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خبرپزشكي فواید شیرین یک میوه ترش برای قلب

 آگهي فقدان سند مالكيت
و  6366آقاي علي نيراء اصالتا و با تسليم استشهاديه گواهي شده بشـماره  

تهران، طـي درخواسـت وارده    1367دفترخانه  27/10/1403مورخ  6367
و با اعلام اينكه: سند مالكيت تـك   11/4/1404مورخ  51006730بشماره 

 رتمان واقع در طبقهبرگي مقدار سه دانگ مشاع از ششدانگ يكدستگاه آپا
دسـيمترمربع آن سـطح    68/1مترمربع كه مقـدار   16/60حت اهمكف بمس

اصـلي   7182فرعـي از   24802بالكن است قطعه يك تفكيكي بپلاك ثبتي 
تهران  2فرعي از اصلي مذكور واقع در بخش  2596مفروز و مجزا شده از 

 حوزه ثبتي لويزان و با قدرالسهم از عرصه و ساير مشـاعات.  مشخصـات  
ن بعنوا 0073104418مالكيت: مالكيت علي / نيرا فرزند اصغر بشماره ملي 

مالك سه دانگ مشاع از شش دانگ عرصه و اعيان به انضمام ثمنيه عرصـه  
 1526دفترخانـه   30/10/99تـاريخ   8568و اعيان بشماره مستند مالكيـت  

سـري ب سـال    993258تهران، موضوع سند مالكيت اصلي بشماره چاپي 
ثبت گرديده است  140020301151001711شماره دفتر الكترونيكي با  99

و ايشان با ارائه گواهي صادره از نيـروي انتظـامي ادعـاي مفقـودي سـند      
مالكيت مرقوم را بعلت سرقت محتويات خـودروي شخصـي را نمـوده و    
 تقاضاي صدور المثني سند مالكيت پلاك مذكور را نموده است، عليهذا در

تب در يك )، مرا8/11/80قانون ثبت (اصلاحي آئين نامه  120اجراي ماده 
نوبت و در يكي از جرايد آگهي مي شود تا چنانچه شخص يـا اشخاصـي   

معامله نسبت به ملك مرقوم يا وجود سند مالكيت نـزد خـود    ممدعي انجا
روز پس از انتشار اين آگهي اعتراض خود را ضمن  10باشند، ظرف مدت 

افـت  ا سند معامله به اين اداره تسليم و رسيد دريارائه اصل سند مالكيت ي
نمايند. بديهي است درصورت انقضاء مهلت مقرر و عدم وصول اعتـراض  
يا درصورت اعتراض، اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نگردد، طبـق  
مقررات و تشريفات اداري، المثني سـند مالكيـت صـادر و تسـليم مالـك      

 )1963915خواهد شد. (شناسه آگهي: 
12352.م.الـف /147-د         رئيس واحد ثبتي حوزه ثبت ملك لويزان 

ابوالفضل تريوه –تهران   
 

 3996از كل سهم  6/1155آگهي فقدان سند مالكيت موضوع جز سهم 
 اصلي  3906فرعي از  1438از ششدانگ پلاك ثبتي 

 تهران 7واقع در بخش 
 ـ  نظر به اينكه آقاي غلامرضا مظفرپور طا ه رمي با ارائه دو بـرگ استشـهاديه ب

ــورخ  20850و 20849شــماره  ــر  08/04/1404م ــه دفت ــران و  489تائيدي ته
مدعي است كه سند مالكيـت بـا    10/03/1404مورخ  7466درخواست وارده 

از ششدانگ يك قطعـه زمـين بـا بنـاي      3996از كل سهم  6/1155جز سهم 
فرعـي از   1438ه پلاك ثبتي احداثي نوع ملك طلق با كاربري فاقد كاربري ب

 127و  144و  482و  481و  1353و  130اصلي، مفروز و مجزا شده از  3906
حوزه ثبت ملك پيـروزي   00ناحيه  07فرعي از اصلي مذكور، واقع در بخش 

مترمربع. مالكيت غلامرضـا مظفرپـور    58/238تهران استان تهران به مساحت 
ه صادر 21/04/1362تاريخ تولد  4468 طارمي فرزند امين اله شماره شناسنامه

از كـل سـهم    6/1155با جز سـهم   0075383675از تهران داراي شماره ملي 
بعنوان مالك يك هزار و صد و پنجاه و پنج مميز شش دهم سهم مشاع  3996

                   از سه هزار و نهصد و نود و شش سـهم عرصـه و اعيـان بـا شـماره مسـتند       
موضـوع سـند مالكيـت اصـلي      21/03/1403تـاريخ   1403-00836مالكيت 

بــا شــماره دفتــر الكترونيكــي  02ســري ب ســال  828427بشــماره چــاپي 
مفقـودي در  ثبت گرديده است. كـه مالـك بعلـت     140320301043023103

هواس پرتي، درخواست صدور المثني سند مالكيت را نموده اند؛ لذا مراتـب  
ر نامه قانون ثبت دآئين  120ماده  2/9/72باستناد تبصره يك اصلاحي مورخه 

يك نوبت آگهي مي شود تا چنانچه كسي مدعي انجام معامله نسبت به ملـك  
ز مرقوم غير از اسناد فوق و يا وجود سند مالكيت مذكور نزد خود مي باشـد ا 

روز به اين منطقـه مراجعـه و اعتـراض     10تاريخ نشر اين آگهي ظرف مدت 
مله تسليم و رسـيد دريافـت   خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيت يا سند معا

نمائيد تا مورد رسيدگي قرار گيرد در غير اينصورت پـس از انقضـاي مهلـت    
مزبور و عدم وصول اعتراض نسبت به صـدور المثنـي سـند مالكيـت طبـق      

 )1963918مقررات اقدام خواهد شد. (شناسه آگهي: 
12353.م.الف/148-د                رئيس حوزه ثبت ملك پيروزي تهران – 
 محسن هدائي

 

 1388آگهي تحديد حدود قانون ساماندهي و حمايت از توليد و عرضه مسكن مصوب 
هي و نظر به اينكه املاك مشروحه ذيل در اجراي مقررات قانون الحاق موادي به قانون سـاماند 

مسكن انقلاب اسـلامي   از طرف بنياد 1388/  12/  2حمايت از توليد عرضه و مسكن مصوب 
ه نمايندگي از طرف متقاضيان درخواست صدور سند مالكيت نموده و تصرفات شهرستان دير ب

دور راي صاز ماده يك قانون منجر به  2مالكانه و بلامعارض و بلامنازع متقاضيان در اجراي بند 
ن نامـه  آئي 7گرديده است لذا با توجه به عدم سابقه تحديدحدود آنها در اجراي بند ب از ماده 

الذكر جهت اطلاع عمومي الصاقي و عمليات تحديدحدود به شـرح تـاريخ    اجرايي قانون فوق
تعيين شده ذيل در محل با حضور نماينده بنيادمسكن و صاحبان املاك و مجـاورين بـه عمـل    

 خواهدآمد و عدم حضور مانع انجام عمليات تحديدحدود نخواهد شد
قطعـه زمـين محصـور بـه     آقاي ابراهيم ابراهيمي تنها  ششـدانگ يـك    2079/   197لاك پ-1

 مترمربع واقع در دير  252/   38مساحت 
  1404/   05/   20تحديد حدود 

 ـ   ا لذا بدينوسيله اعلام ميدارد اشخاصي نسبت به اصل ملك اعتراض دارند از تـاريخ الصـاق ي
انتشار اين آگهي و اشخاصي كه نسبت به تحديد حدود و حقـوق ارتفـاق اعتـراض دارنـد از     

صورتمجلس تحديدحدود ظرف مدت بيست روز بايد اعتراض خود را به صورت تاريخ تنظيم 
عتـراض  مكتوب به اداره ثبت اسناد و املاك دير تسليم نمايند و ظرف يك ماه از تاريخ تسليم ا

 به ثبت دير دادخواست خود را به مرجع ذيصلاح قضايي تقديم و گواهي تقديم دادخواست به
ج از تسليم نمايد رسيدگي به اينگونه اعتراضـات دردادگـاه خـار   اداره ثبت اسناد و املاك دير 

نوبت خواهد بود بديهي است درصورت عدم وصول اعتراض در مود مقرر و يا تحويل گواهي 
عقيب عدم تقديم دادخواست به اداره ثبت اسناد و املاك دير عمليات ثبتي با رعايت مقررات ت

 خواهد شد 
  1404/   04/  28تاريخ انتشار: 

-عبدالعزيز نصاريوسفي                                                  ش   -583/ 236 م الف /
 رئيس اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان دير

 
 1388آگهي تحديد حدود قانون ساماندهي و حمايت از توليد و عرضه مسكن مصوب 

هي و الحاق موادي به قانون سـاماند نظر به اينكه املاك مشروحه ذيل در اجراي مقررات قانون 
از طرف بنيادمسكن انقـلاب اسـلامي    1388/  12/  2حمايت از توليد عرضه و مسكن مصوب 

شهرستان دير به نمايندگي از طرف متقاضيان درخواست صدور سند مالكيت نموده و تصرفات 
دور راي ون منجر به صاز ماده يك قان 2مالكانه و بلامعارض و بلامنازع متقاضيان در اجراي بند 

ين نامه آئ 7حدود آنها در اجراي بند ب از ماده  گرديده است لذا با توجه به عدم سابقه تحديد
اجرايي قانون فوق الذكر جهت اطلاع عمومي الصاقي و عمليات تحديدحدود به شـرح تـاريخ   

بـه عمـل   تعيين شده ذيل در محل با حضور نماينده بنيادمسكن و صاحبان املاك و مجـاورين  
 خواهدآمد و عدم حضور مانع انجام عمليات تحديدحدود نخواهد شد

 ـششدانگ يكباب ساختمان خانم زهرا آهنگري سيس  2079/   198پلاك -1  208ه مسـاحت  ب
 مترمربع واقع در دير 

 1404/    05/    20تحديد حدود 
 ـ   لذا بدينوسيله اعلام ميدارد اشخاصي نسبت به اصل ملك اعتراض دارند از ا تـاريخ الصـاق ي

انتشار اين آگهي و اشخاصي كه نسبت به تحديد حدود و حقـوق ارتفـاق اعتـراض دارنـد از     
تاريخ تنظيم صورتمجلس تحديدحدود ظرف مدت بيست روز بايد اعتراض خود را به صورت 

عتـراض  مكتوب به اداره ثبت اسناد و املاك دير تسليم نمايند و ظرف يك ماه از تاريخ تسليم ا
 ثبت دير دادخواست خود را به مرجع ذيصلاح قضايي تقديم و گواهي تقديم دادخواست بهبه 

ج از اداره ثبت اسناد و املاك دير تسليم نمايد رسيدگي به اينگونه اعتراضـات دردادگـاه خـار   
نوبت خواهد بود بديهي است درصورت عدم وصول اعتراض در مود مقرر و يا تحويل گواهي 

عقيب به اداره ثبت اسناد و املاك دير عمليات ثبتي با رعايت مقررات ت عدم تقديم دادخواست
  .خواهد شد

 1404  / 04 / 28: تاريخ انتشار
-عبدالعزيز نصاريوسفي                                                   ش  -233/584م الف /  

 رئيس اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان دير
 

 1388د قانون ساماندهي و حمايت از توليد و عرضه مسكن مصوب آگهي تحديد حدو
هي و نظر به اينكه املاك مشروحه ذيل در اجراي مقررات قانون الحاق موادي به قانون سـاماند 

مسكن انقلاب اسـلامي   از طرف بنياد 1388/  12/  2حمايت از توليد عرضه و مسكن مصوب 
درخواست صدور سند مالكيت نموده و تصرفات  شهرستان دير به نمايندگي از طرف متقاضيان

دور راي صاز ماده يك قانون منجر به  2مالكانه و بلامعارض و بلامنازع متقاضيان در اجراي بند 
ن نامـه  آئي 7گرديده است لذا با توجه به عدم سابقه تحديدحدود آنها در اجراي بند ب از ماده 

اقي و عمليات تحديدحدود به شـرح تـاريخ   اجرايي قانون فوق الذكر جهت اطلاع عمومي الص
 مسكن و صاحبان املاك و مجاورين بـه عمـل   تعيين شده ذيل در محل با حضور نماينده بنياد

 خواهدآمد و عدم حضور مانع انجام عمليات تحديدحدود نخواهد شد
  537/    10آقاي حسـن بحرينـي ششـدانگ يكبابخانـه  بـه مسـاحت        2058 /   130پلاك -1

 واقع در دير مترمربع 
  1404/    05/    20تحديد حدود 

 ـ   ا لذا بدينوسيله اعلام ميدارد اشخاصي نسبت به اصل ملك اعتراض دارند از تـاريخ الصـاق ي
انتشار اين آگهي و اشخاصي كه نسبت به تحديد حدود و حقـوق ارتفـاق اعتـراض دارنـد از     

عتراض خود را به صورت حدود ظرف مدت بيست روز بايد ا تاريخ تنظيم صورتمجلس تحديد
عتـراض  مكتوب به اداره ثبت اسناد و املاك دير تسليم نمايند و ظرف يك ماه از تاريخ تسليم ا

 به ثبت دير دادخواست خود را به مرجع ذيصلاح قضايي تقديم و گواهي تقديم دادخواست به
ج از ادگـاه خـار  د اداره ثبت اسناد و املاك دير تسليم نمايد رسيدگي به اينگونه اعتراضات در

نوبت خواهد بود بديهي است درصورت عدم وصول اعتراض در مود مقرر و يا تحويل گواهي 
عقيب عدم تقديم دادخواست به اداره ثبت اسناد و املاك دير عمليات ثبتي با رعايت مقررات ت

  .خواهد شد
  1404/    04/    28 تاريخ انتشار:

-عبدالعزيز نصاريوسفي                                                    ش  -231/585م الف / 
 رئيس اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان دير
 

خبرهاازعالم علم

آیا چای و شکلات تلخ برای سلامت قلب مفیدند؟
نتایج ی��ک پژوه��ش بیانگر این 
است که مصرف روزانه چای با تکه ای 
کوچک ش��کلات تلخ ممکن اس��ت از 

سلامت قلب حمایت کند.
به گزارش ایسنا، نتایج یک پژوهش 
 بیانگ��ر این اس��ت ک��ه »فلاوانول ها«

 ) فلاوان-۳-الُ ها  (، به کاهش فش��ار 
خون و بهبود س��لامت ع��روق خونی 

کمک می کنند. فلاوانول ها، ترکیباتی طبیعی هستند و در موادغذایی مانند 
کاکائو، چای، س��یب و انگور یافت می ش��وند. محققان پس از تجزیه وتحلیل 
داده های ۱۴۵ کارآزمایی تصادفی کنترل ش��ده، دریافته اند که مصرف منظم 
فلاوانول ه��ا می تواند به کاهش  قابل توجه فش��ارخون به وی��ژه در افرادی که 
دارای فشارخون بالا و نزدیک به محدوده بالا هستند، منجر شود. در برخی 
موارد، ای��ن اثر با آنچه در مصرف برخی داروهای کاهش دهنده فش��ارخون 

مشاهده می شود، قابل مقایسه بود.
شکلات تلخ، چای سبز و سیاه، سیب، پودر کاکائو و انگور قرمز یا بنفش 
جزو غنی ترین منابع فلاوانول ها به حس��اب می آیند؛ به طور مثال، چای  سبز 
حدود  ۱۰۰ تا ۲۰۰ میلی گرم »فلاوان-۳-الُ ها« در هر فنجان فراهم می کند. 
همچنین شکلات تلخ با توجه به میزان کاکائو موجود در آن می تواند ۱۰۰ تا 
۶۰۰ میلی گرم »فلاوان-۳-الُ ها« در هر ۱۰ گرم فراهم کند. پودر کاکائو، به 

طور معمول غنی ترین منبع متمرکز این ترکیبات محسوب می شود.
فواید فلاوانول ها به کنترل فش��ارخون محدود نمی ش��ود، بلکه عملکرد 
»اندوتلی��وم« یعنی پوش��ش ظریف داخل��ی رگ های خون��ی را  نیز بهبود 
می بخش��ند که یک عامل کلیدی در س��لامت کلی قلب و عروق است. این 
بهبود در برخی موارد که فش��ارخون تغییری نکرده بود، مش��اهده ش��د که 

نشان دهنده تأثیر گسترده تر این ترکیبات بر سامانه گردش خون است.
ش��کلات تلخ، منبع غنی فلاوانول ها اس��ت؛ به وی��ژه هنگامی که حاوی 
۷۰ درصد کاکائو باش��د. این نوع ش��کلات می تواند تا ۶۰۰ میلی گرم از این 
ترکیب��ات مفید برای قلب را در هر ۱۰ گرم فراهم کند، این درحالی  اس��ت 
که پودر کاکائوی طبیعی حتی مقادیر بیشتری دارد. شکلات شیری، سطوح 
بس��یار پایین ت��ری از فلاوانول ها را دارد و به طور کمت��ر از ۵۰ میلی گرم در 
هر ۱۰ گرم اس��ت. همچنین شکلات س��فید به دلیل عدم وجود مواد جامد 
کاکائ��و، فلاوانول  ندارد. روش های ف��راوری مانند قلیایی کردن نیز می توانند 
محت��وای فلاوانول ها را به طور قابل توجهی کاهش دهند؛ بنابراین ش��کلات 
خام یا ش��کلات حداقل میزان فرآوری، بهترین گزینه برای ارتقای س��لامت 

محسوب می شود.
این یافته ها برای افرادی که به دنبال راه های در دسترس برای مدیریت 
فش��ارخون و حمایت از س��لامت قلب خ��ود از طریق تغیی��رات دلپذیر در 
رژیم غذایی هس��تند، دلگرم کننده اس��ت. گنجاندن مقادیر کمی از غذاهای 
پرمصرف مانند چای، سیب، شکلات تلخ یا پودر کاکائو در یک رژیم غذایی 
روزان��ه متعادل می تواند مقادیر مفی��دی از فلاوانول ها را فراهم کند. اگرچه 
این ترکیبات جایگزینی برای داروهای تجویز ش��ده یا توصیه های پزش��کی 
نیس��تند، اما گنجاندن بیش��تر غذاهای غنی از فلاوانول ه��ا در برنامه روزانه 
می تواند یک مکمل ارزشمند برای یک سبک زندگی سالم  به ویژه برای افراد 

دارای فشارخون بالاتر باشد. 

چند فایده مطالعه روزانه برای سلامتی که از آن بی خبرید
مطالعه روزانه نه تنها تفریحی و آموزش��ی، بلکه روش��ی قدرتمند برای 
حفظ سلامت جسم و ذهن است. فواید آن شامل زندگی طولانی تر، سلامت 
مغز، بهبود خواب، کاهش اس��ترس، رشد سواد سلامت و تقویت مهارت های 
اجتماعی می ش��ود. حتی اگر پیش تر علاقه ای به مطالعه نداش��تید، با شروع 

ساده و عادت سازی روزانه می توانید از این فواید بهره ببرید.
به گزارش س��لامت نیوز ب��ه نق��ل از verywellhealth،مطالعه یکی 
از فعالیت های س��اده و بی دردس��ر اس��ت که نیاز به تجهیزات خاصی ندارد.

کافی س��ت یک کتاب، مجله یا داس��تان کوتاه داشته باشید تا در هر زمان و 
مکانی، حتی در خانه یا سفر، از فواید آن بهره مند شوید:

 زندگی‌طولانی‌تر
مطالعات دانش��گاه ییل نش��ان داده اند که کتاب خوانی می تواند ریسک 
مرگ ومی��ر را تا ۲۰درصد کاهش ده��د. اگر هر روز حداقل ۳۰ دقیقه کتاب 
)بویژه داس��تان( بخوانید، ممکن اس��ت به طور میانگین دو سال به عمرتان 
اضافه شود – این نتیجه حتی با درنظر گرفتن عوامل از قبیل جنسیت، توان 

مالی، سطح تحصیلات و وضعیت سلامت نیز ثابت می ماند.
 کند‌شدن‌زوال‌شناختی‌در‌پیری

خواندن منظم به افزایش »ذخیره ی ش��ناختی« کمک می کند – یعنی 
مقاوم  ش��دن مغز در برابر تغییرات ناش��ی از سن. مطالعه ای در سال ۲۰۲۱ 
نشان داد که در تمام سطوح تحصیلی، خوانندگان روزانه کمتر دچار کاهش 

توانایی های حافظه و تفکر می شوند.
 کاهش‌استرس

خواندن، به خصوص داستان خوانی، راهی مؤثر برای آرامش ذهنی است. 
مرور تحقیقاتی مانند بررس��ی PLoS One )۲۰۲۲( نش��ان داده است که 
حتی بعد از تنها چند جلس��ه مطالعه، میزان احس��اس شادی، خوش بینی و 
تمرکز در افراد افزایش و اضطراب و افکار منفی کاهش می یابد. مطالعه ای بر 
روی دانش آموزان نیز نش��ان داد که پس از پنج هفته داستان خوانی منظم، 

حالات روحی مثبت بیشتر شده و افسردگی و اضطراب کمتر شده است.
 بهبود‌خواب

خوان��دن پیش از خواب باعث آرامش عضلات و ذهن می ش��ود و نوعی 
س��یگنال برای مغز ارس��ال می کند که وقت اس��تراحت فرا رس��یده است. 

مطالعات نشان داده اند که:
۴۲درصد از شرکت کنندگانی که قبل از خواب مطالعه داشتند، پس از یک 

هفته کیفیت خوابشان بهبود یافت )در مقابل ۲۸درصد در گروه بدون مطالعه(.
خواندن پیش از خواب با کاهش بیداری های ش��بانه و طولانی تر ش��دن 
خواب همراه است.در افراد مبتلا به بی خوابی، این روش، همراه با درمان های 
تخصصی، اثربخش بوده اس��ت.نکته:کتاب های چاپی گزینه  بهتری هس��تند 
چون نور آبی صفحات الکترونیکی تولید ملاتونین را س��رد می کنند و ریتم 

شبانه روزی را به هم می ریزند.
 افزایش‌سواد‌سلامت

مطالع��ه منظ��م باع��ث می ش��ود اف��راد در فه��م اطلاعات پزش��کی و 
دستورالعمل های سلامت راحت تر باشند. طبق CDC، این توانایی به »سواد 
سلامت« معروف است و باعث می شود افراد بتوانند اطلاعات پزشکی را بهتر 
بخوانند، تجارب خود را مدیریت کنند و در صورت نیاز موارد غیرقابل فهم را 

از پزشک بپرسند یا مطالب توضیحی بیشتری بخواهند.

 ۱-داراي  مزی��ت و برت��ري  - دس��تاویز قرار 
دادن  ۲-قرار ندارد - چوب وردنه  ۳-پیام  رس��اني  
 - ب��ي  اعتنایي  ب��ه  دنیا - نماز بموقع  - یاداش��ت

۴-خدمت��کار پی��ر - آوازي  از عالم  غیب- چغندر 
تن��وري  - افکندن  ۵-ضمیر چند نف��ره  - بیگانه  
اس��ت- قهرمان  کتاب گرگاني  ۶-ظاهر و آشکار - 
رغبت��دارد - از اصالت بهره  نبرده  ۷-لب به  خنده  
گش��وده  - از هنرمندان  موس��یقي  ایران  باستان  
- حرف ش��گفتي  ۸-مادر ت��رك زبان  - از حواس 
پنجگانه  - پاداش عمل  9-شبیه  و مانند - سروته  
ش��ده  - ارداه  ش��ده  ۱۰-هر دم  رنگي  درآمدن  - 
دوراندیش��ي  - روش��هاي  نیکو ۱۱-مهر عروس- 
س��وار تنها - مظهر روشنایي  ۱۲-دورویي  - شهر 
آرزو - تصدی��ق  مودبان��ه  - دایره  ی��ي  ۱۳-مرگ 
غصه دار - بندي  برپاي  اسب- هلاك- آهنگر عرب 
زبان  ۱۴-بدذات و بدطینت- از گیاهان  خوشبوي  
 داروی��ي  با گله��اي  زیبا ۱۵-امین  و درس��تکار - 

آه  در بساط  ندارد 

حل‌جدول‌شماره‌قبل

‌افقي‌

‌‌‌‌عمودی‌
  ۱-همنش��ین  است- امین  و درس��تکار ۲-آب راکد و متعفن  - بي  کفایت

۳-س��رخ  کننده  مطبخي  - س��رباز زدن  - از بیماریهاي  واگیر - گرداگرد دهان  
۴-زینتگر - پرس��تار - ماندگي  - واحد پول  تایلند ۵-امید اس��ت هیچ  زني  سر 
آن  ن��رود - زش��ت منظر - معمولا به  غ��ذا مي زنند ۶-مارکي  ب��ر خودرویي  - 
ش��ادماني  - صاحب خانه  مس��تاجر ۷-جد حضرت رس��ول  - آغاز کار - دست 
ت��ازي  ۸-خط��اي  فوتبالي  - گاهي  مي  خورند و به  آس��اني  پش��ت پ��ا به  همه  
چیز مي  زنند - از بیماریهاي  واگیر 9-امر به  آمدن  - س��گ فضانورد - مجبور 
اس��ت۱۰-لقبي  در هند - ناکس و فرومایه  - لباس س��یاه  ۱۱-گدایان  سمج  - 
خوراکي  از ش��کمبه  گوس��فند - عزیز عرب۱۲-اجاره  بها - سرباز زدن  - چوب 
بلند - بازداش��ت۱۳-راه  میانبر - درد چشم  - همان  نفقه  است- گردنه  و جاي  
برفگیر کوه  ۱۴-خوراکي  مجردي  - از پوش��اك موس��م  س��رما ۱۵-شهري  در 

انگلستان  با منسوجات کتاني  و ابریشمي  معروف- ناسزاگو  
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آلبال��و، میوه ای سرش��ار از آنتی اکس��یدان، فیبر و 
ویتامین C اس��ت که می تواند به بهبود خواب، کاهش 
الته��اب، کنت��رل وزن، تقویت سیس��تم ایمنی و حتی 
پیش��گیری از بیماری هایی مانند س��کته مغزی کمک 

کند.
ب��ه گزارش مه��ر، آلبالو ک��ه به ن��ام گیلاس ترش 
 ه��م ش��ناخته می ش��ود، میوه ی��ک درخ��ت کوچک 
)Prunus cerasus( بوم��ی اروپا اس��ت که اکنون در 
سراسر جهان رش��د می کند. فصل برداشت آلبالو کوتاه 
اس��ت و به همین دلیل اغلب در قفس��ه های مغازه ها به 
جای تازه، منجمدش در فصل های دیگر یافت می شوند 
که تقریباً این نوع آلبالو هم خواص آلبالوی تازه را دارد.

آلبالو همچنین سرش��ار از آنتی اکسیدان ها به ویژه 
آنتوس��یانین اس��ت که رنگ قرمز روش��ن آن را به آن 
می بخش��د. مطالعات نش��ان داده اند که آلبالو به دلیل 
محتوای آنتی اکسیدانی که دارد ممکن است اثرات ضد 
التهابی، ضد سرطانی و محافظ قلب داشته باشد. علاوه 
بر این، آلبالو کم کالری و سرشار از فیبر است که آن را 

به یک رژیم غذایی متعادل تبدیل می کند.
 کاهش‌التهاب

آلبالو سرش��ار از ترکیباتی به نام آنتوسیانین است 
که خواص ضدالتهابی دارد. مصرف آلبالو ممکن اس��ت 
به کاهش التهاب و ش��رایط مرتبط با آن مانند آرتریت 

کمک کند.
 سلامت‌قلب

آنتی اکس��یدان های موج��ود در آلبالو همچنین در 
کاهش اس��ترس اکسیداتیو، کاهش فشار خون و بهبود 
س��طح کلس��ترول برای محافظت در برابر بیماری های 

قلبی عروقی مؤثر است.
 بهبود‌خواب

آلبال��و منبع طبیعی ملاتونین اس��ت، هورمونی که 
چرخ��ه خواب و بیداری را تنظی��م می کند. مصرف آب 
آلبال��و یا غذاها و خوردنی ه��ای مختلفی که می توان با 
آلبالو تهیه کرد، ممکن اس��ت به عنوان یکی از خواص 
آلبال��و به بهبود کیفیت و مدت خواب کمک کند. برای 
بهره بردن از این خاصیت آلبالو خوب است چند ساعت 

قبل از خواب خشکه آلبالو بخورید.
 سلامت‌مغز‌و‌جلوگیری‌از‌زوال‌شناختی

ترکیب��ات موجود در آلبالو ممکن اس��ت با کاهش 
استرس اکسیداتیو و التهاب در مغز به محافظت در برابر 
زوال شناختی مرتبط با افزایش سن کمک کند. بنابراین 
برای داش��تن پیری بهتر حتماً آلبالو را در برنامه غذایی 

خود قرار دهید.
 کاهش‌خطر‌سکته‌مغزی

میلیون ه��ا نفر در معرض خطر ابت��لاء به دیابت یا 
بیماری قلبی هس��تند، رژیم غذای��ی حاوی آلبالو ترش 
ممکن اس��ت بهتر از داروهایی باشد که پزشک توصیه 

کرده است. تحقیقات نش��ان می دهد که گیلاس ترش 
نه تنها فواید قلبی عروقی قابل مقایس��ه ای نس��بت به 
داروهای توصیه ش��ده ارائ��ه می دهد، بلکه علاوه بر این 
می تواند خطر س��کته مغزی را به عنوان یکی از خواص 

آلبالو کاهش دهد.
 حمایت‌از‌سلامت‌روده

آلبالو یکی از بهترین میوه ها برای تأمین فیبر مورد 
نیاز بدن است. فیبر موجود در این میوه خوشمزه ترش 
با تقویت رشد باکتری های مفید روده و بهبود هضم، از 

سلامت روده شما محافظت می کند.
 درمان‌سرماخوردگی

آلبال��و حاوی مقدار قابل توجهی ویتامین C اس��ت 
که به تقویت سیس��تم ایمنی بدن کمک می کند و از ما 
در برابر سرماخوردگی و سرفه محافظت می کند. ضمناً 
آلبال��و به جذب آه��ن و در نتیجه مقاومت بدن در برابر 
عفونت ه��م کمک می کند. از طرف دیگر آلبالو میوه ای 

است که به خوبی با ویروس ها مبارزه می کند.
واقعیت این اس��ت که پوس��ت آلبالو قابض و تب بر 
اس��ت و دم کرده پوس��ت آن برای درمان س��رفه، تب 
ناش��ی از س��رماخوردگی بسیار مؤثر هس��تند. یکی از 
بهتری��ن گزینه هایی که می توانید ب��ا آلبالو برای بهبود 
سرماخوردگی خود درس��ت کرده و مصرف کنید چای 

آلبالو است.
 کنترل‌وزن

کربوهیدرات ها متهمین اصل��ی دلیل افزایش وزن 
مردم به ش��مار می آیند، اما این واقعیت این اس��ت که 

مصرف درس��ت کربوهیدرات ب��ه کاهش یا کنترل وزن 
کمک هم می کند. از طرف دیگر آلبالو بخاطر داش��تن 
فیب��ر بالا یک��ی از بهترین میوه ها ب��رای کاهش وزن و 
تقوی��ت عض��لات ماهیچه های بدن اس��ت پس مصرف 
حداق��ل آلبالو ب��رای کاهش وزن بدن مفید اس��ت. اگر 
مش��کلات گوارش��ی ندارید علاوه بر مصرف خام آلبالو 
می توانید با تهیه ترش��ی آلبالو که کم نمک باشد هم به 

کنترل وزن خود کمک کنید.
 پیشگیری‌و‌درمان‌نقرس

آلبال��و می تواند به کاهش س��طح اس��ید اوریک در 
خون کمک کند، بنابراین این میوه خوشمزه می تواند به 

جلوگیری از نقرس و کاهش درد نقرس کمک کند.
 عوارض‌جانبی‌احتمالی‌آلبالو

در حال��ی ک��ه آلبالو به طور کلی ب��رای اکثر مردم 
بی خطر اس��ت، چند عارضه جانبی بالق��وه وجود دارد 
اعم از مش��کلات گوارش��ی درست اس��ت یعنی افرادی 
که مش��کلات گوارشی دارند، این حجم از فیبر می تواند 
باعث ایجاد ناراحتی های گوارش��ی بیش��تر مثل نفخ و 
اسهال شود، به خصوص اگر به مقدار زیاد مصرف شود، 
واکنش های آلرژیک گاهی برخی از افراد ممکن است به 
آلبالو آلرژی داشته باش��ند و علائمی مانند کهیر، تورم 
یا مش��کل در تنف��س را تجربه کنن��د؛ بنابراین مصرف 
آن بهتر اس��ت با دقت بیش��تری انجام شود و تداخل با 
داروه��ا در مواقعی آلبالو ممکن اس��ت با برخی داروها، 
ب��ه ویژه رقیق کننده های خ��ون مانند وارفارین تداخل 

داشته باشد.


