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گروه تغذیه و سلامت -  فشار خون نیرویی است که 
توسط جریان خون به دیواره رگ ها وارد می شود تا خون در 
سراســر رگ ها و بدن جریان یابد. اگر این نیرو افزایش پیدا 
کند و در طول زمان ثابت باقی بماند، بدن با مشکلات زیادی 

روبرو می شود.
جدیدترین آمار منتشر شده از سازمان جهانی 

بهداشت در مورد فشار خون
-فشار خون یک وضعیت جدی پزشکی است که میزان 
خطر بروز بیماری های قلبی، مغزی، کلیه و ســایر بیماری ها 

را افزایش می دهد.
- حدود ۱.۱۳ میلیارد نفر در سراسر جهان به فشار خون 
بالا مبتلا هستند که حدود دو سوم این آمار در کشورهای فقیر 

و کم درآمد زندگی می کنند.
- فشار خون بالا علت اصلی مرگ زودرس در سراسر 

جهان است.
-یکی از مهمترین اهداف بهداشــت جهانی در زمینه 
بیماری های غیرمســری، کاهش فشار خون بالا به میزان ۲۵ 

درصد تا سال ۲۰۲۵ میلادی است.
دستورالعمل ســازمان جهانی بهداشت برای 

کاهش فشار خون
- کاهش مصرف نمک به میزان کمتر از پنج گرم در روز

- مصرف میوه و سبزی در رژیم غذایی روزانه
- ورزش منظم

- پرهیز از استعمال دخانیات و مصرف الکل
- اجتناب از مصرف غذاهای چرب

- اجتناب از مصرف چربی های ترانس

- بررسی روزانه فشار خون
- جلوگیری از استرس

- درمان فشار خون در صورت افزایش
فشار خون در زنان پیش رونده تر است

 Cedars-Sinai مطالعات جدید محققان مرکز پزشکی
در لس آنجلس با بررســی بیش از ۱۷ هزار داوطلب نشــان 
می دهد نرخ افزایش فشــار خون در زنان سریعتر است و از 
سنین پایین تری آغاز می شود. همین امر باعث می شود زنان 

بیشتر از مردان مستعد بیماری های قلبی عروقی باشند.
مردان در سن بیســت سالگی در مقایسه با زنان فشار 
خون بالاتری دارد، ولی در دهه چهل زندگی زنان در این زمینه 
از مردان سبقت می گیرند، به طوری که فشار خون زنان در دهه 
چهل با فشار خون مردان در دهه ۶۰ زندگی قابل قیاس است. 

محققان هورمون ها را در این امیر دخیل می دانند.
آلودگی صوتی فشار خون را افزایش می دهد

بررسی اطلاعات مربوط به ۲۱ هزار و ۴۰۳ کارگر چینی 
که در محل کار در معرض صدای شــدید قرار داشتند نشان 
می دهد قرار گرفتن در معرض آلودگی صوتی در محل کار به 

افزایش فشار خون منجر می شود.
فشار خون را صبح اندازه گیری کنید

مطالعات محققان دانشــگاه پزشــکی Jichi ژاپن با 
بررسی بیش از چهار هزار و ۳۰۰ ژاپنی نشان می دهد بهترین 
زمان اندازه گیری فشــار خون در افرادی که فشــار خون بالا 
دارند، صبح است؛ چرا که فشار خون بالا در صبح، با افزایش 

احتمال سکته مغزی مرتبط است.
بر اساس این مطالعه احتمال سکته مغزی در افرادی که 

فشــار خون صبح هنگام در آنان بیش از ۱۵۵ میلی متر جیوه 
اســت، هفت برابر افرادی است که فشار خون صبح کمتر از 
۱۳۵ میلی متر جیوه دارند البته این موضوع در فشــار خون 
عصر صادق نیســت؛ زیرا فشار خون عصر می تواند تحت 
تاثیر عواملی مانند دوش آب گرم، یا غذای مصرف شده باشد.

کاهش فشار خون با پالپ و دانه کدو تنبل
مطالعات اخیر نشــان می دهد اســتفاده از پالپ و دانه 
کدو تنبل در یک رژیم غذایی ســالم منجر به کاهش فشــار 
خون می شود. بر اساس مطالعه ای که در سال ۲۰۱۷ میلادی 
صورت گرفته، رژیم غذایی DASH )روش های تغذیه ای 
برای توقف فشار خون بالا( بهترین گزینه برای کاهش فشار 
خون است. این برنامه غذایی افراد را به کاهش مصرف سدیم 
تشــویق می کند و در آن مواد غذایی حاوی پتاسیم، کلسیم و 

منیزیم گنجانده شده است.
یکی از مهمترین مزیت های این روش، انعطاف پذیری 

آن است و اینکه از هیچ دستور پیچیده ای تبعیت نمی کند.
توصیه محققان در رژیم غذایی DASH، مصرف مقدار 
زیادی میوه، سبزیجات، غلات سبوس دار، محصولات لبنی 
کم چرب، روغن سبزیجات، آجیل، گوشت سفید و حبوبات 
است و مصرف نوشیدنی های شیرین و چربی های اشباع شده 
را ممنوع می کند. هفدهم ماه مه )بیســت و هفتم اردیبهشت 
ماه( روز جهانی فشــار خون نامیده شــده است. هدف از نام 
گذاری این مناسبت که برای اولین بار در سال ۲۰۰۵ میلادی 
توســط اتحادیه جهانی فشار خون صورت گرفت، افزایش 
آگاهی عمومی در مورد فشار خون بالا، اقدامات پیشگیرانه و 

عوارض این اختلال است.

فشار خون بالا عامل اصلی 
مرگ زودرس در 

جهان است
  بر اساس آخرین آمار سازمان جهانی بهداشت، بیش از یک میلیارد نفر 
در سراسر جهان به فشار خون بالا مبتلا هستند و این عارضه عامل اصلی مرگ 

زودرس در سراسر جهان است.

محلول آب و وایتکس پس از ۲۴ ساعت قابل استفاده نیست
گروه تغذیه و سلامت -  یک متخصص عفونی گفت: 
به هیچ عنوان نباید محلول آب و وایتکسی که برای گندزدایی 

سطوح تهیه شده بیش از ۲۴ ساعت نگهداری شود.
به شــیوع ویروس کرونا، مصرف انواع مواد  شوینده 
برای ضدعفونی کردن سطوح در این روز ها بیشتر شده، اما 
در هنگام استفاده از برخی مواد  ضدعفونی کننده باید نکاتی 
بهداشتی را رعایت کنیم تا با اقدامات نامناسب سلامتی خود 

و اطرافیانمان را به خطر نیندازیم.
معصومه بیانی متخصص عفونی و عضو هیئت علمی 
دانشگاه علوم پزشکی بابل درباره مواد ضدعفونی کننده های 
خانگــی، گفت: دو ماده الکل و کلر )آب ژاول یا وایتکس( 

بــه صورت عادی خاصیت گندزدایــی دارند و برای 

ضدعفونی کردن سطوح مورد استفاده قرار می گیرند.
این متخصص عفونی درباره استفاده از وایتکس، اظهار 
کرد: بهترین روش ضدعفونی برای افراد اســتفاده از آ ب و 
وایتکس اســت، زیرا مقرون به صرفه بوده و تهیه آن آسان 
اســت. بیانی افزود: در شرایط مختلف نسبت های خاصی 
از محلول آب و وایتکس را برای ضدعفونی کردن ســطوح 

مورد استفاده قرار می دهیم.
بالاترین نســبت محلول آب وایتکس در چه 

زمانی باید استفاده شود؟
او دربــاره روش تهیه محلــول آب و وایتکس، تاکید 
کرد: افرادی که از بیماران کرونایی مراقبت می کنند باید برای 
ضدعفونی کردن سطوح با وایتکس نسبت یک به ۱۹، 
یا ۴ قاشق غذاخوری وایتکس به علاوه یک لیتر آب 
را تهیه کنند و اطراف تخت و میزی که بیمار اســتفاده 

می کند را با این محلول ضدعفونی کنند.
این متخصص عفونی ادامه داد: افرادی که 
در شــرایط عادی از محلول آب و وایتکس استفاده می کنند 
و مراقبــت از بیمار کرونایی ندارند، برای تهیه محلول باید 
از نســبت یک به ۴۹ )یک واحد وایتکس و ۴۹ واحد آب( 
استفاده کنند. از آب گرم برای محلول آب و وایتکس استفاده 
نکنید بیانی درباره سه نکته ای که در استفاده از محلول آب و 
وایتکس باید به آن توجه شود، گفت: باز کردن در و پنجه ها 
هنگام استفاده از محلول، استفاده از آب جوشیده سرد شده 
برای محلول و نگه نداشــتن بیش از ۲۴ ساعت محلول آب 
وایتکس از جمله نکاتی است که حتما باید هنگام استفاده از 

این محلول رعایت شود.
او افزود: محلول آب و وایتســکی که خودمان برای 

ضدعفونی تهیه می کنیم، بیشتر از ۲۴ ساعت قابلیت نگهداری 
در منزل را ندارد، حتما باید دور از نور آفتاب قرار داده شود و 

پس از ۲۴ ساعت غیر قابل استفاده است.
این متخصص عفونی ادامه داد: حتما هنگام استفاده از 
مواد کلردار در و پنجره اتاق باز شــود و اگر تهویه ای وجود 
دارد، تهویه روشن شود؛ زیرا خود کلر باعث آسیب رسانی 

به ریه می شود و این امر نگران کننده است.
نسبت بالاتر آب و وایتکس موجب گندزدایی 

بیشتر نمی شود
بیانی تصریح کرد:  بســیاری از خانم های خانه دار که 
وسواسی هســتند تصور می کنند اگر نسبت  محلول آب و 
وایتکس بالاتر باشــد، گندزدایی بیشتری اتفاق می افتد، اما 

اینگونه نیست و فقط کلر باعث آسیب به ریه فرد می شود.
او ادامه داد: هنگام ضدعفونی کردن سطوح با محلول 
آب و وایتکس فرد حتما باید از ماسک استفاده کند. همچنین 
اسپری کردن این محلول حتما باید از عینک هم استفاده کرد؛ 
زیرا بخار کلر می تواند باعث آسیب جدی به ریه و مخاط بدن 

 شود. نکاتی ضروری هنگام استفاده از محلول آب و الکل
ایــن متخصــص عفونی افــزود: الــکل موجود در 
داروخانه ها الکل ۹۶ درصد اســت در صورتی که الکلی که 
بــرای ضدعفونی نیاز داریم الکل اتانول یا اتیلیک ۷۰ درجه 

است.
الکل ضدعفونی کننده سطوح

بیانی ادامه داد: برای به دست آوردن اتانول ۷۰ درصد 
۳ لیــوان الکل به عــلاوه یک لیوان آب را باید مخلوط کرد. 
برای تهیه این محلول حتما باید از آب جوشــیده سرد شده 

استفاده شود.

سالم ترین و بهترین روش برای مصرف کلم بروکلی
گروه تغذیه و سلامت -  کلم بروکلی یکی از سبزیجات 
پرخاصیت برای بدن است. اما سوالی که مطرح می شود این 
است که کلم بروکلی را چگونه مصرف کنیم تا خاوای بیشتری 

برای بدن مان داشته باشد
کلم بروکلی جزو محبوب ترین سبزیجات است و اگر 
درست پخته شود، برای سلامتی مان مفید است. از روش های 
معمول آب  پز کردن آن است. این روش ویتامین های محلول 
همچون C  و B در سبزیجات را از بین می برد. ولی مساله به 
همین جا ختم نمی شود و محققان تازه شروع به انجام تحقیقاتی 
کرده اند. معلوم شــده که مضرات آب پز کردن به از بین رفتن 
مواد مغذی محلول محدود نمی شود، بلکه مانعی ست برای 
جذب ترکیباتی مثل گلوکوزینولات. )گلوکوزینولات نقش 
موثری در کاهش احتمال ابتلا به ســرطان ریه و روده بزرگ 
دارد.( در مقاله ای از سال ۲۰۱۱، محققان سطح گلوکوزینولات 
ضد ســرطان را در بدن افرادی که کلم بروکلی خورده اند را 

با اشخاصی که مکمل هایی از جوانه اش میخورند را مقایسه 
کردند. آنها متوجه شدند که این سبزیجات پروتئینی کلیدی 
را شــامل می شود که به بدن کمک می کند تا گلوکوزینولات 
را جذب کند و این درحالی ست که مکمل ها این خاصیت را 
ندارند. در واقع کسانی که از مکمل ها استفاده می کنند ۸ برابر 
گلوکوزینولات کمتری در خونشان نسبت به کسانی که کلم 
بروکلی خام خورده اند، دیده می شــود. علاوه بر این، پختن 
بیش از حد، مثل آب پز کردن این آنزیم را به شــدت در کلم 
بروکلی کم می کند. پــس از کلم بروکلی آب پز همان مقدار 
مواد مغذی به دست می آید که از مکمل ها. خوشبختانه، راهی 
برای مقابله با مضرات آب پز کردن بروکلی وجود دارد : آب به 

دست آمده از آب پز کردن را برای مصرف نگه دارید.
آب به دست آمده از کلم بروکلی مفهوم جدیدی نیست. 
 Harvard Medical در واقــع در ســال ۱۹۹۹ میــلادی
School Family Health Guide پیشنهاد کرده بود که 

از آب کلم بروکلی در سوپ، سس و گریوی استفاده کنید.
بهترین روش مصرف کلم بروکلی بخارپز 

کردن آن است
به عقیده کروســبی اســتفاده از آب گرفته شده از کلم 
بروکلی غیر ارگانیک کمی مشــکل اســت چرا که برخی از 
سم زداها در آب حل می شوند و فایده استفاده از مواد مغذی 
آن را کم می کنند. در دراز مدت بهترین نتیجه را بخارپز کردن 
کلم بروکلی به ارمغان می آورد. کروسبی و همکارش فابری 
Adriana D.T. Fabbri در هــاروارد، در مقاله ای که در 
نوامبر گذشته چاپ شد به بررسی روش های مختلف پخت 
و پز و تاثیرشان بر سبزیجات اعم از کلم بروکلی، پرداختند. 
گفته شد که: بخارپز کردن کلم بروکلی، میزان گلوکوزینولات 
آن افزایــش می یابــد و بهترین روش برای بهره بردن از مواد 
مغذی آن است. پس کلم بروکلی را بخارپز کنید تا بیشترین 

فایده را از آن ببرید.

نحوه ضدعفونی کردن ماسک های خانگی در روزهای کرونایی
گروه تغذیه و ســلامت - در روز های کرونایی باید 
برای ضدعفونی کردن و استفاده مجدد ماسک های خانگی 
برخی نکات بهداشــتی را رعایت کرد. باتوجه به شــیوع 
ویروس کرونا لازم است درباره استفاده از انواع ماسک ها و 

نحوه ضدعفونی کردن آن ها اطلاعات داشته باشید.
کار ماسک های پارچه ای و جراحی جلوگیری از پخش 
و انتقال قطرات تنفســی حاوی ویروس اســت و به همین 
دلیل در همه گیری های ویروسی به عموم توصیه می شوند. 
مهم ترین دلیل استفاده عمومی از ماسک جلوگیری از پخش 

انتقــال  ویــروس و 

توسط مبتلایان یا ناقلان بی علامت است.
ماسک و پوشش های خانگی

در بعضی از کشور ها به دلیل کمبود ماسک جراحی و 
N۹۵ و ضرورت اســتفاده کادر درمانی از این ماسک ها، به 
عموم مردم توصیه می شود تا از ماسک های خانگی استفاده 
کنند، به خصوص در مکان های شــلوغ که حفظ فاصله با 

دیگران ممکن نیست.
ویژگی های ماسک های خانگی

ماســک های خانگی پارچه باید دارای ویژگی های 
خاصی باشد تا بتواند از انتشار ویروس در محیط جلوگیری 

کند. ویژگی  این ماسک ها عبارتند از:
* بینــی و دهان را تا زیر چانه و پهلوی صورت به 

خوبی بپوشاند و در عین حال مانع تنفس عادی نشود.
* با بند و یا کش به راحتی قابل استفاده و برداشتن 
از روی صورت باشــد بی آن که سبب آلودگی دهان، بینی 

و چشم شود.
* چند لایه باشد.

* بدون آسیب و تغییر شکل قابل شستن و خشک 
کردن باشد.

* ضدعفونی کردن ماسک های خانگی برای استفاده 
مجدد

 برای ضدعفونی کردن ماسک های خانگی باید 
برخی نکات بهداشتی را رعایت کرد که عبارتند از:

* نیم ساعت گرم کردن ماسک در دمای ۷۰ درجه در 
فر، ماکروویو یا تستری که مرتب در آن غذا گرم نمی شود.

*  شستن ماسک در ماشین لباسشویی به همراه سایر 
لباس هایی که خارج از منزل استفاده می شوند.

* گذاشــتن ماسک در یک قاشق چایخوری محلول 
سفید کننده و ۴ پیمانه آب به مدت پنج دقیقه

*  پنج دقیقه اتو کردن ماسک در دمای ۷۰ درجه
*  ۵ دقیقه جوشاندن ماسک در آب جوش

در استفاده از ماسک باید به رعایت این دو نکته توجه 
داشــته باشید: ۱- ماسک خود را بیش از ۱۰ بار ضدعفونی 
نکنید. ۲- هر روز بعد از هر بار استفاده ماسک را ضدعفونی 

کنید.
فواید استفاده درست از ماسک

۱( باعث کاهش محســوس پخش قطرات تنفســی 
حامل ویروس در فضا می شود.

۲( مانع ورود قطره  های ریز تنفسی حامل ویروس به 
بینی، حلق و ریه افراد سالم می شود.

۳( از آلوده شــدن بینی و دهان با دســت جلوگیری 
می کند.

بهترین خوراکی برای باز شدن رگ ها
گروه تغذیه و سلامت - مواد غذایی و نوع تغذیه 
نقش موثری در ســلامت بدن دارد. مصرف برخی مواد 
غذایی و زیاده روی در آن به مرور به مسدود شدن رگ 
ها منجر می شود و مشکلات اساسی در گردش خون و 

ابتلا به بیماری های قلبی عروقی ایجاد می کند.
رفع انســداد عروق و پیشگیری از تشکیل پلاک با 
رعایت رژیم غذایی ســالم شامل مصرف فیبر محلول، 
آنتی اکســیدان و چربی های سالم همراه با حفظ سبک 
زندگی سالم با ورزش از جمله مواردی است که باید با 

افزایش سن بیشتر از هر زمانی مورد توجه قرار بگیرد
  خواص سیر

سیر مادهٔ غذایی شــماره یک برای پاکسازی رگ 
ها محسوب می شــود. اگر نمی خواهید رگ هایتان به 
این زودی ها دچار انسداد شود، سیر را در برنامهٔ روزانه 
تــان بگنجانید. زیرا این مادهٔ غذایی حاوی خواص آنتی 
اکســیدانی بسیار قوی است که می تواند با اثرات منفی 
رادیکال های آزاد مقابله کند. علاوه بر این، ســیر باعث 
کاهش کلسترول بد خون شده و افزایش دهندهٔ کلسترول 
خوب خون محسوب می شود. این خواص سیر باعث 
می شود که جریان خون در رگ ها به خوبی انجام شده 

و با فشار خون بالا مقابله شود.
  جو دوسر

جو دو ســر به ویژه برای شروع یک روز سالم و با 
نشــاط فوق العاده است. به خاطر اینکه باعث تحریک 
دستگاه گوارش شده و انرژی لازم را برای فعالیت های 
روزمره مهیا می سازد. فراموش نکنید که جو دوسر باعث 
کاهش چربی می شــود که به جــدارهٔ رگ های خونی 
چســبیده اند. در نتیجه مــی تواند احتمال بروز تصلب 

شرایین و مشکلات قلبی را کاهش دهد.
  سیب

نتایج بررسی های انجام شده در دانشگاه کالیفرنیا 
نشان می دهد که سیب حاوی ترکیبی به نام پکتین است 
کــه نقش موثــری در کاهش کلســترول دارد. زمانیکه 

کلســترول خون در حد نرمال باشد امکان گرفتگی رگ 
ها نیز کاهش پیدا می کند. علاوه بر این، ســیب حاوی 
فلاونوئید ها اســت. این ترکیبات مغذی باعث کاهش 

۵۰ درصدی خطر ابتلا به بیماری های قلبی می شود.
  ماهی

ماهی های چرب منبع فوق العادهٔ اسید های چرب 
امگا۳ هســتند. این اســید های چرب بــه »چربی های 
خوب« معروف هســتند و بــدن ما برای بهبود عملکرد 
دستگاه قلب و عروق و همچنین جلوگیری از گرفتگی 
رگ ها بــه آنها نیاز دارد. در بیــن ماهی های مختلف، 
ماهی آزاد، ماهی خال مخالی، تن و ساردین و ... حاوی 

بیشترین میزان اسید های چرب امگا۳ هستند.
  زردچوبه

ترکیب فعال و پرخاصیت زردچوبه »کورکومین« 
نام دارد که محافظ ســلامت قلب محســوب می شود. 
نتایج پژوهش های محققان نشان می دهند که زردچوبه 
به واســطهٔ دارا بودن این ترکیب می تواند از آسیب های 
ناشی از انسداد رگ ها جلوگیری کند. پس تا می توانید 

به غذا هایتان زردچوبه بزنید.
  اسفناج

نتایــج پژوهــش های متعدد نشــان می دهند که 
اسفناج سرشار از ویتامین A و C است و برای جلوگیری 
از کاهش کلســترول و بروز بیماری هایی مانند تصلب 
شرایین، مفید است. خوشبختانه اسفناج جزو آن سبزی 
های نســبتا ارزان است که می توانید مصرف کنید و از 

خواص آن بهره مند شوید.
  میوه های خشک

هــای  میــوه 
خشک جزو بهترین 

انتخــاب هــا بــرای 
پیشــگیری از انسداد رگ ها 
و تمیزی آنها محســوب می 

شــوند. این مــواد غذایی حاوی 

چربی های غیراشــباع و اسید های چرب امگا۳ هستند 
که برای ارتقای سلامت رگ های خونی لازم و ضروری 
هســتند. در بین این میوه های خشک می توان به فندق، 

بادام، گردو، بادام زمینی اشاره کرد.
  روغن زیتون

روغن زیتون بکر خواص زیادی برای سلامتی بدن 
و به ویژه برای پیشــگیری از ابتلا به بیماری های قلبی 
عروقــی دارد. ان مادهٔ غذایی حاوی چربی های اشــباع 
نشده است که به میزان اندکی اکسید شده و مانع رسوب 

کلسترول در رگ های خونی می شوند.
  گوجه فرنگی

گوجه فرنگی منبع فوق العادهٔ آنتی اکسیدانی به نام 
لیکوپن است که مانع از تجمع چربی در جدارهٔ رگ ها می 
شود. نتایج برخی از پژوهش ها نشان می دهد که مصرف 
روزانهٔ گوجه فرنگی باعث کاهش چشمگیر خطر بروز 

پلاکت ها در رگ ها می شود.
  آب انار

محققان به طور علمی ثابت کرده اند که آب انار در 
مقایسه با آب شاه توت و آب پرتقال و ... حاوی بیشترین 
میزان آنتی اکسیدان ها است. نتایج بررسی هایی که روی 
موش های آزمایشگاهی انجام شده است نشان می دهد 
که این نوشــیدنی مفید برای مقابله و درمان آسیب های 
وارد شــده به رگ ها مانند تصلب شــرایین موثر عمل 

می کند.

پوستتان را با این سبزی خوشبو مثل آینه کنید
گروه تغذیه و ســلامت - اگرچــه هیچ مطالعه ای 
پشتیبان این ایده نیست که آب کرفس آکنه را درمان می کند، 

اما ممکن است به دلایل دیگر علائم آکنه را تسکین دهد.
آب کرفس طی سالیان اخیر شاهد افزایش محبوبیت 
خود بوده است. فواید مطرح شده آب کرفس برای سلامت 
پوســت از جمله دلایل روند افزایشی محبوبیت آن بوده و 
برخی افراد حتی مدعی هستند که این نوشیدنی به درمان آکنه 
کمک می کند.  اما ممکن است برخی از این ادعاها از پشتوانه 
علمی برخوردار نباشــند. در ادامه با این که آیا آب کرفس 

برای پوست انسان مفید است یا خیر بیشتر آشنا می شویم.
آیا آب کرفس آکنه را درمان می کند؟

اگرچه افراد بسیاری مدعی هستند که آب کرفس می 
توانــد آکنه را درمان کند، اما هیچ مطالعه ای که این مســاله 
را اثبات کرده باشــد، وجود ندارد. آکنه یک بیماری التهابی 
پوســت است که به مسدود شــدن منافذ پوست منجر می 
شود. دلایل اصلی آن شامل سن، ژنتیک، هورمون ها، رژیم 
 Cutibacterium غذایی و برخی ســویه های باکتریایی

acnes می شوند.
ادعاهای نادرست

اگرچه آکنه به طور گســترده مورد مطالعه قرار گرفته 
اســت، برخی افراد مدعی هســتند که تولیــد بیش از حد 

ســبوم یا چربی پوست به واسطه میزان بیش از حد باکتری 
استرپتوکوک دلیل آن است. گفته شده است که نمک موجود 
در آب کرفس استرپتوکوک را نابود می کند و از این رو، آکنه 
کاهــش می یابد. با این وجود، این ادعاها پیچیدگی آکنه را 
بیش از حد ســاده کرده و این حقیقت که این باکتری ها می 
توانند هم به سلامت انسان آسیب رسانده و هم به آن کمک 

کنند را نادیده می گیرند. 
افــزون بر این، پژوهش های محــدود از این ایده که 
کرفس موجب نابودی استرپتوکوک می شود، پشتیبانی می 
کنند. در شرایطی که یک مطالعه نشان داد که برگ های کرفس 
عملکرد ضد باکتریایی علیه استرپتوکوک موتانس دارد، اما 
در آن از یک فرمول خمیردندانی استفاده شده بود. افزون بر 
این، اگر بدن شــما دارای میــزان بیش از باکتری های مضر 
استرپتوکوک باشــد، ممکن است به مصرف آنتی بیوتیک 
نیاز داشــته باشید و باید همواره با یک پزشک در این زمینه 

مشورت کنید. 
همچنین، اگرچه نمک دارای خواص ضد باکتریایی 
برای حفظ مواد غذایی و سلامت دندان است، هیچ پژوهشی 
از ایــن ایــده که محتوای ســدیم آب کرفس عفونت های 
باکتریایی یا ظهور آکنه را کاهش می دهد، پشتیبانی نمی کند.

فواید بالقوه آب کرفس برای آکنه

اگرچه هیچ مطالعه ای پشــتیبان این ایده نیســت که 
آب کرفس آکنه را درمان می کند، اما ممکن اســت به دلایل 
دیگر علائم آکنه را تسکین دهد. آب کرفس قند کمی دارد 
و جایگزینی خوب برای نوشیدنی های شیرین مانند نوشابه، 
قهوه های شــیرین شده و نوشــیدنی های انرژی زا است. 
پژوهش هــا رژیم های غذایی حاوی قند زیاد را با افزایش 
آکنه و رژیم های غذایی با گلیســمی پایین را با کاهش آکنه 
پیونــد داده اند. یک رژیم غذایی با گلیســمی پایین حاوی 
مواد غذایی است که سطوح قند خون را به سرعت افزایش 
نمی دهند. از جمله آنها می توان به غذاهای سرشــار از فیبر 
مانند سبزیجات، غلات کامل، عدس، لوبیا، و برخی میوه ها 
مانند توت ها، ســیب و گلابی اشاره کرد. اگر آب کرفس را 
جایگزین نوشیدنی های شیرین کنید، ممکن است کاهش 
آکنه به واسطه مصرف قند کمتر و فیبر بیشتر در رژیم غذایی 
خود را شــاهد باشــید. افزون بر این، آب کرفس سرشار از 
ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی اکسیدان ها است که ممکن 

است به کاهش التهاب کمک کنند.
با توجه به این که آکنه یک بیماری التهابی است، مصرف 
مواد غذایی ضد التهاب ممکن اســت استرس اکسیداتیو و 
ســطوح هورمون هایی مانند فاکتور رشد شبه انسولین-۱ 

)IGF-۱( که به آکنه منجر می شود را کاهش دهد.

ســند مالکیت ششدانگ یک دستگاه آپارتمان مســکونی تحت پلاک ۱6487فرعی مجزی از پلاک 486۲ فرعی از 56۲۱ 
اصلی واقع در شهرک صدف-فاز یک- قطعهC- 4، ) مجتمع مسکونی سلام( بلوک ۳ – طبقه دوم- سمت جنوبی واحد 
سی وهشت برابر صورتجلسه تفکیکی شماره 8/۳99۱ مورخ94/6/۱0 به نام دولت جمهوری اسلامی ایران با نمایندگی 
سازمان منطقه آزاد کیش ثبت وصادر گردید. سپس برابر سند قطعی ۱5967 مورخ94/۱۲/۱7 دفتر خانه 59 کیش به 
تعاونی انبوه سازی مسکن سلام انتقال  والنهایه ششدانگ برابر سند قطعی ۱6۱6۳مورخ 95/۱/۲9 دفتر خانه 59 کیش 
به اقای احمد کتاب فروش فرزند اسداله انتقال قطعی یافت و برابر سند رهنی 76۲۳ مورخ 95/4/5 دفتر خانه ۱94 تبریز 
در قبال مبلغ 4/۲00/000/000 ریال بمدت ۳6 ماه در رهن بانک پاسارگاد  شعبه میدان ساعت تبریز قرار گرفت. نامبرده 
برابر درخواســت وارده شماره 8/756 مورخ99/۲/۲0 منضم به دوبرگ استشهادیه مدعی است سند مالکیت خود  به 
شماره چاپی 49۱4۳8-94 الف را به علت جابجایی مفقود نموده و با جستجوی کامل پیدا نشده است لذا باستناد ماده 
۱۲0 قانون اصلاحی آئین نامه قانون ثبت مراتب یک نوبت آگهی میشود تا هر شخص مدعی معامله با وجود اصل سند 
مالکیت ویا سند معامله پلاک مرقوم نزد خود میباشد ظرف مدت ده روز از تاریخ انتشار این اگهی اعتراض خود را کتبا 
به همراه اصل سند مالکیت ویا سند معامله به این اداره تسلیم نماید ودر صورت عدم اعتراض ویا عدم ارائه اصل سند 

مالکیت ویا سند معامله در ظرف مدت مقرر قانونی اداره ثبت اقدام به صدور المثنای سند مالکیت خواهد نمود.

آگهی فقدان سند مالکیت 

محمد طایفه نادی -رییس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک کیش

آگهی فقدان سند مالکیت 
سند مالکیت ششدانگ یک دستگاه آپارتمان مسکونی واقع در جزیره کیش تحت  پلاک ۱4448 فرعی مجزی 
شده از پلاک ۱904 فرعی از 56۲۱ اصلی ، واقع در شهرک صدف- فاز سه- قطعه ۱7۳- واحد دوم تفکیکی به 
نام ســازمان منطقه آزاد کیش ثبت و صادر گردید سپس ششدانگ برابر سند قطعی 5۱8۲ مورخ 85/8/۱4 
دفتر خانه ۳8 کیش به آقای غفار آقا زاده انتقال قطعی یافت . ششــدانگ برابر ســند رهنی شماره ۱0655 
مــورخ9۲/۱۱/9 دفتر خانه 59 کیش در قبال مبلغ 750.000.000 ریال به مدت ۱۲ ماه در رهن بانک صادرات 
شعبه مرکزی کیش قرار گرفت. نامبرده برابر درخواست وارده شماره 8/۱0۲8 مورخ 99/۲/۳0 منضم به دو 
برگ استشهادیه مدعی است سند مالکیت خود به شماره چاپی 6۱05۱8-9۱ الف را به علت جابجایی مفقود 
نموده  و با جســتجوی کامل پیدا نشــده است لذا به استناد ماده ۱۲0 قانون اصلاحی آئین نامه قانون ثبت 
مراتب یک نوبت آگهی می شود تا هر شخص مدعی معامله با وجود اصل سند مالکیت و یا سند معامله پلاک 
مرقوم نزد خود می باشد ظرف مدت ده روز از تاریخ انتشار این آگهی اعتراض خود را کتباً به همراه اصل سند 
مالکیت و یا سند معامله به این اداره تسلیم نماید و در صورت عدم اعتراض و یا عدم ارائه اصل سند مالکیت 

و یا سند معامله در ظرف مدت مقرر قانونی اداره ثبت اقدام به صدور المثنای سند مالکیت خواهد نمود.

          محمد طایفه نادی - رییس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک کیش


