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کسی که رفیق خوبی دارد، احتیاج به آیینه ندارد.
عبری

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیين نامه قانون تعيين تکليف وضعيت 
ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

اول/دوم  هيأت   1397/05/10 مورخه   139760311035003058 شماره  رأي  برابر 
موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر 
در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز - ناحيه 3 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي 
ملي  کد  شيراز  از  صادره   375 شناسنامه  شماره  به  حسن  فرزند  فرهادي  حسين  آقاي 
2296213162 نسبت به سه دانگ مشاع از ششدانگ يک باب خانه به مساحت 251/89 
مترمربع به پلاک 12/35920 مفروز و مجزي شده از پلاک 12 اصلي واقع در شهرک 
رسمي  مالک  از  خريداري   7189714848 کدپستي   98 پلاک  علوي   9 کوچه  بزين 
آقاي شريف خاني فرزند محمد 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 دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک 
ماه از تاريخ تسليم 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.         9885/م الف             27501/16767
تاريخ انتشار نوبت اول: 1397/05/24           تاريخ انتشار نوبت دوم: 1397/06/10

شاپور زارع شيبانی – ریيس اداره ثبت اسناد و املاک ناحيه سه شيراز

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیين نامه قانون تعيين تکليف وضعيت 
ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

برابر رأي شماره 139760311001003501 مورخه 1397/04/06 هيأت اول موضوع 
در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت  تکليف  تعيين  قانون 
واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي خانم 
جميله صالحي فرزند جبار به شماره شناسنامه 13633 صادره از خرمشهر  به شماره ملي 
1950137041 در ششدانگ اعياني يک باب خانه ساخته شده در عرصه يک قطعه زمين 
موقوفه به مساحت 180/06 مترمربع قسمتي از پلاک 2082/151 اصلي واقع در بخش 
4 شيراز که برابر يک فقره اجاره نامه عادي با حق احداث اعياني به متقاضي واگذار 
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 دو ماه اعتراض خود را به اين اداره 
تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم 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.         12082/م الف

تاريخ انتشار نوبت اول: شنبه 1397/06/10          
تاريخ انتشار نوبت دوم: يکشنبه 1397/06/25              27513/16779 

جهانبخش اسفندیاری نيا – ریيس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیين نامه قانون تعيين تکليف وضعيت 
ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

برابر رأي شماره 139760311034000762 مورخه 1397/04/20 هيأت اول موضوع 
در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت  تکليف  تعيين  قانون 
واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقاي 
ملي  شماره  به  شيراز   از  42 صادره  شناسنامه  شماره  به  سهراب  فرزند  کشاورز  حسن 
2299836225 نسبت به 104/35 سهم مشاع از 194/86 سهم سهام ششدانگ يک باب 
خانه و دو باب مغازه به مساحت 194/86 مترمربع قسمتي از پلاک 2152 اصلي واقع 
در بخش 4 شيراز  خريداري از مالک رسمي از مهتاب شکاري احدي از ورثه مالک 
رسمي نجات شکاري 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 دو ماه 
اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ 
در  است  بديهي  نمايند.  تقديم  قضايي  مراجع  به  را  خود  دادخواست  اعتراض،  تسليم 
صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر 

خواهد شد.  12081/م الف                   27510/16777
تاريخ انتشار نوبت اول: شنبه 1397/06/10  

تاريخ انتشار نوبت دوم: يکشنبه 1397/06/25           
جهانبخش اسفندیاری نيا – ریيس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیين نامه قانون تعيين تکليف وضعيت 
ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

برابر رأي شماره 139760311034000763 مورخه 1397/04/20 هيأت اول موضوع 
در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت  تکليف  تعيين  قانون 
متقاضي  بلامعارض  مالکانه  تصرفات  دو  ناحيه  شيراز   ملک  ثبت  حوزه  ثبتي  واحد 
آقاي هادي گرايلي فرزند تقي به شماره شناسنامه 197 صادره از بجنورد به شماره ملي 
0681698896 نسبت به 90/51 سهم مشاع از 194/86 سهم سهام ششدانگ يک باب 
خانه و دو باب مغازه به مساحت 194/86 مترمربع قسمتي از پلاک 2152 اصلي واقع 
در بخش 4 شيراز  خريداري از مالک رسمي از مهتاب شکاري احدي از ورثه مالک 
رسمي نجات شکاري 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 دو ماه 
اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ 
در  است  بديهي  نمايند.  تقديم  قضايي  مراجع  به  را  خود  دادخواست  اعتراض،  تسليم 
صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر 

خواهد شد.  12081/م الف             27511/16776
تاريخ انتشار نوبت اول: شنبه 1397/06/10          

 تاريخ انتشار نوبت دوم: يکشنبه 1397/06/25
جهانبخش اسفندیاری نيا – ریيس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیين نامه قانون تعيين تکليف وضعيت 
ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

برابر رأي شماره 139760311001003228 مورخه 1397/04/02 هيأت اول موضوع 
در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت  تکليف  تعيين  قانون 
واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقاي 
ملي  به شماره  از شيراز  به شماره شناسنامه 54 صادره  فرزند خليل  نجات  محمدمهدي 
از  قسمتي  مترمربع   160 مساحت  به  ساختمان  باب  يک  ششدانگ  در   2298832005
پلاک 2148 اصلي واقع در بخش 4 شيراز  خريداري از مالک رسمي از محسن صادقي 
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 
اعتراض خود را  ماه  به مدت دو  اولين آگهي  انتشار  تاريخ  از  توانند  باشند مي  داشته 
به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم اعتراض، 
انقضاي  در صورت  است  بديهي  نمايند.  تقديم  قضايي  مراجع  به  را  دادخواست خود 
شد.   خواهد  صادر  مالکيت  سند  مقررات  طبق  اعتراض  وصول  عدم  و  مذکور  مدت 

12079/م الف                  27512/16778
تاريخ انتشار نوبت اول: شنبه 1397/06/10          

تاريخ انتشار نوبت دوم: يکشنبه 1397/06/25
جهانبخش اسفندیاری نيا – ریيس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیين نامه قانون تعيين تکليف 
وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

اول  هيأت   1397/04/27 مورخه   139760311001004687 شماره  رأي  برابر 
موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه بلامعارض 
متقاضي آقاي ناصر برزگر فرزند قاسم به شماره شناسنامه 1600 صادره از بوانات 
به شماره ملي 5139472732 در ششدانگ يک باب خانه به مساحت 225 مترمربع 
از مالک  قسمتي از پلاک 2148/294 اصلي واقع در بخش 4 شيراز  خريداري 
رسمي از محمدجعفر نصر 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 دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت 
يک ماه از تاريخ تسليم 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.  12078/م الف                    27536/16794
تاريخ انتشار نوبت اول: شنبه 1397/06/10           

تاريخ انتشار نوبت دوم: يکشنبه 1397/06/25
جهانبخش اسفندیاری نيا – ریيس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیين نامه قانون تعيين تکليف وضعيت 
ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

اصلاحي  و   1397/03/27 مورخه   139760311001002741 شماره  رأي  برابر 
تعيين  قانون  موضوع  اول  هيأت   1397/05/01 مورخه   139760311001005008
ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت  تکليف 
خدايار  آقاي  متقاضي  بلامعارض  مالکانه  تصرفات  دو  ناحيه  شيراز   ملک  ثبت  حوزه 
ملکي پاي برج فرزند خدارحم به شماره شناسنامه 392 صادره از شيراز به شماره ملي 
از  قسمتي  مترمربع   110/42 مساحت  به  خانه  باب  يک  ششدانگ  در   2292503557
پلاک 2077 اصلي واقع در بخش 4 شيراز  خريداري از مالک رسمي ملک امراله و 
ذبيح اله کاظمي  احمدآبادي 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 
دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از 
تاريخ تسليم 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.  12077/م الف                  27493/16756  
تاريخ انتشار نوبت اول: شنبه 1397/06/10         

تاريخ انتشار نوبت دوم: يکشنبه 1397/06/25            
جهانبخش اسفندیاری نيا – ریيس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیين نامه قانون
 تعيين تکليف وضعيت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی

برابر رأي شماره  2000412 – 97/5/8 هيأت موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت 
ملک  ثبت  حوزه  ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي 
محمدجواد  و  مجري  مسعود  آقايان  متقاضي  بلامعارض  و  مالکانه  تصرفات  کازرون 
مجري  به شماره شناسنامه 24201- 285  فرزندان کريم صادره از کازرون  هرکدام 
مساحت ششدانگ 1107/74  به  باغ  قطعه  از ششدانگ يک  مشاع  دانگ  سه  به  نسبت 
مترمربع پلاک 76  فرعي از 26  اصلي مفروز و مجزي شده از پلاک 26  اصلي قطعه 
3 واقع در کازرون خريداري از وزير شمسي 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 دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، 
قضايي  مراجع  به  را  خود  دادخواست  اعتراض،  تسليم  تاريخ  از  ماه  يک  مدت  ظرف 
تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.  7/943          751/ م الف      
تاريخ انتشار نوبت اول:  1397/6/10           تاريخ انتشار نوبت دوم: 1397/6/25

داود انصاری - ریيس ثبت اسناد و املاک شهرستان کازرون

آگهی ابلاغ وقت رسيدگی و دادخواست و ضمائم به آقای حميدرضا یدالهی 
حميدرضا  آقاي  خوانده  طرفيت  به  دادخواستي  حيدري  يداله  آقاي  خواهان 
يدالهي به خواسته مطالبه  مطرح که به اين شعبه ارجاع و به شماره پرونده کلاسه 
فرهنگيان  ويژه  اختلاف  حل  شوراي  دوازدهم  شعبه   9709988885700229
تعيين که حسب  کازرون ثبت و وقت رسيدگي مورخ 97/7/18 ساعت 16/15 
به علت مجهول  قانون آيين دادرسي مدني  دستور دادگاه طبق موضوع ماده 73 
از جرايد  المکان بودن خوانده و درخواست خواهان مراتب يک نوبت در يکي 
کثيرالانتشار آگهي مي گردد تا خوانده ظرف يک ماه پس از تاريخ انتشار آگهي 
به دفتر دادگاه مراجعه و ضمن اعلام نشاني کامل خود، نسخه ثاني دادخواست و 
ضمايم را دريافت و در وقت مقرر فوق جهت رسيدگي در دادگاه حاضر گردد.          

7/942            754/م الف
شعبه دوازدهم شورای حل اختلاف ویژه فرهنگيان کازرون

دعوت به جلسه دادرسی
در پرونده کلاسه 970771 اين دادگاه آقاي محمدرضا فارسي مدان فرزند حسينقلي 
اله و شاهين فارسيمدان  لهراسب فارسيمدان فرزند فتح  به طرفيت  ارايه دادخواستي  با 
فرزند فتح اله مبني بر احراز و اثبات صحت و اصالت اقرارنامه مورخ 76/8/20 دال 
و  واقع  رسيدگي  تحت  و  ارجاع  شعبه  اين  به  مزروعي  اراضي  قطعه  دو  واگذاري  بر 
المکان  مجهول  دليل  به  اينک  گرديده  تعيين  صبح   10 ساعت  رأس   97/7/14 مورخ 
ماده 73  به تجويز  به درخواست خواهان و دستور دادگاه و  نامبرده  بودن خواندگان 
 قانون آيين دادرسي داگاههاي عمومي و انقلاب در امور مدني مراتب يک نوبت آگهي 
مي شود تا از تاريخ انتشار ظرف يک ماه به دفتر اين دادگاه واقع در شعبه اول دادگاه 
عمومي جره و بالاده مراجعه و ضمن اعلام نشاني کامل خود نسخه ثاني دادخواست و 
ضمايم را دريافت دارند و در وقت ياد شده جهت رسيدگي حاضر گردند. درغير اين 

صورت وفق مقررات اتخاذ تصميم خواهد شد. 
    7/941                 755/م الف

بازیار - دادرس دادگاه عمومی بخش جره و بالاده

آگهی حصر وراثت
کلاسه  به  دادخواست  شرح  به   2294630904 ملي  شماره  داراي  داوين  سلاطين  خانم 
970518 ش 4 از اين دادگاه درخواست گواهي حصر وراثت نموده و چنين توضيح داده 
که  شادروان قربان رحيمي به شماره ملي 3520531917 در تاريخ 95/9/14 در اقامتگاه 
دايمي خود بدرود زندگي گفته ورثه حين الفوت آن مرحوم  منحصر است به: 1- محمد 
از حوزه شيراز پدر  رحيمي فرزند مهدي قلي ش ملي 2294484622 – 1337 صادره 
متوفي 2- سلاطين داوين فرزند صفي قلي ش ملي 2294630904 – 1341 صادره از 
حوزه شيراز مادر متوفي 3- روشن پرويزي کشکولي فرزند عباس ش ملي 2294055632 
– 1361 صادره از حوزه شيراز زوجه متوفي 4- محمدصادق رحيمي فرزند قربان ش ملي 
1940802091 – 1381 صادره از حوزه ماهشهر پسر متوفي 5- آرمين رحيمي فرزند 

قربان ش ملي 236508850332 – 1386 صادره از حوزه کازرون پسر متوفي
با انجام تشريفات مقدماتي درخواست مزبور را در يک نوبت آگهي مي نمايد تا  اينک 
هرکسي اعتراضي دارد و يا وصيتنامه از متوفي نزد او باشد از تاريخ نشر آگهي ظرف يک 
ماه به اين شورا مراجعه و تقديم نمايد  والا گواهي صادر خواهد شد.                                                                                   

753/ م الف              7/939
 زمانی بخش - ریيس شعبه چهارم شورای حل اختلاف کازرون  

به خوبی  اینکه  بر  موی خشک علاوه  خانم هاست،  از  بسیاری  موهای خشک مشکل  داشتن 
فرم نمی گیرد، زیبایی زیادی هم ندارد؛ در این مطلب چند نکته و روش برای درمان موهای 

خشک بیان می شوند.
وقتی موهایتان خشک می شود، شکننده شده و آرایش و فرم دهی به آنها نیز سخت می شود؛ 
اما داشتن موهای خشک به معنای وجود مشکل جسمی و بیماری نیست و باید مشکل خشکی 

موها برطرف شود. 
قرار گرفتن در معرض خورشید، مدل دار کردن موها با استفاده از گرما، رطوبت هوا، سیگار 
به بروز خشکی و آسیب دیدگی موها شوند.  کشیدن و برخی عوامل دیگر می توانند منجر 
خبر خوب اینکه برای رفع خشکی موها می توانید اقداماتی انجام دهید که در ادامه به آنها 

اشاره می شود.
1. برای درمان موهای خشک موها را کمی کوتاه و مرتب کنید

اگر موهایتان خیلی خشک است احتمالًا لازم است آنها را کمی کوتاه و مرتب کنید. حتی 
اگر موهایتان خیلی بلند نباشند، شکاف های انتهای مو و موخوره باعث می شوند حالت دادن 

به مو سخت شده و موی شما خشک به نظر برسد. 
با کوتاه کردن موها بخش های ناسالم مو دور ریخته شده و موی سالم و تازه رشد می کند.

2.  برای رفع موهای خشک ویتامین مصرف کنید
به طور  این ویتامین ها  اما  نیاز داریم،  به برخی ویتامین ها  تغذیه بدن خود  برای  می دانیم که 
 biotin بیوتین  ،C ویتامین  ،A ویتامین تأثیر می گذارند.  هم  ناخن  و  مو  بر روی  مستقیم 
)که گاهی ویتامین H نامیده می شود( و مواد معدنی مانند آهن به حفظ سلامت موها کمک 

می کنند.
ازآنجایی که ویتامین های پریناتال prenatal حاوی تمام ویتامین های نامبرده هستند، برخی 
در  به علاوه  می کنند.  استفاده  مو  روی  بر  آنها  تأثیر  خاطر  به  فقط  ویتامین ها  این  از  افراد 
حال حاضر بیشتر رایج است از مکمل هایی مصرف می شود که تنها حاوی بیوتین هستند تا 

به این ترتیب موها ظاهری زیباتر داشته باشند. 
بر روی موها خیلی حمایت  بیوتین  تأثیر  از  انجام شده اند،  اخیراً  بررسی هایی که  به هرحال 
نمی کنند. به علاوه ممکن است به دنبال مکمل های پروتئینی دریایی باشید که مشخص شده 

به سلامت موها کمک می کنند.
قرص پريناتال prenatal: برای زنان در دوران بارداری و شیردهی طراحی شده است. این 
مولتی ویتامین حاوی ۱۳ نوع از ویتامین ها و مواد معدنی لازم برای دوران بارداری و شیردهی 

است و توصیه می شود از ماه چهارم بارداری تا پایان شیردهی از آن استفاده شود.
 3.  به رژیم غذایی خود امگا 3 و آنتی اکسیدان اضافه کنید

مو  بیشتر  درخشندگی  باعث  و  می کنند  جلوگیری  موها  نازک شدن  از  دریایی  مکمل های 
می شوند. برای رسیدن به نتیجه مشابه بدون مصرف مکمل، بهتر است میزان پروتئین دریایی 

موجود در رژیم غذایی خود را افزایش دهید. پروتئین هایی دریایی عبارت اند از:
ماهی سالمون

صدف
ماهی خال مخالی

ماهی تن
ساردین

موها  درخشنده تر شدن  به  که  هستند   3 امگا  و   peptide پپتید نام برده حاوی  موارد  تمام 
کمک می کنند. 

به علاوه ممکن است لازم شود آنتی اکسیدان بیشتری نیاز داشته باشید تا با استرس اکسیداتیو 

نظر  به  کهنه تر  موها  می شود  باعث  اکسیداتیو  استرس  کنید.  مبارزه   oxidative stress
برسند. غذاهایی که سرشار از آنتی اکسیدان هستند، عبارت اند از:

• گردو 
• لوبیا

•  بلوبری 
• کلم بروکلی 
• گوجه فرنگی 

دفاع  بر  آزاد  رادیکال های  پیروزی  همان   :oxidative stress اکسيداتيو  استرس 
آنتی اکسیدانی بدن است و به نوعی به حمله های بیولوژیک به ارگانیسم بدن تعبیر می شود. 
دفاع های  و  آزاد  رادیکال های  تولید  میان  تعادل  عدم  اکسیداتیو  استرس  به بیان دیگر، 

آنتی اکسیدانی تعریف می شود.
4. از شستن هرروز موها اجتناب کنید

  Sebum شامپو می تواند کثیفی و عرق روی موها را برطرف کند، اما شامپو می تواند سبوم
موها را نیز از بین ببرد. سبوم چربی طبیعی موهاست که میزان مناسب آن باعث درخشندگی 

و زیبایی موها می شود. سبوم بیش ازحد منجر به چرب شدن ظاهر موها می شود. 
با  بشویید.  را  خود  موهای  هرروز  نیست  لازم  بیش ازحد  سبوم  کردن  برطرف  برای  اما 
اگر موهای  باشید.  تمیز و سالم تر داشته  میان موها می توانید موهایی  شست وشوی روز در 
خشک دارید توصیه می شود شامپو مخصوص موهای خشک و یا شامپو بچه استفاده کنید. 
هردوی آنها می توانند بدون اینکه سبوم مو را به طور کامل از بین ببرند، باعث تمیزی موها 

شوند.
5. از سشوار برای خشک کردن موها استفاده نکنید

برود  بین  از  موها  در  زیادی  می شود رطوبت  باعث  از سشوار  استفاده  از حمام کردن  بعد 
و خشکی موها تشدید شود، به همین دلیل توصیه می شود به جای استفاده از سشوار برای 

خشک کردن موها، موهایتان را با حوله ببندید تا به مرورزمان خشک شود. 
کنید  استفاده  خود  بالشت  روی  بر  ساتن  پارچه  از  بخوابید  خیس  موی  با  است  قرار  اگر 
داده اند  نشان  بررسی ها  شود.  جلوگیری  بالشت  به وسیله  موها  از جذب آب  به این ترتیب  تا 
مرطوب نگه داشتن موها برای مدت طولانی به اندازه استفاده از سشوار برای موها آسیب رسان 

و مضر است.
6. از روش های گرم کننده برای حالت دادن به موها استفاده نکنید

ممکن است استفاده از دستگاه های گرم کننده برای فر کردن، صاف کردن یا حجیم کردن 
موها کار هرروز شما باشد؛ اما بهتر است بدانید استفاده مداوم از این دستگاه ها ممکن است 

عامل خشکی موها باشد.
بررسی هایی که قبل و بعد از استفاده از سشوار و سایر دستگاه های گرم کننده بر روی ساقه 
موها انجام شد نشان داده اند که این گرما به ساقه موها آسیب می زند؛ بنابراین اگر مجبور 
هستید با سشوار موهای خود را خشک کنید بهتر است سشوار حداقل 15 سانتی متر از موها 

فاصله داشته باشد.
 7.  دوش آب سرد بگیرید

استفاده از آب داغ در زمان دوش گرفتن باعث سوختن موها می شود. دوش گرفتن با  آب 
سرد مزیت های زیادی دارد و رشد سریع تر موها یکی از مزیت های آن است. در زمان حمام 
کردن بعدازاینکه به موهای خود شامپو زدید، به مدت یک تا دو دقیقه موهای خود را با 
آب خنک یا درجه حرارت پایین بشویید تا ساقه موها احیا شده و پوست سرتان هم بهبود 

پیدا کند. 

8.  از روغن های ضروری برای موهای خود استفاده کنید
استفاده از روغن های طبیعی برای موها به عنوان یک درمان خانگی طرفداران زیادی دارد. 
تحقیقات زیادی در مورد تأثیر روغن های طبیعی بر روی موها انجام نشده، اما امتحان کردن 
انتهای  به  را  قطره روغن طبیعی  از حمام کردن می توانید چند  قبل  ندارد.  آن هیچ ضرری 
موهای خود بزنید. برخی روغن هایی که می توانید استفاده کنید عبارت اند از روغن نارگیل، 

روغن نعناع و روغن اسطوخدوس.
9. برای محافظت از موها کلاه بپوشید

امواج ماوراءبنفش می توانند به پوست و همچنین ساقه موها آسیب بزنند. اگر دارای موی 
خشک هستید از قرار گرفتن موها در برابر این امواج اجتناب کنید. اگر موها در معرض این 

امواج قرارگرفته اند، استفاده از ژل آلوئه ورا به بهبود موها کمک می کند.

درمان موهای خشک به چند روش خانگی

سلامت


