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خبرپزشكي ادویه های ضدالتهاب که برای سلامت بهتر 

قلب مفید هستند

 آگهي قانون تعيين تكليف وضعيت اراضي ثبتي و ساختمان هاي 
 سامانفاقد سند رسمي حوزه ثبتي 

 .بخش ده استان چهارمحال و بختياري
نظر به دستور مواد يك و سه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و  

آيين نامـه قـانون فـوق الـذكر      13ساختمان هاي فاقد سند رسمي و ماده 
هيات مندرج در قانون مذكور مستقر در اداره ثبت اسـناد و  املاكي كه در 

مورد رسيدگي و راي آن صادر گرديده جهت اطلاع عموم به سامان املاك 
 ح ذيل آگهي ميگردد:شر
قراقوش مزرعه سيد احمد از مزارع قراقـوش   املاك متقاضيان واقع در -1

 :ريچهارمحال و بختياسامان اصلي شهرستان  248به شماره پلاك ثبتي 
، نسبت به ششدانگ يك فرعي آقاي يونس منصوري فرزند رجب علي -13

الواسـطه از  ، خريـداري مـع   مترمربع  20/674قطعه باغ مشجر به مساحت 
 خانم صاحب سلطان منصوري مالك رسمي.

، نسبت به ششدانگ يك فرعي آقاي يونس منصوري فرزند رجب علي -14
، خريـداري مـع الواسـطه از    مترمربع  85/926قطعه باغ مشجر به مساحت 

 خانم صاحب سلطان منصوري مالك رسمي.
گرمـدره   گرمدره مزرعه قوردقوردي از مزارع املاك متقاضيان واقع در -2

 :چهارمحال و بختياريسامان اصلي شهرستان  252به شماره پلاك ثبتي 
، فرعي خانم مريم السادات اسماعيليان نجف ابادي فرزنـد سـيد محمـد   -4

، مترمربـع   40/847مشـجر بـه مسـاحت    نگ يك درب باغ نسبت به ششدا
 مرداني مالك رسمي. علي اقااقاي  خريداري مع الواسطه از

بـه  گرم دره مزرعه سكوب از مزارع گرم دره  املاك متقاضيان واقع در -4
 :چهارمحال و بختياريسامان اصلي شهرستان  256شماره پلاك ثبتي 

نسبت به شانزده سهم و نود و  ،داوود عرب فرزند سليمان فرعي اقاي -34
بـاغ مشـجر بـه     قطعهيك  از هفتاد و دو سهم ششدانگ )16,92دو سهم (
اقاي حسين شـريفي  ، خريداري مع الواسطه از مترمربع  33/1020مساحت 
 مالك رسمي. گرمدره

سهم ، نسبت به پنجاه و پنج فرعي خانم منيژه مرادي فرزند رجب علي -34
قطعـه بـاغ   ز هفتاد و دو سهم ششدانگ يك ) ا08/55و هشت صدم سهم (

، خريداري مع الواسطه از خريـداري  مترمربع  33/1020مشجر به مساحت 
 مع الواسطه از اقاي حسين شريفي گرمدره مالك رسمي.

اصـلي   262به شماره پلاك ثبتي قوچان  در قريه املاك متقاضيان واقع -5
 :چهارمحال و بختياريسامان شهرستان 

عظيمي فرزند صفر ، نسبت به ششدانگ يـك   علي اصغر فرعي اقاي -273
             ، خريـداري  مترمربـع   82/859قطعه بـاغ مشـجر محصـور بـه مسـاحت      

 بندري قوچاني مالك رسمي. مع الواسطه از اقاي عباس شاه
اصلي  265ك ثبتي به شماره پلاماركده  در قريه املاك متقاضيان واقع -6

 :ياري چهارمحال و بختسامان شهرستان 
، نسـبت بـه   فرعي خانم گل تاج شريفي گرم دره فرزند محمد علي -435

، خريداري مع مترمربع  03/550ششدانگ يك درب باغ مشجر به مساحت 
 الواسطه از اقاي عروج علي شاهسون مالك رسمي.

اصـلي   270ماره پلاك ثبتي به شدشتي  در قريه املاك متقاضيان واقع -7
 :بختياري چهارمحال و سامان شهرستان 

                ، نسـبت فرعي اقاي محمد علي گنجعلي دشـتي فرزنـد گـنج علـي     -297
، خريـداري  مترمربع  44/240به ششدانگ يك قطعه باغ مشجر به مساحت 

 مع الواسطه از اقاي اله وردي گنجعلي دشتي مالك رسمي.
  292به شماره پـلاك ثبتـي   سوادجان  در قريه واقع متقاضيان   املاك -8
 :و بختياري چهارمحال سامان  شهرستان   ليصا

، نسبت به فرعي اقاي غلام حسين خسروي سوادجاني فرزند ابراهيم -318
  63/318ششدانگ يك قطعه زمـين بـا كـاربري كشـاورزي بـه مسـاحت       

 مالك رسمي. يورثه ابراهيم خسرواز  انتقالي، مترمربع
  293تـي  پـلاك ثب  به شمارهچمعالي  در قريه   واقع متقاضيان   املاك -9

 :و بختياري چهارمحال سامان شهرستان   اصلي
 ، نسبت به ششدانگفرعي اقاي صولت رييسي نافچي فرزند ميرزا اقا -151

         ، خريـداري  مترمربـع  55/1854يك قطعه زمـين كشـاورزي بـه مسـاحت     
 مع الواسطه از اقاي عزيزاله اسيوند چمعالي مالك رسمي.

، نسبت به ششـدانگ  محمدنچي فرزند مكتوبيان بهارافرعي خانم ندا  -152
            ، خريــداري مترمربــع 22/848بــه مســاحت  محصــوريــك قطعــه زمــين 
 مالك رسمي. االله رضويسيد فتح مع الواسطه از اقاي 

، نسبت بـه  فرعي اقاي جهانبخش اسيوند چمعالي فرزند حسين علي -153
، خريـداري  مترمربـع   53/2587ششدانگ يك قطعه باغ مشجر به مساحت 

 مع الواسطه از اقاي سيد عبد الرحمان اسيوند مالك رسمي.
، نسـبت بـه   فرعي اقاي خدامراد صفرپور دهكـردي فرزنـد محمـد    -154
، خريـداري  مترمربـع   91/1306دانگ يك قطعه باغ مشجر به مساحت شش

  ايماني مالك رسمي.يف االلهسمع الواسطه از اقاي 
، نسبت بـه  كردي فرزند احمدصغر صفي خاني دهفرعي اقاي علي ا -155

بـه مسـاحت    با بناي احداثي در ان ششدانگ يك قطعه باغ مشجر محصور
ان جعفر اسيوند و نعمت الواسطه از اقاي، خريداري مع مترمربع  32/10573

 رسمي. ينمالكاالله اسيوند 
، نسبت به ششدانگ يك فرزند محمدفرعي اقاي غلام حسين زينلي  -157
مترمربـع ، خريـدار     94/3141با بناي احداثي به مساحت  ه باغ مشجرقطع

 ملك خودش مالك رسمي مشاعي ميباشد.
، نسـبت بـه   فرعي اقاي سيد كمـال رضـوي فرزنـد سـيد نصـر االله      -158

، مترمربـع   10/881ششدانگ يك قطعـه زمـين كشـاورزي بـه مسـاحت      
 رسمي.عالي مالك  خريداري مع الواسطه از اقاي احمد عسگري چم

در سوادجان از مـزارع چراخـاني واقـع در      واقع متقاضيان   املاك -10
  اصـلي   295 فرعـي از   4ثبتـي   به شماره پلاككربند از مزارع سوادجان 

 :و بختياري چهارمحال سامان  شهرستان 
، نسبت به ششدانگ فرعي اقاي علي اصغر بهارلو هوره فرزند عليرضا -33

، خريدار ملـك  مترمربع  14/642 ساحتيك قطعه باغ مشجر محصور به م
 خودش مالك رسمي مشاعي ميباشد.

  309ثبتـي   به شماره پلاك نار چم  در قريه   واقع متقاضيان املاك  -11
 :و بختياري چهارمحال سامان  شهرستان اصلي
، نسـبت بـه   فرعي اقاي امراالله محمـدي چـم نـاري فرزنـد حسـين      -120

           ، خريـداري  مترمربـع   04/851يك درب باغ مشجر به مسـاحت   ششدانگ
 مالك رسمي. ناري چم مع الواسطه از اقاي حسين محمدي

، نسـبت بـه   فرعي خانم منيژه حيدري اشكفتكي فرزند سيد مجتبـي  -122
            ، خريـداري  مترمربـع   26/525ششدانگ يك درب باغ مشجر به مسـاحت  

 مي.ناري مالك رس حسن محمدي چم مع الواسطه از اقاي
، نسـبت بـه   فرعي خانم سيده عاطفه طاهريان فرزنـد سـيد مهـراب    -126

           ، خريـداري مترمربـع   53/110ششدانگ يك قطعه باغ مشجر به مسـاحت  
 مع الواسطه از اقاي محمد محمدي مالك رسمي.

، نسـبت بـه   فرعي خانم منيژه حيدري اشكفتكي فرزند سيد مجتبـي  -127
          ، خريـداري مربـع متر  44/341ه مسـاحت  گ يك درب باغ مشجر بششدان

 مع الواسطه از اقاي حسن محمدي چم ناري مالك رسمي.
  316به شماره پلاك ثبتـي   چم چنگاملاك متقاضيان  واقع  در قريه  -12

 :اصلي  شهرستان  سامان چهارمحال  و بختياري
بـه   ، نسـبت فرزنـد نبـي االله    فرعي خانم سـرور شـفيعي قهفرخـي    -718

             ، خريـداري مترمربـع  34/444باغ مشجر بـه مسـاحت    گ يك دربششدان
 مع الواسطه از اقاي سيد احمد نوربخش چم چنگي مالك رسمي.

       ، نسـبت  سيد بـاقر فرزند چم چنگي  سيد كريم نوربخشاقاي فرعي  -719
                   ، خريـداري مترمربـع   36/854بـاغ بـه مسـاحت    قطعـه  به ششدانگ يك 

 مع الواسطه از اقاي خيراالله نوربخش مالك رسمي.
، نسبت به ششدانگ يـك  فرعي اقاي خداكرم مظاهري  فرزند زمان - 720

، خريدار ملك خودش مالك رسمي مترمربع  22/356درب باغ به مساحت 
 مشاعي ميباشد.

، نسبت به ششدانگ يك فرزند عبد العليفرعي اقاي حسين مصلحي  -723
              ، خريــداريمترمربــع 07/161حصــور بــه مســاحت م جرقطعــه بــاغ مشــ

 مع الواسطه از اقاي سيد احمد نوربخش مالك رسمي.
، نسبت فرزند سيد احمدفرعي اقاي سيد مجيد نوربخش چم چنگي  -724

، مترمربـع   04/252به ششدانگ يك قطعه زمين كشـاورزي بـه مسـاحت    
 مي.الك رسخريداري مع الواسطه از اقاي خسرو مظاهري م

، نسبت فرعي اقاي سيد مجيد نوربخش چم چنگي  فرزند سيد احمد -725
  ، خريـداري مترمربـع   96/80به ششدانگ يك قطعه باغ مشجر به مساحت 

 مع الواسطه اقاي سيد احمد نوربخش مالك رسمي.
، نسبت بـه ششـدانگ يـك    فرعي خانم پروين پيري  فرزند محمود -726

، خريـداري مـع الواسـطه    مترمربع 0364/170قطعه باغ مشجر به مساحت 
 اقاي ولي االله عرب چم چنگي مالك رسمي.

خبرهاازعالم علم
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خوردن ماهی می‌تواند خطر مرگ و میر را کاهش دهد
ماهی به دلیل فواید بی ش��ماری 
ک��ه برای س�لامتی دارد، از حمایت از 
سلامت قلب گرفته تا تامین اسیدهای 
چرب امگا ۳ که در س�لامت مغز نقش 

دارند، همواره مورد توجه است.
به گزارش مه��ر به نقل از ایتینگ 
ول، ماه��ی همچنین منبع��ی غنی از 

پروتئین، ویتامین ها و مواد معدنی اس��ت و همواره به عنوان بخشی از یک 
رژیم غذایی متعادل توصیه می شود. اما در حالی که به نظر می رسد هر نوع 
غذای دریایی س��الم است، تحقیقات جدید نشان می دهد که نوع ماهی که 

می خورید ممکن است در مورد خطر مرگ و میر مهم باشد.
محققان بررس��ی کردند که آیا انواع مختلف ماهی، از جمله ماهی غنی 
از امگا ۳ و ماهی بدون نمک، با خطر مرگ و میر در میان بزرگسالان ژاپنی 

مرتبط است یا خیر.
محقق��ان از داده های مطالعه مرکز س�لامت عموم��ی ژاپن، یک پروژه 
تحقیقاتی بزرگ که نتایج س�لامتی را در میان بزرگس��الان ژاپنی بررس��ی 
می کند، اس��تفاده کردند. برای این تجزی��ه و تحلیل، آنها داده‌های بیش از 
۹۰۰۰۰ بزرگس��ال را که بین س��ال‌های ۱۹۹۵ و ۱۹۹۸ پرسش��نامه غذا را 

تکمیل کردند، استفاده کردند.
این پرسشنامه میزان مصرف معمول شرکت کنندگان را در سال گذشته 
برای ۱۳۸ مورد غذا و نوشیدنی ارزیابی کرد. شرکت‌کنندگان گزارش دادند 
که چند بار هر غذا را می‌خوردند، و به چه میزان. از نظر آنچه محققان در این 
مطالعه خاص به آن نگاه می کردند، این پرسشنامه شامل ۱۹ مورد ماهی و 

صدف، از جمله ماهی شور، سالمون، کنسرو ماهی تن و ساردین بود.
از این ۱۹ قلم ماهی، چهار مورد به عنوان محصولات ش��ور طبقه بندی 
ش��دند، در حالی که ۱۵ مورد باقی مانده در دس��ته ماهی های بدون نمک 
و صدف قرار گرفتند. پنج مورد از این ۱۵ ماده بیش��تر به عنوان ماهی های 
غنی از امگا ۳ طبقه بندی ش��دند، از جمله ماهی آزاد، قزل آلا، ماهی خال 

مخالی، ساردین و مارماهی.
محقق��ان همچنین پیامدهای س�لامتی ش��رکت کنن��دگان را در طی 
چندین س��ال پیگیری کردند و به ویژه به بررس��ی مرگ و میر ناشی از همه 
علل و همچنین علل خاص، از جمله بیماری عروق مغزی، که شامل شرایطی 
است که بر جریان خون به مغز تأثیر می گذارد، مانند سکته مغزی، آنوریسم 

و ناهنجاری های عروقی پرداختند.
پ��س از تجزی��ه و تحلیل داده های ۹۰۹۴۴ بزرگس��ال ژاپنی، محققان 
دریافتند که مصرف متوسط ماهی و صدف با خطر کمتر مرگ و میر به هر 
علتی در میان ش��رکت کنندگان زن مرتبط اس��ت. آنها دریافتند که ارتباط 
بی��ن مص��رف ماهی و مرگ و میر بس��ته به نوع ماهی، عل��ت مرگ و حتی 

جنسیت شرکت کنندگان متفاوت است.
به طور خاص، مصرف بیشتر ماهی های غنی از امگا ۳ با کاهش مرگ و 
میر ناشی از بیماری های عروق مغزی در زنان در ارتباط بود. در همین حال، 
در بین مردها، مصرف بیش��تر ماهی و صدف فاقد نمک با مرگ و میر کمتر 
بیم��اری عروق مغزی همراه بود. به عبارت دیگر، محققان دریافتند که انواع 

مختلف ماهی ممکن است با پیامدهای مرگ و میر متفاوتی همراه باشد.

کمبود ویتامین B12 چگونه به سیستم عصبی 
آسیب می‌زند؟

ویتامین B12 یکی از مواد مغذی ضروری برای تولید گلبول‌های قرمز و 
حفظ سلامت سیستم عصبی است. کمبود این ویتامین ممکن است به‌تدریج 
باعث بی‌حس��ی اندام‌ه��ا، اختلال تعادل، ضعف حافظه و حتی آس��یب‌های 
عصبی ماندگار ش��ود؛ عارضه‌ای که گاهی پی��ش از بروز علائم واضح خونی 

آغاز می‌شود.
به گزارش بهداش��ت نیوز، ویتامین B12 ی��ا کوبالامین نقش مهمی در 
س��اخت DNA، تشکیل گلبول‌های قرمز و حفظ پوشش محافظ رشته‌های 
عصبی دارد. این ویتامین برای عملکرد طبیعی مغز و اعصاب ضروری اس��ت 
و کمبود طولانی‌مدت آن می‌تواند بخش‌های مختلف بدن را تحت تأثیر قرار 
دهد.یک��ی از مهم‌ترین پیامدهای کمب��ود B12، اختلال در عملکرد اعصاب 
محیطی اس��ت. در چنین شرایطی ممکن اس��ت فرد ابتدا احساس گزگز در 
انگشتان دست و پا داشته باشد، اما با ادامه کمبود، مشکلاتی مانند بی‌حسی، 

ضعف عضلانی و اختلال در راه رفتن نیز بروز کند.
 چه افرادی بیشتر در معرض کمبود B12 هستند؟

اگرچه این کمبود ممکن اس��ت در هر فردی ایجاد شود، برخی گروه‌ها 
بیشتر در معرض خطر قرار دارند:

افرادی که رژیم غذایی کاملًا گیاهی دارند و از منابع جایگزین یا مکمل 
مناسب استفاده نمی‌کنند.

سالمندانی که جذب مواد مغذی در دستگاه گوارش آن‌ها کاهش یافته است.
مبتلایان به بیماری‌های گوارشی مانند بیماری کرون یا سلیاک.

اف��رادی که جراحی معده یا برخی جراحی‌های دس��تگاه گوارش انجام 
داده‌اند.

مصرف‌کنن��دگان طولانی‌مدت برخی داروها مانند متفورمین و داروهای 
کاهنده اسید معده.

 علائم کمبود این ویتامین چیست؟
خس��تگی مداوم، رنگ‌پریدگی، التهاب زبان، تپش قلب، گزگز دس��ت و 
پا، اختلال تمرکز و مش��کلات حافظه از نشانه‌های احتمالی کمبود ویتامین 

B12 هستند.
نکته مهم اینکه همه افراد مبتلا الزاماً دچار کم‌خونی نمی‌شوند و ممکن 

است مشکلات عصبی حتی بدون کم‌خونی آشکار ایجاد شوند.
 کدام مواد غذایی حاوی B12 هستند؟

گوش��ت، ماهی، تخم‌مرغ، ش��یر و لبنیات از منابع طبیعی این ویتامین 
محس��وب می‌ش��وند. در رژیم‌های گیاه‌خ��واری نیز اس��تفاده از مواد غذایی 

غنی‌شده با B12 و مکمل مناسب، با نظر متخصص اهمیت دارد.
 چرا تشخیص زودهنگام اهمیت دارد؟

تش��خیص کمبود ویتامین B12 معمولاً با آزمایش خون انجام می‌شود 
و در موارد مش��کوک ممکن اس��ت آزمایش‌های تکمیلی نیز ضرورت داشته 
باشد. درمان بس��ته به علت کمبود می‌تواند شامل مکمل خوراکی یا تزریق 

ویتامین باشد.
در مجموع، بی‌حس��ی و گزگز مداوم اندام‌ها را نباید همیشه به خستگی 
 B12 یا مش��کلات ساده عضلانی نسبت داد. بررسی به‌موقع وضعیت ویتامین
می‌تواند از پیشرفت آسیب‌های عصبی و عوارض طولانی‌مدت جلوگیری کند.

‌1-قط��ب منفي‌ جري��ان‌ ب��رق‌ - زن‌ خالدار 
- كارپي��چ‌ 2-از كتب آس��ماني‌ - زرنيخ‌ س��فيد 
- طايف��ه‌ ك��م‌ حرف3-غريب��ه‌ نيس��ت- بس��يار 
پوش��اننده‌ - تواناي��ي‌ 4-تجرب��ه‌ نش��ده‌ - هنوز 
ادب نش��ده‌ - كاش��ف راديو اكتيويته‌ 5-بي‌ خبر 
نيس��ت- دايره‌ گلكاري‌ شده‌ وسط‌ خيابان‌ - آخر 
كار وس��ط‌ 6-نام‌ مادر امام‌ زم��ان‌ )عج( - كتاب 
گوگول‌ - دروازه‌ معده‌ 7-آباداني‌ - سپاس داشتن‌ 
- آس��يب و آفت8-برنج‌ شوشتري‌ - بي‌ چيز - از 
آفات درختان‌ ميوه‌ 9-كمترين‌ وقت- از فلاس��فه‌ 
 ن��ام‌آور ق��رن‌ هجده‌ فرانس��ه‌ - خواب ترس��ناك

10-عشق‌ و نصرت الهي‌ در اصطلاح‌ عرفا - پيچش 
مو - س��رزمين‌ كاسترو 11-پيامد پشتك- فرزند 
ادم‌ - ح��رف درون‌ 12-لب��اس و جامه‌ - تعجب 
خانم‌ها - روياننده‌ - آخرين‌ رمق‌ 13-مش��تي‌ بر 
ده��ان‌ - نام‌ ديگر بيماري‌ وبا - فروغ‌ و روش��ني‌ 
14-ش��بيه‌ و مانند - از پهلوانان‌ شاهنامه‌ كه‌ پدر 
ايرج‌ اس��ت- شهري‌ در مازندران‌ 15-شبه‌ جزيره‌ 

يي‌ در شمال‌ اروپا - شكسته‌ و خرد شده‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-آثار نويسنده‌ - تكرار صوت و بازتاب- پايتخت بام‌ دنيا 2-آب روستايي‌ 
- پذيرش س��فير - انديشه‌ شيطاني‌ 3-ديوار بلند - مبدا تاريخ‌ اسلامي‌ - يقين‌ 
و ايمان‌ 4-كيي‌ از مراحل‌ كار كشاورزي‌ - شبيه‌ و مانند - مقواي‌ نازك- دوش 
و ش��انه‌ 5-شمردن‌ ستارگان‌ از بي‌ خوابي‌ - ش��تر مرغ‌ امركيايي‌ - رنگي‌ براي‌ 
اسب6-هوش��يار و با خرد - جشن‌ باستاني‌ - كودك و نوزاد 7-حرف گزينش- 
بي‌ آبرويي‌ - همبازي‌ لورل‌ 8-مخترع‌ تلگراف- نام‌ پايتخت س��ابق‌ قزاقستان‌ - 
ريسماني‌ كه‌ با آن‌ چيزي‌ را از سقف بياويزند 9-از تقسيمات كشوري‌ - شهري‌ 
در اس��تان‌ مازندران‌ - آخرين‌ رمق‌ 10-نداكننده‌ - مكان‌ امن‌ - نان‌ شب مانده‌ 
 11-واحد پول‌ س��رزمين‌ چكمهي‌ي‌ - محل‌ نيس��تي‌ و تباهي‌ - سرش��ار است
 12-خ��وك آب��ي‌ - فصاح��ت و زب��ان‌ آوري‌ - آس��يب و آفت- اصل‌ و نس��ب

13-جنبش و حركت- بوق‌ و ش��يپور - از سبزيهاي‌ خوردني‌ 14-پول‌ هلند - 
خيابان‌ وس��يع‌ خارج‌ شهر - گل‌ ته‌ جوي‌ 15-كاش��ف سياره‌ اورانوس- عنوان‌ 

اثري‌ از آندره‌ ژيد  

ی��ک رژی��م غذای��ی ضدالته��اب غن��ی از میوه‌ها، 
س��بزیجات، پروتئین‌ه��ای بدون چربی، غ�لات کامل 
و چربی‌ه��ای س��الم می‌تواند به کاهش خط��ر ابتلا به 

بیماری‌های قلبی کمک کند.
ول،  ایتین��گ  از  نق��ل  ب��ه  مه��ر  گ��زارش   ب��ه 
»میشل روتنشتاین«، متخصص تغذیه، می‌گوید: »یک 
رژیم غذایی ضدالتهاب با کاهش التهاب مزمن و خفیف 
که نقش برجسته‌ای در تجمع پلاک، سفتی شریان‌ها و 
آسیب به پوش��ش رگ‌های خونی دارد، از سلامت قلب 

پشتیبانی می‌کند.«
آنتی‌اکسیدان‌ها و مواد مغذی گیاهی در یک رژیم 
غذایی ضدالتهاب نقش اساس��ی دارن��د و ادویه‌ها راهی 
آس��ان برای افزایش مواد مغذی و طع��م در وعده‌های 
غذایی هس��تند. در اینجا، متخصصان تغذیه شش ادویه 
ضدالته��اب را ک��ه برای کاه��ش الته��اب و حمایت از 

سلامت قلب عالی هستند، معرفی می کنند.
۱. دارچین

دارچین ادویه‌ای اس��ت ک��ه ارزش افزودن به رژیم 
غذایی را دارد. »کیتی هادلی«، متخصص تغذیه و رژیم 
غذایی، می‌گوید: »مشخص شده است که دارچین فشار 
خون، قند خون، کلسترول و نشانگرهای التهابی را بهبود 
می‌بخشد و آن را به ادویه‌ای فوق‌العاده برای حمایت از 

سلامت متابولیک و قلب تبدیل می‌کند.«
دارچی��ن سرش��ار از ترکیبات زیس��ت‌فعال مانند 
سینامالدئید، اس��ید سینامیک و س��ینامات است. این 
ترکیبات دارای خواص آنتی‌اکسیدانی و ضدالتهابی قوی 

هستند که می‌توانند برای سلامت قلب مفید باشند.
بیش��تر تحقیق��ات ش��امل مکمل‌های ب��ا دوز بالا 
اس��ت، بنابراین هادلی توصیه می‌کند که برای پتانسیل 
درمانی بیش��تر، تا حد ام��کان از دارچین در وعده‌های 
غذایی استفاده کنید. در حالی که دوزهای بسیار بالای 
دارچین- مانند آنهایی که در مکمل‌ها یافت می‌شوند- 
ممکن اس��ت ب��ا داروه��ای ض��د س��رطان، نیکوتین، 
رقیق‌کننده‌های خون یا داروهای دیابت یا فش��ار خون 
تداخل داش��ته باش��ند، اما هنگام مصرف آن به عنوان 

ادویه، خطر بسیار کم است.
۲. میخک

میخ��ک یکی دیگر از ادویه‌های خوش‌طعم اس��ت 
که می‌توانید برای س�لامت قل��ب در رژیم غذایی خود 
بگنجانید. این گیاه حاوی چندین ترکیب فعال از جمله 
اوژن��ول، آلفا-هومول��ن، بتا-کاریوفیلن، اس��ید گالیک، 
کوئرس��تین و لوتئولین اس��ت. در می��ان این‌ها، اوژنول 

به ویژه قدرتمند اس��ت. روتنشتاین می‌گوید: »محتوای 
اوژنول آن‌ها ممکن است به کاهش التهاب، محافظت از 
رگ‌های خونی در برابر اس��ترس اکسیداتیو و پشتیبانی 

از سطح کلسترول سالم کمک کند.«
روتنش��تاین در ادامه می افزاید: »برای سلامت قلب، 
روزانه حدود یک چهارم قاش��ق چایخوری میخک آسیاب 
شده یا دو تا سه میخک کامل را در چای یا روی غذای خود 
بپاشید تا طعمی گرم، شیرین و کمی فلفلی داشته باشید.«

۳. سیر
مطالعات نش��ان می‌دهد که سیر ممکن است خطر 
ابتلا به بیماری قلب��ی را از چندین طریق کاهش دهد. 
روتنش��تاین می‌گوید: »سیر حاوی یک ترکیب فعال به 
نام آلیسین است که ممکن است به کاهش فشار خون، 
بهبود س��طح کلس��ترول، کاهش التهاب و محافظت از 

رگ‌های خونی در برابر تشکیل پلاک کمک کند.«
آلیس��ین زمانی تولید می‌شود که سیر خرد یا تکه 
تکه شود، بنابراین آماده‌سازی آن به این روش، فواید آن 
را به حداکثر می‌رساند. اگرچه مکمل‌های سیر به دلیل 
تداخلات احتمالی با داروهای��ی مانند رقیق‌کننده‌های 
خون و آس��پرین همیشه توصیه نمی‌شوند، اما استفاده 
از س��یر کامل در رژی��م غذایی معمولاً بی‌خطر اس��ت. 
به‌علاوه، این یک روش خوش��مزه برای افزودن طعم به 
سایر غذاهای سالم برای قلب، مانند سبزیجات و غلات 

کامل است.
روتنشتاین می‌گوید: »برای سلامت قلب، روزانه یک 
تا دو حبه سیر تازه، خرد شده یا له شده مصرف کنید.«

۴. زنجبیل
زنجبیل فراتر از طعم خ��ود، ترکیبات ضد التهابی 
را ب��ه وعده‌ه��ای غذای��ی اضافه می‌کن��د. در حالی که 
تحقیقات متناقض اس��ت، پتانسیل آن را برای حمایت 

از سلامت قلب نشان می‌دهد.

روتنش��تاین می‌گوید: »زنجبیل حاوی ترکیباتی به 
نام جینجرول و ش��وگاول است که می‌توانند به کاهش 
التهاب، حفظ سطح س��الم قند خون و انسولین، بهبود 
گردش خون و کاهش تری‌گلیسیرید کمک کنند. برای 
بهره‌من��دی از خواص محافظتی آن ب��رای قلب، روزانه 
۱ تا ۲ قاش��ق چای‌خوری زنجبیل تازه یا نصف قاش��ق 
چای‌خ��وری پودر زنجبی��ل را در چای، اس��موتی‌ها یا 

غذاهای تفت‌داده‌شده مصرف کنید.«
۵. فلفل قرمز خرد شده

خبر خوب برای دوس��تداران غذاهای تند! شواهدی 
وجود دارد که نشان می‌دهد افرادی که به‌طور منظم فلفل 
چیلی مصرف می‌کنند، ممکن است تا ۱۷ درصد کمتر در 

معرض خطر مرگ ناشی از بیماری‌های قلبی باشند.
»جیم��ی باه��ام«، متخص��ص تغذی��ه، می‌گوی��د: 
»کاپسایس��ین، ترکیبی ک��ه باعث تن��دی فلفل چیلی 
می‌شود، می‌تواند با کاهش برخی مواد شیمیایی در بدن 
که محرک التهاب هستند، به کاهش التهاب کمک کند.«

کاپسایسین همچنین ممکن است تولید »نیتریک 
اکسید« را افزایش دهد؛ گازی که به شل شدن و گشاد 

شدن رگ‌های خونی کمک می‌کند.
۶. زردچوبه

این ادویه، طعم دلپذیر و ترکیبات ضد التهابی را به 
خورش‌ها، اس��موتی‌ها و کاری‌ها اضافه می‌کند. هادلی 
می‌گوی��د: »کورکومی��ن، ترکیب��ی در زردچوبه، دارای 
خواص ضد التهابی و آنتی‌اکس��یدانی قوی است که به 
محافظت از رگ‌های خونی کمک می‌کند و ممکن است 

از کلسترول و فشار خون سالم پشتیبانی کند.«
مشخص شده اس��ت که کورکومین سطح پروتئین 
واکنش��ی C، ی��ک نش��انگر التهاب در ب��دن را کاهش 
می‌دهد. در حالی که گنجاندن زردچوبه در رژیم غذایی 
ب��ه طور کلی بی‌خطر اس��ت، دوزهای بالای مکمل‌های 
زردچوب��ه یا کورکومین ممکن اس��ت ب��ا داروهای ضد 
انعق��اد، داروهای ض��د دیابت یا آنتی اس��یدها تداخل 

داشته باشند.
از آنجا که کورکومین به خودی خود جذب ضعیفی 
دارد، ترکیب زردچوبه با فلفل سیاه- که حاوی پیپرین 

است- می‌تواند به افزایش جذب آن کمک کند.
به گفته محقق��ان، ادویه‌ها می‌توانند بدون افزایش 
کال��ری، نمک، چربی یا ش��کر، طعم‌های خوش��مزه‌ای 
به غذای ش��ما اضافه کنند. همین به تنهایی پتانس��یل 
کاهش التهاب و در نتیج��ه کاهش خطر بیماری قلبی 

را دارد.
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