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سلامت سخن بزرگان
 از هر چيزي تازه‌اش را انتخاب كنيد؛ ولي از دوست 

كهنه‌اش را.
گاندی

ما  و همه  است  بیماری همه‌گیر  چاقی یک 
اگر  بنابراین،  کنیم.  فرار  آن  از  می‌خواهیم 
به  اصرار  اضافه کردید،  ناخواسته  چند کیلو 
فوراً از دست دادن آنها می تواند گاهی باعث 
اطلاعات  مواقع  بیشتر  در  شود.  شما  اشتباه 
ناآگاهانه  ما  که  است  ممکن  بسیار  غلط، 
تمرینات  انجام  مانند  شویم،  اشتباه  مرتکب 

اشتباه یا خوردن چیزهای اشتباه.
اشتباهات  از رایج‌ترین  این مطلب برخی  در 

رژیم غذایی را ذکر کرده‌ایم.
برابر  کالری‌ها  تمام  که  کنید  فکر 

هستند
خوب  غذاهای  نیستند،  برابر  کالری‌ها  تمام 
دارد.  وجود  نیز  بد  غذاهای  و   دارد  وجود 
کالری که هنگام خوردن سبزیجات مصرف 
کالری  که  حالی  در  است،  خوب  کنید  می 
هایی که هنگام خوردن یک همبرگر بزرگ 
این  به  امر  این  نیست.  بد  کنید  می  مصرف 
دلیل است که میزان انسولین آزاد شده از بدن 
بیشتر به نوع کالری مصرفی شما بستگی دارد 

تا میزان کالری مصرفی شما.
یا  چرب  کم  غذاهای  فقط  انتخاب 

رژیمی
»رژیم  یا  کم‌چرب  شده،  فرآوری  غذاهای 
غذایی« اغلب در هنگام کاهش وزن گزینه 
ممکن  این  اما  شوند،  می  محسوب  مناسبی 
این  از  بسیاری  نباشد.  درست  همیشه  است 
بهبود  برای  غالباً  سالم  اصطلاح  به  غذاهای 

طعم و مزه خود را با قند پر می‌کنند.
بنابراین، به جای اینکه شما را سیر نگه دارد، 
احتمالًا شما را گرسنه‌تر  غذاهای کم چرب 
حتی  واقع  در  شما  است  ممکن  و  می‌کنند 
آن،  جای  به  که  است  بهتر  بخورید.  بیشتر 
ترکیبی از مواد غذایی مغذی را با حداقل مواد 

فرآوری را انتخاب کنید.
خوردن پروتئین کافی نیست

باشد،  وزن  دادن  دست  از  شما  هدف  اگر 
رژیم  است.  مغذی  ماده  مهمترین  پروتئین 

غذایی با پروتئین بالا سوخت و ساز بدن را 
بهبود می بخشد، اشتها را کاهش می دهد و 
تأثیر  تحت  را  وزن  تنظیم  هورمون  چندین 
از حجم  به محافظت  قرار می دهد. همچنین 
کمک  وزن  کاهش  هنگام  در  عضلات 
می‌کند. یک مطالعه نشان داد که رژیم غذایی 
حاوی حدود 0.6-0.8 گرم پروتئین در هر 
هفته، ممکن است به کنترل اشتها کمک کند 

و ترکیب بدن شما را بهبود بخشد.
کمبود فیبر در رژیم غذایی شما

 اضافه کردن فیبر کافی به وعده غذایی شما 
می‌تواند با سیر کردن شما به کاهش اشتهای 
شما کمک کند. فیبر همچنین با جذب شدن 
به  غذاها  سایر  از  کمتری  کالری  بدن  به 
کاهش وزن کمک می کند. مطالعات نشان 
می دهد که با دو برابر شدن فیبر روزانه شما 
داشته  کمتری  کالری   130 جذب  می‌توانید 
باشید. شما می توانید با ایجاد تغییرات اندک 
در رژیم غذایی خود مانند تغییر نان سبوس 
دار قهوه ای ، به جای نان سفید معمولی ، فیبر 

را به غذای خود اضافه کنید.
اگر  حتی  خوردن،  غذا  حد  از  بیش 

گرسنه نیستید
اغلب به ما توصیه می شود که اگر می‌خواهیم 
های  وعده  اینکه  جای  به  کنیم،  کم  وزن 
غذایی بزرگ را 3 بار در روز بخوریم، مقادیر 
بخوریم.  روز  در  نوبت  چند  در  و  کوچک 
نیست. خوردن غذا  این درست  این حال،  با 
تنها در هنگام گرسنگی، مهمترین چیز برای 
است که  دلیل  بدان  این  است.  کاهش وزن 
غذا  کمتر  اگر  حتی  حد،  از  بیش  خوردن 
به مصرف  ناآگاهانه می‌تواند منجر  بخورید، 

کالری زیادی در طی روز شود.
به  مربوط  توصیه‌های  از  پیروی 

نخوردن صبحانه
اغلب  که  هایی  توصیه  از  دیگر  مورد  یک 
صبحانه  از  هرگز  که  است  این  می‌شنویم 
اشتهای  اینکه  بدون  حتی  نکنیم،  صرفنظر 

خود را در نظر بگیریم. یک مطالعه نشان داد 
افرادی که صبحانه نمی‌خورند، در مقایسه با 
افرادی که صبحانه می‌خورند، کالری بیشتری 
را هنگام ناهار مصرف می کنند. با این حال، 
هنگامی که کالری مصرف شده در طول روز 
طور  به  آنها  که  شد  مشخص  شد،  شمارش 
متوسط 408 کالری کمتری مصرف کرده‌اند.

نوشیدن آب میوه بسته‌بندی شده
از شکر کافی است  یک بسته آب میوه پر 

تا برنامه‌های کاهش وزن شما خراب شود.
افرادی که برای کاهش وزن تلاش می کنند، 
نوشیدنی‌های  سایر  و  نوشابه  نوشیدن  عمدتاً 
شیرین را متوقف می کنند. اما آنها غالباً آب 
میوه های بسته‌بندی شده را فراموش می‌کنند. 
از شکر کافی است  یک بسته آب میوه پر 
خراب  شما  وزن  کاهش  برنامه‌های   تا 

شود. 
خوردن غذاهای سرخ شده

غذاهای  شما  وزن  افزایش  مقصر  بدترین 
نشان  مطالعات  است.  شده  فرآوری  بسیار 
نقش  شده  فرآوری  غذاهای  که  می‌دهد 
دارند.  چاقی  همه‌گیر  بیماری  در  مهمی 
این  دهید،  می  اهمیت  خود  سلامتی  به  اگر 
زیرا  باشید  کامل  غذای  دنبال  به  که  است 
این  به  هستند،  کننده  محدود  خود  آنها 
سخت  بسیار  آنها  کردن  اضافه  که   معنی 

است.
نکردن  اضافه  و  زیاد  خوردن  غذا 

میوه‌های تازه در رژیم غذایی شما 
و  حد  از  بیش  خوردن  اینکه،  آخر  نکته 
شما  غذایی  رژیم  در  تازه  میوه‌های  نداشتن 
همچنین می‌تواند رؤیاهای کاهش وزن شما 
را به عنوان رؤیا باقی بگذارد. بهترین میوه‌ها 
و  سیب  هندوانه، گلابی،  وزن  کاهش  برای 

گریپ فروت هستند.
هنگام خرید توصیه می شود فقط مواد غذایی 
که  حالی  در  دانید  می  که  کنید  خریداری 

هنوز تازه هستند و می توانید بخورید.

عرق شوید طبیعت گرم و خشک دارد و سرشار 
از ویتامین B12، کلسیم، آهن و منگنز است، 
دوست  را  آن  بوی  و  طعم  ها  خيلي  احتمالًا 
خواص  از  که  درصورتی  ولی  باشند،  نداشته 
خوردن  به  میل  شوند،  آگاه  شوید  عرق  بسیار 

آن پیدا کنند.
خواص عرق شوید

و  است  استفاده  پر  بسیار  سبزیجات  از  شوید 
از  گوناگون  غذاهای  در  ها  ايراني  ما  ویژه  به 
تهیه  در  هم  شوید  تخم  کنیم؛  می  استفاده  آن 
ادویه‌جات بسیار مصرف دارد. عرق شوید هم 
خواص زيادي دارد که در ادامه مقاله به قسمتی 

از خواص عرق شوید اشاره می‌کنیم.
و  خون  فشار  کردن  کم  براي  شوید  عرق  از 
براي  استفاده م‌يکنند.  همين‌ طور چربی خون 
فنجان عرق شوید در  منظور خوردن یک  این 
مفید خواهد  ناهار  از  بعد  لیوان آب سرد  یک 
بالایی  افرادی که چربی خون  است  بهتر  بود. 

ندارند در استفاده این عرق احتیاط کنند.
از فواید ديگر عرق شوید می‌توان به اثرش بر 
تقویت  بادشکنی آن و  روی دل درد، خواص 
کلیه  کمر،  درد  بهبود  براي  برد.  اسم  را  معده 
این  است.  مؤثر  شوید  عرق  استفاده  مثانه  و 
عرق براي افزایش شیر مادران شیرده هم مورد 

استفاده قرار می گیرد.
در  موجود  کمپلکس   Bویتامین و  فلاونوئید 
و  ها  آنزیم  بعضی  ترشح  طبيعي  به‌طور  آن 
هورمون‌ها را فعال م‌يکند که این دستور تأثير 
آرام‌بخشی و خواب‌آور دارد. همچنين فلاونوئید 
موجود در آن خواص باکتریایی دارد و با نابود 

کردن عفونت‌های میکروبی، بیماری اسهال را 
درمان م‌يکند. عرق شوید در رفع سوءهاضمه 
و درمان نفخ، استفراغ و سکسکه موثر است و 

مانع از پیدایش یبوست م‌يشود.
کبدی  سلول‌های  بازسازی  باعث  شوید  عرق 
با  آن  در  موجود  آنتی‌اکسیدان  و  م‌يشود 
ضد  شوید  عرق  ضمناً  م‌يکند.  مقابله  سرطان 
برونشیت‎ها  اضافی  ترشحات  یعنی  است؛  بلغم 
و معده و روده و به‌طورکلی مایعات اضافی را 

کم می‎کند.
- کاهش چربی خون) کلسترول، تری گلیسرید 

و اسید اوریک(
- ازدیاد شیر مادران

- مقوی معده و اعصاب
- قاعده‌آور

- پيشگيري و درمان آرتروز
- بادشکن

بهترین زمان استفاده از عرق شوید
از هر  بعد  از عرق شوید  استفاده  بهترین زمان 
عرق  روزانه  استفاده  ميزان  و  غذایی  وعده‌ی 

شوید نیم لیوان است.
زمان حاملگی و شیردهی

عرق شوید مملوء از فولات است که از نقایص 
پيشگيري  حاملگی  زمان  در  جنین  مادرزادی 
م‌يکند. شوید و عرق شوید در طب سنتی براي 
استفاده  شیردهی  زمان  در  مادر  شیر  افزایش 

م‌يشود.
به  شوید  عرق  در  موجود  کلسیم  بالای  مقدار 
در  جنین  استخوان‌های  رشد  افزایش  و  تقویت 
زمان حاملگی کمک م‌يکند. آهن موجود در 

عرق شوید براي پيشگيري و درمان کم‌خونی 
در زنان بادار موثر است.

موارد مانع استفاده از عرق شوید
- به علت اثرات سقط زایی شوید، استفاده آن 

در ابتدای زمان حاملگی ممنوع است.
بیماري  که  افردی  در  شوید  عرق  استفاده   -
همچنين  نمی‌شود.  سفارش  دارند،  کلیوی  حاد 
در خصوص افردی که دارای چربی خون بالا 
به  شود.  دقت  آن  استفاده  در  بایستی  نیستند، 
دلیل آن که افراط در استفاده آن امکان دارد 

باعث عوارضی شود.
- مصرف مقدار زیاد از فراورده‌های غلیظ شده 

می‌تواند باعث کاهش ميزان اسپرم گردد.
- دید را ضعيف می‎کند.

ایجاد  بسا  چه  دارند  معده  زخم  که  کسانی   -
خون‌ريزي می‎کند.

چند اشتباه تغذیه‌ای که باعث چاق شدن می‌شود آشنایی با خواص عرق »شوید«

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

برابر رأي شماره 139860311001000691  و 139860311001000694 
و   139860311001000693 و   139860311001000690 و 
موضوع  اول  هيأت   1398/04/10 مورخ   139860311001000692
قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز - ناحيه 1 تصرفات مالکانه 
شماره  به  جعفر  فرزند  دهقان  خداخواست  آقاي  متقاضي  بلامعارض 
شناسنامه 147 و کدملي 2370999667 صادره از کازرون در 507/25 
ماندنی  فرزند  پور  کریم  هوشیار  آقای  و  سهم   3858/88 از  مشاع  سهم 
 901/69 در  شیراز  از  صادره   2299599312 کدملی  و   3 شناسنامه  به 
سهم مشاع از  3858/88 سهم و آقای مصطفی نظری سبوکی فرزند علی 
در  شیراز  از  صادره   2292942364 کدملی  و   477 شناسنامه  به  محمد 
از 3858/88 سهم و آقای احمد مسلمی خو فرزند  507/25 سهم مشاع 
رحمن به شناسنامه 580 و کدملی 2292815850 در 901/69 سهم مشاع 
از 3858/88 سهم و آقای سبزعلی نظری فرزند علی محمد به شناسنامه 
19724 و کدملی 2291706535 صادره از شیراز در 1041 سهم مشاع 
از 3858/88 سهم مشاع ششدانگ يک باب کارگاه و انباری به مساحت 
3858/88 مترمربع پلاک 68148 فرعي از 1652 اصلي مفروز و مجزي 
شده از پلاک 3320،222 فرعي از 1652 اصلي واقع در بخش چهار شيراز 
خريداري از مالک رسمي آقای سبز علی نظری و سهم مشاعی خودشان 
به  نوبت  دو  در  مراتب  عموم  اطلاع  منظور  به  لذا  است.  گرديده  محرز 
فاصله 15 روز آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور 
انتشار  تاريخ  از  توانند  مي  باشند  داشته  اعتراضي  متقاضي  مالکيت  سند 
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.   5312/م الف          	      31208/191010
تاريخ انتشار نوبت اول: 1398/05/15  
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1398/05/30

حميد کشاورز- رييس ثبت اسناد و املاک ناحيه 1 شيراز

آگهی حصر وراثت
به استناد  اله بهره جو به شماره ملی 2370476141 کازرون  آقای امان 
شهادتنامه و گواهی فوت و فتوکپی شناسنامه ورثه درخواستی به شماره 
98103 تقدیم این شورا نموده و چنین اشعار داشته که شادروان برجعلی 
اقامتگاه  بهره جو به شماره ملی 2371198935 در تاریخ 70/4/23 در 
خاتون   -1 از:  عبارتند  وی  الفوت  حین  ورثه  و  درگذشته  خود  دایمی 
عطایی مقدم فرزند نوروزعلی به شماره ملی 2370491752 مادر متوفی 
به شماره ملی 2370486538 همسر  بهره جو فرزند راه خدا  2- زینت 
متوفی 3- امان اله بهره جو فرزند برجعلی به شماره ملی 2370476141 
ملی  شماره  به  برجعلی  فرزند  نسب  عطایی  مرتضی   -4 متوفی  پسر 
2372511890 پسر متوفی 5- لیلا بهره جو فرزند برجعلی به شماره ملی 
2371065641 دختر متوفی 6- منظر بهره جو فرزند برجعلی به شماره 
ملی 2372012241 دختر متوفی 7- زهرا عطایی نسب فرزند برجعلی به 
شماره ملی 2372089854 دختر متوفی 8- سهیلا بهره جو فرزند برجعلی 

به شماره ملی 2371065651 دختر 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 

8/525 گواهی صادر خواهد شد.  371/ م الف	
             زمانی بخش - رییس شعبه چهارم شورای حل اختلاف 

کازرون 

آگهی حصر وراثت
استناد  به  کازرون  ملی 2372491903  شماره  به  زاده  علامه  امین  آقای 
شهادتنامه و گواهی فوت و فتوکپی شناسنامه ورثه درخواستی به شماره 
اشعار داشته که شادروان  نموده و چنین  این شورا  تقدیم  98105 ش 4 
ابوالقاسم علامه زاده به شماره ملی 2372316990 در تاریخ 96/10/5 در 
اقامتگاه دایمی خود درگذشته و ورثه حین الفوت وی عبارتند از: 1- فرح 
همسر  ملی 2370726954  شماره  به  عبدالرسول  فرزند  زاده  علامه  بانو 
متوفی 2- امین علامه زاده فرزند ابوالقاسم به شماره ملی 2372491903 
ملی  شماره  به  ابوالقاسم  فرزند  زاده  علامه  طاهره   -3 متوفی   پسر 
به  ابوالقاسم  فرزند  زاده  علامه  آمنه   -4 متوفی  دختر   2360232657

شماره ملی 2372461311 دختر متوفی
اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی 
مینماید 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 

8/533 گواهی صادر خواهد شد.   370/ م الف	
            زمانی بخش - رییس شعبه چهارم شورای حل اختلاف 

کازرون 

آگهی فقدان سند مالکیت  بخش هفت فارس شهرستان کازرون
نظر به اینکه خانم محترم سرکار فرزند شکراله به شماره شناسنامه 23200 
مالک  کازرون   18 دفتر   1361/6/15  –  68624 انتقال  سند  برابر  که 
ششدانگ پلاک 79/116 قطعه 4 بخش 7 فارس کازرون می باشد با تسلیم 
دو برگ استشهادیه که در دفتر اسناد رسمی شماره 231 کازرون تنظیم 
گردیده مدعی است که دو جلد سند مالکیت مربوط به ششدانگ پلاک 
79/116 که اسناد مالکیت به شماره های 3/249840 و 3/249839 که 
در دفتر 12 صفحه 234 ذیل ثبت 77 صادر گردیده و اسناد صادره به 
علت جابجایی مفقود گردیده است و نامبرده تقاضای صدور سند المثنی 
نموده است. مراتب طبق ماده 120 اصلاحی آیین نامه قانون ثبت آگهی 
می شود که هرکس نسبت به ملک مورد نظر معامله ای کرده و یا مدعی 
آگهی  انتشار  از  پس  روز  ده  تا  باشد  می  خود  نزد  مالکیت  سند  وجود 
به ثبت محل مراجعه واعتراض خود را ضمن ارایه اصل سند مالکیت یا 
خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضی نرسید و یا 
در صورت اعتراض اصل سند ارایه نشود اداره ثبت سند مالکیت المثنی را 

طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1398/5/30

307/ م الف 		 8/536
داود انصاری- رییس اداره ثبت اسناد و املاک کازرون

آگهی حصر وراثت
خانم فاطمه حسنی فرزند علیرضا به شرح دادخواستی که به کلاسه 98102 
حصروراثت  گواهی  صدور  درخواست  گردیده  ثبت  شورا  این    4 ش 
نموده و اعلام داشته که شادروان علیرضا حسنی فرزند حسنعلی به شماره 
ملی 2370387203 – 1347 صادره از کازرون در تاریخ 98/5/12 در 
اقامتگاه دایمی خود شهرستان کازرون فوت نموده و وراث حین الفوت 
ملی 2371927155  به شماره  توفیقی  زهرا  از: 1-  عبارتند  مرحوم  آن 
ملی  شماره  به  حسنی  محمدحسین   -2 متوفی  زوجه  کازرون   1355  –
2360871005 – 1386 کازرون پسر متوفی 3- حدیث حسنی به شماره 
ملی 2360812343 – 1384 کازرون دختر متوفی 4- فاطمه حسنی به 

شماره ملی 2360409948 – 1374 کازرون دختر متوفی ولاغیر
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 

8/534 گواهی صادر خواهد شد.  369/ م الف	
            زمانی بخش - رییس شعبه چهارم شورای حل اختلاف 

کازرون 
آگهی مزایده اموال غیرمنقول نوبت اول

اجرای احکام حقوقی دادگاه عمومی چنارشاهیجان به موجب محتویات پرونده 980150 اجرایی این واحد اجرا محکوم له خانم سهیلا جمالی فرزند جان 
محمد به استناد به قانون اجرای احکام مدنی  راجع به فروش اموال غیرمنقول یک باب منزل مسکونی واقع در قائمیه محله ملای انبار کوچه مسجد امام 
حسین آخر کوچه شهید درویش علیپور که به استناد قولنامه عادی توسط علی محمد کریمی فرزند گرگعلی خریداری شده است دارای امتیاز آب و 
برق و گاز و ساخت و ساز از تیرچه و بلوک آجر سیمان و شناژ و کف اطاق و سالن موزاییک نحوه کاربرد مسکونی سقف و بدنه اطاقها گچ کاری که 
ارزش ششدانگ عرصه و اعیان 626/050/000 ریال دارای پلاک مفروز و فاقد سند رسمی به همین علت در رهن و بازداشت نمی باشد و اوقافی نیست 
و چون فاقد سند رسمی است حق ارتفاق و انتفاع نیز مشخص نمیباشد و در اجاره نیست، مبادرت به مزایده اموال مینماید. لذا بدینوسیله به اطلاع عموم 
میرساند کسانی که مایل به خرید باشند روز شنبه مورخ 1398/6/16 ساعت 12 در این اجرا حاضر و قیمتهای پیشنهادی خود را ارایه نمایند. قیمت پایه 
فروش 626/050/000 ریال میباشد. شخصی که بالاترین قیمت پیشنهادی را ارایه نماید برنده مزایده خواهد بود و موظف به پرداخت ده درصد قیمت 
پیشنهادی در جلسه مزایده خواهد بود. مزایده با حضور نماینده محترم دادستان و مدیر اجرای احکام مدنی دادگاه برگزار خواهد شد و متقاضیان میتوانند 
پنج روز قبل از برگزاری مزایده جهت اطلاع بیشتر و در صورت لزوم مشاهده مال مذکور به این واحد مراجعه نمایند. هزینه های نقل   و انتقال نیز به 
عهده خریدار می باشد. این آگهی به موجب ماده 118 قانون اجرای احکام مدنی برای یک نوبت در یکی از روزنامه های محلی درج و منتشر میگردد.  

رستمی -قاضی اجرای احکام مدنی دادگاه عمومی بخش چنارشاهیجان 		 8/535 		 372/م الف

آگهي مناقصه
دهیاری روستای دشت ارژن در نظر دارد سنگ فرش 
پیمانکار  به  مناقصه  طریق  از  را  روستا  های  کوچه 
واجد شرایط واگذار نماید. لذا از اشخاص حقیقی 

و حقوقی دعوت به عمل می آید جهت دریافت اسناد مناقصه به 
مناقصه  در  شرکت  تضمین  مبلغ  نمایند.  مراجعه  ارژن  بخشداری 
به  نقدی  فیش  یا  بانکی  ضمانتنامه  به صورت  ريال  میلیون  یکصد 
حساب 5493721399108119 بنام دهیاری روستای دشت ارژن 
انعقاد قرارداد  به  برندگان اول و دوم هرگاه حاضر  واریز گردد. 
نشوند سپرده آنان به ترتیب ضبط می گردد. آخرین مهلت تسلیم 
اسناد در تاریخ 1398/6/12 می باشد. هزینه آگهی به عهده برنده 
یا قبول پیشنهادات مختار می  مناقصه خواهد بود. دهیاری در رد 
بادش. جهت کسب اطلاعات بیشتر به شماره 09173171158 آقای 

عباسی تماس فرمائید.
شناسه آگهی: 571843 	31383 7152/م الف	

دهیاری روستای دشت ارژن

فواید بی‌نظیر آلوئه‌ورا برای سلامتی
که  است  دارویی  محبوب  گیاه  یک  ورا  آلوئه 
پوست،  درمان جراحات  برای  سال  هزاران  برای 
مانند سوختگی ها و زخم ها از آن استفاده شده 
است. با این حال خواص درمانی دیگر این گیاه 
در خود  که  هایی  اکسیدان  آنتی  وجود  دلیل  به 
دارد، شاید هنوز به طور کامل شناخته شده نباشد.
از  برخی  البته  است.  بی‌ساقه‌  گیاهی  ورا  آلوئه 
گیاه  هستند.  کوتاه  بسیار  ساقه‌ای  دارای  آن‌ها 
و  می‌کند  رشد  سانتیمتر   ۱۰۰ تا   ۶۰ ورا  آلوئه 
آن  برگ‌های  می‌شود.  تکثیر  پاجوش  طریق  از 
نیزه‌ای کلفت و گوشتی با لبه‌های دندانه‌دار است 

و رنگ آن سبز تا خاکستری می‌باشد.
فواید گیاه آلوئه ورا

سیستم ایمنی بدن شما نیاز به خون غنی از اکسیژن 
دارد. آلوئه ورا جذب مواد مغذی از روده را بیشتر 
می کند؛ این شامل جذب آهن نیز می شود. آهن، 
مولکول های اکسیژن آزاد را از ریه ها به تمام 
عامل  مناسب  آهن  جذب  و  کند  می  حمل  بدن 

اصلی حفظ سطح اکسیژن خون است.
ترکیب  یک  عنوان  به  همچنین  ورا  آلوئه 
آداپتوژن عمل کرده و به حفظ سلول‌ها و بافت‌ها 

در تعادل کمک می کند. این باعث می شود که 
ها  سلول  محافظت  برای  بدن  ایمنی  سیستم  کار 
از استرس اکسیداتیو و عوامل دیگر که عملکرد 
آنها را مختل می کند، آسان تر شود. آلوئه ورا 
منبع غنی از پلی ساکاریدها است. تحقیقات نشان 
بهبود  باعث  پیچیده  قندهای  این  که  دهد  می 
کارایی سیستم ایمنی می شوند. آلوئه‌ورا همچنین 
غنی از آنتی اکسیدان ها است که سلول ها را از 

آسیب های رادیکال آزاد محافظت می کند.
آلوئه ورا به هضم غذا کمک می کند

است  لیپاز  و  آمیلاز  آنزیم  دو  حاوی  ورا  آلوئه 
گیاه  این  کند.  می  کمک  هضم  بهبود  به  که 
سطوح  معده  که  کند  می  کمک  همچنین 
طبیعی  محیط  تا  دارد  نگه  متعادل  را  خود  اسید 
حاوی  همچنین  آلوئه‌ورا  شود.  تامین  روده 
ترکیب  این  است.   )Acemannan(آکمانان
پروبیوتیکی  و  است  دیگر  ساکاریدی  پلی 
تحقیقات  است.  روده  عملکرد  برای  مناسب 
دیویس در دانشگاه کالیفرنیا نشان داد افرادی که 
بهتر  جذب  توانایی  کردند  می  مصرف  آلوئه‌ورا 
یک  آلوئه‌ورا  داشتند.  را   CوB12 ویتامین‌های 

مزایای  همچنین  گیاه  این  است.  کننده  مرطوب 
ارائه دهد چرا که  نیز ممکن است  ضد پیری را 
در یک مطالعه با استفاده از یک مکمل ژل آلوئه 
ورا چین و چروک صورت تسکین یافته و پوست 

آنها سالم‌تر شده است.
آلوئه‌ورا اختلالات گوارشی را کاهش می 

دهد
اسهال،  نفخ،  مانند  معمولا  گوارشی  اختلالات 
یبوست و درد شکمی افراد زیادی را تحت تاثیر 
قرار می‌دهد. اگر شما بدنبال یک راه حل طبیعی 
برای کاهش ناراحتی گوارشی خود هستید، ممکن 
است آلوئه ورا بتواند کمک کند. مطالعات نشان 
می دهد نفخ در افرادی که مکمل های آلوئه ورا 
را به طور منظم مصرف کرده اند کاهش می یابد.

آلوئه ورا غنی از ویتامین ها و مواد معدنی 
است

آلوئه ورا حاوی ویتامین های A,C,E,B12 و ریز 
مغذی های فولیک اسید، کولین، کلسیم، کروم، 
مس، سلنیوم، منیزیم، منگنز، پتاسیم، سدیم و روی 
است که هر یک می تواند نقشی حیاتی در بدن 

داشته باشند.


