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خبرپزشكي  انرژی‌بخش طبیعی برای کودکان

 و بزرگسالان

 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 وضعيت  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــر راي   دوم/هيــات اول 22/02/1404مــورخ  140460301058003300شــماره   براب

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمان 
آقاي  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد

به شـماره ملـي    وينزقصادره از 937بشماره شناسنامه علي اكبر فرزند پرورش  فرهاد
مترمربـع     4160 .01به مساحت وعيرزم ششدانگ يك قطعه زمين در 0039816321

از  اسـب چـران  واقـع در  از اصـلي  -55فرعي از  -4از  مفروزي  فرعي -19در پلاك
لذا به منظور اطـلاع عمـوم    محرز گرديده است يت مشاعي شخص متقاضيمحل مالك

شود درصورتي كه اشخاص نسـبت بـه    روز آگهي مي 15مراتب دردونوبت به فاصله 
صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتـاريخ انتشـار اولـين    
اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد ظـرف    
مدت يكماه ارتاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضـايي تقـديم نماينـد    

در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتـراض طبـق مقـررات    بديهي است 
 سند مالكيت صادر خواهد شد.

 19/03/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:
 03/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند             ش  -1/270/410م/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 وضعيت  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــر راي   دوم/هيــات اول 22/02/1404مــورخ  140460301058003299شــماره   براب

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمان 
آقاي  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد
 ـصادره از 70904بشماره شناسنامه علي اكبر فرزند حسين پرورش   ـ  وينزق ماره بـه ش

مترمربع در  4160به مساحت  وعيرزم درششدانگ يك قطعه زمين 4320703111ملي 
از محـل   اسـب چـران  واقع در از اصلي -55فرعي از  -4از  مفروزي  فرعي 20پلاك
لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب   محرز گرديده است يت مشاعي شخص متقاضيمالك

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

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

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

 19/03/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:
 03/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند                ش  -270/411م/الف 
 

 واقع در لمساراصلي  119فرعي از  55آگهي فقدان سند مالكيت مربوط به پلاك 
از جانـب وراث   02/02/1404مورخ  165945وكالتنامه  برابر آرمان رفيعينظربراينكه آقاي 

 000379و000378ه يكتـا  ناسش ذيل به استشهاديه  و با ارايه دو برگوراث عليجان نوحي 
اصـلي   119فرعي از  55مثني پلاك لخواهان صدور سند مالكيت ا 821777به رمزتصديق 

و اعلام نموده اصل سند مالكيت پلاك مذكور به علت جابجايي اسناد مفقود شده  مي باشد
 آگهي مي گردد: زير به شرح آئين نامه قانون ثبت 120در اجراي ماده مراتب  لذا  است

 نوحيمرحوم عليجان  :مالك نام و نام خانوادگي -1
 شهر دماوند   رجزحوزه ثبتيلمسااصلي واقع در 119فرعي از سنگ  55پلاك  -2
 1دفترخانـه   15/10/1361مورخ  34471به استناد سند انتقال  :الكيتخلاصه وضعيت م -3

 119فرعي از سـنگ   55دماوند مقدار يكدانگ و يك پنجم دانگ مشاع از ششدانگ پلاك 
بـه شـماره    97دفتـر   43قطعه زمين ذيل ثبت صفحه اصلي فاقد مساحت و به نوعيت يك 

در رهـن و بازداشـت    مـذكور  ثبت شده است و مورد ثبـت  348943چاپي سند مالكيت 
 نميباشد.

درخواسـت صـدور سـند    ملك فـوق الـذكر و   علام فقدان سند مالكيت ه با الذا با توج-4
هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كـرده كـه در    ن مراتب اعلام تامالكيت المثني آ
ده روز پـس   ظرفميباشد ن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود آن نزد خود ايقسمت چهارم 

محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيـت يـا    از انتشار آگهي به ثبت
در صـورت اعتـراض    سند معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا

كيـت  لالمثني سند مااداره ثبت اسناد و املاك  داصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشو
 را طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهدكرد.

 امير تفرقي -واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند  سرپرستش   -272/412م/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 وضعيت  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــر راي   دوم/هيــات اول 22/02/1404مــورخ  140460301058003106شــماره   براب

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمان 
آقاي  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد

 0450112098به شماره ملـي   11687بشماره شناسنامه جواد نصيري نيا فرزند حسين 
بـه مسـاحت    بـا كـاربري كشـاورزي    درششدانگ يك قطعـه زمـين   ز تهرانصادره ا

اصـلي واقـع دراتابـك خريـداري از      -127فرعـي از   8پـلاك   مترمربع در 66/1912
محرز  سهم الارث احمدآشوري) رسمي علي اكبر خان اسعد نظام آشوري (از يتمالك

          روز آگهـي   15نوبت به فاصـله   دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده است
مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته 

ماه اعتراض خـودرا بـه ايـن     باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو
تسـليم اعتـراض   تـاريخ  پس از اخـذ رسـيد ظـرف مـدت يكمـاه از       اداره تسليم و

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

 19/03/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:
 03/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند                  ش -271/413 م/الف
 

 اصلي 70فرعي از  108پلاك  مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد 
اصلي واقـع    70 فرعي 108 پلاك ثبتي ششدانگ مالك درخواست خانم مريم پيامي پورنظر به 

(كاداسـتري)  صدور سند مالكيت تك برگي با درج طول ابعاد و مساحت درخواست  دماوند در
وبعلت عدم دسترسي به آدرس مجـاورين و مـالكين مشـاعي     نموده اندازاين اداره ملك خود 

جهت بازديد محـل و تهيـه نقشـه از محـدوده      مجموعه بخشنامه هاي ثبتي  914دراجراي كد 
وسيله بـه  بدين .صبح تعيين وقت شده است 9 ساعت 01/04/1404 مورخيكشنبه روز پلاك فوق

جهت حصول اطمينان از عدم تضييع حقوق  مورد ثبت مي رساندو مشاعي راطلاع مالكين مجاو
هم رسانند تا دردست داشتن اصل سند مالكيت در روز موعد در محل وقوع ملك حضور به  با

 .ت لازم معمول گرددبرابر مقرارت اقداما
اميرتفرقي – اداره ثبت اسناد و املاك دماوندسرپرست               ش   -273/414م/الف   

 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي  

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
ــماره  ــر راي ش ــورخ  140360309001011985براب  1403 /12/  09م

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت  1403114409001001453كلاسه 
ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه 
ثبت ملك منطقه يك قـزوين تصـرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي      

در  10460045043شركت بـرق منطقـه اي زنجـان بـه شناسـه ملـي       
متر مربـع پـلاك    5447/  60ك واحد پست برق به مساحت ششدانگ ي

 12اصلي واقع در اراي روستاي بكنـدي قـزوين بخـش     – 144شماره 
 1380/  03/  08حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين (صورتجلسه مورخ 

واگذاري زمين توسط زارعين و شوراي اسلامي روستا به شركت بـرق)  
ع عموم مراتب در دو نوبـت بـه   . لذا به منظور اطلامحرز گرديده است

روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور  15فاصله 
سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تـاريخ انتشـار   

ين اداره تسليم و پـس  اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به ا
تراض، دادخواست ، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعاز اخذ رسيد

. بديهي است در صورت انقضاي خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند
مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيـت صـادر   

 خواهد شد. 
  1404/  03/  03تاريخ انتشار نوبت اول:  
   1404/  03/  19تاريخ انتشار نوبت دوم: 

  –شعبان عسگري                          ش   -324/.م.الف1935237
   رئيس ثبت اسناد و املاك

 

خبرهاازعالم علم

افسردگی در این سنین اوج می گیرد!
فوق تخصص روانپزش��کی و عضو 
هیأت علمی دانش��گاه علوم پزش��کی 
مش��هد تاکید کرد: افسردگی، نیازمند 
درمان تخصصی بوده و نمی‌توان انتظار 
 داش��ت که فرد با گذش��ت زمان خود

 به خود بهبود یابد.
به گزارش ایس��نا، دکت��ر منصور 
ش��کیبا با تأکی��د بر اهمی��ت درمان 

تخصصی افسردگی، خاطر نشان کرد:افسردگی یک بیماری شایع روانپزشکی 
است که می‌تواند با ایجاد ناتوانی اساسی، فرد را زمین‌گیر کند، حتی زمانیکه 

فرد به لحاظ جسمی مشکلی ندارد.
وی افزود: بر اس��اس آمار، ح��دود ۱۸ درصد افراد جامعه در مقاطعی از 
زندگی خود علائم افس��ردگی را تجربه می‌کنن��د.در این اختلال، فرد دچار 
احساس غم، بی‌لذتی و بی‌حوصلگی می‌شود، تمایل به گوشه‌گیری، اختلال 
 در خ��واب و خ��وراک و حتی تغیی��رات وزن پیدا می‌کن��د. همچنین، ابتلا 
به بیماری‌های مزمنی مانند دیابت، انواع س��رطان و ناراحتی‌های تنفس��ی، 

خطر ابتلا به افسردگی را دو تا سه برابر افزایش می‌دهد.
شکیبا تصریح کرد: افسردگی، یک حالت خلقی است که بر افکار، رفتار 
و عملکرد فرد تأثیر می‌گذارد. از جمله مهم‌ترین علائم این بیماری می‌توان 
ب��ه تمایل به انزوا، اختلال خ��واب )کم‌خوابی یا پرخوابی(، کاهش یا افزایش 

وزن، از دست دادن امید و احساس پوچی اشاره کرد.
وی ب��ا بیان اینکه متأس��فانه، درصد قابل توجه��ی از افراد دارای علائم 
افس��ردگی، افکار خودکش��ی را نیز تجربه می‌کنند، خاطر نشان کرد: شروع 
افس��ردگی عمدتاً از دوران نوجوانی اس��ت و در س��نین ۳۰ تا ۴۰ سالگی به 

اوج می‌رسد.
عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد با بیان اینکه در سالمندان 
نیز از هر دو نفر، یک نفر درجاتی از علائم افس��ردگی را نشان می‌دهد، بیان 
کرد: خستگی، بی‌خوابی، دردهای عضلانی، کسالت و منزوی شدن، از جمله 
عوارض افس��ردگی در دوران سالمندی است که گاهی با علائم بیماری‌های 

جسمی اشتباه گرفته می‌شود.
ش��کیبا گفت:در بس��یاری از موارد، بیماران برای مشکلات جسمانی به 
پزش��ک مراجعه می‌کنند، در حالی که ریش��ه بس��یاری از این مشکلات در 
اختلالات روانی مانند افس��ردگی نهفته اس��ت؛ بنابراین غربالگری و بررسی 
وضعیت روان‌ش��ناختی بیماران به ‌وی��ژه در مبتلایان به بیماری‌های مزمن، 

ضروری است.
فوق تخصص روانپزش��کی و عضو هیأت علمی دانش��گاه علوم پزش��کی 
مش��هد با اشاره به اینکه توجه به عزت نفس، ابراز احساسات و افزایش حس 
خودکارآم��دی اف��راد، به‌ویژه در س��المندان، از راهکاره��ای مؤثر در درمان 
افس��ردگی اس��ت، گفت: یکی از اهداف درمان، بازگرداندن بیمار به زندگی 

فعال و بهبود کیفیت عملکرد روزانه است.
ش��کیبا بر اهمیت تشخیص دقیق و برنامه‌ریزی درمان اختصاصی برای 
ه��ر بیمار تأکید ک��رد و گفت:برای درمان افس��ردگی، انواع روش‌ها بس��ته 
به ش��دت و مرحله بیماری، مورد اس��تفاده قرار می‌گیرد، ک��ه دارودرمانی، 
روان‌درمان��ی، درمان‌های حمایتی، دس��تگاه ش��وک الکتریک��ی و درمان با 
 دس��تگاه تحری��ک مغناطیس��ی مغ��ز )TMS(، از جمله اقدام��ات درمانی 

مؤثر است.

کلید سلامتی میانسالان
و  میانس��الان  برنامه  کارش��ناس 
س��المندان مرکز بهداشت شهرستان 
زنجان با بیان اینکه میانسالان عمدتا 
نق��ش والدی��ن را در خانواده‌ه��ا ایفا 
می‌کنند، گفت:والدین، محور سلامت 
خانواده هس��تند و توجه به س�المت 
آن��ان، تضمینی برای حف��ظ تعادل و 

رفاه کل خانواده است.
به گزارش ایسنا، هنگامه حنیفی با 

بیان اینکه گروه سنی ۳۰ تا ۵۹ سال به عنوان میانسالان شناخته می‌شوند، 
اظهار کرد:این گروه سنی حدود نیمی از جمعیت کشور را تشکیل می‌دهند 
و شناسایی بیماری‌ها، پیش��گیری از مرگ و میر زودهنگام و افزایش سطح 

سواد سلامت این گروه سنی بسیار حائز اهمیت است.
وی بیماری‌های قلبی-عروقی، سرطان‌ها، بیماری‌های عضلانی-اسکلتی، 
بیماری‌های متابولیک و تغذیه‌ای، بیماری‌های گوارشی، بیماری‌های ادراری-

تناس��لی و اختلالات روان را از عمده‌ترین بیماری‌های تهدید کننده سلامت 
میانس��الان برش��مرد و افزود:تلاش می‌کنیم با اجرای برنامه‌های مراقبتی از 

بروز این بیماری‌ها در میانسالان پیشگیری کنیم.
حنیفی خاطرنشان کرد:میانس��الان در گروه سنی قرار دارند که عمدتا  
صاحب فرزند یا فرزندانی در گروه س��نی کودک، نوجوان یا جوان هستند و 
یا مس��ئولیت والدین سالمند خود را بر عهده دارند و به همین دلیل هر چه 
بیش��تر بتوانیم در انتقال مفاهیم شیوه زندگی سالم به آنان موفق باشیم، در 

بهبود کیفیت زندگی سایر گروه‌های سنی هم تاثیرگذار خواهیم بود.
وی در خصوص مراقبت‌هایی که در مراکز بهداش��ت به میانسالان ارائه 
می‌ش��ود، گفت:بررس��ی وضعیت کلی میانسال، اخذ ش��رح حال، محاسبه 
ش��اخص توده بدنی، بررس��ی چاقی ش��کمی، ارزیابی وضعی��ت تغذیه‌ای و 
س��نجش س�المت روان از جمله مراقبت‌های اولیه‌ میانس��الان اس��ت و در 
صورت نیاز، ارجاع به پزش��ک، مشاوره‌های تغذیه‌ای و معرفی به روانشناس 

صورت می‌گیرد.
کارش��ناس برنامه میانس��الان و س��المندان مرکز بهداش��ت شهرستان 
زنج��ان افزود: این گروه س��نی به دلی��ل کم‌تحرکی و افزای��ش وزن نیاز به 
گروه‌های غذایی دارند که در س�المت قلب، کنترل قندخون و فش��ارخون و 
حفظ اس��تحکام استخوان‌ها موثر باشد و در این راستا کاهش مصرف نمک، 
افزایش مصرف فیبرها و پروتئین‌های گیاهی و سبزیجات، استفاده از گوشت 
سفید به جای گوشت قرمز و مصرف آجیل و غلات و حبوبات به آنان توصیه 

می‌شود.
وی توجیه میانس��الان در خصوص دو مولفه مهم تاثیرگذار در سلامت 
یعن��ی تغذیه و فعالیت بدنی را بس��یار مهم دانس��ت و گف��ت: این موضوع 
در مراکز بهداش��ت بس��یار مورد تاکید اس��ت و بهترین فعالیت بدنی که به 
میانس��الان توصیه می‌شود، پیاده‌روی است که می‌بایست حداقل ۳۰ دقیقه 
در ۵ روز از هفته با ش��دت متوس��ط یا ۷۵ دقیقه در ۳ روز از هفته با شدت 

زیاد )همراه با افزایش ضربان قلب و تعریق( باشد.
حنیفی ورزش‌های کششی را برای حفظ سلامت روان میانسالان مفید 
خواند و اظهار کرد: یوگا و پیلاتس از جمله این ورزش‌ها اس��ت که هم برای 

حفظ سلامت جسمی و هم تامین سلامت روانی میانسالان موثر است.

‌1-حلاج‌ - وس��يله‌ ورزش��ي‌ - از س��ازهاي‌ 
چكشي‌ 2-از كشورهاي‌ افريقايي‌ - مكان‌ جغدان‌ 
شده‌ - واحد سطح‌ 3-بلند و بالا - محكم‌ و استوار 
- رستگاري‌ 4-لباس سياه‌ - حرف گزينش- بافنده‌ 
5-پايتخت باس��تاني‌ اروپا - كس��ب و تجارت- از 
لوازم‌ مدرسه‌ 6-حاجت و نياز - دادگستري‌ - زبان‌ 
افغاني‌ 7-شهري‌ در آذربايجان‌ شرقي‌ - از پوشاك 
موسم‌ سرما - آب روستايي‌ 8-شيرين‌ و گوارا - از 
 دانمشندان‌ مشهور دوره‌ صفويه‌ - داروي‌ بيهوشي
 ‌ 9-فلز آش��پزخانه‌ - زياده‌ جويي‌ - خيالي‌ اس��ت

10-ب��ر تن‌ كردني‌ - از درختان‌ جنگلي‌ - دعايي‌ 
با مضامين‌ بسيار عالي‌ 11-همبازي‌ لورل‌ - فرزند 
ادم‌ - عطيه‌ و بخشش12-از شهرهاي‌ مذهبي‌ ايران‌ 
 - حرف همراهي‌ - خراب و ويران‌ - دشنام‌ دادن‌

 13-از آف��ات درخت��ان‌ مي��وه‌ - مي��وه‌ ت��ازه‌ به‌ 
ب��ازار آمده‌ - ضاي��ع‌ و تباه‌ 14-بالاي‌ انگليس��ي‌ 
 - از گياه��ان‌ خوش��بوي‌ دارويي‌ - گ��رز آهنين‌

 15-طرفداري‌ از اصلاحات اساسي‌ براي‌ آسايش 
مردم‌ - نمايش با ساز و آواز 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-روكار عمارت- ش��بيه‌ انس��ان‌ - اشاره‌ ش��ده‌ به‌ آن‌ 2-بيماري‌ - پادشاه‌ 
ميس��نا كه‌ در اس��اطير يوناني‌ بخاطر انتقامجويي‌ از برادرش مشهور است- از 
موجودات آبزي‌ 3-كي حرف و هزار عدد - كفن‌ دزد - معروفترين‌ ش��هر هلند 
4-اس��تان‌ گل‌ و بلب��ل‌ - كمترين‌ وقت- س��ردتر - حرف ن��داري‌ 5-پدر عرب 
زبان‌ - به‌ دو بچه‌ كه‌ در كيآن‌ به‌ دنيا آمده‌ باش��ند گفته‌ مي‌ش��ود - پس��وند 
آلوده‌ 6-صاحب زمين‌ كش��اورزي‌ - دس��تماليدن‌ به‌ چي��زي‌ - پيامبر هندي‌ 
7-آب روس��تايي‌ - شراع‌ كشتي‌ - فرزند ادم‌ 8-چروك پارچه‌ - از دانمشندان‌ 
مش��هور دوره‌ صفوي��ه‌ - عقيده‌ 9-باعث عج��ز در تصميم‌ گي��ري‌ - كار رادار 
اس��ت- گرداگرد دهان‌ 10-حرف س��وال‌ برانگيز - سال‌ س��پري‌ شده‌ - نوعي‌ 
قطع‌ كتاب11-سخن‌ حكمت آموز - سخن‌ زشت- مجبور است12-كي تنهاي‌ 
 بي‌ ميان‌ - بعد از زمس��تان‌ روزش س��ياه‌ بود - از درختان‌ - سرپرست خانواده

‌ 13-مقر و معترف- تقديم‌ كردن‌ - وس��يله‌ ورزشي‌ 14-بي‌ چيز و تهيدست- 
وس��يله‌ نقليه‌ همگاني‌ - حرف درون‌ 15-روده‌ دراز - از خورش��هاي‌ صددرصد 
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ذرت، یکی از غلات پرمصرف جهان، فقط یک ماده 
غذایی نیست، بلکه منبعی سرشار از انرژی، ویتامین‌ها، 

آنتی‌اکسیدان‌ها و مواد معدنی است.
ب��ه گزارش مه��ر، ذرت ح��اوی مقادیر زی��ادی از 
ویتامین‌های گ��روه B، به‌ویژه تیامین )B1(، نیاس��ین 
)B3(، و ف��ولات )B9( اس��ت. ای��ن ویتامین‌ه��ا نقش 
کلیدی در تولید انرژی، س�المت اعصاب و عملکرد مغز 
دارن��د. تیامین موجود در ذرت ب��رای تقویت حافظه و 
 پیشگیری از زوال شناختی در سالمندان اهمیت زیادی 

دارد.
ذرت ش��یرین ان��واع محبوبی از ذرت هس��تند، اما 
محصولات ذرت تصفیه شده نیز به طور گسترده مصرف 
می‌ش��ود و از آن اغلب به عنوان مواد تشکیل دهنده در 
غذاهای فرآوری شده استفاده می‌شود. ذرت سبوس‌دار 
مانند هر غلات سالم است، زیرا سرشار از فیبر و بسیاری 

از ویتامین‌ها، مواد معدنی و آنتی اکسیدان‌ها است.
 فیبر بالا؛ تنظیم گوارش و قند خون

یکی از مهم‌ترین مزای��ای تغذیه‌ای ذرت، محتوای 
بالای فیبر محلول و نامحلول آن است. فیبر باعث بهبود 
حرکات روده، کاهش یبوست و تنظیم سطح قند خون 
 )LDL( می‌شود. همچنین می‌تواند سطح کلسترول بد

را کاهش داده و سلامت قلب را ارتقا دهد.
ذرت ح��اوی مق��دار مناس��بی فیب��ر اس��ت. یک 
 کیسه متوس��ط )۱۱۲ گرم( پاپ کورن س��ینما تقریباً 
۱۶ گرم فیبر دارد. این به ترتیب ۴۲ و ۶۴ درصد ارزش 
روزان��ه )DV( برای مردان و زنان اس��ت. در حالی که 
محتوای فیبر انواع مختلف ذرت متفاوت اس��ت، به طور 
کلی حدود ۹ تا ۱۵ درصد وزن خش��ک آن را تش��کیل 
می‌دهد. بنابراین یک��ی از خواص ذرت مکزیکی آب پز 
یا هر ذرت دیگری، کمک به بهبود یبوس��ت و سلامت 

دستگاه گوارش است.
 آنتی‌اکس�یدان‌های طبیعی برای مقابله با 

بیماری‌ها
ذرت سرشار از آنتی‌اکسیدان است و این ترکیبات، 
با کاهش التهاب و مقابله با آسیب رادیکال‌های آزاد، به 
پیشگیری از بیماری‌های مزمن مانند بیماری‌های قلبی، 

سرطان‌ها و مشکلات بینایی کمک می‌کنند.
 دوست قلب و عروق

به‌دلیل وجود پتاسیم، منیزیم و فیبر، مصرف منظم 
ذرت می‌تواند در کاهش فشار خون، حفظ ضربان منظم 
قلب و بهبود گردش خون مؤثر باشد و پژوهش‌ها نشان 

داده‌ان��د که رژیم‌های غذایی ح��اوی غلات کامل مانند 
ذرت می‌توانن��د خطر ابتلاء ب��ه بیماری‌های قلبی را به 

میزان قابل‌توجهی کاهش دهند.
 ذرت و سلامت استخوان‌ها

ذرت حاوی فس��فر، منیزیم و مقداری کلسیم است 
که همگ��ی برای حفظ تراکم و س�المت اس��تخوان‌ها 
ضروری‌اند و صرف آن به‌ویژه در دوران رش��د، بارداری 
یا س��المندی می‌تواند به تأمین نیازهای استخوانی بدن 

کمک کند.
 گزینه‌ای مغذی برای رژیم‌های گیاه‌خواری 

و بدون گلوتن
ذرت به‌ط��ور طبیع��ی فاقد گلوتن اس��ت، بنابراین 
انتخاب مناسبی برای افراد مبتلا به حساسیت به گلوتن 
است و همچنین برای گیاه‌خواران، ذرت می‌تواند بخشی 
از رژیم غذایی پروتئینی و پرانرژی باشد، به‌خصوص در 

ترکیب با حبوبات است.
ذرت، چ��ه به‌صورت تازه، چه پخته، خش��ک یا آرد 
شده، غذایی سرشار از ترکیبات حیاتی برای بدن است. 
با گنجاندن آن در رژیم غذایی روزانه، می‌توان از مزایای 
آن برای س�المت مغز، قلب، دستگاه گوارش و سیستم 

ایمنی بهره‌مند شد.
ذرت یک ماده غذایی بس��یار مقوی و س��الم است 
که با خوردن آن س�المتی بدنتان افزایش پیدا می‌کند. 
ذرت ح��اوی ویتامین‌ها و مواد معدنی مختلف اس��ت و 
آنتی‌اکس��یدان‌های متنوعی دارد. از جمله خواص ذرت 
ش��یرین می‌توانیم به بهبود س�المت قلب��ی و عروقی، 
پیش��گیری از دیابت، افزایش س��طح انرژی بدن، بهبود 

بینایی، کاهش سطح کلسترول خون اشاره کنیم.

 ذرت در رژی�م غذایی روزانه؛ س�اده، در 
دسترس و مفید

برخلاف برنج یا گندم، ذرت به‌راحتی در انواع غذاها، 
از سوپ و سالاد گرفته تا کیک و دسر استفاده می‌شود. 
ارزش تغذی��ه‌ای آن بالا ب��وده و از نظر انرژی، گزینه‌ای 
مناس��ب برای وعده‌های اصلی و میان‌وعده‌های مغذی 
به ش��مار می‌آید. افرادی که به دنبال رژیم‌های غذایی 
س��الم، بدون گلوتن یا پرُپروتئین هس��تند، می‌توانند با 

خیال راحت از ذرت استفاده کنند.
 تقویت سیستم ایمنی با ذرت

وجود ویتامین C در ذرت موجب تقویت سیس��تم 
ایمنی بدن می‌ش��ود. این مواد ب��ه بدن کمک می‌کنند 
تا با عفونت‌ه��ا، ویروس‌ها و التهاب‌ه��ای مزمن مقابله 
کند. مصرف منظم ذرت به‌ویژه در فصل‌های سرد سال 
می‌توان��د به افزای��ش مقاومت ب��دن در برابر بیماری‌ها 

کمک کند.
 نقش ذرت در سلامت پوست و مو

و   E ویتامی��ن   ،A ویتامی��ن  ح��اوی  ذرت 
آنتی‌اکس��یدان‌هایی اس��ت که سلامت پوس��ت و مو را 
تقویت می‌کنند. این ترکیبات از پیری زودرس پوس��ت 
جلوگی��ری کرده و ب��ه حفظ رطوبت، درخش��ندگی و 
شادابی پوس��ت کمک می‌کنند. مصرف داخلی ذرت به 
همراه اس��تفاده از ماسک‌های طبیعی بر پایه آرد ذرت، 

در طب سنتی نیز توصیه شده است.
در  خانگ�ی  داروی�ی  ذرت؛  نشاس�ته   

آشپزخانه
نشاسته ذرت که از دانه‌های خشک‌شده ذرت استخراج 
می‌شود، یکی از پرکاربردترین مواد غذایی در آشپزی است، 
اما خواص دارویی ه��م دارد. این ماده در کاهش التهابات 
پوستی، س��وختگی‌های س��طحی و حتی رفع مشکلات 
گوارش��ی مانند اسهال خفیف مؤثر اس��ت و مخلوطی از 
نشاسته و آب می‌تواند به‌عنوان یک تسکین‌دهنده طبیعی 

برای پوست تحریک‌شده استفاده شود.
 ذرت ش�یرین و کودکان؛ انتخابی س�الم 

برای رشد
ذرت شیرین که طعمی ملایم‌تر و بافتی نرم‌تر دارد، 
برای ک��ودکان یک منبع عالی از ان��رژی، آهن، فیبر و 
ویتامین‌هاس��ت و ترکیب ذرت شیرین با برنج، حبوبات 
یا سبزیجات، غذایی کامل و خوش‌خوراک برای کودکان 
محسوب می‌شود و در رشد ذهنی و جسمی آن‌ها نقش 

مؤثری دارد.


