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خبرپزشكي بمب سلامتی پائیزی با خواص شگفت‌انگیز 

برای قلب

 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  15/03/1404مــورخ  140460301058006798برابــر 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 ازدماونـد  بـه    3126معصومه كيلاني جعفري فرزند عباس بشماره شناسـنامه  
  16/4532ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  در 0439361621ي شماره مل

اصلي واقع در هومند آبسرد خريداري  از مالك رسمي  89از  2542مترمربع در پلاك 
عباس كيلاني جعفري محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت 

ت به صدور سند مالكيت روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسب 15به فاصله 
مـاه   تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

تـاريخ  پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكمـاه از   را به اين اداره تسليم و اعتراض خود
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت 

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

 06/07/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 21/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش     -500/943م/الف 
 

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

 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  27/02/1404مــورخ  140460301058003667برابــر راي  شــماره  

تي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثب
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 

صادره از ابهر بـه شـماره   12156سيد عليرضا فتحي فرزند ميراسداله بشماره شناسنامه
بـه  درسه دانگ مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين با بناي احـداثي  4410122339ملي 

 71فرعـي از   349 فرعي مفـروزي پـلاك  20952مترمربع در پلاك   02/367مساحت 
اصلي واقع در جيلارد خريداري از مالك رسمي مع الواسطه ملك از سهم الارث امير 
اسمعيل ولي ورثه مريم هاجري ورثه مالك رسمي حاجي آقا هـاجري و سـهم الارث   

قا هاجري محـرز گرديـده   مصطفي رهباني ورثه سلطنت هاجري مالك رسمي حاجي آ
روز آگهي مي شـود   15نوبت به فاصله  دو است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در

درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   
تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتـراض خـودرا بـه ايـن اداره      مي توانند از

تسـليم اعتـراض دادخواسـت     از تاريخرسيد ظرف مدت يكماه تسليم و پس از اخذ 
خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و   

 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 06/07/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 21/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند      ش  -499/944-1م/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 ثبتي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 ي فاقد سند رسميو اراضي و ساختمانها
هيات اول/دوم موضوع قانون  27/02/1404مورخ  140460301058003668برابر راي  شماره  

تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي حـوزه  
ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي محمد علي بشـيري زمـاني فرزنـد    

سه دانگ مشاع از  در 4723119728عراق به شماره ملي  صادره از18لي بشماره شناسنامه غلانع
فرعي  20952مترمربع در پلاك   02/367ششدانگ يك قطعه زمين با بناي احداثي  به مساحت 

اصلي واقع در جيلارد خريداري از مالك رسـمي مـع الواسـطه    71فرعي از  349مفروزي پلاك
اسمعيل ولي ورثه مريم هاجري ورثه مالك رسمي حاجي آقا هـاجري   ملك از سهم الارث امير

و سهم الارث مصطفي رهباني ورثه سلطنت هاجري مالك رسمي حـاجي آقـا هـاجري محـرز     
روز آگهي مـي شـود    15نوبت به فاصله  دو گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در

اعتراضي داشته باشند مي تواننـد  درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي 
پـس از اخـذ    ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به ايـن اداره تسـليم و  

تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند رسيد ظرف مدت يكماه از 
ت سند مالكيت بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررا

 صادر خواهد شد.
 06/07/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 21/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند            ش    -499/945م/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  03/03/1404مــورخ  140460301058004319برابــر راي  شــماره  

اقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي ف
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 

دماوند به شـماره ملـي    صادره از11محمد حاجي آقائي فرزندجعفر بشماره شناسنامه 
مترمربـع در   92/7537به مساحت درششدانگ يك قطعه زمين مزروعي 0439879027

اصلي واقع در جابان از محل مالكيت  92رعي از ف 66فرعي مفروزي پلاك2590پلاك 
شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب دردونوبـت بـه    

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت    15فاصله 
تاريخ انتشار اولين اگهي به مـدت دومـاه    متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

تـاريخ  پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه از    عتراض خودرا به اين اداره تسليم وا
را مراجع قضـايي تقـديم نماينـد بـديهي اسـت در       تسليم اعتراض دادخواست خود

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

 06/07/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 21/07/1404تشار نوبت دوم:تاريخ ان

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش      -502,1/946م/الف 
 

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

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 ون تعيين تكليف آئين نامه قان 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيـات اول/دوم   02/04/1404مورخ  140460301058009846برابر راي  شماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
ض متقاضي مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعار

صادره از تهـران بـه   1685آقاي بهروز خوش نشين فرزند جواد بشماره شناسنامه 
بـا  درششدانگ يك قطعـه زمـين بـدون درج اعيـاني     0045058121شماره ملي 

فرعي مفـروزي   1911مترمربع در پلاك  45/1077كاربري كشاورزي به مساحت 
ز مالك رسمي آقـاي  اصلي واقع در سربندان خريداري ا93فرعي از  25از پلاك 

عزيزاله عزيزي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور سـند     15به فاصله 

مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه   
اره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت  مدت دوماه اعتراض خود را به اين اد

يكماه از تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خود را مراجع قضايي تقـديم نماينـد   
بديهي است در صورت انقضاي مدت مـذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق      

 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 06/07/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 21/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند           ش   -501/947م/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
هيات اول/دوم موضـوع   24/03/1404مورخ  140460301058009134برابر راي  شماره  

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

صـادره ازتهـران بـه شـماره ملـي      1344اشتهاردي شاه بيگ فرزند كريم بشماره شناسـنامه 
مترمربـع در   2072در ششدانگ يك قطعه زمين مشجر مزروعي به مسـاحت  0040899543

اصـلي واقـع در جابـان     92فرعـي از   703فرعي مفروزي در قسمتي از پـلاك 2595پلاك 
بابائي (سهم الارث عليرضا ورثه محمـد   خريداري از مالك رسمي آقاي مشهدي مظفرخان

حسين فرزند مشهدي مظفرخان) محرز گرديده است لذا به منظـور اطـلاع عمـوم مراتـب     
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند   15دردونوبت به فاصله 

 مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولـين اگهـي بـه مـدت    
تـاريخ  پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از  دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت در صـورت    
 انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 06/07/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 21/07/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش    -502/949-4م/الف 
 

خبرهاازعالم علم

یک عامل موثر در کاهش چربی‌های احشایی
چربی احش��ایی نوعی چربی بدن 
اس��ت که در اط��راف اندام‌های داخلی 
مانن��د کبد، معده، روده‌ها و حتی قلب 

تجمع می‌کند.
به گزارش ایسنا، چربی احشایی در 
عمق حفره شکمی قرار دارد و برخلاف 

چربی زیرجلدی که زیر پوست قرار دارد و می‌توان آن را با دست لمس کرد، 
این نوع از چربی اندام‌های داخلی مانند کبد و روده‌ها را در برمی‌گیرد. 

در شرایط عادی، این چربی به عنوان یک منبع ذخیره انرژی و محافظ 
برای اندام‌های داخلی عمل می‌کند.

با این حال چربی احش��اییِ بیش از حد، می‌تواند برای س�المتی ش��ما 
خطرناک باش��د. این چربی‌های احش��ایی ترکیباتی التهاب��ی آزاد می‌کنند 
ک��ه می‌توانند س�المتی بدن را مختل کنند و در ط��ول زمان، خطر ابتلا به 
بیماری‌های مزمن مانند دیابت نوع ۲، بیماری‌های قلبی، س��ندرم متابولیک 

و سایر مشکلات را افزایش دهند.
نتای��ج ت��ازه پژوهش‌ه��ای تغذی��ه‌ای نش��ان می‌ده��د که تغیی��ر نوع 
کربوهیدرات‌ه��ای مصرفی می‌توان��د در کاهش چربی‌های احش��ایی نقش 
قابل‌توجهی ایفا کند. به طوری که جایگزینی کربوهیدرات‌های تصفیه‌ش��ده 
ب��ا ان��واع پیچیده و سرش��ار از فیبر مثل جو دوس��ر، کینوآ، ع��دس، لوبیا و 
سیب‌زمینی شیرین به دلیل ترکیب فیبر بالا و پروتئین آن‌ها، موجب کاهش 
التهاب مزمن و تثبیت قند خون می‌ش��وند و احتمال تجمع چربی ش��کمی 

را کاهش می‌دهند.
س��ایت تخصصی »ایتینگ‌ول« چند کربوهیدرات موث��ر برای مقابله با 

چربی احشایی را معرفی کرده است.
۱ــ سیب‌زمینی شیرین

سیب‌زمینی شیرین به‌ دلیل رنگ نارنجی پررنگ آن سرشار از بتاکاروتن 
اس��ت؛ آنتی‌اکس��یدانی از خانواده کاروتنوئیدها که با کاهش س��طح چربی 
احشایی مرتبط اس��ت. همچنین فیبر زیادی دارد که باعث احساس سیری 
طولانی‌تر می‌شود و به‌طور غیرمستقیم به کاهش وزن کمک می‌کند. کاهش 

وزن کلی، معمولا به معنای کاهش چربی احشایی نیز هست.
۲ــ جو دوسر

جو دوس��ر منبعی غنی از نوعی فیبر محلول به‌نام بتاگلوکان اس��ت که 
ع�الوه‌ بر کاهش کلس��ترول به کاهش چربی ش��کمی و کاهش وزن کمک 
می‌کند. این فیبر باعث کند ش��دن عبور غذا از روده‌ها و افزایش احس��اس 
سیری می‌ش��ود. همچنین ترشح هورمون‌های دس��تگاه گوارش را تحریک 

می‌کند که پیام سیری را به مغز می‌فرستند.
۳ــ جو

ج��و نیز دو نوع فیبر مفید دارد: بتاگلوکان و نشاس��ته مقاوم. نشاس��ته 
مق��اوم در روده کوچک هضم نمی‌ش��ود و در روده بزرگ به عنوان غذا برای 
باکتری‌های مفید عمل و به حفظ وزن س��الم کمک می‌کند. جو را می‌توان 
در سوپ‌ها، سالادها یا به‌عنوان یک غذای جانبی مغذی مصرف کرد. پختن 

و سپس سرد کردن آن، میزان نشاسته مقاومش را افزایش می‌دهد.
۴ــ کینوآ

کینوآ علاوه بر فیبر، منبع خوبی از پروتئین و منیزیم اس��ت. پروتئین و 
فیبر باعث کاهش اش��تها می‌ش��وند و منیزیم نیز به بهبود عملکرد انسولین 

کمک کرده و در نتیجه از تجمع چربی احشایی پیشگیری می‌کند.

جشن ویژه دندان برای دانش‌آموزان کلاس اول 
برگزار می‌شود

مدیرکل س�المت دهان و دندان وزارت بهداشت از برگزاری جشن ویژه 
»دندان شش« برای دانش‌آموزان کلاس اول در همین هفته خبر داد.

به گ��زارش مهر، زهرا قربانی مدیرکل س�المت ده��ان و دندان وزارت 
بهداش��ت در نشس��ت خبری که به مناس��بت هفته س�المت روان و پویش 
سلامت دهان و دندانپزشکی در وزارت بهداشت برگزار شد، با اشاره به شعار 
امس��ال با محوریت »دسترسی همگانی به خدمات سلامت روان«، به پویش 
سلامت دهان و دندان اشاره کرد و گفت: ما تلاش داریم رفتارهای بهداشت 
دهان و دندان را در کودکان نهادینه کنیم و هدف اصلی ما پیشگیری است؛ 
چرا که حتی بهترین درمان‌ها بدون رعایت بهداشت و تغذیه مناسب نتیجه 

مطلوب نخواهد داشت.
قربانی افزود: ش��عار اصلی پویش، مس��واک زدن؛ دو دوتا یادت نره و دو 
بار در روز، هر بار به مدت دو دقیقه است و همچنین، استفاده کمتر از مواد 

قندی و تغذیه سالم از دیگر اصول مهم این برنامه است.
به گفته مدیرکل س�المت دهان و دندان وزارت بهداشت در این هفته، 
کلاس‌های آموزش��ی و جشن ویژه »دندان شش« برای دانش‌آموزان کلاس 
اول برگزار می‌شود. این دندان‌ها که اولین دندان‌های دائمی کودک هستند، 
نقش بس��یار مهمی در فرم صورت و فک دارند و مراقبت از آن‌ها از اهمیت 
بالایی برخوردار است و وزارت بهداشت با اجرای اقدامات پیشگیرانه از جمله 
فلوراید تراپی، این دندان‌ها را در مدارس به‌صورت رایگان محافظت می‌کند.

قربانی خاطرنش��ان کرد: مراجعه منظم به دندانپزش��ک هر شش ماه تا 
یک س��ال، از بروز درمان‌های پیچیده و پرهزینه مانند عصب‌کشی و روکش 
جلوگیری می‌کند و هزینه‌ها را تا پنج برابر کاهش می‌دهد و مطالعات نشان 
داده‌اند که اس��تفاده از فلوراید به صورت منظم می‌تواند پوسیدگی دندان را 

بین ۳۰ تا ۵۰ درصد کاهش دهد.
مدیرکل س�المت دهان و دندان وزارت بهداش��ت تأکید کرد: آموزش و 
فرهنگ‌س��ازی بهداشت دهان و دندان باید از سنین پایه آغاز شود. هدف ما 
ایجاد نس��لی است که با رعایت بهداشت و تغذیه صحیح، دندان‌های سالم و 

لبخندی زیبا داشته باشند.
قربانی در ادامه درباره اقدامات پیش��گیرانه کش��ور در زمینه استفاده از 
فلوراید توضیح داد: در کشورهایی مانند آمریکا، استرالیا و کانادا، بیش از ۵۰ 
س��ال است که فلوراید به آب آش��امیدنی اضافه می‌شود و خانواده‌ها تشویق 
می‌ش��وند کودکانشان از آب شیر اس��تفاده کنند تا دندان‌ها به طور طبیعی 
در برابر پوسیدگی محافظت شوند. متأسفانه در ایران به دلیل تفاوت غلظت 
م��واد معدنی در منابع آب مناطق مختلف، امکان انجام چنین اقدامی وجود 

ندارد.
وی افزود: برای جبران این محدودیت، وزارت بهداش��ت اقدام به اجرای 
برنامه فلوراید تراپی در مدارس ابتدایی کرده اس��ت و این خدمت دو بار در 

سال و به صورت رایگان برای دانش‌آموزان ارائه می‌شود.
قربان��ی همچنین درب��اره اهمیت پیش��گیری و چالش‌ه��ای اقتصادی 
دندانپزشکی گفت: بیماری‌های دهان و دندان از شایع‌ترین بیماری‌های دنیا 
هس��تند و نکته مهم این است که کاملًا قابل پیشگیری‌اند. حتی اگر عوامل 
ژنتیکی یا محیطی تأثیرگذار باش��ند، رفتارهای درست بهداشتی می‌تواند تا 

حد زیادی از بروز مشکلات جلوگیری کند.

‌1-كرم‌ فروزان‌ - ماده‌ س��رخ‌ رنگ گلبولهاي‌ 
خون‌ 2-بدذات و بدطينت- از ورزشهاي‌ گروهي‌ 
3-كش��تي‌ وارس��ته‌ - دانش و فرهنگ- واحدي‌ 
در ب��رق‌ - اس��ب آذري‌ 4-از قديم‌ ب��ا گل‌ نديم‌ 
اس��ت- از سياست جدا نيس��ت- نامي‌ براي‌ قارچ‌ 
- نوع��ي‌ برنج‌ پخته‌ 5-پش��ته‌ و تپه‌ - كش��وري‌ 
در قاره‌ آمركيا - از مش��تقات نفت6-ديگ دهان‌ 
گشاد - شبي‌ بين‌ دو فصل‌ - از اصالت بهره‌ نبرده‌ 
7-پراكن��ده‌ كنن��ده‌ - زيران��دازي‌ از ني‌ - نفس 
بلند 8-خريد و فروش- پايتخت كش��ور آسيايي‌ 
اندونزي‌ - گروه‌ مردم‌ 9-فلز آشپزخانه‌ - ميوهي‌ي‌ 
از نوع‌ مركبات- صاحب ارم‌ 10-خانه‌ و مسكن‌ - 
لكنت و زبان‌ گرفتگي‌ - چشم‌ زخم‌ 11-بي‌ بهره‌ 
از زندگي‌ خوش- از جنگهاي‌ مولاي‌ متقيان‌ علي‌ 
)ع( - نوع��ي‌ از كاغ��ذ 12-كلمه‌ تنبي��ه‌ در مقام‌ 
تايك��د و تعجيل‌ - گروه‌ دام‌ه��ا - برف و باران‌ از 
اوست- برف و باران‌ از اوست13-عقب و دنبال‌ - 
ني‌ ميان‌ تهي‌ - زمستان‌ - شعله‌ آتش14-دقيق‌ و 
باركيبين‌ - نوعي‌ رنگ آبي‌ 15-شب را تا به‌ صبح‌ 

حل جدول شماره قبلبه‌ بيداري‌ گذراندن‌ - ناپسند داشتن‌ 

 افقي 

    عمودی	
 ‌1-معرف��ت- داراي‌ جامهي‌��ي‌ از پش��م‌ اس��ت و به‌ صوفي‌ گفته‌ مي‌ش��ود

 2-مرمر س��ياه‌ - بي‌ آبرويي‌ 3-از مرغان‌ خوش الحان‌ - شهر صنعتي‌ آلمان‌ - 
پايه‌ و ستون‌ - ترش و شيرين‌ 4-بزرگوارتر - اجاره‌ بها - هشتمين‌ حرف الفباي‌ 
يوناني‌ - كي حرف و س��ه‌ حرف5-حرف نداري‌ - ش��اگرد آموزشگاه‌ - راههاي‌ 
راست6-نوعي‌ طلاق‌ - سخن‌ درست- زنبور تك و بكيار 7-فرومايگي‌ - ساحل‌ 
دريا - هنوز ادب نش��ده‌ 8-جهت وزش باد - ش��يداي‌ دل‌ از كف داده‌ - براي‌ 
بيماران‌ آرزومنديم‌ 9-از درختان‌ - گدايان‌ سمج‌ - فيلم‌ نما 10-گردنه‌ و جاي‌ 
برفگير كوه‌ - همه‌ سپاهيان‌ - دست شكسته‌ بر گردن‌ 11-ديگر جا ندارد - اثر 
باقي‌ از كس��ي‌ - آس��يب و آفت12-واح��دي‌ در برق‌ - خبر به‌ ت��ازي‌ - گازي‌ 
موجود در طبقات فوقاني‌ جو زمين‌ - وس��يله‌ ظرفشويي‌ 13-مخترع‌ تلفن‌ - از 
تبهكاران‌ - ش��هرهاي‌ عرب- صبر زرد 14-درياسالار - دفعه‌ ديگر 15-شهري‌ 

در انگلستان‌ با منسوجات كتاني‌ و ابريشمي‌ معروف- سردي‌ و خنكي‌  

لبو، خوراک��ی خوش‌رنگ و پرخاصیت زمس��تانی، 
سرش��ار از ویتامین‌ها و مواد معدنی است و نقشی مؤثر 

در تقویت قلب، کبد و سلامت عمومی بدن دارد.
به گزارش مهر، لبو یکی از خوراکی‌های خوش‌طعم 
و پرخاصیت فصل سرد سال است که نه‌تنها به‌دلیل رنگ 
جذاب و طعم دل‌نش��ینش محبوب اس��ت، بلکه منبعی 
غنی از مواد مغذی و ترکیبات مفید برای بدن محسوب 
می‌ش��ود و این گیاه ریشه‌ای سرش��ار از فولات، منگنز، 

منیزیم، فسفر، پتاسیم، روی، مس و سلنیوم است.
همچنین وجود ترکیباتی مانند پپتین و تریپتوفان در 
لبو باعث آرامش ذهن و کاهش علائم افسردگی می‌شود.

 لبو و ارزش غذایی آن
یک فنجان لبو تنها ۶۰ کیلوکالری انرژی دارد و در 
عین حال حاوی ۴ گرم فیبر و ۲.۵ گرم پروتئین است. 
این مقدار لبو می‌تواند حدود ۳۴ درصد نیاز روزانه بدن 
ب��ه فولات، ۲۸ درصد به منگنز، ۱۵ درصد به پتاس��یم، 
۱۴ درص��د به م��س و ۱۰ درصد به منیزی��م را تأمین 
کن��د. به همین دلیل لبو را می‌توان یکی از مغذی‌ترین 
سبزیجات زمستانی دانست که در عین کم‌کالری بودن، 

مواد معدنی و ویتامین‌های فراوانی به بدن می‌رساند.
 لبو و سلامت قلب و فشار خون

آب لبو یک��ی از مؤثرترین نوش��یدنی‌های طبیعی 
برای تقویت س�المت قلب و کنترل فشار خون به شمار 
می‌رود. نیترات موجود در لبو در بدن به نیتریک‌اکسید 
تبدیل می‌ش��ود که موجب گش��اد شدن عروق خونی و 
بهبود جریان خون می‌ش��ود و پژوهش‌ها نشان داده‌اند 
مصرف منظم آب لبو می‌تواند به کاهش فشار خون بالا 
کمک کرده و خطر ابتلاء به بیماری‌های قلبی و عروقی 

را کاهش دهد.
 لبو و کمک به بیماران دیابتی

لبو حاوی ترکیبی به نام »آلفالیپوئیک‌اسید« است 
که نوعی آنتی‌اکس��یدان قوی محس��وب می‌ش��ود. این 
ماده می‌تواند با کاهش س��طح گلوکز خ��ون و افزایش 
حساسیت سلول‌ها به انسولین، نقش مؤثری در کنترل 
دیاب��ت ایفا کند. همچنین مص��رف منظم لبو یا آب آن 
به کاهش اس��ترس اکسیداتیو و محافظت از سلول‌های 

عصبی در بیماران دیابتی کمک می‌کند.
 خواص لبو برای نوزادان و کودکان

لب��و در نوزادان و ک��ودکان خطر ابتلاء به کم خونی 
ناش��ی از فقر آهن را کاه��ش داده و زردی و هپاتیت را 
درمان می‌کند. همچنین هضم غذا را بهبود بخش��یده و 
برای درمان یبوست در نوزادان و کودکان مفید می‌باشد.

لبو گردش خ��ون در مغز را افزای��ش داده و باعث 
تقویت حافظه در نوزادان و کودکان می‌شود.

چغندر ب��ه دلیل دارا بودن مناب��ع غنی ویتامین و 
کلس��یم بس��یار و همچنی��ن نیترات؛ ب��رای مراقبت از 
پوست، استحکام استخوان و دندان، جلوگیری از پوکی 

استخوان، کنترل میزان کلسترول و… مناسب است.
 کاه�ش التهاب و کمک به پیش�گیری از 

سرطان
چغندر دارای ماده‌ای به نام کولین است که می‌تواند 
حرکات عضلانی، خواب، یادگی��ری و حافظه را تقویت 
کن��د. این مواد مغذی با جذب چربی باعث انتقال امواج 

عصبی شده و التهاب مزمن را کاهش می‌دهد.
چغندر دارای رنگدانه بتاسیانین است که می‌تواند از 
رشد سلول‌های سرطانی جلوگیری کند. نیترات‌های که 
به عنوان مواد نگهدارنده در گوش��ت استفاده می‌شوند، 
احتمال دارد با ترکیب ش��دن در بدن منجر به تشکیل 
ترکیبات نیتروسامین شوند که در بدن به سرطان تبدیل 
می‌ش��وند و آب چغندر به کاهش یا جهش س��لول‌های 
ناش��ی از ای��ن ترکیبات کم��ک می‌کند. چغن��در برای 
جلوگیری از سرطان‌های کولن، ریه و پوست مؤثر است.

لبو یکی از بهترین منابع فیبر طبیعی اس��ت که به 
عملکرد بهتر دس��تگاه گوارش کم��ک می‌کند. مصرف 
منظ��م لبو باعث افزای��ش ح��رکات روده، جلوگیری از 
یبوست و تس��هیل فرآیند دفع می‌شود. فیبر موجود در 
لب��و همچنین با تغذیه باکتری‌های مفید روده، به بهبود 
سلامت گوارشی و تقویت سیستم ایمنی کمک می‌کند.

لب��و منبع خوبی از کولین اس��ت؛ م��اده‌ای که در 
بس��یاری از فرآینده��ای حیاتی ب��دن از جمله خواب، 
یادگی��ری، انتقال پیام‌ه��ای عصبی و کاه��ش التهاب 
نق��ش دارد. کولین موج��ود در لبو باعث بهبود عملکرد 
عضلات، تقویت حافظه و کاهش التهابات مزمن در بدن 

می‌شود.
مطالعات علمی نشان داده‌اند که مصرف مکمل‌های 
حاوی آب لبو می‌تواند اکسیژن‌رس��انی به عضلات را در 
طول تمرینات ورزش��ی افزایش ده��د. نیترات موجود 
در لب��و ب��ا بهب��ود بازدهی اکس��یژن در ب��دن، موجب 

افزایش توان و اس��تقامت ورزشکاران می‌شود. در برخی 
تحقیقات مشاهده شده است که مصرف آب لبو عملکرد 
دوچرخه‌س��واران را تا بی��ش از دو درص��د بهبود داده 

است.
 لبو کمک کننده در پیشگیری از سرطان

رنگ خاص و درخش��ان لبو به‌دلیل وجود ترکیبی 
طبیع��ی ب��ه ن��ام »بتالائی��ن« اس��ت. ای��ن ترکیب از 
آنتی‌اکس��یدان‌های قوی محسوب می‌شود و می‌تواند از 
سلول‌های بدن در برابر آسیب‌های ناشی از رادیکال‌های 
آزاد محافظت کند. مطالعات علمی حاکی از آن اس��ت 
که بتالائین با کاهش اس��ترس اکسیداتیو، احتمال بروز 
برخی سرطان‌ها را کاهش می‌دهد و از سلول‌های سالم 
در برابر اثرات مخرب داروهای شیمی‌درمانی محافظت 

می‌کند.
 لبو و مواد معدنی ضروری که دارد

پتاسیم، کلسیم، آهن، منیزیم و فسفر از جمله مواد 
معدنی حیات��ی موجود در لبو هس��تند که در عملکرد 
صحیح سیس��تم عصبی و عضلانی نق��ش مهمی دارند. 
کمبود پتاسیم در بدن می‌تواند باعث ضعف، خستگی و 
گرفتگی عضلات شود. مصرف متعادل لبو باعث تنظیم 

سطح پتاسیم و حفظ تعادل الکترولیتی بدن می‌شود.
یکی از مهم‌ترین خواص لبو، تأثیر آن در محافظت 
از کبد اس��ت و ترکیب بتائین موج��ود در لبو از تجمع 
چربی در کب��د جلوگیری کرده و به پاک‌س��ازی آن از 
سموم کمک می‌کند. به همین دلیل مصرف لبو به‌ویژه 
برای اف��رادی که به کبد چرب مبتلا هس��تند، توصیه 

می‌شود.
 لبو و فولات مورد نیاز دوران بارداری

لبو منبع طبیعی فولات )ویتامین B9( است؛ ماده‌ای 
ضروری برای رش��د جنی��ن و پیش��گیری از نقص‌های 
مادرزادی مانند ش��کاف مهره‌ه��ا و بی‌مخ‌زایی. مصرف 
منظ��م لبو در دوران بارداری می‌توان��د خطر تولد نوزاد 

نارس را کاهش دهد و به رشد سالم جنین کمک کند.
پژوهش‌ها نش��ان می‌ده��د عصاره لبو قادر اس��ت 
میزان کلس��ترول کل و تری‌گلیسرید را کاهش دهد و 
در مقابل، س��طح کلس��ترول خوب )HDL( را افزایش 
دهد. خاصی��ت کاهش‌دهنده کلس��ترول لبو ترکیبات 
فیتونوترینت و فلاونوئیدهای موجود در آن نسبت داده 

می‌شود.
در نهایت، لبو تنها یک خوراکی زمس��تانی نیست؛ 
بلکه یک داروی طبیعی برای حفظ س�المت بدن است 
ک��ه مصرف منظم آن می‌تواند از قلب تا کبد، از گوارش 
ت��ا مغز و از خلق‌وخو تا عملکرد ورزش��ی را تحت تأثیر 

مثبت قرار دهد.

شماره جدول    7821


