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آگهی فقدان سند مالکیت المثنی 
آقای قدمعلی شهریاروند فرزند غضنفر با تسلیم دو برگ استشهادیه مدعی است که تعداد یک جلد سند مالکیت مربوط به پلاک 47 فرعی از 981 
اصلی واقع در قطعه یک بخش 6 فارس بیضا روستای کوشک هزار که در به شماره 482411- الف 82 صادر و تسلیم گردیده است مفقود گردیده 
و نامبرده تقاضای صدور المثنی سند مالکیت نموده  مراتب طبق تبصره یک ماده 120  آئین نامه اصلاحی قانون ثبت آگهی می شود که هرکس 
نسبت به ملک مورد نظر معامله ای کرده و یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود می باشد تا ده روز پس از انتشار آگهی به ثبت محل مراجعه و 
اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضی نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل 

سند ارائه نشود اداره ثبت سند مالکیت المثنی را طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد شد.
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سید عبدالکریم زارعی – رئیس ثبت اسناد و املاک بیضا 

و  سلامت  حفظ  به  کمک  و  ضدپیری  مفید  خواص  دلیل  به   C ویتامین 
درخشندگی پوست، یکی از مواد معدنی مهم و ضروری برای مراقبت از 

این ارگان حیاتی است.
به گزارش صد آنلاین؛ ویتامین C برای بدن عالی است و فواید متعددی 
دارد با این حال زمانی که آن را به شکل خوراکی مصرف می‌کنید یعنی 
از طریق غذا، نوشیدنی‌ها یا مکمل‌ها، پوست کمتر آن را جذب می‌کند؛ 
بنابراین بهترین راه برای بهره‌مندی از فواید پوستی ویتامین C، استفاده از 
ترکیبات و محصولاتی است که به طور ویژه برای مراقبت از پوست تهیه 

می‌شوند و کاربرد موضعی دارند.
این روز‌ها ویتامین C که با نام »اسید اسکوربیک« یا »اسید L-آسکوربیک« 
می‌شود  ارائه  نیز  حفاظتی  و  درمانی  سرم  شکل  به  می‌شود،  شناخته  نیز 
هرچند سایر موارد استفاده موضعی از این ویتامین مانند لوسیون‌ها و کرم‌ها 

نیز به جذب آسان آن به پوست کمک می‌کنند.
مزایای مصرف موضعی ویتامین C برای سلامت پوست

۱- محافظت از پوست در برابر آسیب
پوست ما در معرض تهاجم مداوم دشمنان بیرونی مانند آلودگی هوا و نور 
خورشید، همراه با پیری معمول و طبیعی است. همه این عوامل می‌توانند 
از  را  الکترون‌ها  که  ناپایداری  )مولکول‌های  آزاد  رادیکال‌های  ایجاد  با 
مطلوبِ  عملکرد  و  سلامت  می‌شوند(  آسیب  باعث  و  می‌دزدند  سلول‌ها 

پوست ما را از بین ببرند.
منابع رایج رادیکال‌های آزاد عبارتند از:

- آلودگی هوا
- الکل، شکر و تغذیه نامناسب

- دود سیگار
- اشعه ماوراء‌بنفش )UV( مانند نور خورشید

- آفت‌کش‌ها.
اما آنتی‌اکسیدان‌ها می‌توانند از پوست در برابر رادیکال‌های آزاد محافظت 
می‌گویند:  متخصصان  دهند.  اتصال  آن‌ها  به  الکترون  عوض  در  و  کنند 
شواهد علمی خوبی وجود دارد که نشان می‌دهد ویتامین C دارای اثرات 
آنتی‌اکسیدانی بالایی است. استفاده از ویتامین C موضعی می‌تواند به آسیب 

سلولی کمتر و ظاهر بهتر پوست منجر شود.
۲- اثرات ضدپیری

رادیکال‌های آزاد می‌توانند پیری پوست را تسریع کنند و ویتامین C با 
این روند مبارزه می‌کند. همچنین آزمایش‌ها نشان داده است که ویتامین 
C از پوست محافظت می‌کند و تولید پروتئین کلاژن را نیز که بافت‌های 

بدن را کنار هم نگه می‌دارد، افزایش می‌دهد.
تولید  کمتری  کلاژن  نیز  پوست  سن،  افزایش  با  متخصصان،  گفته  به 
می‌کند. این امر به بروز چین‌وچروک، افتادگی و ایجاد کیسه و ورم منجر 
از پوست در  محافظت و جایگزینی کلاژن می‌تواند  بنابراین،  و  می‌شود 

برابر نشانه‌های پیری محافظت کند.
۳- همکاری خوب با مواد ضدآفتاب

هنگامی که می‌خواهید از پوست خود در برابر نور خورشید محافظت کنید، 
همه امکانات را باید به کار گیرید و ویتامین C می‌تواند به محافظت بیشتر 

پوست کمک کند.
 C متخصصان خاطرنشان می‌کنند: مطالعات نشان می‌دهد که وقتی ویتامین
با کرم ضدآفتاب ترکیب شود، محافظت بهتری در برابر آفتاب و پیری 
ناشی از قرار گرفتن در معرض نور خورشید دریافت می‌کنیم، زیرا این دو 
با هم کار می‌کنند. اگر نور خورشید از ماده ضدآفتاب عبور کند، ویتامین 

C برای مراقبت از پوست حاضر است.
موضعی  ماده  چند  و   E ویتامین  با  همراه   C ویتامین  از  استفاده  همچنین 

دیگر، می‌تواند درد و التهاب ناشی از آفتاب‌سوختگی را کاهش دهد.
۴ - کاهش عارضه‌ای موسوم به »هایپرپیگمانتاسیون«

ویتامین C با محو کردن لکه‌های ناشی از نور خورشید و سایر لک‌ها و 
نقاط تیره روی پوست، به کمک به یکنواخت شدن رنگ پوست شهرت 

دارد.
در یک مطالعه، ۷۳ درصد از شرکت‌کنندگان در حین استفاده از ویتامین 
بهبودی در هایپرپیگمانتاسیون خود مشاهده کردند؛ هرچند،  C موضعی، 
را   C ویتامین  از  استفاده  که  هنگامی  می‌رسد.  نظر  به  موقتی  اثرات  این 

متوقف کنید، اثرات آن کم‌کم محو خواهد شد.
۵ - کم‌رنگ کردن حلقه‌های تیره زیر چشم

مطالعه‌ای نشان داد که ویتامین C به بهبود و تعدیل حلقه‌های تیره ناشی از 
تجمع خون در زیر چشم کمک می‌کند. این مطالعه همچنین نشان داد که 
توانایی تقویت کلاژن ویتامین C ممکن است به ضخیم شدن پوست زیر 
چشم کمک کند و در نتیجه دیده شدن خون جمع شده )دایره‌های تیره( 

در آن نواحی دشوارتر شود.

این ویتامین برای پوست معجزه می‌کند

آیا می‌دانید برای حفظ سلامتی واقعا چقدر آب بنوشیم؟ قانون قدیمی ۸ 
لیوان در روز دیگر معتبر نیست و میزان دقیق نوشیدن آب به عواملی 
مانند سبک زندگی، فعالیت بدنی و حتی آب‌وهوا بستگی دارد. در این 
مطلب، بر اساس توصیه‌های متخصصان، میزان دقیق آب مورد نیاز بدن 
را  روزانه  انرژی  و  پوست  مغز،  عملکرد  بر  آن  شگفت‌انگیز  تاثیر  و 

بررسی می‌کنیم.
لیوان   ۸ نوشیدن  که  عمومی  باور  برخلاف  نیوز  بهداشت  گزارش  به 
آب را کافی می‌داند، »آکادمی ملی علوم، مهندسی و پزشکی آمریکا« 
توصیه‌های دقیق‌تری دارد. بر این اساس، نیاز روزانه مردان به مایعات 
حدود ۳.۷ لیتر )معادل ۱۵.۵ لیوان( و زنان ۲.۷ لیتر )معادل ۱۱.۵ لیوان( 

است.
تأمین  مستقیم  نوشیدن آب  از  فقط  مقدار  این  که  است  این  مهم  نکته 
نمی‌شود. حدود ۲۰ درصد از این نیاز از طریق مواد غذایی مانند میوه‌ها و 
سبزیجات آبدار به بدن می‌رسد و مابقی باید با نوشیدن مستقیم مایعات، 

به‌ویژه آب، جبران شود.
سبک زندگی و فعالیت بدنی؛ نیاز شما به آب بیشتر می‌شود

سبک زندگی شما نقش کلیدی در تعیین میزان آب مورد نیاز بدن دارد. 
بارداری،  مانند  شرایطی  یا  منظم،  ورزش  گرم،  آب‌وهوای  در  زندگی 
به  را  هیدراتاسیون  به  نیاز  اسهال،  و  نظیر تب  بیماری‌هایی  و  شیردهی 

شکل قابل توجهی افزایش می‌دهد.
برای مثال، ورزشکاران حرفه‌ای ممکن است در هر ساعت تمرین شدید، 
بین ۱ تا ۳ لیتر آب از دست بدهند که باید سریعا جایگزین شود تا از 

افت عملکرد و کم‌آبی بدن جلوگیری شود.
علائم کم‌آبی بدن را بشناسید: زنگ خطر بدن شما

بدن ما برای هشدار دادن درباره کمبود آب، سیگنال‌های واضحی ارسال 
و  ادرار  حجم  کاهش  دهان،  خشکی  شدید،  تشنگی  احساس  می‌کند. 
تیره‌رنگ شدن آن، همگی از علائم کم‌آبی بدن هستند که نباید نادیده 

گرفته شوند.
ذهنی  تمرکز  می‌تواند  نیز  خفیف  کم‌آبی  حتی  که  بدانید  است  جالب 
شما را مختل کرده، باعث نوسانات خلقی شود و عملکرد فیزیکی‌تان را 

کاهش دهد. پس قبل از رسیدن به این مرحله، یک لیوان آب بنوشید.

فواید شگفت‌انگیز نوشیدن آب کافی برای سلامتی
نوشیدن آب کافی فراتر از رفع تشنگی است و یک معجزه برای سلامتی 
محسوب می‌شود. این عادت ساده به بهبود عملکرد مغز، تنظیم سیستم 
کمک  شفاف  و  شاداب  پوست  حفظ  و  بدن  بهتر  سم‌زدایی  گوارش، 
شکل  به  را  کم‌آبی  از  ناشی  سردردهای  و  خستگی  همچنین  می‌کند. 

چشمگیری کاهش می‌دهد.

راهکارهای ساده برای افزایش مصرف روزانه آب
تبدیل کنید، همیشه  به یک عادت روزانه  را  نوشیدن آب  اینکه  برای 
باشید. مصرف میوه‌های آبدار مانند  یک بطری آب همراه خود داشته 
هندوانه و خیار را افزایش دهید و برای جذابیت بیشتر، از یخ‌های طعم‌دار 
یا افزودن برش‌های لیمو و نعناع به آب خود استفاده کنید. زمان‌بندی 
نوشیدن آب، مثلًا یک لیوان قبل از هر وعده غذایی، نیز یک راهکار 

موثر است.
نتیجه‌گیری: سلامتی در یک لیوان آب

سلامتی  برای  رایگان  و  هوشمندانه  سرمایه‌گذاری  یک  آب  نوشیدن 
شماست. با گوش دادن به سیگنال‌های بدن و پر نگه داشتن لیوان خود، 
می‌توانید انرژی روزانه، تمرکز ذهنی و شادابی پوستتان را تضمین کنید. 
این تغییر کوچک، تفاوتی بزرگ در کیفیت زندگی شما ایجاد خواهد 

کرد.

متخصصان می‌گویند روزانه چقدر آب بنوشیم؟
بسیاری از عادات غلط زندگی و یا برخی شرایط پزشکی از قبیل عدم 
نوشیدن مایعات کافی، عدم ورزش، استرس بیش از حد، انسداد روده، 
بیماری روده مانند سندرم روده تحریک پذیر، سرطان کولون، سرطان 
رکتوم و ... در ابتلا به یبوست موثر هستند، اما با چه شیوه‌هایی می‌توان 

این مشکل را تا حد زیادی کاهش داد؟
از ویتامین‌ها در  بسیاری  این حال مصرف  با  به گزارش صد آنلاین؛ 
کنار داروهای بدون نسخه می‌تواند این عارضه را تا حد زیادی از فرد 
دور کند. البته قبل از مصرف هر نوع مکمل ویتامین یا خرید آن باید 
با پزشکتان مشورت کنید چون ممکن است بسیاری از ویتامین‌ها برای 
نوزادان، مبتلایان به بیماری‌های گوارشی، مبتلایان به بیماری‌های مزمن 

و ...مفید نباشند.
با  اما  بهداشت،  وزارت  سلامت  ارتقای  و  آموزش  دفتر  اعلام  بر  بنا 
مصرف ۵ ویتامین می‌توان از بروز مشکلات گوارشی پیشگیری کرد:

اسید فولیک: به عنوان فولات یا ویتامین ب ۹ نیز شناخته شده است. 
در صورت  می‌شود.  یبوست  باعث  اوقات  فولیک گاهی  اسید  کمبود 
آن  از  غنی  غذاهای  فولیک،  اسید  مکمل‌های  مصرف  جای  به  امکان 
نخود، غلات  اسفناج،  شامل  فولات  از  غنی  غذاهای  کنید.  مصرف  را 
صبحانه و برنج غنی شده با اسید فولیک است. حد بالای اسید فولیک 

که اکثر بزرگسالان می‌توانند تحمل کنند، ۱۰۰۰ میکروگرم است.
اگر  شود.  یبوست  باعث  می‌تواند  ویتامین  این  کمبود   :B۱۲ ویتامین 
یبوست شما به دلیل کمبود ویتامین B۱۲ باشد، افزایش مصرف روزانه 
 B۱۲ آن می‌تواند به کاهش علائم کمک کند. غذاهای غنی از ویتامین
به غیر از مکمل‌ها عبارتند از جگر گاو، ماهی قزل آلا، ماهی سالمون 
 B۱۲ و ماهی تن. اکثر بزرگسالان روزانه باید ۲.۴ میکروگرم ویتامین

دریافت کنند.

مقدار  بدن  چون  است.  آب  در  محلول  ویتامین  یک  سی:  ویتامین 
می‌تواند  آن  زیاد  دز  کند،  استفاده  می‌تواند  را  سی  ویتامین  مشخصی 
سبب بروز اسهال شود. اما تنها در صورتی که یبوست داشته باشید این 
تاثیر به مزاق شما خوش می‌آید. توصیه می‌شود دز ۱۰۰۰ میلی گرمی 
از این ویتامین را سه مرتبه در روز مصرف کنید تا حرکات روده‌تان 
افزایش یابد. با این حال مصرف بیش از حد مضر است و باعث حالت 

تهوع و گرفتگی معده می‌شود.
در  ماهیچه‌ای  انقباض  تحریک  باعث  پانتوتنیک  اسید  یا   :B۵ ویتامین
سیستم گوارشی شده و به عمل دفع کمک می‌کند. میزان توصیه شده 
برای مصرف روزانه ویتامین B۵، برای اکثر بزرگسالان ۵ میلی گرم 
را  ویتامین  این  از  میلی‌گرم   ۷ روزانه  باید  شیرده  زنان  بیشتر  است. 

دریافت کنند.
فرایند هضم کمک می‌کند و سطوح  بهبود  به  تیامین  یا   :B۱ ویتامین
پایین آن با علائمی از قبیل یبوست همراه است. اکثر زنان باید روزانه 

۱.۱ میلی گرم و مردان ۱.۲ میلی‌گرم ویتامین B۱ مصرف کنند.

با مصرف این ۵ ویتامین از مشکلات گوارشی جلوگیری کنید

به صورت روزانه  را  منیزیم  مقدار مشخصی  باید  پزشکان  توصیه  طبق 
دریافت کنیم؛ در غیر این صورت سلامت بدن ما به خطر می‌افتد.

به گزارش صد آنلاین، منیزیم یکی از مهم‌ترین مواد معدنی است که 
نقش بسیار حیاتی در قسمت‌های مختلف بدن مانند عضلات، عملکرد 
سیستم عصبی، تنظیم فشار خون و حمایت سیستم ایمنی بدن ایفا می‌کند.
آلزایمر،  مثل  بیماری‌هایی  از  می‌تواند  منیزیم  کافی  مقدار  دریافت 
دیابت نوع دو، میگرن و بیماری‌های قلبی - عروقی پیشگیری کند. در 

اینفوگرافیک زیر با علائم کمبود مصرف منیزیم آشنا می‌شوید:
علائم کمبود منیزیم در بدن شامل موارد زیر است:

از دست دادن اشتها
تهوع و استفراغ

ضعف و خستگی
در صورتی که کمبود منیزیم درمان نشود می‌تواند علائم جدی‌تری از 

جمله موارد زیر ایجاد کند:
بی‌حسی و مور مور شدن دست و پاها

تشنج

تغییرات ریتم قلبی
گرفتگی‌های عضلانی

مقدار مورد نیاز منیزیم در بدن چقدر است؟
متفاوت  جنسیت  و  سن  به  توجه  با  منیزیم  روزانه  شده  توصیه  مقدار 
است. در افراد بالغ این مقدار روزانه در خانم‌ها ۳۱۰-۳۲۰ میلی‌گرم و در 
آقایان ۴۰۰-۴۲۰ میلی‌گرم برآورد شده است. مقدار مورد نیاز منیزیم در 

کودکان و نوجوانان کمتر از افراد بالغ است.

این علائم ساده یعنی منیزیم بدنتان کم است

به گزارش بهداشت نیوز نتایج یک تحقیق جدید و گسترده نشان می‌دهد 
مصرف روزانه ویتامین D می‌تواند روند پیری را در سطح سلولی کند 
کند. این مطالعه برای اولین بار ثابت کرد که ویتامین D با محافظت از 
تلومرها، کلاهک‌های محافظ DNA، به حفظ جوانی بیولوژیکی کمک 
می‌کند. این کشف می‌تواند نگاه ما به مکمل‌ها و راهکارهای ضدپیری 
را تغییر دهد، زیرا طول تلومر با سلامت و طول عمر در ارتباط مستقیم 

است.
تلومرها ساختارهای محافظتی در انتهای کروموزوم‌ها هستند که اغلب 
به سرپوش پلاستیکی انتهای بند کفش تشبیه می‌شوند. کوتاه شدن این 
ساختارها با افزایش سن، یک نشانگر کلیدی برای سن بیولوژیکی فرد 
محسوب می‌شود و می‌تواند خطر ابتلا به بیماری‌های مزمن مانند سرطان 

و مشکلات قلبی را افزایش دهد.
بیمارستان  در  پیشگیری  پزشکی  بخش  رئیس  منسون«،  »جوآن  دکتر 
در  تصادفی  کارآزمایی  اولین  را  مطالعه  این  بوستون،  زنان  و  بریگهام 
مقیاس بزرگ دانست که نشان می‌دهد مکمل ویتامین D می‌تواند طول 
تلومر را حفظ کند. او تاکید کرد که این یافته در کنار سایر مزایای 
اثبات‌شده ویتامین D، مانند کاهش التهاب و کاهش خطر بیماری‌های 

خودایمنی، بسیار امیدوارکننده است.
را که  از ۱۰۰۰ شرکت‌کننده  بیش  داده‌های  محققان  پژوهش،  این  در 
مصرف  دارونما  یا   D3 ویتامین   )IU( بین‌المللی  واحد   ۲۰۰۰ روزانه 
می‌کردند، به مدت چهار سال بررسی کردند. نتایج به وضوح نشان داد 
گروهی که ویتامین D دریافت کرده بودند، در مقایسه با گروه دارونما، 
کاهش بسیار کمتری در طول تلومرهای خود داشتند. این در حالی است 

که مکمل اسید چرب امگا ۳ چنین تاثیری را نشان نداد.
با وجود این نتایج هیجان‌انگیز، محققان هشدار می‌دهند که برای تغییر 
یافته‌ها  این  تحقیقات و تکرار  به  در دستورالعمل‌های عمومی سلامت، 
در مطالعات دیگر نیاز است. دکتر منسون گفت: »ما فکر می‌کنیم این 
یافته‌ها بسیار امیدوارکننده هستند، اما تکرار آن‌ها قبل از هرگونه توصیه 

عمومی ضروری است.«
این پژوهش بار دیگر بر اهمیت سبک زندگی سالم تاکید می‌کند. دکتر 
منسون خاطرنشان کرد: »مکمل‌ها نباید جایگزین یک رژیم غذایی سالم 
و ورزش منظم شوند. تمرکز اصلی همواره باید بر اصلاح سبک زندگی 

باشد.«
با این حال، به نظر می‌رسد مکمل‌های هدفمند برای گروه‌های خاصی 
از افراد، مانند کسانی که سطح التهاب بالاتری دارند یا در معرض خطر 
بیماری‌های مزمن مرتبط با التهاب هستند، می‌تواند یک استراتژی موثر 

برای مقابله با فرآیند پیری بیولوژیکی و بهبود سلامت عمومی باشد.

اکسیر جوانی یا کند کردن روند پیری با مصرف این ویتامین

روزانه یک عدد سیب سبز برای صبحانه میل کنید.
در  اساسی  تغییرات  نیازمند  چرب  کبد  درمان  آنلاین،  صد  گزارش  به 
سبک زندگی است و مصرف روزانه یک سیب سبز تنها می‌تواند به عنوان 
یک اقدام تکمیلی و کمکی مفید باشد، نه یک درمان اصلی. در ادامه با 

جزئیات توضیح می‌دهم:
۱. مصرف سیب سبز )به عنوان بخشی از رژیم غذایی(:

سیب سبز به دلیل فیبر بالا )پکتین(، آنتی‌اکسیدان‌ها و ویتامین‌های C و 
K می‌تواند به کاهش التهاب کبد و بهبود هضم کمک کند.

نحوه مصرف پیشنهادی:
یک عدد سیب سبز با پوست )پوست آن حاوی فیبر مفید است( به عنوان 
بخشی از صبحانه میل شود. بهتر است آن را به صورت خام یا رنده شده 

مصرف کنید تا مواد مغذی آن حفظ شود.
۲. اقدامات اصلی برای درمان کبد چرب:

کاهش وزن تدریجی:

هفته(  در  کیلوگرم   ۱ تا   ۰.۵ )حدود  بدن  وزن  درصد   ۱۰ تا   ۵ کاهش 
اصلی‌ترین راه بهبود کبد چرب است.

اصلاح رژیم غذایی:
پرهیز از: قندهای ساده )نوشابه، شیرینی، نان سفید(، غذاهای سرخ‌کردنی، 
چربی‌های اشباع )فست‌فود، گوشت قرمز پرچرب( و غذاهای فرآوری 

شده.
مصرف بیشتر: سبزیجات )کلم بروکلی، هویج(، میوه‌های کم‌قند )سیب، 
سالم  چربی‌های  و  ماهی  حبوبات،  بلغور(،  )جو،  کامل  غلات  گلابی(، 

)روغن زیتون، آووکادو، مغزها(.
ورزش منظم:

حداقل ۱۵۰ دقیقه فعالیت هوازی در هفته )مانند پیاده‌روی تند، شنا( همراه 
با تمرینات قدرتی.

پرهیز از الکل و دخانیات:
الکل مستقیماً به کبد آسیب می‌زند و سیگار التهاب کبد را تشدید می‌کند.

این میوه سبز رنگ به درمان کبد چرب شما کمک می کند


