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طلوع اذان صبحمهشیدیخورشیدی
غروب اذان ظهرخورشید

خورشید
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مغرب

نیمه شب 
شرعی

152035445111491810190423 ذی القعده14 خردادیکشنبه

162035445211501810190523 ذی القعده15 خرداددوشنبه

171935445211501811190523 ذی القعده16 خردادسه شنبه

181935445211511811190523 ذی القعده17 خردادچهار شنبه 

191935345211511812190523 ذی القعده18 خردادپنجشنبه

201935345211511812190523 ذی القعده19 خردادجمعه 

211935345311521812190523 ذی القعده20 خردادشنبه
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رتیپو ژناتسوب1

اکمراتوپاشع2

فرنسشافهنوم3

راکهکیراادو4

یشمنالیبدور5

قدعارنبمتدج6

انشوردادوسب7

هزیلاشمشیربا8

یدرامسدناببا9

ارهدرمدهننه10

قاسنایرشرای11

ولدلیناومدا12

تیرانامککین13

یرانزرولیسه14

سوسارکروتکاف15

فست فود بیز
در سمت های زیر:

١-باریستا)کافه من(

 2- صندوق دار خانم

 3- کمک آشپز ترجیحاً خانم )همراه باآموزش(

 4- ظرف شور و نظافتچی ترجیحاً خانم

 با حقوق و مزایای عالی مراجعه فقط حضوری

 تلفن تماس جهت هماهنگی ٠٩١٧١٣٢٢٤٨٣

ساعات تماس صبح ٩تا١٣               عصر ١٨ تا ٢٣

دعوت به همکاری
6 /39679

به یک نیروی خانم آشنا به کامپیوتر 
جهت کار در  آژانس هواپیمایی

نیازمندیم

٠٩٩٠٣٢٣٣٠٠5

دعوت به همکاری

39879

به یک منشی 
با روابط عمومی بالا و 

مسلط به 
برنامه حسابداری 

نیازمندیم

09011804141

دعوت به همکاری

39866

پوشه مدارک » دکمه دار« 

دارای اسناد انحصار وراثت

 سند خانه و ماشین

 متعلق به آقای زارع 

گمشده از یابنده 

درخواست می شود با 

شماره زیر تماس گرفته 

و مژدگانی دریافت کند.

09906717376

گمشده

39849

یک ملک انجیرستان
 واقع در گردنه گداراستهبان به  مساحت 34۰۰ متر 

مربع دارای سند تک برگ  و 3۰ درخت انجیر
 به فروش می رسد

۰۹3۷2۸۶۹۱۸۸  -      ۰۹33۶۱4۸۸۸۸

فروش انجیرستان

39846

کارواش آبگرم باران
با حقوق و بیمه تأمین اجتماعی
کار به صورت نیمه وقت و تمام وقت

دارای محل اسکان

09177318323

دعوت به همکاری

39887

آگهی فقدان سند مالکیت بخش 22 فارس نی ریز
آقای ناصر آبادزردشتی فرزند آقا عزیز و خانم حبیبه جعفری فرزند قاسم با تسلیم 

چهار برگ استشهادیه که در دفتر خانه اسناد رسمی شماره 351نی ریزتنظیم گردیده 

است مدعی است که تعداد یک دوجلد سند مالکیت مربوط به ششدانگ باب خانه 

به مساحت 300 متر مربع تحت پلاک 7334/313 واقع در نی ریز بخش 22 فارس که 

ذیل ثبت 5598 دفتر 230 صفحه 237و116صفحه 485 به نام آقای ناصر آبادزردشتی 

چاپی  شماره  به  مالکیت  اسناد  و  ثبت  بالمناصفه  مشاعا  جعفرى  حبیبه  وخانم  

006607 الف 90 و 048382 الف 77 صادر و تسلیم گردیده است و برابر اسناد رهنی 

5451-1390.07.25دفترخانه 351نی ریز در قبال چهارصد و هشتاد میلیون ریال به مدت 

پنج سال وسند رهنی 14946- 1395/05/07 دفترخانه 351نی ریز در قبال مبلغ سیصد 

و پنجاه میلیون ریال به مدت پنج سال در رهن بانک ملت شعبه نی ریز قرار گرفته است 

. به علت جا به جایی منزل مفقود شده است و نامبرده تقاضای صدور سند المثنی 

نموده است مراتب طبق ماده 120 اصلاحی آیین نامه قانون ثبت آگهی میشود که هر 

کس نسبت به ملک مورد اگهی معامله ای کرده و یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود 

میباشد 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 کرد.

تاریخ انتشار: 1402/03/14
محسن زواران حسینی

رئیس اداره ثبت اسناد و املاک نی ریز

1402/03
خ 10/

- مور
417

ش 
3

9890

آگهی مناقصه شرکت سیمان سفید نی ریز
آگهی مناقصه ۰3- ۱4۰2/م ن )نوبت اول(

شرکت سیمان سفید نی ریز در نظر دارد انجام عملیات ذیل را به شرح 
مندرج در اسناد مناقصه به مدت یکسال از طریق مناقصه عمومی به 
پیمانکار واجد شرایط واگذار نماید. لذا از افراد حقوقی دارای تأیید 
صلاحیت وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعی دعوت بعمل می آید. 
ضمناً متقاضیان می توانند جهت دریافت اسناد مناقصه به سایت 
WWW.NEYRIZCEMENT.COM یا امور بازرگانی شرکت در 

محل کارخانه مراجعه نمایند. 
1 -عملیات امور معادن و سایت کارخانه 

تسطیح  جدید،  سینه کار  آماده سازی  برداری،  باطله   )1-1
مکان حفاری، استخراج، دپوسازی بارگیری، حمل و تخلیه 

سنگ آهک) در سنگ شکن و محل دپوها(
2-1( عملیات جابجایی مواد اولیه،  افزودنی ها،  کلینکر و 
ضایعات تولید و دپوسازی یا تخلیه آنها در هاپرهای سنگ 
شکن و آسیاب سیمان بوسیله یک دستگاه کامیون کمپرسی 

ده چرخ
آخرین مهلت تحویل پیشنهادات پایان وقت اداری روز سه شنبه 

مورخ 1402/03/23 می باشد. سایر شرایط در اسناد مناقصه درج 
گردیده است و در صورت نیاز به اطلاعات بیشتر با شماره تلفن 
های 8-53830006-071 داخلی های 237 و 296 تماس حاصل 

فرمایید.

امور بازرگانی 
شرکت سیمان سفید نی ریز

12/39888

نوبت اول :1402/3/14   
نوبت دوم : 1402/3/21 

شهرداری قطرویه در نظر دارد به استناد مجوز 
شورای اسلامی شهر قطرویه، نسبت به فروش 
قیمت  با  مسکونی  زمین  قطعه  پنج  تعداد 
کارشناسی از طریق مزایده عمومی اقدام نماید. 
از  را  خود  پیشنهادات  می توانند  متقاضیان 
تاریخ انتشار آگهی نوبت دوم تحویل دبیرخانه 

شهرداری نمایند.
شرایط عمومی مزایده:

تاریخ  از  می توانند  شرکت کنندگان  کلیه   -1
انتشار آگهی نوبت دوم تا پایان وقت اداری روز 

یکشنبه مورخ 1402/3/28 جهت دریافت اسناد 
مزایده و ارائه پیشنهاد قیمت به آدرس شهرداری 
قطرویه مراجعه نمایند و در صورت نیاز با شماره 
موبایل  شماره  یا  و   07153853042 تلفن های 
09171326417 همه روزه به جز ایام تعطیل در 

وقت اداری تماس حاصل نمایند.
ذیل  جدول  طبق  کارشناسی  پایه  مبلغ   -2

می باشد.
3- مبلغ سپرده شرکت در مزایده) 5% قیمت 
پایه( هر زمین می باشد که متقاضان می بایست 
به صورت فیش واریزی مبلغ را به شماره حساب 
801545376 به نام شهرداری قطرویه نزد بانک 

کشاورزی واریز نمایند.
4- در صورتی که نفرات اول تا سوم برنده مزایده 
از انجام معامله خودداری نمایند سپرده شرکت 
در مزایده آنان به ترتیب به نفع شهرداری ضبط 

خواهد شد.
5- شهرداری در رد یا قبول هر یک از پیشنهادات 

مختار می باشد.
6 - به پیشنهادات مبهم و مخدوش ترتیب اثر 

داده نخواهد شد.
7- برنده مزایده می بایست حداکثر ظرف مدت 
یک هفته پس از اعلام کمیسیون عالی معاملات 

وجه مربوطه را به حساب شهرداری واریز نماید.

8-برگ واگذاری زمین صرفاً به نام برنده مزایده 
منتقل می شود.

9- سایر اطلاعات و شرایط در اسناد مزایده درج 
شده است.

10- هزینه انتشار همه آگهی ها با برندگان مزایده 
می باشد.

11- جهت دریافت اطلاعات بیشتر در تاریخ های 
یاد شده در ساعات اداری به شهرداری قطرویه 

مراجعه شود.

امور مالی شهرداری قطرویه

مزایده فروش تعداد پنج قطعه زمین مسکونی شهرداری قطرویه
18/39889

دفتر  نی ریزان فارس
از 7 صبح تا 8شب
یکسره باز است

)پنج شنبه ها تا 13:30(
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زیر نظر: دکترحسنعلی پیشاهنگ پزشک عمومی و  محدثه نیک منش کارشناس ارشد تغذیه

سیر یک ماده غذایی قدیمی و آبا و اجدادی 

است که به عنوان چاشنی در تهیه انواع غذاها 

استفاده می شود و یکی از ترکیبات اصلی 

داروهای تجویز شده در طب سنتی است. 

این ماده غذایی هم خانواده پیاز بوده و با 

وجود این که بوی کمابیش نامطلوبی دارد، 

در  غذایی  مواد  پرمصرف ترین  از  یکی  اما 

سرتاسر جهان است.

در دوران باستان سیر به عنوان یک چاشنی 

و طعم دهنده در تهیه غذاها استفاده می شد 

و همچنین از آن برای درمان بیماریها و دور 

کردن جن و پری استفاده می کردند. اگر چه 

مورد آخر امروزه به تاریخ پیوسته و خرافه 

محسوب می شود، اما در هر عصری از سیر 

برای از بین بردن انرژی های منفی و رسیدن 

به تندرستی بهره جسته اند. 

ارزش غذایی سیر
شاید جالب باشد بدانید که سیر یک ماده 

که  ترتیب  این  به  است.  پرکالری  غذایی 

کالری هر 100 گرم از آن می تواند تا 100 

کیلوکالری برسد. با این حال از آنجایی که 

مردم میزان بسیار کمی از این ماده غذایی 

مفید را مصرف می کنند، معمولًا مشکلی 

در ایجاد اضافه وزن ایجاد نمی کند. علاوه 

بر این، سیر حاوی کربوهیدراتهای پیچیده 

و  جسمی  راندمان  که  است  پروتئینها  و 

روحی را بالا می برند. سیر همچنین دارای 

ویتامینهای گروه B و مواد معدنی ضروری 

مانند سدیم، پتاسیم و منیزیم است. با این 

حال خاصیت اصلی این ماده غذایی را به 

مانند  آن  گوگردی  ترکیبات  بالای  میزان 

آلیسین نسبت می دهند.

خواص اصلی سیر
سیر به دلیل خواصی که دارد، عنوان یکی از 

بهترین مواد غذایی در رژیم غذایی را به خود 

اختصاص داده است. این ماده غذایی یکی از 

مکملهای خوب برای تسکین و درمان انواع 

بیماریها، اختلالات متابولیکی و مشکلات 

دستگاه تنفسی محسوب می شود. در واقع 

سیر سرشار از آنتی اکسیدانها و ترکیبات 

ضدالتهابی است. در نتیجه یکی از بهترینها 

برای تندرستی قلب و عروق می باشد.

و  نرمی  افزایش  باعث  منظم سیر  مصرف 

چربی  مازاد  می شود،  رگها  انعطاف پذیری 

خون را دفع کرده و فشار خون را تنظیم 

به  غذایی جریان خون  ماده  این  می کند. 

به  و  داده  بهبود  را  بدن  سلولهای  سمت 

پیشگیری از پیری زودهنگام کمک می کند. 

ضدعفونی  و  ضدباکتریایی  خواص  سیر 

کنندگی دارد، تا جایی که حتی به میزان 

آنتی بیوتیکها مؤثر عمل می کند. این ماده 

غذایی ادرارآور طبیعی است که با احتباس 

آب در بدن و التهاب بافتها مقابله می کند. 

نتیجه  این  به  متخصصان  این،  بر  علاوه 

رسیده اند که وزن افرادی که به طور منظم 

سیر مصرف می کنند، کمتر از افرادی است 

که سیر نمی خورند.

فواید گذاشتن یک حبه سیر زیر بالشت
گذاشتن یک حبه سیر زیر بالشت، یک روش 

قدیمی و ساده برای داشتن خوابی عمیق و 

باکیفیت است. این شیوه به ویژه برای افرادی 

می برند،  رنج  بد خوابی  و  بیخوابی  از  که 

سیر  گوگردی  ترکیبات  است.  فوق العاده 

در بوی آن نیز وجود دارد و مانند یک ماده 

آرامبخش عمل می کند و در نتیجه کیفیت 

خواب را بهبود می دهد. زینک موجود در این 

ماده غذایی نیز باعث ایجاد احساس آرامش 

می شود.

از  اول  شبهای  در  شاید  که  این  وجود  با 

بوی سیر اذیت شوید، اما به مرور به این بو 

این  دارید،  بیخوابی  اگر  می کنید.  عادت 

روش طبیعی و ساده را امتحان کنید. چون 

بدنی  با  صبح  که  کرد  خواهید  مشاهده 

پرانرژی از خواب بیدار می شوید و تمام روز 

را با انرژی بیشتری سپری می کنید. برای 

ناشتا  می توانید  همچنین  نتیجه  افزایش 

سیر مصرف کنید. می توانید این سیر را به 

تنهایی یا با لیموترش مصرف کنید.

داروی خواب آور طبیعی با سیر
اگر از بی خوابی در عذاب هستید، علاوه بر 

گذاشتن سیر زیر بالشت تان، می توانید یک 

داروی طبیعی خواب نیز با سیر تهیه کنید. 

آرامبخشی  خواص  طبیعی  نوشیدنی  این 

دارد و شما خواب راحتی را تجربه می کنید.

مواد لازم
شیر 1 لیوان)200 میلی لیتر(

سیر کوبیده شده 1 حبه

عسل 1 قاشق

روش تهیه و مصرف
شیر را در شیرجوش بریزید و سیر له شده 

را اضافه کنید و به مدت 3 دقیقه بجوشانید. 

نوشیدنی  بگذارید  مدت،  این  از  بعد 

استراحت کرده و در نهایت عسل را افزوده 

و میل کنید. بهترین کار این است که این 

نوشیدنی را نیم ساعت قبل از خواب میل 

کنید تا اثر کند.

خواص باور نکردنی خوردن روزانه یک 
حبه سیر برای بدن!

سیر به دسته ای از گیاهان تعلق دارد که به 

آنها آلیوم گفته می شود و آنها حاوی آلیسون 

و ارگانوسولفور هستند. از جمله دیگر گیاهان 

و  پیاز  فرنگی،  تره  پیازچه،  خانواده  این 

موسیر است.

یک حبه سیر زیر بالشتان بگذارید!
/ رابطه جنسی بهتر می خواهید؟ این مواد غذایی را 

بخورید!

 رابطه جنسی بهتر با کرفس
بهترین  از  یکی  سبزی  این  اما  نشود،  باورتان  شاید   
خوردنی ها جهت تقویت قوای جنسی است. زیرا مملو از 
آندروژن می باشد. آندروژن هورمونی است که در بدن ترشح 
می شود و در فعالیت جنسی نقش دارد. بهتر است کرفس 

را خام میل کنید.

 رابطه جنسی بهتر با موز
 موز حاوی آنزیم بروملین است. دانشمندان معتقدند این 
آنزیم می تواند ناتوانی جنسی را در مردان درمان کند. علاوه 
بر این، موز مقدار زیادی پتاسیم و انواع ویتامین B چون 
ریبوفلاوین در خود دارد که به بالارفتن میزان انرژی در 

بدن کمک می کند.

 رابطه جنسی بهتر با بادام
 بادام منبعی غنی از اسیدهای چرب ضروری است. در واقع 
اسیدهای چرب ضروری، ماده اصلی برای ساخته شدن 
هورمونهای مردانه اند. علاوه بر این بوی بادام، یک رایحه 
آرامش بخش است که می تواند در کاهش استرس مؤثر 
باشد. بهتر است بادام را بونداده و بدون نمک و شکر میل 

کنید.

/ اگر پریودتان دیر شده، جعفری مصرف کنید. 

جعفری باعث پریود شدن شما می شود. بهتر است روزانه 
چای جعفری بخورید.

جعفری را در آب جوش بریزید و 5 دقیقه بگذارید بماند، 
سپس آن را میل کنید.

/ آیا لیدوکایین به اسپرم آسیب می رساند؟
 لیدوکائین اسپرم کش نیست؛ اما روان کننده ها و ژلهای بی 

حس کننده، می تواند در حرکت اسپرم اختلال ایجاد کند.
شیمیایی  ماده  نوع  هر  یا  تأخیری  اسپری  از   استفاده 
دیگری، می تواند روی اسپرم ها و کیفیتشان تأثیر داشته 

باشد.

/ کاهش گرفتگی عضلات در دروان قاعدگی با کیسه 
آب گرم

  درد در ناحیه پایین شکم در دوره قاعدگی و پریود که ناشی 
از گرفتگی عضلات پایین شکم است، در خانمها طبیعی 
است. اما می توان با استفاده از کیسه های آب گرم و اعمال 
حرارت به قسمت پایین شکم، این درد را تا حد زیادی 

کاهش داد.
و  رحم  استراحت  موجب  گرم  آب  کیسه  از  استفاده   
افزایش  شما،  خونی  رگهای  تنگی  کاهش  همچنین 
جریان خون به رحم وکاهش گرفتگی عضلات زیر شکمی 

می شود.

/ با پاسخگویی سریع به کودکان، هیچ لطفی در حق 
آنان روا نداشته ایم و مثل این است که تمرین فکری او را ما 

برایش انجام بدهیم. 
برای کودکان بسیار مفید است که سؤالاتشان را برای 

امتحان بیشتر به خودشان برگردانیم. 
مثلًا وقتی می پرسد؛ رنگین کمان چیست؟ 

در پاسخ به او بگویید؛ تو چه فکر می کنی؟

 چای سیاه همانند آسپرین عمل می کند.
چای سیاه کمرنگ برای بهبود تندرستی قلب به ویژه  به 
دلیل حضور فلاون مفید می باشد. بر پایه تحقیقات، چای 
سیاه به عنوان آسپرین عمل کرده و با رقیق کردن خون، از 
لخته شدن آن در رگها بخصوص رگهای مغزی جلوگیری 

می کند.
 نوشیدن 3 فنجان چای کمرنگ در روز می تواند خطر ابتلا 

به بیماری های قلبی عروقی را کاهش دهد.

 شب بیداری خطر سکته مغزی را تا 54 درصد افزایش 
می دهد.

به گفته محققان تایوانی، بی خوابی شبانه نه تنها مغز را 
خسته و فرسوده می کند، بلکه می تواند مرگ این عضو مهم 

را هم به همراه بیاورد.

چند خط سلامتی
/ معجزه چای زعفران وقتی که صبح ناشتا مصرف شود:

آور،  آرامبخش،   آور،  خلط  آور،  خنده    نشاط آور،  ادرار 
پاکسازی کبد،  استحکام دندان،  تسکین آسم، ضدسرفه.

/ خوراکی های تعیین کننده جنسیت فرزند:
برخی متخصصان تغذیه معتقدند که تغذیه می تواند در 

تعیین جنسیت جنین مؤثر است.
بر پایه برخی تحقیقات علمی محققان تغذیه، اگر خانمها از 
حدود دو ماه قبل از رابطه جنسی برای بارداری از یک رژیم 
غذایی حاوی برخی مواد غذایی غنی از پتاسیم و سدیم 
)مانند موز و غذاهای نمکی( استفاده کنند، امکان تشکیل 

جنین پسر را در رحم خود  افزایش می دهند.
در حالی که پیروی از یک رژیم غذایی حاوی مواد غذایی با 
یونهای کلسیم و منیزیم )مانند شیر و لبنیات و بادام زمینی 
و عدس( توسط خانمها در دو ماه قبل از رابطه جنسی، 

محیط رحم را برای لقاح جنین دختر آماده می کند.

/ عصبانیت و عوارضش رو دست کم  نگیرید !
تأثیر خشمگینی بر تندرستی بدن:

زخم معده و سرگیجه
سر درد

از دست دادن توده عضلانی
لختگی خون و سکته مغزی

بیماریهای قلبی و تنگی نفس

/ در زمان بارداری موادی چون بادمجان، گوجه فرنگی و 
سیب زمینی را در حد اعتدال مصرف کنید؛ زیرا زیاده روی 

در خوردن آنها برای رشد مغز جنین زیان آور است.

زیبایی  کلینیک های  جدید  شگرد  »حلزون تراپی«   /
برای سود بیشتر

حلزون تراپی  یکی از عمل های زیبایی است که به تازگی مد 
شده و افراد برای زیبایی و جوان سازی پوستشان انجام 

می دهند.
رباطی، متخصص پوست و مو: درمان با حلزون هیچ گونه 
پایه علمی ندارد و چون درمانی نیست، متخصصان پوست 

در ایران آن را تجویز نمی کنند.
درحال حاضر حلزون تراپی در مراکز زیبایی و آرایشگاه ها 

به صورت غیرمجاز انجام می شود.
حلزون می تواند انگل ها و بیماری های متفاوتی داشته باشد 
و در ارتباط با انسان آنها را انتقال دهد. برخی از مراکز ادعا 
می کنند حلزون هایی که استفاده می کنند بهداشتی است. 

آیا می توانند آن را اثبات کنند؟
انگل فاسیولا یکی از انگل های موجود در حلزون است. این 

انگل وارد کبد شده و بافت آن را می خورد.
اگر حلزون در شرایط استریل پرورش پیدا کند، بیماری 
انتقال نمی دهد. اما فرد پرورش دهنده نمی تواند جلوی 
ابتلای حلزون به بیماری یا انگل را بگیرد. این کار بسیار 
سخت و در مواردی نشدنی است. اگر یک حلزون بیمار 
باشد، بقیه را هم آلوده خواهد کرد. آن پرورش دهنده 
حلزون ها  بقیه  از  را  بیمار  حلزون  می خواهد  چگونه 

شناسایی کند؟

/ تحقیقات ثابت کرده که مصرف زیاد لیدوکائین )مواد 
تأخیری(، می تواند عوارض زیر را به همراه داشته باشند:

ایست  آسم،  قلبی،  ایست  تشنج،  قلب،  ضربان  کاهش 
تنفسی

/ خانم هایی که مشکلات زیر را دارند، از آیودی استفاده 
نکنند:

-  عفونت التهابی لگن
 - عفونت رحمی

 - بیماری های مقاربتی و کبدی
 - سرطان دهانه رحم

- خونریزی های بی دلیل رحمی

/ گل گاوزبان با لیمو عمانی مصرف شود.
با لیمو عمانی، هم سبب بهتر رنگ دادن  گل  گاو زبان 
خاصیت  که  این  هم  و  می کند  معطر  هم  و  می شود 

آرامبخشی آن چند برابر می شود.
چون گل گاوزبان گرم و مرطوب است، می توان با استفاده از 

لیمو عمانی از خاصیت گرم بودن آن کم کرد.
دم  کرده گل گاو زبان با لیمو عمانی، دم نوش مناسبی 

هنگام سرماخوردگی است.
15 گرم از این گیاه را به همراه یک لیمو عمانی سوراخ شده 
باید در یک قوری استیل به همراه آب ریخت تا بجوشد و 

سپس به مدت 20 دقیقه دم بکشد.

/ روشی برای کوچک کردن شکم
پتاسیم ماده ای طبیعی و ادرار آور بوده و اثر نفخ آوری نمک 
را از میان می برد. برای دریافت پتاسیم، گوجه فرنگی، موز، 

ماهی قزل آلا، بادام، گیلاس و خرما بخورید.

چند خط سلامتی

بسیاری از عادات غلط زندگی و یا برخی شرایط پزشکی از 
قبیل عدم نوشیدن مایعات کافی، ورزش نکردن، استرس 
بیش از حد، انسداد روده، بیماری روده مانند سندرم روده 
تحریک پذیر، سرطان کولون، سرطان رکتوم و... در ابتلا 
به یبوست مؤثر هستند؛ اما با چه شیوه هایی می توان این 

مشکل را تا حد زیادی کاهش داد؟
 با این حال مصرف بسیاری از ویتامینها در کنار داروهای 
بدون نسخه، می تواند 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 بیماری های 

گوارشی، مبتلایان به بیماریهای مزمن و...مفید نباشند.
بنا بر اعلام دفتر آموزش و ارتقاء سلامت وزارت بهداشت، 
اما با مصرف 5 ویتامین می توان از بروز مشکلات گوارشی 

پیشگیری کرد:
 - اسید فولیک: به عنوان فولات یا ویتامین ب 9 نیز شناخته 

شده است. کمبود اسید فولیک گاهی اوقات باعث یبوست 
می شود. در صورت امکان به جای مصرف مکمل های اسید 
فولیک، غذاهای غنی از آن را مصرف کنید. غذاهای غنی 
از فولات شامل اسفناج، نخود، غلات صبحانه و برنج غنی 
شده با اسید فولیک است. حد بالای اسید فولیک که اکثر 
میکروگرم   1000 کنند،  تحمل  می توانند  بزرگسالان 

است.
باعث  می تواند  ویتامین  این  کمبود   :B۱۲ ویتامین   -
یبوست شود. اگر یبوست شما به دلیل کمبود ویتامین 
B۱۲ باشد، افزایش مصرف روزانه آن می تواند به کاهش 
علائم کمک کند. غذاهای غنی از ویتامین B۱۲ به غیر از 
مکمل ها عبارتند از جگر گاو، ماهی قزل آلا، ماهی سالمون 
و ماهی تن. اکثر بزرگسالان روزانه باید 2.4 میکروگرم 

ویتامین B۱۲ دریافت کنند.
- ویتامین سی: یک ویتامین محلول در آب است. چون 
بدن مقدار مشخصی ویتامین سی را می تواند استفاده 

کند، دز زیاد آن می تواند سبب بروز اسهال شود. اما تنها 
در صورتی که یبوست داشته باشید، این تأثیر به مزاق 
شما خوش می آید. توصیه می شود دز 1000 میلی گرمی 
از این ویتامین را سه مرتبه در روز مصرف کنید تا حرکات 
روده تان افزایش یابد. با این حال مصرف بیش از حد مضر 

است و باعث حالت تهوع و گرفتگی معده می شود.
- ویتامین B۵: یا اسید پانتوتنیک باعث تحریک انقباض 
ماهیچه ای در سیستم گوارشی شده و به عمل دفع کمک 
می کند. میزان توصیه شده برای مصرف روزانه ویتامین 
B۵، برای اکثر بزرگسالان 5 میلی گرم است. بیشتر زنان 
شیرده باید روزانه 7 میلی گرم از این ویتامین را دریافت 

کنند.
- ویتامین B۱: یا تیامین به بهبود فرایند هضم کمک 
می کند و سطوح پایین آن با علائمی از قبیل یبوست همراه 
است. اکثر زنان باید روزانه 1.1 میلی گرم و مردان 1.2 

میلی گرم ویتامین B۱ مصرف کنند.

55 ویتامین برای پیشگیری از یبوست ویتامین برای پیشگیری از یبوست


