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نتای��ج ی��ک مطالعه جدی��د ارتباط بین اس��تفاده 
از تلف��ن هم��راه و افزایش خطر ابتلا ب��ه بیماری های 
قلبی عروقی را نشان می دهد.به گزارش مهر به نقل از 
مدیکال نیوز تودی، در مقایس��ه با کسانی که کمترین 
تماس تلفنی را داشتند، افرادی که بیشتر از تلفن‌های 
خ��ود اس��تفاده می‌کردند، ۲۱ درصد ب��ا افزایش خطر 

ابتلاء به یک رویداد قلبی عروقی روبرو بودند.
این رابط��ه در افراد مبتلا به دیابت و کس��انی که 

سیگار می‌کشیدند بیشتر مشهود بود.
ای��ن مطالع��ه جدی��د ش��امل داده‌ه��ای تقریب��اً 

 

نیم میلیون شرکت کننده بود.
ب��ه طور خاص، هر چه یک فرد زمان بیش��تری را 
برای برقراری تماس در هفته صرف کند، خطر ابتلاء به 
یک رویداد قلبی عروقی مانند سکته مغزی یا نارسایی 

قلبی در او بیشتر است.
طب��ق این مقاله، خ��واب، ناراحتی روان��ی، و روان 

رنجوری محرک‌های مهم این ارتباط هستند.
محققان موارد س��کته مغزی، بیماری عروق کرونر 
قلب، فیبریلاسیون دهلیزی و نارسایی قلبی را با هم در 
شرکت کنندگان در نظر گرفتند تا یک نتیجه ترکیبی 

از خطر بیماری قلبی عروقی به دست آورند.
پس از کنترل عوامل مختلف، آنها دریافتند که در 
مقایس��ه با کاربران عادی تلفن هم��راه، کاربران مداوم، 
افزایش اندکی در خطر بیماری‌های قلبی عروقی مرکب 
داش��تند )۴درصد(.ب��ا این ح��ال، هر چه م��ردم زمان 
بیش��تری را ص��رف تماس‌های تلفن��ی می‌کردند، این 

تفاوت بیشتر می‌شد.
در مقایسه با افرادی که هر هفته ۵ دقیقه یا کمتر 

تماس گرفته یا دریافت می‌کردند، کس��انی که از تلفن 
خود به میزان زیر اس��تفاده می‌کردند میزان خطرشان 

افزایش می‌یافت:
۵ تا ۲۹ دقیقه در هفته با ۳ درصد افزایش خطر

۳۰ تا ۵۹ دقیقه با ۷ درصد افزایش خطر
۱ تا ۳ ساعت ۱۳ درصد افزایش خطر
۴ تا ۶ ساعت ۱۵ درصد افزایش خطر

۶ ساعت یا بیشتر ۲۱ درصد افزایش خطر داشت.
بر اس��اس این مقاله، به نظر می‌رس��د س��ه عامل 
نق��ش مهم��ی در رابطه بین اس��تفاده از تلفن همراه و 

بیماری‌های قلبی عروقی دارند:
 پریشانی روانی ۱۱.۵ درصد از ارتباط را توضیح می‌دهد.

کیفیت خواب ۵.۱ درصد .
روان رنجوری ۲.۳ درصد .

مطالعه نشان می دهد؛

برقراری تماس با تلفن همراه خطر بیماری قلبی را افزایش می دهد

خبرپزشكي سلامت کبد را با این ویتامین‌ها تضمین کنید

و  7108آگهي تصميم واحد ثبتي درخصوص عدم قابليت افراز پلاك ثبتي 
 اصلي واقع در بخش دو تهران  7022فرعي از  18060

اصلي و  7022فرعي از  18060و  7108جهت اطلاع: مالكين مشاعي پلاك ثبتي 
ا قائم مقام قانوني آن. نظر به درخواست آقاي مسعود اسمي مبني بر افراز سـهم  ي

مشاعي وي، پس از طي تشريفات قانوني تصميم واحد ثبتي نارمك مبني بر غيـر  
تـاريخ   140385601025016353قابل افراز بودن پلاك فوق الذكر طـي شـماره   

صادر و چون متقاضي افراز اعلام داشته از نشـاني محـل سـكونت     21/05/1403
آيين نامه قانون افـراز و   3مالك مشاعي ملك مذكور اطلاعي ندارد، باستناد ماده 

آيين نامه اجراي مفاد اسناد رسمي بدين وسـيله   18فروش املاك مشاعي و ماده 
اطلاع نامبرده و يا هر شخصـي كـه بـه هـر      تصميم واحد ثبتي فوق الذكر جهت

نحوي خود را نسبت به ملك مرقوم ذيحق مي داند آگهي مي گردد تا در صورت 
اعتراض ظرف مدت ده روز از تاريخ انتشار اين آگهي به مرجع ذيصلاح قضـايي  
مراجعه و اعتراض خود را تسليم نمايد. تصميم گواهي عدم قابليت افـراز پـلاك   

اصلي بخش دو تهران. متقاضي: آقاي مسعود  7022فرعي از  18060و  7108ثبتي 
خانم  -3خانم اليزابت اسمي.  -2خانم مريم اسمي  -1اسمي. مالك مشاعي ديگر: 

الهام اسمي. گردش ثبتي: احتراماً در اجراي دستور صادره ذيل تقاضاي تسـليمي  
 15/05/1403مـورخ   140385601025015742آقاي مسعود اسمي بوارده شماره 

ذيلاً معروض مي دارد: مشخصـات ملـك: سـند مالكيـت ششـدانگ يكدسـتگاه       
مترمربع آن  45/9مترمربع كه مقدار  50/180آپارتمان واقع در طبقه اول بمساحت 

مترمربع آن پيشرفتگي است قطعه چهارم تفكيكـي بانضـمام    53/1بالكن است و 
مترمربـع   30/15ششدانگ انباري شماره دو واقـع در طبقـه همكـف بمسـاحت     

اصلي مفروز و باقيمانده و مجزي شـده   7022فرعي از  18060و  7108پلاكهاي 
تهران در ذيل ثبت ملـك   دوفرعي از اصلي مرقوم واقع در بخش  7108از پلاك 

بـه نـام    696953بشماره سريال چـاپي  436املاك صفحه  663دفتر جلد  86571
ششدانگ مورد ثبت فوق محمدجواد زنجاني فر ثبت و صادر گرديده است سپس 

 63دفترخانه  30/09/1382مورخ  100524از نامبرده طي سند انتقال قطعي شماره 
تهران به آقاي خليل اسمي نسبت به پنج دانگ مشاع و  خـانم فاطمـه فشـنگچي    
نسبت به يك دانگ مشاع از ششدانگ انتقال قطعي يافته است سپس برابر گواهي 

 9909971025702133افراز به شماره دادنامه حصر وراثت ابرازي توسط متقاضي 
مجتمع شماره شوراي حل اخـتلاف شـهر تهـران     157شعبه  13/11/1399مورخ 

آقـاي   -1خانم فاطمه فشنگچي فوت نموده است كـه وراث حـين الفـوت وي    
خانم الهام همگي بـه شـهرت اسـمي     -4خانم اليزابت  -3خانم مريم  -2مسعود 

آقاي خليل اسمي (همسر متوفي) مي باشد سپس  -5 (فرزندان متوفي) مي باشند.
آقاي خليـل اسـمي برابـر گـواهي حصـر وراثـت ابـرازي بـه شـماره دادنامـه           

مجتمع شماره شـوراي   155شعبه  28/05/1402مورخ  140291390007468565
حل اختلاف شهر تهران فوت نموده است كه وراث حين الفـوت وي بـه شـرح    

ي مي باشد. مطابق پرونده ارسالي جريان ثبتـي  وراث مرحوم خانم فاطمه فشنگچ
خاتمه يافته است و در دفتر املاك ثبت شده است و سـوابق مكاتبـاتي پرونـده    
حكايتي از صدور سند مالكيت معارض ندارد. محـدوديت: نـدارد. اينـك آقـاي     

مــورخ  140385601025015742مســعود اســمي بموجــب درخواســت شــماره 
م مشاعي خود را نموده است. كه حسب الارجاع تقاضاي افراز سه 15/05/1403

اينجانبان عسگر سبحاني پور و مهدي شهرياري نقشه بردار و نماينده ثبت پس از 
آئين نامه قـانون   2ملاحظه سوابق و بررسي اوراق پرونده و گواهي موضوع ماده 

مبنـي بـر خاتمـه     1358افراز و فروش املاك مشاع مصوب ارديبهشت ماه سال 
مليات ثبتي و عدم سابقه تعارض و اختلاف و نيز گواهي دفتر املاك مبني يافتن ع

بر مالكيت متقاضي و شركا ملاحظه گرديد كه ملك مذكور بصـورت يكدسـتگاه   
آپارتمان مي باشد كه تفكيك گرديده و باتوجه به وضعيت كمي و كيفـي مـورد   

 ـ    دتقاضا و تعدا ر اينجانبـان  مالكين مشاعي و سهام آنها پـلاك مـورد تقاضـا بنظ
غيرقابل افراز مي باشد. لذا بدينوسيله مراتب عدم قابليت افراز ملك موصوف بـه  

قانون افراز و فروش املاك مشاع به طرفين دعوي ابلاغ مي گـردد   2موجب ماده 
روز پس از رويت اعتـراض خـود را بـه     10چنانچه اعتراضي دارند ظرف مدت 

ول واحد ثبتي: بـا مطالعـه پرونـده و    مرجع قضايي تسليم نمايند. ب: تصميم مسئ
اصلي واقـع در بخـش دو    7022فرعي از  18060و  7108بعلت آنكه پلاك ثبتي 

بصورت يكدستگاه آپارتمان مي باشد كه نظر به وضـعيت كمـي و كيفـي    تهران 
مورد تقاضا و تعداد مالكين مشاعي و سهام آنها غيرقابل افراز تشخيص داده شده 

آئين نامه قانون افراز به متقاضي و سـاير   6و  5راي مادتين است لذا مراتب در اج
آئين نامه اخيرالذكر ابلاغ مـي شـود تـا در     6شركا برابر مقررات مذكور در ماده 

 10قانون افراز و فروش املاك مشاع ظـرف مـدت    2صورت اعتراض برابر ماده 
 افت نمايند.روز از تاريخ ابلاغ به دادگاه صالحه محل وقوع مراجعه و رسيد دري

 )1789418(شناسه آگهي:  
  –رئيس واحد ثبتي حوزه ثبت ملك نارمك تهران        د-285/.م.الف13306

   بهروز  جشان
 

  11733آگهي تصميم واحد ثبتي درخصوص عدم قابليت افراز پلاك ثبتي 
 بخش دو تهران اصلي واقع در  6974فرعي از 

اصلي و يـا قـائم    6974فرعي از  11733 جهت اطلاع: مالكين مشاعي پلاك ثبتي
مقام قانوني آن/ نظر به درخواست آقاي مسعود اسمي مبني بر افراز سهم مشـاعي  
وي، پس از طي تشريفات قانوني تصميم واحد ثبتي نارمـك مبنـي بـر غيرقابـل     

تــاريخ  140385601025017177افرازبــودن پــلاك فــوق الــذكر طــي شــماره 
قاضي افراز اعلام داشته از نشـاني محـل سـكونت    صادر و چون مت 28/05/1403

كان اعلام نموده، عي ندارد و نامبرده را مجهول الممالك مشاعي ملك مذكور اطلا
آيين نامـه   18آيين نامه قانون افراز و فروش املاك مشاعي و ماده  3باستناد ماده 

 ـ لاع اجراي مفاد اسناد رسمي بدين وسيله تصميم واحد ثبتي فوق الذكر جهت اط
        نامبرده و يا هر شخصي كه به هر نحوي خود را نسبت بـه ملـك مرقـوم ذيحـق     
مي داند آگهي مي گردد تا درصورت اعتراض ظرف مدت ده روز از تاريخ انتشار 
اين آگهي به مرجع ذيصلاح قضايي مراجعه و اعتـراض خـود را تسـليم نمايـد.     

واقـع در بخـش دو   اصلي  6974فرعي از  11733گواهي عدم قابليت افراز پلاك 
تهران. متقاضي: آقاي مسعود اسمي مالكين مشاعي ديگر: خانم مريم اسمي، خانم 
اليزابت اسمي، خانم الهام اسمي. مشخصات ملك: ششدانگ يكدستگاه آپارتمـان  

مترمربع آن بالكن است  15مترمربع كه مقدار  24/100واقع در طبقه اول بمساحت 
مشاعي قطعه سوم تفكيكي بشماره پلاك ثبتـي  با قدرالسهم از عرصه و قسمتهاي 

 6974فرعي از  588اصلي مفروز و مجزي شده از شماره  6974فرعي از  11733
مشخصات مالكيت: سند مالكيت در ذيل ثبت ملك  اصلي واقع در بخش دو تهران

به نـام   291843بشماره سريال چاپي  105املاك صفحه  982دفتر جلد  147572
چي ثبت و صادر گرديده است. سپس برابر گواهي حصر وراثت خانم فاطمه فشنگ

مـورخ   9909971025702133ابرازي توسط متقاضي افـراز بـه شـماره دادنامـه     
 ـمجتمع شماره شوراي حل ا 157شعبه  13/11/1399 تلاف شـهر تهـران خـانم    خ

       آقـاي مسـعود   -1فاطمه فشنگچي فوت نموده است كه وراث حين الفـوت وي  
خانم الهام همگي به شهرت اسمي (فرزنـدان   -4خانم اليزابت  -3خانم مريم  -2

آقاي خليل اسمي (همسر متوفي) مي باشـد سـپس آقـاي     -5متوفي) مي باشند. 
ــه      ــماره دادنام ــه ش ــرازي ب ــت اب ــر وراث ــواهي حص ــر گ ــمي براب ــل اس خلي

مجتمع شماره شـوراي   155شعبه  28/05/1402مورخ  140291390007468565
فوت نموده است كه وراث حين الفـوت وي بـه شـرح     حل اختلاف شهر تهران

وراث مرحوم خانم فاطمه فشنگچي مي باشد. مطابق پرونده ارسالي جريان ثبتـي  
خاتمه يافته است و در دفتر املاك ثبت شده است و سـوابق مكاتبـاتي پرونـده    
حكايتي از صدور سند مالكيت معارض ندارد ضمناً پلاك ثبتـي مـذكور در قيـد    

داشــت نمــي باشــد. اينــك آقــاي مســعود اســمي بــوارده شــماره  رهــن و باز
تقاضاي افراز سهم مشاعي خود /  15/05/1403مورخ  140385601025015738

موكل خود را نموده است. كه حسب الارجاع اينجانبان حسن معروفـي مقـدم و   
مهدي شهرياري نقشه بردار و نماينده ثبت پس از ملاحظه سوابق و بررسي اوراق 

آيين نامه قانون افـراز و فـروش امـلاك مشـاع      2و گواهي موضوع ماده  پرونده
مبني بر خاتمه يافتن عمليات ثبتي و عدم سابقه  1358مصوب ارديبهشت ماه سال 

تعارض و اختلاف و نيز گواهي دفتر املاك مبني بر مالكيـت متقاضـي و شـركا    
شـد كـه   ملك مذكور بصورت يك دسـتگاه آپارتمـان مـي با   ملاحظه گرديد كه 

تفكيك گرديده و باتوجه به وضعيت كمي و كيفي مورد تقاضا و تعـداد مـالكين   
 17/05/1403مـورخ   22951/508مشاعي و سهام آنها و به استناد پاسخ شـماره  

تهران پلاك مورد تقاضا بنظر اينجانبان غيرقابل افراز مي باشد.  8شهرداري منطقه 
قـانون   2به موجـب مـاده    ك موصوفلذا بدينوسيله مراتب عدم قابليت افراز مل

افراز و فروش املاك مشاع به طرفين دعوي ابلاغ مي گـردد چنانچـه اعتراضـي    
روز پس از رويت اعتراض خود را به مرجع قضايي تسـليم   10دارند ظرف مدت 

 25017168بـه شـماره    3نمايند. اين تصميم در اجراي دستور ذيل گزارش ماده 
با مطالعـه  ه است. ب: تصميم مسئول واحد ثبتي: تهيه گرديد 28/05/1403مورخ 

اصلي واقع در بخـش دو   6974فرعي از  11733پرونده و بعلت آنكه پلاك ثبتي 
تهران بصورت يك دستگاه آپارتمان مي باشد كه نظر به وضعيت كمـي و كيفـي   

مـورخ   22951/508مورد تقاضا و تعداد مالكين مشاعي و به استناد پاسخ شماره 
تهران و سهام آنها غيرقابل افـراز تشـخيص داده    8شهرداري منطقه  17/05/1403

آئين نامه قانون افراز به متقاضـي و   6و  5شده است لذا مراتب در اجراي مادتين 
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خبرهاازعالم علم

محققان ژاپنی می گویند؛

چای سبز ماچا خواب و عملکرد اجتماعی افراد 
مسن را بهبود می بخشد

مزایای  محقق��ان ژاپن��ی اخی��راً 
 ش��ناختی بالق��وه چ��ای س��بز ماچا

 )چای سبز پودری( را برای افراد مسن 
ارزیابی کردند.

ب��ه گزارش مهر به نقل از مدیکال 
نی��وز تودی، چای س��بز ح��اوی آنتی 
 اکس��یدان هایی اس��ت ک��ه می‌تواند 

فواید سلامتی داشته باشد و حتی از برخی بیماری‌ها جلوگیری کند.
محققانی که مطالعه فعلی را انجام دادند می‌خواستند ببینند که آیا این 

طیف از مزایا می‌تواند به مزایای شناختی نیز گسترش یابد.
همانطور که موارد زوال عقل همچنان در حال افزایش است، دانشمندان 
ب��ه تحقیق در م��ورد راه‌هایی ادام��ه می‌دهند که افراد می‌توانند س�المت 

شناختی خود را بهبود بخشند.
این مطالعه نتایجی را که محققان انتظار داشتند کاملًا به دست نیاورد، 
زی��را ش��رکت‌کنندگانی که ماچا مصرف کردند، بهبودی در حافظه و س��ایر 
عملکردهای ش��ناختی گسترده‌تر نداش��تند.با این حال، افراد مسن با زوال 
خفیف ش��ناختی که ماچا مصرف کردند، بهبودی در ش��ناخت اجتماعی و 

خواب نشان دادند.
 C چای سبز ماچا سرشار از ویتامین‌ها و مواد معدنی از جمله ویتامین
و E، منیزیم و پتاس��یم اس��ت. ماچا همچنین دارای ترکیبات فعال زیستی 

مانند تیانین و کاتچین است.
تیانین یک اس��ید آمینه در غذاها و نوش��یدنی‌های مختلف اس��ت که 
می‌تواند به آرامش ذهن کمک کند. کاتچین ها پلی فنول هستند و می‌توانند 

التهاب را در بدن سرکوب کرده و از آسیب سلولی جلوگیری کنند.
محققان��ی که مطالعه کنونی را انجام دادند، با جذب ۹۹ ش��رکت‌کننده 
و بررس��ی آنها به مدت ۱۲ ماه، چگونگی تأثیر ماچا بر عملکرد ش��ناختی را 

بررسی کردند. شرکت کنندگان ۶۰ تا ۸۵ ساله بودند.
از می��ان ش��رکت‌کنندگان، ۶۴ نف��ر کاهش ذهنی ش��ناختی و ۳۵ نفر 
اختلال شناختی خفیف را گزارش کردند. شرکت کنندگان به طور تصادفی 
با استفاده از یک سیستم کامپیوتری به گروه ماچا یا دارونما تقسیم شدند.

گروه ماچا روزانه ۲ گرم چای سبز را از طریق یک کپسول مصرف کردند 
در حالی که گروه دارونما یک کپسول حاوی نشاسته ذرت مصرف کردند.

محققان ارزیابی‌های ش��ناختی را در ابتدا، پایان و ۶ ماه پس از مطالعه 
انج��ام دادند.آنها همچنی��ن وضعیت عصب روانش��ناختی، حافظه، عملکرد 
اجرای��ی، توجه، عملک��رد اجتماع��ی و کیفیت خواب ش��رکت کنندگان را 
آزمای��ش کردند.علاوه بر ای��ن، محققان تصویربرداری عصب��ی را در ابتدا و 
انتهای مطالعه انجام دادند تا سطح ماده خاکستری و سفید شرکت کنندگان 

را در مغزشان بررسی کنند.
دانش��مندان در طول ۱۲ ماه ش��رکت کنندگان را به طور منظم تحت 
نظر داش��تند.در حالی که دانشمندان انتظار داش��تند که شرکت کنندگان 
در گروه آزمایش تا پایان مطالعه بهبودی در عملکرد ش��ناختی گسترده‌تری 
نش��ان دهند، گروه آزمایش در مقایسه با گروه دارونما بهبودی قابل توجهی 

نشان نداد.

اگر کودک تان این علائم را دارد از مدرسه 
ترسیده است!

یک روانپزشک کودک و نوجوان، 
در آستانه بازگش��ایی مدارس و ترس 
برخی از ک��ودکان از حضور در محیط 
مدرس��ه، نکاتی را به والدین گوش��زد 

کرد.  
ب��ه گ��زارش مهر، امی��ن ماهورام 
گفت: ترس از مدرسه یکی از مشکلات 

شایع در دوران تحصیل است که به ویژه در سال‌های ابتدایی دبستان بیشتر 
دیده می‌شود.

 وی ب��ا بیان اینکه وجود اس��ترس در والدین می‌توان��د مقدار نگرانی و 
اضط��راب فرزن��دان را به مرات��ب افزایش دهد، افزود: ت��ا زمانی که خودتان 

آرامش نداشته باشید نمی‌توانید به فرزند خود نیز کمک کنید.
 ماهورام با بیان اینکه هراس از مدرس��ه، ترس بیش از حدی اس��ت که 
در م��ورد برخی کودکان در خصوص رفتن و ماندن در مدرس��ه وجود دارد، 
افزود: این کودکان ممکن اس��ت در مکان‌های دیگر بتوانند دوری از مادر را 

تحمل کنند.
 فوق تخصص روانپزش��کی کودک و نوجوان خاطر نش��ان کرد: ترس از 
مدرسه می‌تواند از بخش خاصی از مدرسه، عملکرد تحصیلی، محیط مدرسه 
یا در اثر تجربه اتفاق‌های ناخوشایند، مانند آزار دیدن از دوستان در مدرسه 
یا مش��کلاتی در مس��یر خانه تا مدرسه باشد، در این موارد پی بردن به علت 

هراس، برای مداخلات درمانی ضرورت دارد.
ماه��ورام با اش��اره به اینکه برخی ک��ودکان هنگام جدا ش��دن از مادر 
اضطراب ش��دیدی تجربه می‌کنند، توضیح داد: در مواردی هم کودک حتی 
در خانه هم مانند سایه مادرش را دنبال می‌کند تا به این وسیله بر اضطراب 
خود غلبه کند. چنین کودکانی به جدا ش��دن از مادر )یا هرکدام از والدین( 

و خانه، تمایلی نشان نمی‌دهند، چون به شدت وابسته‌اند.
وی ب��ا تاکید بر اینکه اضطراب جدایی می‌تواند به صورت‌های گوناگون، 
حتی ش��کایات جس��می مانند دردهای ش��کمی، حالت تهوع، بی اشتهایی، 
مش��کلات خواب، سردرد و کابوس‌های ش��بانه خود را نشان دهد، افزود: در 
صورت بروز علائم اضطراب جدایی در نوجوانان، باید بررسی و درمان جدی‌تر 
باش��د، زیرا در برخی موارد علائم اولیه افس��ردگی نوجوانان همین اضطراب 

جدایی است.
فوق تخصص روانپزشکی کودک و نوجوان به والدین توصیه کرد: کودک 
به جزئیات همه قوانین و مقررات مدرس��ه واقف نیس��ت و تهدید و ترساندن 
آنها می‌تواند مش��کل‌آفرین باشد، بنابراین هرگز او را از معلم نترسانید، مثلًا 

به او نگویید اگر غذا نخوری به معلمتان خواهم گفت.
وی گفت: برای آنکه بتوانید استرس و نگرانی شروع مدرسه فرزندان‌تان 
را کاهش دهید باید به سراغ روش تمرین و تکرار بروید، یعنی باید تغییرات 
روزمره‌ای را که بعد از شروع سال تحصیلی در زندگیشان رخ می‌دهد پیش 
از آن زم��ان کم‌ک��م ایجاد کنید تا خود را به آن‌ها ع��ادت دهند. برای مثال 
ش��ما می‌توانید از چند روز قبل از ش��روع مدرس��ه، فرزند خود را صبح زود 

بیدار کنید.
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ورزش،  مانن��د  زندگ��ی  س��بک  س��الم   ع��ادات 
رژیم غذایی متعادل و مصرف مکمل‌های مناسب همگی 
دس��ت به دست هم می‌دهند تا عملکرد کبد را به طور 

صحیح تنظیم کنند و سلامت آن را ارتقا دهند.
به گزارش خبرآنلاین،بهترین ویتامین‌ها و مکمل‌ها 
ب��رای به حداکثر رس��اندن س�المت کب��د عبارتند از: 
ویتامین B، ویتامین C، ویتامین D، ویتامین E، روی 
)زین��ک(. در ادام��ه به توضیح عملکرد ه��ر یک از این 

ویتامین‌ها در بهبود عملکرد کبد پرداخته می‌شود:
B ویتامین 

بهداش��ت نیوز در خبری نوشت:ویتامین‌های گروه 
B از جمله ویتامین B ۱۲ و اسید فولیک، سلامت کبد 
را در افراد مبتلا به بیماری کبد چرب ارتقا می‌بخشند.

C ویتامین 
ویتامین C می‌تواند با محدود کردن تجمع چربی 
و پیشگیری از بیماری شایع کبد چرب، به سلامت کبد 

کمک کند.
D ویتامین 

ویتامین D به پیش��گیری از بیماری‌های التهابی و 
متابولیک، که بر س�المت کبد تأثیر منفی می‌گذارند، 

کمک می‌کند.
E ویتامین 

ویتامین E دارای خواص آنتی اکس��یدانی است و 
به مب��ارزه با رادیکال‌های آزاد کم��ک می‌کند. مصرف 
مکمل ویتامین E می‌تواند منجر به کاهش التهاب کبد 

و کاهش سطح چربی شود.
K ویتامین 

ویتامی��ن K یک ویتامین محلول در چربی اس��ت 
ک��ه با خاصیت انعقادی برای کاهش خطر خونریزی در 

درمان بیماری‌های کبدی استفاده می‌شود.

می‌توانن��د  مکمل‌ه��ا  و  داروه��ا  از  نکته:برخ��ی 
ب��ه کبد آس��یب وارد کنند. همیش��ه قب��ل از مصرف 
مکم��ل ی��ا داروی جدی��د ب��ا پزش��ک خ��ود صحبت 
 کنی��د و مطمئ��ن ش��وید که خط��ری ش��ما را تهدید

 نمی‌کند.


