
 آگهی گروهی  موضوع ماده  سه  قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی  و ماده 13 آئین نامه اجرایی قانون یاد شده 
بخش 4  بجنورد   پلاک   65   -  اصلی اراضی موسوم به راز  

از  قسمتی  در  مربع  متر     20916.19 مساحت  به  مــزروعــی   زمین  قطعه   یک  ششدانگ   -   1

ملك  ثبت  ــوزه  ح بجنورد   4 بخش  راز  ــی  دراراضـ ــع  واق 65   -اصلی  از  فرعی  شــمــاره56   ــاك   پ

ملی  شــمــاره  بــه  کاظم  محمد  فــرزنــد  زاد  پــاک  بهمن  ــای  آق ابتیاعی  جــرگــان   و  راز  شهرستان 

فردی  برات  مالکیت  محل  از  جرگان  و  راز  از  صــادره    3 شناسنامه  شماره  و   5919798475

کاسه      1405  /    03/    12 مــورخــه    140560307178000355 شــمــاره  رای  بــرابــر 

1404114407178000159

قسمتی  در  مربع  متر      49826.25 مساحت  به  مــزروعــی   زمین  قطعه   یک  ششدانگ   - 2

ثبت  حــوزه  بجنورد   4 بخش  راز  ــی  ــ دراراض واقــع  65   -اصــلــی  از  فرعی  ــاره56   ــم ش پــاك   از 

ملی  شماره  به  کاظم  محمد  فرزند  زاد  پــاک  باقر  آقــای  ابتیاعی  جرگان   و  راز  شهرستان  ملك 

برات  مالکیت  محل  از  جرگان  و  راز  از  ــادره  ص   163 شناسنامه  شماره  و   5919610166

کاسه      1405  /    03/    24 مورخه    140560307178000455 شماره  رای  برابر  فردی 

1405114407178000013

از  قسمتی  در  مربع  متر      34593.89 مساحت  به  مــزروعــی   زمین  قطعه   یک  ششدانگ   - 3

ملك  ثبت  ــوزه  ح بجنورد   4 بخش  راز  ــی  دراراضـ ــع  واق 65   -اصلی  از  فرعی  شــمــاره56   ــاك   پ

ملی  شماره  به  کاظم  محمد  فرزند  زاد  پــاک  خدیجه  خانم  ابتیاعی  جــرگــان   و  راز  شهرستان 

برات  مالکیت  محل  از  جرگان  و  راز  از  ــادره  ص   175 شناسنامه  شماره  و   5919609982

کاسه      1405  /    03/    31 مورخه    140560307178000492 شماره  رای  برابر  فردی 

1405114407178000022

4 - ششدانگ یک قطعه  زمین مزروعی  به مساحت 33353   متر مربع در قسمتی از پاك  شماره56  

فرعی از 65   -اصلی واقع دراراضــی راز بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  

ابتیاعی آقای بهمن پاک زاد فرزند محمد کاظم به شماره ملی 5919798475 و شماره شناسنامه 3  

صادره از راز و جرگان از محل مالکیت برات فردی برابر رای شماره 140560307178000504 

مورخه  01    /04    / 1405   کاسه  1404114407178000155

بخش 4  بجنورد   پلاک   66   -  اصلی اراضی موسوم به غلامان  

1   - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 62024.99   متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  

66  -اصلی واقع دراراضی غامان بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی 

خانم حمیرا حیدری فرزند موسی به شماره ملی 5919817402 و شماره شناسنامه 15 صادره از 

راز و جرگان از محل مالکیت یار محمد غامانی برابر رای شماره 140560307178000358 

مورخه  12    /03    / 1405   کاسه  1404114407178000112 

2   - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 4256.54   متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  66  -

اصلی واقع دراراضی غامان بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی خانم 

آغچه گل داور پناه  فرزند الهوردی به شماره ملی 5919525029 و شماره شناسنامه 779 صادره 

از راز و جرگان از محل مالکیت خانقلی اربابی برابر رای شماره 140560307178000352 

مورخه  12    /03    / 1405   کاسه  1404114407178000185

مربع  متر     14011.96 مساحت  به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ  از   مشاع  دانگ  3   -دو 

ثبت  ــوزه  ح بجنورد  بخش 4  غامان  ــی  دراراضـ ــع  واق شــمــاره  66  -اصــلــی  ــاك   پ از  قسمتی  در 

ملی  شماره  به  حسینعلی  فرزند  نادمی  بی  بی  بالا  خانم  ابتیاعی  جرگان   و  راز  شهرستان  ملك 

محمد  نور  مالکیت  محل  از  جرگان  و  راز  از  صادره   855 شناسنامه  شماره  و   5919525789

کاسه      1405  /    03/    12 مورخه    140560307178000367 شماره  رای  برابر  ریحانی 

1405114407178000003

مربع  متر     14011.96 مساحت  به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ  از   مشاع  دانگ  دو   -  4

ملك  ثبت  حوزه  بجنورد  بخش 4  غامان  دراراضــی  واقع  شماره  66  -اصلی  پاك   از  قسمتی  در 

شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی آقای احسان ریحانی فرزند رستم به شماره ملی 5910061909 

محمد  نــور  مالکیت  محل  از  جرگان  و  راز  از  صـــادره   5910061909 شناسنامه  شماره  و 

کاسه      1405  /    03/    12 مورخه    140560307178000361 شماره  رای  برابر  ریحانی 

1405114407178000004

متر     14011.96 مساحت  به  مــزروعــی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ  از   مشاع  ــگ  دان دو   -  5

حوزه  بجنورد   4 بخش  غامان  دراراضـــی  واقــع  66  -اصــلــی  شماره   پــاك   از  قسمتی  در  مربع 

ملی  شماره  به  رستم  فرزند  ریحانی  میثم  ــای  آق ابتیاعی  جــرگــان   و  راز  شهرستان  ملك  ثبت 

محمد  نور  مالکیت  محل  از  جرگان  و  راز  از  صــادره   260 شناسنامه  شماره  و   591959029

کاسه      1405  /    03/    12 مورخه    140560307178000364 شماره  رای  برابر  ریحانی 

1405114407178000002

6  - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 14918.46   متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  

66  -اصلی واقع دراراضی غامان بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی 

خانم طیبه شکوری مقدم  فرزند محمد به شماره ملی 0680236775 و شماره شناسنامه 24374 

صادره از بجنورد از محل مالکیت عبدالخالق کمالی برابر رای شماره 140560307178000370 

مورخه  12    /03    / 1405   کاسه  1405114407178000007

7  - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 20143.28   متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  

66  -اصلی واقع دراراضی غامان بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی خانم 

آغچه گل داور پناه  فرزند الهوردی به شماره ملی 5919525029 و شماره شناسنامه 779 صادره 

از راز و جرگان از محل مالکیت خانقلی اربابی برابر رای شماره 140560307178000349 

مورخه  12    /03    / 1405   کاسه  1404114407178000186

8 - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 9796.48   متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  66  -

اصلی واقع دراراضی غامان بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی آقای 

ناصر شراره باش  فرزند قربان نظر به شماره ملی 5919532637 و شماره شناسنامه 1540 صادره 

از راز و جرگان از محل مالکیت خانقلی اربابی برابر رای شماره 140560307178000346 

مورخه  12    /03    / 1405   کاسه  1404114407178000166

پاك   از  قسمتی  در  مربع  متر     4590.98 مساحت  به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ   - 9

و  راز  شهرستان  ملك  ثبت  حــوزه  بجنورد   4 بخش  غامان  دراراضـــی  واقــع  66  -اصــلــی  شماره  

 0670088161 ملی  شماره  به  علی  حیدر  فرزند  نیا   محمد  مرتضی  آقــای  ابتیاعی  جرگان  

اربابی  خانقلی  مالکیت  محل  از  بحنورد  از  صـــادره    0670088161 شناسنامه  شــمــاره  و 

کاسه      1405  /    03/    11 مــورخــه    140560307178000343 شــمــاره  رای  بــرابــر 

1404114407178000190

10 - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 5884   متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  

66  -اصلی واقع دراراضی غامان بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی 

جعفر نظری فرد  فرزند الهوردی به شماره ملی 5919844019 و شماره شناسنامه 13 صادره از راز 

و جرگان از محل مالکیت رمضان ولد الهوردی برابر رای شماره 140560307178000489 

مورخه  31    /03    / 1405   کاسه  1405114407178000031

11 - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 2961   متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  

66  -اصلی واقع دراراضی غامان بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی 

آقای محمد یزدانی فرزند پیغمبر قلی به شماره ملی 5919817526 و شماره شناسنامه 27 صادره 

از راز و جرگان از محل مالکیت بیک محمد امامی برابر رای شماره 140560307178000487 

مورخه  31    /03    / 1405   کاسه  1405114407178000014

12 -ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 4066   متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  66  -

اصلی واقع دراراضی غامان بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی اقای 

سجاد رشیدی  فرزند علی اصغر به شماره ملی 5919959347 و شماره شناسنامه 292 صادره 

از راز و جرگان از محل مالکیت خانقلی اربابی برابر رای شماره 140560307178000470 

مورخه  25    /03    / 1405   کاسه  1405114407178000036

13 - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 7026   متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  66  -

اصلی واقع دراراضی غامان بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی آقای 

هادی راه رفتن  فرزند خدابخش به شماره ملی 5919958308  و شماره شناسنامه 188 صادره از 

راز و جرگان از محل مالکیت عبدالخالق کمالی برابر رای شماره 140560307178000468 

مورخه  25    /03    / 1405   کاسه  1405114407178000030

14 - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 1963   متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  

66  -اصلی واقع دراراضی غامان بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی 

جعفر نظری فرد  فرزند الهوردی به شماره ملی 5919844019 و شماره شناسنامه 13 صادره از راز 

و جرگان از محل مالکیت رمضان ولد الهوردی برابر رای شماره 140560307178000466 

مورخه  25    /03    / 1405   کاسه  1405114407178000033

15 - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 5244.93   متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  

66  -اصلی واقع دراراضی غامان بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی 

خانم مریم حیدری   فرزند حسن  به شماره ملی 5919797916 و شماره شناسنامه 19 صادره از راز و 

جرگان از محل مالکیت مشهدی علی اکبر رحیمی برابر رای شماره 140560307178000463 

مورخه  24    /03    / 1405   کاسه  1405114407178000010

16 - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 53280.52   متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  

66  -اصلی واقع دراراضی غامان بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی 

محمد نوروزیان  فرزند نوروز به شماره ملی 5919595711 و شماره شناسنامه 187 صادره از راز 

و جرگان از محل مالکیت جان محمد غامانی برابر رای شماره 140560307178000462 

مورخه  24    /03    / 1405   کاسه  1405114407178000005

17 - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 21413.66   متر مربع در قسمتی از پاك  

شماره  66  -اصلی واقع دراراضی غامان بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  

ابتیاعی عباس نوروزیان  فرزند رمضان به شماره ملی 5919798378 و شماره شناسنامه 3 صادره از 

راز و جرگان از محل مالکیت جان محمد صابری برابر رای شماره 140560307178000459 

مورخه  24    /03    / 1405   کاسه  1405114407178000006

18 - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 32518.48   متر مربع در قسمتی از پاك  

شماره  66  -اصلی واقع دراراضی غامان بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  

ابتیاعی علیرضا ساعدی  فرزند دردی به شماره ملی 5919817917 و شماره شناسنامه 4 صادره از 

راز و جرگان از محل مالکیت جان محمد صابری برابر رای شماره 140560307178000457 

مورخه  24    /03    / 1405   کاسه  1405114407178000008

از  قسمتی  در  مربع  متر     6038.96 مساحت  به  مــزروعــی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ   - 19

شهرستان  ملك  ثبت  حــوزه  بجنورد  بخش 4  غامان  دراراضـــی  واقــع  شماره  66  -اصــلــی  پــاك  

و   5910122630 ملی  شماره  به  فیروز  فرزند  ــرد   ف مومنی  محمد  ابتیاعی  جــرگــان   و  راز 

قلی  محمد  جان  مالکیت  محل  از  جرگان  و  راز  از  صــادره    5910122630 شناسنامه  شماره 

کاسه      1405  /    03/    19 مورخه    140560307178000424 شماره  رای  برابر  زاده 

1404114407178000197

از  قسمتی  در  مربع  متر     15273.95 مساحت  به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ   - 20

شهرستان  ملك  ثبت  حــوزه  بجنورد  بخش 4  غامان  دراراضـــی  واقــع  شماره  66  -اصــلــی  پــاك  

و   5910122630 ملی  شماره  به  فیروز  فرزند  ــرد   ف مومنی  محمد  ابتیاعی  جــرگــان   و  راز 

قلی  محمد  جان  مالکیت  محل  از  جرگان  و  راز  از  صــادره    5910122630 شناسنامه  شماره 

کاسه      1405  /    03/    19 مورخه    140560307178000421 شماره  رای  برابر  زاده 

1404114407178000196

بخش 4  بجنورد   پلاک   77   -  اصلی اراضی موسوم به داشلی قلعه 

پاك   از  قسمتی  در  مربع  متر     36424 مساحت  به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ   - 1

و  راز  شهرستان  ملك  ثبت  حــوزه  بجنورد   4 بخش  غامان  دراراضــی  واقــع  77 -اصلی  شماره  

 591936398 ملی  شماره  به  محمد   مــرد  فرزند  خاکسار   گلدی  قربان  ابتیاعی  جرگان  

جمالی  محمد  بیک  مالکیت  محل  از  جــرگــان  و  راز  از  صـــادره    163 شناسنامه  شــمــاره  و 

کاسه      1405  /    03/    25 مــورخــه    140560307178000472 شــمــاره  رای  بــرابــر 

1404114407178000089

بخش 4  بجنورد   پلاک   79   -  اصلی اراضی موسوم به تازه قلعه 

1   - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 68532.44  متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  

79  -اصلی واقع دراراضی تازه قلعه بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی 

هیبت اله محمد نیا فرزند رمضان به شماره ملی 5919323604 و شماره شناسنامه 655 صادره 

از راز و جرگان از محل مالکیت کیکاووس عفتی  برابر رای شماره 140560307178000373 

مورخه  12    /03    / 1405   کاسه  1404114407178000090 

از  قسمتی  در  مربع  متر    45071.16 مساحت  به  مــزروعــی   زمین  قطعه  یک  ششدانگ   - 2

شهرستان  ملك  ثبت  حــوزه  بجنورد  بخش 4  قلعه  تــازه  ــی  دراراض واقــع  شماره  79  -اصلی  پــاك  

شماره  و   5910047736 ملی  شماره  به  قدرت  فرزند  مهربانی  میاد  ابتیاعی  جرگان   و  راز 

سلیمانی   محمود  مالکیت  محل  از  جــرگــان  و  راز  از  صـــادره    5910047736 شناسنامه 

کاسه      1405  /    03/    12 مــورخــه    140560307178000376 شــمــاره  رای  بــرابــر 

1404114407178000127

3 - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 45773  متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  79  -

اصلی واقع دراراضی تازه قلعه بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی محمد 

عصمتی فرزند قربانعلی به شماره ملی 0670165761 و شماره شناسنامه 0670165761 صادره 

از راز و جرگان از محل مالکیت اسحق عفتی برابر رای شماره 140560307178000450 

مورخه  20    /03    / 1405   کاسه  1404114407178000054

4 - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت106885  متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  

79  -اصلی واقع دراراضی تازه قلعه بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی 

علیرضا عفتی فرزند کیکاووس  به شماره ملی 0680342915 و شماره شناسنامه 35072 صادره 

از راز و جرگان از محل مالکیت اسحق عفتی  برابر رای شماره 140560307178000435 

مورخه  20    /03    / 1405   کاسه  1404114407178000041

5 - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت58304.40  متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  

79  -اصلی واقع دراراضی تازه قلعه بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی 

هیبت اله محمد نیا فرزند رمضان  به شماره ملی 5919323604 و شماره شناسنامه 655 صادره 

از راز و جرگان از محل مالکیت کیکاووس عفتی  برابر رای شماره 140560307178000393 

مورخه  16    /03    / 1405   کاسه  1404114407178000091

6 -ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 30919.94   متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  

79  -اصلی واقع دراراضی تازه قلعه بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی 

ناصر نوروزی فرزند محمد  به شماره ملی 5910026305 و شماره شناسنامه 5910026305 

صادره از راز و جرگان از محل مالکیت علی نوروزی  برابر رای شماره 140560307178000391 

مورخه  16    /03    / 1405   کاسه  1404114407178000052

7 - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 25643  متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  79  -

اصلی واقع دراراضی تازه قلعه بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی جوان 

شیر عصمتی فرزند حسین به شماره ملی 5919323299 و شماره شناسنامه 624 صادره از راز و 

جرگان از محل مالکیت اسحق عفتی برابر رای شماره 140560307178000495 مورخه  31 

   /03    / 1405   کاسه  1404114407178000099

8 - - ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 44202.82  متر مربع در قسمتی از پاك  شماره  

79  -اصلی واقع دراراضی تازه قلعه بخش 4 بجنورد حوزه ثبت ملك شهرستان راز و جرگان  ابتیاعی 

علی ابراهیمی فرزند ذوالفقار به شماره ملی 5919326425 و شماره شناسنامه 937 صادره از راز 

و جرگان از محل مالکیت ایرج نوروزی برابر رای شماره 140560307178000381 مورخه  

13    /03    / 1405   کاسه  1404114407178000131

می  اباغ  شده  اعام  آرای  در  ذینفع  اشخاص  و  مشاعی  مالکین  و  فروشندگان  به  وسیله  بدین  لذا 

گردد چنانچه اعتراضی دارند باید ازتاریخ انتشار آگهی و در روستاها از تاریخ الصاق در محل تا دوماه 

اعتراض خود را به اداره ثبت محل وقوع ملک تسلیم و رسید اخذ نمایند معترضین باید ظرف یک ماه 

از تاریخ تسلیم اعتراض مبادرت به تقدیم دادخواست به دادگاه عمومی محل نمایند و گواهی تقدیم 

دادخواست به اداره ثبت محل تحویل دهند در صورتی که اعتراض در مهلت قانونی واصل نگردد یا 

معترض گواهی تقدیم دادخواست به دادگاه عمومی محل ارائه ننماید اداره ثبت مبادرت به صدور سند 

خواهد نمود. شناسه آگهی:2216293

تاریخ انتشار نوبت اول :      8   /04   /1405    

تاریخ انتشار نوبت دوم :      24  /04   /1405  

محمد بادلو
رئیس اداره ثبت اسناد و املاك راز و جرگلان

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالیورزش                دوشنبه  8 تیر 1405    14 محرم 1448    شماره   4429            2

تیم ملی فوتبال ایران پس از کارشکنی های فراوان میزبان و با تساوی 
3 بر 3 الجزایر، برابر اتریش با جام جهانی 2026 خداحافظی کرد و 
داستان صعود از مرحله گروهی، حداقل تا 4 سال دیگر و جام جهانی 
بعدی باقی ماند. به گزارش ایرنا، با برگزاری دیدارهای پایانی مرحله 
یک  بر   3 برتری  از  پس  و   2026 جام جهانی  رقابت های  گروهی 
جمهوری کنگو مقابل ازبکستان و شکست 2 بر یک شاگردان کارلوس 
به مرحله  ایران  برابر کرواسی، همه نگاه های برای صعود  کی روش 
حذفی به دیدار تیم های الجزایر و اتریش کشیده شد، مسابقه ای که در 
صورت برتری هر کدام از این تیم ها با صعود تیم ملی کشورمان همراه 
سه  از  یکی  آمریکا،  کارشکنی  با  که  ایران  فوتبال  ملی  تیم  می شد. 
میزبان جام جهانی مجبور بود برای هر بازی مسیر مکزیک تا این کشور 
را طی کند و در شرایط سخت جابجایی، روند آماده سازی و ریکاوری 
ارائه بازی های قابل قبول، به خصوص در دیدار برابر  با  به سر ببرد 
بلژیک و مصر با 3 امتیاز در مسیری قرار گرفت که نتایج سایر دیدارها 
در صعود ما بسیار اهمیت داشت تا شاید به عنوان یکی از تیم های برتر 
سوم در جام بمانیم. این بازی که برای فوتبالدوستان ایرانی از اهمیت 
فوق العاده ای برخوردار بود از ساعت 5:30 صبح یک شنبه آغاز شد. 
دو تیم تا اواسط نیمه نخست بدون رد و بدل شدن گل به کار خود 
ادامه دادند اما در دقیقه 28 مارکو آرناتوویچ با یک ضربه آرام موفق 
شد دروازه اسامه بنبوط را باز کند و برتری یک بر صفر اتریش را رقم 
بزند. این گل، صعود تیم ملی فوتبال ایران به مرحله بعدی را قطعی 
می کرد و امیدها در بین هواداران فوتبال کشورمان افزایش یافت. با 
نزدیک شدن به دقایق پایانی نیمه نخست، ایران در بین تیم های راه 
یافته به مرحله حذفی بود اما در این لحظه از زمان بازی رافیک بلقالی 
خورد،  رقم  الجزایر  و  او  برای  فوتبالی  اتفاقات  همه  که  شرایطی  در 
موفق شد در دقیقه 45 کار را به تساوی بکشاند تا امیدهای ما به نیمه 
دوم کشیده شود. با این تساوی یک بر یک دو تیم به رختکن رفتند تا 
پس از استراحتی کوتاه به میدان بازگردند. در این نیمه و در دقیقه 
55 مارسل سابیتزر یک بار دیگر دروازه الجزایر را باز کرد، گلی که 
همچنان ایران را در جام حفظ می کرد. 5 دقیقه بعد ریاض محرز در 
غفلت جاگیری مدافعان اتریش موفق شد دومین گل الجزایر را به ثمر 
برساند تا بازی 2 بر 2 شود. در ادامه و در دقیقه 3+90 ریاض محرز 
گل سوم و برتری الجزایر را به ثمر رساند. اما لحظاتی قبل از سوت 
داور این دیدار، ساشا کالادزیچ کار را به تساوی کشاند تا اتریش در 
جام بماند و ایران حذف شود. با این گل، تمامی امیدهای ایران برای 
باقی ماندن در جام جهانی بر باد رفت؛ تیمی که اگر در بازی اول برابر 
نیوزیلند مانند بازی برابر بلژیک و مصر بازی می کرد شاید الان در بین 

32 تیم راه یافته به مرحله حذفی بود.
همچنین به گزارش پایگاه اطاع رسانی فدراسیون فوتبال، چهره ای 
که از مهدی طارمی پس از بازی مقابل مصر و پایان مرحله گروهی 
خبرنگاران  و  بین المللی  رسانه های  پرشمار  دوربین های  مقابل 
از شمایل یک  پرسش گر جهانی دیدیم، دقیقاً همان چیزی بود که 
کاپیتان تیم ملی انتظار داشتیم.  حرف های مهدی، فقط گایه یک 
کاپیتان خسته نبود؛ روایت تیمی بود که از نخستین روز جام جهانی، 
بیشتر از آن که با رقیبانش بجنگد، با شرایطی جنگید که هیچ تیم 
فرسایشی،  سفرهای  نیست.   تحملش  به  حاضر  دیگری  مدعی 

رفت وآمدهای مداوم میان آمریکا و مکزیک، محروم بودن از امکانات 
کادر  از  بخشی  حتی  و  رسانه ها  مدیران،  غیبت  لجستیکی،  کامل 
همان  مسابقه اند،  از  بخشی  نیستند،  جزئیات  این ها  پشتیبانی؛ 
جزئیاتی که در فوتبال حرفه ای گاهی سرنوشت یک تورنمنت را تغییر 
می دهند. تیمی که در بدترین شرایط ممکن قرار گرفت، نه تنها مقابل 
فشارها خم نشد، بلکه دو بار تا آستانه پیروزی پیش رفت. برابر نیوزیلند 
از دل سختی ها برخاست،  از شکست برگشت، مقابل مصر دوبــاره 
بازی را برگرداند و حتی در واپسین لحظات، گل پیروزی را هم به ثمر 
رساند؛ گلی که اگرچه مردود اعام شد، اما روحیه این تیم را به تصویر 
کشید؛ تیمی که تا آخرین ثانیه به حمله فکر می کند، نه به تسلیم. شاید 
ایران  از مسیر  نتایج،  از  سال ها بعد، درباره این جام جهانی، بیشتر 
حرف بزنند؛ از تیمی که در میان بدترین شرایط میزبانی، امیدش را از 
دست نداد؛ تیمی که به جای بهانه ساختن، فوتبال بازی کرد؛ به جای 
تسلیم شدن، جنگید و به جای خم شدن زیر فشار، خودش را تا آستانه 

صعود رساند.
ایرنا همچنین نوشت، کمتر از 100 ثانیه تا تحقق یک رؤیا فاصله بود؛ 
رؤیایی که می توانست تیم ملی فوتبال ایران را به مرحله حذفی جام 
لحظات  واپسین  در  اتریش  تساوی  گل  اما  برساند.  جهانی 2026 
دیدار با الجزایر، همه معادلات را بر هم زد تا شاگردان ایران، در حالی 
که شانس صعودشان تا دقایقی پیش بیش از 90 درصد برآورد می 
شد، با یکی از تلخ ترین و غیرمنتظره ترین حذف های تاریخ خود از 
ایندین  بر اساس نوشته روزنامه  اتفاقی که  جام جهانی وداع کنند؛ 
اکسپرس، فراتر از یک شکست فوتبالی معمولی بود. این روزنامه در 
مطلب دیروز خود نوشت: نکته جالب درباره طرفدار فوتبال بودن، 
می  که  است  این  ندارد،  حضور  جهانی  جام  در  کشورتان  که  زمانی 
توانید به هر دلیلی از یک تیم خارجی حمایت کنید؛ به خاطر بازیکنان 
مورد عاقه تان، سبک بازی زیبا یا حتی دلیلی کاماً شخصی. اگر 
همه این عوامل را کنار هم بگذاریم، قلب من در جام جهانی 2026 
برای ایران می تپد. ایران کشوری است که هدف جنگی آمریکایی - 
اسرائیلی قرار گرفته؛ جنگی که هزاران غیرنظامی، از جمله بیش از 
100 کودک را در حمله هوایی به یک مدرسه دخترانه در میناب به 

]شهادت رساند[. اما همبستگی با »تیم ملی« - آن گونه که تیم ملی 
ایران شناخته می شود - فراتر از جنگ است؛ کافی است به نحوه 
برخورد با بازیکنان و اعضای کادر فنی این تیم نگاه کنیم. به تیم ایران 
گفته شد که تنها یک روز پیش از هر مسابقه به ایالات متحده سفر 

کند و بافاصله پس از آن راهی مکزیک شود. همچنین 
کادر  عضو  مربی،  چندین  ــزای  وی درخــواســت 

ایالات  و  شد  رد  تیم  مسئول  و  پشتیبانی 
متحده سهمیه بلیت هواداران ایرانی 

را به طور کامل لغو کرد؛ اقدامی 
ــه مــانــع حــضــور بــســیــاری  کـ

در  ایـــرانـــی  طـــرفـــداران  از 
اعام  ایران  شد.  مسابقات 
شکایت  ــه  ک اســـت  کـــرده 
رسمی خود را به فیفا ارائه 
از  هرچند  کـــرد؛  خــواهــد 
رئیس  بــرای  که  سازمانی 
ــور مــیــزبــان  ــش جــمــهــور ک

اصــلــی، جــایــزه صلح ابــداع 
چندانی  انتظار  اســت،  کــرده 

ــت. عـــاوه بر  ــ نــمــی تـــوان داش
چهارم  یک  از  بیش  ــواداران  ه این، 

با  نیز  جهانی  جام  در  حاضر  کشورهای 
ممنوعیت سفر، محدودیت های مختلف و رد 

درخواست ویزا مواجه شده اند. عمر عبدالقادر آرتان، 
داور سال آفریقا در سال 2025 و فردی که قرار بود نخستین داور 
سومالیایی حاضر در جام جهانی باشد، با وجود داشتن ویزای معتبر، 
به دلیل آن چه »نگرانی های مربوط به بررسی سوابق« عنوان شد، در 
فرودگاه از ورود منع و بازگردانده شد. در چنین شرایطی، احساسات 
نسبت به حضور ایران در این جام جهانی روشن بود؛ شکست دادن 
آمریکا در مرحله حذفی، رؤیایی بیش از حد جذاب به نظر می رسید 
و قهرمانی ایران در جام جهانی تقریباً غیرقابل تصور بود. با این حال، 

انتظارات واقع بینانه باقی ماند؛ هیچ چیز شاعرانه تر از آن نبود که 
ایران بتواند آمریکا را شکست دهد. مسیر این دلشکستگی از تساوی 
آزاد  ضربه  ترین  خاقانه  که  جایی  شد؛  آغاز  بلژیک  برابر  گل  بدون 
 VAR مسابقات تا آن زمان وارد دروازه شد، اما پس از بازبینی توسط
به دلیل آفساید مردود اعام شد. سپس ایران در دیداری 
برابر مصر  پیروزی  به یک  تنها  برای صعود  که 
نیاز داشت، با تساوی یک بر یک متوقف 
شد؛ آن هم پس از آن که گل دقایق 
تلف شده این تیم بار دیگر به دلیل 
ــردود  م  VAR توسط  آفساید 
به  مقطع  آن  در  شــد.  اعــام 
نظر می رسید بخت با ایران 
محاسبات  اما  نیست،  یار 
می  دیــگــری  چیز  ــاری  آمـ

گفت.
ورزشــی  هــای  سایت  وب 
از 90 درصد شانس  بیش 
عنوان  به  ایران  صعود  برای 
سوم  برتر  تیم  هشت  از  یکی 
بــودنــد.  قــائــل  گــروهــی  مرحله 
ایران تنها به یکی از سه نتیجه نیاز 
شکست  را  ازبکستان  کنگو  داشـــت: 
با  یا  نشود  پیروز  غنا  مقابل  کرواسی  ندهد؛ 
با تساوی  اتریش  و  الجزایر  یا دیدار  آن مساوی کند؛ 
به پایان نرسد. اما کرواسی غنا را شکست داد؛ مشکلی نبود، هنوز 
دو نتیجه دیگر باقی مانده بود. ازبکستان نیز مقابل کنگو پیش افتاد 
و تنها چیزی که ایران نیاز داشت حفظ همین نتیجه بود. اما بازی با 
پیروزی 3 بر 1 کنگو به پایان رسید و شانس ایران کاهش یافت. با 
این حال، از میان سه نتیجه ممکن در دیدار الجزایر و اتریش، تنها 
تساوی می توانست ایران را حذف کند. سپس شاید هیجان انگیزترین 
مسابقه جام تا آن لحظه آغاز شد. الجزایر دو بار از حریف عقب افتاد و 

پس از آغاز نیمه دوم، در حالی که نتیجه 2 بر 2 بود، به نظر می رسید 
هر دو تیم از همین نتیجه راضی هستند؛ زیرا تساوی می توانست هر 
دو را راهی مرحله بعد کند. اما در وقت های تلف شده، ریاض محرز 
گل برتری الجزایر را به ثمر رساند و قلب میلیون ها ایرانی و هواداران 
ایران را سرشار از شادی کرد. این شادی اما کمتر از 100 ثانیه دوام 
آورد. کالاجیچ که تنها یک دقیقه پیش وارد زمین شده بود، با ضربه سر 
گل تساوی را به ثمر رساند؛ گلی که آخرین ضربه توپ در مسابقه نیز 
بود. آمریکا پیش از این به مرحله حذفی صعود کرده بود و به این ترتیب 
رؤیای رویارویی و پیروزی ایران برابر این تیم نیز از بین رفت. تنها امید 
باقی مانده، تماشای شکست آمریکا در دیدار بعدی اش برابر بوسنی 
ترین دلیل  قانع کننده  ایران،  پیشینه و شرایط  اما  بود.  و هرزگوین 
برای حمایت از این تیم در سال های اخیر بود. اکنون این داستان، با 
کمترین اختاف ممکن و به دلیل اتفاقاتی که بخشی از آن ها در زمین 
مسابقه و بخشی دیگر، کاماً خارج از کنترل ایران رقم خورد، به پایان 

رسیده است.
فردی  آمارهای   ،2026 جهانی  جام  گروهی  مرحله  یافتن  پایان  با 
در  طارمی  مهدی  که  جایی  شد  منتشر  ــان  ــان دروازه ب و  بازیکنان 
دوئل های هوایی بهترین عملکرد را ثبت کرد و علیرضا بیرانوند نیز در 
جمع سه دروازه بان برتر از نظر تعداد مهار قرار گرفت. مرحله گروهی 
رقابت های جام جهانی 2026 با برگزاری 72 دیدار به پایان رسید؛ 
مسابقاتی که در مجموع 215 گل در آن ها به ثمر رسید تا میانگین 
نزدیک به سه گل در هر بازی ثبت شود. در پایان این مرحله، عملکرد 
بازیکنان در بخش های مختلف آماری مورد بررسی قرار گرفت. در 
نبردهای  در  پیروزی   15 با  طارمی  مهدی  ایــران،  نمایندگان  میان 
علیرضا  و  گرفت  قرار  شاخص  این  نخست  رتبه  در  مشترکاً  هوایی، 
بیرانوند نیز با ثبت 15 مهار، سومین دروازه بان موفق مسابقات از این 
حیث شد. بیرانوند همچنین در بخش مهار سانترها با چهار خروج 
شش  با  مسی  لیونل  گرفت.  جای  جام  برترین های  بین  در  موفق، 
داد.  اختصاص  خود  به  را  گروهی  مرحله  گلزن  بهترین  عنوان  گل 
از او کیلیان امباپه، ارلینگ هالند، عثمان دمبله و وینیسیوس  پس 
جونیور هر کدام چهار بار موفق به گلزنی شدند. در جدول پاس گل 
نیز الکساندر ایساک، برونو گیمارش و مایکل اولیسه با سه پاس گل، 
بهترین عملکرد را به ثبت رساندند. همچنین مسی و امباپه با شش 
تأثیر مستقیم روی گل ها، بیشترین مشارکت گل را در پایان مرحله 
گروهی داشتند. لیاندرو تروسار با خلق 15 موقعیت، عنوان بهترین 
بازی ساز این مرحله را به دست آورد و محمد صاح و اشرف حکیمی 
نیز با 11 موقعیت در تعقیب او قرار گرفتند. در بخش شوت زنی، امباپه 
و کوین دی بروینه با 16 شوت در صدر ایستادند و مسی با 15 شوت در 
جایگاه بعدی قرار گرفت. ابراهیم مازه نیز با 12 دریبل موفق، بهترین 
رودری  شاخص ها،  سایر  در  گرفت.  لقب  گروهی  مرحله  دریبل زن 
موفق  تکل  در  سنایا  ماروین  کرد،  ثبت  را  جلو  به  رو  پاس  بیشترین 
پیشتاز بود، خوان کاسرس بیشترین برتری در دوئل ها را به نام خود زد 
و اونای سیمون نیز تنها دروازه بانی بود که موفق شد سه کلین شیت به 
ثبت برساند. در دروازه بانی، الوی روم از کوراسائو با 20 مهار بیشترین 
واکنش موفق را داشت و پس از او محمد الاویس با 16 مهار و علیرضا 

بیرانوند با 15 مهار در رتبه های دوم و سوم قرار گرفتند.

تحقق رؤیای تاریخی، شاید 4 سال دیگر !
اگر چه تیم ملی فوتبال ایران پس از کارشکنی های فراوان میزبان و با تساوی ۳ بر ۳ الجزایر، برابر اتریش با جام جهانی ۲۰۲۶ خداحافظی کرد اما شاید سال ها بعد، درباره این جام جهانی، 

بیشتر از نتایج، از مسیر ایران حرف بزنند؛ از تیمی که در میان بدترین شرایط میزبانی، امیدش را از دست نداد؛ تیمی که به جای بهانه ساختن، فوتبال بازی کرد و به جای تسلیم شدن، جنگید
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سلامت نامه 

دشمن اصلی سلامت دندان‌ها 
ریزه‌خواری و مصرف مداوم شیرینی‌جات، دهان را برای مدت طولانی در وضعیت 

اسیدی نگه می‌دارد و همین مسئله یکی از مهم‌ترین عوامل پوسیدگی دندان، آسیب 
به مینای دندان و بروز مشکلات لثه‌ای است

رئیس دانشکده دندانپزشکی و عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی گفت: ریزه‌خواری 
و مصرف مداوم شیرینی‌جات، دهان را برای مدت طولانی در وضعیت اسیدی نگه می‌دارد و همین مسئله 
یکی از مهم‌ترین عوامل پوسیدگی دندان، آسیب به مینای دندان و بروز مشکلات لثه‌ای است. دکتر »حسن 
عزیزی« در توضیح دلایل پوسیدگی سریع دندان‌ها اظهار کرد: زمانی که غذا می‌خوریم، لایه‌ای از ترکیب 
بزاق، مواد غذایی و باقی‌مانده غذا روی سطح دندان تشکیل می‌شود که به آن پلاک دندانی گفته می‌شود؛ 
اگر این پلاک با مسواک و نخ دندان به‌موقع پاک نشود، به‌مرور زمینه پوسیدگی دندان را فراهم می‌کند. وی 
افزود: در صورت رعایت نکردن بهداشت دهان و دندان، پلاک دندانی محیط اطراف دندان را اسیدی می‌کند 
و زمانی که pH دهان به کمتر از 5.5 برسد، مینای دندان دچار آسیب و تخریب می‌شود؛ موضوعی که آغاز 
پوسیدگی دندان است. این پلاک همچنین در ناحیه لثه نیز تجمع پیدا می‌کند و می‌تواند موجب عفونت لثه 
و تشکیل جرم دندانی شود. وی با تأکید بر ضرورت حذف پلاک دندانی گفت: این پلاک باید با مسواک زدن 
صحیح و استفاده از نخ دندان از بین برود، زیرا باقی ماندن آن به تخریب دندان و لثه منجر می‌شود. وی با اشاره 
به نقش بزاق در کاهش اسیدیته دهان ادامه داد: پس از مصرف مواد شیرین، محیط دهان تا حدود 20 دقیقه 
به بیشترین میزان اسیدیته می‌رسد، اما سپس جریان بزاق به کاهش این حالت کمک می‌کند و معمولًا پس از 
حدود یک ساعت، شرایط دهان به وضعیت طبیعی بازمی‌گردد. رئیس دانشکده دندانپزشکی دانشگاه علوم 
پزشکی خراسان شمالی، »ریزه‌خواری« را دشمن اصلی سلامت دندان‌ها دانست و تصریح کرد: وقتی فرد 
به‌طور مداوم از شیرینی و مواد قندی استفاده می‌کند، pH دهان برای مدت طولانی در حالت اسیدی باقی 
می‌ماند و این مسئله احتمال پوسیدگی را افزایش می‌دهد.وی درباره راهکارهای حفظ سلامت دهان و دندان 
نیز گفت: تنها مسواک زدن کافی نیست، بلکه باید روش و زمان درست آن را نیز بدانیم. مسواک زدن منظم، 
به‌ویژه پس از وعده‌های غذایی، در حفظ سلامت دهان و دندان بسیار مؤثر است. دکتر »عزیزی« همچنین به 
کاربرد دستگاه واترجت اشاره کرد و افزود: واترجت وسیله‌ای کمک‌درمانی مناسب برای شست‌وشوی دهان 
است که با فشار و پالس آب به پاکسازی بهتر کمک می‌کند؛ این وسیله به‌ویژه برای افرادی که ارتودنسی یا 
ایمپلنت دارند، بسیار مفید است، اما نباید جایگزین مسواک زدن شود و باید در کنار آن مورد استفاده قرار 
گیرد. وی با بیان این که دندان از مینا، عاج و پالپ تشکیل شده است، گفت: پوسیدگی در مراحل اولیه 
به‌راحتی درمان می‌شود، اما زمانی که به لایه‌های عمقی‌تر مانند عاج برسد، ممکن است در ابتدا بدون علامت 
باشد. حتی حدود 60 درصد التهاب‌ها و عفونت‌های ناشی از پوسیدگی ممکن است بدون نشانه واضح باشند 
و این مسئله به معنای سالم بودن دندان نیست. این عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی 
تأکید کرد: بسیاری از مشکلات دندانی، تنها از طریق معاینه و رادیوگرافی مشخص می‌شوند، بنابراین افراد 
باید هر 6 ماه یک‌بار برای بررسی وضعیت دهان و دندان به دندانپزشک مراجعه کنند، زیرا هرچه پوسیدگی 

پیشرفته‌تر شود، درمان آن نیز زمان‌برتر و پرهزینه‌تر خواهد بود.

مهم‌ترین اقدام برای مقابله با هاری
افراد پس از هرگونه گزش توسط سگ، گربه یا سایر پستانداران باید بدون اتلاف 

وقت، ضمن شست‌وشوی محل زخم با آب و صابون، برای دریافت واکسن و سایر 
اقدامات پیشگیرانه به نزدیک‌ترین مرکز خدمات جامع سلامت مراجعه کنند

مدیر گروه پیشگیری و مبارزه با بیماری‌های معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی با تأکید 
بر اهمیت پیشگیری از هاری، مراجعه فوری به مراکز خدمات جامع سلامت پس از هرگونه حیوان‌گزیدگی را 
مهم‌ترین اقدام برای پیشگیری از این بیماری دانست و بر نقش آموزش، واکسیناسیون حیوانات و همکاری 
بین‌بخشی در کنترل هاری تأکید کرد. »روح‌ا... یزدانی« اظهار کرد: هاری، یکی از مرگبارترین بیماری‌های 
مشترک بین انسان و حیوان است و هرگونه گزش توسط سگ، گربه یا سایر پستانداران باید به‌طور جدی 
با آب  پیگیری شود. وی افزود: افراد آسیب‌دیده باید بدون اتلاف وقت، ضمن شست‌وشوی محل زخم 
و صابون، برای دریافت واکسن و سایر اقدامات پیشگیرانه به نزدیک‌ترین مرکز خدمات جامع سلامت 
مراجعه کنند، زیرا تأخیر در آغاز مراقبت‌های پس از مواجهه، خطر ابتلا به بیماری را افزایش می‌دهد. وی 
با اشاره به آمار حیوان‌گزیدگی در استان گفت: در سال ۱۴۰۳، تعداد ۶ هزار و ۹۵ مورد حیوان‌گزیدگی 
در خراسان شمالی ثبت شد که این رقم در سال ۱۴۰۴ به ۶ هزار و ۳۵۱ مورد افزایش یافت. »یزدانی« 
افزایش آگاهی عمومی و رعایت اصول پیشگیری را از عوامل مؤثر در کاهش حیوان‌گزیدگی و پیشگیری از 
ابتلا به هاری عنوان کرد و افزود: ساماندهی سگ‌های بلاصاحب، واکسیناسیون سگ‌های گله و نگهبان، 
نمونه‌برداری از موارد مشکوک، آموزش عمومی و تشدید نظارت‌های بهداشتی از مهم‌ترین برنامه‌های در 
حال اجرای معاونت بهداشت برای کنترل این بیماری در استان است. وی در پایان از شهروندان خواست 
از نزدیک شدن به حیوانات ناشناس خودداری کنند، نسبت به واکسیناسیون حیوانات خانگی مطابق 
دستورالعمل‌های دامپزشکی اقدام کنند و در صورت هرگونه حیوان‌گزیدگی، حتی در مواردی که زخم 

سطحی به نظر می‌رسد، مراجعه به مراکز خدمات جامع سلامت را به تعویق نیندازند.

 ریزمغذی‌ها ی ضروری برای سلامت مردان
تغییرات سبک زندگی، افزایش مصرف غذاهای فراوری‌شده، کاهش فعالیت بدنی و افزایش استرس‌های روزمره موجب شده است 

که کمبود برخی ویتامین‌ها، مواد معدنی و اسیدهای چرب ضروری در میان مردان، شیوع قابل توجهی داشته باشد

اساسی  نقش  ریزمغذی‌ها  کافی  دریافت  و  مناسب  تغذیه 
در حفظ سلامت، پیشگیری از بیماری‌های مزمن و ارتقای 
کیفیت زندگی دارد. تغییرات سبک زندگی، افزایش مصرف 
افزایش  و  بدنی  فعالیت  کاهش  فــراوری‌شــده،  غــذاهــای 
برخی  کمبود  که  است  شده  موجب  روزمــره  استرس‌های 
ویتامین‌ها، مواد معدنی و اسیدهای چرب ضروری در میان 
مردان شیوع قابل توجهی داشته باشد. این مطلب به نقل از 
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت با هدف مرور و تحلیل 
ویتامین  از جمله  نیاز مردان،  مهم‌ترین ریزمغذی‌های مورد 
 ،)E و A، C( 12، ویتامین‌های آنتی‌اکسیدانیB ویتامین ،D
ویتامینK، منیزیم، اسیدهای چرب امگا۳ و پتاسیم تدوین 
شده است؛ نتایج مطالعات نشان می‌دهد که دریافت کافی 
این ترکیبات می‌تواند نقش مؤثری در حمایت از سلامت قلب 
و عروق، سیستم ایمنی، عملکرد شناختی، سلامت استخوان 
و عضلات و کاهش خطر بیماری‌های مزمن مرتبط با افزایش 
سن ایفا کند. اتخاذ رویکرد تغذیه‌ای مبتنی بر رژیم غذایی 
متعادل و در صورت لزوم، مصرف هدفمند مکمل‌ها می‌تواند 
باشد.  مــردان  تغذیه‌ای  وضعیت  بهبود  برای  مؤثر  راهکاری 
سلامت مردان، تحت تأثیر عوامل متعددی از جمله ژنتیک، 
سبک زندگی، سطح فعالیت بدنی و وضعیت تغذیه‌ای قرار 
دارد. در دهه‌های اخیر، الگوی تغذیه‌ای نامناسب و کاهش 
کیفیت مواد غذایی موجب افزایش شیوع کمبود ریزمغذی‌ها 
در جمعیت مردان شده است؛ این کمبودها می‌توانند به بروز 
خستگی مزمن، ضعف سیستم ایمنی، اختلالات متابولیک، 
بیماری‌های قلبی - عروقی و کاهش عملکرد شناختی منجر 
شوند. از این رو، شناسایی و تأمین نیازهای تغذیه‌ای خاص 
مردان در مراحل مختلف زندگی از اهمیت بالایی برخوردار 
است. هدف این مطلب، بررسی علمی مهم‌ترین ویتامین‌ها و 

مواد معدنی ضروری برای مردان و تبیین نقش آن‌ها در حفظ 
سلامت و پیشگیری از بیماری‌ها است.

 ویتامین‌های ضروری در سلامت مردان
ویتامین D: این ویتامین، نقشی کلیدی در تنظیم متابولیسم 
کلسیم و فسفر، سلامت استخوان‌ها، عملکرد سیستم ایمنی و 
کاهش التهاب دارد. کمبود این ویتامین در مردانی که زمان 
غذایی  رژیم  یا  می‌گذرانند  خورشید  نور  معرض  در  را  کمی 
نامناسب دارند، شایع است. مطالعات نشان داده‌اند که سطح 
پایین ویتامین D با افزایش خطر پوکی استخوان، بیماری‌های 

قلبی و اختلالات خلقی مرتبط است.
ویتامین 12B: این ویتامین، برای تولید گلبول‌های قرمز، 
انرژی ضروری است.  و متابولیسم  سلامت سیستم عصبی 
داروهــا  برخی  مصرف  و  سن  افزایش  با  ویتامین  این  جذب 

به  منجر  می‌تواند   12B ویتامین  کمبود  می‌یابد.  کاهش 
خستگی، اختلالات عصبی و کاهش تمرکز شود و در مردان 

سالمند شیوع بیشتری دارد.
ویتامین‌های آنتی‌اکسیدانی )A، C و E(: این ویتامین‌ها با 
خنثی‌سازی رادیکال‌های آزاد، از سلول‌ها در برابر استرس 
اکسیداتیو محافظت می‌کنند و دریافت کافی آن‌ها با کاهش 
خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی، سرطان‌ها، زوال شناختی و 
مشکلات بینایی همراه است. مصرف منظم میوه‌ها، سبزیجات 

و مغزها بهترین منبع تأمین این ویتامین‌ها محسوب می‌شود.
ویتامین K: این ویتامین در انعقاد خون، سلامت استخوان و 
پیشگیری از بیماری‌های قلبی نقش دارد؛ کمبود این ویتامین 
در مردانی که مصرف سبزیجات سبز یا لبنیات کمی دارند، 

شایع‌تر است.

 مواد معدنی و اسیدهای چرب ضروری در مردان
منیزیم در بیش از ۳۰۰ واکنش آنزیمی بدن نقش دارد و برای 
سلامت عضلات، اعصاب، خواب و تنظیم فشار خون ضروری 
گوارشی  اختلالات  و  شدید  بدنی  فعالیت  استرس،  است. 
دهند.اسیدهای  افزایش  را  منیزیم  کمبود  خطر  می‌توانند 
چرب امگا ۳ دارای خواص ضدالتهابی هستند و نقش مهمی 
در سلامت قلب، مغز و سیستم ایمنی دارند. عدم تعادل بین 
مصرف امگا ۶ و امگا ۳ در رژیم‌های غذایی رایج، یکی از عوامل 
افزایش التهاب مزمن در مردان محسوب می‌شود.پتاسیم برای 
تنظیم فشار خون، عملکرد عضلات و سلامت قلب ضروری 
بیماری‌های  خطر  افزایش  با  پتاسیم  ناکافی  دریافت  است. 

قلبی - عروقی و اختلالات متابولیک مرتبط است.
تغذیه‌ای  نیازهای  که  می‌دهد  نشان  علمی  شواهد  بررسی 
مردان با افزایش سن، سطح فعالیت بدنی و نوع رژیم غذایی 
با رژیم‌های گیاهی و  افــراد  تغییر می‌کند. مــردان سالمند، 
مردانی که فعالیت بدنی شدید دارند، بیش از سایر گروه‌ها در 
معرض کمبود برخی ریزمغذی‌ها قرار دارند، بنابراین، رویکرد 
آزمایش‌های  به  توجه  و  تغذیه‌ای  توصیه‌های  در  فردمحور 
دوره‌ای می‌تواند نقش مؤثری در پیشگیری از عوارض ناشی 
از کمبود ریزمغذی‌ها ایفا کند. هیچ الگوی واحدی برای تأمین 
ریزمغذی‌های مورد نیاز همه مردان وجود ندارد، اما شواهد 
نشان می‌دهد که ویتامین D، ویتامین 12B، ویتامین‌های 
آنتی‌اکسیدانی، ویتامین K، منیزیم، اسیدهای چرب امگا۳ 
و پتاسیم از مهم‌ترین ترکیبات تغذیه‌ای برای حفظ سلامت 
مواد  از  غنی  و  متنوع  غذایی  رژیم  بر  تمرکز  هستند.  مردان 
نیاز،  صورت  در  مکمل‌ها  آگاهانه  مصرف  با  همراه  مغذی، 
می‌تواند به بهبود سلامت، افزایش عملکرد جسمی و ذهنی و 

ارتقای کیفیت زندگی مردان در طول عمر کمک کند.

نقش منیزیم در کاهش عوارض دیابت 
منیزیم نه تنها یک ماده معدنی ضروری برای عملکرد عضلات و اعصاب است، بلکه نقش تعیین‌کننده‌ای در متابولیسم 

گلوکز و سیگنال‌دهی انسولین در بدن ایفا می‌کند

بنابر توصیه محققان مرکز تحقیقات ریزمغذی‌های پژوهشکده غدد درون‌ریز و متابولیسم دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، ریزمغذی منیزیم در مدیریت سطح قند خون و کاهش عوارض 
بیماری دیابت اهمیت کلیدی دارد. بنابر توصیه‌های این مرکز، منیزیم نه تنها یک ماده معدنی ضروری برای عملکرد عضلات و اعصاب است، بلکه نقش تعیین‌کننده‌ای در متابولیسم گلوکز و 
سیگنال‌دهی انسولین در بدن ایفا می‌کند. این مرکز با اشاره به شیوع گسترده کمبود این ماده در میان بیماران دیابتی، بر لزوم بازنگری در الگوی تغذیه و وضعیت ریزمغذی‌های این بیماران تأکید 
دارد. بین ۲۵ تا ۳۸ درصد از بیماران دیابتی از هیپومنیزیمی)کمبود منیزیم( رنج می‌برند. محققان این مرکز، رژیم‌های غذایی فقیر از منیزیم مانند رژیم غربی، دفع بیش ‌از حد منیزیم از طریق ادرار 
به دلیل قند خون یا انسولین بالا، مصرف داروهای ادرارآور و همچنین اختلالات جذب روده‌ای را از جمله عوامل اصلی این کمبود می‌دانند. عدم تأمین منیزیم کافی، تنها به قند خون محدود نمی‌شود 
و می‌تواند پیامدهای جدی برای سلامت عمومی به همراه داشته باشد. علایم بالینی ناشی از کمبود این ماده شامل اختلالات سیستم عصبی و عمومی مثل  اضطراب، سردرد و بی‌اشتهایی، مشکلات 
عضلانی)گرفتگی و اسپاسم‌های مکرر(، بیماری‌های قلبی - عروقی)فشار خون بالا و آریتمی یا ضربان قلب نامنظم( و پیامدهای متابولیک)اختلال در ترشح و افزایش مقاومت به انسولین( است که مستقیماً خطر 
ابتلا به دیابت نوع دو را افزایش می‌دهد. افزایش مصرف روزانه منیزیم، ارتباط مستقیمی با بهبود کنترل قند خون ناشتا و ترشح و حساسیت به انسولین، کاهش التهاب و هموگلوبین گلیکوزیله شده و در نهایت 
منجر به کاهش ریسک بروز یا پیشرفت دیابت نوع ۲ می‌شود. محققان برای مدیریت سطح منیزیم، استفاده از رژیم‌های غذایی غنی از جمله »رژیم مدیترانه‌ای«)سرشار از فیبر و آنتی‌اکسیدان( و رژیم DADH برای کنترل فشار خون را پیشنهاد می‌دهند. منابع 
اصلی منیزیم شامل سبزیجات برگ‌سبز مانند اسفناج، آجیل و دانه‌ها، حبوبات و غلات کامل معرفی شده‌اند. در صورت تشخیص کمبود، مصرف ۳۰۰ تا ۵۰۰ میلی‌گرم منیزیم در روز تحت نظر پزشک توصیه می‌شود. برای مشاهده نتایج مطلوب، باید دوره 
درمانی حداقل ۹۰ تا ۱۲۰ روز استمرار داشته باشد. بر اساس تحقیقات نیاز روزانه به منیزیم در بزرگسالان 400 تا 420 میلی گرم در روز برای مردان و 310 تا 320 میلی‌گرم برای زنان در روز پیش‌بینی شده است. مرکز تحقیقات ریزمغذی‌های پژوهشکده 
غدد درون‌ریز و متابولیسم دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی به تمامی افرادی که به دیابت یا پیش‌دیابت مبتلا هستند، توصیه کرد: در اولین فرصت سطح منیزیم خون خود را بررسی کنند و با مشورت پزشک متخصص، در صورت نیاز برنامه‌ای برای افزایش 

مصرف منابع غذایی غنی یا استفاده از مکمل‌های استاندارد تدوین کنند.


