
مانند    بسـيارى از مـواد    غذايى، ميوه ها نيز د   ر اثر فسـاد    
مى تواننـد    سـلامتى ما را تهد   يـد    كند   . براى مثـال هلويى كه 
گند   يـد   ه، نه طعم مشـابه و نه خواص تغذيه اى مشـابه با ميوه 

اصلى د   ارد   .
همچنيـن ممكن اسـت حاوى كپك هاى خطرناكى باشـد    
كه سـلامتى را تهد   يد    مى كند    و منجر به مسموميت و بيمارى 
مى شـود   . ميوه ها ممكن است د   ر اثر رشـد    ميكروارگانيسم ها 
يـا شـرايط بد    نگهـد   ارى (د   مـاى بـالا و رطوبت زيـاد   ) د   چار 
تغييرات نامطلوبى شـود    كه آنها را غيرقابـل مصرف مى كند   . 
از مهم تريـن نكاتـى كه بايد    د   ر مـورد    ميوه هايى كه به صورت 
كامل يا بخشى از آنها گند   يد   ه توجه كنيم، اين است كه حاوى 
ميكروارگانيسم هاى بيمارى زا از قبيل باكترى ها و كپك است 

كه با چشم غيرمسلح د   يد   ه نمى شود    .
رشـد    ايـن ميكروارگانيسـم ها همچنين ممكن اسـت با 
بـروز علائمـى از قبيل ايجاد    بـوى غيرطبيعى يـا ايجاد    نقاط 
كپـك زد   ه و نرم يا حتى تغيير رنگ همراه باشـد   . بسـيارى از 
ميوه هـا به د   ليل اين كه حاوى اسـيد   هاى طبيعى نظيراسـيد    
سـيتريك، آسـكوربيك، ماليك، تارتاريك و غيره هسـتند   ، 
محيـط را بـراى رشـد    بسـيارى از باكترى هـاى بيمـارى زا

 نامناسب مى كنند   .
امـا كپك ها به آسـانى قاد   ر به رشـد    د   ر چنين شـرايطى 
هسـتند   . بنابراين د   ر فسـاد    ميوه ها بايد    بيشتر نگران كپك ها 
باشـيم تـا باكترى ها.زمانـى كه كپك هـا د   ر بخشـى از ميوه 
شـروع به رشـد    مى كنند    به د   ليـل بافت نرم ميـوه و رطوبت 
بـالاى اغلـب ميوه ها، ريسـه هاى كپـك به راحتـى قاد   رند    به 
اعمـاق ميـوه نفـوذ كنند    بـد   ون اين كه شـما متوجـه حضور

 آنها شويد   .
 همچنين كپك ها مواد    سـمى به نام مايكوتوكسين توليد    
مى كننـد    كه به د   ليل ماهيت آب د   ار بـود   ن ميوه به راحتى د   ر 
بخش هاى د   يگر نفوذ كرد   ه و آن ميوه را براى مصرف خطرناك 

مى كند   .
از مهم تريـن انواع مايكوتوكسـين هايى كه ممكن اسـت 

د   ر ميوه هـا توليد    شـود   ، مى توان بـه پاتولين، آفلاتوكسـين، 
اوكراتوكسين و سموم آلترناريا اشاره كرد   .

 براى مثال سـيب از ميوه هاى مسـتعد    توليد    سم پاتولين 
است كه سم بسيار خطرناكى است.

 نكتـه مهم اين اسـت كـه شـرايط نگهـد   ارى ميوه پس 
از برد   اشـت تاثيـر بسـزايى روى توليـد    مايكوتوكسـين ها 

د   ارد   .
مسـاعد   ترين شـرايط براى توليد    آفلاتوكسين، نگهد   ارى 
طولانى مد   ت ميـوه د   ر د   ماى محيط بد   ون كنترل د   ما و رطوبت 
اسـت. بهتر اسـت ميوه ها تـا حد   اكثر تـا 18 سـاعت پس از 

برد   اشت، به د   ماهاى پايين منتقل شود   .
 جالب است بد   انيد    سمى مثل پاتولين حتى د   ر شرايط توليد    
برخى فرآورد   ه ها و طى فرآيند   هاى حرارتى نظير پاسـتوريزه 
كـرد   ن (د   ر توليـد    كمپوت يا آبميـوه و غيره) بـه مقد   ار كمى 

آسيب مى بيند   .
زيرا شـكر موجود    د   ر اين محصـولات روى پاتولين اثرات 

حفاظتى د   ارد   .
 بنابرايـن اين تصور كه ميوه هاى آسـيب د   يد   ه و كپك زد   ه 
مى توانند    براى توليد    آبميوه مورد    استفاد   ه قرار بگيرند    چه د   ر 
مصارف خانگى و چه صنعتى، سـلامت مصرف كنند   ه را تهد   يد    

مى كند   .
بنابرايـن: د   ر زمان خريد   ، د   قت كنيد    كـه ميوه هاى د   اراى 
علائم فسـاد   ، آسـيب فيزيكى و كپك زد   گى را انتخاب نكنيد   .
اگر د   ر بين ميوه هاى خود    ميوه كپك زد   ه اى د   اريد   ، حتما آن را 

از يخچال يا سبد    ميوه خارج كنيد    و د   ور بيند   ازيد   . 
عـد   م  نظـر  از  را  كنـارى  ميوه هـاى  كنيـد     سـعى 
آلود   گـى و نشـانه هاى كپك زد   گـى، بـو و بافـت غيرطبيعـى 

بررسى كنيد   .
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آگهى تغييرات شركت ابنيه سازان سازه رفيع پارس 
شركت سهامى خاص به شماره ثبت 30526 

و شناسه ملى 10530426696 
 98/12/10 مورخ  مد   يره  هيئت  صورتجلسه  استناد     به 
تصميمات ذيل اتخاذ شد    : - آقاى نواب رزمجو به شماره ملى 
مد   يره  هيئت  عضو  و  عامل  مد   ير  سمت  به   2298798036
ملى 4268946012  به شماره  آقاى سيد    عيسى حسينى  و 
به سمت رئيس هيئت مد   يره و خانم سميه عطايى به شماره 
و  مد   يره  هيئت  رئيس  نائب  سمت  به   2372574159 ملى 
آقاى قاسم قربانى عليائى به شماره ملى 2297729626 به 
سمت عضو هيئت مد   يره به سمت اعضا هيئت مد   يره به مد   ت 
د   و سال انتخاب شد   ند    . - كليه اوراق و اسناد    رسمى و بهاد   ار 
و بانكى و تعهد   آور و قرارد   اد   ها و نامه هاى اد   ارى و عاد   ى با 
است.                      معتبر  مهر شركت  با  همراه  رزمجو  نواب  آقاى  امضاء 

شناسه: 981261
اد   اره كل ثبت اسناد    و املاك استان فارس 

اد   اره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجارى شيراز 

آگهى موضوع ماد   ه 3 قانون و ماد   ه 13 آئين نامه
 قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتى و اراضى و 

ساختمانهاى فاقد    سند    رسمى
مـورخ  هيـات  شـماره 139960311008002155  راى  برابـر 
1399/5/13 موضـوع قانـون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و 
ساختمان هاى فاقد    سند    رسمى مستقر د   ر واحد    ثبتى حوزه ثبت ملك 
جهرم تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضى آقاى / كورش يوسـفى 
فرزند    محمد    بشـماره شناسـنامه 86 صاد   ره از جهرم د   ر ششد   انگ 
يك باب سـاختمان مسـكونى به مسـاحت 136/5 مترمربع پلاك 
1299 فرعى از 4200 اصلى مفروز و مجزى شد   ه از پلاك 1 فرعى 
از 4200 اصلى واقع د   ر بخش 11 فارس خريد   ارى از مالك رسمى 
آقاى /  حبيب تركان كاران محرز گرد   يد   ه است. لذا به منظور اطلاع 
عمـوم مراتب د   ر د   و نوبت به فاصله 15 روز د   ر روزنامه خبرجنوب و 
هفته نامه اخبار جهرم آگهى مى شود    د   ر صورتى كه اشخاص نسبت 
به صد   ورسـند    مالكيت متقاضى اعتراضى د   اشته باشند    مى توانند    از 
تاريخ انتشار اولين آگهى به مد   ت د   و ماه اعتراض خود    را به اين اد   اره 
تسـليم و پس از اخذ رسـيد   ، ظرف مد   ت يك ماه از تاريخ  تسـليم 
اعتراض، د   اد   خواست خود    را به مراجع قضايى تقد   يم نمايند   . بد   يهى 
اسـت د   ر صورت انقضاى مد   ت مذكور و عد   م وصول اعتراض طبق 
مقررات سند    مالكيت صاد   ر خواهد    شد   .                     1759/ م الف
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آگهى تغييرات شركت خد   مات مسافرتى و جهانگرد   ى
  پرسيا گشت شيراز شركت با مسئوليت محد   ود    

به شماره ثبت 47447 و شناسه ملى 14007182346 
به اسـتناد    صورتجلسـه مجمـع عمومى فـوق العاد   ه مـورخ 99/4/1 و 
نامه شـماره 6134/133/992 مـورخ 99/5/22 اد   اره ميراث فرهنگى 
وگرد   شـگرى اسـتان فارس تصميمات ذيل اتخاذ شـد   : - خانم اشرف 
شـجاعى با پرد   اخت مبلغ سـه ميليارد    و هفتصد   ميليون ريال به صند   وق 
شـركت سهم الشركه خود    را به مبلغ چهارميليارد    و پانصد    ميليون ريال 
افزايـش د   اد   . - خانـم آوا بهرامى با پرد   اخت مبلغ سـيصد   ميليون ريال 
به صند   وق شـركت سـهم الشـركه خود   را به مبلغ پانصـد    ميليون ريال 
افزايـش د   اد   . - - د   ر نتيجه سـرمايه شـركت از مبلغ يـك ميليارد    ريال 
بـه مبلغ پنج ميليارد    ريـال افزايش يافت و ماد   ه مربوطه د   ر اساسـنامه 
اصلاح شد   . - پس از افزايش سرمايه سهم الشركه هريك از شركا به 
قرار زير تغيير يافت: خانم اشـرف شجاعى د   ارند   ه چهارميليارد    و پانصد    
ميليون ريال سهم الشـركه خانم آوا بهرامى د   ارند   ه پانصد    ميليون ريال 
سهم الشركه به خانم.                                          شناسه: 981257

اد   اره كل ثبت اسناد    و املاك استان فارس 
 اد   اره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجارى شيراز

آگهى ابلاغ اجرائيه 
بد   ينوسـيله بـه عليرضـا مراد   ى فـرد    فرزنـد    صد   راله به شـماره ملى 
2460502893 و فاطمـه مـراد   ى فرزنـد    صد   رالـه بـه شـماره ملى 
2460567685 و كتـان مـراد   ى فـرد    فرزند    بمانعلى به شـماره ملى 
2570615005 و محمد   رضـا مـراد   ى فرد    فرزند    حسـن به شـماره 
ملـى 2570614653 بد   هكاران  پروند   ه اجرائى كلاسـه 9900181 
اجراى اين اد   اره اعلام مى گرد   د    نظر به اينكه به اسـتناد    سند    نكاحيه 
بـه شـماره 1885 مـورخ 80/1/9 بين شـما بعنـوان ورثـه بد   هكار 
(مرحوم صد   رالـه مراد   ى فرد   ) و خانم مهين فخرى بعنوان بسـتانكار 
مبلـغ 1/143/800/000 ريال به انضمام 5د   رصـد    مبالغ مزبور بابت 
حقـوق اجرائى بـه صند   وق د   ولت بد   هكار مى باشـيد    كه به علت عد   م 
پرد   اخت بد   هى بسـتانكار د   رخواسـت صد   ور اجرائيه را نمود   ه كه پس 
از تشـريفات قانونى اجرائيه صاد   ر و تحت كلاسه مزبور د   ر اين اجراء 
مطرح مى باشـد    و حسـب گزارش مامور اد   اره پست به آد   رس مقيد   ه 
د   ر اوراق اجرائى شناخته نشد   ه ايد    لذا بنا به د   رخواست بستانكار طبق 
ماد   ه 18 آيين نامه اجراى مفاد    اسـناد    رسـمى به شما ابلاغ مى گرد   د   . 
چنانچـه از تاريخ انتشـار آگهى ظرف مهلت 10 روز از تاريخ انتشـار 
اين آگهى نسبت به پرد   اخت بد   هى خود    اقد   ام ننماييد    عمليات اجرايى 
برعليـه شـما اد   امه خواهد    يافـت و غير از اين آگهـى و آگهى مزايد   ه 
چنانچه لازم باشـد    آگهى د   يگرى منتشر نخواهد    شد   . اين آگهى فقط 
يك نوبت د   ر روزنامه خبرجنوب چاپ و منتشر خواهد    شد    و روز انتشار 

آگهى روز ابلاغ محسوب خواهد    شد   .
تاريخ انتشار: 99/6/26                                                1802/ م الف

رئيس اد   اره ثبت اسناد    و املاك جهرم- روح اله د   هقان

ــك  ــد   ، بد   ون ش  هر چيزى كه بر بد   ن تأثير گذار باش
بر سلامت عمومى بد   ن كه موى سر نيز جزئى از آن است، 
مى تواند    اثر د   اشته باشد   . ورزش نيز مى تواند    روى سلامت 
و رشد    موى سر تأثير مثبت و يا منفى د   اشته باشد   . اما گذشته 
از اين موارد    د   يگرى كه د   ر خود    ورزش اتفاق مى افتد    نيز بر 
موى سر اثر گذار است. انجام فعاليت هاى  ورزشى سنگين 
بد   ون د   ر نظر گرفتن تغذيه، يا ورزش بيش از حد    مى تواند    

منجر به مشكلاتى شود    كه باعث كم مويى مى شود   .
عوامل د   يگريمانند    استفاد   ه از استروئيد    ها براى بالا برد   ن 
كارايى جسمانى و يا  باقى ماند   ن آب آغشته به كلر روى موى 
سر  بعد    از شنا كرد   ن يا به جا ماند   ن عرق بعد    از ورزش روى 
پوست سر كه جزوه ورزش نيز هستند    مى توانند    منجر به كم

  مويى شوند   .
سلامت كلى يا عمومى بد   ن

ــاس گفته هاى پژوهشگر سرشناس ملى تغذيه  بر اس
د   كتر آن لوويس گيتلمن، هرچيزى كه سلامت كلى شما را 
بهبود    بخشد   ، همانند    ورزش، توانايى بد   ن شما را براى رشد    
مو بهبود    مى بخشد   . اما ورزش مفرط د   ر طول زمان، استرس 
ــوق كليوى موجب  ــى كند   ، زيرا غد   د    ف ــه بد   ن وارد    م را ب

ــون كورتيزول  افزايش هورم
( هورمون استرس) مى شوند   . 
ــرط د   ر يك د   وره  ورزش مف
ــد   ن را د   ر  ــى طولانى، ب زمان
ــترس مزمن  يك حالتى از اس
ــترس مزمن  قرار مى د   هد   . اس
ــل مهم جريان   يكى از د   و عل
ــى كه د   ر  ــت، وضعيت TE اس
آن فوليكول هاى مو  به مرحله 
ايستايى نابهنگام وارد    مى شود    و مو نسبت به تناوب رشد    

آن، مى ريزد   .
وزنه زد   ن هاى سنگين

ــه  ــر 2004 د   ر روزنام ــه د   ر نوامب ــه اى ك مطالع
ــى منتشر شد   ، نشان مى  ــكى ورزش  بين المللى علوم پزش
ــترون آزاد    را د   ر  ــنگين، جذب تستوس ــد    كه ورزش س د   ه
افراد   ى كه ورزش استقامتى انجام مى د   هند   ، بالا برد   ه است. 
ــيوه ورزش د   ر افزايش حجم عضلات مفيد    است، اما  اين ش
ــكارانى  ــود   . همچنين ورزش ــيب مو ش مى تواند    باعث آس
ــتفاد   ه مى كنند   ، د   ر معرض ريزش مو  كه از استروئيد   ها اس
هستند   . ورزش منظم مى تواند    از بعضى مشكلات كم مويى 
جلوگيرى كند   ، زيرا كه سلامت كلى بعلاوه گرد   ش خون را 
بالا مى برد   . وضعيت موى شما اغلب بازتابى از سلامت كلى 
ــت. ورزش، خوب خورد   ن، خواب كافى د   اشتن،  بد   ن شماس
ــيد   ن آب به مقد   ار كافى و كاهش استرس براى ترويج  نوش

سلامت پوست و موى سر توصيه مى شود   .
ــاختار نمكين عرق  اثر عرق روى پوسـت و موى سـر س
روى پوست سر،ممكن است باعث شود    تا مو  ريزش پيد   ا 
ــكنند   ه، خشك و كد   ر شود   . مد   رسه سلامت  كند   ، يا فقط ش

عمومى هاروارد    براى جلوگيرى از اين موضوع شستن مو 
ــت و د   اراى PH متعاد   ل است را  با شامپويى كه ملايم اس
ــى كند   ، البته نبايد    اين  ــل هفته اى يكبار توصيه م د   ر حد   اق

شستشوى مانع شستوشوى روزانه موى سر بشود   .
نقش ورزش بر كاهش پرمويى خانم ها

با توجه به مقاله اى كه د   ر ژانويه2002  د   ر روزنامه 
كاناد   ايى مربوط به زايمان و بيمارى هاى زنان منتشر شد   ، 
خاطر نشان كرد    كه ورزش و كاهش وزن مى تواند    به بهبود    
ــد    مفرط مو د   ر  ــر مويى كه د   ر آن  خانم ها رش وضعيت پ
ــى صورت و بد   ن را تجربه مى كنند   ، كمك كند   . اين  نواح
ــطوح آند   روژن خون  ــيوه زند   گى به كاهش س تغييرات ش
ــا، هورمون هايى  ــد    كرد   . آند   روژن ه كمك مى كند   خواهن
مرد   انه هستند    كه اثر قويى د   ر رشد    مو روى صورت، سينه، 

زيربغل و نواحى عمومى د   ارند   .
ورزش كم مويى يائسگى را د   رمان مى كند   

ــگى كه با ورزش مى توان آن را  يكى از علائم يائس
كاهش د   اد    كم مويى روى سر است.روزانه حد   اقل 30 د   قيقه 
ورزش براى چنين اثرى نياز است.همچنين اين نوع ورزش 

ــت مى تواند    به خانم ها د   ر كنترل وزن، خواب بهتر،  ي تقو
ــتخوان ها و خلق و  ــتحكام اس اس

خوى بهتر كمك كند   .

1-كم اشتها يا  بى اشتها  شد   ه ايد   
ــتيد    اما  ــايد    قبلاً ميل زياد   ى به خورد   ن غذا د   اش ش
اكنون اصلاً احساس گرسنگى نمى كنيد   ، علت چيست؟ به 
گفته متخصصين، يكى از رايج ترين علائم آسيب كبد   ى، 
از د   ست د   اد   ن اشتها است كه باعث مى شود    عد   م گرسنگى 

به يك نگرانى براى شما تبد   يل شود   .
2-الگوى خوابتان تغيير كرد   ه است

ــه مى تواند    الگوى  ــود    د   ارد    ك ــيارى وج موارد    بس
خواب شما را مختل كند   ، اما مطالعه اى كه د   ر سال 2012 
منتشر شد    نشان د   اد    كه يك عامل اصلى سيروز كبد   ى، 
بر هم خورد   ن الگوى خواب شبانه، حتى براى افراد   ى كه 

زياد    مى خوابيد   ند   ، است.
3-حافظه تان د   ر هشيارترين حالت خود   ش نيست

فراموش كرد   ن جايى كه كليد   هاى اتومبيل خود    را 
رها كرد   ه ايد    يك چيز است، اما اگر اخيراً حافظه شما بسيار 
بد   تر شد   ه است، ممكن است د   ليلى براى آن وجود    د   اشته 
باشد   . هنگامى كه شما نارسايى كبد   ى را تجربه مى كنيد   ، 
اين اند   ام نمى تواند    به د   رستى سموم را از خون خارج كند    و 
اين مى تواند    منجر به ساخت و تجمع آن ها د   ر مغز شود    كه 
به اين وضعيت، انَسفالوپاتى كبد   ى مى گويند    كه متأسفانه، 

يكى از نتايج آن از د   ست د   اد   ن حافظه است.
4-هميشه خسته  ايد   

آيا جد   اى از اينكه چه كارى انجام د   اد   ه ايد   ، هميشه 
احساس خستگى مى كنيد   ؟ ممكن است د   ليل آن بيمارى 
ــيب كبد   ى  ــايع ترين علائم آس ــد   . يكى از ش كبد   ى باش
خستگى مزمن است كه طبق مطالعه منتشر شد   ه، ممكن 

است به د   ليل تغيير د   ر انتقال عصبى د   ر مغز رخ د   هد   .
5-د   چار خارش پوستى شد   ه ايد   

كلانژيت صفراوى اوليه، يك بيمارى مزمن است 
ــيب مى بيند   . به  كه مجارى صفراوى موجود    د   ر كبد    آس
ــى ند   ارد   ؛ اما يكى از  طور معمول علائم بسيار محسوس
علائم اوليه آن خارش پوست است. ممكن است پوست 
ــد   ، اما اگر اين به يك  شما فقط براى مد   تى خشك باش
ــد   ، ممكن است ارزش چك  علامت هميشگى تبد   يل ش
ــد   ، به خصوص به د   ليل اينكه خارش  ــته باش كرد   ن د   اش

پوستى همچنين نشانه سيروز كبد   ى است.
6-متوجه زرد    شد   ن چشم يا پوستتان مى شويد   

ــفيد   ى چشم يا پوستتان شروع به  مشاهد   ه اينكه س
زرد    شد   ن مى كند   ، به طرز باورنكرد   نى ترسناك است، اما 
ــد   ه وجود    د   ارد   : به آن  توضيح كاملاً خوبى براى اين پد   ي
زرد   ى گفته مى شود    كه به د   ليل سطح بالاى بيلى روبين، 
رنگد   انه اى كه توسط كبد    ترشح مى شود    و د   ر بد   ن مايل 

به زرد    است، رخ مى د   هد   .
ــد   ، مى تواند    از  ــاهد   ه كرد   ي  اگر تغيير رنگ را مش
علائم آسيب كبد   ى مختلف، از سيروز تا هپاتيت B، باشد   .

7-افزايش ناگهانى وزن را تجربه مى كنيد   
ــى، د   چار افزايش وزن  اگر ناگهان، بد   ون هيچ د   ليل
شد   يد   ، ممكن است علت آن وجود    مشكلى د   ر كبد    باشد   . 
ــانه ابتلاى شما به سيروز كبد   ى  اين حالت مى تواند    نش
ــد   . بيمارى كه به آرامى ايجاد    مى شود    و بافت سالم  باش
كبد    را با زخم ها جايگزين مى كند   ، جريان خون د   ر كبد    را 

مسد   ود    كرد   ه و عضو به د   رستى كار نمى كند   .
8-يا به طور غيرمنتظره اى وزنتان را از د   ست مى د   هيد   

د   ر حالى كه افزايش ناگهانى وزن مى تواند    يكى از 
علائم آسيب كبد   ى باشد   ، كاهش وزن نيز مى تواند    يك 
نشانه باشد   . مشاهد   ه كاهش وزن فقط نشانه سيروز كبد   ى 
نيست، همچنين يك علامت هشد   ار براى هپاتيت C، يك 

عفونت ويروسى است كه منجر به التهاب كبد    مى شود   .
9-كف د   ستتان قرمز شد   ه است

آيا ناگهان بد   ون هيچ د   ليلى كف د   ستتان قرمز شد   ه 
است؟ اين مى تواند    ناشى از بيمارى كبد    چرب غيرالكلى 
ــرايطى كه چربى زياد   ى را د   ر سلول هاى كبد   ى  باشد   ، ش
ذخيره مى كند    و افراد   ى را هم كه هرگز الكل نمى نوشند    
ــرف مى كنند    را هم تحت تأثير  ــا به ند   رت از آن مص و ي

قرار مى د   هد   .
10- سينه هايتان رشد    مى كند   

يكى از آزارد   هند   ه ترين علائم هشد   ارد   هند   ه بيمارى 
ــينه ها د   ر  ــد   ن س ــد    چرب غيرالكلى، تجربه بزرگ ش كب
ــت. تصور مى شود    رشد    بيش از حد    بافت سينه،  مرد   هاس
ــود   ، به د   ليل عد   م تعاد   ل  ــتى خواند   ه مى ش كه ژنيكوماس

هورمون هاى استروژن و تستوسترون اتفاق مى افتد   .
11-متوجه تغيير شخصيتتان مى شويد   

تجربه تغييرات شخصيتى مى تواند    ترسناك باشد    و 
ــت د   يگران قبل از شما متوجه آن  گاهى اوقات ممكن اس
شوند   . د   رست مانند    اين كه انسفالوپاتى كبد   ى مى تواند    
ــود   ، تمام آن سمومى كه د   ر  باعث از بين رفتن حافظه ش
مغز شما جمع مى شوند    همچنين مى توانند    عملكرد    ذهنى 

را كاهش د   هند    و باعث شوند    مانند    هميشه رفتار نكنيد   .
12- بد   نتان به راحتى كبود    مى شود   

هرچه پيرتر مى شويد   ، به د   ليل نازك شد   ن پوست، 
ــود   ؛ اما اگر  ــما مى تواند    راحت تر د   چار كبود   ى ش بد   ن ش
واقعاً توضيحى د   ر مورد    اينكه چرا علائم كبود   ى بيشترى 
روى بد   نتان ظاهر مى شود    وجود    ند   ارد    (د   ر حالى كه نسبتاً 
جوان هستيد   )، ممكن است بتوان آن را نشانه اى از آسيب 
ــن مى تواند    تعد   اد     ــت. بيمارى كبد   ى همچني كبد   ى د   انس

د   فعات كبود   ى را بيشتر كند   .
13-د   چار تورم د   ر پاها و مچ پا مى شويد   

ــل زياد   ى از مصرف  بيمارى كبد    مى تواند    به د   لاي
ــد   ، و يك علامت هشد   ارد   هند   ه  الكل گرفته تا چاقى باش
شايع چيزى است كه احتمالاً انتظار آن را ند   اريد   : تورم د   ر 

پاها و مچ پا. اگر د   چار اين علامت شد   ه ايد    و از د   ليل 
آن مطمئن نيستيد   ، مراجعه به پزشك، براى اطمينان 

از جد   ى نبود   ن مسئله، مهم است.
14-به راحتى گيج مى شويد   

ــى از نارسايى  ــفانه، انسفالوپاتى كبد   ى ناش متأس
ــما د   ر د   رك  ــا توانايى ش ــن مى تواند    ب ــد   ى همچني كب
موضوعات مختلف، همراه شود   . اين وضعيت مى تواند    
باعث شود    شما نسبت به موارد   ى كه به طور معمول د   ر 

آن سرد   رگم نمى شد   يد   ، گيج شويد   .
15-به  سختى تمركز مى كنيد   

ــيم. همه ما گاهى د   چار مشكل  بيابيد    واقع بين باش
ــويم. گاهى مغزمان اصلاً نمى خواهد     عد   م تمركز مى ش
كار كند   ؛ اما اگر احساس مى كنيد    كه د   ائما د   چار اشكال 
د   ر تمركز هستيد   ، ممكن است د   چار مشكل كبد   ى شد   ه 

باشيد   .
16-بيش از حد    معمول د   چار د   رد    مى شويد   

ــته ايد   ، پس  ــما بيش از حد    معمول فعاليت ند   اش ش
چه چيزى باعث د   رد    بد   نتان مى شود   ؟ يك د   ليل احتمالى 
كولانژيت صفراوى اوليه است كه جد   ا از ايجاد    خارش 
ــتخوان، عضله يا  ــت، مى تواند    منجر به د   رد    اس د   ر پوس

مفصل نيز بشود   .
17-احساس نفخ مى كنيد   : اگر نفخ ناشى از مصرف 
ــت، ممكن است به د   ليل  يك وعد   ه غذايى بزرگ نيس
تجمع مايعات د   ر شكم باشد    كه به آسيت معروف است. 
ــد   ارد   هند   ه  ــكم يكى از علائم هش از آنجايى كه تورم ش
آسيب كبد   ى است، بهتر است د   ر هر صورت، يك قرار 

ملاقات با پزشك تعيين كنيد   .
18-اد   رارتان رنگ تيره ترى نسبت به هميشه د   ارد   : د   يد   ن 
ــويى مى تواند    كاملاً  ــره پس از رفتن به د   ستش اد   رار تي
شوكه كنند   ه باشد   . اين حالت يكى از نشانه هاى آسيب 
ــيد   ن به كبد    است زيرا با اين كه بيلى روبين مسئول  رس
زرد   ى چشم يا پوست است، اما همچنين مى تواند    رنگ 

اد   رار شما را تغيير د   هد   .
19-بـه طور مرتب د   چار لرز مى شـويد   : آيا د   چار لرز 
مزمن شد   ه ايد    و هيچ مقد   ار پتو نمى تواند    آن را برطرف 
كند   ؟ اين مى تواند    نشانه اى از كلستاز د   ر بيمارى كبد   ى 
ــد    كه هنگامى رخ مى د   هد    كه جريان صفرا د   ر بد   ن  باش

كاهش يافته يا كاملاً متوقف شود   .
20-چشم يا زبانتان خشك است

د   لايل مختلفى براى خشكى چشم يا خشكى د   هان 
وجود    د   ارد   ، از سن شما تا د   اروهايى كه مصرف مى كنيد   . 
ــر وجود    د   ارد    كه  ــيار جد   ى ت اما يك مقصر احتمالى بس
كلانژيت صفراوى اوليه است و باعث ايجاد    اين مشكل 
ــبختانه اين يكى از علائم اوليه بيمارى  ــود   . خوش مى ش

مزمن است.

تأثير ورزش 
برريزش مو

ــتخوان ها و خلق و حكام اس
 بهتر كمك كند   .

علايمى كه از ناخوشى كبد    حكايت مى كنند   علايمى كه از ناخوشى كبد    حكايت مى كنند   

آيا شما هم ازجمله افراد   ى هستيد    كه نمى توانيد    شير بخوريد   ، چون نيم تا د   و ساعت 
ــويد   ؟  ــهال مى ش ــد   يد   ، تهوع و اس ــيد   ن آن د   چار د   ل د   رد   ، د   ل پيچه و نفخ ش پس از نوش
ــد   م تحمل لاكتوز  ــه د   چار ع ــال وجود    د   ارد    ك ــت اين احتم ــختان مثبت اس اگر پاس

(نارسايى لاكتاز) باشيد   .
ــت:  د   كتر ناصر ابراهيمى د   ريانى فوق تخصص بيمارى هاى گوارش و كبد    نوش
تحمل نكرد   ن لاكتوز به اين معنى است كه شما نمى توانيد    لاكتوز (قند    طبيعى موجود    
د   ر شير و د   يگر لبنيات) را هضم كنيد   . د   ر واقع كسانى كه نمى توانند    لاكتوز را هضم 
كنند    كمبود    آنزيم «لاكتاز» د   ارند    كه د   ر رود   ه كوچك توليد    مى شود    (لاكتاز قند    شير 

را به قند    ساد   ه تبد   يل مى كند    تا قابل جذب د   ر جريان خون شود   ).
مشكل د   ل د   رد    و د   ل پيچه بعد    از خورد   ن شير از كجاست؟

بد    نيست بد   انيد    د   ر كشور هاى آسيايى حد   ود    50 د   رصد    افراد    به طور ماد   رزاد   ى 
نمى توانند    شير را هضم كنند   . البته اين مشكل هميشه به د   ليل تحمل نكرد   ن لاكتوز نيست. 

به عنوان مثال بيمارانى كه د   چار عفونت هاى ويروسى يا اسهال خونى هستند    يا اختلال جذب 
ــير نيستند   ؛ بنابراين اگر پس از مصرف لبنيات به ويژه شير د   چار  د   ارند    هم قاد   ر به مصرف ش

مشكلات گوارشى مى شويد   ، حتما بايد    با يك متخصص مشورت كنيد    و با آزمايش مشخص 
شود    كه اين نشانه ها از عد   م تحمل لاكتوز هستند    يا با بيمارى د   يگرى د   ر ارتباطند   .

با وجود    د   ل پيچه بعد    از خورد   ن شير، شير بخوريم يا نه؟
ياد   تان باشد    شير سرشار از كلسيم است و مصرف آن به ويژه براى خانم ها بسيار ضرورى است و نبايد    

آن را از برنامه غذايى روزانه شان حذف كنند   . چرا كه د   ر غير اين صورت د   ر معرض پوكى استخوان قرار مى گيرند   ، 
اما براى جذب بهتر آن و رفع مشكلات ناشى از عد   م تحمل لاكتوز يك ربع قبل از مصرف شير بايد    قرص هاى لاكتيك 

بخورند   .البته معمولا مصرف برخى لبنيات مانند    ماست، پنير يا كشك مشكلى براى بيماران مبتلا به عد   م تحمل لاكتوز ايجاد    نمى كند   . 
ميزان لاكتوز همه محصولات لبنى يكسان نيست. به عنوان مثال، ماست معمولا بهتر تحمل مى شود   ، چون باكترى هاى مورد    استفاد   ه د   ر فرآيند    تهيه آن آنزيمى توليد    مى كنند    

كه لاكتوز را مى شكند    و مشكلى د   ر هضم ايجاد    نخواهد    كرد   .
از ارث تا افزايش سن

بيشتر افراد    مشكل عد   م تحمل لاكتوز را از والد   ين خود    به ارث مى برند   ، اما با افزايش سن بد   ن لاكتاز كمترى توليد    مى كند   ؛ بنابراين خيلى از افراد    مسن د   چار 
اين مشكل مى شوند   . از طرفى تحمل نكرد   ن لاكتوز د   ر كود   كان كمتر از د   و سال به ند   رت مشاهد   ه مى شود   ؛ مگر اين كه كود   ك د   ر اثر آسيب به رود   ه كوچك 

د   چار كمبود    لاكتاز شد   ه باشد   .
بد   ون لاكتوز ها

ــتند    به طور كامل از لاكتوز پرهيز كنند   ، چون سطح تحمل به  ــتر افراد    مبتلا به عد   م تحمل لاكتوز مجبور نيس بيش
ــق غذاخورى شير همراه با قهوه  ــت. مثلا بعضى از افراد    مى توانند    يك قاش ــان نيس لاكتوز د   ر افراد    مختلف، يكس

بخورند    و مشكلى هم ند   اشته باشند   ، د   ر حالى كه واكنش بد   ن بعضى ها به حد   ى است كه بايد    از خورد   ن شير 
خود   د   ارى كنند   . البته محصولات لبنى بد   ون لاكتوز هم د   ر بازار به وفور يافت مى شود    و تقريبا از هر 

سوپرماركتى مى توانيد    سراغشان را بگيريد   .
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ــتند    به طور كامل از لاكتوز پرهيز كنند   ، چون سطح تحمل به  ــتر افراد    مبتلا به عد   م تحمل لاكتوز مجبور نيس بيش
ــق غذاخورى شير همراه با قهوه  ــت. مثلا بعضى از افراد    مى توانند    يك قاش ــان نيس لاكتوز د   ر افراد    مختلف، يكس

بخورند    و مشكلى هم ند   اشته باشند   ، د   ر حالى كه واكنش بد   ن بعضى ها به حد   ى است كه بايد    از خورد   ن شير 
خود   د   ارى كنند   . البته محصولات لبنى بد   ون لاكتوز هم د   ر بازار به وفور يافت مى شود    و تقريبا از هر 

خطرخطرسوپرماركتىمى توانيد    سراغشان را بگيريد   .
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