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قارچ، این ماده غذایی شگفت انگیز، نقشی کلیدی 
در تقویت سیس��تم ایمنی و تامی��ن ویتامین D بدن 
ایف��ا می کند.اهمی��ت قارچ ب��رای سیس��تم ایمنی به 
دلیل محت��وای غنی ویتامین D و س��ایر مواد مغذی 
 آن اس��ت که به مب��ارزه ب��ا عوامل بیم��اری زا کمک 

می کند.
 ای��ن ابرغذا، به وی��ژه برای گیاهخ��واران، منبعی 
بی نظیر برای دریافت ویتامین D محس��وب می شود و 

سابقه ای طولانی در طب سنتی دارد.
به گزارش خبر آنلاین، س��ابقه بهره گیری از قارچ 
برای محافظ��ت در برابر انواع بیماری ه��ای عفونی به 
هزاران سال قبل بازمی گردد. این ماده غذایی ارزشمند 

به دلیل ترکیبات منحص��ر به فرد خود، به عنوان یک 
تقویت کننده طبیعی سیستم ایمنی بدن شناخته شده 
اس��ت و می تواند به س��لامت کلی بدن کمک شایانی 

نماید.
قارچ حاوی چندین م��اده مغذی کلیدی از جمله 
س��لنیوم، ویتامی��ن B۶ و به ویژه ویتامین D اس��ت 
که همگی در تقویت و س��لامت سیس��تم ایمنی نقش 
اساس��ی دارند. سیستم ایمنی بدن ما برای مقابله موثر 
ب��ا عوامل بیم��اری زا مانند باکتری ه��ا و ویروس ها به 
میزان کافی ویتامین D نیاز دارد و کمبود آن می تواند 

بدن را آسیب پذیرتر کند.
جالب اس��ت بدانید که قارچ تنها م��اده ی غذایی 

با منش��اء گیاهی محس��وب می ش��ود که مقادیر قابل 
توجه��ی ویتامی��ن D را در خ��ود ج��ای داده اس��ت. 
این ویژگ��ی، قارچ را به یک گزین��ه عالی و حیاتی به 
عن��وان منبع ویتامین D برای گیاهخ��واران و افرادی 
 ک��ه به دنب��ال افزایش دریافت ای��ن ویتامین از طریق 

رژیم غذایی خود هستند، تبدیل می کند.
بنابرای��ن، گنجاندن ق��ارچ در برنامه غذایی روزانه 
می توان��د به تقویت سیس��تم ایمنی کم��ک کرده و به 
ب��دن در محافظ��ت برابر انواع عفونت ها یاری رس��اند. 
این ابرغذای طبیعی، راهکاری س��اده و خوشمزه برای 
ارتقای س��لامت عمومی و پیش��گیری از بیماری های 

عفونی است.

قارچ؛ سپر دفاعی شما در برابر بیماری های عفونی

طلای مایع برای سلامت و زیبایی

 اداره ثبت اسناد واملاك 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 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  01/02/1404مــورخ  140460301058001633برابــر 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 

صادره ازتهران و به شماره ملي  5271كوشان اميراحمدي فرزند علي بشماره شناسنامه 
  19/1400درششدانگ يك قطعه زمين با كاربري كشاورزي به مساحت  0057391823

اصـلي واقـع درهومنـد آبسـرد از محـل       89فرعـي از   0مترمربع در قسمتي از پلاك 
مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب  

اص نسبت بـه صـدور   روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخ 15دردونوبت به فاصله 
سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه   

پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه  ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و مدت دو
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت   از 

ت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   در صورت انقضاي مد
 صادر خواهد شد.

 03/03/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 18/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                  -235/316م/الف 
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 وع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي هيات موض

 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  31/01/1404مــورخ  140460301058001326برابــر راي  شــماره  

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

صادره ازتهران به شماره ملـي   5271كوشان اميراحمدي فرزند علي بشماره شناسنامه 
  37/150ساحت ششدانگ يك قطعه زمين با كاربري كشاورزي به م در 0057391823

اصـلي واقـع درهومنـد آبسـرد از محـل       89مترمربع در قسمتي از پلاك ... فرعي از 
مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب  

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور  15نوبت به فاصله  دو در
اشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه   سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته ب

مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت    از تاريخ

در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   
 در خواهد شد.صا

 03/03/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 18/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                 -236/317م/الف 
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 فاقد سندرسميهيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي 

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

 راي اصلاحي
و برابر راي شـماره   23/01/1404مورخ  140460301058000586برابر راي اصلاحي  شماره  

ــه  140360301058001274 ــوع كلا 14/02/1403مورخ ــه موض   1402114401058000405س
هيات اول/دوم موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند     
رسمي مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقـاي  

زمين  ششدانگ يك قطعه دماوند در صادره از 256كريم عنصري فرزند امراله بشماره شناسنامه 
مترمربع در قسمتي از  31/14965مشجر وزراعي كه در راي قبلي اشتباها مساحت ملك به ميزان 

 28901اصلي واقع درلومان قيد گرديده و به موجب گزارش اصلاحي  128فرعي از  438پلاك 
مترمربـع   98/15267و برابر راي اصلاحي مارالـذكر مسـاحت اصـلاحي     03/11/1403مورخه 

نوسيله اصلاح ميگردد.محرزگرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دريك ميباشد كه بدي
نوبت آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي اعتراضـي   
داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت يك ماه اعتراض خودرا به ايـن اداره  

تسليم اعتراض دادخواسـت خـودرا بـه     از تاريخف مدت يكماه تسليم و پس از اخذ رسيد ظر
مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضـاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول      

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند                    ش       -1/242/318م/الف 

 

 اصلي  2فرعي از  2983ي فقدان سند مالكيت پلاك آگه
اصلي خانم منظر اكبري اصالتا برابـر درخواسـت    2فرعي از  2983نظربراينكه مالك پلاك 

تصديق  و رمز 001831و001832و با ارايه دو برگ استشهاديه به شناسه يكتا  2312شماره 
سـند مالكيـت پـلاك     اعلام نمـوده  28266و  28267و شماره ترتيب 498294و  928111

مذكور به علت نامعلوم و قيد نشده مفقود شـده اسـت  و نـامبرده خواهـان صـدور سـند       
آئين نامه قانون ثبـت   120مالكيت اامثني پلاك مذكورمي باشد لذا مراتب در اجراي  ماده 

 به شرح زير آگهي مي گردد:
 نام و نام خانوادگي مالك: خانم منظر اكبري -1
 اصلي واقع در شهر دماوند  2ي از فرع 2983پلاك  -2
دانگ مشاع  03/4 خلاصه وضعيت مالكيت: سند مالكيت مشاعي پلاك مذكور به مقدار -3

بـه   730445بـه شـماره چـاپي     36دفتـر   70از ششدانگ به نام مالك مذكور ذيل صفحه 
د نوعيت باغ با بناي احداثي  ثبت و سند ان صادر شده است و مورد ثبت مذكور برابر سـن 

 در رهن پست بانك است.   28/05/1388مورخ  15023رهني 
لذا با توجه با اعلام فقدان سند مالكيت ملك فوق الـذكر و درخواسـت صـدور سـند      -5

مالكيت المثني آن مراتب اعلام تا هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كـرده كـه در   
يباشد ظرف ده روز پـس  قسمت چهارم ابن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود آن نزد خود م

از انتشار آگهي به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيـت يـا   
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 

 كرد. طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهد
امير تفرقي -سرپرست واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند      ش  -222/319م/الف   

 
آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت اراضي زراعي، باغات و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيـأت موضـوع    10/2/1404مـورخ   140460301147000697برابر رأي شماره 

قانون تعيين تكليف وضعيت اراضي زراعي، باغـات و سـاختمانهاي فاقـد سـند     
رسمي مستقر در اداره ثبت اسناد و املاك زيبادشـت تهـران تصـرفات مالكانـه     
بلامعارض متقاضي خانم نازنين علي وند عيسي لو فرزند رضا بـه شـماره ملـي    

عباسي دهنـده فرزنـد ابوطالـب بـه شـماره ملـي       و محمدحسين  1450567622
هر كدام سه دانگ مشاع از ششدانگ يـك قطعـه زمـين بـا بنـاي       0016310152

اصـلي واقـع در    -96مترمربع قسمتي از پلاك  75/41احداثي در آن به مساحت 
تهران حوزه ثبت زيبادشت خريداري از مالك رسـمي محـرز گرديـده     10بخش 

     روز آگهـي   15عموم مراتب در دو نوبـت بـه فاصـله    است. لذا به منظور اطلاع 
مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي  
داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را بـه  
 اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض،
دادخواست خود را به مراجع قضايي تقـديم نماينـد. بـديهي اسـت درصـورت      
انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت صـادر    

 )1931903خواهد شد. (شناسه آگهي: 
 03/03/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 18/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم: 

پرست واحد ثبتي حوزه ثبت ملك زيبادشت سر    د         -93.م.الف/11350
محمدعلي ابراهيمي –تهران   

 
  ياراض و يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون نامه نيآئ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يآگه

 يرسم سند فاقد يساختمانها و
 قـانون  موضوع دوم /اول اتيه  1404/  02/  10 مورخ 140460329012000913 شماره يرا برابر

 ثبـت  حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع
 بـه  رسـتم  فرزنـد  يقربـان  معصـومه  خانم/ يآقا يمتقاض معارض بلا مالكانه تصرفات گرمسار ملك

 /ششـدانگ  از مشاع دانگ سه به نسبت گرمسار از صادره 4609716194 يمل كد 7 شماره شناسنامه
 شـماره  پلاك مربع متر 649,83 بمساحت آن در موجود يميقد ساختمان با محصور نيزم قطعه كي

 ـخر گرمسـار  ملـك  ثبـت  حـوزه  بخـش  فـرور  در واقع ياصل 12 از يفرع 2072             مالـك  از يداري
         مـورخ  140460329012000912 شـماره  يرا برابـر  و يصـادق  االله نعمت وراث خانم /يآقا يرسم
 يسـاختمانها  و ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم /اول اتيه  1404/  02/  10

 يمتقاض معارض بلا مالكانه تصرفات گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم سند فاقد
 ـ كد 140 شماره شناسنامه به زاده نيحس نتيز خانم/ يآقا  گرمسـار  از صـادره  4609154031 يمل

 يميقـد  ساختمان با محصور نيزم قطعه كي /ششدانگ از مشاع دانگ سه به بتنس يرمضانعل فرزند
 ـ 2072 شماره پلاك مربع متر 649,83 ساحت بمساحت آن در موجود  در واقـع  ياصـل  12 از يفرع

 يصـادق  االله نعمت وراث خانم /يآقا يرسم مالك از يداريخر گرمسار ملك ثبت حوزه بخش فرور
 در شوديم يآگه روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب عموم اطلاع رمنظو به لذا. است دهيگرد محرز
 خيتار از تواننديم باشند داشته ياعتراض يمتقاض تيمالك سند صدور به نسبت اشخاص كه يصورت
 ـ اخـذ  از پس و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار  ظـرف  ديرس
 يهيبـد . نـد ينما ميتقـد  ييقضا مراجع به را خود دادخواست اعتراض ميتسل خيتار از ماه كي مدت
 ـمالك سـند  مقـررات  طبق اعتراض وصول عدم و مذكور مدت يانقضا صورت در است  صـادر  تي

 .شد خواهد
  1404/  02/  17: اول نوبت انتشار خيتار 

 1404/  03/  03: دوم نوبت انتشار خيتار
  املاك و اسناد ثبت سيرئ يچلوئ نيحس                                  ش    -205.م.الف/1924600

 

خبرهاازعالم علم

اگر مدام احساس خستگی می کنید احتمالا دچار 
ایسکمی خفیف شده اید!

بنابه گفته پزشکان، اگر به خستگی دایمی مبتلا هستید و دلیل خاصی 
برای آن نمی بینید، ممکن اس��ت دچار س��کته مغزی خفیف و گذرا ش��ده 

باشید.
به گزارش خبرآنلاین، بررس��ی محققان نش��ان می ده��د احتمال دارد 
احس��اس خس��تگی مداوم برخی از افراد، ناش��ی از س��کته  مغزی خفیف یا 
 همان حمله ایس��کمی گذرا »TIA« باش��د که معم��ولا خاموش و بی صدا 

رخ می دهد.
درواقع در بررسی آمریکایی ها مشخص شد سالانه بیش از ۲۴۰ هزار نفر 
به این نوع سکته مبتلا می شوند اما از هر ۳۰ نفر فقط ۱ نفر آن را به درستی 
تش��خیص می دهد.  حمله ایسکمی گذرا زمانی رخ می دهد که جریان خون 
به مغز برای مدت کوتاهی مس��دود می شود. این وضعیت ممکن است چند 
دقیقه یا حتی چند ساعت طول بکشد اما شدت آن در حدی نباشد که منجر 

به سکته مغزی )مرگ بافتی( شود.
از علائم این نوع سکته می توان به ضعف عضلانی، سردرد و تغییراتی در 

بینایی اشاره کرد که معمولا به آنها توجه نشده و نادیده گرفته می شوند.
بررس��ی های اخیر محققان دانمارکی نش��ان داد، این سکته های مغزی 
خفیف، اثر طولانی مدتی روی بدن فرد داش��ته و باعث خس��تگی مزمن در 
آنها، حتی تا یک سال، می شوند. بنابه گفته محققان، وقتی مغز دچار چنین 
س��کته ای می ش��ود برای جبران این اختلال موقت جریان خون، به فعالیت 
خود ش��دت می دهد و درنتیجه انرژی بیشتری از فرد می گیرد و او احساس 

خستگی مزمن می کند.
همچنی��ن محققان در بررس��ی های خ��ود دریافتند آن دس��ته از افراد 
مبتلا به خس��تگی ناش��ی از حمله ایس��کمی گذرا که در مقایسه با بیماران 
دیگر، خس��تگی طولانی تری تجربه کرده بودند، سابقه اضطراب یا افسردگی 

داشته اند.
خس��تگی ناشی از س��کته  خفیف مغزی، موجب ضعف عضلانی، مشکل 
در تمرکز، کندی در تصمیم گیری و خس��تگی عمومی، س��ردرد، اختلال در 
الگوهای خواب، اشکال در حافظه می شود که تمام این موارد به نوبه خود در 

فرد خستگی طولانی مدت ایجاد می کنند.
dailymail:منبع

نوشیدن آبلیمو در صبح ها باعث لاغری می شود؟
محبوبی��ت آب لیم��و از باورهای 
قدیم��ی و ط��ب س��نتی و تبلیغ��ات 
سرچشمه  س��لامت  اینفلوئنس��رهای 
»افزای��ش  مث��ل  می گیرد.ادعاهای��ی 
کالری س��وزی« یا »پاکسازی کبد« در 
پست های اینستاگرام گسترش یافته اند 
و سادگی این عادت نیز به جذابیت آن 

افزوده است.
به گزارش خبر آنلاین، بسیار شنیده ایم که نوشیدن آب با لیمو به صورت 
ناش��تا متابولیس��م را تقویت می کند، چربی سوزی را افزایش می دهد، و بدن 
را س��م زدایی می کند. این عادت، که در ش��بکه های اجتماعی محبوب شده، 
به عنوان راهی س��اده برای کاهش وزن و بهبود سلامت ترویج می شود.اما آیا 

شواهد علمی این ادعاها را تأیید می کنند؟
 شواهدعلمیچهمیگویند؟

لیموحاویویتامینCواس�یدس�یتریکاس�ت،ام�ااثرآنبر
متابولیسممحدوداست:

متابولیس�م: هیچ مطالعه معتبری نشان نداده که آب لیمو متابولیسم 
پایه را افزایش می دهد یا چربی سوزی را تقویت می کند.

هیدراتاسیون: آب )با یا بدون لیمو( کم آبی را رفع می کند، که عملکرد 
متابولیک را بهبود می دهد، اما لیمو نقش مستقیمی ندارد.

سمزدایی: ادعای سم زدایی کبد یا روده بی اساس است؛ کبد و کلیه ها 
به طور طبیعی سموم را دفع می کنند.

کاهشوزن:کاهش وزن احتمالی به جایگزینی نوشیدنی های پرقند با 
آب لیمو مربوط است، نه اثر جادویی لیمو.

فواید و محدودیت های آب لیمو
آب لیمو فواید محدودی دارد:

ویتامی�نC:هر لیمو حدود ۳۰ میلی گرم ویتامین C برای حمایت از 
ایمنی فراهم می کند.

هیدراتاس�یون:طعم لیمو افراد را به نوش��یدن آب بیش��تر تش��ویق 
می کند.

خطرات:اس��ید لیمو ممکن اس��ت مینای دندان را فرسایش دهد یا در 
افراد با رفلاکس تحریک ایجاد کند.

چگونه متابولیسم را واقعاً تقویت کنیم؟
به جای تکیه بر آب لیمو، این روش های علمی توصیه می شوند:

رژیم متعادل با پروتئین و فیبر برای حمایت از متابولیسم.
ورزش مقاومتی برای افزایش توده عضلانی و کالری سوزی.

خواب کافی برای تنظیم هورمون های متابولیک.
هیدراتاسیون مداوم در طول روز.

آب لیمو متابولیس��م را به طور قابل توجه��ی تقویت نمی کند و ادعاهای 
چربی سوزی یا سم زدایی شواهد علمی ندارند. با این حال، این عادت بی خطر 
است و به هیدراتاسیون و دریافت ویتامین C کمک می کند. تمرکز بر رژیم 

متعادل و ورزش، کلید سلامت پایدار است.

 ۱-استوار است- بنده  زرخرید - تاکسي  دریایي  
۲-تاریخي  که  توسط  عده یي  از دانشمندان  نجوم  
از جمله  حکیم  عمر خیام  ترتیب داده  شد - جشن  
باس��تاني  - گریز از ترس۳-مدل  و نمونه  لباس- 
مدرسه  عالي  - آوازي  از عالم  غیب۴-نزدیک بین  
- از به پاکردنیه��ا - معني  و مفهوم  5-زمان  معین  
- رده  دی��وار - ضعیف و لاغ��ر ۶-ویران  کننده  - 
عقیده  - جایگاه  7-گروهبان  دریایي  - بیدادگر و 
جفاپیش��ه  - رطوبت8-بدون  معطلي  - یکي  از دو 
آش��پز نیکوکار مطبخ  ضحاك- آسمان  9-آخرین  
یگان  - جواب طفره آمیز - فرزند ادم  ۱۰-پایتخت 
بام  دنیا - ش��هر صنعتي  آلمان  - ظاهر و آش��کار 
۱۱-از ورزش��هاي  گروهي  - پرفروغ  است- ناسزا 
نیس��ت۱۲-زمان  ب��ي  آغ��از - حرف جم��ع  - از 
 آلات موس��یقي  قدیم  - همیش��ه  با خ��ورد آمده  
 ۱۳-خوي  و عادت- هلهله  تحسین  - اصل  و نسب

۱۴-دودمان  - واحد پول  مجارستان  - فاسد شده  
۱5-رستوران  وطني  - روان  ساختن  

حلجدولشمارهقبل

افقي

عمودی
 ۱-بزرگ��واري  - ضیافت- نانخورش۲-گش��ودن  گره  - چاپلوس��ي  و چرب 
زباني  - شاعر جغتایي  ۳-سقف دهان  - پایین  آمدن  - سوداکننده  ۴-کسي  که  
کاري  بر او واجبشده  - ضمیر چند نفره  - بي  صدا - دهان  5-نوعي  اسباب بازي  
- دوباره  دیدن  - به  آن  زنده ایم  ۶-روبان  - سود ناشایست- از دریاچه هاي  پنج  
گانه  آب ش��یرین  در امریکاي  شمالي  7-مي دهند تا راحت نشینند - ششدهم  
مقدار خون  بدن  انس��ان  را تشکیل  مي دهد - زمان  معلوم  و معین  8-از مصالح  
س��اختماني  - کش��وري  در اروپا - مادر ترك زبان  9-راههاي  راس��ت- چنین  
مي  زنند تا زودتر به  مقصد رس��ند - از آحاد وزن  ۱۰-دروازه بان  - س��وره هاي  
غیرمدن��ي  قرآن  - قب��ول  خواهش۱۱-کلاه  پادش��اهي  - از آلات هندس��ي  - 
رویاننده  ۱۲-رودي  در اروپا - آرامگاه  و مرقد - مظهر روش��نایي  - سرپرس��ت 
خانواده  ۱۳-تیره  وس��یه  فام  - ش��هر بلقیس- از درختان  جنگلي  ۱۴-لاشه  بي  
جان  - خوراکي  مجردي  - گربه  تازي  ۱5-داروي  زخم  - نویس��نده  فقید ایراني  

و خالق  اثري  چون  یکي  بود یکي  نبود  
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روغن زیتون با خواص بی نظیر خود 
از سلامت قلب و گوارش تا زیبایی پوست 
و درمان افسردگی نقش مؤثری دارد،این 
مایع طلایی، فراتر از یک چاشنی ساده، 
ب��ه عنوان داروی��ی طبیع��ی در زندگی 

روزمره شناخته می شود.
ب��ه گزارش مه��ر، روغ��ن زیتون از 
جمله مواد غذایی طبیعی و مفید اس��ت 
ک��ه به دلیل خ��واص ش��گفت انگیزش، 
جایگاه ویژه ای در طب س��نتی و تغذیه 
م��درن دارد. ای��ن روغن که از فش��ردن 
میوه ه��ای درخ��ت زیت��ون به دس��ت 
می آید، سرش��ار از چربی های غیراشباع، 
آنتی اکس��یدان ها و ترکیبات ضدالتهابی 
است که می توانند نقش مهمی در حفظ 
 سلامت بدن و بهبود کیفیت زندگی ایفا 

کنند.
 محافظقلبوکاهشدهنده

کلسترولبد
یک��ی از مهم تری��ن مزای��ای روغن 
زیتون، تأثیر آن بر س��لامت قلب است.

ای��ن روغن ب��ا کاه��ش کلس��ترول بد 
)LDL( و افزای��ش کلس��ترول خ��وب 
)HDL(، از گرفتگ��ی عروق جلوگیری 
می کند و خطر سکته های قلبی و مغزی 
را کاهش می دهد.اس��یدهای چرب تک 
غیراشباع موجود در آن، جریان خون را 
بهبود بخش��یده و فش��ار خون را تنظیم 

می کنند.
دس�تگاه خ�وب دوس�ت  

گوارش
روغن زیتون نقش مؤثری در بهبود 
عملکرد دس��تگاه گ��وارش دارد. مصرف 
منظ��م آن، ح��رکات روده را تس��هیل 
کرده و از یبوس��ت جلوگی��ری می کند. 
ترکی��ب یک قاش��ق غذاخ��وری روغن 
زیتون با مقداری آب لیمو، روشی طبیعی 
برای بهب��ود عملکرد روده ه��ا و کاهش 

ناراحتی های گوارشی است.
درم�ان و درد تس�کین  

طبیعیافسردگی
یکی از ترکیبات ویژه روغن زیتون، 
اولئوکانتال است که خاصیت ضدالتهابی 
دارد و می توان��د ب��ه تس��کین دردهای 
عضلانی و مفصلی کمک کند. همچنین، 
مص��رف ای��ن روغ��ن موج��ب افزایش 
هورمون س��روتونین )هورمون ش��ادی( 
در بدن می ش��ود که از بروز افس��ردگی 

جلوگی��ری ک��رده و خلق وخ��و را بهبود 
می بخشد.

کم�کب�هکاه�شوزنو  
تنظیمقندخون

برخلاف بس��یاری از روغن ها، روغن 
زیتون نه تنها چاق کننده نیس��ت، بلکه با 
افزایش متابولیسم بدن و ایجاد احساس 
س��یری، به کاه��ش وزن کمک می کند. 
همچنی��ن این روغن در تثبیت س��طح 
قن��د خ��ون نق��ش دارد و می توان��د در 
کنت��رل دیابت مؤثر باش��د؛ با این حال، 
افراد دیابتی باید با مشورت پزشک از آن 

استفاده کنند.
 پوس�تدرخش�انوبدون

چینوچروک
روغ��ن زیت��ون یک��ی از بهتری��ن 
مرطوب کننده ه��ای طبیع��ی اس��ت که 
به راحتی جذب پوس��ت می ش��ود و این 

روغن به دلیل دارا بودن اسیدهای چرب 
مفید، خش��کی و زبری پوست را برطرف 
ک��رده و آن را ن��رم و لطیف می س��ازد. 
رومی های باستان پس از حمام از روغن 
زیتون برای مرطوب س��ازی پوست خود 

استفاده می کردند.
 درم�انآفتابس�وختگیو

مقابلهباپیریزودرس
وج��ود آنتی اکس��یدان هایی مانن��د 
توکوف��رول در روغ��ن زیت��ون، آن را به 
درمانی مؤثر برای آسیب های ناشی از نور 
خورشید تبدیل کرده است. این ترکیبات 
با مقابله ب��ا رادیکال های آزاد، از تخریب 
کلاژن و الاستین پوست جلوگیری کرده 
و رون��د پی��ری را کند می کنن��د. روغن 
زیتون همچنین ب��ا خاصیت ضدالتهابی 
خ��ود، به درمان آکنه و بهبود س��ریع تر 

جای جوش کمک می کند.
 نکاتیدربارهمصرفروغن

زیتون
با وجود همه خواص مثبت، مصرف 
بی رویه روغن زیتون ممکن اس��ت باعث 
بروز اس��هال خفی��ف ش��ود. همچنین، 
اگ��ر داروی خاصی برای فش��ار خون یا 
قن��د خون مصرف می کنید، بهتر اس��ت 
پیش از اس��تفاده منظم از روغن زیتون 
با پزشک خود مش��ورت کنید، زیرا این 
روغن می تواند اثر داروها را تشدید کرده 
و منجر به افت بیش از حد فش��ار یا قند 

خون شود.


