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خبرپزشكي میوه‌های مفید برای سلامت کلیه را بشناسیم

 املاك حوزه ثبت ملك دماوندواداره ثبت اسناد 
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

موضوع قانون تعيين تكليـف وضـعيت    مدو/هيات اول 140460301058051153شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماونـد تصـرفات   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي اراضي و ساختمان

صادره از تهـران   12569منا انوري فرزند مرتضي بشماره شناسنامه خانم  نه بلامعارض متقاضي مالكا
اعياني با كاربري كشـاورزي بـه    جن محصور بدون دريك قطعه زمي در دو دانگ مشاع از ششدانگ

فرعي از  98 اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك 117فرعي از  98مترمربع پلاك  15/1027مساحت 
 گرديده استمحرز  مالك رسمي آقاي محمد ولي عباس نوريز يداري ااصلي واقع در دهن خر 117

شود درصورتي كه اشخاص  يروز آگهي م 15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به 

تـاريخ  ز ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظـرف مـدت يكمـاه ا    مدت دو
ت در صورت انقضاي مدت ستسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي ا

 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 10/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 25/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس   ش -657/1243م/الف

 
 وندااداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دم

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

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
يـف وضـعيت   لموضوع قانون تعيين تك دوم/هيات اول 140460301058051136شماره   برابر راي 

وزه ثبت ملك دماوند تصـرفات  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدثبتي اراضي و ساختمان
در  صادره از مرند 17آقاي علي فرجامي فرزند مصطفي بشماره شناسنامه  نه بلامعارض متقاضيمالكا

بـه   يصور بدون درج اعيـاني بـا كـاربري كشـاورز    يك قطعه زمين مح دو دانگ مشاع از ششدانگ
فرعي از  98اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك 117فرعي از  323مترمربع پلاك  15/1027مساحت 

گرديـده  محـرز   مالك رسمي آقاي محمد ولي عباس نـوري  ز يداري ااصلي واقع در دهن خر 117
روز آگهي مي شود درصـورتي كـه    15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  است

بت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين ساشخاص ن
از اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظـرف مـدت يكمـاه    

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي  تاريخ
 ر و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.ومدت مذك

 10/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار
 25/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش  -1/657/1244م/الف
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمي هيات موضوع قانون

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

موضوع قانون تعيين تكليـف وضـعيت    دوم/هيات اول 140460301058051134شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملك دماونـد تصـرفات   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدساختمان وثبتي اراضي 

 صـادره از  13965محسن انوري فرزند مرتضي بشـماره شناسـنامه   آقاي  نه بلامعارض متقاضيمالكا
محصور بدون درج اعياني با كاربري كشاورزي  يك قطعه زمين در دو دانگ مشاع از ششدانگتهران 

فرعي  323اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك 117فرعي از  98مترمربع پلاك  15/1027به مساحت 
گرديـده  محرز  مالك رسمي آقاي محمد ولي عباس نوري ز يداري ااصلي واقع در دهن خر 117از 

روز آگهي مي شود درصـورتي كـه    15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  است
كيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين لاشخاص نسبت به صدور سند ما

از ماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه    اگهي به مدت دو
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي  تاريخ

 اض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.رمدت مذكور و عدم وصول اعت
 10/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 25/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش -2/657/1245م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

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

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضوع قانون تعيين تكليـف وضـعيت    دوم/هيات اول 140560301058007506شماره   برابر راي 

وزه ثبت ملك دماونـد تصـرفات   ثبتي حند رسمي مستقر در واحدسهاي فاقد ثبتي اراضي و ساختمان
صادره از  9956خانم داود پذيرا فرزند حبيب اله بشماره شناسنامه  /آقاي نه بلامعارض متقاضي مالكا

 30/878ون درج اعياني با كاربري كشاورزي به مساحت ري در ششدانگ يك قطعه زمين محصور بد
اصـلي واقـع در    89از  اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك فرعي 89فرعي از  2739مترمربع پلاك 
لذا به منظور اطلاع  گرديده استمحرز ز مالكيت مشاعي شخص متقاضي بوده يداري اهمندآبسرد خر

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صـدور   15نوبت به فاصله  دو عموم مراتب در
مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهـي بـه مـدت دومـاه      دسند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشن

تسـليم اعتـراض    از تاريخاعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم 

 واهد شد.خوصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر 
 10/06/1405 نوبت اول: تاريخ انتشار

 25/06/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:
 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش   -1247/ 659م/الف

 

ون آئين نامه قان 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
  06/05/1405مـورخ   140560324005000491برابر راي شماره

دوم موضوع قـانون تعيـين تكليـف وضـعيت ثبتـي      /هيات اول
سند رسمي مستقر در واحـد ثبتـي    اراضي و ساختمانهاي فاقد

قاضـي  حوزه ثبت ملك ديـر تصـرفات مالكانـه بلامعـارض مت    
خانم حسن مومني فرزند غلامحسـين بشـماره شناسـنامه    /آقاي
بـه   ششـدانگ يـك قطعـه زمـين مزروعـي     صادره از در  178

 (چهار هزار وشصت و هفـده متـر   مترمربع   4617,75ت مساح
مفروز و مجزي شـده از پـلاك    و هفتاد و پنج سانتي متر)مربع 

 اصـلي)  صد و هفـت هفت(نه فرعي از يكهزار و اصلي  1707,9
خانم /رسمي آقاي ريخريداري از مالك غ يواقع در اول  5قطعه 

عمـوم  لذا به منظور اطلاع  محرز گرديده است.  يميمحمد رح
مـي شـود در    روز آگهـي  15مراتب در دو نوبت بـه فاصـله   

صدور سـند مالكيـت متقاضـي     صورتي كه اشخاص نسبت به
آگهي به  ولينداشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار ااعتراضي 

مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ 
ض، دادخواست رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعترا

است در صورت  يهيبد خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.
راض طبق مقررات سند ت مذكور و عدم وصول اعتانقضاي مد

 مالكيت صادر خواهد شد.
 10/06/1405:شار نوبت اولانت تاريخ

 25/06/1405:انتشار نوبت دوم تاريخ              
2265816.م.الـف /1237-ش   رييس ثبت اسناد و املاك دير – 

  نصار يوسفيعبدالعزيز 
 

 همراه تلفن مزايده آگهي
 140400206 كلاسه پرونده همراه تلفن مزايده آگهي

 09122066412 شماره به همراه ثابت تلفن اشتراك و امتياز حق فوق اجرائي پرونده موجب به
 9 ساعت از شده، ارزيابي ريال 1،700،000،000 مبلغ به كه محمدي وحيد به متعلق آن وديعه و

 در) پـنج  و چهارصد و هزار يك ماه مهر دوازدهم( 1405 /07/  12 مورخ يكشنبه روز 12 الي
 بـه  و شـروع  مـذكور  مبلـغ  از مزايـده . رسد مي فروش به مزايده طريق از گرمسار ثبت اداره

 برنـده  عهـده  به قانوني هاي هزينه كليه و شد خواهد فروخته نقداً پيشنهادي كه قيمت بالاترين
 تعطيـل  مزايده روز چنانچه ضمناً شد خواهد وصول نقداً مزايده حق و عشر نيم و است مزايده
 خواهد برگزار مقرر مكان و زمان همان در تعطيلي از بعد اداري روز مزايده گردد، اعلام رسمي

 از درصد ده پرداخت به منوط و آزاد عموم براي جلسه در شركت و است حضوري مزايده.شد
 يـا  خريـدار  حضور و اعلامي واريز شناسه تحت و ثبت سپرده حساب به كارشناسي پايه مبلغ

 شـروع  از قبـل  تا بايست مي خريداران يا خريدار لذا. است مزايده جلسه در او قانوني نماينده
 درخواست همراه به را خود نام به درصد ده وديعه واريزي مبلغ واريزي فيش اصل مزايده وقت
 مابـه  اسـت  مكلـف  مزايده برنده ضمنا. نمايند تحويل گرمسار اسناد ثبت اجراي واحد به كتبي

 توديـع  ثبـت  صـندوق  حساب به مزايده تاريخ از روز پنج مدت ظرف را فروش مبلغ التفاوت
 مبلغ نكند واريز ثبت سپرده حساب به را فروش مانده مقرر مهلت ظرف كه صورتي در و نمايد

 فروش عمليات صورت اين در. شد خواهد واريز خزانه حساب به و نبوده استرداد قابل مذكور
 وصـول  مقـررات  برابـر  قـانوني  هاي هزينه و گردد مي تجديد مزايده و ساقط اعتبار درجه از

 هـاي  آگهـي  سـايت  در آگهي ارسال و مزايده فرايند نهائي تائيد از پس آگهي اين. شد خواهد
. اسـت  محلي الانتشار كثير روزنامه در آگهي انتشار منزله به و گرفت خواهد قرار ثبت سازمان

 همـان  در تعطيلي از بعد اداري روز مزايده گردد، اعلام رسمي تعطيل روزمزايده چنانچه ضمناً
 . شد خواهد برگزار مقرر مكان و زمان

 ش    -1365/.م.الف2278977
 

خبرهاازعالم علم

چرا باید پیاده روی تند داشته باشیم تا موثر باشد؟
۱۰ه��زار گام روزان��ه لزوما عامل 
اصل��ی و کلی��دی ب��رای رس��یدن به 
 عمر طولانی نیس��ت و ش��اید بتوان با 
۳۰ دقیق��ه پی��اده روی س��ریع نیز به 
ه��دف ط��ول عمر ب��الا دس��ت یافت. 
همچنین لزوما ۱۰ هزار گام پیاده روی 

برای همه افراد مناسب نیست.
نتایج ی��ک مطالعه جدید نش��ان 

می‌دهد که پیاده‌روی سریع‌تر به مدت ۳۰ دقیقه در روز می‌تواند خطر مرگ 
را در برخی از بزرگس��الان کاهش دهد. در جریان این تحقیق پژوهش��گرانی 
 از اس��ترالیا و اس��پانیا وضعیت حدود ۷۰ هزار بزرگس��ال در بازه سنی ۴۰ تا 
۶۹ سال را بررسی کردند.شرکت‌کنندگان در ۴ گروه دسته‌بندی شدند: کمتر 
از ۵۰۰۰ قدم در روز، بین ۵۰۰۰ تا ۷۰۰۰ قدم در روز، بین ۷۵۰۰ تا ۱۰ هزار 
قدم در روز و بیش از ۱۰ هزار قدم در روز. پژوهشگران همچنین اوج سرعت 

در زمان قدم زدن ۳۰ دقیقه‌ای هر شرکت‌کننده را اندازه‌گیری کردند.
 چرا سرعت مهم است؟

نتایج نش��ان داد افرادی ک��ه روزانه کمتر از ۵۰۰۰ گام برمی‌داش��تند، 
س��طحی از فعالیت که سبک زندگی کم‌تحرک محس��وب می‌شود، اما اوج 
سرعت حرکت آن‌ها در این پیاده روی ۳۰ دقیقه‌ای ۶۰ تا ۹۰ گام در دقیقه 
بود، در مقایسه با کسانی که گام‌های خود را با سرعت کمتری برمی‌داشتند 

با خطر مرگ کمتری مواجه بودند.
نتای��ج حاک��ی از آن بود که گروهی با کمت��ر از ۵۰۰۰ گام روزانه که با 
سرعت ۸۰ گام در دقیقه پیاده روی می‌کردند نسبت به افرادی که گام‌های 

کمتری در دقیقه بر می‌داشتند، کمتر امکان داشت دچار مرگ شوند.
میزان خطر مرگ‌ومیر در این افراد مش��ابه کس��انی بود که روزانه بین 
۵۰۰۰ تا ۷۵۰۰ قدم برمی‌داش��تند اما س��رعت گام‌برداری‌شان کمتر بود و 

حداکثر ریتم حرکت آن‌ها به ۶۰ قدم در دقیقه می‌رسید.
دکتر نیکلاس کومل، پژوهش��گر ارش��د دانش��کده علوم روان‌شناختی 
دانش��گاه موناش، در گفت و گو با ای‌بی‌س��ی نیوز می‌گوید: ما دریافتیم که 
در میان افرادی که روزانه کمتر از ۵۰۰۰ قدم برمی‌دارند، س��رعت بیش��ترِ 
گام‌ب��رداری ب��ا خطر کمترِ م��رگ زودرس مرتبط اس��ت و در برخی موارد، 
این وضعیت با ش��رایط کس��انی که مجموع قدم‌های بیشتری برمی‌دارند اما 
سرعتش��ان کمتر است، قابل مقایس��ه بود. بنابراین، سرعت حرکت می‌تواند 

نوعی عامل جبران‌کننده باشد؛ البته دست‌کم تا یک حد مشخص.
 ۱۰ هزار گام برای همه خوب است؟

برای برخی افراد، ثبت ۱۰ هزار قدم در روز ممکن است به دلایلی همچون 
سن، مشکلات جسمانی، برنامه کاری یا سایر محدودیت‌ها دشوار باشد.به گفته 
پژوهش��گران، یافته‌ها نشان می‌دهد کس��انی که نمی‌توانند به این تعداد قدم 
برسند، همچنان می‌توانند از افزایش فعالیت بدنی چه با تندتر راه رفتن و چه 
صرفا با افزودن چند قدم بیشتر به فعالیت‌های روزانه بهره‌مند شوند.به عبارت 
دیگر، ممکن است یک تعداد قدم یا سرعت پیاده‌رویِ واحد و ایده‌آلی برای همه 
وجود نداش��ته باشد. بر اساس این مطالعه، هدف اصلی یافتن روش‌هایی برای 

افزایش تحرک است که با توانایی‌ها و سبک زندگی شما تناسب داشته باشد.
 منبع:همشهری آنلاین

با مصرف این ادویه در صبح‌ها چربی شکنی کنید
اگر ب��ه قه��وه صبحگاه��ی خود 
دارچی��ن اضاف��ه کنیم طع��م آن دو 
چندان می‌ش��ود. ای��ن ترکیب نه تنها 
هوش��یارتان می‌کند، بلکه را در طول 
روز ش��مارا پران��رژی نگ��ه م��ی‌دارد. 
دارچین شیرینی طبیعی دارد، بنابراین 
وقتی با قهوه مخلوط می‌شود، بخشی 
از تلخ��ی کافئین را از بی��ن می‌برد و 
اعتدال طعم و شیرینی قهوه همچنان 

حف��ظ می‌ش��ود.دارچین علاوه بر اینکه در بهبود متابولیس��م و کاهش وزن 
بسیار مفید است، قند خون و چربی را کاهش می‌دهد. این ادویه را بی دلیل 
چربی ش��کن نام ننهاده‌اند. برخی از متخصصان تغذیه معتقدند افزودن یک 
قاشق چای خوری دارچین به قهوه می‌تواند به سوزاندن چربی کمک کند.در 
این مطلب به بررسی این نکته خواهیم پرداخت که آیا اضافه کردن دارچین 

به قهوه مفید است یا مضر؟
به گزارش تایمز آف ایندیا، دارچین ادویه‌ای اس��ت که از پوست داخلی 
درخت دارچین به دست می‌آید. انواع دارچین دارای ترکیبی به نام کومارین 

هستند که در صورت مصرف زیاد می‌تواند مضر باشد.
 آیا دارچین به چربی سوزی کمک می‌کند؟

مروری بر ۳۵ مطالعه منتشر شده در نشریه »بررسی‌های انتقادی در علوم 
غذایی و تغذیه« )Critical Reviews in Food Science and Nutrition( نش��ان 
می‌دهد که مصرف ۱.۵ گرم دارچین در روز که به اندازه تقریبا نصف قاش��ق 
چای‌خوری اس��ت، دور کمر را ۱.۶۸ س��انتی‌متر کاهش می‌دهد. با این حال، 
مصرف بیش از ۱.۵ گرم در روز تأثیر قابل توجهی در کاهش وزن نشان نداد.

 کاهش اثرات مضر غذاهای پرچرب
در نتیجه مطالعات قبلی انجام ش��ده همچنین مش��خص شده دارچین 
می‌تواند اثرات مضر مصرف غذاهای پرچرب را کاهش دهد و با توجه به اینکه 
بر س��طح گلوکز خون تأثیر مثبت می‌گذارد، می‌تواند به کاهش وزن کمک 
کند. دارچین ممکن است منجر به کاهش وزن طولانی مدت نشود، این یک 
مکمل س��الم در ترکیب با یک رژیم غذایی متعادل و ورزش برای دستیابی 
به اهداف کاهش وزن است. یک قاشق چای خوری دارچین حاوی ۱.۶ گرم 
فیبر اس��ت که می‌تواند به ش��ما در تامین نیاز روزانه بدن به فیبر و افزایش 

احساس سیری در وعده‌های غذایی کمک کند.
بالین��ی«  مجله»تغذی��ه  در  آن  نتای��ج  ک��ه  متاآنالی��ز   ی��ک 
)Clinical Nutrition( انتش��ار یافته نیز نشان می‌دهد: مکمل دارچین 
ب��ه طور قابل توجهی بر اقدامات چاق کننده تاثیر می‌گذارد. به همین دلیل 
می‌ت��وان آن را به عنوان یک مکمل کاه��ش وزن در مدیریت چاقی توصیه 
کرد. مهم اس��ت که هنگام اف��زودن این ادویه به رژی��م غذایی خود مراقب 
باش��ید زیرا اخیرا مقادیر زیادی از س��رب در نزدیک به ۱۲ مارک دارچین و 
مخلوط ادویه‌ها یافت ش��ده است که نگرانی‌هایی را در مورد اثرات نامطلوب 
این محصولات تقلبی بر س�المتی ایجاد کرده است.استفاده زیاد از دارچین 
همچنین می‌تواند دهان و لب‌های ش��ما را تحریک کرده و باعث زخم شود. 
برخی از افراد نیز ممکن است به آن حساسیت داشته باشند. اگر آن را روی 
پوس��ت خود قرار دهید ممکن اس��ت باعث قرمزی و سوزش شود. خوردن 

دارچین به مقدار زیاد می‌تواند باعث مشکلات کبدی شود.
منبع:مهر

‌1-مرد وارس��ته‌ - بلند كردن‌ و به‌ اهتزاز در 
آوردن‌ 2-مرغ‌ حق‌ - كفش كن‌ خانه‌ 3-سرپرست 
خانواده‌ - ش��هر تهران‌ - از حروف استثنا - هنوز 
در لفظ‌ انگليس��ي‌ 4-تو در گويش عربي‌ - حيوان‌ 
مفيد - از مذاهب اس�المي‌ - سوره‌هاي‌ غيرمدني‌ 
ق��رآن‌ 5-ارجمن��دي‌ - ضرابخان��ه‌ - از گل‌هاي‌ 
خوش��بو 6-زر سرخ‌ - حق‌ و حساب گرفتن‌ براي‌ 
ح��ق‌ ناحق‌ كردن‌ - زمين‌ مس��ابقه‌ مش��ت زني‌ 
7-كلم��ه‌ احترام‌ به‌ بان��و - كنايه‌ از تندرو - وقت 
و زم��ان‌ 8-دفعه‌ و مرتب��ه‌ - زمين‌ خرم‌ بهاري‌ - 
دورويي‌ 9-خم‌ پارچه‌ - تاكس��ي‌ دريايي‌ - از گل‌ 
هاي‌ بهاري‌ 10-ريخت و قيافه‌ - نيرنگ و افسون‌ 
- باقي‌ مان��ده‌ 11-ديرينه‌ و قديمي‌ - خس��ارت 
ديده‌ - مفعول‌ بي‌ واسطه‌ 12-كشيدني‌ دردناك- 
داروي‌ بيهوش��ي‌ - از درختان‌ - غذاي‌ پس مانده‌ 
13-عدد آبادي‌ - حكم‌ - سخت و محكم‌ - راست 
نيست14-پرنده‌ رنگين‌ پر - از گياهان‌ خوشبوي‌ 
داروي��ي‌ با گلهاي‌ زيبا 15-اصفهان‌ از او س��يراب 

است- آنچه‌ اسيران‌ براي‌ رهايي‌ خود بدهند 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-پ��ر ش��ده‌ - خوش ذوق��ي‌ و نغزگوي��ي‌ 2-مورد گفتگوي‌ همه‌ اس��ت- 
 عنوان‌ فارس��ي‌ كامپيوتر 3-قبول‌ خواهش- خواهر - شهر تهران‌ - عدد قمري‌

 4-چاره‌ درد - كدو در گويش تازي‌ - دست افزار حجام‌ - پسر 5-كلام‌ شباني‌ 
- متكبر و خودخواه‌ - كانديد ازدواج‌ 6-از بيماريهاي‌ موسم‌ سرما - جايز و روا 
- از وسايل‌ بازي‌ خطرآفرين‌ براي‌ كودكان‌ 7-از حجاب بانو - چوپان‌ و نگهبان‌ 
گل��ه‌ - پاك از تهمت8-از درختان‌ جنگلي‌ - غذايي‌ كه‌ رس��م‌ اس��ت روز اول‌ 
س��ال‌ مي‌ خورند تا سررش��ته‌ كارها به‌ دستشان‌ آيد - باج‌ و خراج‌ 9-دوسنگ 
آس��يا - خوش خلق‌ - آواز دهنده‌ غيبي‌ 10-فتنه‌انگيز - عنوان‌ ش��اهان‌ سابق‌ 
روس��يه‌ - وظيفه‌ و مس��تمري‌ 11-قهرمان‌ كتاب گرگاني‌ - تمرين‌ و تجربه‌ در 
كار - دوس��نگ آس��يا 12-مادر ترك زبان‌ - خانه‌ بزرگ- سوزاندند و از رويش 
ه��م‌ پريدند - برف و باران‌ از اوس��ت13-كلامي‌ در مقام‌ نف��رت و كراهت- از 
حواريون‌ مس��يح‌ - از س��ور مباركه‌ قرآن‌ - فرو ش��دن‌ آفتاب14-بي‌ريايي‌ در 
دوستي‌ - هرگاه‌ و به‌ هر صورت15-شهري‌ در انگلستان‌ با منسوجات كتاني‌ و 

ابريشمي‌ معروف- حق‌ الشرب 

داش��تن رژیم غذایی سرش��ار از آنتی‌اکس��یدان‌ها، 
ویتامین‌ه��ا و س��ایر مواد مغ��ذی می‌تواند ب��ه ارتقای 

سلامت کلیه کمک کند.
ب��ه گزارش مه��ر به نقل از مدیس��ن ن��ت، اگر به 
 بیماری کلیوی مبتلا هستید، گنجاندن انواع میوه‌ها در 
رژیم غذایی می‌تواند مفید باشد، مشروط بر اینکه حاوی 

مقادیر بیش‌ازحد پتاسیم و فسفر نباشند.
اگر می‌خواهید بدانید کدام میوه برای سلامت کلیه 
بهترین اس��ت، گزینه‌های زیر برجس��ته هستند زیرا به 
کاه��ش التهاب و حمایت از عملکرد کلی کلیه‌ها کمک 
می‌کنن��د، بدون آنکه ب��دن را با مواد معدنی‌ای که دفع 
آن‌ها برای کلیه‌های آسیب‌دیده دشوار است، بیش‌ازحد 

درگیر کنند.
ب��ا این ح��ال، »بهترین میوه برای س�المت کلیه« 
ممکن است بس��ته به شرایط جسمانی هر فرد متفاوت 
باش��د؛ بنابراین مشورت با پزش��ک یا متخصص تغذیه 
برای دریاف��ت راهنمایی‌های اختصاصی و متناس��ب با 
وضعیت ش��ما اهمیت دارد.اگر به بیماری شدید کلیوی 
مبتلا هستید یا دیالیز می‌شوید، باید توصیه‌های غذایی 

پزشک خود را به‌دقت رعایت کنید.
 مهم ترین میوه های مفید برای سلامت 

کلیه ها
۱. توت‌فرنگی

ح��اوی دو ن��وع ترکی��ب فنول��ی )آنتوس��یانین‌ها 
و الاژیتانین‌ه��ا( اس��ت ک��ه عملک��رد کلی��ه را بهبود 

می‌بخشند.
سرشار از آنتی‌اکسیدان‌هایی است که به محافظت 

از بدن در برابر آسیب‌های اکسیداتیو کمک می‌کنند.
دارای خواص ضدسرطانی و ضدالتهابی است که به 

ارتقای سلامت کلی بدن کمک می‌کند.
۲. کِرن‌بری

سرش��ار از خواص ضدالتهابی و ضدباکتریایی است 
که برای افراد مبتلا به بیماری‌های کلیوی یا عفونت‌های 

دستگاه ادراری مفید است.
۳. بلوبری

یک پیمانه بلوبری حاوی ۱۱۴ میلی‌گرم پتاسیم و 
۱۸ میلی‌گرم فس��فر است؛ این ویژگی آن را به انتخابی 
عال��ی در میان میوه‌های کم‌پتاس��یم و یکی از بهترین 

میوه‌ها برای سلامت کلیه تبدیل می‌کند.
سرش��ار از آنتی‌اکسیدان‌ها و مواد مغذی گیاهی به 
نام آنتوسیانیدین اس��ت که التهاب را کاهش داده و به 

سلامت کلیه‌ها کمک می‌کنند.
منبع خوبی برای ویتامین C و منگنز اس��ت که از 
س�المت استخوان‌ها و پوست حمایت کرده و به کاهش 
علائم پیری کمک می‌کنند. انواع توت، به‌ویژه بلوبری، از 
جمله میوه‌های مفید برای سلامت کلیه و کبد هستند؛ 
زیرا حاوی پلی‌فنول‌هایی هستند که به محافظت از کبد 

و بهبود عملکرد کلی اندام‌های بدن کمک می‌کنند.
۴. تمشک

ب��ه  از م��واد مغ��ذی گیاه��ی موس��وم   سرش��ار 
»اسید الاژیک« است که به خنثی‌سازی رادیکال‌های آزاد 

در بدن و جلوگیری از آسیب سلولی کمک می‌کنند.
حاوی فلاونوئیدهایی است که برای بهبود عملکرد 
کلیه مفید بوده و می‌توانند رشد سلول‌های سرطانی را 

کاهش دهند.
منبعی عالی از منگن��ز، ویتامین‌های B و C، فیبر 

و فولات است.
۵. سیب

یک عدد س��یب متوس��ط ح��اوی ۱۹۵ میلی‌گرم 
پتاسیم و ۲۰ میلی‌گرم فسفر است.

ممکن است به کاهش سطح کلسترول و قند خون 
و همچنین رفع یبوست کمک کند.

 خ��واص ضدالتهاب��ی و محت��وای ب��الای فیبر آن 
به بهبود عملکرد کلیه کمک می‌کند.

۶. انگور
یک پیمانه انگور حاوی ۲۸۸ میلی‌گرم پتاس��یم و 

۳۰ میلی‌گرم فسفر است.
منبع خوبی از ویتامین‌های C و K اس��ت )کمبود 

این ویتامین‌ها با بیماری کلیوی مرتبط است(.
فیب��ر بالای��ی دارد و ح��اوی مقادیر کم��ی از مواد 

معدنی مانند مس، منگنز و منیزیم است.
انگ��ور و آب انگ��ور جزو م��واد غذایی کم‌پتاس��یم 
محس��وب می‌ش��وند و به همین دلیل میوه‌ای مناسب 

برای سلامت کلیه هستند.
۷. آناناس

گزینه‌ای غذایی با پتاسیم پایین که به کاهش فشار 
خ��ون کمک می‌کند؛ فش��ار خون بالا یک��ی از عوارض 

شایع بیماری‌های شدید کلیوی است.
 ح��اوی بروملی��ن )آنزیم گوارش��ی( اس��ت که به 
حل ش��دن س��نگ‌های کلیه در بدن کم��ک می‌کند. 
آناناس خاصیت ادرارآوری دارد و به دفع مواد زائد بدن، 
از جمل��ه کراتینین، کمک می‌کن��د؛ از این رو، انتخابی 
عالی برای کس��انی اس��ت که به دنبال میوه‌ای مناسب 

برای مدیریت سطح کراتینین کلیه هستند.
فیبر بالایی دارد و از س�المت قلب حمایت می‌کند 

)مشکلات قلبی در افراد تحت دیالیز شایع است(.
منب��ع خوبی برای تأمین ویتامین C اس��ت که به 

تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می‌کند.
۸. لیمو

هرچه میزان ویتامین C در رژیم غذایی شما بیشتر 
باش��د، برای کلیه‌هایتان مفیدتر اس��ت. لیمو سرشار از 
ویتامین C هستند. مصرف روزانه آب‌لیموی رقیق‌شده 
ممکن اس��ت به کاهش خطر تشکیل سنگ کلیه کمک 

کند.
از جمل��ه میوه‌های دیگری که ممکن اس��ت برای 
ارتقای سلامت کلیه توصیه شوند، می‌توان به این موارد 
اش��اره کرد: گلابی، هلو، ش��لیل، نارنگی، آلو، هندوانه و 

گیلاس.
از آنجا که میزان مناس��ب مصرف میوه ها از فردی 
به فرد دیگر متفاوت اس��ت، برای دریافت توصیه درباره 
مقدار میوه مصرفی، با پزش��ک یا متخصص تغذیه خود 

مشورت کنید.
برای بیم��اران کلی��وی، میزان مصرف می��وه باید 
متناس��ب با مرحله بیم��اری کلیوی تنظیم ش��ود؛ اما 
توصی��ه کلی، مص��رف ۲ تا ۳ وعده میوه کم‌پتاس��یم و 

سرشار از آنتی‌اکسیدان در روز است.
میوه‌های مفید برای کلیه و دیابت ش��امل س��یب، 
انواع توت، انگور و کرنبری هس��تند که پتاس��یم و قند 
کمی دارند و گزینه‌هایی ایمن و سودمند برای مدیریت 

هر دو بیماری محسوب می‌شوند.
 کدام میوه‌ها برای کلیه مضرند

در بحث س�المت کلیه، میوه‌ها می‌توانند هم مفید 
و هم مضر باش��ند. فرد مبت�ال به بیماری کلیوی باید از 

مصرف میوه‌های دارای پتاسیم بالا پرهیز کند.
موز - موز سرشار از پتاسیم است و هر عدد موز با 

اندازه متوسط، حدود ۴۲۲ میلی‌گرم پتاسیم دارد.
در نتیج��ه، اگر ای��ن میوه جزء اصل��ی رژیم روزانه 
اف��راد مبت�ال ب��ه بیماری مزم��ن کلیوی باش��د، حفظ 
 میزان مصرف روزانه پتاس��یم در حد کمتر از ۲۰۰۰ تا 

۲۵۰۰ میلی‌گرم دشوار خواهد بود.
پرتقال - اگرچ��ه پرتقال و آب‌پرتقال سرش��ار از 

آنتی‌اکسیدان هستند، اما پتاسیم بالایی دارند.
به‌دلیل س��طح بالای پتاس��یم، مص��رف پرتقال و 
آب‌پرتق��ال در رژی��م غذایی کلی��وی باید مح��دود یا 
 متوقف شود؛ هرچند این میوه بیشتر به خاطر محتوای

 ویتامین C خود شناخته می‌شود.
میوه‌های خشک - مصرف میوه‌های خشک برای 
افراد مبتلا به بیماری کلیوی یا دیابت توصیه نمی‌شود، 
زی��را ح��اوی مقادیر زی��ادی قند و م��واد معدنی مانند 

پتاسیم هستند.
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