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خبرپزشکي  این خوراکی ترش ، قلب و کبدتان 

را نجات می دهد

 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 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول/دوم موضـوع   12/07/1403مورخ  140360301058008421برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
دماوند تصـرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي خـانم فاطمـه        واحدثبتي حوزه ثبت ملك

صادره ازتهران در يك  0011816627نوروزي احمد آبادي فرزند محسن بشماره شناسنامه 
مترمربع بـه     09/1973و نيم دانگ مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 

اصلي با حقابه از مقررات و  56فرعي از  74استثناي بهاي ثمن اعياني در قسمتي از پلاك 
قانون توزيع عادلانه آب واقع درمشاء از محل مالكيـت رسـمي شـخص متقاضـي محـرز      

روز آگهي مي شود  15گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
          درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت متقاضـي اعتراضـي داشـته باشـند       

 اريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و مي توانند ازت
تاريخ تسليم اعتراض دادخواسـت خـودرا مراجـع    پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 

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

 27/02/1404نوبت اول:  انتشار تاريخ
 11/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند                     ش  -227/276م/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
هيات اول/دوم موضـوع   12/07/1403مورخ  140360301058008419برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
دثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم الهـه هراتـي   واح

صادره ازتهران در سه دانگ مشاع از ششـدانگ   4373ثاني فرزند محمود بشماره شناسنامه 
مترمربع به استثناي بهاي ثمـن اعيـاني در      09/1973يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 

اصلي با حقابه از مقـررات و قـانون توزيـع عادلانـه آب      56فرعي از  74قسمتي از پلاك 
واقع درمشاء از محل مالكيت رسمي شخص متقاضي محرز گرديده اسـت لـذا بـه منظـور     

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص   15نوبت به فاصله  دو اطلاع عموم مراتب در
 ـ نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مـي تواننـد از   اريخ انتشـار  ت

پس از اخذ رسـيد ظـرف    اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي مدت يكماه از 

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

 27/02/1404نوبت اول:  انتشار تاريخ
 11/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                    -1/227/277م/الف 
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول/دوم موضـوع   12/07/1403مورخ  140360301058008420برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
حدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصـرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي خـانم مائـده       وا

صادره ازتهران در يك  0017090921نوروزي احمد آبادي فرزند محسن بشماره شناسنامه 
          مترمربـع   09/1973ه زمين مزروعـي بـه مسـاحت    و نيم دانگ مشاع از ششدانگ يك قطع

اصلي با حقابه از مقررات  56فرعي از  74ر قسمتي از پلاك به استثناي بهاي ثمن اعياني د
و قانون توزيع عادلانه آب واقع درمشاء از محل مالكيت رسمي شـخص متقاضـي محـرز    

روز آگهي مي شود  15گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
             اضـي داشـته باشـند    درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت متقاضـي اعتر   

 تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و  مي توانند از
تاريخ تسليم اعتراض دادخواسـت خـودرا مراجـع    پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 

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

 27/02/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 11/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند                     ش -2/227/278م/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 

 نهاي فاقد سند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و ساختما
هيــات اول/دوم  26/01/1404مــورخ  140460301058000982برابــر 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 ازتهـران  بشـماره     17190بشماره شناسنامه اميرحسين ابراهيمي فرزند خسرو 
مترمربـع در   2000ششدانگ يك قطعه زمين زراعـي بـه مسـاحت     در 0075055276

اصلي واقع دروادان خريداري از مالك رسمي خسرو  72فرعي از  34قسمتي از پلاك 
 15ابراهيمي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور سـند مالكيـت متقاضـي     
اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مـدت دومـاه اعتـراض    

تـاريخ تسـليم   پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه از    خودرا به اين اداره تسليم و
نـد بـديهي اسـت در صـورت     اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماي 

انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  
 شد.

 27/02/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 11/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند     ش            -2/225/266م/الف
 

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك منطقه دو قزوين
آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
پرونده كلاسـه   1403 /11/  10مورخ  140360309068011280برابر راي شماره 

هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتـي   1403114409068001224
تقر در واحد ثبتي حـوزه ثبـت ملـك    اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مس

منطقه دو قزوين تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي مالكيـت آقـاي قواصـعلي    
صادره از قزوين فرزند فرهاد در  5809613381كد ملي  1360فرهادي به ش ش 

          ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي با حفظ حقوق احتمـالي حـرائم بـه مسـاحت    
حـوزه ثبـت    5اصلي واقع در قزوين بخـش   31شماره  متر مربع پلاك 661/  32

ملك منطقه دو قزوين خريداري از احمد كرمي تائيد و محرز گرديده است. لذا به 
روز آگهـي مـي شـود در     15منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصـله  

صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند 
از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خـود را بـه ايـن     مي توانند

اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسـليم اعتـراض،   
دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نماينـد . بـديهي اسـت در صـورت     
 انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت صـادر   

 خواهد شد. 
  1404/  02/  27تاريخ انتشار نوبت اول: 
  1404/  03/  11تاريخ انتشار نوبت دوم : 

   رئيس ثبت اسناد و املاك –صمد قديم آبادي       ش  -279.م.الف/1930336
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان خراسان رضوي
 دو هياداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك مشهد ناح

  ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
 يفاقد سند رسم يو ساختمانها

  فيتكل نيينامه قانون تع نيآئ 13قانون و ماده  3موضوع ماده  يآگه
 يفاقد سند رسم يو ساختمانها يو اراض يثبت تيوضع

 ـه01/11/1403مورخـه   140360306004003787شماره  يرا برابر دوم موضـوع  /اول اتي
مستقر در واحـد   يفاقد سند رسم يو ساختمانها ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييقانون تع

 ـ هيحوزه ثبت ملك مشهد ناح يثبت خـانم  / يآقـا  يدو تصرفات مالكانه بلا معارض متقاض
 ـصادره از مشهد در ششدانگ  1378 ناسنامهبشماره ش يعل ديفرزند س يديس ريداميس  كي

نوده  يواقع در اراض ياصل 4از پلاك  يمتر مربع قسمت 100,64باب ساختمان به مساحت 
 ـحوزه ثبت ملك مشـهد ناح  10بخش  يخراسان رضو  ـدو خر هي  ياز مالـك رسـم   يداري

 دوبه منظور اطـلاع عمـوم مراتـب در     است. لذا دهيمحرز گرد ريپ نيخانم غلامحس /يآقا
كه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند       يدر صورت شود يم يروز آگه 15نوبت به فاصله 

به مـدت دو   يآگه نيانتشار اول خيتوانند از تار يداشته باشند م ياعتراض يمتقاض تيمالك
 خيماه از تـار  كيظرف مدت  ،ديو پس از اخذ رس مياداره تسل نيماه اعتراض خود را به ا

اسـت در   يهي. بـد نـد ينما ميتقـد  ييبه مراجـع قضـا   ادادخواست خود ر ،اعتراض ميتسل
 ـمدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات سـند مالك   يصورت انقضا صـادر   تي
 خواهد شد.  

 11/03/1404انتشار نوبت اول:  خيتار
 26/03/1404 :انتشار نوبت دوم خيتار

 يئبشير پاشا -اسناد و املاكرئيس ثبت                        ش   -374/ 5115ميم الف 
 

خبرهاازعالم علم

 ۴۰ درصد میانسالان ایرانی گرفتار 
»ریفلاکس معده« هستند

رئیس مرکز تحقیقات سیاستگذاری 
س��امت دانش��گاه علوم پزشکی شیراز 
گفت: ریفاکس معده اگرچه کش��نده 
نیس��ت، اما بس��یار آزار دهنده است و 
ح��دود ۴۰ درصد جمعیت میانس��ال 

کشور به آن مبتا هستند.
ب��ه گزارش مه��ر به نق��ل از وبدا، 
کامران باقری لنکرانی، با اش��اره به روز 

جهانی س��امت گوارش و شعار امس��ال آن با عنوان »تغذیه برای شکفتن«، 
اف��زود: ح��دود ۴۵ درصد از بیماری های ش��دید گوارش��ی ناش��ی از تغذیه 

نامناسب است.
وی گف��ت: ه��دف اصلی روز جهانی گ��وارش، صحبت با م��ردم درباره 
سامت دستگاه گوارش آنها است؛ واقعیت این است که با فراهم کردن تغذیه 
مناس��ب، می توان بخش مهمی از بیماری های گوارشی از جمله بیماری های 
آزاردهنده ای مثل ریفاکس »برگش��ت اسید معده به مری« و سرطان ها را 

پیشگیری کرد.
باق��ری لنکرانی تصری��ح کرد: بیماری ریفاکس معده، اگرچه کش��نده 
نیست، اما بسیار آزاردهنده است و حدود ۴۰ درصد جمعیت میانسال کشور 
به آن مبتا هس��تند. از س��وی دیگر می توان گفت بس��یاری از سرطان های 
گوارش��ی نیز با نوع تغذیه ارتباط مستقیم دارند؛ تغذیه هوشمندانه و سالم، 
می تواند کیفیت زندگی را به نحو قابل توجهی بهبود ببخش��د و از ابتاء به 

سرطان های گوارشی پیشگیری کند.
عضو هیأت علمی دانش��گاه علوم پزشکی شیراز، بر اهمیت بازگشت به 
مصرف تغذیه س��نتی ایرانی تاکید و تصریح کرد: مصرف بیشتر فیبر که در 
س��بزی ها و میوه ها یافت می شود و همیش��ه جایگاه بالایی در تغذیه ایرانی 
داشته است، می تواند به پیشگیری از سرطان های گوارشی کمک کند. افزایش 
مص��رف فیبر در رژیم غذایی، می تواند تا ۴۰ درصد س��رطان روده بزرگ را 
کاهش دهد؛ در مقابل، مصرف گوش��ت های فرآوری ش��ده نظیر سوسیس و 

کالباس، می تواند ۱۸ درصد به شیوع سرطان روده بزرگ بیفزاید.
وی همچنین به فواید غذاهای کم چرب و آب پز در مقایس��ه با غذاهای 
پرچرب اش��اره کرد و گفت: متأس��فانه جایگاه س��بزی ها و برخی میوه ها در 
س��بد خانوار ایرانی در حال فراموش ش��دن اس��ت و در مقابل مصرف مواد 
فرآوری ش��ده نظیر کنسرو، سوس��یس، کالباس، نوشابه و غذاهای چرب رو 

به افزایش است.
عضو هیأت علمی دانش��گاه علوم پزشکی شیراز در ادامه به بیماری کبد 
چرب اشاره کرد و گفت: عمده دلیل بروز این بیماری، سبک زندگی اشتباه 
از جمله تغذیه نامناسب و ورزش نکردن است؛ باور غلط رایج در مورد مصرف 
الکل وجود دارد که برخی گمان می کنند مصرف کم الکل، ضرری ندارد، اما 
مطالعات اخیر در مجات علمی معتبر در سطح بین المللی نشان داده است 

که مصرف حتی مقادیر کم الکل برای کبد مضر و سرطان زا است.
وی، تشدید بیماری کبد چرب و افزایش ریسک ابتاء به سرطان کبد در 

افراد چاق که مصرف الکل دارند را دارای شانس بالاتری ارزیابی کرد.
به گفته رئیس مرکز تحقیقات سیاستگذاری سامت دانشگاه علوم پزشکی 
ش��یراز، ۹۰ درصد سرطان های گوارشی با بهبود تغذیه و سبک زندگی سالم 

قابل پیشگیری هستند و یا با تشخیص زودرس قابل درمان خواهند بود.

آنچه در طول روز می خورید بر کیفیت خواب 
شب تاثیر می گذارد

افزودن مواد خوراکی حاوی ترکیبات مغذی و مناس��ب به برنامه غذایی 
روزانه می تواند به راحت تر به خواب رفتن در ابتدای شب، خوب خوابیدن در 

طول شب و بیدار شدن با احساس شادابی بیشتر در اول صبح کمک کند.
به گزارش ایس��نا، شبکه خبری »س��ی ان ان« به نقل از دکتر »ماری پیر 
س��نت آنژ«، مدیر مرکز تحقیقات خواب و چرخه شبانه روزی بدن انسان، در 
دانشگاه کلمبیا در این باره می نویسد آنچه در طول روز می خورید، می تواند 

بر کیفیت خواب شبانه شما تاثیر بگذارد.
سنت آنژ در کتاب جدیدش با عنوان »بهتر بخور، بهتر بخواب: ۷۵ دستور 
غذایی و یک برنامه غذایی ۲۸ روزه برای کش��ف ارتباط تغذیه و خواب«، به 
این موضوع پرداخته و همچنین به پژوهش هایی که نش��ان می دهند برخی 
غذاها بر تولید ماتونی��ن، هورمون تنظیم خواب، تاثیر می گذارند و کیفیت 

خواب را بهبود می بخشند.
ماتونی��ن هورمونی اس��ت که چرخ��ه خواب و بیداری ب��دن را تنظیم 
می کند، اما تولید ماتونین به تریپتوفان وابس��ته اس��ت؛ اسید آمینه ای که 

بدن نمی تواند به تنهایی تولید کند و باید از طریق مواد مغذی تامین شود.
در کتاب دکتر سنت آنژ تاکید می شود که بنابر تحقیقات مختلف، داشتن 
یک رژیم غذایی متعادل و مبتنی بر مواد غذایی کامل و طبیعی به طور کلی 
برای بهبود خواب مفید اس��ت. او توصیه می کند رژیم غذایی تان را با تمرکز 
بر منابع گیاهی )مانند میوه ها و سبزیجات( تنظیم کنید، اما در عین حال از 

غات کامل، فیبر و منابع پروتئینی با چربی کم اشباع نیز بهره ببرید.
در ای��ن کتاب، از مواد غذای��ی مثل حبوبات، مغزه��ا و دانه ها به عنوان 
منابع خوب تریپتوفان یاد ش��ده اس��ت و توصیه می ش��ود ک��ه در انتخاب 
کربوهیدرات ها نیز، به  س��راغ گزینه های پرفیبر بروید و از کربوهیدرات های 

فراوری شده مانند کیک و بیسکوییت بپرهیزید.
مطالعه ای که در س��ال ۲۰۱۸ به سرپرستی سنت آنژ و همکارانش انجام 
ش��د، نشان داد رژیم غذایی مدیترانه ای که سرشار از چربی های سالم مانند 
ماهی و روغن زیتون است، با کاهش مشکل بی خوابی و افزایش مدت خواب 

در ارتباط است.
 بر اس�اس کت�اب دکتر س�نت آنژ، می توانید م�واد مغذی و 
ویتامین های زیر را به رژیم غذایی تان اضافه کنید تا از مزایای آن ها 

برای خواب هم بهره مند شوید:
روی )زینک(، موجود در بادام و سبوس گندم

منیزیم، موجود در دانه چیا، بادام هندی و ماست
ویتامین ب، موجود در موز، نخود و ماهی تن

فولات، موجود در کلم بروکلی، عدس و اسفناج
س��نت آنژ همچنین در کتابش می نویس��د: دریافت م��واد مغذی از یک 
رژیم غذایی متعادل معمولا س��الم تر و ایمن تر از مکمل هاست. عاوه بر این، 
برای بدن جذب مواد مغذی از غذاها نس��بت به اس��تخراج آن ها از مکمل ها 

آسان تر است.
او توضیح می دهد که مکمل ها همیش��ه دُز مناس��ب یا شکل بهینه یک 
ماده مغذی را فراهم نمی کنند.از طرفی در بسیاری موارد، مواد مغذی زمانی 
بهترین عملکرد را دارند که با هم مصرف شوند، در حالی که مکمل ها معمولا 

فقط یک ماده منفرد را ارائه می دهند.

 ۱-کار ب��ي  تام��ل  و از روي  س��هل  انگاري  - 
نویس��نده  باس��تان  یونان   که  کتاب ایلی��اد از او 
اس��ت- در دل  افکندن  ۲-بروبازو و گردن  س��تبر 
- اس��باب چیني  - چوب خوشبو 3-کثرت آمدو 
شد - کم  و اندك- تو سري  خور چکش۴-چند تا 
رمز - زیر پا مانده  - ناشدني  ۵-خودکار معروف- 
زاه��د و باتقوا - ش��هر تش��نه  فریب6-فیلم  نما - 
دوش ان��داز - باران  تند و ش��دید ۷-ره آوردي  از 
مراغه  و مایر - ش��بیه  انس��ان  - حرف همراهي  
۸-ماندگي  - از خیابانهاي  قدیمي  و معروف مرکز 
ته��ران  - مهیج  و ش��ورانگیز ۹-س��از از باطاق  
آم��ده  - کش��وري  آفریقایي  با واحد پ��ول  کوانزا 
- از ش��هرهاي  اس��تان  فارس۱۰-از ادوات جنگ 
 دریایي  - ک��م  و اندك- میوه  تازه  ب��ه  بازار آمده  
۱۱-کت��اب گورکي  - داراي  ح��د و مرز - دندان  
نیش۱۲-چاره  جو و عاقبت اندیش- عدد ش��روع  
ب��ازي  - از زوج��ات حض��رت ابراهی��م  - آخرین  
رم��ق  ۱3-واح��د پ��ول  تایلن��د - عن��وان  دیگر 
حن��ا - سرپرس��ت خان��واده  ۱۴-واحد س��طح  - 
 پرفایده  اس��ت و بازده  خوبي  دارد - مجبور است

حل جدول شماره قبل۱۵-نویسنده  قمارباز - رهبر سرخ  جامگان  

 افقي 

    عمودی 
 ۱-مس��تي  اس��ت و در اس��ام  ح��رام  - از گیاه��ان  خوش��بوي  دارویي  با 
گله��اي  زیبا - خ��دا نکند ۲-رخس��اره  - هم  میهن  خودمان  اس��ت- حافظ  با 
 دش��منان  نم��ود 3-از ادوات جنگ قدیم  - پایتخت ب��ام  دنیا - قبول  خواهش

۴-از تواب��ع  کرمان  - پش��ته  و تپ��ه  - از ادوات جنگ دریای��ي  - اصطاحي  در 
تنیس۵-حب��اب چراغ  برق  - درویش و از دنی��ا بریده  - راه  گم  کرده  6-کثرت 
آمدو ش��د - حرف ش��رط  - بي  مهري  نس��بت به  کس��ي  ۷-تعجب خانم ها - 
می��وه  اي  اس��ت- گروهبان  دریایي  ۸-ص��ورت غذا - کنایه  از ش��خص هالو و 
زودباور - عطیه  و بخش��ش۹-از عنکبوتیان  است با زهري  مهلک- نوعي  فروش 
اس��ت- حرف بي  پرده  ۱۰-صف و قطار - ماندگي  - حیوان اتبارکش۱۱-حرف 
س��وال  برانگیز - از شهرهاي  مقدس عراق  - کذاب مشهور آخر زمان  ۱۲-واحد 
 پ��ول  آلبان��ي  - یار دیرین  کره  - ش��هري  در آلمان  - از آلات موس��یقي  قدیم 

 ۱3-ناشدني  - کابیله  - سرباز زدن  ۱۴-دندانهاي  نیش- شراع  کشتي  - اکبر و 
اصغر آسماني  ۱۵-محل  ورود - کم  لطف و بي  محبت 
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ریواس، گیاه��ی با طعم خاص و رنگ جذاب، فراتر 
از یک خوراکی فصلی اس��ت. این گیاه به ظاهر س��اده، 
سرشار از ترکیبات دارویی و آنتی اکسیدانی است که در 

بهبود سامت کبد، گوارش نیز کمک می کند.
به گزارش مهر، با فصل بهار، یکی از اولین گیاهانی 
که به بازارهای محلی وارد می شود، ریواس است؛ گیاهی 
ترش مزه با رنگ صورتی تا قرمز و س��اقه های ضخیم که 
طعم��ی منحصربه فرد دارد. این گی��اه، هرچند که عمر 
کوتاهی در بازار دارد، اما تأثیرات بلندمدتی بر س��امت 

بدن می گذارد.
ریواس که در طب سنتی ایران و چین از گذشته های 
دور مورد استفاده بوده، به عنوان یک داروی طبیعی برای 
پاکس��ازی بدن، کاهش تب و درمان مشکات گوارشی 
شناخته می شود. قس��مت خوراکی این گیاه، ساقه های 
گوش��تی و قرمز رنگ آن اس��ت که طعمی ترش دارد و 

اغلب در تهیه خورشت، مربا و شربت مصرف می شود.
از آنتی اکس�یدان و ترکیب�ات  سرش�ار   

ضدالتهابی
یکی از مهم ترین خواص ری��واس، وجود ترکیباتی 
مانند آنتوسیانین ها، پلی فنول ها و ویتامین C است. این 
مواد با کاهش اس��ترس اکس��یداتیو، به تقویت سیستم 
ایمنی و جلوگیری از آسیب های سلولی کمک می کنند 
و پژوهش ها نش��ان می دهد که مص��رف منظم ریواس 
می توان��د ب��ه کاهش الته��اب در بدن و پیش��گیری از 

بیماری های مزمن مانند دیابت و سرطان کمک کند.
 تأثیر مثبت بر کبد و دستگاه گوارش

ری��واس خاصی��ت صفرابر و پاك کنن��ده کبد دارد. 
در طب س��نتی برای درمان کبد چرب از آن اس��تفاده 
می ش��ود. همچنی��ن این گی��اه به دلیل وج��ود فیبر و 
ترکیبات ملین، عملکرد روده را بهبود می بخش��د و در 
رفع یبوس��ت مؤثر اس��ت و ریواس به پاك سازی معده 
و روده کم��ک می کند و در کنار تغذیه س��الم، می تواند 

سامت گوارشی را تقویت کند.
 کمک به کاهش قند خون و کنترل وزن

برخی مطالعات نش��ان داده اند ک��ه مصرف ریواس 
ممک��ن اس��ت به کاهش قن��د خون در اف��راد مبتا به 
دیاب��ت نوع ۲ کم��ک کند. فیبر موجود در س��اقه های 
ریواس س��رعت جذب قند را کاه��ش داده و از افزایش 
ناگهانی قند خون جلوگیری می کند. همچنین این گیاه 
کم کالری، باعث ایجاد احساس سیری شده و به افرادی 

که به دنبال کاهش وزن هستند توصیه می شود.
 هشدار درباره مصرف برگ های ریواس

در حالی که س��اقه ری��واس فواید بس��یاری دارد، 

برگ های آن به دلیل داش��تن اسید اگزالیک در مقادیر 
بالا، س��می بوده و مصرف آن می تواند به کلیه ها آسیب 
برساند. بنابراین، باید از مصرف برگ ها خودداری شود و 
تنها ساقه های آن به صورت پخته یا فرآوری شده مصرف 

گردد.
ری��واس از جمل��ه گیاه��ان فصل��ی اس��ت که در 
اس��تان های  به وی��ژه  ای��ران،  اقلیم ه��ای کوهس��تانی 
آذربایجان، کردس��تان، کرمانش��اه، کهگیلویه و لرستان 
می روید. بسیاری از خانواده ها از آن برای تهیه غذاهایی 
چون خورشت ریواس، آش، ترشی یا حتی مربا استفاده 
می کنن��د. ب��ا اینکه در ن��گاه اول فقط یک چاش��نی یا 
افزودنی به حس��اب می آید، اما در واقع ترکیبی مغذی 
و درمانی اس��ت که در همان وعده های معدود مصرفی، 
مقادیر قابل توجهی فیبر، پتاسیم، منگنز، و ویتامین های 

گروه B را وارد بدن می کند.
 نق�ش ری�واس در تنظی�م کلس�ترول و 

سلامت قلب
تحقیق��ات علم��ی نش��ان داده ان��د ک��ه ری��واس 
می تواند س��طح کلس��ترول بد )LDL( را کاهش دهد. 
آنتی اکس��یدان های ق��وی موجود در این گی��اه، مانند 
کاتچی��ن و کورس��تین، به پاك س��ازی رگ ها و کاهش 
چربی خون کم��ک می کنند. مصرف منظم ریواس )در 
حد اعتدال( می تواند بخشی از یک رژیم غذایی مناسب 

برای سامت قلب و عروق باشد.

 مناس�ب ب�رای گیاه خ�واران و رژیم های 
پاک سازی

ری��واس یکی از انتخاب ه��ای محبوب در رژیم های 
گیاه خواری، خام گیاه خواری و رژیم های س��م زدا است. 
خاصیت ادرارآور طبیعی، عملکرد کبد و کلیه ها را بهبود 
می دهد و از تجمع س��موم در ب��دن جلوگیری می کند. 
همچنین به دلیل کالری بس��یار پایی��ن و فیبر بالا، در 

برنامه های کاهش وزن نیز جایگاه ویژه ای دارد.
 یک هشدار جدی؛ زیاده روی نکنید

گرچ��ه ریواس خواص زیادی دارد، اما مصرف بیش 
از اندازه آن ممکن است برای برخی افراد به ویژه کسانی 
که س��نگ کلیه دارند، مشکل س��از شود. اسید اگزالیک 
موجود در س��اقه ری��واس، در مص��رف طولانی مدت یا 
بیش ازح��د می توان��د در بدن تجمع یافت��ه و منجر به 
بروز س��نگ کلیه شود. به همین دلیل، پزشکان مصرف 

متعادل و همراه با مایعات فراوان را توصیه می کنند.
ریواس گیاهی اس��ت ک��ه تنها در م��دت کوتاهی 
از س��ال در دس��ترس اس��ت، اما در همین فرصت کم، 
می تواند به بخشی مؤثر از تغذیه سالم تبدیل شود. چه 
آن را در قال��ب غ��ذا مصرف کنید، چه ب��ه صورت مربا 
یا حتی نوش��یدنی، ریواس می تواند به تقویت سیس��تم 
ایمنی، پاکس��ازی ب��دن و کاهش الته��اب کمک کند. 
کافی س��ت آن را به موقع، به اندازه و آگاهانه اس��تفاده 

کنید.


