في  از وجه پیشنهادی را  برنده مزایده میبایست 10 درصد  خواهد شد و 
المجلس به حساب دادگستری تودیع نماید و نسبت به مابقي آن حداکثر ظرف 
نفع  به  نمائید والا وجه تودیعی پس از کسر هزینه مزایده  اقدام  مدت یک ماه 
دولت ضبط خواهد شد علاقمندان میتوانند در وقت مقرر در دفتر اجرای احکام 
حقوقی دادگاه بخش ریگ جهت برگزاری مزایده حضور یابند ضمنا طالبین می 
توانند در صورت تمایل پنج روز قبل از موعد مزایده به این اجرا مراجعه با ترتیب 

بازديد آنان از ملک مورد مزایده داده شود.  
 1089/م الف                           26187                 

 رئیس دادگاه و اجرای احکام عمومی بخش ریگ

آگهی موضوع ماده ۳ قانون و ماده ۱۳ آئین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی

اول  هیات   1396/07/29 مورخه   ۱۳۹۶۶0۳۲۴۰0۲۰0۱794 شماره  رای  برابر 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت اراضی و ساختمانهای رسمی مستقر در واحد 
ثبتی برازجان تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضی آقای ضرغام جاودان فرزند 
غلامحسین به شماره شناسنامه 279 و کد ملی 3500571115  صادره از بوشهر در 
ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 33410/74 متر مربع پلاک 7088 
اصلی واقع در بخش سه حوزه ثبت ملک برازجان شهر برازجان اراضی زردکی 
علیا خریداری شده از آقای غلامحسین جاودان 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 سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از 
تاریخ اولین انتشار آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و 
پس از اخذ رسید ظرف مدت یکماه از تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست خود را 
به مرجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم 
وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. صدور سند مالکیت 

مانع مراجعه متضرر به مراجع ذیصلاح قانونی )دادگاه( نیست.   	
 		 تاريخ انتشار نوبت اول: 96/11/17  

تاريخ انتشار نوبت دوم: 96/12/02
26182
محمد چهابدار – رييس واحد ثبتی اداره ثبت اسناد و املاک برازجان

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه تعيين تکليف 
وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد 

ثبتي شهرستان بهبهان
تکليف  تعيين  قانون  هيأت موضوع  برابر رأي شماره 139660317007005354 
ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت 
شهرستان بهبهان تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضي خانم عصمت اکتفا فرزند 
نجف به شماره شناسنامه 27121 صادره از بهبهان به شماره ملي 1860266487 
در ششدانگ يک باب ساختمان به مساحت 90 مترمربع مفروز و مجزي شده از 
مالک  از  خريداري  بهبهان  يک  بخش  در  واقع  اصلي    5056/674/910 پلاک 
 272141 شماره  برگ  تک  سند  بموجب  نسب  موسوی  محمدرضا  سید  رسمي 
فاصله  به  نوبت  دو  در  مراتب  عموم  اطلاع  منظور  به  لذا  است.  گرديده  محرز 
15 روز آگهي مي شود. در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت 
متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت يک 
ماه از تاريخ اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.بديهي 
است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند 

مالکيت صادر خواهد شد.  8/824 م الف               26181	
 		 تاريخ انتشار نوبت اول: 96/11/17  

تاريخ انتشار نوبت دوم: 96/12/02
  رئيس ثبت بهبهان-کاظمی

»چکاوک«
نویسنده: محمدرضا عسکری
به انضمام اشعار سپید صفورا

رمان چکاوک داستان دختری رنج کشیده است 
که از شهر رشت آغاز و به یزد و روستای کهن 
هرابرجان و شهرستان خاتم می‌رسد. دختری که 
به  در خانواده‌ای پرآشوب بزرگ شده است و 
می‌سپارد  این‌وآن  به  دل  محبت  کمبود  خاطر 
درنهایت  و  می‌بیند  فراوانی  آسیب‌های  و 
صاحب  داستان  اصلی  کاراکتر  »مژگان«  
دختری به نام »چکاوک« می‌شود که به خاطر نداشتن مردی که ازلحاظ مالی و 
عاطفی او و دخترش را حمایت کند مجبور به سپردن دخترش »چکاوک« به 
خانواده‌ای می‌شود که وضع معیشتی خوبی داشتند و صاحب فرزندی نمی‌شدند.                              

تلفن فروش کتاب ۰۹۳۰۵۸۵۷۸۵۹

امروز صبح وقتی کرکره‌ی چشم‌هایم را بالا کشیدم دیدم 
هرروز  مثل  و  کرده  تن  بر  را  آبی‌اش  لباس  آسمان  که 
منتظر است تا پس از کسب اجازه از من، یک روز کاری 
دیگر را شروع کند. با منش بزرگوارانه‌ای که دارم بیش از 
این او را در انتظار نگذاشتم و با تکان دادن سر، این اجازه 
را به او دادم. او نیز با اهدای چند اشعه از نور خورشیدش 
تشکر کرد. گویی خورشید سوراخ آسمان بود که از آن 

نور می‌تابید!
درهرحال یک روز دیگر هم شروع شد و من می‌بایست 
برکات  و  کمالات  از  بازهم  دنیا  تا  می‌کردم  کاری 
هنوز  اما  ببرد؛  بهره‌ای  من  چون  بزرگی  نویسنده‌ی 
نویسنده‌ای  به  چشمم  ناگهان  که  بودم  نبرده  دست‌به‌قلم 
برتر  هیچ‌کس  و  است  کل  عقل  می‌کرد  گمان  که  افتاد 
فاعل‌نما.  بود  مفعولی  که  عاقل‌نما  جاهلی  نیست.  او  از 
اندکی بود که خود را زیاد می‌پنداشت و حقیری که خود 
قلبی  ناراحتی  من  چشم  باوجوداینکه  می‌دانست!  کبیر  را 
تا او را خوب زیر  از او برنداشتم  اما لحظه‌ای چشم  دارد؛ 
نظر داشته باشم. خود را درختی پرثمر می‌پنداشت و بحری 
پرگهر. پیش خود گفتم بدون شک اگر ثمرات مرا ببیند 
درمی‌یابد که درخت علمش، هیزم خشکی بیش نیست و 
کند  نظاره  مرا  معلومات  دریای  دشت  مرواریدهای  اگر 
از  پر  است  بی‌ارزش  مرداب  پرگهرش،  بحر  که  می‌فهمد 
خرچنگ‌های مرده. هرچند قیافه‌اش بد نبود اما چنگی هم به 
دل نمی‌زد بااین‌همه می‌پنداشت خوش‌قیافه‌ترین نویسنده‌ای 
است که دنیا تابه‌حال به خود دیده! بیش خود گفتم اگر این 
مجسمه غرور و نخوت، چهره‌ی مرا ببیند درخواهد یافت 
که در برابر من سوسک زشت و بدترکیبی بیش نیست. در 
چشم‌هایش خواندم که گمان می‌کند نوشته‌هایش نغزترین 
تن  به  تابه‌حال  کاغذها  که  هستند  مطالبی  پخته‌ترین  و 
کرده‌اند! پیش خود گفتم اگر نوشته‌های مرا ببیند آن‌وقت 
می‌فهمد که آن آش شله‌قلمکاری که او با کلمات درست 
کرده، پرت‌وپلاهایی بیش نیستند. متحیر بودم که او به 
چه چیزش می‌نازد؟ اصلًا چه داشت که بخواهد به آن 
بنازد و فخر بفروشد؟ در کمال غرور و سرافرازی 

به خود بالیدم که من یک چنین نویسنده‌ی زبردستی هستم 
گفتم  هیچ‌اند.  من  برابر  در  دیگر  بی‌سواد  نویسندگان  که 
در برابر من؟ اصلًا آن‌ها که هستند که بخواهند با بزرگی 

چون من مقایسه شوند؟ چه قیاس مع‌الفارقی! 
می‌دانم که شما هم به‌خوبی می‌دانید که من پربارترین و 
داناترین نویسنده‌ی جهان هستم. امیدوارم که آن نویسنده‌ی 
ابله هم به این نکته‌ی انکارناپذیر پی ببرد و دیگر این‌گونه 
متکبرانه به من ننگرد. البته خدا را شکر خیالم راحت است 
که دیگر هرگز آن نویسنده‌ی بی‌سواد و جاهل را نخواهم 
دید چراکه امروز باقدرت هرچه‌تمام‌تر آینه‌ی خانه‌مان را 
شکستم تا دیگر ریخت نحسش را نبینم! اما با همه‌ی دانایی 
و معلومات سرشاری که دارم، آنچه برایم عجیب و مجهول 
است این است که او در آینه‌ی خانه‌ی ما چه می‌کرد؟ مگر 
برای شما عجیب  به‌راستی  ندارد؟  زندگی  و  خودش خانه 

نیست؟

در  خونی  لخته  تشکیل  معنای  به   :)DVT( عمقی  سیاهرگی  ترومبوز 
 DVT به  که  اختلال  این  است.  عمقی  سیاهرگ  یک  داخلی  دیواره 
ایجاد  اندام تحتانی را درگیر می‌کند.  معروف است، غالباً سیاهرگ‌های 
لخته‌های خونی در مسیر عروق خونی اندام‌ها، باعث اختلال جریان خون 
شده و درنتیجه منجربه انسداد نسبی یا کامل عروق خونی می‌گردد. اگرچه 
ترومبوز سیاهرگی )وریدی( عمقی بیشتر در سیاهرگ‌های اندام تحتانی 
اتفاق می‌افتد ولی اندام فوقانی را نیز ممکن است درگیر کند. این بیماری 

در خانم‌ها شایع‌تر است.
علل شایع بروز این بیماری شامل: عدم تحرک به دلیل بستری در بخش 
به دنبال تصادفات شدید، مصرف قرص‌های   ،CCU ،مراقبت‌های ویژه
ضدبارداری و یا به علت کمبود ژنتیکی برخی فاکتورهای ضد انعقادی 

بدن.
پایین‌تر از سطح بدن  در مسافرت‌های طولانی که پاها بدون تحرک و 
این  بروز  زمینه  علت  یک  می‌گردد.  زیاد  بیماری  بروز  احتمال  است، 
بیماری واریس است. لذا بیماران مبتلابه واریس باید اقدام به درمان کنند 

تا دچار لخته در وریدها نشوند.
علائم این بیماری شامل: درد و تورم اندام مبتلا که تورم پا با ایستادن و 
راه رفتن تشدید شده و با بالا نگه‌داشتن پاها درد وتورم کاهش می‌یابد. 
عوارض بیماری: یکی از مهم‌ترین عوارض احتمالی آمبولی ریوی است 
ایجاد  ریوی  خون  گردش  دستگاه  به  خونی  لخته  انتقال  علت  به  که 
می‌گردد. پیشگیری از آمبولی ریه مهم‌ترین دلیل جهت درمان بیماران 
مبتلابه ترومبوز سیاهرگی عمقی است، )چون ترومبوز در مراحل اولیه 
متصل  عروق  دیواره  به  به‌خوبی  و  بوده  شکننده  و  سست  است  ممکن 
تورم  گردد.  بیمار  مرگ  منجربه  است  ممکن  ریوی  آمبولی  نباشد.( 
است  بیماری  این  دیگر  عارضه  پا  شدن  سیاه  احتمال  و  اندام  بیش‌ازحد 
بیماری  این  آزاردهنده  و  درازمدت  عارضه  است.  نادر  خوشبختانه  که 
و  رفتن  راه  هنگام  پاها  ورم  به‌صورت  که  است  وریدی  مزمن  نارسایی 
در طی روز بوده و با خوابیدن در شب کاهش می‌یابد. به‌تدریج لکه‌های 
ایجادشده که در صورت عدم‌تشخیص و  پا  ناحیه ساق  قهوه‌ای‌رنگ در 
درمان این لکه‌ها سیاه‌رنگ شده و نهایا زخم شده که به درمان‌های معمول 

زخم پاسخ نمی‌دهند.
انوکساپارین  یا  هپارین  از  استفاده  و  بستری  شامل  اول  مراحل  درمان 

به‌صورت سرپایی است.  انعقاد خوراکی  از داروی ضد  استفاده  و سپس 
طول مدت استفاده از داروی ضد انعقاد خوراکی وابسته به علت، وسعت 
و میزان عارضه این بیماری 6 ماه، یک سال و یا تا آخر عمر متفاوت 
و  لخته  مجدد  عود  می‌شود. خطر  تصمیم‌گیری  پزشک  توسط  که  است 
عارضه خونریزی در زمان درمان ترومبوز ورید عمقی وجود دارد. کنترل 
دقیق هرماه توسط پزشک در طول پیگیری بسیار ضروری است. مصرف 
کم دارو خطر عود مجدد و مصرف زیاد دارو سبب خونریزی می‌شود؛ 
و میزان مصرف در افراد مختلف کاملًا متفاوت است که با آزمایش و 
پیگیری ماهانه باید تنظیم شود. توصیه‌های لازم: داروهای ضد انعقاد را 

هرروز در زمان مشخص )مثلًا بین 8 تا 9 صبح( مصرف کنید.
• قبل از مصرف هر داروی جدید شیمیایی و حتی گیاهی، پزشک خود 
با عمل  این دلیل که داروهای زیادی وجود دارند که  به  را مطلع کنید 

داروهای ضد انعقاد تداخل می‌کنند.
حاوی  غذاهای  خوردن  از  می‌کنید  مصرف  وارفارین  درصورتی‌که   •
اسفناج و کاهو( خودداری  تیره مثل  ویتامین کا )سبزیجات برگ سبز 
معده،  قبیل ضعف، سردرد، سرگیجه، درد شدید  از  بروز علائمی  کنید. 
ادرار قرمز یا قهوه‌ای‌رنگ، خونریزی از بینی و لثه، مدفوع سیاه‌رنگ، عدم 

توقف خونریزی از بریدگی‌ها و زخم‌ها را گزارش کنید.
• درصورتی‌که اخیراً تحت درمان ترومبوز وریدهای عمقی قرارگرفته‌اید، 
پاهای خود را ماساژ ندهید چون باعث سست شدن لخته می‌شود. قبل از 
انجام هرگونه اقدام پزشکی یا دندانپزشکی، پزشک مربوطه را در جریان 
مصرف داروهای خود قرار دهید. – پیشگیری: برای مدت‌زمان طولانی 
از نشستن خودداری کنید. هنگامی‌که درحال مسافرت هستید گاه‌گاهی 
پیاده‌روی‌های  روزانه  امکان،  صورت  در  دهید.  حرکت  را  پاهایتان 

کوتاه‌مدت داشته باشید.
• در هنگام خواب، پاها را بالاتر از سطح بدن قرار دهید تا بازگشت خون 

وریدی تسهیل شود.
• ورزش‌های پا برای جلوگیری از تجمع خون در پا کمک‌کننده است

منابع: برونر و سودارث 2014- مجموعه کامل دروس پرستاری داخلی 
 ،1390 ذوالفقاری  میترا  )لاکمن(،  بلک  فیپس،  برونر،  خلاصه  جراحی: 

اسماعیل شریعت 1391، شهلامحمدزاده 1390
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پوست هم نفس می‌خواهد
مراقبت از پوست و ظاهر ازجمله مواردی هستند که حتی اگر دارای سبک 

زندگی شلوغ و پرمشغله‌ای هستید باید به آن توجه کنید.
تنها یک برنامه‌ی مناسب روزانه جهت مراقبت از پوست، کمکی به‌سلامت 
و زیبایی پوست شما نمی‌کند؛ بلکه برای داشتن پوستی درخشان و شاداب 
بنابراین،  خواب‌دارید؛  از  قبل  و  شب  در  حتی  مستمر،  برنامه‌ای  به  نیاز 
به  یا هر مراسم دیگری  از محل کار، مهمانی  این‌که چقدر دیر  علی‌رغم 
خانه بازمی‌گردید، قبل از خواب مهم‌ترین کاری که باید انجام دهید این 
است که صورت خود را به‌خوبی بشویید؛ حتی اگر آرایشی روی صورت 

نداشته باشید.
در ادامه‌ی این مقاله قصد داریم برخی راهنمایی‌های محافظت از پوست و 
پاک‌سازی آن را ذکر کنیم تا همیشه پوستی سالم و درخشان داشته باشید.

سعی کنید از صابون استفاده نکنید
استفاده  صورت  پاک‌سازی  برای  صابون  یا  و  به‌تنهایی  آب  از  ما  اغلب 
می‌کنیم. شست‌وشوی صورت تنها با آب کافی نیست و مواد و آلودگی‌های 
روی صورت را از بین نمی‌برد. صابون نیز به‌جای پاک‌سازی عمیق صورت 
که پوست ما به آن نیاز دارد فقط آن را خشک کرده، باعث بالا رفتن سطح 

pH شده و تمام مواد آرایشی و میکروب‌های صورت را پاک نمی‌کند.
از یک ژل شست‌وشوی صورت استفاده کنید

پس‌ازاینکه از یک جشن و یا یک رویداد خانوادگی بازمی‌گردید، برای 
محافظت از پوست باید قبل از خواب صورت خود را پاک‌سازی کنید و 
آرایش خود را به‌طور کامل پاک‌کنید. اگر آرایش در تمام طول شب روی 
پوست صورت  بر روی  میکروب‌ها  باعث جمع شدن  بماند  شما  صورت 
می‌شود؛ بنابراین آرایش خود را قبل از خواب با کمک ژل شست‌وشوی 
صورت مناسب پوست خود پاک‌کنید. ژل شست‌وشوی صورت سینره با 
خاصیت ضد آلودگی هوا و مرطوب‌کنندگی ازجمله محصولاتی است که 
جانشین مناسب صابون جهت شست‌وشوی صورت است. عصاره مورینگا 
پوست  سطح  روی  طبیعی  محافظی  به‌عنوان  محصولات،  این  در  موجود 
قرارگرفته و از جذب آلودگی به پوست جلوگیری می‌کند. همچنین این 

ژل‌ها به تنظیم سطح pH پوست نیز کمک می‌کنند.

قبل از شست‌وشو به‌آرامی ژل شست‌وشوی صورت سینره را برای چند ثانیه 
بر روی صورت خود ماساژ دهید. بهتر است صورت خود را با آب ولرم 

بشویید چون آب ولرم مواد سمی پوست صورت را از بین می‌برد.
پوست صورت خود را لایه‌برداری کنید

مرده‌ی  سلول‌های  حذف  برای  باید  که  است  مهمی  مرحله‌ی  لایه‌برداری 
از  می‌کنیم  توصیه  کار،  این  انجام  به‌منظور  دهید.  انجام  را  آن  پوست 
دارند،  این محصول تخصص  تولید  برندهایی که در  یا  محصولات طبیعی 
استفاده کنید. یک ماسک لایه‌بردار باکیفیت بخرید. سعی کنید پوست خود 

را حداقل دو بار در هفته لایه‌برداری کنید.
پوست خود را مرطوب کنید

مرطوب کردن پوست قبل از خواب عادت بسیار خوبی است که هرروز 
مرده کمک  پوست  شدن  جدا  به  مناسب  مرطوب‌کننده  دهید.  انجام  باید 
تغذیه و جوان‌سازی پوست می‌شود. کرم  می‌کند و در کنار آن موجب 

مرطوب‌کننده‌ای انتخاب کنید که مناسب نوع پوست شما باشد.
علاوه بر پوست صورت باید از پوست زیر چشم نیز مراقبت کرد تا مانع از 
بروز مشکلاتی مانند چین‌وچروک و تیره شدن آن شود. به این منظور کرم 
دور چشم مناسب را انتخاب کنید و با نوک انگشتان خود آن را به‌آرامی 

دور چشم خود به‌صورت ضربه‌ای استفاده کنید.
مزایای شستن صورت به‌خصوص قبل از خواب این است که اجازه می‌دهید 
افزایش  بهداشتی  و  آرایشی  محصولات  اثربخشی  بکشد،  نفس  پوستتان 
شما  پوست  درنهایت  و  می‌افتد  تعویق  به  چین‌وچروک  ظهور  می‌یابد، 
درخشان‌تر می‌شود. علاوه بر این، شستن صورت کمک می‌کند ظاهرتان 
دانه‌های سرسیاه خلاص  از آکنه و  برسد و همچنین  نظر  به  کمتر خسته 

شود.
محافظت از پوست و استفاده از پاک‌کننده مناسب صورت نه‌تنها به پوست 
و  مجدد سلول‌ها  تحریک رشد  باعث  بلکه  نفس کشیدن می‌دهد  اجازه‌ی 

خلاص شدن از میکروب‌ها و باکتری‌های صورت می‌شود.
پاک‌سازی  برای  را  خود  وقت  از  دقیقه   15 حدود  روزانه  درنهایت، 
دهید  ادامه  را  روال  این  همیشه  و  هرروز  اگر  دهید.  اختصاص  صورت 
خواهید مشاهده  خود  صورت  پوست  در  مثبت  تغییراتی  حتم   به‌طور 

کرد.

»من«
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عباس خادم‌الحسینی
مردی که هرروز آینه‌ی خانه‌اش را می‌شکند
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