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شماره

سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه های مختلف

این شماره: نقش مصرف میوه در سلامت بدن شما

آگهی ابلاغ مفاد آراء صادره موضوع قانون الحاق موادی به قانون ساماندهی و حمایت از تولید و عرضه مسکن مصوب 1388 
در اجرای ماده 10 آیین نامه اجرایی قانون الحاق موادی به قانون ساماندهی و حمایت از تولید و عرضه مسکن مصوب کمیسیون موضوع اصل 128 قانون اساسی بدینوسیله 
آراء صادره از سوی هیات موضوع قانون مذکور نسبت به تصرفات اشخاص حقیقی و حقوقی در پلاک های 948 اصلی واقع در قطعه یک بخش 6 فارس بیضا مشهور به 
هرابال با ذکر نام و نام خانوادگی و نام پدر و شماره پلاک اعم از اصلی و فرعی به شرح زیر جهت ابلاغ به ذینفعان و طرفین آگهی می گردد. لذا به جهت عدم دسترسی 
به ذینفعان در اجرای ماده 10 آیین نامه قانون مذکور بدینوسیله مراتب در یک نوبت به مدت 20 روز در روزنامه طلوع آگهی می گردد تا اشخاصی که نسبت به اصل 
ملک اعتراضی دارند از تاریخ انتشار آگهی ظرف مدت ذکر شده اعتراض خود را به صورت مکتوب به اداره ثبت اسناد و املاک بیضا تسلیم نمایند و ظرف یکماه از 

تاریخ تسلیم اعتراض به مرجع ثبتی، دادخواست خود را به مرجع ذیصلاح قضایی تقدیم و گواهی تقدیم دادخواست را به اداره ثبت اسناد و املاک بیضا تسلیم نمایند.
بدیهی است در صورت عدم وصول اعتراض در موعد مقرر و یا تحویل گواهی عدم تقدیم دادخواست به اداره ثبت اسناد و املاک بیضا عملیات ثبتی با رعایت مقررات 

ادامه خواهد یافت.
1-بموجب رای شماره 128-1401/09/22 هیات مذکور تصرفات خانم نازعنبر زارع فرزند رضا به شماره ملی 5469779955 در ششدانگ عرصه و اعیان یک باب خانه 

تحت پلاک 948/1050 جدا شده از پلاک 948 اصلی به مساحت 255/42 مترمربع محرز شناخته شده است.
2-بموجب رای شماره 134-1401/09/22 هیات مذکور تصرفات خانم مینا مویدی فرزند جابر به شماره ملی 2992846031 در ششدانگ عرصه و اعیان یک باب 

ساختمان ) تجاری – مسکونی( تحت پلاک 948/1041 جدا شده از پلاک 948 اصلی به مساحت 135/2 مترمربع محرز شناخته شده است.
3-بموجب رای شماره 126-1401/09/22 هیات مذکور تصرفات رحمن زارع فرزند اسفندیار به شماره ملی 5469881131 در ششدانگ عرصه و اعیان یک باب مغازه 

تحت پلاک 948/1037 جدا شده از پلاک 948 اصلی به مساحت 56/12 مترمربع محرز شناخته شده است.
اسداله خادم فرزند  به شماره ملی 5469643182 و سید  4-بموجب رای شماره 131-1401/09/22 هیات مذکور تصرفات آقای سید علی خادم فرزند سید کریم 
سیدکریم به شماره ملی 5469885615 در شش دانگ عرصه و اعیان یک باب ساختمان ) تجاری – مسکونی ( تحت پلاک 948/1049 جدا شده از پلاک 948 اصلی به 

مساحت 132/02 مترمربع محرز شناخته شده است.
5-بموجب رای شماره 132-1401/09/22 هیات مذکور تصرفات آقای صفرعلی خسروی حمزه خانی فرزند ولی اله به شماره ملی 5469911659 در ششدانگ عرصه 

و اعیان یک باب خانه تحت پلاک 948/1014 جدا شده از پلاک 948 اصلی به مساحت 217 مترمربع محرز شناخته شده است.
6-بموجب رای شماره 133-1401/09/22 هیات مذکور تصرفات آقای اسماعیل زارع فرزند رضا به شماره ملی 2549954610 در ششدانگ عرصه و اعیان یک باب 

خانه تحت پلاک 948/1051 جدا شده از پلاک 948 اصلی به مساحت 202/83 مترمربع محرز شناخته شده است.
7-بموجب رای شماره 130-1401/09/22 هیات مذکور تصرفات خانم صغرا زارع مویدی فرزند هرمز به شماره ملی 5469907041 در ششدانگ عرصه و اعیان یک 

باب خانه تحت  پلاک 948/1048 جدا شده از پلاک 948 اصلی به مساحت 299/99 مترمربع محرز شناخته شده است.
8-بموجب رای شماره 127-1401/09/22 هیات مذکور تصرفات دولت جمهوری اسلامی به نمایندگی از اداره کل راه و شهرسازی استان فارس در ششدانگ عرصه و 

اعیان یک باب ساختمان اداری تحت پلاک 948/1040 جدا شده از پلاک 948 اصلی به مساحت 909/39 مترمربع محرز شناخته شده است.
تاریخ انتشار:1401/10/27                                                                                         39941                                 95 م الف 

سید عبدالکریم زارعی – رئیس اداره ثبت اسناد و املاک بیضا

پرونده کلاسه 140112920002994543 شعبه دهم شورای حل اختلاف ویژه اصناف کازرون تصمیم نهایی شماره 140112390008450064 
خواهان:آقای محسن براتی فرزند حسنقلی با وکالت از خانم مریم نصیری فرزند ماندنی به نشانی استان فارس – شهرستان کازرون – شهر کازرون – حضرتی ساختمان وکلا 

خوانده: آقای علیرضا ملکی فرزند هادی به نشانی مجهول المکان 
خواسته:مطالبه وجه بابت..

بتاریخ 1401/09/21 در وقت فوق العاده شعبه دهم شورای حل اختلاف حوزه قضائی کازرون با حضور امضا کننده ذیل تشکیل است پرونده کلاسه 0100516 از دفتر 
شورا واصل تحت نظر قرار گرفت بابررسی محتویات پرونده ختم رسیدگی اعلام و به شرح ذیل مبادرت به صدور رای می گردد.

رای قاضی شورا 
در خصوص دادخواست خانم مریم نصیری به وکالت از محسن براتی به طرفیت علیرضا ملکی فرزند هادی به خواسته مطالبه مبلغ 150/000/000 ریال بابت وجه دو فقره 
سفته به شماره خزانه داری کل 753015 و 214998 به تاریخ 1400/07/18 به انضمام خسارت دادرسی و خسارات تاخیر تادیه با توجه به دادخواست تقدیمی و تصاویر 
مصدق سفته های مستند دعوی و واخواست نامه صادره از بانک محال علیه و با توجه به اظهارات وکیل خواهان در جلسه رسیدگی مورخه 1401/09/26 شورا و نظر به 
اینکه خوانده علی رغم ابلاغ قانونی اخطاریه در تاریخ 1401/08/15 در جلسه رسیدگی شورا حاضر نشده و در مقابل دعوی خواهان دفاعی بعمل نیاورده است و با عنایت 
به نظریه مشورتی اعضای شورا به شرح صورتجلسه مورخ 1401/09/26 دعوی خواهان وارد تشخیص و با احراز اشتغال ذمه خوانده و مستندا به ماده 9 قانون شوراهای 
حل اختلاف و مواد 223 و 249 و 307 و 309 قانون تجارت و مواد 198 و 519 و 522 قانون آئین دادرسی مدنی دادگاه های عمومی و انقلاب حکم به محکومیت 
خوانده به پرداخت مبلغ 150/000/000 ریال بابت اصل خواسته و پرداخت مبلغ 4/237/000 ریال بابت هزینه دادرسی و خسارت تاخیر تادیه از تاریخ 1401/07/21 تا 
زمان اجرای حکم بر اساس شاخص اعلامی از ناحیه بانک مرکزی و حق الوکاله وکیل وفق قرار داد به مبلغ 12/000/000 ریال در حق خواهان صادر و اعلام می گردد. 
رای صادره غیابی و ظرف مدت 20 روز پس از ابلاغ قابل واخواهی در همین شعبه و ظرف مدت بیست روز پس از آن قابل تجدید نظر خواهی در محاکم محترم عمومی 

حقوقی کازرون می باشد.                                                                                                        39943                                    211 م الف 
ابراهیم نظری – قاضی شعبه دهم شورای حل اختلاف حوزه قضائی کازرون 

به گزارش بهداشت نیوز، زمستان طبی نزد حکمای پیشین، زمانی است 
که مردم به سبب سردی هوا محتاج به پوشش بیشتر بوده و حیوانات 
صحرایی و کوهی در شکاف  کوه ها و غارها پنهان می شوند و بسیاری 
از انواع حشرات از بین می روند. به دلیل تابش آفتاب به صورت مایل 

به زمین و بارش برف و باران طبع فصل زمستان »سرد و تر« است.
بنابر اعلام دفتر طب ایرانی وزارت بهداشت، این فصل برای افراد با غلبه 
صفرا مناسب تر است ولی برای افراد با غلبه سردی و تری یا بلغم و افراد 
سالخورده مناسب نیست. در هر سه نظام طب ایرانی، طب هندی و طب 
چینی این باور وجود دارد که در فصل زمستان نسبت به سایر فصول 

سموم و مواد زائد بیشتر از دیگر فصول سال در بدن انباشته می شوند.
اثرات فصل زمستان  بر بدن انسان

-به دلیل سردی هوا و بسته شدن منافذ پوستی در سر و بدن، حرارت 
میل به درون پیدا میکند و گویی حرارت غریزی و قوای بدنی در این 

فصل تقویت می شود.
ساکن  و  غلیظ  اخلاط  بدن،  بخش های  بیشتر  بر  سرما  غلبه  دلیل  -به 

می شوند.
-با کم شدن حرکات تحلیل برنده رطوبات و زیاد شدن خواب، مواد زائد 

در بدن افزایش می یابند.
-زمستان موجب افزایش تولید بلغم و امراض بلغمی است و با مصرف 
غذاهای غلیظ، سرد و مرطوب در زمستان احتمال ابتلا به نزله و زکام 
افزایش می یابد؛ البته این امر بیشتر در افرادی که ضعف گوارش دارند، 
اتفاق می افتد. اگر تولید این رطوبت ها در بدن افزایش یابد سرفه، سینه 
درد، درد پهلو، انواع ذات الریه، عفونت در چشم، تورم حلق، بیماری های 
عصبی و سردرد مزمن پدید می آید که حتی ممکن است در مواردی به 

سکته و صرع منتهی شود.
-در زمستان رسوب مقدار ادرار بیش از رسوب مقدار ادرار در تابستان 

است.
-اثر نهایی زمستان بر افرادی که تدابیر این فصل را رعایت کنند این 
است که هضم بهتری خواهند داشت و گوشت و خون بدن شان در این 
فصل زیاد می شود اما اگر پرخوری کنند و ورزش و تحرک بدنی کافی 
نداشته باشند ممکن است افزایش غلظت خون به حدی برسد که به بدن 

آسیب برساند.
-در زمستان به دلیل کاهش میزان تابش آفتاب در طول روز امکان بروز 

افسردگی در برخی افراد مستعد، بیشتر می شود.
تدابیر مهم برای فصل زمستان

-از مصرف غذاهای سرد و تر بویژه در شب ها پرهیز کنید. )مخصوصا 

اگر علائم غلبه سردی و تری یا بلغم دارید.(
-از غذاهای گرمی بخش مصرف کنید. البته بدیهی است که مقدار غذاها 
در هر فرد به تناسب مزاج او مناسب است. در زمستان بدن نیاز بیشتری 
به غذا بویژه گوشت دارد ویژه آنکه با دارچین، زیره و رازیانه همراه 
این فصل قوی است و  شود زیرا حرارت غریزی زمستان و هضم در 
عمل گوارش برای معده آسان تر است. اما اگر زمستان گرم تر از حد 
 مورد نظر باشد یا بارندگی کمی رخ دهد باید در مصرف میزان غذا دقت

کرد.
نیز  -سایر مواد گرم و خشکی که برای تغذیه زمستان مناسب هستند 
ترب،  دنبه،  پیاز،  پونه،  پسته،  شربتی،  تخم  بادام،  عسل،  کره،  شامل 
تره، جعفری، چای، خردل، خرما، دارچین، خرمالو، ریحان، زردچوبه، 
فندق،  فلفل،  شنبلیله،  سیر،  سیاه،  زیره  زیتون،  زنیان،  زنجبیل،  زعفران، 
عسل،  موم  موسیر،  مرزه،  لپه،  سرخ،  گل  گردو،  کلم،  مویز،  کرفس، 

نارگیل، نخود، نعناع، عرق بهارنارنج، هل و.... است .
-نوشیدنی ها و غذاها را به صورت گرم مصرف کنید و از مصرف یخ 

جدا خودداری کنید.
دسترس  در  زمستان  فصل  در  میوه ها  اقسام  و  انواع  امروز  دنیای  -در 
مانند  هستند  مرطوب  و  سرد  که  تابستانی  میوه های  مصرف  اما،  است 
بروز عوارض و  و... در زمستان موجب  فرنگی  هندوانه، خیار، گوجه 
بیماری خواهد شد؛ بنابراین بیشتر از میوه های گرم، خشک و خشکبار 
که  نارنگی  و  پرتقال  مثل  میوه هایی  زیاد  مصرف  حتی  کنید.  استفاده 
رطوبت زیادی دارند برخلاف آنچه تصور می شود بویژه در افرادی که 
معده های سرد و تر دارند باعث افزایش احتمال بروز سرماخوردگی و 

نزله خواهد بود.
- به افراد کهنسال توصیه می شود در زمستان انجیر را خیسانده و مصرف 

کنند زیرا برای تلیین مزاج شان خوب است.
هوای  معرض  در  ناگهانی  طور  به  نباید  استحمام  از  پس  زمستان  -در 

خارج از خانه قرار بگیرید.
ایجاد  باعث  زیرا  کنید  پرهیز  روز  در  خوابیدن  از  فصل  این  -در 
بدن،  سستی  چهره،  رنگ  تباهی  می شود.  نزله  و  رطوبتی  بیماری های 

احساس کسالت و کاهش اشتها از دیگر عوارض خواب روز هستند.
-بهترین زمان ورزش در فصل زمستان آخر روز است، البته منظورمان 
بعد از ظهر  روز طبیعی یعنی زمان غروب خورشید که حدودا ۴ یا ۵ 
باید  فصل  این  در  دارند  زیادی  بدن شان رطوبت  در  است. کسانی که 
بدن  در  اخلاط  انباشت  و  پیدایش  از  تا  دهند  انجام  سنگین  ورزش 

جلوگیری کنند.

چه کسانی نباید پرتقال و نارنگی بخورند؟

نقش مصرف میوه در سلامت بدن شما

سایت اسنپ مارکت می نویسد: مصرف میوه برای همه لازم و ضروری 
و فواید آن ها واقعا شگفت انگیز است. نوزادان، کودکان و بزرگسالان 
باید هر روز میوه بخورند و آن را به یک عادت تبدیل کنند. معمولا 
چیپس،  نظیر  مضری  و  ناسالم  غذاهای  برخی  خرید  را  افراد  تبلیغات 
در  این  می کنند.  ترغیب  دست  این  از  خوراکی هایی  و  نوشابه  پفک، 
حالیست که مصرف بیشتر میوه  و سبزیجات چون سرشار از ویتامین و 
مواد معدنی هستند، خطر ابتلا به برخی از بیماری های مزمن را کاهش 
اساسی  و  مهم  بسیار  سلامت  در  میوه  مصرف  نقش  بنابراین  می دهند، 

است.
میوه های تازه به طور طبیعی شیرین هستند و فواید غذایی متعددی نیز 
دارند. میوه ها به عنوان یک ماده پاک کننده در بدن شما عمل می کنند، 
به شما انرژی می دهند و طیف وسیعی از ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی 
شما  سلامتی  بهبود  باعث  نهایتا  که  می رسانند  بدنتان  به  را  اکسیدان ها 
خواهد شد. در این مقاله دلایل اصلی ضرورت مصرف میوه ها را شرح 
می دهیم تا انگیزه ای باشد که از این به بعد برای خرید میوه، بیشتر به 

سوپر مارکت بروید.
پایین آمدن خطر ابتلا به بیماری های قلبی

ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی اکسیدان های موجود در میوه ممکن است 
به سلامت قلب شما کمک کنند. بنابراین، می توانید با افزایش سن، خطر 
ابتلا به مشکلات قلبی را کاهش دهید. افرادی که در طول روز پنج وعده 
از دیگران ممکن است  یا سبزیجات می خورند، ۱۵ درصد کمتر  میوه 
خون  بهبود گردش  به  میوه  مصرف  همچنین،  شوند.  قلبی  حمله  دچار 
کمک می کند و خطر ابتلا به حملات قلبی را کاهش می دهد. به ویژه، 
مرکباتی مانند پرتقال و گریپ فروت می توانند در کاهش خطر ابتلا به 

بیماری های قلبی موثر باشند.
نقش مصرف میوه در سلامت بدن شما

یا دسر هستند.  میان وعده  برای صبحانه،  مناسبی  تازه گزینه  میوه های 
بیشتر میوه ها طعم شیرینی داشته و نیازی به پختن با آماده کردن ندارند. 
غذاهای  مصرف  به  کمتر  تا  می کند  شما کمک  به  تازه  میوه  خوردن 
فرآوری شده تمایل پیدا کنید. میوه از طبیعت می آید نه یک کارخانه، 
بنابراین هرچه بیشتر از محصولات طبیعی استفاده کنید، بیشتر احساس 
سلامتی خواهید کرد. میوه ها به طور طبیعی چربی و کالری کمی دارند 
و با داشتن مواد مغذی فراوان، در بهبود رشد کودک شما موثرند. به جز 
این ها، میوه شما را تا حد زیادی در برابر ابتلا به انواع بیماری هایی که 

ادامه به آن ها اشاره می کنیم، مصون خواهند کرد.
کاهش ریسک ابتلا به دیابت نوع ۲

دیابت نوع ۲ بسیاری از افراد را تحت تأثیر قرار می دهد و علایم آن 
در نتیجه عدم استفاده از انسولین به روش مناسب یا عدم توانایی بدن در 
تولید مقادیر کافی انسولین بروز می کنند. در صورت عدم تشخیص و 

درمان دیابت نوع ۲، ممکن است جان فرد مبتلا به خطر بیفتد.
پژوهشی که در سال ۲۰۱۶ در مجله تحقیقات دیابت منتشر شد نشان 
می دهد که میوه، به ویژه انواع توت ها با کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع 
۲ ارتباط مستقیم دارند. میوه حاوی فیبر است که می تواند نحوه استفاده 
بدن از انسولین را بهبود بخشد. همچنین، پس از خوردن میوه احساس 
به  این حالت شما را نسبت  بیشتری خواهید داشت،  شادابی و سلامتی 
در  می تواند  حال،  عین  در  و  می کند  بی میل تر  ناسالم  غذاهای  خوردن 

کاهش وزن شما نیز موثر باشد.
پیروی از یک رژیم غذایی سرشار از میوه احتمال ابتلا به دیابت نوع 
۲ را به مقدار قابل توجهی کاهش می دهد. میوه حاوی بسیاری از مواد 
مغذی مختلف است. بدنتان برای حفظ سلامت شما به این مواد مغذی 

نیاز دارد و خوردن چندین وعده میوه در روز حجم زیادی از ویتامین ها 
و مواد معدنی مورد نیاز بدن را تامین کرده و در پیشگیری از ابتلا به 

انواع مختلفی از اختلالات و بیماری ها موثر هستند.
کمک به پیشگیری از سرطان

در صورت عدم مراقبت صحیح از بدن و مصرف غذاهای ناسالم، ممکن 
است در معرض ابتلا به انواع سرطان ها قرار بگیرید. میوه ها حاوی آنتی 
اکسیدان های قدرتمندی مانند ویتامین ث، بتاکاروتن و فیتونوتراینت ها 
رژیم  به  میوه  وعده  چندین  افزودن  دارند.  سرطانی  ضد  اثر  و  هستند 
غذایی روزانه احتمال ابتلا به سرطان مری، معده و ریه را تا حد زیادی 

کاهش می دهند.
کمک به کاهش وزن

از آنجایی که اکثر میوه ها معمولا تا ۸۵ درصد از آب تشکیل شده اند، 
کالری نسبتا کمی دارند )البته میوه های خشک از جمله کشمش، آب 
خوردن  از  بعد  افراد  ترتیب،  این  به  دارند(.  بیشتری  کالری  و  کمتر 
میوه ای مانند سیب احساس پر بودن و سیری می کنند و در فاصله بین 
وعده های غذایی، میل کمتری به خورن مواد غذایی مختلف و تنقلات 
و  کمتر  کالری  مصرف  با  می توانند  افراد  نتیجه،  در  داشت.  خواهند 
گنجاندن انواع مختلفی از میوه ها در وعده های غذایی، تا حد زیادی روند 

کاهش وزنشان را سریع تر کنند.
بهبود کیفیت زندگی

قادرند  میوه ها  اکسیدان های موجود در  آنتی  معدنی و  مواد  ویتامین ها، 
سلامت و کیفیت زندگی شما را بهبود بخشند و شما را در برابر ابتلا به 

انواع مختلفی از بیماری ها ایمن کنند.
ساده ترین راه دریافت مواد مغذی

قابل  دارد،  ساده ای  دسترسی  امکان  که  است  خوراکی هایی  جزو  میوه 
تنها  میوه   این،  بر  علاوه  ندارد.  سازی  آماده  به  نیازی  و  است  حمل 
یک میان وعده فوق العاده نیست، بلکه می تواند جایگزین خوبی برای 
سالادهای معمول نیز باشد. به جای کاهو، خیار و گوجه، مقداری سیب 
خرد شده، انگور، توت فرنگی یا سایر میوه های دلخواهتان را برای تهیه 

یک سالاد میوه خوشمزه امتحان کنید و همراه با غذا میل نمایید.
انتخابی سالم و خوشمزه

میزان  می توانید  این،  بر  علاوه  هستند،  ث  ویتامین  از  سرشار  میوه ها 
و  )موز(  پتاسیم  )انبه(،  فولات  )هندوانه(،  کاروتنوئیدها  از  مشخصی 
مقداری  حاوی  حتی  برخی  کنید.  دریافت  آن ها  از  را  )تمشک(  فیبر 
ویتامین کا )کیوی(، کلسیم )کامکوات(، آهن )برگه هلو( و منیزیم 
)توت سیاه( نیز هستند. خوردن میوه ها به جز حفظ سلامت بدن، بسیار 
لذت بخش نیز هست، به خصوص در گرمای تابستان مصرف چند برش 
هندوانه خنک و شیرین، تاثیر زیادی در پایین آوردن دمای بدن داشته 

و باعث طراوت و شادابی شما می شود.

تاثیر بسیار مفید میوه بر روی بدن انسان

سایت دکتر سلام می نویسد: بر اساس تحقیقاتی که دانشمندان و محققان 
در این زمینه انجام دادند، مصرف میوه روند سوخت و ساز قند، چربی 
و  سلامت  حفظ  در  زیادی  تاثیر  و  می برد  بالا  بدن  در  را  پروتئین  و 
تندرستی بدن دارد. از این رو مصرف روزانه آنها به همه افراد خانواده 
توصیه می شود. محققان میوه ها را به ۴ گروه میوه های شیرین، میوه های 
و  کرده اند  تقسیم بندی  خنثی  میوه های  و  غیراسیدی  میوه های  اسیدی، 
معتقدند هنگام مصرف میوه ها یا تهیه سالادهای میوه باید دقت کرد تا 
از میوه های هم گروه استفاده کرد. به عنوان مثال، برای تهیه سالاد میوه 
تنها افراد از میوه هایی استفاده کنند که در گروه میوه های شیرین قرار 
دارد زیرا استفاده از میوه های گروه های مختلف موجب بروز واکنش 
شیمیایی در بدن شده و مشکلاتی را برای مصرف کننده، ایجاد مي کند.

این میوه ها را باهم نخورید
-نوشیدن مخلوطی از آب هویچ و پرتقال یکی از مضرترین ترکیب های 
غذایی است. مخلوط کردن این ۲ میوه باهم و مصرف آن موجب بالا 
رفتن میزان اسید خون در بدن می شود. علاوه بر این، اختلال در عملکرد 
کبد و تحریک پذیری طحال نیز از دیگر عوارض مصرف این ۲میوه 

با هم است.
-مصرف خربزه و لیمو نیز همراه هم ترکیبی را به وجود می آورد که 
موجب اختلال در تولید هموگلوبین خون می شود و سرانجام کم خونی 

را با خود به همراه می آورد.
-هرگز هندوانه را با میوه های دیگر میل نکنید زیرا موجب نفخ شکم 

می شود.
یک ساعت قبل از غذا میل کنید

خیار  و  فروت  آناناس، گریپ  پرتقال،  لیمو،  مانند  میوه هایی  مصرف 
از صرف  بعد  یا یک ساعت  قبل  بهتر است یک ساعت  یا آب آنها 
میوه ها موجب کاهش  از  نوع  این  وعده غذایی صورت گیرد. مصرف 

کلسترول و اسیداوریک خون می شود.
بی خواب ها بخوانند

اگر دچار بی خوابی هستید یا از خستگی مفرط رنج می برید، زردآلوی 
رسیده بخورید. مصرف زردآلوی رسیده براي داشتن ویتامین های گروه 
- به درمان بی خوابی، خستگی، گیجی و ناراحتی های عصبی و روحی 
میوه  این  بی رویه  مصرف  باشید  داشته  توجه  درضمن  می کند.  کمک 

موجب بروز اختلال در هضم مواد غذایی و بروز اسهال می شود.
اگر سنگ کلیه دارید این  میوه را بخورید

افرادی که مبتلا به سنگ کلیه یا سنگ مثانه هستند با مصرف خربزه 
می توانند به درمان بیماری خود کمک کنند. این میوه به جهت خاصیت 
کمک  کوچک  سنگ های  دفع  و  بیماری  این  درمان  به  ادرارآورش 
می کند. مصرف تخم های بوداده این میوه نیز ادرار آور بوده و به دفع 

سنگ های کلیه و مثانه می انجامد.
این میوه را با پوست بخورید

اگر از اضافه وزن رنج می برید، سیب را با پوست میل کنید. مصرف 
سیب با پوست یکی از شیوه های مبارزه با چاقی و درمان آن است که 

به همراه  اشاره کرده اند. مصرف سیب  بارها  به آن  تغذیه  متخصصان 
پوست آن موجب می شود تا قند خون برای مدتی بالا بماند. در نتیجه 
مصرف کننده احساس سیری بیشتری می کند و غذای کمتری می خورد.

با افسردگی بجنگید
نتایج تحقیقات دانشمندان نشان می دهد، مصرف روزانه یک عدد موز 
و  اضطراب  افسردگی،  کاهس  آرامش،  حفظ  بر  زیادی  بسیار  تاثیر 
استرس دارد. این میوه به دلیل داشتن منابع تریپتوفان موجب افزایش 
افزایش  با  نیز  بدن  در  سروتونین  افزایش  می شود.  بدن  در  سروتونین 
متخصصان  رو  این  از  است.  همراه  افسردگی  رفتن  بین  از  و  آرامش 
تغذیه توصیه می کنند، موز را در سبد غذایی خود قرار دهید. به عنوان 

مثال می توانید این میوه را به همراه عسل در وعده صبحانه میل کنید.
با انگور چاق شوید

نوشیدن روزانه ۲لیوان آب انگور موجب افزایش وزن می شود. افرادی 
که قصد دارند وزن خود را افزایش دهند می توانند با نوشیدن ۲ لیوان 
آب انگور به همراه ۲ وعده غذایی ظهر و شب به این هدف نزدیک 
شوند. توجه داشته باشید آب انگور برای درمان هر ۲ مورد لاغری و 
چاقی مورد استفاده دارد. اگر این میوه همزمان با وعده غذایی مصرف 
شود موجب افزایش وزن و اگر در فواصل وعده های غذایی به تنهایی 

مصرف شود، موجب کاهش وزن می شود.
سرطان معده را دور کنید

جمله  از  آهن  و  کلسیم  فسفر،  منیزیم،  داشتن  جهت  به  خرما 
ارزشمندترین میوه ها محسوب می شود. این میوه به دلیل داشتن مقدار 
انواع سرطان ها می شود. این میوه به  قابل توجهی منیزیم مانع از بروز 
ویژه در پیشگیری از سرطان معده به جهت خنثی کردن اسید اضافی 
اندازه خرما  به  این، مصرف  بر  است. علاوه  مفید  و  موثر  بسیار  معده 
موجب تقویت شنوایی و بینایی شده و دردهای کمر، مفاصل و سیاتیک 

را تسکین می بخشد.
پوست خود را جوان کنید

تابستانی  این میوه  از  فواید  از هلو،  یکی  امکان تهیه ماسک زیبایی 
است. قرار دادن رنده شده میوه هلو روی پوست صورت به مدت ۰۲ 

دقیقه، به جوانسازی و نشاط پوست کمک می کند.


