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وزارت بهداشت:
پوست و جگر مرغ نخوريد

     وزارت بهداشت اعلام كرد: مصرف مرغ منجمد و مرغ گرم هيچ تفاوتي 
ندارد و فقط افراد بايد از خوردن پوس�ت مرغ و جگر آن پرهيز كنند زيرا 
آنتي بيوتيك‌ها و چربي‌ها در اين قسمت‌ها ذخيره مي‌شوند كه براي بدن 

بسيار خطرناك است. 
   به گزارش پايگاه اطلاع رس��اني وزارت بهداشت، غريب، مدير كل اداره 
كل دامپزش��كي استان هرمزگان با بيان اين مطلب اظهار داشت: بهترين راه 
مصرف گوش��ت‌هاي دامي پخت كامل آن است كه باعث از بين رفتن تمام 
ميكروب‌هاي گوش��ت مي‌شود و گوشت‌هايي كه به صورت روزانه مصرف 
مي‌ش��وند بايد كاملًا اس��تاندارد و بهداش��تي بوده تا جلوي هرگونه انتقال 

بيماري گرفته شود.
   غري��ب با اش��اره به اينك��ه عدم رعايت نكات بهداش��تي و ايمني دام ها 
مي‌توان��د عام��ل انتقال ميكروب به انس��ان باش��ند، ابراز داش��ت: به دليل 
بيماري‌هاي مش��ترك بين انس��ان و دام و همچنين براي مقابله با برخي از 
بيماري‌هاي حيوانات از آنتي بيوتيك‌ها اس��تفاده مي‌ش��ود كه در صورت 
استفاده افراد از گوشت حيوانات، مقاومت بدن آنها نيز در مقابل ميكروب‌ها 

زياد مي‌شود.
   بس��ياري از بيمار‌ي‌هاي عفوني و ميكروبي بين انس��ان و دام مش��ترك 
هستند كه مي‌توانند به راحتي به علت عدم رعايت نكات بهداشتي به انسان 

منتقل شوند. 

ب�ا  پاپ�ارا غذای�ی خوش�مزه 
گوشت چرخ کرده

   نان را به ابعاد 2 سانت به شکل مکعب ببرید، 
داخل س��ینی بچینید و در فر به مدت 10 دقیقه 
برش��ته کنید، روی نان برشته شده آب گوشت 

داغ بریزید... 
مواد لازم:

نان باگت خشک شده=1 عدد 
 آب گوشت=1 لیوان،گوشت چرخکرده=250 گرم 

پیاز متوسط=2 عدد، سیر=2 حبه 
روغن مایع=3 قاشق غذاخوری 
نمک و فلفل سیاه=به مقدار لازم

مواد لازم برای سس:
گوجه فرنگی=1 عدد متوسط 

رب گوجه فرنگی=1 قاشق غذاخوری
کره=1 قاشق غذاخوری

 نمک= به میزان لازم
طرز پخت:

1- ن��ان را به ابعاد 2 س��انت به ش��کل مکعب 
ببرید،داخل س��ینی بچینید و در فر به مدت 10 

دقیقه برشته کنید.
2-روی نان برشته شده آب گوشت داغ بریزید. 
بعد پیاز را پوس��ت بگیرید، بشویید و ساطوری 

کنید.
3-در قابلم��ه روغ��ن بریزی��د و پی��از را تفت 
 دهید. س��یر را ریز خ��رد کرده به پی��از افزوده 
و چند دقیقه دیگر تفت دهید. گوشت را به مواد 
اضافه کنید و تف��ت دهید. نمک و فلفل بریزید. 
بگذارید گوشت، مغز پخت شود. گوشت را روی 

نان بریزید.
4- برای آماده کردن سس،گوجه فرنگی را رنده 
ک��رده، داخل تابه ای کره را ذوب کرده س��پس 
گوجه فرنگی رنده ش��ده و رب گوجه فرنگی را 
ب��ه آن اضافه کرده و نمک به آن اضافه کنید هم 

بزنید. بگذارید چند دقیقه بجوشد.
 5- سس را از روی حرارت برداشته سپس آن 

را روی نان و گوشت بریزید و سرو کنید.    
    در صورت تمایل می توانید غذا را با ماس��ت 

و سیر تزئین کنید.

تقویت حافظه با چای سبز، بادام،...
    اگر می خواهید حافظه ای عالی داشته باشید توصیه می کنیم از این خوراکی ها 

میل کنید و ....
    مصرف بادام موجب افزایش حافظه و بقای مغز می‌شود. 

   عضو هیئت علمی دانش��گاه علوم پزشكی تهران گفت: مصرف بادام برای افزایش 
است.حافظ��ه و حف��ظ و بقای مغ��ز مفید 

افزود: مص��رف روزانه 30 تا    احمدرضا درس��تی مطلق  
می‌ش��ود و روغن ماهی 60 گ��رم ماه��ی توصیه 

اس��یدهای  اس��ت ح��اوی  امگا3  چرب 
انتقال پیام عصبی  در سیس��تم مغزی و كه 
به س��لول دیگ��ر را عصبی از یك سلول 

تسهیل می‌بخشد. 
مطالعه‌ای نش��ان داده شده    وی اضاف��ه ك��رد: در 

ه��ی كه مردان��ی كه روزانه 22 گرم  می‌خورند 60 درصد كمتر به كاهش ما
حافظه ناشی از پیری دچار می‌شوند و كودكانی كه امگا 3 كافی دریافت نكرده باشند 

ضریب هوشی كمتری دارند.
   عضو هیئت علمی دانش��گاه علوم پزش��كی تهران گفت: اس��یدهای چرب امگا 3 
موجب بهبود سرعت، قدرت و كارایی مغز، حافظه، یادگیری و بهبود حالات روحی 

می‌شود.
   درستی گفت: انواع چای سبز و سیاه از نوشیدنی‌های مفید برای مغز هستند. یك 
عدد چای كیسه‌ای می‌تواند یك چهارم تا یك سوم نیاز روزانه به آنتی اكسیدان‌ها را 

تأمین كند.انواع نان، غلات ترمیم كروم به تقویت حافظه كمك می‌كند.
   عضو هیئت علمی دانش��گاه علوم پزش��كی تهران گفت: بادام دانه‌ بسیار ارزشمند 
برای افزایش حافظه است كه به حفظ و بقای مغز كمك می‌كند. بهتر است دانه بادام 

را خیسانده، پوست آن را كنده و با عسل و شیر مصرف شود. 

كشف ژن‌هايي كه عامل سلامتي و طول عمر هستند	
   محققان موفق شدند ژن‌هايي را كشف كنند كه عامل سلامتي و طول عمر در بدن انسان هستند. 

  به گزارش ايس��نا، دكتر » گوآنگجو ژاي« يكي از پژوهش��گران دانشكده »كينگ« در لندن در اين باره گفت: مي‌توان با 
دستكاري زنجيره DNA سرعت رشد و پير شدن را كاهش داد و معضلات ناشي از كهولت سن را هم پيشگيري كرد. 

   اين پژوهش��گر در ادامه به روزنامه ديلي‌ميل، يادآور ش��د: اين ژن‌ها س��طوح مربوط به DHEAS كه يكي از مهمترين 
فاكتورهاي اساسي و كليدي در بدن انسان هستند را تحت كنترل خود قرار مي‌دهند. اين سطوح در پيك زماني اواخر 20 
سالگي بسيار زياد بوده و در سنين كهنسالي يا ميانسالي به يكباره كاهش مي‌يابند. به همين دليل است كه بدن شروع به 

پيرشدن و زوال مي‌كند به طوري كه در سن 85 سالگي ميزان اين ژن در بدن تنها پنج درصد است .
   اين عامل باعث مي‌ش��ود تا فرد دچار بيماري و ضعف جس��ماني شود. به گزارش ايسنا، براساس تحقيقات صورت گرفته 
پژوهش��گران انگليس��ي كاهش اين ژن در بدن باعث بروز بيماري‌هايي چون ديابت نوع دوم و تورم غدد لنفاوي مي‌شود. 
همچنين اين موضوع مشخص شد كه تنها در آمريكا و اروپا دو ميليون و 500 هزار تفاوت ژنتيكي در 14 هزار و 846 تن 

وجود دارد كه هر يك از آنان مي‌تواند گنجينه‌اي از تنوعات ژنتيكي داشته باشند.

نخستين نقشه مغز انسان رونمايي شد	
   نخستين نقشه رايانه‌اي مغز انسان پس از چهار سال تحقيق و پژوهش توسط دانشمندان آمريكايي منتشر و رونمايي شد. 

   به گزارش ايسنا، اطلس مغز انسان كه توسط موسسه علوم مغز آلن در واشنگنتن آمريكا ساخته شده، يك ابزار پژوهشي سلامت است كه به محققان در درك چگونگي عملكرد مغز كمك كرده و در اكتشاف بيماري‌ها و درمان آنها 
موثر خواهد بود. اطلاعات مورد استفاده براي ساخت اين اطلس از تحليل دو مغز انساني با استفاده از ام‌آرآي و تصويربرداري پخش وزني بدست آمده‌است. آلن جونز، مدير موسسه آلن اظهار كرد كه اين مغزها در جريان تحقيقات 
به قطعات كوچكتر تقسيم شده و آران‌اي )ريبو نوکلئيک اسيد( از آنها استخراج شد. محققان از اين آران‌اي براي خوانش 25 هزار ژن در ژنوم انسان استفاده كردند. تمام اين اطلاعات در كنار هم قرار داده شده و نقشه دقيق 
مغز ساخته شد. با اين ابزار هزار سايت تشريحي در مغز را مي‌توان مورد جستجو قرار داد كه توسط بيش از 100 ميليون نقطه داده كه نشانگر بيان ژن و زيست‌شيمي هر سايت هستند، پشتيباني مي‌شود. براي مثال يك محقق 
مي‌تواند به سرعت يك عكس فوري سه‌بعدي از تمام نقاط مغز كه اهداف بيوشيمي قرص ضد افسرگي در آنها بروز مي‌كنند بسازد. محققان متوجه شدند كه مغزهاي استفاده شده در اين تحقيق تا 94 درصد به هم شباهت داشته 
و دريافتند كه حداقل 82 درصد تمام ژنهاي انسان در مغز بيان مي‌شوند. هر دو مغز استفاده شده در اين پروژه 55 ميليون دلاري متعلق به مردان بود كه منجر به بروز اين سوال شد كه چرا از مغز زنان در اين پروژه استفاده 
نشده است. آلن در توضيحات خود به سايت بلومبرگ اظهار كرد كه اهدا كنندگان مغزهاي واجد شرايط معمولا در اثر تصادف يا ايست قلبي مرده‌اند كه در بين مردان شايع است. با اين‌حال به گفته وي، محققان هم اكنون در حال 
كار بر روي مغز يك زن هستند و در نهايت اين ابزار در فرآيند خود بر روي حداقل 10 مغز مورد استفاده قرار خواهد گرفت. محققان ديگري نيز در حال تلاش براي ترسيم نقشه ارتباطات عصبي در مغز موش هستند كه ام‌آرآي 
از انجام آن ناتوان است. اين محققان با استفاده از ميكروسكوپ‌هاي الكتروني خودكار برش‌هاي مغزي را بصورت تصاوير ديجيتال در مي‌آورند. يك رايانه اين تصاوير را خوانده، خطوط سلولهاي عصبي را دنبال كرده و اين تصاوير 

را به شكل سه‌بعدي درخواهد آورد. نقشه‌هايي از اين قبيل نقش بسيار مهمي در كشف داروها و ژنتيك انسان ايفا كرده و بدون شك قدم مهمي در مبارزه عليه بيماري‌ها محسوب مي‌شود.

   ای��ن لکه‌ه��ا به خصوص در پش��ت 
دس��ت، صورت و س��ر و قسمت پایین 
س��ینه مش��اهده می‌ش��وند. در اینجا ۶ 
روش ب��رای برط��رف ک��ردن لکه‌های 

پیری به شما پیشنهاد می‌شود...
  لکه‌های پوس��تی بر اثر افزایش س��ن 
و به دلیل به‌ه��م ریختگی رنگدانه‌های 
 پوس��ت ایج��اد می‌ش��ود. ای��ن لکه‌ها 
به خصوص در پش��ت دس��ت، صورت 
و س��ر و قس��مت پایین س��ینه مشاهده 

می‌شوند.  
   در اینجا ۶ روش برای برطرف کردن 
لکه‌های پیری به شما پیشنهاد می‌شود.

ح��اوی  کرم‌ه��ای  از  اس��تفاده   -1
ح��اوی  کرم‌ه��ای  هیدروکین��ون: 

هیدروکینون عاملی سفیدکننده است.
ک��رم از  می‌توانی��د  ش��ما  بنابرای��ن   
ب��ا  )پورس��لنام(   Porcelanam
دوز ۴ درصد و پایین‌تر که به صورت 
آزاد در داروخانه‌ه��ا فروخته می‌ش��ود 

استفاده کنید. 
   برای تهیه این کرم نیازی به نس��خه 

پزش��ک نیس��ت. اما اگر لکه‌های شما 
تیره‌تر باش��د نی��از به پم��ادی با دوز 
 بالاتر داری��د در این صورت حتما نیاز 
 ب��ه تجوی��ز پزش��ک را داری��د و در 
این موارد استفاده از این کرم ضروری 

است. 
   با این حال در تمامی این شرایط، قبل 
از اس��تفاده از پماد حتما بروشور آن را 

با دقت بخوانید. 
   لازم به ذکر اس��ت که استفاده از این 
کرم‌ها باع��ث بهبودی خواهد ش��د اما 
توجه داشته باشید که روند بهبودی به 
صورت تدریجی است و می‌تواند ماه‌ها 

طول بکشد. 
2- اس��تفاده از لیمو: پیشنهاد می‌شود 
حداق��ل ۲ ب��ار در روز آب لیمو روی 
لکه‌ها بمالید. اسیدیته موجود در آبلیمو 
می‌تواند به قدر کافی لکه‌ها را ناپدید 
کند یا باعث روشن شدن لکه‌های روی 
پوس��ت از طریق لایه‌برداری از پوست 

شود.
3- عسل: اس��تفاده از عسل و ماست 

نیز برای برطرف کردن لکه‌های پوست 
توصیه می‌ش��ود. می‌توانید از مخلوط 
 عس��ل و ماس��ت خمی��ری تهی��ه کنید 

و آن را روی سطح مورد نظر بمالید.
    اس��تفاده از ای��ن مخل��وط به مرور 
زمان باعث روش��ن‌تر ش��دن لکه‌های 
موجود در پوس��ت می‌شود. برای تهیه 
این خمیر یک قاشق قهوه‌خوری ماست 
و یک قاشق قهوه‌خوری عسل را با هم 

مخلوط کنید و روی پوست بمالید.  
   پیش��نهاد می‌ش��ود یک بار در روز 
این ماس��ک را روی لکه‌های پوستتان 
بمالید و اجازه دهید به مدت ۳۰ دقیقه 
روی پوستتان بماند. سپس آن را با آب 

شست‌وشو دهید. 
4-  بهبود لکه‌ها به وس��یله آلوئه‌ورا: 
ای��ن گیاه ح��اوی موادی اس��ت که به 
س��رعت به تجدید س��لول‌های پوستی 
می‌پ��ردازد، بنابراین با اس��تفاده از آن 

می‌توانید پوستتان را جوان‌تر کنید.
    ش��ما می‌توانی��د ای��ن گی��اه را از 
همچنی��ن  کنی��د.  تهی��ه  داروخانه‌ه��ا 

فریزش��ده  تکه‌ه��ای  از  می‌توانی��د 
آلوئه‌ورا نیز اس��تفاده کنی��د. برای این 
کار یک تکه از آلوئه‌ورا را برش داده 
و قاش��قی زیر آن قرار دهی��د و آن را 
فشار دهید تا مایعی شفاف از آن خارج 
ش��ود )این مایع شیره آلوئه‌ورا نیست(. 
س��پس یک یا دو بار در روز این مایع 

را روی لکه‌های پوست‌تان بمالید.
5- کش��ک: لایه‌برداری از پوست با 
استفاده از کشک نیز یکی دیگر از این 
روش‌های برطرف کردن لکه‌های پیری 
است. اسید لاکتیک موجود در کشک 

باعث لایه‌برداری از پوست می‌شود. 
   اس��تفاده از کشک تا حدودی باعث 
بهبود سلول‌های آس��یب‌دیده – در اثر 
قرار گرفتن در معرض نور خورش��ید– 

می‌شود.
اس��تفاده  از کرم‌ه��ای آرایش��ی   -6
کنی��د: ش��ما می‌توانید یک ن��وع کرم 
پودر مخص��وص ک��ه در داروخانه یا 
فروش��گاه‌های لوازم آرایش��ی فروخته 

می‌شود، تهیه کنید. 

  

   به کمک ای��ن کرم‌پودرها می‌توانید 
لکه‌های روی پوس��ت را ت��ا حدودی 
برطرف کنی��د. در حقیق��ت این کرم‌ها 
ح��اوی روغن‌هایی هس��تند که باعث 

مرطوب شدن پوستتان می‌شود.   
   اما لازم اس��ت که قب��ل از تهیه این 
کرم‌پودره��ا توج��ه داش��ته باش��ید تا 
کرم‌پ��ودری را بخرید که از نظر رنگ 
با رنگ پوست‌تان مطابقت داشته باشد.    
   ب��ه دلیل اینکه اگر کرمی مناس��ب با 
رنگ پوستتان تهیه کنید باعث می‌شود 
لکه‌ه��ای روی پوس��ت بیش��تر نمایان 

شوند.

6  روش برای برطرف کردن لکه‌های قهوه‌ای پوست 

    س�یب به عنوان منب�ع غنی فیبر به ش�مار می‌آید 
و پژوهش‌هایی که پیش از این در همین زمینه صورت 

گرفته‌اند نیز نشان می‌دهد...
  مصرف روزانه کی سیب، افراد را از مراجعه به پزشک 

بی نیاز میک‌ند.
    نتایج این پژوهش نش��ان می‌دهد زنانی که در رژیم غذایی 
روزانه خود کی س��یب داش��تند، طی 6 ماه علاوه بر کاهش 
وزن، ش��اهد کاهش میزان کلسترول خون خود تا کی چهارم 

بودند.
   دکت��ر بهرام ارجمن��دی، از دپارتمان 
علوم ورزش و تغذیه دانش��گاه 
ای��ن  یافته‌ه��ای  فلوری��دا 
پژوه��ش را باورنکردن��ی 

توصیف میک‌ند.
   طی این پژوهش، از 80 
زن در بازه سنی 45 تا 65 
سال خواسته ش��د روزانه 

75 گرم برگه آلوی خش��ک شده، مصرف کنند. گروه 80 نفره 
دیگر نیز روزانه به همان میزان سیب خش‌کشده به مدت کی 
س��ال مصرف کردند.  از این افراد، 4 بار و در آغاز، ماه سوم، 

ماه ششم و ماه دوازدهم  نمونه‌های خونی تهیه شد.
   دکت��ر ارجمندی در این باره می‌گوی��د: افرادی که به مدت 
6 ماه س��یب مصرف کرده بودند، ش��اهد کاهش 23 درصدی 

کلسترول LDLخون )کلسترول خون( بودند.
   این افراد همچنین مقادیر کمتری نشان‌گرهای زیستی مرتبط 
با بیماری‌ها قلبی مانند C-reactive داش��ته و وزن‌شان 

نیز 1،5 یکلوگرم کاهش وزن یافته بود.
   دکت��ر ارجمن��دی نتای��ج پژوه��ش خ��ود را در کنفرانس 
زیست‌شناسی آزمایشی در واشنگتن ارائه داد. سیب به عنوان 
منبع غنی فیبر به ش��مار می‌آی��د و پژوهش‌هایی که پیش از 
این در همین زمینه صورت گرفته‌اند نیز نش��ان می‌دهد سیب 
دارای تریکباتی به نام پلی‌فنول اس��ت که خطر ابتلای افراد به 

بیماری‌های قلبی عروقی را کاهش می‌دهد.

معجزه‌ای به نام سیب برای زنان!؟

   کارشناسان موسس�ه لاغری »APPEsat« با بررسی بر 
روی پنج هزار فرد بالغ دریافته‌اند که ...

   متخصصان تغذیه می‌گویند: کسالت و بی‌حوصلگی در زنان به پرخوری 
و در نهایت به چاقی منجر می‌شود.

   ای��ن متخصصان تایک��د کردند: زنان کس��ل و بی‌حوصله به طور 
خ��ودکار به خوردن ادامه می‌دهند،‌ به طوری که در کی روز کالری 
زیادی را وارد بدن خود میک‌نند و این وضعیت آن‌ها را به س��رعت 

چاق میک‌ند.
   کارشناس��ان موسس��ه لاغری »APPEsat« با بررسی بر روی 
پنج هزار فرد بالغ دریافته‌اند که کی چهارم از غذایی که مردم مصرف 
میک‌نند در شرایطی است که حتی اصلا گرسنه نیستند. به طور معمول 
زنان روزان��ه 520 کالری اضافی دریافت میک‌نند، مردان هم روزانه 

650 کالری زیادی استفاده میک‌نند.
   به گزارش روزنامه‌ دیلی اکس��پرس، اکنون کارشناسان دریافته‌اند 
 که دلیل اصل��ی این »خوردن اتوماتی��ک« و افراطی، بی‌حوصلگی 
و کسالت است، اما زنان وقتی بی‌حوصله و ناراحت هستند بیشتر از 

مردان به خوردن افراطی روی می‌آورند.

عامل اصلی پرخوری زنان ؟!
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سرقت گردیده و از درجه 

اعتبار ساقط مي باشد . 

مفقودي

با ارسال شماره اشتراك خود به سامانه پيام كوتاه 30004122 
از آخرين صورتحساب خود در دوره جاري مطلع شويد  مي ؛  ا گر مشترك  روابط عمومي و آموزش  

گاني  آب و فاضلاب  هم
استان هرمزگان

»سال جهاد اقتصادی«

پروانه كس�ب بنام حسين خاتم 

زمين�ي ش ش572 ن�ام پ�در 

ابراهيم رسته واحدصنفي خرده 

فروشي كفش به استثناي كفش 
ورزش�ي مفقود ش�ده و از درجه 

اعتبار ساقط مي باشد .

مفقودي


