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خبرپزشكي  عناب؛ محافظ طبیعی کبد در برابر

 چربی و التهاب

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي 
هيـات اول/دوم   15/12/1403مورخ  140360301058016330برابر راي  شماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي 

 صـادره ازدماونـد در   175زندابراهيم بشـماره شناسـنامه   آقاي مهدي حيدري فر
مترمربع در قسـمتي از     01/5200ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 

اصلي واقع درهومند آبسـردخريداري مـع الواسـطه از مالـك      89پلاك فرعي از 
رسمي اسفنديار طيبي محرز گرديده است لذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب      

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص نسـبت بـه     15ه فاصله دردونوبت ب
صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين 

پس از اخذ رسيد ظرف  اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و
قـديم  تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجـع قضـايي ت  مدت يكماه از 

نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق 
 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 23/02/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 07/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند            ش  -204/242م/الف 
 

 املاك حوزه ثبت ملك دماوند اداره ثبت اسناد و
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  04/12/1403مــورخ  140360301058015787برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي    

صادره ازدماوند به شـماره   5646خانم فاطمه كفاشي فرزند صدراله بشماره شناسنامه 
  72/3487يك قطعـه زمـين مزروعـي بـه مسـاحت       درششدانگ  0439026822ملي 

اصـلي واقـع درهومنـد آبسـردخريداري  از      89مترمربع در قسمتي از پلاك فرعي از 
مالك رسمي علي اصغر محمدي (سهم الارث محترم محمدي ) محرز گرديـده اسـت   

روز آگهـي مـي شـود     15لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب دردونوبـت بـه فاصـله     
خاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   درصورتي كه اش

مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دومـاه اعتـراض خـودرا بـه ايـن اداره      
تاريخ تسـليم اعتـراض دادخواسـت     پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از تسليم و

مـذكور و   خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت 
 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 23/02/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 07/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 امير تفرقي -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند            ش     -205/244م/الف 
 

 اصلي 68فرعي از  371ن سند مالكيت مربوط به پلاك آگهي فقدا
و  19/01/1404مورخ   33632نظربراينكه آقاي عباس سيدكريمي  برابر درخواست شماره 

 969638تصـديق   و رمـز  001216و  001217با ارايه دو برگ استشهاديه به شماره يكتـا  
شده است لذا مراتـب  اعلام نموده كه سندمالكيت به علت اسباب كشي و جابجايي مفقود 

 آئين نامه قانون ثبت به شرح زير آگهي مي گردد: 120در اجراي ماده 
 نام و نام خانوادگي مالك : عباس سيدكريمي  -1
 اصلي   68فرعي از سنگ  371پلاك  -2
 2840خلاصه وضعيت مالكيت: سند مالكيت ششـدانگ يـك قطعـه بـاغ بـه مسـاحت       -3

 118صلي به نام عباس سيدكريمي  ذيـل ثبـت صـفحه    ا 68فرعي از 371مترمربع به پلاك 
ثبت شده است و پلاك مذكور در بازداشت ميباشـد و   267620به شماره چاپي   478دفتر 

موافقت واحد اجـراي احكـام مـدني      14/02/1404مورخ  0004323098طي نامه شماره 
   دادگستري دماوند مبني بر صدور سندمالكيت باقيد بازداشت اعلام شده است

لذا با توجه با اعلام فقدان سند مالكيت ملك فـوق الـذكر و درخواسـت صـدور سـند      -5
مالكيت المثني آن مراتب اعلام تا هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كـرده كـه در   
قسمت چهارم ابن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود آن نزد خود ميباشد ظرف ده روز پـس  

جعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيـت يـا   از انتشار آگهي به ثبت محل مرا
سند معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در صـورت اعتـراض   
اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشوداداره ثبت اسناد و املاك المثني سند مالكيت را 

 طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهد كرد.
 امير تفرقي -سرپرست واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند    ش   -213/245م/الف 

 

 دماونداملاك حوزه ثبت ملك  اداره ثبت اسناد و
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
راضي و برابر راي  شماره هيات اول/دوم موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي ا 

ثبتي حوزه ثبت ملك دماونـد تصـرفات    ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد
 59مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي رحيم خدابخش فرزندذبيح اله بشـماره شناسـنامه   

درششدانگ يك قطعه زمين محصور بـا   0439191564صادره ازدماوند به شماره ملي 
اصـلي   -69مربع در قسمتي از پلاك فرعي از متر  42/2651بناي احداثي به مساحت 

واقع در وليران خريداري از مالك رسمي علي اصغر حسينيان محرز گرديده است لـذا  
روز آگهي مي شود درصـورتي   15به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 

 كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از
پـس از   تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و 

تاريخ تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا مراجـع      اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 
قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 23/02/1404نوبت اول:  خ انتشارتاري

 07/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 امير تفرقي -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        ش       -1/205/243م/الف 

 
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 سميو ساختمانهاي فاقد سندر

 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيــات اول/دوم  01/02/1404مــورخ  140460301058001573برابــر راي  شــماره  
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    

واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي مستقر در 
صـادره ازتهـران بـه شـماره ملـي       22920امير زماني فرزند محمد بشماره شناسـنامه  

چهاردانگ مشاع از ششـدانگ يـك قطعـه زمـين محصـور بابنـاي        در 0063495775
اصلي واقـع   -75 فرعي از -126مترمربع در قسمتي از پلاك  650احداثي به مساحت 

دركيلان خريداري مع الواسطه ازمالك رسمي ربيـع ابـاتوفيق بـاحفظ حقـوق رهنـي      
درنزد حسين مسيحي  محرز گرديده است لذا به منظـور   02/07/40مورخ  637شماره 

روز آگهـي مـي شـود درصـورتي كـه       15اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  
اعتراضـي داشـته باشـند مـي تواننـد       اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي

پـس   را به اين اداره تسـليم و  ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود
تاريخ تسليم اعتراض دادخواسـت خـودرا مراجـع    از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 

قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     
 ت سند مالكيت صادر خواهد شد.اعتراض طبق مقررا

 23/02/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 07/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 امير تفرقي -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                -209/235م/الف 
 

 ك حوزه ثبت ملك دماونداداره ثبت اسناد واملا
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  19/01/1403مــورخ  140460301058000172برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 

صـادره از اسـفراين در    801حسن نيك سيرت ايرج فرزند عباس بشـماره شناسـنامه   
 75مترمربع درقسمتي از پلاك  58/623مساحت ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به 

هومند آبسرد ازمحل مالكيـت مشـاعي شـخص متقاضـي      اصلي واقع در 89فرعي از 
روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبـت بـه فاصـله     محرز گرديده است.

آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي 
را بـه   مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـود  داشته باشند

تـاريخ تسـليم اعتـراض    پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه از    اين اداره تسليم و
دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت  

 اهد شد.مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خو
 23/02/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 07/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                 -206/232م/الف 
 

خبرهاازعالم علم

چه عینک آفتابی بزنیم؟

به گفته یک چش��م پزش��ک، اس��تفاده از هرگونه عین��ک آفتابی حتی 
عینک های ارزان قیمت که از برند خاصی هم نیستند، می تواند به پیشگیری 

از آسیب چشمی در برابر تابش اشعه فرابنفش خورشید کمک کند.
دکتر جلیل امیدیان در گفت و گو با ایس��نا، با اشاره به لزوم استفاده از 
عینک آفتابی برای محافظت از چش��م در برابر خورشید، گفت: طیفی از نور 
خورشید که فرابنفش یا UV نامیده می شود، اگر چه برای ما قابل مشاهده 
نیست، اما ورود آن به چشم می تواند تمام بخش های چشم از عدسی تا قرنیه 

و شبکیه را تحت تاثیر قرار داده و به آنها آسیب بزند.
وی ادامه داد:این امر می تواند به مرور زمان آس��یب های جدی خصوصا 
برای افرادی که بیرون از محیط و در معرض تابش آفتاب قرار دارند، خصوصا 

برای رانندگان، کشاورزان، دستفروشان و... ایجاد کند.
این چش��م پزش��ک پیک تابش مس��تقیم آفتاب را بین س��اعت ۱۰ تا 
۱۸ دانس��ت و اظهار کرد: لازم اس��ت افراد حتما در این س��اعات از عینک 
آفتابی استفاده کنند. همچنین باید به این نکته توجه داشت که ابری بودن 
ه��وا مانعی برای اس��تفاده از عینک آفتابی نیس��ت، زیرا اب��ر جلوی UV را 

نمی گیرد.
امیدی��ان درباره ویژگی یک عینک آفتابی خ��وب نیز عنوان کرد: طیف 
گس��ترده ای از انواع عینک آفتابی از برندهای مختلف و با قیمت های خیلی 
پایی��ن تا خیلی بالا در ب��ازار وجود دارد، اما عملکرد آنها تا حدود ۹۷ درصد 
مشابه یکدیگر است و تا حد زیادی از چشم در برابر UV محافظت خواهند 

کرد.
وی با بیان اینکه حتی ارزان قیمت ترین عینک ها که توسط دستفروشان 
عرضه می ش��ود نیز فیلتری در برابر UV است، خاطرنشان کرد: هیچ نیازی 

نیست افراد سراغ برندهای خاص و عینک های خیلی گران بروند.
این چشم پزشک با بیان اینکه ابعاد عینک آفتابی باید بگونه ای باشد که 
فریم آن تمام چش��م و اطراف آن را پوشش دهد، تاکید کرد: عینک آفتابی 

حتما باید گوشه خارجی چشم را نیز پوشش دهد.
امیدیان با بیان اینکه تفاوت رنگ شیشه عینک آفتابی نیز چندان حائز 
اهمیت نیس��ت، یادآور ش��د: بهتر اس��ت افراد از عینک خاکستری استفاده 

کنند.
وی استفاده از کلاه لبه دار در کنار عینک آفتابی را نیز برای محافظت از 

چشم در برابر تابش مستقیم نور خورشید ضروری عنوان کرد.

تحرک، دشمن چربی کبد
ورزش منظم، یکی از س��اده ترین و مؤثرترین راه ها برای مقابله با چربی 
کبد است. یک فوق تخصص کبد با تأکید بر اهمیت فعالیت بدنی، آن را نه تنها 

برای پیشگیری، بلکه برای درمان بیماری کبد چرب نیز مفید دانست.
به گزارش مهر،چربی کبد یکی از مش��کلات ش��ایع متابولیکی است که 
می تواند زمینه س��از بیماری های جدی تری در بدن شود، اما خبر خوب این 

است که با تحرک بدنی منظم، می توان تا حد زیادی آن را مهار کرد.
دکتر سیدموید علویان، فوق تخصص بیماری های کبد، بیان کرد: ورزش، 
یکی از مؤثرترین روش ها برای کاهش چربی کبد و بهبود وضعیت متابولیک بدن 
است. به گفته او، فعالیت بدنی منظم باعث افزایش سوخت وساز در بدن می شود 

و از این طریق، به کاهش چربی های تجمع یافته در کبد کمک می کند.
او ادامه داد: این روش، نه تنها در پیشگیری از ایجاد کبد چرب مفید است، 

بلکه در بهبود بیماری در مراحل مختلف آن نیز تأثیر قابل توجهی دارد.
دکتر علویان در توضیح بیشتر تأثیرات ورزش گفت: فعالیت هایی مانند 
پیاده روی تند، دویدن، ش��نا و دوچرخه سواری جزو ورزش های هوازی مؤثر 
برای س��وزاندن چربی هس��تند. این نوع ورزش ها ب��ا تحریک مصرف انرژی 
بیشتر در بدن، ذخایر چربی را کاهش می دهند و از جمله چربی هایی که در 

کبد تجمع یافته اند را نیز می سوزانند.
او تأکید کرد: در طی ورزش، اکس��یژن بیش��تری به عضلات می رسد و 
آنزیم هایی فعال می ش��وند که چربی ها را به اس��ید چرب و گلیسرول تجزیه 
می کنند. این مواد س��پس به عنوان منبع ان��رژی در جریان تمرین فیزیکی 

مورد استفاده قرار می گیرند.
بر اس��اس مطالعات علمی، ورزش های هوازی با ش��دت متوسط تا زیاد 
می توانند میزان اکسیداسیون چربی را تا ۳۰ درصد افزایش دهند. این روند، 
به کاهش مؤثر چربی کبد منجر می ش��ود و در نهایت، باعث بهبود س��لامت 

عمومی بدن خواهد شد.

احتمال ابتلا به آسم در این کودکان بیشتر است
خطر ابتلا به آس��م در کودکانی که پدر و مادرش��ان مصرف مواد مخدر 

قلیان و سیگار دارند بیشتر است .
به گزارش جام جم،علی جوادموسوی، عضو انجمن ریه ایران گفت: خطر 
ابتلا به آس��م در کودکانی که پدر و مادرش��ان مصرف م��واد مخدر قلیان و 
س��یگار دارند بیشتر اس��ت . البته در کودکان زیر دوسال که مبتلا به عفونت 

ریوی می شوند نیز احتمال بروز آسم بالاست.
وجود میکروپلاستیک ها در زندگی انسان در بروز آسم تأثیر دارد.

میکروپلاستیک ها در هوای شهر و محیط زندگی وجود دارند و وارد ریه می شوند.
وی با اش��اره به آخرین یافته ها در تش��خیص و درمان آس��م اظهار کرد: 
حدود ۲۵۰میلیون نفر در جهان مبتلا به آسم هستند و ۴۵۰هزار نفر هر سال 
بر اثر آسم جان خود را از دست می دهند. این بیماری اگر همراه با برونشیت 

مزمن باشد، می تواند جان چهارمیلیون نفر از مردم جهان را بگیرد.
او درب��اره علائم ش��ایع بیماری آس��م بیان کرد: ش��ایع ترین علائم این 
بیماری س��رفه، خلط، تنگی نفس و خس خس سینه است. این علائم گاهی 
خودبه خ��ود و گاه با درمان از بین می روند و اگر فرد این علائم را مش��اهده 

کرد باید به پزشک مراجعه کند.

  ۱-پیراه��ن  کار - واهم��ه  - گی��اه  چوب��ک
۲-خواندن  کت��اب یا روزنامه  - رود مرزي  جنوب 
شرق  کش��ور - حرف گزینش۳-گوناگوني  - آغاز 
ک��ردن  - پیکان  و جهت نما ۴-خاک- ورق  کاغذ 
- جرقه  اتش۵-تو در گویش عربي  - زشت منظر 
- نان  ش��ب مانده  6-یار خاموش- انجیر - آیینه  
۷-ه��ر طبقه  از س��اختمان  - خلق  خدا هس��تند 
- مظهر روش��نایي  ۸-فریاد ع��دل  - خونین  دل  
جالیزي  - مدرسه  یي  معروف و قدیمي  در تهران  
۹-س��رخ  ناي  - کمک و یاري  کردن  به  دیگران  - 
فرزند ادم  ۱۰-کم  پیدا مي  ش��ود - حرف س��وال  
برانگیز - کاغذ فروش۱۱-چرخ  اتومبیل  - آس��ان  
گرفتن  و س��هل  انگاشتن  - حرف س��وال  برانگیز 
۱۲-برتر و بالاتر - کافیس��ت- فروغ  و روش��ني  - 
کیسه  بي  سر و ته  ۱۳-حیوان  اهلي  - نان  کاغذي  
- از گل  هاي  بهاري  ۱۴-دودمان  - نگهبان  بالاي  
برج  - سرپرس��ت خانواده  ۱۵-دینامومتر - رهبر 

سرخ  جامگان  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-زندگي  - فرهنگس��تان  - نانخورش۲-طایفه  کم  حرف- فاش و پراکنده  
ش��دن  خبر - بلند پایه  ش��دن  ۳-واحدي  در برق  - محکم  و اس��توار ش��دن  - 
دردمن��دي  ۴-ن��ام  آرایش- ش��امه نواز - جاوید و ماندگار - بیم��اري  ۵-نوعي  
از زغ��ال  طبیع��ي  - ش��جاع  و دلاور - نرم  و ملایم  6-ت��رک آن  موجب مرض 
اس��ت- بس��یار درخش��ان  - پیامبر هندي  ۷-نفس بلند - اعضاي  یکدیگرند - 
آس��ان  گرفتن  و سهل  انگاش��تن  ۸-دورویي  - از کش��ورهاي  امریکاي  مرکزي  
- رغبت و میل  خاطر ۹-جواب طفره  آمیز - باید مواظب باش��یم  تا از معنویات 
 دورمان  نکند - رخس��اره  ۱۰-زمان  معین  - نوعي  س��لاح  - براق کننده  پارچه 

 ۱۱-مادر ترک زبان  - ستاره شناس دانمارکي  - سرشار است۱۲-استوار ساختن  
- جزا و مکافات- آب روستایي  - موسم  جواني  ۱۳-رودي  در عراق  - تهمتي  بر 
او وارد نیس��ت- از بیماریهاي  واگیر ۱۴-قبایل  - مهمترین  شعبه  نژاد سفید - 

مظهر روشنایي  ۱۵-پراکنده  کننده  - کنیه  مبارکه  حضرت رسول  )ص(  
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عناب، می��وه ای با خ��واص دارویی 
فراوان، در درمان دیابت، تقویت سیستم 
ایمنی و بهبود عملکرد کبد نقش مؤثری 
ایفا می کن��د و بار دیگر مورد توجه طب 

سنتی و علمی قرار گرفته است.
ب��ه گزارش مه��ر، عناب سرش��ار از 
ویتامین ه��ا و مواد معدنی مفید اس��ت 
و مص��رف منظ��م آن می تواند به تقویت 
سیستم ایمنی بدن، بهبود خواب شبانه، 
کاهش استرس و بهبود عملکرد گوارش 
کمک کند. پزش��کان طب سنتی توصیه 
می کنن��د که مصرف دم ن��وش عناب در 
فصول س��رد س��ال می تواند ب��ه درمان 
س��رفه، گلودرد و حتی پاک س��ازی کبد 

کمک کند.
همچنی��ن مطالع��ات اخیر نش��ان 
آنتی اکس��یدانی  ترکیبات  ک��ه  می دهد 
موجود در عناب به مقابله با رادیکال های 
پی��ری س��لولی  آزاد و کاه��ش رون��د 
کم��ک می کنن��د. ای��ن میوه ب��ه دلیل 
خاصی��ت ملین، ب��رای بهبود یبوس��ت 
نی��ز کارب��رد دارد و می توان��د گزینه ای 
 طبیع��ی برای حفظ س��لامت پوس��ت

 باشد.
در شرایطی که بسیاری از مکمل های 
دارویی هزینه بر و همراه با عوارض جانبی 
هستند، استفاده از میوه هایی نظیر عناب 
می تواند راهکاری س��الم، اقتصادی و در 
عی��ن حال مؤث��ر برای ارتقای س��لامت 
عمومی باش��د و از منظر طب س��نتی و 
مدرن، عن��اب خواص فراوان��ی دارد. در 
متون طب ش��رقی به وی��ژه طب چینی 
و کره ای نیز میوه، دانه و پوس��ت عناب 
در درم��ان بی خواب��ی، کاهش اش��تها و 
س��وءهاضمه و آرتریت مصرف می ش��ده 

است.
 خواص عناب برای دیابتی ها

می��وه عناب می توان��د به عنوان یک 
غ��ذای س��الم م��ورد توجه ق��رار گیرد؛ 
زی��را هم��ه محتویات فیبره��ای غذایی 
و فروکت��وز موج��ود در آن می توان��د با 
آهس��ته کردن هضم غذا به کنترل قند 
خ��ون کمک کن��د. نتایج ی��ک مطالعه 
نش��ان داد که میوه عناب دارای فعالیت 

آنتی اکس��یدانی و ضدالتهابی است و در 
پیش��گیری از التهاب ناش��ی از دیابت و 
درم��ان دیابت س��ودمند اس��ت. به این 
منظور می توان از پودر میوه عناب برای 

بیماران دیابتی استفاده کرد.
فیبر موجود در عناب می تواند باعث 
اثر سیرکنندگی شود و به کنترل مصرف 
کال��ری کمک کن��د و از این رو می تواند 

باعث کمک به لاغری شود.
 خواص عناب ب�رای تقویت 

سیستم ایمنی بدن
عن��اب غن��ی از ویتامین C اس��ت.

تحقیقات نش��ان داده اس��ت که قسمت 
گوش��تی می��وه عناب حاوی بیش��ترین 
می��زان ویتامی��ن C اس��ت و همین امر 
به تقویت سیس��تم ایمن��ی بدن کمک 

می کند.
درد  بهب�ود  ب�رای  عن�اب   

مفاصل
عناب منبع بسیار خوبی از منیزیم، 
فس��فر، پتاس��یم، س��دیم و روی نی��ز 
به حساب می آید و در بهبود درد مفاصل 

مؤثر است.
دمن��وش عناب به عن��وان یک گیاه 
داروی��ی، به تقوی��ت عملکرد کبد کمک 
می کند. عناب ش��امل آنتی اکس��یدان ها 

و ترکیب��ات ض��د التهاب��ی اس��ت ک��ه 
می توانند به کاهش التهاب و آسیب های 
اکس��یداتیو در کبد کمک کنند. مصرف 
دمنوش عناب از کبد در برابر آس��یب و 
عوامل آس��یب زا مانند اس��تفاده بیش از 
حد از الکل، عوامل مسمومیتی و عوامل 

محیطی محافظت می کند.
برخی تحقیقات طب س��نتی نشان 
داده اند که دمنوش عناب باعث تس��هیل 
فرآیندهای تنظیمی داخل کبد، تنظیم 
س��طح آنزیم های کب��دی، تولید صفرا و 
ترش��ح صفرا از کبد می شود. مصرف این 
دمنوش به کاهش تجمع چربی در کبد و 
کاهش خطر بروز بیماری چربی غیرالکلی 

کبد )NAFLD( منجر می شود.
می��وه عناب می توان��د به عنوان یک 
غ��ذای س��الم م��ورد توجه ق��رار گیرد؛ 
زی��را هم��ه محتویات فیبره��ای غذایی 
و فروکت��وز موج��ود در آن می توان��د با 
آهس��ته کردن هضم غذا به کنترل قند 
خون کم��ک کند و نتایج ی��ک مطالعه 
نش��ان داد که میوه عناب دارای فعالیت 
آنتی اکس��یدانی و ضدالتهابی است و در 
پیش��گیری از التهاب ناش��ی از دیابت و 
درم��ان دیابت س��ودمند اس��ت. به این 
منظور می توان از پودر میوه عناب برای 

بیماران دیابتی استفاده کرد.
 کارب�رد عن�اب در صنای�ع 

غذایی و دارویی
به دلی��ل م��واد قن��دی موج��ود در 
عناب از آن در پخت کمپوت و شیرینی 
اس��تفاده می ش��ود. در چی��ن و آفریق��ا 
نی��ز از آرد عن��اب و میوه تخمیر ش��ده 
آن در پخت کیک و ش��یرینی اس��تفاده 
می ش��ود و اس��تفاده داروی��ی از می��وه، 
برگ و ریش��ه عناب علاوه ب��ر ایران در 
کش��ورهای دیگر جه��ان از جمله هند، 
چین، کره و یون��ان نیز مورد توجه بوده 
 اس��ت و در م��وارد زی��ادی از آن به��ره

 می گرفته اند.
ی�ا  ت�ازه بخوری�م  عن�اب   

خشک؟
میوه عناب فواید زیادی دارد که این 
فواید با خش��ک ش��دن از بین نمی روند 
و می ت��وان از میوه خشک ش��ده و حتی 
برگ های آن نیز برای درمان بیماری های 
مختلف بهره برد. میوه عناب تازه ممکن 
است در صورت نگهداری نامناسب، چند 
روز پس از چیده ش��دن دچار آس��یب و 
فس��اد ش��ود و بنابراین ب��رای نگهداری 
طولانی م��دت عن��اب می ت��وان از ن��وع 

خشک آن استفاده کرد.


