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معجزه می‌کند؟

 مزايده آگهي
 140500039 كلاسه اجرائي پرونده ايذمه سند مزايده آگهي

 140504303124000048: مزايده شماره
 13/7/1405 مزايده انجام واقعي تاريخ    24/6/1405 ثبت تاريخ

  تاييدشده: وضعيت
 6902 ثبتي پلاك به يكبابخانه ششدانگ 140500039 كلاسه اجرائي پرونده موجب به

 اردبيل استان اردبيل يك منطقه ملك ثبت حوزه 03 بخش در واقع اصلي 33 از فرعي
 مشخصـات  و حـدود  با پورعزت افشين آقاي مالكيت تحت مربع متر 112 مساحت به

 بـه  اول: (شرقاً كوچه، به سانتيمتر سي و متر شش) 30/6( بطول ديوار و درب: شمالاً
 سـانتيمتر  هشتاد و متر هجده) 80/18( بطول) ديواريست سوم بديوار ديوار دوم ديوار

 بـه  سـانتيمتر  هفتاد و متر شش) 70/6( بطول بديوار ديوار: جنوباً اصلي، سه و سي به
 و سي به سانتيمتر سي و متر هفده) 30/17( بطول بديوار ديوار: غرباً اصلي، سه و سي
 13/04/1396 – 45012 شـماره  ازدواج سـند  در مندرج صداق اجراي در اصلي، سه

 بـه  و توقيـف  قشـلاقي  اعزازي فاطمه خانم نفع به اردبيل 61 شماره ازدواج دفترخانه
 پـلاك  ششـدانگ  و گرديـده  محلي بازداشت اردبيل اجراي مامور صورتجلسه موجب
 مبلـغ  به دادگستري رسمي كارشناس توسط 20/02/1405 مورخه گزارش طبق مزبور
  .است شده ارزيابي ميليون چهل و ششصد و ميليارد هشتاد

 مزبـور  پـلاك  ششـدانگ  از مشـاع  دانـگ  سـه  مقدار قانوني تشريفات طي از پس و
 شـده  داده تشـخيص  ديـن  مستثنيات از خارج ديگر دانگ سه و مديون دين مستثنيات

 سكونت حال در كه فوقاني طبقه يك و همكف بصورت مزبور پلاك ششدانگ. است
 .باشدمي فلزي اسكلت بصورت ساختمان و بوده برداريبهره و

 اوپـن  آشپزخانه خواب، اتاق يك پذيرائي، هال شامل موصوف ساختمان همكف طبقه
 خـواب  اتـاق  و پـذيرائي  هـال  كـف  سفيد، كاشي با توالت و حمام فلزي، كابينت با

 و خـواب  اتاق سقف و ديوارها و فلزي ورود درب و هاپنجره بندي، موكت و سيمان
 گرمايشـي  سيستم و كاشي متر 5/1 ارتفاع تا آشپزخانه ديوار و سفيد گچ پذيرائي هال

 .باشدمي گازي بخاري
 و اوپـن  طـرح  آشـپزخانه  خـواب،  اتـاق  يك و پذيرائي و هال شامل اول طبقه نيز و

 اتـاق  و پذيرائي هال كف اي،قهوه كاشي با توالت و حمام اف،ديام جنس از كابينت
 سـرقت،  ضـد  و آلومينيـوم  ورودي درب و هـا پنجره بندي،موكت و سيمان هاخواب

 ارتفـاع  تـا  آشپزخانه ديوار و سفيد گچ پذيرائي و هال و خواب اتاق سقف و ديوارها
 .باشدمي گازي بخاري گرمايش سيستم و كاريكاشي متر دو

 كـاري موزائيك حياط كف و بوده نما فاقد اول طبقه و سفيد سنگ همكف طبقه نماي
 ششـدانگ  از مشـاع  دانگ سه مقدار مزايده مورد باشد؛مي كاريسيمان حياط ديوار و

 13/07/1405 مورخـه  دوشـنبه  روز 12 الـي  9 سـاعت  از كـه  بوده مزبور ثبتي پلاك
 اردبيـل  رسمي اسناد اجراي اداره در پنج و چهارصد و هزار يك سال ماه مهر سيزدهم

 .رسدمي فروش به مزايده طريق از شهداء بزرگراه در واقع
 قيمـت  بـالاترين  بـه  و شـروع  ريـال  000/000/320/40 مبلـغ  از مزبور مقدار مزايده

 .شودمي فروخته پيشنهادي
 و انشـعاب  حق از اعم گاز برق، آب، به مربوط هايبدهي پرداخت است ذكر به لازم

 هايبدهي نيز و باشد آنها داراي مزايده مورد كه صورتي در مصرف و اشتراك حق يا
 معلوم آن قطعي رقم اينكه از اعم مزايده تاريخ تا غيره و شهرداري عوارض و مالياتي

 وجـوه  مـازاد  وجـود  صورت در نيز و است مزايده برنده عهده به باشد نشده يا شده
 .شد خواهد مسترد مزايده برنده به مازاد محل از فوق هايهزينه بابت پرداختي
 سپرده حساب به كارشناسي پايه مبلغ از درصد10 پرداخت به منوط مزايده در شركت

 .باشدمي مزايده جلسه در او قانوني نماينده يا خريدار حضور و ثبت
 تـاريخ  از روز پـنج  مـدت  ظرف را فروش مبلغ التفاوتمابه است مكلف مزايده برنده

 مانـده  مقـرر  مهلـت  ظرف صورتيكه در و نمايد توديع ثبت صندوق حساب به مزايده
 حساب به و نبوده استرداد قابل مزبور مبلغ نكند واريز ثبت سپرده حساب به را فروش
 تجديـد  مزايـده  و سـاقط  اعتبـار  درجـه  از فروش عمليات و شد خواهد واريز خزانه

 .شد خواهد
  نياري محمدباقري محمد: كننده ثبت
 ش   -05/1411

 
آگهي تغييرات شركت سهامي خاص كارگزاري رسمي بيمه مستقيم ژرف 

 پوشش خبره
 613483و به شماره ثبت  14012270180به شناسه ملي 

 10/06/1405به استناد صورتجلسه مجمع عمومي عادي بطور فوق العاده مـورخ  
به  0010117131تصميمات ذيل اتخاذ شد آقاي پويان شعباني نژاد به شماره ملي 

سمت بازرس اصلي تا پايان سال مالي خانم مونا محمديان رسناني به شماره ملي 
 به سمت بازرس علي البدل تا پايان سال مالي انتخاب گرديدند.  0082811301

املاك كشور  و سازمان ثبت اسناد                                         د    -236
 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (2279875)
 

 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 
 اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسميو 

موضوع قانون تعيين  دوم/هيات اول 26/05/1405مورخ 140560301058017434شماره   برابر راي 
وزه ثبت ملـك  ثبتي ح هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

 آقاي عليرضا حـاجي محمـدي مطلـق فرزنـد مرتضـي      نه بلامعارض متقاضيدماوند تصرفات مالكا
 يك قطعه زمـين  در ششدانگ 0070192685لي به شماره م تهران  از هصادر 2738بشماره شناسنامه 

از محـل   كـيلان  اصلي واقع در  75فرعي از  1870مترمربع در قسمتي از پلاك  90/356به مساحت 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت بـه   گرديده استمحرز مالكيت مشاعي شخص متقاضي 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي  15فاصله 
داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و 

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم تاريخ ز پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا
نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول اعتـراض طبـق مقـررات سـند      

 مالكيت صادر خواهد شد.
 01/07/1405 تاريخ انتشارنوبت اول:
 18/07/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس                     ش-1418/ 2/570م/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 
 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

موضوع قانون تعيين  دوم/هيات اول 11/06/1405مورخ 140560301058019989شماره   برابر راي 
وزه ثبـت ملـك   ثبتي حهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحدتكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

بشـماره   خانم فاطمه كريمي نژاد فرزند محمـد رحـيم    نه بلامعارض متقاضيدماوند تصرفات مالكا
بـه   يـك قطعـه زمـين    در ششدانگ 0035025931لي به شماره م تهران  از هصادر 15919شناسنامه 
از محل مالكيت اصلي واقع در مشاء  56فرعي از  331مترمربع در قسمتي از پلاك  26/475مساحت 

نوبت به فاصـله   دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در گرديده استمحرز مشاعي شخص متقاضي 
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته  15

باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس 
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجـع قضـايي تقـديم    تاريخ ز از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ا

نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصـول اعتـراض طبـق مقـررات سـند      
 مالكيت صادر خواهد شد.

 01/07/1405 تاريخ انتشارنوبت اول:
 18/07/1405تاريخ انتشار نوبت دوم:

 سعيد كريمي ثالث - ثبت اسناد و املاك دماوند رئيس    ش   -1417/ 1/705م/الف
 

 آگهي تغييرات شركت سهامي خاص گروه توسعه نوآورانه جاويد آسيا 
  549914و به شماره ثبت  14008755581به شناسه ملي 

تصميمات  18/05/1405به استناد صورتجلسه مجمع عمومي فوق العاده مورخ 
كت به شرح ذيل مي باشد و ماده مربوطـه  ذيل اتخاذ شد موضوع فعاليت شر

خريد و فروش ، واردات و صادرات و بازاريابي  -دراساسنامه اصلاح گرديد. 
احداث سايت اينترنتي جهت  -غير هرمي و غير شبكه اي كليه كالاهاي مجاز 

انعقاد قرارداد بـا اشـخاص حقيقـي و     -بازاريابي غير هرمي و غير شبكه اي 
وام و ضمانت نامه و تسـهيلات و مؤسسـات مـالي و     اخذ هرگونه -حقوقي 

شركت در مناقصه ها و مزايـده هـاي دولتـي و     -اعتباري داخلي و خارجي 
ايجـاد   -اخذ و اعطاي نمايندگي به شركتهاي داخلي و خارجي  -خصوصي 

شعب در نقاط مختلف كشور در صورت لزوم پس از اخذ مجوزهـاي لازم از  
مشـاوره اي، مطالعـاتي و پشـتيباني در زمينـه      ارائه خـدمات  -مراجع ذيربط 

بررسي فرصتهاي همكاري، مشاركت و تحليل طرح ها، ايده ها، پـروژه هـا و   
 -فعاليت هاي نوآورانه و كسب و كارهاي نوپا، در چارچوب قوانين جـاري  

ارائه خدمات اداري، پژوهشي، تحليلـي و توسـعه اي در حـوزه طـرح هـاي      
همچنين كمك به فراينـدهاي تـرويج و تسـهيل     تجاري، فناوري و نوآوري و

مطالعه، طراحي و ارائه خدمات اجرايي و پشتيباني  -??فعاليت هاي نوآورانه 
جهت راه اندازي يا بهبود طرح ها، فضاها و محـيط هـاي كـاري مـرتبط بـا      

ارائه خدمات پشتيباني،  -فعاليت هاي نوآوري و خلاق، در چارچوب قوانين 
اي در زمينه توسعه فنـاوري، همكـاري هـاي تجـاري و     هماهنگي و مشاوره 

انجام مطالعات، پايش و ارائـه گزارشـهاي    - ??ارتقاي توانمندي شركت ها 
تحليلي درباره روند اجرايي طرح ها و فعاليت هـاي مـرتبط بـا حـوزه هـاي      

ارائه خدمات مشاوره در زمينه مديريت، توسعه كسـب و كـار،    -??فناورانه 
اد ارتباطات تجاري (غير شبكه اي و بدون ساختارهاي هرمي) بازاريابي و ايج

ايجاد امكان حضور و مشاركت در نمايشگاه ها، رويدادها، همايش هـا،   - ??
 سمينارها، نشستها و برنامه هاي نوآورانهدر داخل و خارج از كشور

املاك كشور  و دسازمان ثبت اسنا                                                  د   -236
 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (2279860)

 

خبرهاازعالم علم

 ورزش مدت بقای مبتلایان به سرطان
 را بهبود می‌بخشد

در حال حاضر ورزش برای کمک به افراد مبتلا به سرطان برای مدیریت 
خس��تگی و بهبود کیفیت زندگی توصیه شده است. اکنون، شواهدی وجود 

دارد که مزایای آن ممکن است فراتر باشد.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن نت، یک مطالعه جدید نشان می‌دهد 
ورزش س��اختاریافته ممکن اس��ت به افراد مبتلا به سرطان کمک کند عمر 

طولانی‌تری داشته باشند و زمان بیشتری عاری از بیماری باشند.
»چین چن ژانگ« از دانش��گاه ملی تای��وان و همکارانش ۲۱ کارآزمایی 

بالینی را با بیش از ۸۴۰۰ بیمار سرطانی تجزیه و تحلیل کردند.
برخی از آنها برنامه های ورزش��ی تح��ت نظارت را دنبال می کردند که 
ش��امل تمرینات هوازی، تمرینات قدرتی ی��ا هر دو بود. دیگران به این روند 

پایبند نبودند.
در طی یک دوره پیگیری حدود پنج سال، کسانی که ورزش می کردند 
۲۳ درصد کمتر در معرض خطر مرگ و ۱۷ درصد کمتر احتمال بازگش��ت 

سرطان قبل از مرگ داشتند.
ای��ن مزایا در میان افراد مبتلا به س��رطان در مراح��ل اولیه، افرادی که 
تمرینات هوازی - به تنهایی یا با تمرینات قدرتی - انجام می دادند و افرادی 

که حداقل ۷۰ درصد از برنامه ورزشی خود را تکمیل کرده‌اند، قوی‌تر بود.
محقق��ان می گویند ورزش ممکن اس��ت به سیس��تم ایمن��ی بدن در 
مب��ارزه با س��رطان کمک کند. همچنین ممکن اس��ت جری��ان خون را در 
 توموره��ا بهبود بخش��د و به درمان‌های س��رطان کمک کن��د موثرتر عمل 

کنند.
با این حال، تحقیقات بیشتری برای تعیین نسخه ورزشی ایده آل مورد 

نیاز است.
با این حال، نویس��ندگان گفتند که پزش��کان می توانند به طور منطقی 
ورزش س��اختاریافته را به عنوان بخش��ی از مراقبت های س��رطانی توصیه 

کنند.

راهکارهای اساسی برای جوان نگه داشتن قلب
برای حفظ سلامت قلب خیلی زودتر از آنکه دیر شود باید اقدام کرد و از 
قبل از ۵۰ سالگی یک سری کارها را به منظور پیشگیری از عوارض ناگوار و 

بروز سکته قلبی در سنین بالاتر انجام داد.
به گزارش همش��هری آنلاین ، در ۳۰ سالگی، افراد کمتر نگران سلامت 
قلب خود هستند؛ ممکن است ساعات طولانی کار کنند، مشغول رسیدگی به 
خانواده و پس‌انداز باش��ند یا صرفا تلاش کنند خود را با زندگی‌ که روزبه‌روز 
پرمشغله‌تر می‌شود، هماهنگ نگه دارند. شاید خبری از درد قفسه سینه، تنگی 
نفس یا هیچ‌گونه هشدار آشکاری مبنی بر تغییر وضعیت نباشد؛ با این حال، 
در پس این احساس سلامت کامل، امکان دارد وضعیت فشار خون، کلسترول، 
قند خون، وزن بدن و سلامت عروق به ‌تدریج رو به وخامت بگذارند. به همین 
دلیل است که دهه ۳۰ زندگی باید زمانی برای تصمیم‌گیری درباره وضعیت 
س�المت قلبی‌تان در دهه‌های آینده باشد. اما چه کارهایی می‌توان در جهت 

حفظ سلامت قلب انجام داد؟
 تحرک؛ بخشی از روال زندگی

برای شروع محافظت از سلامت قلب خود، نیازی نیست حتما عضو ثابت 
باشگاه‌های ورزشی ش��وید. پیاده‌روی تند، دوچرخه‌سواری، شنا، دویدن آرام 
یا تمرین یک رش��ته ورزشی، همگی می‌توانند مفید باشند. آنچه بیش از هر 
چیز اهمیت دارد، انجام مداوم و کافیِ فعالیت بدنی اس��ت؛ نه اینکه چند روز 

به‌شدت ورزش کنید و سپس هفته‌ها بی‌تحرک بمانید.
 انجم��ن قل��ب آمری��کا توصی��ه می‌کند ک��ه اف��راد در هفت��ه حداقل

 ۱۵۰ دقیقه فعالیت هوازی با شدت متوسط یا ۷۵ دقیقه فعالیت شدید داشته 
باش��ند و در کنار آن، دس��ت‌کم دو روز در هفته به تمرینات تقویت عضلات 
بپردازند. همچنین توصیه می‌ش��ود که در طول روز کمتر بنشینید و تحرک 
بیشتری داشته باشید. برای کسی که سبک زندگی کم‌تحرکی داشته ، حتی 
 یک پیاده‌روی ۲۰ تا ۳۰ دقیقه‌ای می‌تواند نقطه ش��روعی عملی و مناس��ب

 باشد.
 به غذا بیشتر فرصت دهید

قلب شما اهمیتی نمی‌دهد که آیا یک وعده غذایی »غذای رژیمی« است 
یا خیر. قلب به الگوی کلی آنچه که مرتباً می‌خورید واکنش نش��ان می‌دهد. 
یک رژیم غذایی مناس��ب برای قلب همچنان می‌تواند ش��امل تغییر بزرگتر 
به س��مت خوردن س��بزیجات، میوه‌ها، غلات کامل، حبوبات، لوبیا، آجیل و 
دانه‌ها به دفعات بیش��تر باش��د، در این رژیم غذایی برای داشتن قلبی سالم 
تر بهتر اس��ت مصرف غذاهای فرآوری شده، غذاهای سرخ شده، گوشت‌های 
فرآوری شده، نوشیدنی‌های شیرین و غذاهای پرنمک و شکر افزوده و غذاهای 

رستورانی را محدود تر شود.
تغذیه سالم به این معنی نیست که هرگز نمی‌توانید از غذای مورد علاقه 
خود لذت ببرید.نکته مهم این اس��ت که چه چیزی رژیم غذایی منظم ش��ما 
را تش��کیل می‌دهد. زیاده‌روی گاه به گاه با تبدیل غذای ناسالم به یک عادت 

روزانه بسیار متفاوت است.
 اهمینت شناخت اعداد فشار خون و کلسترول

احس��اس س�المتی به معنای کم بودن خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی 
عروقی نیست. فشار خون بالا، کلسترول بالا و قند خون بالا می‌توانند سال‌ها 
نادیده گرفته ش��وند. زمانی که علائم ظاهر می‌شوند، ممکن است آسیب‌های 

اساسی رگ‌های خونی ایجاد شده باشد.

‌1-دريايي‌ منشعب از درياي‌ سياه‌ - كشتارگاه‌ 
- مكر و حيله‌ 2-وس��يله‌ يي‌ در دس��ت كدبانو - 
انتظار و دلواپس��ي‌ - امر ب��ه‌ آمدن‌ 3-پيمان‌ آرام‌ 
- گاو يا گوسفند شيرده‌ - از وسايل‌ نقليه‌ دريايي‌ 
4-نكي دريابنده‌ - هنوز ادب نش��ده‌ - آب گوارا 
5-نداكننده‌ - چوپ��ان‌ و نگهبان‌ گله‌ - خودروي‌ 
خشم‌ گرفته‌ 6-حلقهي‌ي‌ بر زين‌ - كتاب گوگول‌ - 
باعث سقوط‌ به‌ جهنم‌ 7-قاضي‌ محكمه‌ - حريف 
و ط��رف جن��گ- كلام‌ ش��باني‌ 8-م��ار بزرگ- 
پايتخت كش��ور چاد - كرم‌ كردن‌ 9-اسب آذري‌ 
- از درجات نظامي‌ - تو در تو 10-ترسو و بزدل‌ - 
شتابزده‌ - مايع‌ ضد رنگ11-صداي‌ ناقوس- كار 
بي‌ مزد و مواجب- دندان‌ نيش12-صاف و لطيف 
 و روش��ن‌ - بيني‌ - برق��رار اس��ت- از ويتامينها 
13-رودي‌ در روس��يه‌ - كشكول‌ گدايي‌ - چاهها 
ب��ه‌ تازي‌ 14-طرف و جانب- نانجيب و بدباطن‌ - 
دست شكس��ته‌ بر گردن‌ 15-از نوشته‌هاي‌ زنده‌ 

ياد جلال‌ آل‌ احمد - روان‌ ساختن‌ 
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 افقي 

    عمودی	
‌1-بزرگوارت��ر - پلكان‌ س��يار - اس��توار و پا برجا 2-اميد اس��ت هيچ‌ زني‌ 
س��ر آن‌ نرود - ضربه‌ فني‌ در مش��تزني‌ - مرغ‌ زيبا 3-برگ س��فيد - خدمتكار 
س��الخورده‌ - از جهات4-ماركي‌ بر خ��ودرو - پاك از تهمت- از توابع‌ قزوين‌ - 
ناپس��ند است5-ظاهر و آش��كار - از نام‌ هاي‌ پس��ران‌ - تيره‌ است6-آسودگي‌ 
- گنديده‌ و بدبو - باران‌ قطره‌ قطره‌ و آهس��ته‌ 7-از آفات غله‌ - بدخواهي‌ كه‌ 
هميشه‌ در فكر انتقام‌ است- نوعي‌ امتحان‌ 8-ضربه‌اي‌ با پا - نام‌ پايتخت سابق‌ 
قزاقستان‌ - بالاي‌ قوزك9-از آحاد وزن‌ - ينگه‌ دنيا - بيماري‌ 10-سخت تر - 
گياه‌ كتيرا - سرپرس��ت خانواده‌ 11-مجلس آمركيايي‌ - سپهسالار بيگانه‌ - از 
گل‌ هاي‌ بهاري‌ 12-نوعي‌ خط‌ كش- افزون‌ ش��ونده‌ - اس��ب آذري‌ - زر سرخ‌ 
13-مواظب باش��يد تا س��رتان‌ نرود - كيطرف پيش��اني‌ - از درختان‌ جنگلي‌ 
14-از گياه��ان‌ دارويي‌ - ترس آور و خوف انگيز - طايفه‌ كم‌ حرف15-ريخت 

و قيافه‌ - شيپورش سربازان‌ را از خواب مي‌ پراند  

ترکیب س��یر و عس��ل سال‌هاس��ت به‌عن��وان یک 
خوراکی س��نتی برای تقوی��ت بدن و مقابل��ه با برخی 
مشکلات رایج مورد توجه اس��ت. اما پشت این ترکیب 
محب��وب چه فوایدی وجود دارد و چه کس��انی باید در 

مصرف آن احتیاط کنند؟
به گزارش مهر،  س��یر و عس��ل از آن ترکیب هایی 
هس��تند که قرن ها در رژیم غذایی و روش های سنتی 
مراقبت از س�المت مورد اس��تفاده قرار گرفته اند. یکی 
تن��د و سرش��ار از ترکیب��ات گوگردی اس��ت و دیگری 
ش��یرین و غن��ی از ترکیبات گیاهی مختل��ف. با وجود 
تفاوت چشمگیر در طعم و ویژگی هایشان، هر دو ماده 
می توانند ترکیباتی داش��ته باش��ند که از برخی جنبه 

های سلامت بدن حمایت می کنند.
سیر و عسل را می توان به صورت جداگانه در رژیم 
غذای��ی گنجاند ی��ا از ترکیب آن ه��ا در غذاها و برخی 
فرآورده های خانگی اس��تفاده ک��رد. البته نوع مصرف 
اهمیت دارد و همه ش��کل های س��یر و عسل لزوما اثر 
یکس��انی ندارند. برای مثال، خرد کردن سیر تازه باعث 
آزاد شدن ترکیبی به نام آلیسین می شود، در حالی که 
عسل خام به دلیل داش��تن ترکیبات آنتی اکسیدانی و 
ویژگی های ضد میکروبی مورد توجه قرار گرفته است.

اما سیر و عسل دقیقا چه فوایدی دارند، چطور می توان 
از آن ها اس��تفاده کرد و چه افرادی باید در مصرفشان 

احتیاط کنند؟
 سیر و عسل برای تقویت سیستم ایمنی

یکی از ش��ناخته ش��ده ترین ویژگی های س��یر و 
عسل، ارتباط آن ها با حمایت از عملکرد سیستم ایمنی 
اس��ت. س��یر حاوی ترکیبات مختلفی است که یکی از 
مهم ترین آن ها آلیس��ین محسوب می شود. زمانی که 
حبه سیر تازه خرد یا له می شود، فرایندهایی در آن رخ 

می دهد که به آزاد شدن آلیسین کمک می کنند.
آلیسین به دلیل داشتن ویژگی های ضدباکتریایی 
و ضد میکروبی مورد توجه قرار گرفته است و می تواند 
در دف��اع طبیعی بدن در براب��ر برخی عوامل بیماری زا 

نقش داشته باشد.
عس��ل نیز ترکیباتی با ویژگی های ضدباکتریایی و 
ضدویروس��ی دارد و به ویژه به دلیل خاصیت تس��کین 
دهندگ��ی خود برای گلودرد و تحریکات گلو ش��ناخته 
م��ی ش��ود. به همی��ن دلیل، مص��رف عس��ل در زمان 
س��رماخوردگی ی��ا بیماری ه��ای فصلی م��ی تواند به 

تسکین برخی علائم کمک کند.
البته نباید انتظار داش��ت که مصرف س��یر و عسل 
به تنهایی از ابتلا به عفون��ت جلوگیری کند یا بیماری 
را درمان کند. این مواد بیش��تر می توانند بخشی از یک 

رژیم غذایی متعادل و سبک زندگی سالم باشند.
 تأثیر سیر و عسل بر سلامت قلب

س��یر از جمله مواد غذایی اس��ت ک��ه در مطالعات 
مختلف با س�المت قلب و عروق مورد توجه قرار گرفته 
اس��ت. برخی پژوهش ها نشان داده اند که مصرف سیر 
می تواند به کاهش نسبی فشار خون، به ویژه در افرادی 
که فش��ار خون ب��الا در حد خفیف دارن��د، کمک کند.

ترکیبات موجود در سیر، از جمله آلیسین، ممکن است 
با کمک به شل ش��دن رگ های خونی و بهبود جریان 

خون در این اثر نقش داشته باشند.
با این حال، اگر فردی برای کنترل فشار خون دارو 
مص��رف می کند، نباید س��یر را جایگزین داروی تجویز 
ش��ده بداند. مصرف س��یر در رژیم غذایی می تواند در 
کنار دیگر عادت های س��الم قرار بگیرد، اما درمان فشار 

خون بالا باید طبق نظر پزشک انجام شود.
عس��ل نیز حاوی ترکیبات آنتی اکس��یدانی است 
و برخی از اجزای آن ممکن اس��ت به کاهش اس��ترس 
اکس��یداتیو و التهاب در بدن کمک کنند؛ دو عاملی که 

در سلامت قلب و عروق اهمیت دارند.
 آنتی اکس�یدان های سیر و عسل چگونه 

از سلول ها محافظت می کنند؟
بدن انس��ان به طور طبیعی در معرض فرایندهایی 
ق��رار دارد ک��ه م��ی توانن��د باع��ث ایج��اد ترکیب��ات 
اکسیدکننده ش��وند. عوامل محیطی مانند آلودگی هوا 
 و اس��ترس نیز می توانند به این وضعیت اضافه ش��وند. 
آنتی اکسیدان ها به مقابله با این فرایندها و محافظت از 

سلول ها در برابر آسیب اکسیداتیو کمک می کنند.
هم سیر و هم عسل حاوی ترکیبات آنتی اکسیدانی 
هستند. سیر، به ویژه در حالت تازه و خردشده، مجموعه 
ای از ترکیبات گیاهی را در خود دارد و عسل نیز حاوی 

موادی مانند فلاونوئیدها و پلی فنول هاست.
می��زان و نوع ای��ن ترکیبات به عوامل��ی مانند نوع 
س��یر، روش فرآوری و نوع عسل بستگی دارد. بنابراین 
نمی توان همه انواع س��یر یا عسل را از نظر قدرت آنتی 

اکسیدانی یکسان دانست.

 عسل را چگونه مصرف کنیم؟
عسل را می توان به صورت ساده مصرف کرد یا آن 
را به نوش��یدنی ها و غذاه��ای مختلف اضافه کرد. یکی 
از کاربردهای شناخته ش��ده آن، استفاده برای تسکین 
س��رفه و تحریک گلو است.یک قاشق عسل را می توان 
ب��ه تنهایی مصرف کرد یا آن را در یک نوش��یدنی گرم 
مانند چای حل کرد. عس��ل می تواند با ایجاد پوششی 
آرام کننده روی بافت های تحریک شده گلو، به کاهش 

ناراحتی کمک کند.
افزون بر مصرف خوراکی، عس��ل پزشکی در برخی 
کاربردهای پوس��تی نیز مورد استفاده قرار می گیرد. به 
عنوان نمونه، برخی انواع عسل پزشکی می توانند برای 
مراقبت از زخم ها، س��وختگی های جزئی یا تحریکات 
پوس��تی به کار بروند. برای این کاربردها باید از عس��ل 
پزشکی و استریل شده اس��تفاده کرد، نه هر نوع عسل 

خوراکی معمولی.
 عوارض احتمالی مصرف سیر و عسل

طبیعی بودن یک ماده غذایی به این معنا نیس��ت 
که مصرف آن برای همه افراد بدون محدودیت اس��ت. 
سیر و عسل نیز در برخی افراد می توانند باعث عوارض 
یا واکنش های نامطلوب ش��وند. ای��ن موضوع به مقدار 
مصرف، ش��رایط جس��می فرد و حت��ی داروهای مورد 

استفاده بستگی دارد.
 سیر و احتمال تداخل با داروها

مصرف مقدار زیاد س��یر، ب��ه خصوص مکمل های 
س��یر، می تواند خاصیت رقیق کننده خون داشته باشد 
و احتم��ال خونری��زی را افزایش دهد.ب��ه همین دلیل، 
اف��رادی که داروهای رقیق کننده خ��ون یا داروهایی با 
اثر مش��ابه مص��رف می کنند، باید پیش از اس��تفاده از 
مکمل های س��یر با پزشک یا داروساز مشورت کنند. از 
جمله داروهایی که ممکن اس��ت با سیر تداخل داشته 
باش��ند می توان به آس��پرین، وارفارین و کلوپیدوگرل 

اشاره کرد.
برخی افراد نیز ممکن است به سیر واکنش آلرژیک 
نش��ان دهند. در صورت ب��روز علائم��ی مانند واکنش 
پوستی، تورم یا مش��کلات تنفسی پس از مصرف، باید 
مصرف آن متوقف شود و در صورت شدید بودن علائم، 

مراقبت پزشکی دریافت شود.
 آیا عس�ل ب�رای اف�راد مبتلا ب�ه دیابت 

مناسب است؟
عس��ل اگرچه یک ماده طبیعی است، اما همچنان 
ح��اوی قند اس��ت و می تواند باع��ث افزایش قند خون 
شود. بنابراین افراد مبتلا به دیابت نباید تصور کنند که 
عسل به دلیل طبیعی بودن، تاثیری بر قند خون ندارد.
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