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با این روغن خانگی زانو درد
خود را درمان کنید  

ابن سینا، بستن روغن دنبه بر زانوها را برای رفع درد این 
ناحیه از بدن توصیه کرده است.

به گزارش بهداشت نیوز، دنبه بخشی از بدن گوسفند است 
که به‌جای دُم در انتهای پشــت تن حیوان آویخته شده و 
متشکل از چربی است. همه گوسفندان دنبه ندارند؛ دنبه 

را هم کباب می‌کنند و هم از آن روغن می‌گیرند.
با این حال، مشــخص شده است که روغن دنبه در میان 
چربی‌های حیوانی ســالم‌ترین نوع روغن است. این روغن 
حاوی اسیدهای چرب امگا، پتاسیم، کلسیم و آهن است.
چربــی دنبه که به آن پیه نیز می‌گویند، برای طعم دادن 
به غذاها نیز کاربرد فراوان دارد، اما با این حال، روغن دنبه 
برای تسکین درد علی الخصوص، برای کسانی که از درد 
زانو در عذاب هستند، مفید است. این روغن برای تسکین 
دردهای ناشی از دست دادن مایع مفصلی و غضروفی نیز 

مؤثر است.
نحوه مصرف روغن دنبه

مصرف چربــی دنبه تا حد زیادی به رشــد ماهیچه‌ها و 
اســتخوان‌ها کمک می‌کند. علاوه بر مصرف آن به‌عنوان 
غذا، اســتفاده از چربی دنبه در طعم غذاها نیز تأثیر دارد. 
بعــد از اینکه چربی دنبه آب شــد و روی زانوی دردناک 
مالیده شــد با بانداژ آن را بپیچید و مدتی منتظر بمانید؛ 

انقباضات و درد عضلانی ناحیه را از بین می‌برد.
- این روغن، رشــد ماهیچه‌ها و استخوان‌های سالم را در 

کودکانی که در سنین رشد هستند، تضمین می‌کند.
- به تعادل فشــارخون کمک می‌کند و تنش را در تعادل 

نگه می‌دارد.
- محافظت در برابر انسداد عروق را فراهم می‌کند و خطر 

ابتلا به بیماری‌های قلبی عروقی را کاهش می‌دهد.
- اثرات مثبت و نرم کنندگی بر روی سیستم عصبی دارد؛ 
بنابراین، خطر روماتیســم و فلج را به حداقل می‌رســاند. 
همچنین از لرزش بدن و همچنین ســیاتیک محافظت 

می‌کند.
- روغن دنبه به بازسازی و ترمیم سلول‌های پوست کمک 

می‌کند.

فواید شگفت‌انگیز هندوانه برای قلب

هندوانه بدون ‌تردید، میوه‌ای خوش‌طعم و سرشــار از 
مواد مغذی اســت. حالا، محققان نقش حیاتی آن را 
در افزایــش کیفیت رژیم غذایی و حمایت بیشــتر از 

سلامت قلب آشکار کرده کرده‌اند.
به گــزارش مشــرق، مطالعه‌ جدیدی کــه نتایج آن 
در مجله‌ی Nutrients منتشــر شــد، نشان می‌دهد، 
هندوانــه می‌تواند جذب مواد مغــذی و کیفیت کلی 
رژیم غذایی را در کودکان و بزرگسالان افزایش دهد. 
این تحقیق، براساس تجزیه و تحلیل داده‌های بررسی 
ملی سلامت و تغذیه)NHANES(، نشان داد کیفیت 
کلی رژیــم غذایــی در افرادی کــه هندوانه مصرف 
می‌کردنــد در قیــاس با افرادی کــه هندوانه مصرف 

نمی‌کردند، به طور قابل‌ملاحظه‌ای بهتر بود.
براســاس این مطالعه، کــودکان و بزرگســالانی که 
هندوانه مصــرف می‌کردند، فیبر، منیزیم، پتاســیم، 
ویتامین C و ویتامین A و همچنین لیکوپن و ســایر 
بیشتری دریافت می‌کردند، در حالی  کاروتنوئیدهای 
کــه مصرف قندهــای افزوده و کل اســیدهای چرب 

اشباع‌شده کمتری داشتند. 
کریســتن فولگونی، تحلیل‌گر و نویسنده این مطالعه، 
نتایج این تحقیق را در نشســت سالانه‌ انجمن تغذیه 
آمریــکا، Nutrition ۲۰۲۳، که در ۲۲ تا ۲۵ جولای 

۲۰۲۳ در بوستون برگزار می‌شود، ارائه خواهد کرد.
علاوه بر مطالعــه‌ NHANES، مطالعه‌ جدید دیگری 
هم براســاس تحقیقــات قبلــی در ایــن زمینه در 
Nutrients منتشــر شده که نشــان می‌دهد مکمل 
آب هندوانه از عملکرد عروق در طول هیپرگلیســمی 

حفاظت می‌کند.
این آزمایش تصادفیِ دوسوکورِ کنترل‌شده با دارونما 
جهت آزمایــش اثرات ۲ هفته‌ای مکمــل روزانه آب 
هندوانه در دانشــگاه ایالتی لوئیزیانا انجام شــد و به 
طور خاص بــه مطالعه‌ اثــرات تعدیل‌کننــده‌ بالقوه 
و ســودمند اِل-ســیترولین و ال-آرژنین)دو ترکیب 

موجود در هندوانه( پرداخت.
دکتر جَک لوسو، اســتاد دانشکده‌ تغذیه و علوم غذایی 
دانشگاه ایالتی لوئیزیانا گفته است: ما تصدیق می‌کنیم 
که حجم نمونه کوچک بود)۱۸ مرد و زن جوان ســالم( 
و لازم اســت تحقیقات بیشتری انجام شود، این مطالعه 
به شــواهد موجود در حمایت از مصرف منظم هندوانه 
و تأثیر مثبت آن بر سلامت قلبی-متابولیکی می‌افزاید. 
علاوه بر الِ‌ســیترولین و الِ‌آرژنین، هندوانه منبع غنی 
آنتی‌اکسیدان‌ها، ویتامین C و لیکوپن است که همگی 
می‌توانند به کاهش استرس اکسیداتیو کمک کرده و در 

پیشگیری از بیماری قلبی نقش داشته باشند.
 )DGA(دســتورالعمل‌های غذایی بــرای آمریکایی‌ها
مصــرف روزانه ۱.۵ تــا ۲.۵ فنجان میــوه را توصیه 
می‌کند. در حال حاضر، بزرگســالان و کودکان ایالات 
متحده کمتر از این میزان توصیه‌شــده میوه مصرف 
می‌کنند، یعنی فقط نیمی از میزان توصیه‌ شده است. 
هندوانــه یک میوه غنی از مــواد مغذی و منبع عالی 
ویتامین C)۲۵ درصــد DV(، منبع ویتامین ب 6)۸ 
درصد DV( و راه خوش‌مــزه‌ای برای هیدراته ماندن 

)۹۲٪ آب( با تنها ۸۰ کالری در هر ۲ فنجان است.

زمان مصرف ویتامین D را بدانید 

کمبود ویتامین D در بدن با بــروز بیماری‌های دیابت، آلزایمر، 
اختــالات باروری، ام. اس، پوکی اســتخوان و ضعف سیســتم 

ایمنی، ارتباط نزدیک و مستقیم دارد.
به گزارش بهداشت نیوز، فرناز مشیری، متخصص زنان و زایمان با 
بیان اینکه کمبود ویتامین D در میان زنان و مردان کشور شیوع 
دارد و می‌تواند آسیب‌های فراوانی برای سلامت ایجاد کند، افزود: 
کمبــود ویتامین D باعث برخی اختــالات باروری و تخریب یا 

کاهش تعداد اسپرم در آقایان و بروز ناباروری می‌شود.
وی گفــت: ویتامیــن D محلول در چربی اســت و بیماری‌های 
دیابــت، ام اس، آلزایمر و بروز برخی موارد ســقط جنین نیز با 
کمبود این ویتامین در بدن ارتباط مســتقیم دارد. عضو هیئت 
درمانی دانشگاه علوم پزشــکی با ابراز نگرانی از ابتلا به بیماری 
آلزایمــر به دلیل کمبود ویتامین D در بدن ســالمندان، عنوان 
کــرد: میزان دقیق این ویتامین در بدن باید به وســیله آزمایش 
خون سنجیده شــود، ولی اگر آلزایمر بر اثر کمبود این ویتامین 
بروز کند، تقریباً غیر قابل درمان و کنترل خواهد. مشیری تأکید 
کرد: خوردن یک دوز واحد از ویتامین D مثلًا دوز پنجاه هزار در 
طول ماه یا هر دو هفته یک‌بار اشــتباه است و پیامد‌های خاص 

خود را دارد.
این متخصص زنان، زایمان و نازایی با بیان اینکه مصرف تزریقی 
و یــا دوز بالای خوراکی برای افراد دچــار کمبود ویتامین D یا 
ســوء جذب باید طبق دستور پزشــک تجویز شود، گفت: البته 

آمپول‌های خوراکی نیز در دنیا وجود دارد که بهتر است.
وی افزود: خوردن قرص یا کپسول ژله‌ای ویتامین D با دوز پنجاه 
هزار در فواصل زمانی طولانی)ماهانه یا هفتگی( موجب افزایش 
حجم ناگهانی این ویتامین در خون شده و سپس سریع کاهش 
پیدا می‌کند. مشــیری با بیان اینکه مصرف قرص خوراکی هزار 
واحدی ویتامین D برای افــرادی که کمبود آن را دارند به طور 
مستمر هر شب قبل از خواب توصیه می‌شود، اظهار کرد: خوردن 
ویتامین D در طول صبح یا ظهر توصیه نمی‌شود، ولی متأسفانه 
عده‌ای از مردم آن را اشــتباه مصرف می‌کنند؛ باید دانســت که 

مؤثرترین زمان خوردن آن شب است.
این فلوشــیپ جراحی لاپاراســکوپی و زیبایی زنان با تأکید بر 
مصرف میزان مناسبی از این ویتامین افزود: هورمون پاراتیروئید 
به طور شــبانه از غده کوچکی پشت غده تیروئید ترشح می‌شود 
که وظیفه آن افزایش کلســیم خون اســت؛ بدین ترتیب مواد 
معدنی اســتخوان نیز همراه با کلســیم طی همین فرآیند جدا 
می‌شود)ســونامی اســتخوان(؛ در نهایت کمبود کلسیم و املاح 

معدنی در استخوان یکی از علل مهم پوکی استخوان است.
عضو انجمــن متخصصین زنان ایران تصریــح کرد: وقتی قرص 
ویتامین D با دوز هزار واحد یا طبق تجویز پزشــک هر شب به 
طور ثابت مصرف می‌شــود جلوی تأثیر بد هورمون پاراتیروئید 
روی اســتخوان‌های بدن را می‌گیرد. مشیری تأکید کرد: مصرف 
انواع داروی تقویتی، مکمل یا ویتامین‌ها مانند شمشــیر دو لبه 
اســت، ولی اگر درســت و در جایگاه خود اســتفاده شود اثرات 
سودمندی خواهند داشــت؛ مصرف زیاد و یا کمبود آن در بدن 

آسیب‌های جبران‌ناپذیر مربوط به خود دارد.
وی یادآور شد: ویتامین D باید به مقدار مناسب، هر شب مصرف 
شود تا جلوی تأثیر »سو« هورمون پاراتیروئید بر روی استخوان‌ها 

گرفته شود.

اگر بالشتی با این نشانه‌ها دارید
آن را دور بیندازید

اگر شــب‌ها نمی‌توانید به راحتی بخوابید یا با احســاس سرگیجه 
از خواب بیدار می‌شــوید، وقت آن رســیده است که بالش خود را 
تعویض کنید. به گزارش بهداشــت نیوز، مارتین سیلی، متخصص 
خواب با ارائه مهم‌ترین اطلاعاتی که مطالعات اخیر به آن رســیده 
است از مکانیزمی سخن گفت که کمک می‌کند بدانیم آیا بالشی که 
فرد استفاده می‌کند یکی از علل اضطراب خواب در شب یا خستگی 
پس از بیدار شدن است یا خیر. در صورت گلودرد بلافاصله پس از 
بیدار شدن از خواب، به این معنی است که بالش از کنه‌های خانگی 
پرشده و در صورت درد گردن به این معنی است که بالش مناسب 
نیست یا خیلی کهنه شده است و در هر دو مورد بالش باید تعویض 
شود. مارتین سیلی توصیه می‌کند بالش‌های خود را هر سال یا دو 
سال یک‌بار تعویض کنید، اما این واقعاً به عوامل مختلفی مانند نوع 
بالش و وضعیت خواب شــما بستگی دارد. علائم رایج مبنی بر نیاز 
به تعویض بالش عبارتند از اینکه شب‌ها مدتی طول می‌کشد تا به 
خواب بروید، زیرا بالش شما به شما احساس ناراحتی می‌دهد، سر و 
شانه‌های شما دیگر حمایت نمی‌شوند، یا با سردرد تنشی از خواب 
بیدار می‌شــوید که احتمالًا به دلیل عدم پشــتیبانی بالش از سر 
اســت. کارشناسان به اهمیت شستن بالش هر سه ماه یک‌بار برای 
جلوگیری از تجمع گرد و غبار اشاره می‌کنند، زیرا یک فرد معمولی 
یک‌ســوم عمر خود را در رخت خواب سپری می‌کند، بالش او به 
طور طبیعی به محل نگهداری باکتری‌ها، سلول‌های مرده پوست 
و گرد و غبار تبدیل می‌شــود که می‌تواند باعث آکنه و مشکلات 
پوستی بیشتر شــود. به گفته متخصصان، استفاده از محافظ‌های 
بالــش می‌تواند به افزایش زمان بین تعویض و همچنین تمیز نگه 

داشتن آنها برای مدت طولانی‌تری کمک کند.

آب آلبالــو اگــر به طور منظم مصرف شــود، ممکن اســت به بهبود 
ســامت قلب، خواب عمیق و کاهش دردهای عضلانی کمک کند.

 A ، به گزارش صد آنلاین، شــربت آلبالو حاوی انــواع ویتامین‌های
C ،E ، گــروه ویتامین‌هــای B ماننــد B۶ ،B۲ ، B۱ ، قند طبیعی، 
پروتئین، کلســیم، فسفر، آهن، ســدیم، منیزیم، پتاسیم، مس، روی، 

پکتین، آنتی اکسیدان، گوگرد و منگنز است.
آب آلبالــو اگــر به طور منظم مصرف شــود، ممکن اســت به بهبود 

ســامت قلب، خواب عمیق و کاهش دردهای عضلانی کمک کند.
برای بررســی خواص شربت آلبالو و اینکه مصرف این شربت برای چه 

افرادی مفید است ادامه مطلب را بخوانید.
آب آلبالو از سلامت قلب پشتیبانی می‌کند

آب آلبالو ترش سرشــار از ترکیبات گیاهی مانند پروآنتوسیانیدین‌ها، 
آنتوســیانین‌ها و فلاونول‌هاســت. ایــن ترکیبــات حــاوی خواص 
آنتی‌اکســیدانی و ضدالتهابی قوی هســتند که می‌تواند سلامت قلب 

را بهبود بخشد.
آنتی‌اکسیدان‌ها با استرس اکســیداتیو مقابله می‌کنند، فرآیندی که 
باعث آسیب سلولی می‌شود و می‌تواند به شرایطی مانند بیماری‌های 

قلبی عروقی منجر شود.
تحقیقات نشــان داده اســت که مصرف منظم آب آلبالو می‌تواند به 
کاهش عوامل خطر مرتبط با بیماری‌های قلبی عروقی در افراد مسن 
کمــک کند. این به دلیل توانایی آن در کاهش فشــارخون و کاهش 
ســطح کلســترول لیپوپروتئین با چگالی کم )LDL( است که هر دو 

می‌توانند خطر حمله قلبی و سکته را افزایش دهند.
آب آلبالو کیفیت خواب را بهبود می‌بخشد

آب آلبالو ممکن اســت بی‌خوابی)ناتوانی در خواب( را بهبود بخشد و 
به شما کمک کند در طول شب بهتر بخوابید.

این مزیت تا حدی به این دلیل اســت که آلبالو ترش حاوی ملاتونین 
است،؛ هورمونی که مغز در پاسخ به تاریکی تولید می‌کند و به تنظیم 

چرخه خواب و بیداری کمک می‌کند.
بــا این حال، میزان ملاتونین موجود در آب آلبالو در مقایســه با 
مقدار توصیه‌شــده بــرای خواب که 0.5 تا 5 میلی‌گرم اســت، 
نســبتاً کم است؛ این نشــان می‌دهد که مکانیسم‌های دیگری 
ممکن اســت مسئول توانایی بالقوه آب آلبالو در بهبود کیفیت 

خواب باشند.
آلبالو همچنین حاوی تریپتوفان، اســید آمینه‌ای است که به 
تولید ملاتونین و سروتونین کمک می‌کند، یک انتقال‌دهنده 
عصبــی که می‌توانــد خلق و خو و کیفیت خــواب را بهبود 

بخشد.
عــاوه بر ایــن، ترکیبات گیاهی موجــود در آلبالو، مانند 
پروســیانیدین B-2، ممکن اســت خواب آرام‌تری را در 

شب ایجاد کند.
یک مطالعه کوچک در بزرگســالان بالای 50 ســال 
مبتلا به بی‌خوابی نشــان داد که نوشیدن 240 میلی 
لیتــر یا حدود یک فنجــان آب آلبالو، دو بار در روز 
منجر به افزایش زمان خواب در مقایســه با دارونما 

می‌شود.
آلبالو ممکن است سلامت شناختی را تقویت کند؛

فشارخون بالا، التهاب و استرس اکسیداتیو در ایجاد 
اختلالات شــناختی نقش دارنــد. آب آلبالو دارای 

خواص ضدالتهابی و آنتی‌اکســیدانی است که ممکن 
است به کاهش این عوامل خطر کمک کند.

یــک مطالعه کوچــک، اثرات مصــرف آب آلبالــو را بر 
ســامت شــناختی در افراد مســن بررســی کرد؛ محققان 

دریافتنــد افرادی کــه روزانه دو فنجــان آب آلبالو به مدت 12 
هفته می‌نوشــند در مقایســه با افراد گروه دارونما، نمرات حافظه و 

عملکردشان در تکالیف یادگیری بهبود یافته است.
افزایش ریکاوری و استقامت ورزشی

شــواهد نشان می‌دهد آلبالو ممکن اســت به تقویت عملکرد عضلات 
و کاهش درد، التهاب و آســیب عضلانی در ورزشکاران کمک کند.

این بررســی همچنین نشــان داد که مصرف کنســانتره آب آلبالو به 
شــکل آب یا پودر به مــدت هفت روز، 1.5 ســاعت قبل از ورزش، 
عملکرد اســتقامتی را به طــور قابل‌توجهی بهبود می‌بخشــد. تصور 
می‌شــود که این فواید به دلیل خواص ضدالتهابی، آنتی‌اکســیدانی و 

افزایش جریان خون آلبالو باشد.
علاوه بر این، بررســی دیگری نشــان داد که نوشیدن آب 
آلبالو باعث بهبود و تســریع بازیابی قدرت عضلانی پس از 

تمرین شدید می‌شود.
محافظت از سلامت استخوان

شــواهدی وجود دارد که آلبالو ممکن اســت به محافظت در برابر از 
دست دادن استخوان مرتبط با افزایش سن کمک کند.

یک مطالعه روی زنان مسن نشان داد که مصرف روزانه دو فنجان آب 
گیلاس ترش منجر به کاهش تجزیه استخوان می‌شود.

مکانیســم دقیق اینکه چگونه آب آلبالو بر ســامت اســتخوان تأثیر 
می‌گذارد هنوز در حال تحقیق اســت، اما محققان پیشنهاد می‌کنند 
که ممکن است به دلیل خواص ضدالتهابی و آنتی‌اکسیدانی آن باشد.

کمک به کاهش علائم آرتریت
آب آلبالو ممکن اســت به کاهش شــدت و دفعات عود نقرس کمک 
کند؛ نقــرس یک نوع دردنــاک آرتریت التهابی اســت که با تجمع 
کریســتال‌های اسید اوریک در مفاصل مشــخص شده که باعث درد 

و تورم می‌شود.
یک بررســی نشــان داد افراد مبتلا به نقرس که به طور منظم آب یا 
عصاره آلبالو مصرف می‌کردند، نســبت به افــرادی که آلبالو مصرف 
نمی‌کردند، علائم کمتری را تجربه کردند. نوشیدن آب آلبالو به ویژه 

با سطوح پایین اسید اوریک در خون مرتبط بود.
علاوه بر این، شواهدی وجود دارد که آب آلبالو ممکن است به کاهش 
علائم اســتئوآرتریت که به‌عنوان آرتریت »ســاییدگی« نیز شناخته 

می‌شود، کمک کند.
یک مطالعه با بودجه صنعت گزارش داد که بیماران مبتلا به آرتریت 
زانو که روزانه 16 اونس آب آلبالو را به مدت چهار هفته مصرف کرده 

بودند، بهبود درد و تحرک مفاصل را تجربه کردند.
مهم‌ترین خواص شربت آلبالو

حیدر عظمایی، محقق و پژوهشــگر طب ســنتی دربــاره مهم‌ترین 

خواص شــربت آلبالو اظهار کرد: این شــربت عطش را رفع می‌کند و 
برای روزه‌داران در ماه رمضان بسیار مناسب است.

وی درباره خواص دیگر شــربت آلبالو بیان کرد: این شربت ضدتهوع 
است و به خُرد شدن ســنگ‌های کلیه کمک شایانی می‌کند؛ شربت 
آلبالو خاصیت اشتهاآوری دارد؛ بنابراین برای کودکان کم‌اشتها بسیار 

مفید است.
برای کاهش وزن آلبالو بخورید

این محقق و پژوهشگر طب ســنتی افزود: شربت آلبالو نقش مؤثری 
در کاهش غلظت و چربی خون دارد؛ این شــربت خون را هم تصفیه 
و از پیری زودرس پوســت جلوگیری می‌کند؛ شربت آلبالو موجب باز 

شدن رنگ چهره می‌شود.
عظمایــی تأکید کرد: شــربت آلبالو بــرای افراد گرم مــزاج به ویژه 
اشــخاص صفراوی)گرم و خشــک( بسیار مناســب است؛ این شربت 

خارش، اگزما، کهیر و جوش را هم رفع می‌کند.
وی تصریح کرد: شــربت آلبالو برای از بین بردن التهاب و ورم کلیه، 
معده و روده مفید اســت؛ این شربت بر هورمون ملاتونین در مغز اثر 
می‌گذارد و موجب تنظیم خواب می‌شود؛ شربت آلبالو برای مبتلایان 
به قند و فشــارخون همچنین افرادی که دچار نارســایی‌های قلب و 

کبد هستند، بسیار مناسب است.
عظمایی یادآور شد: شربت آلبالو به علت وجود ویتامین‌های A ، C و 
E خاصیت آنتی‌اکســیدانی دارد؛ بنابراین بدن را در برابر بیماری‌های 

مختلف به ویژه انواع سرطان‌ها محافظت می‌کند.
نکاتی برای مصرف آب آلبالو

اگر قصد نوشــیدن آب آلبالو را داریــد، در اینجا نکات مفیدی وجود 
دارد که باید به خاطر داشته باشید.

آلبالو طبیعی و خانگی مصرف کنید: برای تهیه آب آلبالو خانگی، 
با جدا کردن هسته‌های 2 فنجان آلبالو شروع کنید؛ آلبالوهای بدون 
هســته را در مخلوط کن بریزید و 1 فنجان آب اضافه کنید؛ مخلوط 

را هم بزنید تا یک‌دست شود.
برچســب را بخوانید: اگر ترجیح می دهید آب آلبالو ترش بخرید، 
مطمئن شــوید که آب آلبالو ترش 100٪ بدون شــکر اضافه‌شده را 
انتخاب کنید تا مطمئن شــوید که از حداکثر فواید سلامتی برخوردار 

هستید.
کنســانتره آب آلبالو تارت را رقیق کنید: اگر از کنســانتره آب 
آلبالو استفاده می‌کنید، دو قاشــق غذاخوری کنسانتره را با 8 اونس 

آب معمولی یا گازدار مخلوط کنید.
با یک وعده غذایی متعــادل از آن لذت ببرید: آب آلبالو را در 
کنار میان وعده یا وعده غذایی حاوی پروتئین، چربی و فیبر بنوشید؛ 
این به افزایش سیری و جلوگیری از افزایش قند خون کمک می کند.

با مقدار کم شروع کنید: در نظر بگیرید که با یک وعده 4 اونسی 
شــروع کنید و به تدریج افزایش دهیــد تا هرگونه عوارض جانبی 

بالقوه را به حداقل برسانید.
بدانید چه مقــدار مصرف کنید: در حالی که بســیاری از 
مطالعات فواید نوشــیدن دو فنجان در روز را نشــان داده‌اند، 
تنظیم میزان مصرف براساس نیازها و ترجیحات سلامتی شما 
مهم اســت. این ایده خوبی اســت که با یک پزشک صحبت 

کنید، روزانه چه مقــدار آب آلبالو باید کنیــد تــا تعیین 
مصرف کنید.

افزایش سلامت قلبافزایش سلامت قلب

و کاهش دردهای عضلانیو کاهش دردهای عضلانی

با آب آلبالوبا آب آلبالو

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
اول  هیات  رأی شماره 1402/03/21-۱۴۰۲۶۰۳۱۱۰۲۰۰۰۰۳۸۶  برابر 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای 
فاقد ســند رسمی مســتقر در واحد ثبتی بیضا تصرفات مالکانه 
بلامعارض آقای محمدرضا حیدری فرزند محسن بشماره شناسنامه 
۵۰۷ و کدملی ۲۵۱۱۰۱۱۱۶۶ صادره از لارســتان در ششــدانگ 
دامداری به مســاحت 1095/42 مترمربع به پلاک شماره ۳ فرعی 
از ۹۱۱ اصلی مفروز و مجزی شده از پلاک 911/1 واقع در قطعه یک 
بخش ۶ فارس بیضا روســتای بانش پیر موک راشکی که ملک در 
حصه مشاعی متقاضی می باشد لذا به منظور اطلاع عموم مراتب 
در دو نوبت به فاصله ۱۵ روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص 
نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند می 
توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را 
به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ 
تسلیم اعتراض دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. 
بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض 

طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/04/12
تاریخ انشار نوبت دوم: 1402/04/27

26/م.الف - سید عبدالکریم زارعی 
 رئیس ثبت اسناد و املاک

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
برابر رأی شــماره 140260311020000302-1402/03/03 هیات اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ســاختمانهای 
فاقد سند رســمی مســتقر در واحد ثبتى بيضا تصرفات مالکانه 
بلامعارض اداره اوقاف و امور خیریه شهرستان بیضا به شناسه ملی 
14008748503 در ششدانگ ساختمان امام زاده شاه غیب روستای 
بسارجان به مساحت 5601/77 مترمربع به پلاک شماره ۲۳۱ فرعی 
از ۹۲۳ اصلی مفروز و مجزی شده از پلاک اصلی مذکور واقع در قطعه 
یک بخش ۶ فارس بیضا روستای بسارجان که ملک از مالک رسمی از 
سهام زارعین و مالکین پلاک به متقاضی واگذار گردیده لذا به منظور 
اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله ۱۵ روز آگهی می شــود در 
صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی 
داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه 
اعتراض خود را به این اداره تســلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت 
یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست خود را به مراجع قضایی 
تقدیم نمایند. بدیهی اســت در صورت انقضای مدت مذکور و عدم 

وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/04/12
تاریخ انشار نوبت دوم: 1402/04/27

27/م.الف - سید عبدالکریم زارعی 
 رئیس ثبت اسناد و املاک

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
برابر رأی شــماره 140260311020000442-1402/03/29 هیات اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ســاختمانهای 
فاقد سند رســمی مســتقر در واحد ثبتی بیضا تصرفات مالکانه 
بلامعارض اداره اوقاف و امور خیریه شهرستان بیضا به شناسه ملی 
14008748503 در ششــدانگ ساختمان امام زاده سید احمد شاه 
روستای ملیان به مساحت 8234/67 مترمربع به پلاک شماره ۱۶۱ 
فرعی از ۹۳۰ اصلی مفروز و مجزی شده از پلاک اصلی مذکور واقع 
در قطعه یک بخش ۶ فارس بیضا روســتای ملیان که ملک از مالک 
رسمی از سهام زارعین و مالکین پلاک به متقاضی واگذار گردیده لذا 
به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله ۱۵ روز آگهی می 
شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی 
اعتراضی داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت 
دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف 
مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست خود را به مراجع 
قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و 

عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/04/12
تاریخ انشار نوبت دوم: 1402/04/27

28/م.الف - سید عبدالکریم زارعی 
 رئیس ثبت اسناد و املاک

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
برابــر رأی شــماره ۱۴۰۱۶۰۳۱۱۰۲۰۰۰۱۳۰۱-۱۴۰۱/۱۱/۱۷ هیات اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ســاختمانهای 
فاقد سند رســمی مســتقر در واحد ثبتی بیضا تصرفات مالکانه 
بلامعارض آقای قربان منصور آبادی فرزند صفر بشــماره شناسنامه 
۱۰ و کدملی ۵۴۶۹۷۷۲۸۵۳ صادره از بیضا در ششدانگ یک واحد 
قلمستان به مساحت ۱۱۶۴۶ مترمربع به پلاک شماره ۵۴۰ فرعی از 
۹۷۹ اصلی مفروز و مجزی شده از پلاک اصلی مذکور واقع در قطعه 
یک بخش ۶ فارس بیضا روستای هزار که از مالک رسمی حشمت اله 
قصرالدشتی خریداری نموده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب 
در دو نوبت به فاصله ۱۵ روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص 
نسبت به صدور ســند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند می 
توانند از تاریخ انتشــار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را 
به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ 
تسلیم اعتراض دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. 
بدیهی اســت در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض 

طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/04/12
تاریخ انشار نوبت دوم: 1402/04/27

29/م.الف - سید عبدالکریم زارعی 
 رئیس ثبت اسناد و املاک


