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خبرپزشكي میوه‌ای با هزار خاصیت!

 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  16/02/1404مــورخ  140460301058002444برابــر 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 قائمشـهر    7جعفر بـاقري زيـاري  فرزنـد عظـيم الـه  بشـماره شناسـنامه        
 8886,57ك قطعه زمين مشجرمزروعي بـا بنـاي احـداثي بـه مسـاحت      درششدانگ ي

شاه بلاغـي خريـداري از مالـك     اصلي واقع در 134مترمربع در قسمتي از باقيمانده  
رسمي بانو عذرا زال اف محرز گرديده است لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب       

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

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

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

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

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                 -218/253م/الف 
 

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

 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  19/01/1404مــورخ  140460301058000152برابــر راي  شــماره  

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

تهـران بـه شـماره ملـي      صـادره از  892فرزند عباس بشماره شناسـنامه  محمدتوكلي 
مترمربـع در   924,60ششدانگ يك قطعه زمين زراعي به مسـاحت   در 0051181355

اصلي واقع دراشنه در خريداري مع الواسطه  از مالـك   88سمتي از پلاك ...فرعي از ق
 دو رسمي عباس شيرازي  محرز گرديده است لذا به منظور اطـلاع عمـوم مراتـب در   

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند    15نوبت به فاصله 
تاريخ انتشار اولين اگهي به مـدت   ازمالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند 

پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه از    ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و دو
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي اسـت در  
صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر 

 خواهد شد.
 23/02/1404نوبت اول:  اريخ انتشارت

 07/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 امير تفرقي -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                -219/254م/الف 

 
 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  20/01/1404مــورخ  140460301058000247برابــر راي  شــماره  
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    

دثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم مستقر در واح
 صادره از دماونـد  در  0439970891بهاره وهابي فرزند علي اعظم  بشماره شناسنامه 
 86مترمربع در قسـمتي از پـلاك    340ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 

الارثـي خـانم فاطمـه    اصلي واقع درقريه چنار شرق خريداري مع الواسـطه از سـهم   
محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع  جوشقاني فرزند علي جوشقاني (مالك رسمي)

روز آگهي مي شود درصـورتي كـه اشـخاص     15نوبت به فاصله  دو عموم مراتب در
تاريخ انتشار  نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

پـس از اخـذ رسـيد     اه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم واولين اگهي به مدت دوم
را مراجع قضـايي تقـديم    تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودظرف مدت يكماه از 

نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق     
 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

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

 امير تفرقي -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند               ش-217/252 /1م/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
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و  برابر راي  شماره هيات اول/دوم 

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

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

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

ضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقا
تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و پـس از   
اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از تاريخ تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا مراجـع      
قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     

 قررات سند مالكيت صادر خواهد شد.اعتراض طبق م
 23/02/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 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
 ي اراضي هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبت

 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  140460301058001573برابــر راي  شــماره  

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

صـادره ازتهـران بـه شـماره ملـي       22920امير زماني فرزند محمد بشماره شناسـنامه  
چهاردانگ مشاع از ششـدانگ يـك قطعـه زمـين محصـور بابنـاي        در 0063495775

اصلي واقـع   -75فرعي از  -126بع در قسمتي از پلاك مترمر 650احداثي به مساحت 
مالك رسمي ربيع ابـاتوفيق بـاحفظ حقـوق رهنـي      دركيلان خريداري مع الواسطه از

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  

ص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته باشـند مـي تواننـد      اشخا
پـس   را به اين اداره تسليم و ماه اعتراض خود ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو

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

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

 07/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 امير تفرقي -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                -209/235م/الف 

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي هيات موضو
 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  
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي     موضوع قانون تعيين

مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 
صـادره از اسـفراين در    801حسن نيك سيرت ايرج فرزند عباس بشـماره شناسـنامه   

 75پلاك مترمربع درقسمتي از  58/623ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 
محل مالكيت مشـاعي شـخص متقاضـي     هومند آبسرد از 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   اگهي به مدت دوماه اعتراض خـود  داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين
تـاريخ تسـليم اعتـراض    پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه از    اين اداره تسليم و
را مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت  دادخواست خود

 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 23/02/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:

 07/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                 -206/232م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

 از بهبود عملکرد قلب تا درمان زخم‌ها با این 
ماده شیرین طبیعی

عس��ل، این خوراک��ی محبوب و 
سرش��ار از فواید، چالشی بزرگ برای 
تش��خیص عس��ل اصل از تقلبی پیش 
روی مصرف‌کنندگان قرار داده است. با 
وجود این چالش، فواید عسل آن را به 
جایگزینی برتر برای شکر تبدیل کرده 

و در س�لامتی نق��ش مهمی ایفا می‌کند. در این مطلب به بررس��ی دقیق‌تر 
خواص، تفاوت‌های آن با شکر و نکات مهم مصرفی می‌پردازیم.

ب��ه گ��زارش عصر ای��ران، عس��ل، یک��ی از محبوب‌ترین و س��الم‌ترین 
خوراکی‌های ش��ناخته شده، همواره با چالش تش��خیص نوع اصل از تقلبی 
همراه بوده اس��ت. مصرف‌کنندگان اغلب با تکیه بر اعتماد به فروش��ندگان 
معتبر، س��عی در خریدی ام��ن دارند، چرا که روش‌های خانگی تش��خیص 

اصالت عسل، جز در شرایط آزمایشگاهی، چندان قابل استناد نیستند.
 مزیت‌های تغذیه‌ای و آنتی‌اکسیدانی عسل

عسل در مقایسه با شکر سفید، دارای مزیت‌های تغذیه‌ای قابل توجهی 
است. این ماده طبیعی مقادیر کمی پروتئین، ویتامین‌های گروه ب، ویتامین 
ث و مواد معدنی نظیر منیزیم، فس��فر و روی را در خود جای داده است. به 
ویژه انواع تیره‌تر عس��ل، سرشار از آنتی‌اکسیدان‌هایی هستند که به سلامت 
قل��ب و کند کردن روند پیری کمک می‌کنند. برای بهره‌مندی حداکثری از 
این خواص، انتخاب عسل خام )فرآوری نشده( که ویتامین‌ها و مواد معدنی 

بیشتری دارد، توصیه می‌شود.
 عسل در برابر شکر:نبردی برای سلامتی

عسل که از شهد گل توسط زنبور عسل تولید می‌شود، ترکیبی از قندها 
)فروکت��وز و گلوکز(، آب و پروتئین اس��ت و ظاهری مایع، چس��بناک و به 
رن��گ قهوه‌ای و زرد دارد. هر قاش��ق غذاخوری عس��ل ح��دود ۶۴ کالری و 
۱۷ گرم قند دارد. در مقابل، ش��کر تصفیه ش��ده از نیشکر یا چغندر قند به 
دس��ت می‌آید، تنها حاوی ساکارز اس��ت، ظاهری بلوری و سفید دارد و هر 
قاش��ق آن ۴۵ کالری و ۱۲ گرم قند را ش��امل می‌شود و فاقد فواید سلامتی 

خاصی است.
 فواید اثبات شده عسل برای سلامتی

با بیش از ۳۰۰ نوع مختلف، خواص عسل بسته به منبع شهد و منطقه 
متفاوت اس��ت. از جمله فواید اثبات شده آن می‌توان به محافظت از قلب از 
طریق کمک به کاهش کلس��ترول بد )LDL( و تری‌گلیس��یرید اشاره کرد. 
همچنین، به دلیل ش��اخص گلیسمی پایین تا متوسط، عسل به اندازه شکر 

باعث افزایش ناگهانی قند خون نمی‌شود.
مطالعات نش��ان داده‌اند که جایگزینی ش��کر با عس��ل خام می‌تواند در 
مدیریت وزن موثر باش��د. خواص ضد باکتریایی عسل، به ویژه عسل مانوکا، 
آن را ب��ه گزینه‌ای عالی ب��رای ترمیم زخم‌ها، از جمل��ه زخم پای دیابتی و 
سوختگی‌ها، تبدیل کرده است. این نوع عسل التهاب را کاهش داده، بهبود را 
تسریع و زخم‌ها را استریل می‌کند. همچنین، برخی انواع عسل مانند عسل 
جنگلی و آویشن می‌توانند به کاهش عوارض درمان سرطان مانند درد دهان 
کمک کنند. جالب اس��ت بدانید عسل در متابولیسم سریع‌تر الکل و کاهش 

سرفه شبانه در کودکان نیز مؤثر شناخته شده است.

روتین روزانه و تأثیر آن بر کیفیت زندگی
افراد موفق معمولاً یک برنامه مش��خص برای روز‌های خود دارند که به 

آنها کمک می‌کند بهره‌وری بیشتری داشته باشند.
به گزارش بهداش��ت نیوز، ش��یوا محمودی روانشناس درخصوص تاثیر 
داش��تن یک برنامه روزانه گفت:زندگی پر از چالش‌ها و دغدغه‌هاست و یکی 
از بهترین راه‌ها برای مدیریت بهتر آن، داشتن یک روتین روزانه منظم است.

روتی��ن به مجموع��ه‌ای از عادت‌ها و فعالیت‌هایی گفته می‌ش��ود که به‌طور 
مداوم و برنامه‌ریزی‌شده در طول روز انجام می‌شوند. افراد موفق معمولاً یک 
برنامه مش��خص برای روز‌های خود دارند که به آنها کمک می‌کند بهره‌وری 
بیشتری داشته باشند، استرس خود را کاهش دهند و به اهدافشان نزدیک‌تر 
ش��وند. در این مطلب، درب��اره اهمیت روتین روزانه، تأثی��ر آن بر زندگی و 

روش‌های ایجاد یک برنامه مؤثر صحبت می‌کنیم.
 چرا روتین روزانه مهم است؟

وی ادامه داد:روتین روزانه باعث ایجاد نظم و ثبات در زندگی می‌ش��ود.
وقتی بدانیم هر روز قرار است چه کار‌هایی انجام دهیم، ذهن ما کمتر دچار 
آشفتگی می‌شود و راحت‌تر می‌توانیم بر اهداف و اولویت‌هایمان تمرکز کنیم.

همچنین، داشتن برنامه منظم به ما کمک می‌کند زمان و انرژی خود را بهتر 
مدیریت کنیم و احساس کنترل بیشتری بر زندگی داشته باشیم.

 محمودی پیرامون تأثیرات مثبت روتین روزانه توضیح داد:
۱.افزایش بهره‌وری و مدیریت زمان

یکی از مهم‌ترین تأثیرات داشتن یک برنامه مشخص، افزایش بهره‌وری 
اس��ت. وقتی بدانیم که قرار اس��ت چه کار‌هایی را در چه زمانی انجام دهیم، 
کمتر دچار س��ردرگمی می‌ش��ویم و کار‌های مهم را ب��ه تعویق نمی‌اندازیم. 
بسیاری از افراد موفق، کار‌های روزانه خود را اولویت‌بندی می‌کنند و با یک 

برنامه منظم، سریع‌تر به اهدافشان می‌رسند.
۲.کاهش استرس و اضطراب

زندگ��ی بدون برنامه ممکن اس��ت باع��ث ایجاد احس��اس بی‌نظمی و 
آش��فتگی ذهنی شود. وقتی برنامه‌ای مشخص داش��ته باشیم، مغز ما کمتر 
دچار استرس می‌ش��ود و راحت‌تر می‌توانیم کار‌های خود را مدیریت کنیم. 

این موضوع به کاهش نگرانی‌ها و ایجاد آرامش ذهنی کمک می‌کند.
۳.بهبود سلامت جسمی و روانی

یکی از بهترین راه‌ها برای حفظ سلامتی، گنجاندن عادت‌های مثبت در 
برنامه روزانه اس��ت. به‌عنوان مثال، می‌توانیم ه��ر روز زمانی را برای ورزش، 
تغذیه س��الم، خواب کافی و مدیتیش��ن اختصاص دهیم. ای��ن کار‌ها باعث 

افزایش انرژی، کاهش استرس و بهبود کیفیت زندگی می‌شوند.
۴. ایجاد ثبات و نظم در زندگی

داش��تن یک برنامه مش��خص، زندگی را قابل پیش‌بینی‌ت��ر و پایدارتر 
می‌کن��د. وقتی بدانیم که در هر س��اعت از روز باید چ��ه کاری انجام دهیم، 
کمتر دچار آشفتگی و بی‌برنامگی خواهیم شد. این نظم و تعادل به ما کمک 
می‌کند بهتر بتوانیم بین کار، تفریح، استراحت و فعالیت‌های شخصی تعادل 

ایجاد کنیم.
۵. کمک به رشد فردی و پیشرفت در اهداف

افرادی که یک روتین مش��خص دارند، راحت‌ت��ر می‌توانند روی اهداف 
بلندم��دت خود تمرکز کنند. اگر هر روز زمانی را برای یادگیری مهارت‌های 
جدید، مطالعه یا برنامه‌ریزی برای آینده اختصاص دهیم، به مرور زمان شاهد 

پیشرفت قابل توجهی خواهیم بود.

‌1-گرد سياه‌ انفجاري‌ - كنايه‌ از آدم‌ كم‌ پيدا 
2-مشغوليت- بيمارستاني‌ در تهران‌ - آخرين‌ رمق‌ 
3-حرف گزينش- استخوان‌ بندي‌ - درسزوري‌ - 
خوب و نكيو 4-بزرگوارت��ر - غصه‌ و اندوه‌ - آواز 
بلند 5-واحد پول‌ عربستان‌ - مورد لزوم‌ - سدي‌ 
در ش��مال‌ شرق‌ تهران‌ 6-س��ربها - ديوار قلعه‌ - 
خلق‌ خوش��ي‌ ن��دارد 7-از اقيانوس��ها - بارانداز 
كش��تي‌ - خم‌ پارچه‌ 8-برف و باران‌ از اوس��ت- 
 از كش��ورهاي‌ آمري��كاي‌ جنوبي‌ - تنه��ا و يگانه‌ 
 9-م��ادر زن‌ - يكس��ه‌ پوس��تي‌ - برقرار اس��ت

10-آنچه‌ به‌جا آوردنش لازم‌ اس��ت- آمد و ش��د 
كردن‌ - از آلات موسيقي‌ قديم‌ 11-سخن‌ زشت- 
نظي��ر و مانن��د - هذيان‌ 12-حي��وان‌  و نافرمان‌ 
- پي��روان‌ پيامب��ر - پيش تاز لش��گر 13-وقت و 
زم��ان‌ - جري��ان‌ دارد - طيلاي‌ ك��ردن‌ پارچه‌ - 
 رخساره‌ 14-نماز بموقع‌ - شهرنشيني‌ - محاكمه‌ 

15-ترشي‌ معروف- بي‌ قيد و بندي‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-زياده‌ از حد - بي‌ خبر از خويشتن‌ 2-اخبار دروغ‌ و بي‌ اصل‌ - خوش و 
و خندان‌ - آرمان‌ تيرانداز 3-لوله‌ خونين‌ بدن‌ - عادل‌ اس��ت و از نامهاي‌ باري‌ 
تعالي‌ - پهلو و كنار - اسبآذري‌ 4-پس و عقب- واحد پول‌ سرزمين‌ چكمهي‌ي‌ 
- از ش��هرهاي‌ استان‌ فارس5-متوسل‌ ش��دن‌ - كابيله‌ - از به‌ عرض رساندني‌ 
ها 6-دوس��ت بي‌ ريا - هنركنده‌ كاري‌ روي‌ چوب- شير خام‌ خورده‌ 7-سرشار 
اس��ت- گريه‌ و اش��كريزي‌ - جامد هم‌ هس��ت8-امتحان‌ و آزمايش- پايتخت 
كشور كامران‌ - از گناهان‌ كبيره‌ 9-امر به‌ آمدن‌ - زباني‌ كه‌ شكر است- گاهي‌ 
از روزگار برآرند 10-سرباز همه‌ فن‌ حريف- نمايندگان‌ - كشيده‌ و دراز شدن‌ 
11-فرزند ادم‌ - محلي‌ براي‌ آزمايش��هاي‌ علمي‌ 12-جيره‌ و مستمري‌ - مظهر 
روش��نايي‌ - پارچه‌ فرسوده‌ و س��وراخ‌ شده‌ 13-نفس خس��ته‌ - قوه‌ بينايي‌ - 
پيش مرگ- مفعول‌ بي‌ واس��طه‌ 14-خاطر - ستاره‌ اقبال‌ - تفتيش15-جامعه‌ 

كوچك- احسان‌  
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 نارن��ج، می��وه‌ای معطر ب��ا طبع��ی منحصربه‌فرد،
 با خواص فراوانی چون تقویت سیس��تم ایمنی، کاهش 
قند خون، بهبود گوارش و ش��ادابی پوس��ت، جایگاهی 

ویژه در طب سنتی و تغذیه ایرانی دارد.
به گزارش مهر، نارنج با عطر دل‌انگیز و رنگ دل‌پذیر 
 خود در بس��یاری از مناطق کش��ور به‌ویژه شمال ایران 
به چشم می‌خورد. این میوه‌ی ترش‌مزه نه‌تنها چاشنی 
بس��یاری از غذاهای ایرانی‌س��ت، بلکه در طب س��نتی 
نی��ز جایگاه ویژه‌ای دارد. نارنج سرش��ار از ویتامین‌ها و 
ترکیبات مؤثر در بهبود عملکرد بدن است و می‌تواند در 

پیشگیری و درمان برخی بیماری‌ها نقش داشته باشد.
 تقویت سیستم ایمنی با ویتامین C فراوان

یکی از اصلی‌ترین خواص نارنج، وجود مقدار زیادی 
ویتامین C در آن است. مصرف منظم این میوه می‌تواند 
بدن را در براب��ر عفونت‌ها مقاوم کند و با افزایش تولید 
گلبول‌های س��فید، ب��ه بهبود زخم‌ها نی��ز کمک کند. 
نوش��یدن آب نارن��ج یا اف��زودن آن به س��الاد، یک راه 

طبیعی برای تأمین ویتامین C مورد نیاز بدن است.
 کاهش وزن و بهبود گوارش

نارن��ج ب��ا خاصی��ت چربی‌س��وزی خ��ود یکی از 
گزینه‌های طبیعی برای کمک به کاهش وزن محسوب 
می‌ش��ود. همچنین به دلیل فیبر بالا، به بهبود عملکرد 
دس��تگاه گ��وارش کم��ک ک��رده و با تحریک ترش��ح 
آنزیم‌ه��ای گوارش��ی، هضم غ��ذا را آس��ان‌تر می‌کند. 
نوشیدن شربت نارنج قبل از غذا، یک روش سنتی برای 

کاهش اشتهاست.
 کنترل فشار خون و آرامش اعصاب

تحقیقات نشان داده است که اسانس نارنج خاصیت 
آرام‌بخش دارد و می‌تواند به کاهش استرس و اضطراب 
کمک کند. از س��وی دیگر، ترکیبات موجود در نارنج به 

تنظیم فشار خون کمک کرده و مانع از تجمع کلسترول 
در رگ‌ها می‌شوند. استفاده از دمنوش گل نارنج نیز در 
طب س��نتی برای کاهش بی‌خوابی و تنش‌های عصبی 

توصیه می‌شود.
 خواص نارنج در طب سنتی

متخصصان طب س��نتی بر این باورند که آب نارنج 
طبیعتی س��رد و خشک دارد و پوس��ت و شکوفه نارنج 
طبیعتی گرم و خش��ک دارند. مصلح نارنج شکر و عسل 
 ،C ویتامین ،A هس��تند. نارن��ج سرش��ار از ویتامی��ن
نیاس��ین، آهن، تیمین، کلسیم و غیره است و از همین 

رو خواص و فواید فراوانی برای سلامت بدن دارد.
از جمله خواص نارنج می‌توان به مواردی مانند درمان 
س��رماخوردگی و س��ینوزیت، آب رسانی به پوست، رفع 
چین و چروک پوس��ت، ضد افسردگی، درمان اختلالات 
مفاص��ل، خواص ضد توموری، پیش��گیری از س��رطان، 
تس��کین دل درد، درمان مشکلات جنسی، محافظت از 
کلی��ه، کاهش وزن، درمان آکنه و جوش صورت، درمان 
اگزما و تقویت سیستم ایمنی بدن اشاره کرد. در ادامه به 

بررسی برخی از خواص نارنج می‌پردازیم.
 خواص نارنج برای سرطان

نارنج دارای ترکیبات لیمونن و میرس��ن است و از 
همی��ن رو خاصیت ضد توم��وری از جمله خواص نارنج 
اس��ت و مصرف نارنج می‌تواند از ابتلاء به س��رطان‌ها از 

جمله سرطان روده بزرگ جلوگیری کند.
 فواید آب نارنج برای پوست

از مهم‌تری��ن خواص نارنج می‌توان ب��ه فواید نارنج 
برای پوس��ت و سلامت آن اش��اره کرد. از جمله خواص 
نارنج برای پوس��ت، آب‌رس��انی به پوست است. در واقع 
نارنج همانند یک مرطوب کننده طبیعی برای پوس��ت 
عمل می‌کند. پوس��ت نارنج حاوی خواص ضد التهابی و 

ضد باکتریایی است و از این رو نارنج برای درمان آکنه و 
جوش صورت یک گزینه درمانی تأثیرگذار و مفید است 
و ع�لاوه بر این نارنج دارای خ��واص ضد قارچی بوده و 
می‌تواند برای درمان قارچ پای ورزشکاران استفاده شود. 
نارنج ب��ه دلیل اینکه منبعی غنی از ویتامین C و آنتی 
اکسیدان‌ها است دارای خواص ضد پیری بوده و چین و 

چروک‌های پوست را رفع می‌کند.
 فواید نارنج برای مو

خواص نارنج برای موها بس��یار مفید و مؤثر است. 
مصرف نارنج می‌تواند به تقویت فولیکول‌های مو کمک 
ک��رده و درنتیجه موجب تقویت موها و افزایش رش��د 
موها ش��ده و از ریزش موها جلوگیری کند و همچنین 
ماس��اژ مو با نارنج پخته شده می‌تواند موجب درخشش 

و نرم شدن موها شود.
 نارنج؛ مفید برای دیابت

یکی از خواص نارنج تأثیر آن در کاهش سطوح قند 
خون اس��ت. در واقع مرکبات می‌توانند به شکل مؤثری 
آنزیم‌ه��ای آمیلاز و گلیکوس��اید را مه��ار کرده که این 
آنزیم‌ها مرتبط با دیابت و فشار خون هستند. تحقیقات 
و مطالعات انجام شده نشان می‌دهند که نوشیدن چای 
بهار نارنج و مصرف میوه نارنج برای مدت زمان چهار ماه 
می‌تواند موجب کاهش سطح قند خون در افراد مبتلا به 

دیابت نوع دو شود.
نارنج میوه‌ای اس��ت که با وجود طعم ترش و گس 
خود، فواید بی‌شماری برای سلامت بدن دارد. از مصرف 
خوراک��ی گرفته تا اس��تفاده در رایحه‌درمان��ی و تهیه 
داروه��ای گیاه��ی، این میوه نقش پررنگ��ی در زندگی 
سنتی ایرانیان داشته و دارد. شاید وقت آن رسیده باشد 
که این میوه‌ی بهاری را بیش از پیش در سبد تغذیه‌ی 

روزانه خود جای دهیم.


