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آگهی ابلاغ اجرائیه
ملی  شماره  و   3817 شناسنامه  شماره  به  حاجی  فرزند  جوکار  رستم  به  بدینوسیله 
آقای  که  گردد  می  ابلاغ   9600114 کلاسه  اجرایی  پرونده  بدهکار   6579804629
اکبر عطایی فرزند عباس به موجب یک فقره چک جهت وصول مبلغ 210000000 
ريال علیه شما اقدام به صدور اجرائیه نموده و چون طبق گزارش مامور پست آدرس 
را  نتوانسته آدرس شما  نیز  بستانکار  و  است  نشده  اجرائیه شناخته  متن  مندرج در  شما 
معرفی نماید و درخواست ابلاغ اجرائیه از طریق روزنامه را نموده است لذا مراتب طبق 
ماده 18 آئین نامه اجرای مفاد اسناد رسمی به شما ابلاغ و تاریخ انتشار این آگهی در 
به  روزنامه تاریخ ابلاغ محسوب می گردد چنانچه ظرف ده روز از تاریخ ابلاغ نسبت 
ننمایید برابر مقررات عملیات اجرایی  پرداخت بدهی یا جلب رضایت بستانکار اقدام 

علیه شما ادامه خواهد یافت. 134/م الف                  26800/16204   	
خلیل شاکری- رئیس ثبت اسناد و املاک مهر

آگهی ابلاغ اجراییه
شماره  به  علیرضا   فرزند  مجرد  کازرونی  حمیدرضا  آقایان  به  وسیله  بدین 
ملی  شماره  به  حسن  فرزند  مجرد  کازرونی  علیرضا  و    2360367536 ملی 
پور  محسن  مدرسه  روبروی  امیرکبیر  خ  کازرون  نشانی  به   3520801000
ساکن   2360125362 ملی  شماره  به  یداله  فرزند  زاده  رجب  مرجان  خانم  و 
بانک سپه، مدیونین پرونده اجرایی کلاسه  کازرون چهارراه مخابرات روبروی 
139604011188000389/1  اجرای ثبت اسناد کازرون  ابلاغ می گردد که 
شماره  قرارداد  موضوع  شما  بدهی  بابت  کازرون  خمینی  امام  شعبه  سپه  بانک 
269423762 – 1394/12/24   جهت وصول مبلغ 30/451/954  ریال بابت 
اصل و سود و خسارت تأخیر تأدیه و از تاریخ 1396/11/4 روزانه مبلغ 21/700 
از  پس  که  است  نموده  صادر  اجراییه  گردد  می  افزوده   فوق  بدهی  به  ریال 
تشکیل پرونده اجرایی به کلاسه مذکور، آقایان سروش گودرزی نیک و پرویز 
گودرزی نیک بنا به اظهار مأمور اداره پست، مشاهده و شناخته نگردیده و بانک 
بستانکار آدرس دقیقی از ایشان نداشت لذا حسب درخواست بانک و به استناد 
اجراییه  مفاد  اسناد رسمی لازم الاجرا مقرر گردید  نامه اجرای   ماده 18 آیین 
اجراییه  ابلاغ  تاریخ  آگهی  انتشار  تاریخ  یابد.  انتشار  جراید  طریق  از  مذکور 
محسوب می گردد و چنانچه ظرف مدت ده روز پس از انتشار این آگهی اقدام 
به پرداخت بدهی خود و یا جلب رضایت بانک بستانکار ننمایید عملیات اجرایی 
برابر مقررات علیه شما ادامه خواهد یافت و غیر از این آگهی و آگهی مزایده 
)چنانچه لازم باشد( آگهی دیگری صادر نخواهد شد.    7/196       214/ م الف

داود انصاری - رییس ثبت اسناد و املاک شهرستان کازرون

آگهی مزایده اموال منقول
اجرای احکام  حقوقی دادگستری کازرون به موجب محتویات پرونده 961127 
اجرایی له منصور فاطمی پور فرزند اسماعیل به طرفیت محمود داودی و با تجویز 
مواد مندرج در قانون اجرای احکام حقوقی مصوب سال 1356 و بنا به تقاضای 
محکوم له اموال توقیفی شامل 36 شاخه 6 متری پروفیل آلومینیوم که از طرف 
کارشناس ارزیابی و به مبلغ 13/800/000 ریال قیمت گذاری  گردیده است را 
اطلاع عموم می رساند  به  بدین وسیله  لذا  به فروش می رساند.  مزایده  از طریق 
کسانی که مایل به خرید باشند روز سه شنبه 1397/3/8  ساعت ده صبح در این 
اجرا حاضر و قیمتهای پیشنهادی خود را ارایه نمایند. مزایده از قیمت پایه شروع 
و شخصی که بالاترین قیمت پیشنهادی را ارایه نماید برنده مزایده خواهد بود و 
موظف به پرداخت  قیمت پیشنهادی در جلسه مزایده خواهد بود. مزایده با حضور 
نماینده دادستان برگزار خواهد شد محکوم له نیز می تواند مانند سایرین در خرید 
توانند جهت  باشد و می  این جلسه آزاد می  متقاضیان در  نماید. حضور  شرکت 
اطلاع بیشتر از وضعیت وسایل مذکور تا پنج روز قبل از تاریخ فوق به این اجرا 
مراجعه نمایند. این آگهی به استناد ماده 185 قانون اجرای احکام حقوقی برای  

نوبت اول در یکی از روزنامه های محلی درج و منتشر می گردد   
 414/ م الف                      7/205                     215/ م الف

دادرس اجرای احکام حقوقی دادگاه کازرون – روستا

آگهی فقدان سند مالکیت بخش 7 فارس شهرستان ممسنی
آقای مهران کاویانی فرزند بهرام  با تسلیم دو برگ استشهاد که توسط دفترخانه 98 ممسنی 
تنظیم گردیده مدعی است تعداد یک برگ سند مالکیت  مربوط به ششدانگ یک باب خانه 
تحت پلاک 122  فرعی از 60  اصلی واقع در قطعه 9 بخش هفت فارس سند مالکیت به 
شماره چاپی 294314 الف 89 دفتر جلد 102 دفتر املاک صفحه 328 ذیل شماره ثبت 
20414 ثبت گردیده به علت کوتاهی و سهل انگاری در نگهداری  مفقود گردیده ونامبرده 
تقاضای صدور سند مالکیت المثنی را نموده که مراتب طبق  ماده 120  اصلاحی آیین نامه 
یا  انجام داده  معامله ای  به ملک مورد آگهی  نسبت  تا هرکس  قانون ثبت آگهی می شود 
مدعی وجود سند مالکیت نزد خود باشد تا 10 روز پس از انتشار این آگهی به ثبت محل 
مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارایه اصل سند مالکیت و یا خلاصه معامله تسلیم نماید و 
سند  یا  مالکیت  سند  اصل  اعتراض  یا در صورت  و  نرسد  اعتراض  مقرر  اگر ظرف مدت 
خلاصه ارایه نشود اداره ثبت اسناد سند مالکیت المثنی را طبق مقررات صادر و به متقاضی 

تسلیم خواهد کرد.    تاریخ انتشار: 97/2/15                     83/ م الف              7/206
سیدمصطفی حسینی – رییس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک ممسنی آگهی حصر وراثت

آقای حمید دهقانی دارای شناسنامه شماره 5479960385 به شرح دادخواست به کلاسه 
نموده و چنین توضیح داده که  این شورا درخواست گواهی حصر وراثت  از  1 سیار 
تاریخ 96/8/1 در  در  شناسنامه 5479858637  به شماره  شادروان محمدرضا دهقانی 
اقامتگاه دایمی خود بدرود زندگی گفته ورثه حین الفوت آن مرحوم منحصر است به: 
فاطمه دهقانی  1- حمید دهقانی متولد66/4/5 ش م 5479960385 پسر متوفی 2- 
م  متولد 51/6/1  ش  دهقانی  مسعود  متوفی 3-  متولد 61/3/1 ش ش 2909 دختر 
متولد 54/6/3 ش م 5479659677  پروین دهقانی  متوفی 4-  پسر   5479656309
دختر متوفی 5- نسرین دهقانی متولد 59/10/1 ش ش 91 دختر متوفی 6- محمدتقی 
دهقانی متولد 56/6/15 ش ش 5479660950 دختر متوفی 7- گل جان دهقانی متولد 
متولد24/1/1 ش م  پریجان دهقانی  متوفی 8-  48/6/1 ش م 5479654322 دختر 
م 5479958445  65/1/7 ش  متولد  دهقانی  امید   -9 متوفی  همسر   5479861581

پسر متوفی
اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی 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.                                                                                   

223/ م الف                    7/209            
 برومند – رییس شورای حل اختلاف شهر خشت

آگهی حصر وراثت
شرح  به   2370754737 ملی  شماره  دارای  خسروپرست  یعقوب  آقای 
گواهی  درخواست  دادگاه  این  از   4 ش   970113 کلاسه  به  دادخواست 
خسروپرست  حیدر  شادروان  که  داده  توضیح  چنین  و  نموده  وراثت  حصر 
خود  دایمی  اقامتگاه  در   97/1/9 تاریخ  در   2372333283 ملی  شماره  به 
ماه   -1 به:  است  منحصر  مرحوم  آن  الفوت  حین  ورثه  گفته  زندگی  بدرود 
از حوزه  ملی 2370978112- 1306 صادره  فرزند حسن ش  زارعی  جبین 
کازرون مادر متوفی 2- معصومه منصوری فرزند قلی ش ملی 2372355880 
– 1340 صادره ازحوزه کازرون زوجه متوفی 3- یعقوب خسروپرست فرزند 
حیدر ش ملی 2370754737- 1358 صادره از حوزه کازرون پسر متوفی 
1358صادره   -1289558345 ملی  ش  حیدر  فرزند  خسروپرست  داود   -4
ملی  ش  حیدر  فرزند  خسروپرست  مازیار   -5 متوفی  پسر  اصفهان  حوزه  از 
مرضیه   -6 متوفی  پسر  اصفهان  حوزه  از  صادره   1363  -1289739791
از حوزه  خسروپرست فرزند حیدر ش ملی 1289674108- 1361 صادره 

اصفهان دختر متوفی
انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی  با  اینک 
مینماید تا هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ 
نماید  والا گواهی  تقدیم  این شورا مراجعه و  به  ماه  نشر آگهی ظرف یک 
صادر خواهد شد.                                                                                   

216/ م الف                     7/201            
 زمانی بخش - رییس شعبه چهارم شورای حل اختلاف کازرون  

آگهی تحدید حدود اختصاصی
نظر به اینکه آگهی و تحدید حدود ششدانگ یک قطعه زمین محصور به مساحت 28/56 
مترمربع واقع در بلوار فضیلت به پلاک شماره 5402 بخش سه شیراز تاکنون بعمل نیامده 
است اینک بنا به درخواست خالد لطیفی باید تحدید حدود اختصاصی به عمل آید و 
حسب تقاضای متقاضیان ثبت که درخواست تحدید حدود اختصاصی نموده اند عملیات 
تحدید حدود روز سه شنبه مورخ 97/03/29 تعیین و عملیات تحدید حدود از ساعت 8 
صبح در محل شروع و به عمل خواهد آمد اینک به وسیله این آگهی از متقاضیان مزبور 
و کلیه صاحبان املاک مجاور بر طبق ماده 14 قانون ثبت دعوت میشوند که در روز 
مقرر در محل حضور بهم رسانیده واخواهی مجاورین نسبت به حدود و حقوق ارتفاقی 
طبق ماده 20 قانون ثبت از تاریخ تنظیم صورت مجلس تحدیدی تا سی روز پذیرفته 

		 خواهد شد. 3279/م الف                26791/16199
غلامحسین رییسی – رييس ثبت اسناد و املاک منطقه 4 شيراز

آگهی ابلاغ وقت رسیدگی و دادخواست و ضمائم به آقای محمد  بازرسان 
فرزند بیگ راس

خواهان آقای بهنام نسیمی دادخواستی  به طرفیت خوانده آقای محمد بازرسان خواسته 
مطالبه مطرح که به این شعبه ارجاع و به شماره پرونده کلاسه 9609988888000577 
شعبه شانزدهم شورای  حل اختلاف ویژه ایثارگران کازرون ثبت و وقت رسیدگی مورخ 
قانون  ماده 73  تعیین که حسب دستور دادگاه طبق موضوع  1397/3/20 ساعت 17 
آیین دادرسی مدنی به علت مجهول المکان بودن خوانده و درخواست خواهان مراتب 
یک نوبت در یکی از جراید کثیرالانتشار آگهی می گردد تا 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.             7/207                   222/م الف
شعبه شانزدهم شورای حل اختلاف ویژه ایثارگران کازرون

آگهی ابلاغ 
پیرو آگهی های منتشره در جراید بدینوسیله به محمد تیموری قله زور که مجهول 
المکان می باشد ابلاغ می شود طبق اجراییه صادره از این شورا در پرونده کلاسه 
 96/8/29 مورخ   9609978888000401 شماره  دادنامه  موجب  به   960184
ریال  مبلغ 140/000/000  پرداخت  به  علیه محکوم  شعبه 16 محکوم  از  صادره 
تاریخ  از  مذکور  مبلغ  تأدیه  تأخیر  خسارت  پرداخت  نیز  و  خواسته  اصل  بابت 
لغایت زمان اجرای حکم و پرداخت مبلغ 3/050/000 ریال  سررسید 93/5/25 
بابت خسارات ناشی از هزینه  دادرسی و نیز پرداخت بابت حق الوکاله وکیل طبق 
تعرفه قانونی در مرحله بدوی در حق محکوم له می باشد. پرداخت نیم عشر حق 
اجرا و نیز هزینه های اجرایی بر عهده محکوم علیه می باشد.  بدیهی است با توجه 
به غیابی بودن حکم، اجرای حکم غیابی منوط به معرفی ضامن معتبر یا اخذ تأمین 
لذا مفاد  باشد.  به محکوم علیه می  ابلاغ واقعی اجراییه  یا  له،  متناسب از محکوم 
اجراییه صادره یک نوبت در اجرای ماده 73 آ.د.م و ماده 9 قانون اجرای احکام 
مدنی در یکی از جراید کثیرالانتشار درج می گردد تا ظرف ده روز پس از انتشار 
آگهی نسبت به اجرای مفاد اجراییه اقدام گردد. در غیر این صورت واحد اجرای 
احکام طبق مقررات نسبت به اجرای مدلول اجراییه و وصول هزینه اجرایی اقدام 

خواهد نمود.              220/ م الف                    7/204
شعبه شانزدهم شورای حل اختلاف ویژه ایثارگران کازرون

آگهی ابلاغ 
المکان  مجهول  که  صالح  عبدالعظیم  به  بدینوسیله  جراید  در  منتشره  های  آگهی  پیرو 
باشد ابلاغ می شود طبق اجراییه صادره از این شورا در پرونده کلاسه 960019  می 
به موجب دادنامه شماره 9609978888000126 مورخ 96/4/28 صادره از شعبه 16 
نیز  و  خواسته  اصل  بابت  ریال   24/000/000 مبلغ  پرداخت  به  محکوم  علیه  محکوم 
زمان  لغایت   95/9/22 سررسید  تاریخ  از  مذکور  مبلغ  تأدیه  تأخیر  خسارت  پرداخت 
اجرای حکم و پرداخت مبلغ 1/415/000 ریال بابت خسارات ناشی از هزینه  دادرسی 
در حق محکوم له می باشد. پرداخت نیم عشر حق اجرا و نیز هزینه های اجرایی بر عهده 
با توجه به غیابی بودن حکم، اجرای حکم غیابی  محکوم علیه می باشد.  بدیهی است 
منوط به معرفی ضامن معتبر یا اخذ تأمین متناسب از محکوم له، یا ابلاغ واقعی اجراییه 
به محکوم علیه می باشد. لذا مفاد اجراییه صادره یک نوبت در اجرای ماده 73 آ.د.م 
و ماده 9 قانون اجرای احکام مدنی در یکی از جراید کثیرالانتشار درج می گردد تا 
ظرف ده روز پس از انتشار آگهی نسبت به اجرای مفاد اجراییه اقدام گردد. در غیر 
این صورت واحد اجرای احکام طبق مقررات نسبت به اجرای مدلول اجراییه و وصول 

هزینه اجرایی اقدام خواهد نمود.          219/ م الف               7/198
شعبه شانزدهم شورای حل اختلاف ویژه ایثارگران کازرون

فیََقْتُلُونَ وَ  سَبیِلِ اللَِّ  یقَاتلُِونَ فیِ  الجَْنَّةَ  لهَُمُ  بأَِنَّ  أَمْوَالهَُم  وَ  أَنفُسَهُمْ  الَمُْؤْمنِیِنَ  اشْتَرَی منَِ  »إنَِّ اللََّ 
یُقْتَلُونَ...« سوره مبارکه توبه، آیه شریفه 111.

همانا خداوند از مؤمنان جان و مالشان را به بهای بهشت خرید آنان در راه حق می‌جنگند و 
می‌کشند و کشته می‌شوند.

در جریان جنگ تحمیلی اقشار مختلف شهرستان دارالمؤمنین جهرم عازم جبهه‌های نبرد حق 
بزرگوار  روحانیون  و  طلاب  به  می‌توان  ازجمله  که  شدند  حماسه‌آفرین  و  شدند  باطل  علیه 
تعلیم‌ها،  از  به جمعیت‌شان خوش درخشیدند آنان جدا  اشاره نمود که نسبت  شهرستان جهرم 
تشویق‌ها، ترغیب‌ها و منابر، همگان را به اعزام جبهه فراخوانده‌اند؛ که تقدیم 1200 شهید و 
2450 جانباز و بیش از 100 آزاده سرافراز جهرمی، سندی پرافتخار بر این مدعاست؛ که امید 
است شاهد چاپ تمبر یادبود و آثار و نوشته‌ها و وصایا و زندگی‌نامه شهدای طلبه و روحانی 

شهرستان جهرم باشیم.
مهدی  شیخ  حاج  آیت‌الله  که  جهرمی‌هاست  برای  افتخار  موجب  و  گردد  ذکر  است  شایسته 
شب‌زنده‌دار جهرمی، )دامت برکاته( عضو محترم فقهای شورای نگهبان با اشاره به تشرف والد 
معظمشان آیت‌الله مرحوم حاج شیخ حسین شب‌زنده‌دار جهرمی )رحمت‌الله علیه( به محضر امام 
خمینی )رحمت‌الله علیه( و خطاب وی به بنیان‌گذار کبیر انقلاب، مبنی بر اینکه جهرمی‌ها دلداده 

شما هستند، بیان کردند: امام راحل نیز فرمودند: من هم دلداده مردم جهرم هستم.
و طلاب و روحانیون شهرستان در ندای لبیک به امام امت و به سرپرستی و تبعیت از امام‌جمعه 
عازم  علیه  رحمت‌الله  آیت‌اللهی  حسین  سید  حاج  مرحوم  آیت‌الله  حضرت  جهرم  باصلابت 
جبهه‌های نبرد حق علیه باطل شدند و افتخارآفرین شدند. شایان‌ذکر است که دو تن دیگر از 
شاگردان برجسته جهرمی امام راحل و از علمای گران‌قدر جهرمی مقیم حوزه علمیه قم یعنی 
مفسر عالی‌قدر حضرت آیت‌الله مرحوم حاج شیخ حسین شب‌زنده‌دار جهرمی رحمت‌الله علیه و 
استاد و نویسنده گران‌قدر حضرت آیت‌الله علی کریمی جهرمی )دامت برکاته( نیز سابقه حضور 

در جبهه‌های نبرد جنگ تحمیلی را دارند.
در اینجا به معرفی اسامی شهدای طلبه و روحانی شهرستان جهرم می‌پردازیم:

محل دفنعملیاتمحل شهادتتاریخ شهادتتاریخ تولدمحل تولدنام خانوادگینامردیف

گلزار شهدای علویه جهرمرمضان 61شلمچه1341/04/011361/04/23علویه )بابا عرب( جهرمآخوندی بابا عربیعبدالناصر1

گلزار شهدای فردوسوالفجر 8فاو1348/06/051364/12/18جهرمآذری جهرمیعلیرضا2

گلزار شهدای فردوسوالفجرفاو1342/09/031364/11/28جهرمادیبی فردمجید3

گلزار شهدای فردوسبیت‌المقدس 3ماووت1344/01/011366/11/07جهرماسداللهی جهرمیسید احمد4

گلزار شهدای تادوان جهرم-جزیره مجنون1350/01/011365/07/10تادوان جهرماسعدی تادوانینصراله5

گلزار شهدای فردوسکربلای 5شلمچه1339/11/111365/10/23جهرمافروزهجمال6

گلزار شهدای رضوانوالفجر 2حاج عمران1344/06/061362/05/08جهرماکسیری فردمنوچهر7

کشور عراق ـ نجف اشرف-زندان عراق1340/01/011366/02/03نجف اشرفبحریسید  محمد علی8

گلزار شهدای رضوانکربلای 4 )اروند(خرمشهر1340/04/141365/10/03جهرمپرنیانعبدالحمید9

گلزار شهدای فردوس-جبهه جنوب1315/10/231362/2/23جهرمحقدانمحمد ابراهیم10

گلزار شهدای فردوسکربلای 5شلمچه1360/06/011367/11/09موسویه )دهزیر( جهرمرضاییعبدالخالق11

گلزار شهدای گله دار-شوش1345/10/161361/01/02جهرمرهنمامصطفی12

گلزار شهدای فردوسکربلای 5شلمچه1343/06/201365/11/07جهرمذوالقدر زاده جهرمیسعید13

گلزار شهدای فردوسبیت‌المقدسکوشک1343/06/201361/03/24جهرمستاوندمحمود14

گلزار شهدای فردوسخیبرطلائیه1334/06/151362/12/27جهرمشاپوریان )ساجدی نیا(غلامحسین15

گلزار شهدای رضوانوالفجر 2حاج عمران1343/03/251362/05/01جهرمعباس زاده جهرمیعبدالعلی16

گلزار شهدای رضوانوالفجر 2پیرانشهر1344/08/011362/07/21جهرمکشکویی جهرمیمحمدعلی17

گلزار شهدای فردوسفتح المبین 61رقابیه1342/01/021361/01/05لارستانمحمدیعلی18

گلزار شهدای فردوسوالفجر 2حاج عمران1339/06/011362/05/02جهرمنادری جهرمیعلی اصغر19

گلزار شهدای فردوسرمضان 61کوشک21/01/133905/05/1361جهرمیاعلی جهرمیمهدی20

اسامی شهدای طلبه و روحانی 
شهرستان جهرم

مجیدرضا جهان‌مهین، مدیر مرکز جهرم‌شناسی

افرادی که در مدیریت احساسات خود دچار مشکل بوده و برای رسیدگی 
کارآمدتر به شرایط مختلف نیازمند تقویت اعصاب خود هستند، همواره 
به درمانی جدی و پیچیده نیاز ندارند و پاسخ ممکن است در رژیم غذایی 
آن‌ها نهفته باشد؛ اما بهترین غذاها برای افراد عصبی چه چیزهایی هستند؟
برخی محصولات طبیعی ویژگی‌هایی را ارائه می‌کنند که سیستم عصبی از 
آن‌ها سود برده و با آثار استرس نیز مقابله می‌کنند. زمانی که به همراه 
شکل  را  قوی  و  مناسب  راه‌حلی  می‌توانند  آن‌ها  شوند،  استفاده  یکدیگر 
دهند. برای پیشگیری و کمک به درمان اضطراب، افسردگی یا اختلالات 
روزانه  غذایی  رژیم  در  را  قبیل محصولات  این  می‌توانید  تحریک‌پذیری 

خود جای دهید.
این  بر  بسیاری  افراد  فرد را عصبی سازند.  عوامل مختلفی می‌توانند یک 
باورند که یک فرد عصبی قابل‌تغییر نبوده، اما الزاماً این‌گونه نیست. شما 
باید برای کسب تعادل و آرامش روانی برخی عادات را کنار گذاشته و 

برخی دیگر را مدنظر قرار دهید.
فسفات،  و  منگنز  مانند  معدنی،  مواد  برخی  و   B ویتامین‌های  مصرف 
به‌صورت منظم می‌تواند کمک بزرگی باشد. افزون بر این، برخی از مواد 
غذایی و نوشیدنی‌های مؤثر و توصیه‌شده برای افراد عصبی وجود دارند که 

در ادامه با برخی از بهترین نمونه‌ها بیشتر آشنا می‌شویم.
سبزیجات

سبزیجات، به‌طور عمده انواع برگ‌دار سبز تیره، فواید بسیاری برای سیستم 
عصبی دارند. سبزیجات برگ‌دار سرشار از ویتامین‌ها، مواد معدنی و فیبر 

هستند.
در رژیم غذایی خود  را  این سبزیجات  از  استفاده  می‌توانید  به دو روش 
سالادهای  در  آن‌ها  ترکیب  محبوب  و  ساده  روش  یک  دهید.  افزایش 

مختلف است. روش ساده دیگر مصرف آن‌ها به‌صورت اسموتی در وعده 
غذایی صبحانه است. کاهو و شاهی آبی گزینه‌های خوبی هستند.

از  سرشار  اسفناج  می‌برد.  بهره  خوبی  ویژگی‌های  از  نیز  آراگولا 
ویتامین‌هاست و به سیستم عصبی کمک می‌کند.

جو دوسر
جو دوسر یکی از مغذی‌ترین غلات محسوب می‌شود. این ماده غذایی از 

محتوای فیبر و پروتئین زیاد بهره می‌برد.
ماده  این  است:  اثرگذار  انسان  عصبی  سیستم  بر  روش  دو  به  دوسر  جو 
نیز مقابله  با اضطراب و تحریک‌پذیری  انرژی را تجدید کرده و  سطوح 

می‌کند.
مخمر آبجو

مخمر آبجو که به نام مخمر مغذی نیز شناخته می‌شود ازجمله بهترین مواد 
غذایی توصیه‌شده برای افراد عصبی است. این ماده سرشار از ویتامین‌های 
خانواده B است. همچنین، مخمر آبجو حاوی کلسیم، فسفات و مواد معدنی 

دیگر مفید برای سیستم عصبی است.
مواد  با  می‌توانید  را  آبجو  مخمر  استرس،  و  اضطراب  تسکین  به‌منظور 

تشکیل‌دهنده بسیار دیگری در یک نوشیدنی یا یک غذا استفاده کنید.
ریحان

ویژگی اصلی ریحان ضد استرس بودن آن است. همچنین، این ماده غذایی 
به درمان مشکلات معده ناشی از وضعیت احساسی فرد کمک می‌کند.

شما  می‌برد.  سود  نیز  باکتری  ضد  و  ضدالتهابی  ویژگی‌های  از  ریحان 

می‌توانید این ماده غذایی را به روش‌های مختلف مصرف کنید. افزون بر 
این، روغن ریحان را می‌توانید برای کسب آرامش استفاده کنید.

شکلات
در این مورد، روی سخن ما متوجه شکلات تلخ با درصد کاکائو بیش از 
70 درصد است. شکلات تلخ چیزی فراتر از یک شیرینی بوده و می‌توان 
آن را یک غذا محسوب کرد. شکلات تلخ از ویژگی‌های آنتی‌اکسیدانی 

بهره می‌برد که اثرات استرس را کاهش می‌دهد.
این ماده  نیز مفید است.  این، شکلات تلخ برای سیستم عصبی  بر  افزون 
افزون  می‌کند.  تحریک  را  مغز  تئوبرومین خود  محتوای  لطف  به  غذایی 
خونی  رگ‌های  از  که  است  فلاونوئیدهای  حاوی  تلخ  شکلات  این،  بر 

محافظت کرده و به عملکرد شناختی کمک می‌کنند.
گردو

ویژگی  از  که  است  مقوی  و  مغزهای خوراکی خوشمزه  از  یکی  گردو 
چرب  اسیدهای  قابل‌توجه  مقدار  از  اثر  این  می‌برد.  بهره  ضدافسردگی 
سرچشمه  می‌کنند،  کمک  سروتونین  تولید  به  که  گردو  در  موجود 
می‌گیرد. سروتونین یک انتقال‌دهنده عصبی است که سیگنال‌های شادی 
و  اضطراب  حالت  می‌تواند  گردو  می‌کند.  منتشر  بدن  در  را  رضایت  و 
فواید  از  بهره‌مندی  برای  ببخشد.  بهبود  قابل‌توجهی  به‌طور  را  افسردگی 

گردو مصرف دو قاشق غذاخوری از آن در روز کفایت می‌کند.
کلم قرمز

حاوی  قرمز  کلم  بنفش‌رنگ،  سبزیجات  و  میوه‌جات  بیشتر  با  مشابه 

آنتوسیانین ها است. آنتوسیانین ها از بدن در برابر بیماری قلبی محافظت 
به کسب آرامش و حالت  می‌کنند. کلم ذهن را پاک‌سازی می‌کند که 
آسودگی کمک می‌کند. همچنین، کلم قرمز از ویژگی‌های ضد سرطان 

برخوردار است و با استرس مقابله می‌کند.
به‌لیمو

این گیاه یک آرامش‌بخش طبیعی است. به‌لیمو استرس را تسکین می‌دهد 
و به مبارزه با بی‌خوابی و اضطراب کمک می‌کند. به‌طور سنتی، افراد از 
این گیاه برای کمک به بهبود شرایط گوارش و دفع گاز استفاده می‌کنند.
در  یا  چای  قالب  در  و  می‌کند  عمل  انقباض  ضد  یک  به‌عنوان  به‌لیمو 
ترکیب با آب‌میوه‌ها و آب سبزیجات دیگر قابل‌استفاده است. با ترکیب 
به‌لیمو با سنبل‌الطیب می‌توانید از اثرات بهتر و تقویت‌شده برخوردار شوید.

سنبل‌الطیب
سنبل‌الطیب به‌واسطه خواص آرامش‌بخش خود مشهور است. این گیاه با 

بی‌خوابی مقابله می‌کند و برای کاهش درد قاعدگی نیز مؤثر است.
 گل ساعتی

استفاده از گل ساعتی می‌تواند به آرامش عضلات و اعصاب کمک کند. 
به لطف اثرات خود، این گل گزینه‌ای مناسب برای افراد عصبی محسوب 
می‌شود. عصاره گل ساعتی را می‌توانید در چای‌ها یا حتی آب‌پرتقال حل 

کرده و از فواید آن بهره‌مند شوید.
جینسینگ

این ریشه به مقابله با افسردگی و خستگی مزمن کمک می‌کند. به لطف 
اثرات آرامش‌بخش خود، جینسینگ یک گزینه فوق‌العاده برای افراد دچار 
استرس و اضطراب محسوب می‌شود. جینسینگ به روش‌های مختلف، مانند 

چای، قابل‌استفاده است.

خوراکی‌های مفید برای افراد عصبی


