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فراخوان عمومی جذب سرمایه گذار
موضوع برون سپاری اجرای طرح تفکیک پسماند عادی از مبدأ 

و در مقصد )شهرداری نی ریز(
نوبت اول 1401/11/02 
نوبت دوم 1401/11/09

شهرداری نی ریز تصمیم دارد با بهره مندی از مفاد شیوه نامه 
پسماند  تفکیک  طرح  مطابق  و  شهرداری ها  سرمایه گذاری 
عادی تهیه شده، امر تفکیک زباله در مبدأ و در مقصد )سایت 
می توانند  علاقه مندان  نماید،  اجرا  را  شهرداری(  پسماند 
انتشارات  واحد  از  را  فراخوان  این  در  به شرکت  مربوط  اسناد 
شهرداری نی ریز یا سامانه شفافیت شهرداری نی ریز به آدرس                                                                           

www.shafafiat.neyriz.ir  دریافت نمایند.
نکات حائز اهمیت در این آگهی:

1- برگزار کننده این فراخوان شهرداری نی ریز به آدرس، استان 
فارس، شهر نی ریز با کد پستی 14344-74916 می باشد.

2- تفکیک پسماند عادی از پسماند تولیدی اماکن سطح شهر 
نی ریز )مبدأ( و پسماندهای دپو شده در سایت پسماند شهرداری 

واقع در کیلومتر 5 جاده نی ریز بختگان )مقصد(
ریال  میلیون   200 مبلغ  می بایست  دهندگان  پیشنهاد   -3
سپرده شرکت در فراخوان سرمایه گذاری را به صورت ضمانت نامه 

بانکی معتبر در فرم های قابل قبول در وجه شهرداری نی ریز با 
اعتبار حداقل 3 ماهه و قابل تمدید و یا فیش واریزی به حساب 
01056922620004 بانک ملی ایران شعبه احمد نی ریزی به نام 
سپرده شهرداری نی ریز را به همراه اسناد فراخوان به شهرداری ارائه 

نماید.
4- متقاضیان می بایست پیشنهادات خود را که در قالب اسناد 
فراخوان تهیه نموده اند تا پایان وقت اداری روز شنبه 1401/11/30 
در پاکت مهر و موم  و پس از اضافه نمودن مهر و موم دبیرخانه 
هیئت عالی سرمایه گذاری به آدرس فوق الذکر واحد دبیرخانه 

شهرداری تحویل نمایند.
5- پیشنهادات واصله در مورخ 1401/12/01 ساعت 9 صبح در 
شهرداری نی ریز بازگشایی می گردد. و پس از بررسی مالی و فنی 

پیشنهادات برنده فراخوان اعلام می گردد.
6- سایر موارد در اسناد فراخوان ذکر گردیده است که تبعیت از آن 

ضروری است.
7- شهرداری در رد یا قبول پیشنهادات مختار است.

دبیرخانه هیئت عالی سرمایه گذاری شهرداری نی ریز

هنگامه نیایش

طلوع اذان صبحمهشیدیخورشیدی
غروب اذان ظهرخورشید

نیمه شب اذان مغربخورشید
شرعی

292454760512221742172323 جمادی الثانی2 بهمنیک شنبه
12454760512231742172323 رجب3 بهمندوشنبه

22454660512241743172423 رجب4 بهمنسه شنبه

32454660512251744172423 رجب5 بهمنچهار شنبه 

42454660612251745172423 رجب6 بهمنپنج شنبه

52354560612261746172523 رجب7 بهمنجمعه 

62354560612271746172523 رجب8 بهمنشنبه

شرکت سیمان سفید نی ریز در نظر دارد اقلام ضایعاتی و راکد انبار خود به شرح زیر را از طریق مزایده عمومی به فروش رساند. لذا از 

 WWW.NEYRIZCEMENT.COM  کلیه متقاضیان واجد شرایط دعوت به عمل می آید جهت دریافت اسناد مزایده به سایت

یا امور بازرگانی شرکت در محل کارخانه مراجعه نمایند.

- مهلت تحویل پیشنهادات تا پایان وقت اداری روز پنجشنبه مورخ 1401/11/13 می باشد.

- سایر شرایط در اسناد مزایده درج گردیده است. در صورت نیاز به اطلاعات بیشتر با 8-53830006 - 071 داخلی 237  یا 296 

تماس حاصل فرمایید.

امور بازرگانی شرکت سیمان سفید نی ریز

آگهی مزایده شرکت سیمان سفید نی ریز
 شماره ۰2-۱۴۰۱/ م ز )نوبت اول(

۱۰/39285د

آگهی تجدید مناقصه عمومی امورات خدماتی شهرداری نی ریز
نوبت اول:1401/11/02   
نوبت دوم :1401/11/09

شهردار ی نی ر یز در نظر دارد مستند به بند 1 مصوبه شماره 
63 شورای اسلامی شهر نی ریز و براساس قوانین و مقررات 
کشور به ویژه آئین نامه مالی شهردار ی ها و مقررات مرتبط با 
آن کلیه امور مرتبط با امور خدماتی شهرداری به شرح جدول 
زیر را به اشخاص حقوقی واجد صلاحیت از تار یخ 1401/11/01 
لغا یت1402/10/30 و به مدت یکسال شمسی و با توجه به 
از کلیه شرکتها ی  لذا  نما ید.  واگذار  مناقصه  شرا یط سند 
واجد صلاحیت که اساسنامه آنها مرتبط با موضوع مناقصه 
می باشد دعوت بعمل می آ ید جهت در یافت اسناد مناقصه در 
مهلت مقرر و قبل از اتمام مهلت تحو یل پیشنهادات که تار یخ 
1401/11/19می باشد به واحد مالی شهردار ی نی ر یز به آدرس: 
خیابان آ یت الله طالقانی مراجعه و  یا جهت کسب اطلاعات 
بیشتر با شماره تلفن ها ی 53835320 داخلی 307 یا 306 
تماس حاصل نما یند، یا به سامانه شفافیت شهرداری نی ریز به 

آدرسshafafiat.neyriz.ir مراجعه نمایند.
شرا یط عمومی مناقصه

1- شهردار ی در رد  یا قبول پیشنهادات مختار می باشد.
2- به پیشنهادات مخدوش، ناخوانا و ارسال پس از مهلت مقرر 

ترتیب اثر داده نمی شود.

3- به پیشنهادات مشروط و خارج از اسناد مناقصه ترتیب اثر 
داده نمی شود.

زیر  جدول  در  مندرج  مبلغ  می با یست  متقاضیان   -4
شماره  سپرده  حساب  به  مناقصه  در  شرکت  سپرده  بابت 
را  آن  رسید  اصل  و  وار یز  شهرداری  بنام   0105692262004
آن  معادل  یا  نما یند،  تحو یل  و  گذارده  مربوطه  پاکت  در 
ضمانتنامه بانکی در وجه شهرداری نی ریز با سررسید 3 ماهه 

ارائه نماید. 
5- در صورت عدم واریز مبلغ سپرده، پاکت پیشنهاد قیمت 

بازگشایی نمی گردد.
تاریخ  تا  6- مهلت تحویل پاکت های پیشنهادی حداکثر 
1401/11/19 و تا پایان وقت اداری می باشد و پس از آن پاکتی 

تحویل گرفته نمی شود.
7- زمان بازگشایی پاکت ها و جلسه کمیسیون عالی معاملات 
در تاریخ 1401/11/20 و در ساعت 11 صبح می باشد، شرکت 
برای کلیه پیشنهاد دهندگان در جلسه کمیسیون با ارائه 
معرفی نامه مجاز می باشد و دعوت دیگری از متقاضیان به 

عمل نخواهد آمد.
8- در صورتیکه براساس شرایط خصوصی مناقصه و شرایط 
عمومی نفرات اول، دوم، سوم مناقصه با اعلام کتبی شهردار ی 
حاضر به انجام معامله با شهرداری نشوند سپرده شرکت در 

مناقصه آنان به ترتیب به نفع شهردار ی ضبط می گردد. 

امور مالی شهرداری نی ریز

برابر رأی شماره 140160311005000794 مورخ 1401/10/07 هیأت اول  موضوع 
قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی 
بلامعارض  مالکانه  تصرفات  نی ریز  ملک  ثبت  ثبتی حوزه  واحد  در  مستقر 
متقاضی خانم زهرا شبستری  فرزند رضا به شماره شناسنامه 3091 صادره از نی ریز 
درسه دانگ مشاع از ششدانگ یک باب خانه  به مساحت 164.99 متر مربع پلاک 
1 فرعی از 2619 اصلی مفروز و مجزی شده از پلاک 2619 اصلی واقع در نی ریز 
بخش 22 فارس خریداری ازمالک رسمی خانم طیبه فایض محرز گردیده است. 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود. 
در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته 
باشند، می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به 
این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، 
دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت 
انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر 

خواهد شد. 
تاریخ انتشارنوبت اول:1401/11/02    
تاریخ انتشار نوبت دوم :1401/11/17

محسنزوارانحسینیرئیسثبتاسنادواملاکنیریز

 آگهی موضوع ماده 3 قانون وماده ۱3 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی

خ ۱۴۰۱/۱۰/2۱
- مور

3
ش ۴۱

3
9288

آگهی فقدان سند مالکیت بخش 22 فارس نی ریز
آقای محسن رهنورد احدی از ورثه  خانم ســکینه تواضع  فرزند محمود)طبق دادنامه 
انحصار وراثت 140091390006069480- 1400/05/23 شعبه 1003 مجتمع 21 
شورای حل اختلاف تهران( با تســلیم دو برگ استشهادیه که در دفترخانه اسناد رسمی 
شــماره 11 نی ریز تنظیم گردیده اســت مدعی اســت که تعداد یک جلد سند مالکیت 
دفترچه ای مربوط به ششــدانگ  یک باب خانه به مساحت 229.9 متر مربع تحت پلاک 
2709.21 واقع در نی ریز بخش 22 فارس که ذیل ثبت 4980 صفحه 13 دفتر 42 به نام 
مورث ایشان خانم سکینه تواضع  ثبت و سند مالکیت به شــماره چاپی 33463 صادر و 
تسلیم گردیده است به علت جابجایی منزل مفقود شــده است و نامبرده تقاضای صدور 
سندالمثنی نموده است. مراتب طبق دســتور ماده 120 اصلاحی آیین نامه قانون ثبت 
آگهی می شود که هر کس نســبت به ملک مورد آگهی معامله ای کرده و یا مدعی وجود 
ســند مالکیت نزد خود می باشــد تا ده روز پس از انتشــار آگهی به ثبت محل مراجعه و 
اعتراض خود را ضمن ارائه اصل ســند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگرظرف 
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 کرد.  
تاریخ انتشار: 1401/11/02

محسن زواران حسینی - رئیس اداره ثبت اسناد و املاک نی ریز

۱۴
۰۱/۱۰/27

خ 
- مور

3
۴

3
ش 

3
928۴

تبلیغات در
فضای مجازی نی ریزان فارس

شامل تلگرام، واتس آپ، اینستاگرام و سایت هورگان
پست روزانه  150 هزار تومان - پست آخر شب:   200 هزار تومان

0930   731   1808

نی تاک 27 منتشر شد
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زیر نظر: دکترحسنعلی پیشاهنگ پزشک عمومی و  محدثه نیک منش کارشناس ارشد تغذیه

در برنامه غذایی ایرانیان، برنج مهمترین 
جزء از رژیم غذایی و مصرف آن به صورت 

پخته یا پلو، قوت غالب مردم است.
اما خوب است بدانیم در صورت رعایت 
نگهداری  در  بهداشتی  موازین  نکردن 
خطر  شده،  پخته  برنج  باقیمانده 
افزایش  غذایی  ماده  این  با  مسمومیت 

می یابد. 
یکی از مهمترین باکتری های بیماری زا در 
مواد غذایی، »باسیلوس سرئوس« است 
که دو نوع مختلف مسمومیت غذایی یعنی 
نوع اسهالی و استفراغ را در انسان ایجاد 
می کند. سم مؤثر در بروز اسهال در مواد 
غذایی گوشتی و لبنی و سم عامل استفراغ، 
مانند  نشاسته ای  غذاهای  در  اغلب 

سیب زمینی و برنج تولید می شود.
رشد،  مختلف  مراحل  در  می تواند  برنج 
باکتری که  این  با  برداشت و جابه جایی 
آلوده  دارد،  و آب وجود  اغلب در خاک 
شود. برنج در انبار با رطوبت 14-12درصد 
نگهداری می شود که در این حالت امکان 
باسیلوس  باکتری  رویشی  اشکال  تکثیر 
سرئوس وجود ندارد؛ اما اسپور )هاگ یا 
تخم باکتری( های آن قادر به بقا در این 
است.  طبیعی  پخت  شرایط  و  شرایط 
از آلودگی غذاها به  ناشی  مشکل اصلی 
باکتری باسیلوس سرئوس، وجود همین 
اسپورهای مقاوم به حرارت است که در 

دمای پخت معمولی زنده می مانند.
برنج با pH نزدیک به 7، متشکل از 79 
پروتئین  درصد   7 کربوهیدرات،  درصد 
و 2 درصد چربی به اضافه ویتامین و مواد 
معدنی، می تواند به عنوان یک محیط رشد 
عالی برای باسیلوس سرئوس پس از پخته 

شدن عمل کند.
طی پخت اولیه برنج، اسپورها زنده مانده 
و طی نگهداری نامناسب جوانه زده و رشد 
می کند. سپس شکل فعال باکتری پدیدار 
می شود و در نهایت سم مولد استفراغ را 

تولید می کند.
که  سرئوس«  »باسیلوس  غلظت 
می شوند،  مواجه  آن  با  مصرف کنندگان 
به آلودگی مواد خام و نحوه نگهداری یا 
فرآوری غذا بستگی دارد؛ اما تکثیر این 
باکتری در غذاهایی است که در شرایط 

نامناسب سرد و نگهداری می شوند.
نگهداری نامناسب برنج پخته شده قبل 
از گرم کردن دوباره آن می تواند باعث 
مسمومیت شود. زیرا گرم کردن دوباره 
برنج پخته شده تعداد باکتری های رویشی 
مقاوم  توکسین  اما  می دهد؛  کاهش  را 
غیرفعال  را  استفراغ  مولد  حرارت  به 

نمی کند.
هر چه برنج پخته شده مدت طولانی تری 
که  این  احتمال  بماند،  اتاق  دمای  در 
باکتریها یا سموم، برنج را برای خوردن 

ناامن کند، بیشتر است. بنابراین ساده ترین 
راه  برای پیشگیری از مسمومیت غذایی 
باسیلوس سرئوس،  با  ارتباط  برنج در  با 
اطمینان از پختن کامل غذا و سرد شدن 
سریع و متعاقب آن نگهداری درست غذای 
گرم شده در یخچال است که باید به دقت 
کنترل شود تا از رشد سلول های رویشی 

طی مرحله سرد شدن جلوگیری شود.

راه های ایمن برای نگهداری و گرم 
کردن دوباره برنج:

محض  به  را  برنج  ایده آل،  حالت  در   -
امکان  این  اگر  کنید.  میل  شدن  پخته 
وجود ندارد، باید آن را تا دمای 63 درجه 
سانتیگراد گرم نگه داشت و یا آن را در مدت 
زمان کمتر از دو ساعت سرد کنید و سپس 

در یخچال قرار دهید.
- باقیمانده برنج پخته شده را بیشتر از یک 

روز در یخچال نگهداری نکنید.
- برنج پخته شده را بیشتر از یک بار گرم و 

مصرف نکنید.
- بهتر است برنج  پخته شده در ظروف 
یخچال  در  هوا  به  نفوذ  غیرقابل  دردار 

نگهداری شود.
- گرم کردن دوباره برنج پخته شده طوری 
باشد که دمای همه قسمتهای آن )بخش 
داخلی( دست کم به 74 درجه سانتیگراد 

برسد.
- سعی کنید به میزان مصرف روزانه غذا 
تهیه کنید و از قرار دادن برنج بعد از پخت 
در دمای محیط برای مدت زمان طولانی 

جداً خودداری کنید.

آیا گرم کردن دوباره برنج مسمومیت  زا است؟
/ گیاهان کاهش دهنده چین و چروک پوست:

انبه، لیمو، آناناس، مرکبات، توت فرنگی، فلفل دلمه اى

/ آویشن دم کنید
آویشن سرشار از »فنول« است. برای همین یک ضدعفونی 
کننده مؤثر است که با بیماری های مجاری تنفسی مقابله 
می کند. این گیاه در درمان التهاب مجاری تنفسی بسیار 

مؤثر عمل می کند.

/ تأثیر روغن زیتون در پیشگیری از ابتلا به دیابت
دانشمندان ترکیبی را در روغن زیتون شناسایی کرده اند 
که ممکن است با کمک به بدن برای ترشح انسولین بیشتر، 
به دیابت پیشگیری کند و مسیری در راستای  ابتلا  از 

شیوه های کم هزینه مقابله با این بیماری ایجاد کند.

/ سعی کنید همیشه لبخند بر لب داشته باشید!
طبق نتایج پژوهشها، لبخند زدن حتی در هنگام عصبانیت 
می تواند 80 درصد خصومت و تنش را برطرف کرده و 

احتمال حمله قلبی را به میزان 70 درصد کاهش دهد.

/ بادمجان به علت دارا بودن آهن، در رفع کمخونی داروی 
مؤثری است. بادمجان کم کالری است و غذای بسیار خوبی 

برای مادران و کودکانی است که اضافه وزن دارند.

/ 4 کار خطرناکی که پس و پیش از خوردن دارو نباید 
انجام داد:

- باز کردن پوشش کپسول
- خوردن دارو همراه با آب میوه

- خوردن همزمان داروها

/ شادی نتیجه آزاد شدن ماده ای به نام سروتونین در مغز 
است. 

بعضی خوراکی ها مثل موز، ماهی، شکلات، ماست، شیر، 
کلم بروکلی و بادام به آزاد شدن سروتونین در مغز کمک 

بیشتری می کنند.

/ چطور سیستم ایمنی بدنمان را در برابر کرونا تقویت 
کنیم ؟!

پایگاه خبری ساینس: انواع ویتامین، امگا 3 و باکتری های 
پروبیوتیک با تقویت سیستم ایمنی بدن در این امر نقش 
باکتری های  و  کافی  میزان  به  ویتامین  مصرف  دارند. 
پروبیوتیک می تواند با تقویت بدن، به خوبی با ویروس 

مبارزه کند.

/ احساسات خود را پنهان نکنید.
محبت در همسران برای شعله ور شدن، نیاز به هیزم عشق 
دارد. محبتی که در قلبتان احتکار شود و بخواهید با عمل 
و در طول زمان به همسرتان نشان دهید، نمی تواند به 

شعله ور شدن این آتش کمک کند.
بهتر است به او بگویید که چقدر برایتان مهم است. معجزه 

کلمات را فراموش نکنید؛ دوستت دارم.

/ برای رفع ضعف بدن بعد از رابطه جنسی 
- عسل بخورید.

- بلافاصله آب ننوشید.
- از مغزها برای برگرداندن قوای از دست رفته استفاده کنید.

/ فایده مهم و باورنکردنی چرت روزانه !
داشتن یک چرت کوتاه »در حالت ایده آل 20 دقیقه و 
حداکثر 30 دقیقه« و با فاصله  7 تا 8 ساعت قبل از خواب 

شبانه، می تواند مزایای زیادی به همراه داشته باشد.
با  شبانه  خواب  کمبود  نباید  کنید؛  توجه  نکته  این  به 
خوابیدن در طول روز جبران شود. این جایگزینی می تواند 

تندرستی افراد را تهدید کند.

/ برای کاهش احتمال ابتلا به بیماری پوکی استخوان، 
مصرف نمک را کاهش دهید.

فقط فشار خون بالا نیست که از میزان نمک و سدیم مصرفی 
تأثیر می پذیرد. سدیم باعث خروج کلسیم از استخوانها 
می شود. پس لازم است بیش از پیش به رژیم کم نمک روی 

بیاورید.

باکمترین  و  است  فیبر  و  پروتئین  از  سرشار  لوبیا   /
کالری، بیشترین انرژی را فراهم  می کند و مناسب برای 

چربی سوزی و لاغری است.

چند خط سلامتی
/ کیوی منبعی از ویتامین C و پروتئاز است. این گیاه 
بدن،  ایمنی  محرک  ملیّن،  باکتری،  ضد  درمانی  اثرات 

شکننده پروتئینها، ضد سرطان معده، کبد و سینه دارد.

/ در فصل سرما شیره انگور بخورید.
- انرژی زا و خون ساز

- افزایش دهنده وزن و عضلات
- باز کننده مجاری و گرفتگیها

-غرغره کردن آن ضدالتهاب و نرم کننده گلو است.

/ لبو چه خواص و فوایدی دارد؟
وجود مقادیر فراوان نیترات در آب لبو، یکی از مؤثرترین 
راه های پیشگیری و درمان بیماری های قلبی و عروقی و 

فشار خون بالا است.
آب لبو اکسیژناسیون مغز را بهبود می دهد و پیشرفت زوال 

عقل در کهنسالان را به تأخیر می اندازد.
لبو سرشار از آنتی اکسیدان »آلفالیپوپیک اسید« است که 
باعث کاهش میزان گلوکز و بالا رفتن حساسیت به انسولین 
را کنترل  دیابت  بیماری  پیشرفت  نتیجه  و در  می شود 

می کند.
از  جلوگیری  به  که  است  فیبر  از  سرشار  خوراکی  این 
یبوست و بهبود فعالیت دستگاه گوارش کمک می کند. 
کولین موجود در لبو باعث بهبود خواب، حرکات عضلانی، 
یادگیری و تقویت حافظه شده و التهابات مزمن را کاهش 

می دهد.

/ چرا سرماخوردگی در زمستان به سراغمان می آید؟
و  عفونی  بیماری های  متخصص  وزیری،  سیاوش 

گرمسیری:
-  هوای سرد سبب می شود برخی عملکردهای سلول های 
دفاعی کاهش یابد. معمولًا در این هوا عملکرد سیستم 
ایمنی یا سلول هایی که عوامل بیگانه را از بین می برند، 

کمتر می شود.
 -  در هوای سرد افراد عمدتاً در مکانهای سربسته، کوچک و 
بدون تهویه در کنار هم هستند و با عطسه و سرفه فرد آلوده و 
چرخش عوامل بیماری زا در محیط، افراد دیگری هم آلوده 

می شوند.
- برخی ویروسها و باکتری ها سرمادوست هستند. 

/ انتقال سویه های جدید اُمیکرون از هر مبتلا به 15 نفر/ 
با آزیترومایسین خوددرمانی نکنید.

طباطبایی، عضو کمیته علمی مقابله با کرونا: 
در مورد اُمیکرون و این زیرسویه های جدید ادعا بر این است 
که هر فرد مبتلا می تواند 15 تا 16 نفر را به کرونا مبتلا کند و 
این افزایش شیوع طبیعتاً تعداد موارد بستری و مرگ و میر 

را افزایش می دهد.
متأسفانه استفاده از آزیترومایسین به عنوان داروی کرونا 
در بین برخی مردم رایج شده و قبل از مراجعه به پزشک این 
دارو را مصرف می کنند؛ درحالی که آزیترومایسین تنها در 

صورت بروز برخی عوارض عفونی تجویز می شود.

/ اگر قصد کاهش وزن دارید، عرق نعنا بخورید.
خوردن عرق نعنا باعث می شود تا حرارت معده افزایش یابد 

و در نتیجه هضم معده را بالا می برد. 
از سوی دیگر، میزان چربی سازی را در بدن کاهش می دهد.

/ خیار، چربی سوز کامل در وعده صبحانه

هیچ چیز به اندازه خیار شکم پر کن و پر خاصیت و کم 
کالری نیست. خیار اگر با لیمو ترش خورده شود، تبدیل به 

یک چربی سوز قوی و کامل در وعده صبحانه می شود.

/ چرا غذای شور هوس می کنیم؟
بدن برای این که بتواند عملکرد مناسبی داشته باشد، به 
میزان مشخصی از مایعات نیاز دارد. کل مایعاتی که در طی 
روز از طریق خوردن غذاها و نوشیدنی ها دریافت می شود، 

برای مردان باید 3.7 لیتر و برای زنان 2.7 لیتر باشد. 
کم آبی بدن به ولع مصرف نمک منجر می شود. چون بدن از 
این مکانیسم برای تشویق شما به خوردن مایعات استفاده 
می کند. کم آبی بدن علائم دیگری هم دارد که شامل موارد 

زیر می شود:
پوست سرد، سرگیجه، احساس تشنگی شدید، سردرد، 
تحریک پذیری،  و  خلقی  تغییرات  ادرار،  حجم  کاهش 

افزایش سرعت ضربان قلب، اسپاسم یا گرفتگی ماهیچه ها.
در طول روز همیشه یک بطری آب همراه  خود داشته 

باشید.

چند خط سلامتی

آنچه که ما به عنوان تبخال می شناسیم، 
نهفته در  در واقع فعال شدن ویروسهای 
غده های عصبی و ورود آنها به انتهای اعصاب 
حسی است و با بروز یک یا چند تاول کوچک 

تا متوسط در اطراف لبها تظاهر می کند.
تبخال یک بیماری واگیردار است که دو 

گونه دهانی و تناسلی دارد.
ارتباط بین تبخال و رژیم غذایی یکی از 
موضوعاتی است که در سالهای اخیر مورد 

تحقیق قرار گرفته است.
جلوگیری  تبخال  بروز  از  که  غذاهایی 
ویژه  به  گوشتها  بیشتر  شامل  می کند، 
و  مرغ  بوقلمون،  ماهی،  گاو،  گوشت 
ماست،  پنیر،  تخم مرغ،  مانند  محصولاتی 

شیر و سایر محصولات لبنی، حاوی مقدار 
بسیار بالای لیزین است که اغلب نسبت 
لیزین به آرژنین در آنها دو به یک است. 
همچنین دانه سویا و محصولات سویا دارای 

مقدار بالای لیزین است.
غذاهایی نیز که امکان بروز تبخال را تشدید 
به  آرژنین  بالای  مقدار  محتوی  می کند، 
بادام  مانند  آجیلها  از جمله  است؛  لیزین 
و جو  گندم  مانند  گردو، غلات  و  زمینی 
کنجد.  و  آفتابگردان  دانه  مانند  دانه ها  و 
همچنین بسیاری از لوبیاها و نخودفرنگی، 
بسیاری از سبزیجات مانند هویج، تربچه، 
بادمجان و شکلات نیز در این گروه مواد 

غذایی است.

رژیم غذایی در تبخال

تَرَک لب یکی از مشکلات شایع در بزرگسالان و کودکان است. اما 
این عارضه در نوزادان به دلیل ماهیت حساس پوست و همچنین 
نوع تغذیه که از طریق مکیدن است، می تواند بسیار ناخوشایند و 

آزاردهنده باشد.
پوست لب با سایر نقاط صورت متفاوت است. اگرچه ساختار 
زیرین پوست یکسان است، اما سطح پوست لب بسیار نازکتر 
و ظریفتر از پوست دیگر قسمتهای صورت است. پوست لب بر 
خلاف پوست بدن فاقد غدد چربی است. در نتیجه نمی تواند چربی 

ایجاد کند. 
عوامل زیادی مانند تغییر در سطح دما و رطوبت و تغییرات 
گسترده آب و هوایی ممکن است باعث ترک خوردگی و شکاف لبها 
شود. ترک خوردگی لبها می تواند ناشی از دلیل مهم دیگری مانند 

کمبود آب بدن باشد.
پیدا کردن علت ترک خوردگی لبها اهمیت زیادی برای درمان 
دارد. گاهی ترک خوردگی بر اثر تماس مداوم زبان با لبها ایجاد 
می  شود که در این صورت فرد باید این عادت را ترک کند. در 
صورتی که علت هوای سرد و خشک است، باید به  طور مرتب از بالم 

لب استفاده و لبها را محافظت کرد.
همچنین استفاده از وازلین نیز برای برطرف کردن ترک لب و حفظ 
رطوبت آن بسیار مؤثر است. وازلین مانند یک سد محافظتی باعث 

حفظ رطوبت درون سلولهای پوستی می شود.
برای پیشگیری از ترک لبها توصیه می شود:

- از مصرف غذاهای چرب و شور بپرهیزیم.
حلی  راه  نیز  آب  کافی  میزان  نوشیدن  بنوشیم.  کافی  آب   -
کمک کننده برای برطرف کردن ترک لبها است؛ زیرا از خشک 

شدن سلولهای پوست جلوگیری می کند.
- تا حد امکان در معرض هوای خشک قرار نگیریم.

- کمبود ویتامینها و عفونتهای قارچی را بررسی کنیم.
- اگر ترک لب ظرف مدت سه هفته درمان شد، نیاز به اقدام 
بیشتری نیست؛ اما اگر بعد از سه هفته درمان نشد یا در صورت 

تداوم این مشکل، باید به پزشک متخصص پوست مراجعه شود.
- استفاده از لوازم آرایشی استاندارد.

درمان خشکی و درمان خشکی و 
تَرَک لبتَرَک لب


