
afarinesh_ostan@yahoo.comچهارشنبه  21 خرداد 1404 شماره 7745  سال بیست و ششم www.Afarineshdaily.ir3
خبرپزشكي  با این گیاه ترش مزه سلامت کبدتان

 را تضمین کنید

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيـات اول/دوم   16/02/1404مورخ  140460301058002487برابر 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 

صادره از تهـران   0010682376آقاي محمد حسيني فرزند علي بشماره شناسنامه 
مترمربع در قسمتي از پلاك  2000ه زمين مشجر به مساحت درششدانگ يك قطع

اصلي واقع در آبسرد از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي  120فرعي از   340
روز  15محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 

آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت متقاضـي    
مـاه   داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولـين اگهـي بـه مـدت دو     اعتراضي

پس از اخذ رسـيد ظـرف مـدت يكمـاه از      اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است 
در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول اعتـراض طبـق مقـررات سـند      

 مالكيت صادر خواهد شد.
 06/03/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 21/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 امير تفرقي -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند          ش  -256/354م/الف 

 
 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 مانهاي فاقد سندرسميو ساخت

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

هيـات اول/دوم   16/02/1404مورخ  140460301058002485برابر راي  شماره  
رسمي  موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند

ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي  مستقر در واحد
 5199705415و كـد ملـي    1آقاي علي  حسيني فرزند رمضان بشماره شناسنامه 

 66/2310صادره از كليبر درششدانگ يك قطعه زمين با بناي احداثي  به مساحت 
لي واقـع در آبسـرد از محـل    اص 120فرعي از   340مترمربع در قسمتي از پلاك 

مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطـلاع عمـوم   
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت  15مراتب دردونوبت به فاصله 

به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتـاريخ انتشـار   
پس از اخذ رسيد  ودرا به اين اداره تسليم واولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خ

تاريخ تسليم اعتراض دادخواسـت خـودرا مراجـع قضـايي     ظرف مدت يكماه از 
تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض 

 طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 06/03/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 21/03/1404بت دوم:تاريخ انتشار نو
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش         -1/256/355م/الف 

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

هيات اول/دوم موضـوع   17/01/1404مورخ  140460301058000040برابر راي  شماره  
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       

ضي آقاي سـياوش آقـا   واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقا
 1532757883صادره ميانه به شـماره ملـي    722محمدي فرزند داريوش بشماره شناسنامه 

مترمربـع در قسـمتي از پـلاك      55/1964درششدانگ يك قطعه زمين زراعي به مسـاحت  
هومند آبسرد از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضـي محـرز    اصلي واقع در 89فرعي از 

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

 تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و  مي توانند از
را مراجـع   يخ تسليم اعتراض دادخواست خـود تارپس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 

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

 06/03/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 21/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 امير تفرقي -اسناد و املاك دماوند  رئيس ثبت                 ش   -254/352م/الف 
 

 آگهي مزايده اموال غير منقول
 9900025مزايده مال غيرمنقول (اسناد ذمه) كلاسه 

مترمربـع   235سهم مشاع از ششدانگ يك زمين محصور به مساحت  8572/0سند مالكيت 
اصلي واقع در قريه چنارشرق جزء حوزه ثبتي دماوند محدود  86فرعي از  111پلاك ثبتي 

 04/10/1395تـارخ   1217295با شماره مستند مالكيـت   به حدود به شرح سندمالكيت كه
موضوع سند سند مالكيت اصلي بنام علي عـرب احمـدي فرزنـد عليرضـا ثبـت گرديـده       

دماونـد   2دفترخانه ازدواج  04/04/1391مورخ  751وبه موجب سند ازدواج شماره است.
تمـام  عـدد سـكه    14سهم الارث آقاي بشير عرب احمدي درپلاك ثبتـي فـوق در قبـال    

مـورخ   139905801090000227بهارآزادي به انضمام دوعشـر دولتـي دررديـف شـماره     
بنفع خانم آزاده علي سهرابي بازداشت مي باشد كه بعلت عدم ايفـاي تعهـد    10/03/1399

 دواحـد اجـراي اسـنا    در 139904001090000009به صدور اجرائيه تحت كلاسـه  منجر 
از طريـق   09/07/1399يه به بدهكار در مورخـه  رونده شده و اجرائپرسمى دماوند تشكيل 

كارشـناس رسـمى    12/08/1403رديـده اسـت وبرابـر نظريـه مـورخ      گسامانه ثنا ابـلاغ  
 ـ  گداد وق واقـع اسـت در   سترى توصيف اجمالى مورد بازداشت عبارت اسـت از ملـك ف

نار ملك ارزيابى طبق بازديـد عبـارت اسـت از : يـك قطعـه زمـين       چروستاى  -دماوند 
به  55/14متر به خيابان و شرقاً مرزى است بطول  90/12محصور ذونقه شكل شمالاً بطول 

است بـه راه عمـومي غربـا مرزيسـت      70/14 جنوباً ديوار و در ، به طول 39قطعه شماره 
سفالته داراي سـه دهنـه مغـازه    بان آه خيامتصل ب متربه قطعه درضلع شمالي  40/20بطول 

مترمربـع در   40و يك ورودي و يك سوئيت بمساحت  7در  3تجاري بابعاد هريك حدود 
نـين يـك بـاب انبـارى و     چمسقف وهمطبقه زيرزمين مغازه شمال شرقي متصل به تراس 

متر مربع محوطه فاقد دارو درخت و مسـطح اسـت وداراى    6سرويس بهداشتى بمساحت 
ريـال (شـش    000/000/380/6از است.كه به مبلـغ  گب و برق وآهرى از قبيل تاسيسات ش

ميليارد سيصدو هشتاد ميليون ريال) ارزيابى شده است. كه مقدار دو سهم مشاع ازده سـهم  
عـدد سـكه    14به استثناء بهاى ثمن اعيانى در قبال تعداد  گسهم مشاع از ششدان 8572/0

زادى به نرخ يوم جارى در قبال ميزان طلب بستانكار به انضمام حقـوق متعلقـه   آتمام بهار 
از  03/04/1404جهت وصول طلب زوجه كلاسه فـوق الـذكر در روز سـه شـنبه مـورخ      

وند بلوار ظهر در اداره ثبت اسناد واملاك دماوند واحد اجراء واقع در دما 12الى  9ساعت 
ت اسناد واملاك دماوند از طريق مزايده به فـروش  رستو اداره ثبپشهيد بهشتى جنب سينما 
ريال (شش ميليارد سيصدو هشتاد ميليون ريـال)   000/000/380/6مى رسد مزايده از مبلغ 

شركت در جلسه مزايده براي  فروخته خواهد شد. شروع وبه بالاترين قيمت بيشنهادى نقدأً
صـد از مبلـغ پايـه    عموم آزاداست شركت در جلسـه مزايـده منـوط بـه پرداخـت ده در     

كارشناسي به حساب سپرده ثبت و پس از اخذ شناسه واريز اعلامي و حضور خريـدار يـا   
نماينده قانونى او در جلسه مزايده است لذا خريدار و خريداران مـى بايسـت تـا قبـل از     

درصد بنـام خـود و تحـت شناسـه      10شروع وقت مزايده اصل فيش واريزى مبلغ وديعه 
اه درخواست كتبى خود به واحد اجراء تسليم نمايند ضمناً برنده مزايـده  اعلامى را به همر

نج روز از تاريخ مزايده بـه حسـاب   پمكلف است مابه التفاوت مبلغ فروش را ظرف مدت 
صندوق ثبت توديع نمايد ودر صورتى كه ظرف مهلت مقرر ، مانده فروش را بـه حسـاب   

رداد نبوده وبه حساب خزانه واريـز خواهـد   رده ثبت واريز نكند ، مبلغ مذكور قابل استپس
 ـشد. در اين صورت عمليات فروش از درجه اعتبار سـاقط و مزايـده تجديـد مـى      ردد گ

 ـه روز تعيين شده به دلايل اعلام از سوى هيات محترم دولت تعطيـل  چنانچ ردد فـرداى  گ
 ـ    ايت ادارى همان روز جلسه در همان مكان و زمان منعقد مى باشـد تـاريخ انتشـار در س

هى پس از تاييد نهائى فراينـد مزايـده در   آگاين  21/03/1404املاك  سازمان ثبت اسناد و
هـى در روزنامـه   آگبه منزلـه انتشـار    ورفت گهى هاى سازمان ثبت قرار خواهد آگسايت 

 .كثيرالانتشار محلى است
 -مسئول واحد اجراي اسناد رسمي دماوند                       ش -2/275/427م الف 

 محمد علي آقاجاني
 

 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
هيـات اول/دوم   19/01/1404مورخ  140460301058000151برابر 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 

 صادره از 0023065710آقاي محمد صالح ايلخاني فرزند حسن بشماره شناسنامه 
   7/567يـك بـاب محوطـه مشـتمل بـر سـاختمان  مسـاحت        تهران درششدانگ 

اصلي واقع در تاسكين خريـداري   116فرعي از  163مترمربع در قسمتي از پلاك 
از مالك رسمي حبيب اله رضوي  محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عمـوم  

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت  15مراتب دردونوبت به فاصله 
تاريخ انتشـار   ند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازبه صدور س

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

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

 06/03/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 21/03/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 امير تفرقي -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش           -257/358م/الف 
 

خبرهاازعالم علم

آیا می خواهید عمر طولانی تری داشته باشید؟

ی��ک مطالعه جدید می گوید س��المندانی ک��ه از نظ��ر اجتماعی فعال 
می مانند، احتمال دارد که عمر طولانی تری داشته باشند.

به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن نت، بر اساس یافته های منتشر شده، 
روابط اجتماعی در بین سالمندان در مقایسه با سالمندانی که تنها هستند، 

با خطر کمتر مرگ مرتبط است.
محققان گفتند که چنین مش��ارکت اجتماعی ش��امل تعامل با دیگران، 

شرکت در گروه های ورزشی یا سرگرمی یا انجام کارهای خیریه می شود.
دانش��گاه اس��تادیار  و  ارش��د  محق��ق  ابوگ��رون«،  »اش��رف   دکت��ر 

 کالیفرنیا - سانفرانسیس��کو، در یک بیانیه خبری گفت:»فعال ماندن از نظر 
اجتماعی چیزی بیش از یک انتخاب س��بک زندگی اس��ت. این امر ارتباط 

نزدیکی با پیری سالم تر و طول عمر دارد.«
برای این مطالعه، محققان نزدیک به ۲۳۰۰ آمریکایی ۶۰ س��اله و بالاتر 
را که در یک مطالعه مداوم در مورد س��امت و بازنشستگی شرکت داشتند، 

پیگیری کردند.
به عنوان بخش��ی از این پروژه، ش��رکت کنندگان پرسشنامه هایی را پر 
کردند که س��بک زندگی آنها، از جمله فعالیت های اجتماعی ش��ان را نشان 

می داد.
محققان سالمندان را بر اساس اینکه آیا مشارکت اجتماعی بالا، متوسط 
یا پایینی داشتند، به سه گروه تقسیم کردند و سپس تجزیه و تحلیل کردند 

که آیا اجتماعی بودن آنها تأثیری بر سامت یا طول عمر آنها دارد یا خیر.
نتایج نش��ان داد که مش��ارکت اجتماعی بالا و متوس��ط، هر دو، خطر 
مرگ را به میزان ۴۲ درصد و ۴۷ درصد در مقایسه با معاشرت کم، کاهش 

می دهند.
 ان�واع خاصی از مش�ارکت اجتماعی، کاه�ش خطر مرگ را 

پیش بینی می کردند، از جمله:
۵۱ درصد کاهش خطر مرگ با انجام کارهای داوطلبانه یا خیریه.

۲۸ درصد کاهش خطر مرگ در صورت شرکت در باشگاه های اجتماعی 
یا ورزشی.

۱۸ درصد کاهش خطر مرگ در صورت بازی سالمندان با نوه هایشان.
محقق��ان گفتند که به نظر می رس��د اجتماعی ماندن، پیری بیولوژیکی 
فرد را کند می کند.همچنین باعث افزایش فعالیت بدنی در بین س��المندان 

می شود و به افزایش سامتی آنها کمک می کند.
ابوگ��رون گفت:»این نتایج تأکید می کند که چگونه ش��رکت در زندگی 

اجتماعی به سامت بهتر در افراد مسن تر کمک می کند.«

مسواک نمی زنید؟ منتظر درد بدن و میگرن باشید

تحقیقات جدید از ارتباط مس��تقیم سامت دهان و دندان با درد بدن و 
س��ردردهای میگرنی در زنان پرده برداشته است. این مطالعه نشان می دهد 
که ضعف در سامت دهان و دندان می تواند خطر ابتا به درد بدن متوسط تا 
شدید و میگرن را به ترتیب تا ۶۰ و ۴۹ درصد افزایش دهد. محققان معتقدند 
میکروب های دهانی که به دلیل عدم رعایت بهداش��ت رشد می کنند، عامل 

اصلی این ارتباط شگفت انگیز هستند.
به گزارش ایس��نا، تحقیقات جدید از ارتباط مس��تقیم سامت دهان و 
دندان با درد بدن و س��ردردهای میگرنی در زنان پرده برداش��ته است. این 
مطالعه نشان می دهد که ضعف در سامت دهان و دندان می تواند خطر ابتا 
به درد بدن متوسط تا شدید و میگرن را به ترتیب تا ۶۰ و ۴۹ درصد افزایش 
دهد. محققان معتقدند میکروب های دهانی که به دلیل عدم رعایت بهداشت 

رشد می کنند، عامل اصلی این ارتباط شگفت انگیز هستند.
بر اس��اس این مطالعه که در دانشگاه سیدنی استرالیا انجام شده، زنانی 
که بدترین وضعیت بهداشت دهان را داشتند، به طور قابل توجهی بیشتر از 
دردهای مزمن رنج می بردند. این یافته ها اهمیت مس��واک زدن و نخ دندان 
کش��یدن را فراتر از جلوگیری از پوس��یدگی دندان نشان می دهد و آن را به 

سامت عمومی بدن مرتبط می سازد.
جوآنا هارنت، محقق ارشد این پژوهش، می گوید: »این اولین مطالعه ای 
اس��ت که به طور همزمان س��امت دهان، میکروبیوم های دهان و دردهایی 
مانند فیبرومیالژیا را بررسی می کند. نتایج ما یک ارتباط واضح و معنادار بین 

ضعف سامت دهان و دندان و افزایش شدت درد بدن را نشان می دهد.«
برای رس��یدن به این نتایج، تیم تحقی��ق داده های ۱۵۸ زن نیوزیلندی 
را که تحت معاینات کامل دندانپزش��کی قرار گرفته بودند، تحلیل کردند. با 
جمع آوری نمونه های بزاق، نوع و میزان میکروب های موجود در دهان آن ها 
شناس��ایی و با گزارش های شخصی ش��ان از می��زان درد، میگرن و دردهای 

شکمی مقایسه شد.
محققان چه��ار گونه خاص از میکروب های دهانی را شناس��ایی کردند 
ک��ه به طور مس��تقیم با افزای��ش درد و التهاب در بدن مرتب��ط بودند. این 
میکروب ها موادی تولید می کنند که می توانند سیگنال های درد را در سراسر 

بدن تقویت کرده و باعث شوند افراد درد را شدیدتر احساس کنند.
ای��ن یافته ها ب��ه ویژه برای بیماران مبتا ب��ه فیبرومیالژیا، یک بیماری 
روماتولوژیک ش��ایع که با درد گسترده اسکلتی-عضانی، خستگی و سردرد 
شناخته می ش��ود، اهمیت دارد. بهداشت ضعیف دهان ممکن است به رشد 

این میکروب های مضر کمک کرده و عائم این بیماری را تشدید کند.

 ۱-پول  حق  کش��ي  - پراکنده  کننده  - اصرار 
ورزی��دن  ۲-نوعي  اس��باب بازي  ک��ودکان  - بالا 
خان��ه  - مخترع  تلفن  ۳-ش��رم  و حی��ا - حاضر و 
آماده  - ناپس��ند نیست۴-خرمن  ماه  - هنوز ادب 
نش��ده  - آدم  ب��دکار و ش��یطان  صفت۵-مرتجع  
فل��زي  - فل��ز نق��ره  گ��ون  - آمیختگ��ي  ۶-مرد 
س��نگ انداز - گمان  اس��ت و زدني  - دو خط  در 
هندسه  ۷-ضرب شمش��یر - بیدادگر و جفاپیشه  
- ح��رف درون  ۸-خروس تازي  - پاس��خ  گفتن  و 
جواب��دادن  - کوچکرین  جز ۹-نوع��ي  از کاغذ - 
س��ردار دلیر طبرس��تاني  - پرفروغ  است۱۰-بحر 
و دریا - هویدا ش��دن  - گربه  زیب��ا ۱۱-پناهگاه  
- زاده  ش��دن  - از القاب اروپای��ي  ۱۲-فرهنگیان  
 - از ح��الات دری��ا - یک��ي  از ش��عبات- بیماري  
۱۳-تیز و قاطع  - موسم  جواني  - فروغ  و روشني  
۱۴-آب روستایي  - اخاص در دوستي  - رویاننده  
۱۵-کنایه  از مس��خره  و ش��وخي  کردن  با کسي  

است- یار خاموش 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-اتفاق  و س��ازگاري  - از پهلوانان  ش��اهنامه  که  پدر ایرج  اس��ت- برقرار 
 اس��ت۲-از به پاکردنیه��ا - بلب��ل  هزاردس��تان  - جام��ه  کهن��ه  و فرس��وده 

 ۳-پایداري  در دوس��تي  - دارویي  خوش��بو مانند مش��ک- زر س��رخ  ۴-یاوه  و 
بیهوده  - ش��بیه  و مانند - نخس��تین  پزش��ک- حرف گزینش۵-ترس و واهمه  
- جاي  پرآش��وب- پیچش م��و ۶-زیباي  نمکین  - پاداش��عمل  - خنک کننده  
۷-دوسنگ آسیا - شرکت و انبازي  - کار طبابت۸-ناسزاگویي  - پاسخ  گفتن  و 
جوابدادن  - ریشه  گیاه  ۹-گذرگاه  سیل  - لقب ضحاک ستمگر - هنوز در لفظ  
انگلیسي  ۱۰-کم  و اندک- سرنگون  و به  رو افتاده  - ادوات و تجهیزات۱۱-مادر 
ترک زبان  - ش��ادي  به  غم  دشمن  - دود عربي  ۱۲-ناپسند است- از میوه هاي  
جالی��زي  - عزی��ز عرب- فرق  س��ر ۱۳-آدم  بدکار و ش��یطان  صفت- هر چیز 
دورنگ- از س��بزیهاي  خوردني  ۱۴-بابرا جمع  کنی��د - بالا خانه  - خم  پارچه  

۱۵-جامه  بر تن  کرده  - از کشورهاي  تازه  استقال  یافته  شرق  اروپا  
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  یک��ی از اولین گیاهانی که به بازارهای محلی وارد 
می ش��ود، ریواس است؛ گیاهی ترش مزه با رنگ صورتی 
تا قرمز و ساقه های ضخیم که طعمی منحصربه فرد دارد. 
ای��ن گیاه، هرچند ک��ه عمر کوتاهی در ب��ازار دارد، اما 

تأثیرات بلندمدتی بر سامت بدن می گذارد.
به گزارش  ایس��نا،ریواس که در طب س��نتی ایران 
و چین از گذش��ته های دور مورد استفاده بوده، به عنوان 
یک داروی طبیعی برای پاکس��ازی بدن، کاهش تب و 
درمان مش��کات گوارش��ی شناخته می ش��ود. قسمت 
خوراکی این گیاه، س��اقه های گوش��تی و قرمز رنگ آن 
اس��ت که طعمی ترش دارد و اغلب در تهیه خورش��ت، 

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 پاک 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 پاک 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 ساقه ریواس فواید بسیاری دارد، برگ های 
آن به دلیل داشتن اسید اگزالیک در مقادیر بالا، سمی بوده 
و مصرف آن می تواند به کلیه ها آس��یب برساند. بنابراین، 
باید از مصرف برگ ها خودداری ش��ود 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 پاک 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 
موج��ود در س��اقه ری��واس، در مص��رف طولانی مدت 
ی��ا بیش ازحد می توان��د در بدن تجمع یافت��ه و منجر 
ب��ه بروز س��نگ کلیه ش��ود. به همین دلیل، پزش��کان 
 مص��رف متعادل و همراه ب��ا مایعات ف��راوان 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.


