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واقع در مشاء اصلي  56فرعي از  5015آگهي فقدان سند مالكيت مربوط به پلاك 
 جز حوزه ثبتي دماوند

 582دفترخانـه   20/10/1403مـورخ   58713خانم محبوبه كلايي برابر وكالتنامه نظربراينكه 
مـورخ   94612تهران از جانب وراث مرحوم مرتضـي بهنيـا و برابـر درخواسـت شـماره      

 14030215275400481يكتـا   شناسه به شمارهاستشهاديه  و با ارايه دو برگ 21/03/1404
خواهان صدور سـند  نامبرده و  به علت جابجايي مفقود شده است 398906تصديق  رمزو 

 به شرح آئين نامه قانون ثبت 120در اجراي ماده مي باشد لذا مذكور  مالكيت اامثني پلاك
 آگهي مي گردد: زير

 مرحوم مرتضي بهنيا :مالك خانوادگينام و نام  -1
  اصلي  56فرعي از سنگ  5015پلاك  -2
به پلاك مذكور برابـر   سند مالكيت ششدانگ يك قطعه زمين :الكيتخلاصه وضعيت م -3

ثبـت و سـند    دماوند به نام مرتضي بهنيـا   2دفترخانه  15/06/1393مورخ 8579سند انتقال
بـه شـماره چـاپي     000709به شـماره چـاپي    496دفتر  446ذيل ثبت صفحه  مالكيت آن

 .  ثبت شده است و پلاك مذكور در رهن و بازداشت نمي باشد135067
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

كيت را لالمثني سند ماداداره ثبت اسناد و املاك اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشو
 كرد. طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهد

 امير تفرقي -واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند  سرپرست   ش   -291/484م/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  3وع ماده آگهي موض

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  22/02/1404مــورخ  140460301058003332برابــر راي  شــماره  

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

صادره ازدماوند به شماره ملـي   852رضا قمي توكلي فرزند مرتضي بشماره شناسنامه 
مترمربـع در   78/753ششدانگ قطعه زمين مزروعـي بـه مسـاحت     در 0439635616

حـل  حصـارك از م  اصلي واقـع در  85فرعي  از  4فرعي  مفروزي  از پلاك  9پلاك
مالكيت رسمي مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عمـوم  

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسـبت بـه    15مراتب دردونوبت به فاصله 
تاريخ انتشـار اولـين    صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

پس از اخـذ رسـيد ظـرف     ره تسليم ورا به اين ادا اگهي به مدت دوماه اعتراض خود
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد   مدت يكماه از 

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

 25/03/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 09/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند               ش   -278/434م/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 

 ضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسميو
هيــات اول/دوم  21/02/1404مــورخ  140460301058003063برابــر 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 

تهران به شـماره   صادره از 17190رحسين ابراهيمي فرزند خسرو بشماره شناسنامه امي
ششدانگ يك  قطعـه زمـين مشـجر و محصـور بـه مسـاحت        در 0070505276ملي 

اصلي واقـع   72فرعي از  34از پلاك  فرعي مفروزي 1282مترمربع در پلاك 80/2091
است لـذا بـه منظـور    وادان از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده  در

روز آگهـي مـي شـود درصـورتي كـه       15نوبت به فاصله  دو اطلاع عموم مراتب در
 اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـند مـي تواننـد از   

پس از  را به اين اداره تسليم و ماه اعتراض خود تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو
را مراجـع   تاريخ تسليم اعتـراض دادخواسـت خـود   ز اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا

قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 25/03/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 09/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –اسناد و املاك دماوند  رئيس ثبت            ش   -1/279/435م/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 

 سميوضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند ر
هيات اول/دوم موضـوع   16/02/1404مورخ  140460301058002474برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي اميرفهيم نـژاد  

 در 0451255739تجريش به شماره ملي  صادره از 1832فرزند غلامرضا بشماره شناسنامه 
مترمربـع در   29/700ششدانگ يك  قطعه زمين محصوربا كاربري كشاورزي بـه مسـاحت   

اصـلي واقـع در وادان خريـداري     72فرعـي  از   34فرعي مفروزي از پـلاك   1279پلاك
راتـب  ازمالك رسمي خسرو ابراهيمي محرز گرديده است لذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم م    

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند   15دردونوبت به فاصله 
تاريخ انتشار اولـين اگهـي بـه مـدت      مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

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

 انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 25/03/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 09/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 رتفرقيامي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                     -2/279/436م/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  15/02/1404مــورخ  140460301058002411برابــر 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 خانم 

صـادره ازتهـران بـه شـماره ملـي       3133ميترا يكتا فرزند مصطفي بشماره شناسـنامه  
درششدانگ يك  قطعـه زمـين بـا كـاربري كشـاورزي بـه مسـاحت         0052364666

اصـلي   72فرعـي  از   34فرعي  مفروزي  از پـلاك   1280مترمربع در پلاك 55/1500
واقع در وادان خريداري ازمالك رسمي آقاي خسرو ابراهيمي محرز گرديده است لـذا  

آگهي مي شود درصورتي  روز 15نوبت به فاصله  دو به منظور اطلاع عموم مراتب در
 كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

پـس از   تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و 
را مراجـع   تاريخ تسليم اعتـراض دادخواسـت خـود   اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 

بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     قضايي تقديم نمايند 
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 25/03/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 09/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش  -3/279/438م/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  دوم/هيات اول 21/02/1404مورخ  140460301058003025شماره   برابر راي 

 ـهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان وزه ثبتي ح
بشماره  جعفر فرزند اسماعيلي خانم زهرا نه بلامعارض متقاضيثبت ملك دماوند تصرفات مالكا

سـهم از پـنج سـهم     يك رد 0451188004به شماره ملي   شميراناتصادره از 2071شناسنامه 
 فرعـي  751مترمربـع در پـلاك   1307بـه مسـاحت   با بناي احداثي  يك قطعه زمين ششدانگ 

فرعـي از نهـر    169كوهان با حـق الشـرب پـلاك    اصلي واقع در 74فرعي از  169از  مفروزي
 عمومي زرشكده و به استثناي بهاي ثمن اعياني خريـداري از مالـك رسـمي سـكينه فضـلعلي     

كاظمي (اسمعيلي)و معصومه حسيني كاظمي و حليمه اسمعيلي و سـليمه اسـمعيلي و موسـي    
روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبـت بـه فاصـله     محرز گرديده استاسمعيلي 

مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته    آگهي
 شار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم وتاريخ انت باشند مي توانند از

تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 
تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

 سند مالكيت صادر خواهد شد.
 09/04/1404 وبت اول:ن تاريخ انتشار

 24/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند            ش         -1/293/486م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

ریزعادت‌هایی برای ارتقای سلامتی
احتمالا شنیده‌اید که عادت‌های سالم در بلندمدت به رفتارهایی تبدیل 
 می‌ش��وند که می‌توانند س�لامت کلی ب��دن را ارتقا دهند. نوش��یدن روزانه 
۱۰ لی��وان آب یا حداق��ل ۳۰ دقیقه ورزش در روز از جمل��ه همین عادات‌ 
هس��تند، اما اگر با وجود تمام تلاشتان، نتوانید این عادت‌های سالم را حفظ 

کنید چه؟ اینجا است که شاید  »ریزعادت‌ها« مناسب‌تر باشند.
به گزارش ایس��نا، دکتر »آنی فن«، نویسنده کتاب »آشپزخانه سلامت 
مغز«، گزارشی در این زمینه منتشر کرده است و تاکید می‌کند که همه چیز 

با گام‌های کوچک آغاز می‌شود.
 نوش�یدن یک لی�وان آب بلافاصل�ه پس از بیدار ش�دن از 

خواب
بله، درس��ت است،  آب همین قدر برای بدن مهم است،  اما بسیاری از 

افراد در نوشیدن آب کافی یا دریافت آن از طریق غذا مشکل دارند.
دکت��ر فن می‌گوید: هر بخش از بدن ش��ما زمان��ی بهتر کار می‌کند که 
به‌خوبی آبرس��انی شده باش��د، به‌ویژه مغز. در واقع حتی کم‌آبی خفیف هم 

می‌تواند باعث مه‌مغزی، خستگی و اختلال در حافظه کوتاه‌مدت شود.
ب��رای این کار یک لیوان آب کنار تختتان بگذارید. اگر نیمه‌ش��ب بیدار 
شدید هم می‌توانید جرعه‌ای بنوشید، اما حتما باقی‌مانده آن را هنگامی که 

ساعتتان زنگ زد بنوشید تا روزتان را با انرژی بیشتری آغاز کنید.
 مصرف روزانه نصف پیمانه انواع توت

به گفت��ه دکتر آنی فن، توت‌ها میوه‌ه��ای محافظت‌کننده از مغزند که 
ثابت شده است به حافظه و توانایی‌های شناختی در طول روند پیری کمک 
می‌کنند. توت‌ها با اس��ترس اکس��یداتیو و التهاب‌های عصب��ی )التهاب در 
سیس��تم عصبی مرکزی( مبارزه می‌کنند و مطالع��ات متعدد نقش آن‌ها را 
در جلوگیری از زوال ش��ناختی تایید کرده‌اند. به‌ویژه بلوبری که سرش��ار از 
آنتوسیانین‌ها است؛ ترکیبات گیاهی که رنگ آبی تیره به آن‌ می‌دهد و فواید 

فراوانی برای سلامتی دارند.
 پیاده‌روی ۱۰ دقیقه‌ای در روز

دیدن تصاویر دیگران حین ورزش در باش��گاه در ش��بکه‌های اجتماعی 
ممکن اس��ت حس تنبلی به ش��ما بدهد، اما قدرت یک پیاده‌روی س��اده را 
دس��ت‌کم نگیرید. دکت��ر فن می‌گوید: پیاده‌روی بعد از غ��ذا می‌تواند باعث 

تثبیت سطح قند خون شود که برای سلامت متابولیک بسیار مفید است.
او پیشنهاد می‌کند که برای تاثیر بیشتر، آن را به یک »استراحت ذهنی 

بدون فناوری« )بدون هدفون و گوشی( تبدیل کنید.
مطالعه‌ای در س��ال ۲۰۲۴ از دانشگاه لستر نشان داد که پیاده‌روی سریع 
۱۰ دقیقه‌ای در روز در افراد کم‌تحرک بالای ۶۰ سال، می‌تواند به‌طور میانگین 
یک س��ال به عمر زنان و ۱.۴ س��ال به عمر مردان بیفزاید. فعالیت بیش��تر و 

شدیدتر حتی می‌تواند سال‌های بیشتری به طول عمرتان اضافه کند.
 روزی یک مشت گردو بخورید

به گزارش ایندیپندنت، گردوها سرش��ار از چربی‌های مفید )چربی‌های 
غیراش��باع تک‌زنجیره‌ای( و ویتامین »ای« هستند که به محافظت از قلب و 

مغز کمک می‌کنند.
گنجاندن انواع مغزها و کره‌های گیاهی در رژیم غذایی راهی هوشمندانه 
ب��رای دریافت پروتئی��ن گیاهی، مواد معدنی مانند روی و س��لنیوم، فیبر و 

چربی‌های سالم است،

این علائم دیابت نشانه خطر است
دیابت نوع ۲، بیماری طولانی‌مدت است که بر نحوه استفاده بدن از قند 
)گلوکز( برای دریافت انرژی تاثیر می‌گذارد و با گذش��ت زمان، سطح بالای 
قند خون می‌تواند باعث مش��کلات جدی در سلامت اندام‌های مختلف بدن، 

ازجمله چشم‌ها، کلیه‌ها، اعصاب، قلب و پاها شود.
به گزارش ایس��نا، بسیاری از این مش��کلات به آرامی ایجاد می‌شوند و 
علائم اولیه ممکن است به راحتی نادیده گرفته شوند، به همین دلیل است 
که دانستن آنچه باید مراقب آن باشید، بسیار مهم است. تشخیص زودهنگام 
این علائم هش��داردهنده، می‌تواند به جلوگیری از آس��یب بیش��تر و بهبود 

سلامت طولانی‌مدت شما کمک کند.
یکی از ش��ایع‌ترین عوارض دیابت، آس��یب عصبی اس��ت که به‌ عنوان 
»نوروپاتی دیابتی« ش��ناخته می‌شود و می‌تواند علائمی مانند سوزن سوزن 
ش��دن، مورمور شدن یا بی‌حسی در دست‌ها یا پاها ایجاد کند. در ابتدا، این 
احساسات ممکن است ظاهر شوند و از بین بروند، اما در برخی موارد نیز این 

علائم پایدار خواهند بود و می‌توانند با گذشت زمان بدتر شوند.
برخی از افراد ممکن است حس در پاهای خود را از دست بدهند که این 
امر خطر بریدگی‌ها یا جراحات ناشناخته‌ای را که می‌توانند منجر به عفونت 
ش��وند، افزایش می‌دهد. نتایج تحقیقات منتش��ر ش��ده در نشریه »مراقبت 
 از دیاب��ت«  )Diabetes Care(، نش��ان داد که ۵۰ درص��د از افراد مبتلا 
به دیابت به نوعی آس��یب عصبی، مبتلا می‌ش��وند، به‌خصوص اگر قند خون 
آنان به خوبی کنترل نش��ود.یکی دیگر از نش��انه‌های اولی��ه عوارض دیابت، 
مش��کلات بینایی مکرر یا بدتر ش��دن آن اس��ت. قند خون بالا می‌تواند به 
رگ‌های خونی ریز در چش��م‌ها، آس��یب برس��اند و منجر به وضعیتی به نام 
»رتینوپاتی دیابتی« یا »شبکیه‌رنجوری دیابتی« شود. همچنین ممکن است 
متوجه تاری دید، لکه‌های تیره یا مش��کل در دید در ش��ب شوید و اگر این 
موارد درمان نش��وند، منجر به از دس��ت دادن بینایی خواهد ش��د. معاینات 
منظم چش��م ضروری است، حتی اگر علائم قابل‌توجهی نداشته باشید، زیرا 

آسیب می‌تواند بدون درد یا هشدار رخ دهد.
مش��کلات کلیوی یکی دیگر از خطرات خاموش اما جدی است؛ کلیه‌ها 
م��واد زائد را از خون ش��ما فیلتر می‌کنند و قند خ��ون بالا می‌تواند به مرور 
زمان به آنها آس��یب برساند. این بیماری »نفروپاتی دیابتی« نامیده می‌شود.  
نشانه‌های هشداردهنده اولیه شامل تورم در مچ پا، ساق پا یا پاها و تغییر در 
تعداد دفعات ادرار است. نتایج تحقیقات نشان می‌دهد که از هر سه بزرگسال 
مبتلا به دیابت، حدود یک نفر ممکن اس��ت به بیماری کلیوی مبتلا ش��ود، 
ب��ه همین دلیل آزمایش‌های منظم ادرار و خون برای تش��خیص زودهنگام 

آن کلیدی است.
بیماری قلبی نیز در افراد مبتلا به دیابت ش��ایع‌تر اس��ت. افراد دیابتی 
ممکن است در ابتدا چیزی احساس نکنند، اما علائم هشداردهنده می‌تواند 
 ش��امل تنگی نفس، درد قفسه س��ینه یا احساس خستگی غیرمعمول باشد. 
بر اس��اس نتایج گزارش انجمن قلب آمریکا، بزرگس��الان مبتلا به دیابت تا 
چهار برابر بیشتر از افراد بدون دیابت در معرض خطر مرگ ناشی از بیماری 
قلبی قرار دارند. به همین دلیل اس��ت که علاوه بر قند خون، فش��ار خون و 

سطح کلسترول نیز باید به‌طور منظم بررسی شوند.
مشکلات پا، یکی دیگر از نشانه‌های هشداردهنده است. به دلیل جریان 
خون ضعیف و آس��یب عصبی، آس��یب‌های کوچک مانند ت��اول یا بریدگی 
می‌توانند خطر جدی ش��وند. ممکن است درد را احس��اس نکنید، بنابراین 

عفونت‌ها می‌توانند نادیده گرفته شوند.
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اورژانس تهران نیروهای متخصص و 
توانمند را برای پیوستن به تیم عملیاتی 

خود فرا می‌خواند.
ته��ران،  اورژان��س  گ��زارش   ب��ه 
بر اساس اعلام روابط اورژانس تهران، این 
سازمان در نظر دارد جوان‌های با انگیزه 
را از میان دارن��دگان مدرک کاردانی و 
بالاتر در رشته‌های فوریت‌های پزشکی، 
پرستاری، هوشبری، اتاق عمل، دکترای 

س�لامت در بلای��ا و مدیری��ت خدمات 
بهداشتی و درمانی را جذب نماید.

در مت�ن ای�ن فراخ�وان آم�ده 
است:

هس��تیم  اف��رادی  به‌دنب��ال  »م��ا 
ک��ه نه‌تنها تخص��ص دارن��د، بلکه توان 
ایس��تادگی در لحظ��ات س��خت را هم 
دارند. کس��انی که می‌خواهند بخشی از 

عملیات نجات باشند.

محی��ط کاری در بخ��ش عملیاتی 
اورژان��س تهران، مبتنی ب��ر کار تیمی، 
آمادگی لحظه‌ای، نظم و آموزش مداوم 

است. 
یادگیری، رش��د  برای  فرصت‌هایی 
و ق��رار گرفت��ن در کن��ار حرفه‌ای‌ترین 
کارشناس��ان درمانی در کشور در انتظار 
کس��انی اس��ت که به این مس��یر علاقه 

دارند.«

متقاضیان واجد ش��رایط می‌توانند 
برای دریافت اطلاعات بیشتر، به وب‌سایت 
 رسمی اورژانس استان تهران به نشانی

 ems115.behdasht.gov.ir  
مراجع��ه کرده ی��ا در روزه��ای اداری 
از س��اعت ۸ صب��ح الی ۱۴ با ش��ماره 
تلف��ن ۴۹۲۳۱۰۰۰ ی��ا خط مس��تقیم 
تم��اس   ۴۹۲۳۱۵۱۷ و   ۴۹۲۳۱۵۱۸

حاصل فرمایند.«

اورژانس‌ استان‌ تهران نیروجذب می‌کند

زرش��ک ای��ن می��وه‌ ترش‌م��زه و درخش��ان، تنها 
یک چاش��نی محبوب در آش��پزی ایرانی نیس��ت، بلکه 
گنجین��ه‌ای از خواص دارویی و درمانی اس��ت که امروز 
توجه دانشمندان، پزشکان و فعالان اقتصادی را به خود 

جلب کرده است.
ب��ه گزارش  مهر، در دل باغ‌های جنوب خراس��ان، 
میوه‌ای س��رخ‌رنگ و ترش‌مزه با سابقه‌ای هزارساله در 
طب سنتی ایران می‌درخشد؛ زرشک، این میوه کوچک 
اما پرخاصیت، نه تنها طعم بی‌نظیری به غذاهای ایرانی 
بخشیده، بلکه در سال‌های اخیر، به دلیل خواص دارویی 
متعددش، توجه پژوهش��گران و متخصصان تغذیه را در 

سراسر جهان به خود جلب کرده است.
 زرش�ک؛ منبع�ی غن�ی از ویتامین‌ه�ا و 

آنتی‌اکسیدان‌ها
زرش��ک سرش��ار از ویتامین C، آنتی‌اکس��یدان‌ها 
و مواد معدنی مانند آهن اس��ت که به تقویت سیس��تم 
ایمنی بدن، بهبود عملکرد گوارش��ی و کاهش التهابات 

کمک می‌کند. زرشک همچنین دارای خواص ضد
باکتریایی و ضدویروسی است و می‌تواند به کنترل 
قند خون و بهبود سلامت قلب کمک کند. به دلیل این 

خواص، زرش��ک به عنوان یک مکمل غذایی طبیعی و 
مفید در رژیم‌های غذایی مختلف توصیه می‌شود.

زرش��ک، میوه‌ای اس��ت از خان��واده زغال‌اخته که 
بیش��تر در نواحی ش��رقی ایران، به‌ویژه استان خراسان 
جنوبی کش��ت می‌ش��ود. این محصول به‌طور عمده به 
صورت دیم در مناطقی مانن��د قائن، بیرجند و درمیان 
رش��د می‌کن��د و ای��ران با تولی��د بی��ش از ۹۵ درصد 
زرش��ک جهان، بزرگ‌ترین تولیدکننده این محصول به 
ش��مار می‌آید. اما آنچه زرشک را فراتر از یک محصول 
کشاورزی ساده قرار می‌دهد، طیف وسیع فواید درمانی 

و تغذیه‌ای آن است.
 ترکی�ب طلای�ی زرش�ک ب�رای درم�ان 

بیماری‌ها
مطالعات علمی نش��ان داده‌اند که زرش��ک سرشار 
از آنتی‌اکس��یدان‌ها، به‌ویژه ترکیبات��ی به نام »بربرین« 
اس��ت. این ماده خاصیت ضدالتهاب��ی، ضدباکتریایی و 
ضدویروسی دارد و می‌تواند در مقابله با انواع بیماری‌ها 
از جمل��ه عفونت‌های گوارش��ی، عفونت‌ه��ای ادراری و 
حتی برخی مشکلات پوس��تی مؤثر باشد.علاوه بر این، 
مص��رف منظم زرش��ک به کاهش کلس��ترول بد خون، 

تنظیم قند خون و کاهش فش��ار خ��ون کمک می‌کند 
و همی��ن ویژگی‌ها، آن را به ی��ک مکمل طبیعی برای 
بیم��اران دیابت��ی و افرادی با مش��کلات قلبی و عروقی 
تبدیل کرده است.زرش��ک نه تنها یک چاش��نی غذایی 
مفید اس��ت، بلکه می‌تواند به‌عن��وان دارویی گیاهی در 
درمان بسیاری از بیماری‌ها نقش ایفا کند. تحقیقات ما 
نشان داده‌اند که مصرف عصاره زرشک می‌تواند عملکرد 

کبد را بهبود بخشد و در درمان کبد چرب مؤثر باشد.
از س��وی دیگر، زرش��ک در طب س��نتی ایران نیز 
جای��گاه وی��ژه‌ای دارد و برای تقویت سیس��تم ایمنی، 
بهبود اشتها، درمان اختلالات صفراوی و حتی مقابله با 
افس��ردگی خفیف توصیه می‌کنند.در متون کهن نیز به 
اثرات خنک‌کننده و تصفیه‌کننده خون این میوه اشاره 

شده است.
 گنجینه‌ای در سبد سلامت جهانی

این گوهر س��رخ کوهستان‌های خراس��ان، فراتر از 
یک چاش��نی غذا، میراثی فرهنگی و دارویی اس��ت که 
ب��ا بهره‌برداری اصول��ی و حمایت‌های علم��ی می‌تواند 
جایگاهی درخور در سبد غذایی جهانی پیدا کند. توجه 
به زرش��ک، توجه به س�لامت، اقتصاد و فرهنگ ایرانی 
اس��ت؛ مسیری که اگر با دانش و برنامه‌ریزی طی شود، 
آینده‌ای روش��ن برای کش��اورزان و مصرف‌کنندگان به 

همراه خواهد داشت.
زرش��ک با داش��تن خواص متعدد از جمله تقویت 
سیستم ایمنی، بهبود س�لامت قلب، مدیریت دیابت و 
حمایت از س�لامت گوارش، یک افزودنی ارزش��مند به 
رژیم غذایی س��الم محسوب می‌شود و این میوه غنی از 
آنتی‌اکسیدان‌ها و مواد مغذی است که به کاهش التهاب 
و محافظت از س��لول‌ها در برابر آس��یب کمک می‌کند. 
با گنجاندن زرش��ک در رژیم غذای��ی روزانه، می‌توانید 
از فواید زرش��ک برای حفظ و بهبود س�لامت کلی بدن 

بهره‌مند شوید.


