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خبرپزشكي پرتقال؛ از سرماخوردگی تا سلامت 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
 دوم/هيــات اول 17/06/1404مــورخ  140460301058033549شــماره   برابــر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
آقاي  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد
تهـران در   صـادره از  0020593732بشـماره شناسـنامه    جـلال  فرزند علي حصاريان

پـلاك   قسـمتي از  مترمربـع در  39/2239به مساحت باغ محصور ششدانگ يك قطعه 
آئينه ورزان خريـداري مـع الواسـطه ملـك از مالـك      اصلي واقع در 90فرعي از  176

لـذا   محرز گرديده است رسمي سيد غفور معصومي (سهم الارث وجي االله معصومي)
گهي مي شود درصورتي روز آ 15نوبت به فاصله  دو به منظور اطلاع عموم مراتب در

كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مـي تواننـد   
پس از  ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و

تاريخ تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا مراجـع      اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 
ي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     قضايي تقديم نمايند بديه

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 25/08/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 10/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش     -753/1400م/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

 دوم/هيــات اول 16/03/1404مــورخ  140460301058007053شــماره   برابــر راي 
هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

آقاي  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد
بـه شـماره ملـي     بهـار  صـادره از 24بشـماره شناسـنامه    محمد فرزندمصطفي پروين 
  بدون درج اعياني با كـاربري كشـاورزي   زمينششدانگ يك قطعه  در 4051420698

 آبسرد هومنداصلي واقع در 89فرعي از 2586مترمربع در پلاك   14/2007به مساحت 
لذا به منظور اطلاع عموم  محرز گرديده است شخص متقاضي مشاعي از محل مالكيت

شخاص نسـبت بـه   روز آگهي مي شود درصورتي كه ا 15مراتب دردونوبت به فاصله 
صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتـاريخ انتشـار اولـين    

را به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد ظـرف     اگهي به مدت دوماه اعتراض خود
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد    از تاريخمدت يكماه 

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

 25/08/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 10/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -754/1401م/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
موضـوع   دوم/هيات اول 01/03/1404مورخ  140460301058004176شماره   برابر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در     قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمان  
خـانم اقـدس    نـه بلامعـارض متقاضـي   وزه ثبت ملك دماوند تصـرفات مالكا ثبتي حواحد

بـه شـماره ملـي     محلات صادره از 962بشماره شناسنامه  رضاقلي فرزندرضائي بزيجاني 
بـه   بدون درج اعياني بـا كـاربري كشـاورزي    زمينششدانگ يك قطعه  در 0569492610

از  آبسـرد  هومنـد اصـلي واقـع در   89فرعي از  2568مترمربع در پلاك  67/2006مساحت 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب  محرز گرديده است شخص متقاضي مشاعي محل مالكيت

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

 از تـاريخ دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
 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.

 25/08/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 10/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        ش    -755/1402م/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  17/03/1404مــورخ  140460301058007385برابــر 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  

به شماره ملي صادره از جويبار  399نجيبه خدادي فرزند محمدعلي  بشماره شناسنامه 
درششدانگ يك قطعه زمين بدون درج اعياني با كاربري كشاورزي  بـه  5829419807

اصلي واقع درهومنـد آبسـرد از    89فرعي از 2578مترمربع در پلاك  91/269مساحت 
محل مالكيت شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطـلاع عمـوم مراتـب    

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

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

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

 10/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 25/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش    -696/1256م/الف 
 

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

 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  22/03/1404مــورخ  140460301058008209برابــر راي  شــماره  

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

 صـادره ازتهـران  بـه شـماره ملـي      3795حسن خيري فرزند يوسف بشماره شناسنامه 
  90/327ششدانگ يك قطعه زمين بـا بنـاي احـداثي بـه مسـاحت       در 0054993652

اصلي واقع در كـيلان   75فرعي از  2324فرعي مفروزي پلاك 2971ربع در پلاك مترم
از محل مالكيت شخص متقاضي محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب 

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

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

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

 10/08/1404نوبت اول:  خ انتشارتاري
 25/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -697/1257م/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  3اده آگهي موضوع م

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول/دوم موضـوع   17/06/1404مورخ  140460301058033535برابر راي  شماره  

 قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحـد 
بت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقـاي سـعيد ابوطـالبي     ثبتي حوزه ث

 در 0040273806تهـران بـه شـماره ملـي      صـادره از 162فرزند رضا بشـماره شناسـنامه   
مترمربـع در    05/690ششدانگ يك قطعه زمين محصور با كاربري كشاورزي  به مساحت 

اصلي واقـع در كالدشـت    80از فرعي  38فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك 2565پلاك 
 خريداري مع الواسطه از مالك رسمي  آقاي محمد ابوطالبي (سهم الارث رضـا ابوطـالبي)  

روز آگهـي   15نوبت به فاصله  دو محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در
مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي اعتراضـي داشـته    

ماه اعتراض خودرا بـه ايـن اداره    تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو مي توانند ازباشند 
تسليم اعتراض دادخواست خـودرا   از تاريختسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

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

 10/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 25/08/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند      ش    -698/1258م/الف 
 

خبرهاازعالم علم

چند علامت هشداردهنده سلامت مردان
بس��یاری از مردان نسبت به علائم جسمی یا روحی خود بی‌تفاوت‌اند و 
تصور می‌کنند »چیزی نیس��ت«. اما متخصصان هش��دار می‌دهند: بعضی از 

این نشانه‌ها می‌توانند علامت بیماری‌های جدی باشند.
ب��ه گزارش س�المت نیوز ب��ه نق��ل از huffingtonpost، بس��یاری از 
 مردان نس��بت به علائم جس��می یا روحی خود بی‌تفاوت‌اند و تصور می‌کنند 
»چیزی نیست«. اما متخصصان هشدار می‌دهند: بعضی از این نشانه‌ها می‌توانند 
علامت بیماری‌های جدی باشند: از مشکلات قلبی گرفته تا سرطان و افسردگی. 

آگاهی و مراجعه زودهنگام به پزشک می‌تواند جان شما را نجات دهد.
به گفته‌ی دکتر دونالد گرنت، پزشک عمومی و مشاور ارشد کلینیک دارویی 
The Independent Pharmacy، مردان معمولاً تمایل دارند از مشکلات 
سلامت خود چشم‌پوشی کنند، اما برخی علائم هرگز نباید نادیده گرفته شوند.

او تأکید می‌کند:»این نشانه‌ها ممکن است خبر از بیماری‌های قلبی، دیابت، یا 
حتی سرطان بدهند. آبان )نوامبر( که ماه آگاهی از سلامت مردان است، فرصت 

مناسبی برای بازنگری در وضعیت جسمی خودتان است.«
 ریزش موی غیرطبیعی یا ناگهانی

ریزش مو در مردان پدیده‌ای طبیعی اس��ت، اما اگر ناگهانی و شدید رخ 
دهد، باید بررسی شود.

دکتر گرنت هشدار می‌دهد:»ریزش ناگهانی مو می‌تواند نشانه‌ی کمبود 
ویتامین‌ها، استرس، اختلال تیروئید یا بیماری‌های مزمن باشد.«

در چنین شرایطی باید به پزشک مراجعه کرد تا علت شناسایی و درمان 
شود؛ اقدام به‌موقع می‌تواند جلوی ریزش بیشتر را بگیرد و حتی رشد مجدد 

موها را ممکن کند.
 خستگی مداوم و بی‌دلیل

همه‌ی ما گاهی خس��ته‌ایم، اما احس��اس خس��تگی مداوم حتی بعد از 
خواب کافی طبیعی نیست.

دکتر گرنت می‌گوید:»خستگی طولانی‌مدت ممکن است نشانه‌ی اختلال 
تیروئید، پایین بودن تستوسترون یا مشکلات خواب مانند آپنه باشد.«

اگر این وضعیت بیش از چند هفته ادامه داشت، باید با پزشک مشورت 
ش��ود. تغذیه مناس��ب، خواب کافی و مدیریت اس��ترس نیز نقش مهمی در 

انرژی روزانه دارند.
 تغییرات ناگهانی خلق‌وخو

افس��ردگی یا اضط��راب فقط مختص زنان نیس��ت. دکت��ر گرنت توضیح 
می‌دهد:»تغییر ناگهانی در خلق، گوشه‌گیری، تحریک‌پذیری یا افت انگیزه می‌تواند 

نشانه‌ی افسردگی، استرس مزمن یا اختلال عاطفی فصلی )SAD( باشد.«
او تأکی��د می‌کن��د ک��ه س�المت روانی و جس��می به هم پیوس��ته‌اند. 
نادیده‌گرفتن احساس��ات می‌تواند خواب، میل جنس��ی و کیفیت زندگی را 

تحت‌تأثیر قرار دهد.
 تغییر در الگوی ادرار

وجود خون در ادرار یا تکرر ادرار، هر دو زنگ خطرند.
ب��ه گفته‌ی دکتر گرنت:»ای��ن علائم می‌توانند نش��انگر عفونت مجاری 

ادراری، التهاب مثانه یا حتی سرطان پروستات و مثانه باشند.«
مردان بالای ۵۰ س��ال باید هرگونه تغییر در ادرار را جدی بگیرند.انجام 

آزمایش ساده می‌تواند تشخیص زودهنگام و درمان مؤثر را ممکن کند.
 تغییرات غیرمنتظره در وزن

افزای��ش یا کاه��ش ناگهانی وزن بدون تغییر در رژیم غذایی، نش��انه‌ی 
هشداردهنده‌ای است.

فواید شگفت انگیز ماهی

فواید ماهی غالبا به وجود امگا ۳ در آن ش��ناخته می‌شود، در حالی که 
فواید شگفت انگیز دیگری نیز دارد.

پزشکان و متخصصان تغذیه تأیید می‌کنند که ماهی نه تنها منبع غنی 
اس��ید‌های چرب امگا ۳ است، بلکه حاوی بس��یاری از مواد مغذی دیگر نیز 

هست که فواید قابل توجهی برای سلامتی دارند.
در اینجا به چند مورد از آنها اشاره می‌کنیم:

D ۱. منبع طبیعی ویتامین
ماهی‌های چرب مانند ماهی س��المون، ش��اه‌ماهی و ماهی خال‌مخالی از 
غنی‌ترین منابع ویتامین D هستند.فقط مصرف ۱۰۰ گرم ماهی سالمون برای 
تأمین نیاز روزانه بدن به این ویتامین ضروری که برای تقویت اس��تخوان‌ها، 

تقویت ایمنی و جلوگیری از افسردگی بسیار مهم است، کافی است.
۲. پروتئین با کیفیت بالا

بدن ۹۵ تا ۹۸ درصد پروتئین ماهی را جذب می‌کند، در مقایسه با تنها 
۸۵ تا ۹۰ درصد پروتئین گوشت.همچنین حاوی تمام اسید‌های آمینه ضروری 

است که آن را برای ورزشکاران، سالمندان و کودکان ایده‌آل می‌کند.
۳. ریزمغذی‌ها برای طول عمر

ماهی حاوی طیف وسیعی از مواد مغذی حیاتی است:
س��لنیوم:یک آنتی‌اکس��یدان قوی که از بدن در برابر سرطان محافظت 

می‌کند.
ید:ضروری برای سلامت تیروئید.

روی:تقویت سیستم ایمنی و سلامت تولید مثل.
۴. کلاژن برای جوانی پوست

ماهی‌ها، به ویژه ماهی سالمون و ماهی تن، منبع غنی از کلاژن طبیعی 
هس��تند که خاصیت ارتجاعی پوست و سلامت مفاصل را بهبود می‌بخشد و 

ظهور چین و چروک را به تأخیر می‌اندازد.
۵. پپتید‌های طبیعی برای تنظیم فشار خون

پروتئین‌های ماهی حاوی پپتید‌های طبیعی هستند که به کاهش فشار 
خون به روشی مش��ابه برخی دارو‌ها کمک می‌کنند.آنها همچنین رگ‌های 

خونی را تقویت کرده و جریان خون را بهبود می‌بخشند.
به طور کلی، مصرف منظ��م انواع مختلف ماهی به حفظ وضوح ذهنی، 

سلامت قلب و نشاط برای سال‌های متمادی کمک می‌کند.
Vesti.ru:منبع

‌1-باعث زحمت و دردسر - به‌ درياچه‌ اروميه‌ 
م��ي‌ ريزد 2-بلبل‌ هزاردس��تان‌ - خطيب انقلابي‌ 
فرانسوي‌ 3-تجربه‌ نشده‌ - نوعي‌ آچار در اصطلاح‌ 
 اه��ل‌ ف��ن‌ - درخت خرم��ا - كي��ي‌ از دو جنس

4-بشقاب بزرگ- مدرسه‌ يي‌ معروف و قديمي‌ در 
تهران‌ - حيوان‌ مفيد - نفقه‌ 5-طايفه‌ كم‌ حرف- 
زش��ت منظر - پ��ردل‌ و جرات6-قرين‌ و نظير - 
فصيح‌ و بليغ‌ - خش��ك7-دايي‌ و خالو - گس��يل‌ 
داشتن‌ - دودمان‌ 8-مرد جوان‌ - بدكاري‌ و دغل 
بازي‌ - گياه‌ رنگ مو 9-ضمير تنها - علم‌ طلسم‌ و 
ج��ادو - از گل‌ هاي‌ بهاري‌ 10-باور و ايمان‌ قلبي‌ 
- صاحب قدرت- از جزاير جنوب ايران‌ 11-حيله‌ 
و افس��ون‌ - از كش��ورهاي‌ اروپاي‌ شرقي‌ - مظهر 
روشنايي‌ 12-نيز و ديگر - سرگشتگي‌ - خواهر - 
سخن‌ خشمناك13-درخت بي‌حاصل‌ - شكلات 
ارتجاعي‌ - عن��وان‌ - از روي‌ قصد 14-انعكاس و 
تابش دوباره‌ - عاقبت جوينده‌ 15-ش��ب را تا به‌ 

صبح‌ به‌ بيداري‌ گذراندن‌ - كار طبيب‌

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-آب و ه��واي‌ ميانه‌ - داراي‌ جامهي‌ي‌ از پش��م‌ اس��ت و ب��ه‌ صوفي‌ گفته‌ 
مي‌ش��ود 2-سلسله‌وار - فرمانبرداري‌ و فروتني‌ 3-نوشته‌ پشت پاكت پستي‌ - 
س��رنگون‌ و به‌ رو افتاده‌ - الهه‌ گناه‌ يونانيان‌ باستان‌ - دام‌ پيشرو 4-شهري‌ در 
سوريه‌ - خبر به‌ تازي‌ - آيينها و روشها - معدن‌ 5-ام‌ الخبائث- مخترع‌ معروف 
رادي��و - يادآوري‌ كردن‌ 6-ظاهر و آش��كار - قهرمان‌ كت��اب عنصري‌ - نوعي‌ 
ترش��ي‌ 7-تكه‌ ريسماني‌ كه‌ هنگام‌ نعل‌ كردن‌ اسب بر دهان‌ اومي‌بندند تا آرام‌ 
بايستد - رود در غرب ايران‌ - هنوز ادب نشده‌ 8-كشور عربي‌ - بي‌ همت است 
و از خود اختياري‌ ندارد - چه‌بس��يار 9-ام‌ الخبائث- از دانه‌ هايي‌ كه‌ در ميان‌ 
كشتزار گندم‌ مي‌رويد - نقشه‌ كش10-عنوان‌ ديگر حنا - از باركشان‌ - جهان‌ 
پهلوان‌ ايران‌ 11-بيمار غصه‌ دار - چند تا ايالت- هنوز ادب نش��ده‌ 12-از بت 
هاي‌ عهد جاهليت- س��ال‌ در لفظ‌ تركي‌ - پس��وند نگهدارنده‌ - برف و باران‌ از 
اوست13-رخس��اره‌ - نفقه‌ - زيباي‌ فردوسي‌ - زمزمه‌ به‌ آواز خوش14-پلكان‌ 

سيار - كشوري‌ در قاره‌ آمركيا 15-پايتخت تانزانيا - ناسزاگو  

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
این باور رایج را که »پیاده‌روی« تنها در س��اعات عصر 

باعث کاهش وزن می‌شود، فاقد پایه علمی است.
به گزارش وبدا، بر اس��اس مطالعات علمی، ورزش 
صبحگاهی با افزایش متابولیسم، باعث می‌شود بدن در 
طول روز کالری بیشتری بسوزاند. نتایج نشان می‌دهد 
فعالیت بدنی متوسط تا شدید بین ساعات ۷ تا ۹ صبح 

بیشترین ارتباط را با کاهش وزن دارد.
ورزش در ابت��دای روز همچنی��ن موج��ب بهبود 
خلق‌وخ��و، افزایش هوش��یاری ذهنی و حت��ی ارتقای 

کیفیت خواب در مقایسه با ورزش عصرگاهی می‌شود.
در مقاب��ل، بررس��ی‌ها نش��ان می‌ده��د تمرینات 
مؤثرت��ر ورزش��ی  عملک��رد  ح��وزه  در   عصرگاه��ی 

 هستند.
 توانای��ی اجرای تمرینات بی‌ه��وازی، فعالیت‌های 
قدرت��ی و تمرین��ات با ش��دت ب��الا در س��اعات عصر 
بیش��تر اس��ت. دمای بالاتر بدن در بعدازظهر و عصر به 
عضله‌س��ازی کمک می‌کند و حتی سطح تستوسترون 
که در رشد عضلات نقش مهمی دارد نیز در این ساعات 

بیشتر ترشح می‌شود.

همچنی��ن برخی مطالعات نش��ان می‌دهد کنترل 
بهت��ر قند خ��ون و بهب��ود ش��اخص‌های متابولیک در 

افرادی مشاهده شده که عصرها ورزش می‌کنند.
دفت��ر بهب��ود تغذیه جامع��ه تأکید ک��رد: هرچند 
زمان‌های مختلف روز مزایای متفاوتی دارند، مهم‌ترین 
عام��ل برای کاهش وزن، تداوم ورزش منظم اس��ت؛ نه 

انتخاب ساعت خاص.
هر فرد باید بر اساس هدف، سبک زندگی و شرایط 
بدنی خود زمانی را انتخاب کند که بیش��ترین احساس 

راحتی را برای ادامه فعالیت بدنی دارد.

اهمیت »زمان« پیاده روی در کاهش وزن

پرتقال، این میوه خوش‌عطر و رنگارنگ زمس��تانی، 
نه‌تنه��ا یکی از محبوب‌ترین میوه‌های دنیا اس��ت، بلکه 
به‌عن��وان یکی از غنی‌ترین منابع ویتامین C ش��ناخته 

می‌شود.
ب��ه گزارش مه��ر، پرتقال، این می��وه خوش‌عطر و 
رنگارنگ زمستانی، نه‌تنها یکی از محبوب‌ترین میوه‌های 
دنیا است، بلکه به‌عنوان یکی از غنی‌ترین منابع ویتامین 
C ش��ناخته می‌ش��ود. پژوهش‌ها نشان می‌دهد مصرف 
روزان��ه پرتقال می‌توان��د از بروز بس��یاری از بیماری‌ها 
پیش��گیری کرده و در تقویت سیس��تم ایمنی، سلامت 

پوست و قلب نقش مؤثری ایفا کند.
براب�ر  در  طبیع�ی  س�پر  پرتق�ال؛   

سرماخوردگی
پزشکان سال‌هاست بر نقش ویتامین C در تقویت 
سیس��تم ایمنی ب��دن تأکید دارند و پرتقال با داش��تن 
مقادیر بالای این ویتامین، یکی از مؤثرترین مواد غذایی 
برای کاهش علائم س��رماخوردگی و آنفلوآنزا محسوب 
می‌ش��ود و این می��وه باعث افزایش تولی��د گلبول‌های 
سفید ش��ده و توان بدن را برای مقابله با ویروس‌ها بالا 
می‌برد. همچنین مصرف منظم آب پرتقال تازه می‌تواند 

دوره بیماری‌های فصلی را کوتاه‌تر کند.
 سلامت پوست با درخشش پرتقال

آنتی‌اکس��یدان‌های موج��ود در پرتق��ال، به‌وی��ژه 
ویتامی��ن C، در ترمی��م س��لول‌های پوس��ت و کاهش 
چین‌وچروک مؤثر است و این ترکیبات به تولید کلاژن 
کم��ک ک��رده و روند پیری پوس��ت را کن��د می‌کنند. 
بس��یاری از متخصصان پوست توصیه می‌کنند در کنار 
مص��رف خوراکی، از ماس��ک طبیعی پرتق��ال نیز برای 

شادابی و روشن‌تر شدن پوست استفاده شود.
تحقیق��ات جدی��د نش��ان می‌ده��د فلاونوئیدها و 
فیبرهای محلول در پرتقال، نقش قابل‌توجهی در کاهش 

کلسترول بد خون )LDL( دارند. پتاسیم موجود در این 
میوه نیز به تنظیم فشار خون کمک می‌کند و خطر بروز 
سکته قلبی و مغزی را کاهش می‌دهد، به همین دلیل، 
کارشناسان تغذیه توصیه می‌کنند مصرف منظم پرتقال 
به‌ویژه در افراد بالای ۴۰ س��ال در برنامه غذایی روزانه 

گنجانده شود.
 از کم‌خونی )آنمی( پیشگیری می‌کند

منظ��ور از آنمی عارضه‌ای اس��ت ک��ه منجر به کم 
ش��دن گلبول‌ه��ای قرمز ی��ا هموگلوبین می‌ش��ود که 
کاهش توانایی آن برای حمل اکسیژن را به دنبال دارد. 
این عارض��ه معمولاً به علت کمبود آه��ن رخ می‌دهد. 
اگرچه پرتقال منبع خوبی از آهن نیست، اما منبع عالی 
اسیدهای ارگانیک مانند ویتامین C )اسید آسکوربیک( 

و اسید سیتریک محسوب می‌شود.
ویتامین C و اسید سیتریک هر دو می‌توانند جذب 
آهن از دس��تگاه گ��وارش را افزایش دهن��د. زمانی که 
پرتقال را به همراه سایر مواد غذایی سرشار از آهن میل 

کنید، ممکن است به جلوگیری از آنمی کمک شود.
پرتقال، بیش��تر از کربوهیدرات و آب تشکیل شده 
اس��ت، پروتئین و چربی این میوه بس��یار کم اس��ت و 
مقداری کالری هم دارد و قندهای س��اده، مثل گلوکز، 

فروکتوز و س��وکروز )س��اکرز( انواع اصلی کربوهیدرات 
موجود در پرتقال هستند و علت شیرینی پرتقال، وجود 
همین قندها اس��ت. پرتقال برخ�الف اینکه دارای قند 

است، شاخصی گلیسمی پایینی دارد.
 تأثیر پرتقال بر گوارش و کاهش وزن

فیبر فراوان پرتقال به عملکرد بهتر دستگاه گوارش 
کمک می‌کند و از بروز یبوست جلوگیری می‌کند و علاوه 
بر این، کالری پایین و احساس سیری طولانی‌مدت پس 
از مص��رف آن، پرتقال را به یک میان‌وعده ایده‌آل برای 
افرادی تبدیل کرده اس��ت که در ت�الش برای کاهش 

وزن هستند.
 خواص آب پرتقال برای مشکلات بینایی

مقادیر بالا ویتامین A و C ویتامین در آب پرتقال 
می‌توان��د از تش��کیل آب مروارید و س��ایر بیماری‌های 
چش��می که می‌توانند منجر به از دس��ت رفتن بینایی 
ش��وند، جلوگیری کند. یک پرتقال متوسط تنها حدود 
۶۰ کالری دارد، اما بیش از ۱۰۰ درصد نیاز روزانه بدن 

به ویتامین C را تأمین می‌کند.
از  بس��یاری  اصل��ی  عام��ل  آزاد،  رادیکال‌ه��ای 
بیماری‌ه��ای مزمن مانند س��رطان و دیاب��ت نوع دوم 
هس��تند. ترکیب��ات آنتی‌اکس��یدانی پرتق��ال، از جمله 
فلاونوئیده��ا، کاروتنوئیدها و اس��ید س��یتریک، با این 
مولکول‌ه��ای مخرب مبارزه کرده و از س��لول‌های بدن 
محافظت می‌کنند و این خاصیت ضد س��رطانی سبب 
ش��ده پرتقال جایگاه ویژه‌ای در رژیم‌های غذایی سالم 

پیدا کند.
 میوه‌ای کوچک با فوایدی بزرگ

پرتقال فراتر از یک میوه زمستانی است؛ ترکیبی از 
طعم، طراوت و تندرس��تی و گنجاندن روزانه یک عدد 
پرتق��ال در رژیم غذایی می‌تواند گامی مؤثر برای حفظ 

سلامتی و شادابی بدن باشد.
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