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سلامتصفحه سخن بزرگان
در دنيا جاي كافي براي همه هست پس بجاي اينكه جاي 

كسي را بگيري سعي كن جاي خودت را پيدا كني.
چارلي چاپلين

به  رو  روزها  این  قلیان  مصرف 
این  درحالی که  است،  افزایش 
و  مرگبار  عوارض  دخانی  ماده 
سیگار  به  نسبت  خطرناک تری 

دارد.
از  آنلاین  جم  جام  گزارش  به   
روز  جوان،  خبرنگاران  باشگاه 
برای  خانواده  همراه  و  بود  جمعه 
تفریح به یکی از بوستان های شهر 
بودیم  نشسته  دورهم  بودیم،  رفته 
که بوی خاص مشامم را آزار داد، 
تنباکوی  بوی  جز  چیزی  بو  این 
چند  در  خانواده ای  نبود،  قلیان 
و  بودند  نشسته  هم  دور  ما  قدمی 
 ۷۰ پیرمرد  تا  سه ساله  کودک  از 
ساله همه با هم قلیان می کشیدند و 
هیچ کس از قلیان کشیدن شرمنده 
نبود هم نوبتی یک پک می زدند و 

قلیان را به نفر بعدی می دادند.
قلیان  این روزها مصرف  متأسفانه 
تبدیل  خانوادگی  تفریح  یک  به 
سلامت  که  تفریحی  است،  شده 
همه اعضای خانواده را به خطر و 
انواع و اقسام سرطان ها و عوارضی، 
افراد  جان  به  را  ناباروری  چون 
با  خانواده ها  اغلب  می اندازد، 
خود  فرزندان  در  سیگار  مصرف 
مخالف هستند، این در حالی بوده 
برای  قلیان  مصرف  عوارض  که 
سیگار  برابر  چند  بدن  سلامت 

است.
در  دخانی  مواد  مصرف  آمار 

ایرانیان
کل  دبیر  مسجدی  محمدرضا 
ایران  دخانیات  با  مبارزه  جمعیت 
درباره مضرات مصرف قلیان اظهار 
که  است  این  امر  واقعیت  کرد: 
مصرف قلیان جامعه ما را به شدت 
مسئله  همین  و  می کند  تهدید 
آسیب های جدی به خانواده ها وارد 

می کند.
آمارها  اساس  بر  داد:  ادامه  وی 
حدود ۲۵ درصد دانشجویان کشور 
تجربه  یک بار  را  قلیان  مصرف 
کرده اند و مصرف این ماده دخانی 
برابر   ۵ تا   ۴ اخیر  سال های  در 

ادامه  است. وی  پیداکرده  افزایش 
از  درصد   ۲۰ ما  کشور  در  داد: 
سیگار  زنان  از  درصد   ۳ و  مردان 
مصرف می کنند اما برخی ها تحت 
به  بین المللی  کمپانی های  تأثیر 
دنبال ترویج مصرف قلیان در بین 

دختران و پسران هستند.
دبیر ستاد کنترل دخانیات وزارت 
مصرف  آمار  به  اشاره  با  بهداشت 
آمار  ایران گفت:  در  دخانی  مواد 
مصرف دخانیات در بین مردان ۳۸ 
است.  درصد   ۴ خانم ها  بین  در  و 
قلیان خطر  داد: مصرف  ادامه  وی 
افزایش مصرف سیگار را به دنبال 
حدود  آمارها  اساس  بر  و  دارد 
مواد  انواع  مردان  درصد   ۱۳.۵
غیر  و  روزانه  به صورت  را  دخانی 

روزانه دود می کنند.
سلامت  که  تفریحی 
تهدید  را  دانش آموزان 

می کند
مصرف  امروزه  افزود:  مسجدی 
و  دانش آموزان  بین  در  قلیان 
و  پیداکرده  افزایش  دانشجویان 
تفریحی  به عنوان  قلیان  استعمال 
شده  جوانان  و  نوجوانان  برای 
با  مبارزه  دبیر کل جمعیت  است. 
دخانیات ایران بیان کرد: بر اساس 
تنباکوی  فروش  و  توزیع  قانون 
اما  است،  ممنوع  کشور  در  معطر 
قلیان  در  معطر  تنباکو  متأسفانه 
به  و  می گیرد  قرار  مورداستفاده 
افراد  دارد،  که  خوشی  بوی  دلیل 

زیادی را جذب خود می کند.
بیش از ۷۲۰۰ ماده زیان بخش 

در قلیان
از  بیش  قلیان  در  افزود:  مسجدی 
۷۲۰۰ ماده زیان بخش وجود دارد، 
تنها ۴ هزار  درحالی که در سیگار 
ماده مضر شناسایی شده است؛ باید 
توجه داشت که ضرر قلیان بسیار 

بیشتر از مصرف سیگار است.
با  مبارزه  جمعیت  کل  دبیر 
هر  کرد:  تأکید  ایران  دخانیات 
وعده مصرف قلیان معادل کشیدن 
جوانان  است،  سیگار  پاکت   ۳

جلوی والدین خود سیگار مصرف 
به  روی  خانوادگی  اما  نمی کنند؛ 
مسجدی  می آورند.  قلیان  مصرف 
 ۹۰ حاضر  حال  در  کرد:  بیان 
درصد از مراکز عرضه قلیان بدون 
از  درصد   ۱۰ تنها  و  هستند  مجوز 
این مراکز قلیان را با مجوز عرضه 

می کنند.
به  قلیان  که  بیماری هایی 

جانتان می اندازد
با  مبارزه  جمعیت  کل  دبیر 
مصرف  گفت:  ایران  دخانیات 
قلیان بیشترین آسیب را به دستگاه 
مشکلات  و  می کند  وارد  تنفسی 
دهانی، سرطان حنجره، عفونت های 
ریه  سرطان  و  برونشیت  مکرر، 
با  مرتبط  بیماری های  ازجمله 
مصرف قلیان در بین افراد می شود. 
داشت  توجه  باید  افزود:  مسجدی 
دخانی،  مواد  مصرف  دلیل  به  که 
در  سرطان  شایع ترین  ریه  سرطان 
بین مردان است، همچنین مصرف 
قلیان سبب بروز سکته های مغزی 
و  می شود  افراد  بین  در  قلبی  و 
مصرف  عوارض  سیگار  برعکس 

قلیان ۱۵ سال بعد ظاهر می شود.
با  که  ویروسی  بیماری های 

قلیان منتقل می شوند
دبیرخانه  رئیس  ولی زاده  بهزاد 
دخانیات  کنترل  کشوری  ستاد 
به  اشاره  با  بهداشت  وزارت 
اظهار  قلیان  مصرف  ضررهای 
ایجاد  باعث  قلیان  مصرف  کرد: 
بدن  به  زیادی  آسیب  و  ضرر 
بخشی  به طوری که  می شود؛  انسان 
مربوط  قلیان  استعمال  آسیب  از 
به تنباکو و قسمت دیگر به دلیل 
زغال و ساختار قلیان و محفظه آب 
متأسفانه  داد:  ادامه  وی  است.  آن 
مصرف قلیان در انتقال بیماری های 
مؤثری  نقش  غیرواگیر  و  واگیر 
دارد و بیماری های قابل انتقال مانند 
موجود  ویروس های  و  تب خال 
فرد  به  قلیان  شلنگ  دهانه  در 
مصرف کننده دیگر منتقل می شود 
افرادی  برای  متعددی  مشکلات  و 

که قلیان استعمال می کنند به وجود 
می آورد.

زغال  کرد:  تأکید  ولی زاده 
حاوی  قلیان  در  مورداستفاده 
مونوکسید کربن و فلزات سنگین 
بیماری های  زغال  این  و  است 
باعث  و  دارد  همراه  به  را  خونی 
بین  در  مختلف  سرطان های  ایجاد 

افراد مصرف کننده می شود.
کشوری  ستاد  دبیرخانه  رئیس 
بهداشت  وزارت  دخانیات  کنترل 
بیان کرد: تنباکو معطر دارای انواع 
باعث  که  است  حلقوی  ترکیبات 
همچنین  می شود،  سرطان  بروز 
بنزن در تنباکوهای معطر به مقدار 
ماده  این  و  دارد  وجود  زیادی 
ایجاد سرطان خون و دهان  باعث 

می شود.
پاکت   ۱۰ با  مساوی  قلیان 

سیگار
با  قلیان  مصرف  کرد:  بیان  وی 
 ۱۰ تا   ۲ به اندازه  سنتی  تنباکو 
پاکت سیگار به افراد آسیب وارد 
در  که  افرادی  حتی  و  می کند 
مانند  هستند  قلیان  دود  با  مواجهه 
نخ   ۱۵ تا   ۱۰ بین  که  است  این 

سیگار استعمال کرده اند.
از  درصد   ۱۵ گفت:  زاده  ولی 
به  دخانیات  از  ناشی  مرگ های 
دخانی  مواد  دود  با  مواجهه  دلیل 
میلیون   ۸ حاضر  حال  در  و  است 
در  دخانیات  مصرف  دلیل  به  نفر 
تعداد  این  از  و  دنیا فوت می کنند 
یک میلیون نفر به دلیل مواجهه با 

دود دخانیات است.
به  نفر  هزار   ۶۰ سالیانه  مرگ 

دلیل مصرف دخانیات
کشوری  ستاد  دبیرخانه  رئیس 
بهداشت  وزارت  دخانیات  کنترل 
هزار   ۶۰ تعداد  ایران  در  گفت: 
نفر به دلیل مصرف دخانیات فوت 
 ۶ بین  تعداد  این  از  که  می کنند 
مواجهه  دلیل  به  مرد  هزار   ۱۰ تا 
است.  قلیان  و  دخانی  مواد  دود  با 
قبح  متأسفانه  کرد:  یادآوری  وی 
ریخته  جامعه  در  قلیان  مصرف 
شده و مصرف آن بین افراد جامعه 
درحالی که  است،  افزایش یافته 
ضرر مصرف قلیان از سیگار بیشتر 

است. 

تفریحارزانیکهبلایجانتانمیشود
استعمال هر  وعده قليان معادل چند پاكت سيگار است؟

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 139860311001000272 مورخ 1398/02/19 هيأت اول موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي 
فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز - ناحيه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقاي حسين رحيمي زاده فرزند 
امراله به شماره شناسنامه 691 و کدملي 2391570090 صادره از ممسني در ششدانگ یک قطعه زمين مزروعي دیم به مساحت 375699 
مترمربع پلاک 554 فرعي از 18 اصلي مفروز و مجزي شده از پلاک 18 اصلي واقع در بخش هفت حوزه ثبت شيراز خریداري از مالک 
رسمي حصه مشاعي خودش برابر سند شماره 168672 مورخ 1379/02/29 دفتر 29 شيراز محرز گردیده 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 تاریخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت یک ماه از تاریخ 
تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایي تقدیم نمایند. بدیهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد. 5359/م الف                31436/191201
تاریخ انتشار نوبت اول: 1398/06/10       تاریخ انتشار نوبت دوم: 1398/06/25  

حميد کشاورز- رييس ثبت اسناد و املاک ناحيه 1 شيراز

آگهی حصر وراثت
که  دادخواستي  شرح  به  مهرعلي  فرزند  رحيمي  فاطمه  خانم 
ثبت گردیده درخواست  این شورا  به کلاسه 980158 ش 4 
داده  توضيح  چنين  و  نموده  وراثت  حصر  گواهي  صدور 
ملي  شماره  به  محمد  فرزند  پویا  افشاري  اشکان  شادروان  که 
3175976228 – 1375 صادره از شيراز در تاریخ 98/3/27 
و  نموده  فوت  کازرون  شهرستان  خود  دایمي  اقامتگاه  در 
افشاري  از: 1- محمد  الفوت آن مرحوم عبارتند  وراث حين 
پویا به شماره ملي 2283173302 – 1329 شيراز پدر متوفي 
به شماره ملي 2292128861 –  2- زرافشان عباسي کهواده 
ملي  شماره  به  رحيمي  فاطمه   -3 متوفي  مادر  شيراز   1348

2360592238 – 1378 کازرون زوجه متوفي ولاغير
اینک با انجام تشریفات مقدماتي درخواست مزبور را در یک 
نوبت آگهي مي نماید تا هرکسي اعتراضي دارد و یا وصيتنامه 
از متوفي نزد او باشد از تاریخ نشر آگهي ظرف یک ماه به این 
والا گواهي صادر خواهد شد.    نماید   تقدیم  و  مراجعه  شورا 

402/ م الف     8/573
زمانی بخش - رييس شعبه چهارم شورای حل اختلاف کازرون

آگهی حصر وراثت
آقاي جمشيد محقق زاده فرزند حسين به شرح درخواستي که به کلاسه 4/980526 این شورا ثبت گردیده درخواست صدور گواهي انحصار 
وراثت نموده و اعلام داشته که مرحوم مهدي ميردوانيان فرزند مرحوم محمدعلي به شماره ملي 1815481031 – 1264 صادره از کازرون در 
تاریخ 1340/5/24 در اقامتگاه دایمي خود شهرستان کازرون فوت نموده و وراث حين الفوت وي عبارتند از: 1- مرحومه معصومه ميردوانيان 
به شماره ملي 1815481048 – 1269 آبادان زوجه متوفي 2- مرحومه زهرا ميردوانيان به شماره ملي 1815481064 – 1302 آبادان دختر 
متوفي 3- مرحومه رقيه ميردوانيان به شماره ملي 1815481080 – 1306 آبادان دختر متوفي 4- مرحومه فاطمه ميردوانيان به شماره ملي 

1815481056- 1298 آبادان دختر متوفي ولاغير.
اینک با انجام تشریفات مقدماتي درخواست مزبور را در یک نوبت آگهي مينماید تا هرکسي اعتراضي دارد و یا وصيتنامه از متوفي نزد او 

باشد از تاریخ نشر آگهي ظرف یک ماه به این شورا مراجعه و تقدیم نماید  والا گواهي صادر خواهد شد.400/ م الف          8/572
زمانی بخش - رييس شعبه چهارم شورای حل اختلاف کازرون  

آگهی مزايده عمومی اراضی شهرداری اسير
نوبت اول

 شهرداري اسير در نظر دارد به استناد مجوز شماره 13 مورخ 97/10/16 شوراي محترم اسلامي شهر اسير نسبت به فروش پلاک هاي اراضي چاه 
مرزنان به شماره هاي 14-15-16-17-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34- 47 از طریق مزایده عمومي دو مرحله اي اقدام نماید ، 
در صورتيکه پيمانکاران و طلبکاران شهرداري قصد شرکت در مزایده را دارند اگر مبلغ زمين از طلب آنها بيشتر باشد بایستي مابقي آن را  نقدا پرداخت نمایند. لذا از 
متقاضيان دعوت مي شود جهت ارائه پيشنهاد از تاریخ نشر آگهي نوبت دوم به مدت 8 روز به دبيرخانه شهرداري اسير مراجعه نمایند ضمنا قيمت پایه پلاکهاي فوق 

به شرح جدول ذیل مي باشد .
۱-قيمت پایه کارشناسي برابر جدول ذیل مي باشد.

۲-شهرداري در رد یا قبول یک یا کليه پيشنهادات مختار است.
۳-کليه هزینه هاي مالي از قبيل هزینه آگهي،کارشناسي و غيره که در اثر مزایده حادث گردد به عهده برنده مزایده خواهد بود.

۴-به پيشنهاداتي که فاقد سپرده واریزي  ، مخدوش و یا بعد از مهلت مقرر واصل گردد،ترتيب اثر داده نخواهد شد.
5-سپرده نفرات اول تا سوم در صورت انصراف به نفع شهرداري ضبط خواهد شد

6-تمام قطعه ها با کاربري مسکوني مي باشد.
7-شرایط فروش کاملا به صورت واریز نقدي  به حساب شماره 0103429368008 شهرداري اسير نزد بانک صادرات مي باشد.

8-مبلغ سپرده مزایده معادل 10 درصد مبلغ کل پایه زمين مي باشد که مي بایست به حساب شماره 010342946005 نزد بانک صادرات شعبه اسير واریز شود.
زمینهای اراضی چاه مرزنان

پلاک)قطعه ردیف
مسکونی(

مبلغ سپردهقیمت کلقیمت هر متر مربع به ریال

1141/350/000408/780/00040/878/000
2151/400/000420/980/00042/098/000
3161/300/000390/910/00039/091/000
4171/100/000370/260/00037/026/000
5191/400/000420/980/00042/098/000
6201/350/000408/780/00040/787/000
7211/350/000408/780/00040/787/000
8232/000/000558/080/00055/808/000
9242/000/000844/600/00084/460/000

10251/320/000526/284/00052/628/400
11261/320/000479/556/00047/955/600
12271/320/000479/556/00047/955/600
13281/320/000479/556/00047/955/600
14291/320/000470/316/00047/031/600
15301/500/000540/750/00054/075/000
16311/500/000753/300/00075/330/000
17321/500/000666/750/00066/675/000
18332/000/000943/000/00094/300/000
19342/200/0001/324/840/000132/484/000
20472/000/000952/200/00095/220/000

محل دریافت اسناد – دبيرخانه شهرداري اسير
تاریخ مرحله دوم آگهي:98/06/17 تاریخ مرحله اول آگهي:98/06/10  

تاریخ گشایش پاکت ها : 98/07/03 مهلت تحویل پاکت ها : 98/06/31   مهلت دریافت اسناد : 98/06/28  
    31459         شناسه آگهي: 582584         7706/م الف  

ابراهيم ابراهيمی- شهردار اسير

مناقصه گزار: دهياری چاه محمد حاجی
روستاي  اسلامي  شوراي   1398 مصوب  بودجه  استناد  به 
چاه محمد حاجي دهياري چاه محمد حاجي در نظر دارد 
اجراي آسفالت کوچه هاي زیرسازي شده روستا به قرار 

تقریبي 8000 مترمربع با ضخامت 5 سانتي متر کوبيده شده آماده بهره 
برداري با برآورد اوليه 3600000000 ریال از طریق مناقصه عمومي به 
پيمانکار واجد شرایط واگذار نماید. لذا از متقاضيان دعوت ميشود جهت 
به  آگهي  این  تاریخ  از  روز   10 مدت  ظرف  حداکثر  اطلاعات  دریافت 

دهياري مراجعه و نسبت به دریافت اسناد مناقصه اقدام نمایند.
شرایطبهشرحذیلمیباشد: لذا به ضمانت نامه بانکي به مبلغ 5 درصد 
مبلغ پيشنهادي به نام دهياري چاه محمد حاجي، هزینه چاپ آگهي برعهده 
برنده مناقصه ميباشد.      دهياري در رد یا قبول پيشنهاد مجاز مي باشد.

قبول پيشنهاد از تاریخ انتشار آگهي به مدت 10 روز مي باشد.
نشوند  قرارداد  انعقاد  به  حاضر  هرگاه  مناقصه  سوم  و  دوم  اول،  برنده 

سپرده آنها ضبط خواهد شد.
آدرس: شهرستان مهر بخش گله دار- روستاي چاه محمد حاجي 

تلفن: 09179812715
شناسه آگهي: 583684   31461 7712/م الف 

از  یکی  منظم  به طور  شبانه  هشت ساعت خواب 
و  مناسب  روزانه  برنامه  یک  اساسی  بخش های 

سلامت بخش محسوب می شود.
 به گزارش جام جم آنلاین از باشگاه خبرنگاران 
داده داشتن هشت ساعت  نشان  جوان، تحقیقات 
بخش های  از  یکی  منظم  به طور  شبانه  خواب 
اساسی یک برنامه روزانه مناسب و سلامت بخش 
اثرات  می تواند  خواب  کمبود  می شود.  محسوب 
فیزیکی  و  عاطفی  ذهنی،  روی سلامت  جدی ای 
داشته باشد. در ادامه می خواهیم ببینم اگر هر شب 
هشت ساعت بخوابیم دقیقاً چه اتفاقی در بدن ما 

رخ خواهد داد.
۱. چیزهای جدید را سریع تر یاد خواهید 

گرفت
روی  مسئله  این  نخوابید،  کافی  به اندازه  اگر 
به  و  جدید  مهارت های  بر  تمرکزتان  توانایی 
خاطر سپردن چیزهای تازه تأثیر خواهد گذاشت. 
که  جدیدی  اطلاعات  ما  برده اند  پی  دانشمندان 
پردازش  خواب  در  را  می کنیم  روزدریافت  طی 
ما صبح ها  بدن  و  ذهن  به عبارتی دیگر،  می کنیم. 
بعد از داشتن یک خواب مناسب، نسبت به شب 
قبل یعنی زمانی که هنوز سر بر بالش نگذاشته ایم، 

وضعیت بهتری دارد.
۲. هوشیاری بیشتری خواهید داشت

می شود،  باعث  منظم  به طور  کافی  داشتن خواب 
مهارت های مربوط به تمرکز، توجه و حل مسئله، 
شرایط  این  در  باشند.  داشته  مناسبی  وضعیت 
تصمیم  سریع تر  و  کنید  فکر  واضح تر  می توانید 

بگیرید.
۳. وزن خود را راحت تر کنترل خواهید 

کرد
هورمونی  خواب،  هنگام  داده  نشان  تحقیقات 
بدن  به  که  می شود  تولید  لپتین  اسم  به  بدن  در 
احتیاج  غذا  به  و  هستیم  سیر  ما  که  می گوید 

نداریم. اگر خواب کافی نداشته باشیم، تعادل این 
درگیر  روز  طول  در  و  می خورد  برهم  هورمون 

هوس های غذایی می شویم.
۴. به فرد سالم تری تبدیل خواهید شد

دانشمندان پی برده اند داشتن خواب کافی نه تنها 
اضطراب را کاهش می دهد، بلکه جلوی ریسک 
می گیرد.  را  خون  کلسترول  و  فشار  رفتن  بالا 
به علاوه، کمبود خواب ممکن است انواع مختلفی 
از مشکلات مرتبط با قلب را به دنبال داشته باشد.

را  دیابت  به  ابتلا  جلوی  است  ممکن   .۵
بگیرد

زیادی  تأثیر  خواب  عامل  داده  نشان  پژوهش ها 
بر تنظیم قند خون و حساسیت به انسولین دارد و 

درنتیجه، جلوی بروز دیابت نوع دو را می گیرد. 
عمیق،  خواب  به  موسوم  مرحله  معلوم،  قرار  از 
به ویژه نقش اساسی ای در این مسئله دارد و اگر 
مدت زمان خواب خود را کم کنید، به احتمال زیاد 

این مرحله مهم را از دست خواهید داد.
۶. سرماخوردگی تان زودتر خوب خواهد 

شد
اگر متوجه شده اید که وقت هایی که بیمار هستید 
که  بدانید  باید  می کنید،  خواب آلودگی  احساس 
ثابت کرده  تحقیقات  نیست.  بی دلیل  مسئله  این 
بدن ما وارد فاز خواب می شود تا التیام پیدا کند. 
در همین فاز خواب است که سیستم ایمنی بدن 
باکتری ها  با  مقابله  در  را  تأثیرگذاری  بیشترین 

پیدا می کند.
۷. پوست بهتری خواهید داشت

وضعیت پوست یکی از مشخصه های سالم بودن 
یا نبودن ما است. شاید بتوانیم پوست خود را با 
مواد آرایشی بپوشانیم، اما نمی توانیم آن را فریب 
دهیم. پوست بزرگترین اندام بدن به شمار می رود 
و دائماً در معرض آب وهوا، پرتوهای فرابنفش، 
گردوغبار و نور خورشید قرار دارد؛ اما وقتی در 

خواب هستیم، پوست خودش را ترمیم می کند.
۸. رانندگی ایمن تری خواهید داشت

بسیار  وقتی  که  پیش آمده  ما  همه  برای 
کوره  از  کوچکی  مسئله  هر  با  بودیم،   خسته 

دررفتیم. 
خواب  کمبود  که  رانندگانی  داد  نشان  تحقیقی 
رانندگی  مست  رانندگان  به  شبیه  بیشتر  داشتند، 

می کردند.
۹. تعادل بیشتری خواهید داشت

هماهنگی  از  باشید،  داشته  کافی  خواب  اگر 
برخوردار  بهتری  تعادل  و  حرکات  در  بیشتری 
هرگونه  وقوع  جلوی  که  مسئله ای  شد،  خواهید 

صدمه فیزیکی و سانحه ای را می گیرد.

فوايد حيرت انگيز 
 هشت ساعت 
خواب شبانه


