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آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي اداره ثبت اسناد و املاك 

 شهرستان جعفرآباد
هيات حل اختلاف مستقر در اداره ثبت اسناد و املاك ثبت شهرستان جعفرآبـاد تصـرفات   

ي تشكيلي طبق قـانون مـذكور را بـر اسـاس گـزارش      مالكانه مفروزي متقاضي پرونده ها
 كارشناسان و به استناد مدارك موجود در پرونده به شرح ذيل تاييد نموده اند:

ــده كلاســه  24/5/1403مــورخ  140360330005000326راي شــماره  .1 پرون
ــدملي     1402114430005000068 ــه ك ــاس ب ــد عب ــوم فرزن ــطفي مظل ــاي مص خانم/آق

 55از  31مترمربع، پلاك فرعي  132,85به مساحت اب خانه نسبت به يك ب 0384241530
اصلي شهرستان جعفرآباد خريداري به وسيله مبايعه نامه عادي خريـداري مـع الواسـطه از    

 سيد علي سجادي.
ــده كلاســه  18/6/1403مــورخ  140360330005000466راي شــماره  .2 پرون

 0384189717كـدملي  خانم/آقاي جواد شفائي فرزند علي بـه   1403114430005000005
 9اصـلي بخـش    236مترمربع، پلاك فرعـي از   7488به مساحت نسبت به واحد مرغداري 

 شهرستان جعفرآباد خريداري به وسيله سند رسمي.
ــده كلاســه  17/6/1403مــورخ  140360330005000461راي شــماره  .3 پرون

بـه  خانم/آقاي محمدرحيم زيـرك فرزنـد علـي اكبـر      4535203850720390385665563
 3029,06بـه مسـاحت    نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي 0385665563كدملي 

اصلي شهرستان جعفرآباد خريداري به وسـيله سـند رسـمي     45فرعي از  1مترمربع، پلاك 
 قطعي.  

ــماره  .4 ــورخ  140360330005000529راي ش ــه  3/7/1403م ــده كلاس پرون
فرزنـد محمـد بـه كـدملي     خانم/آقاي سجاد مصـلح   4526793849878390370118510

مترمربع،  31222,57به مساحت  نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي 0370118510
 اصلي شهرستان جعفرآباد خريداري به وسيله سند رسمي قطعي.   45فرعي از  1پلاك 

ــماره  .5 ــورخ  140360330005000599راي ش ــه  5/7/1403م ــده كلاس پرون
ي حميد صالحي فرزنـد محمـد بـه كـدملي     خانم/آقا 4551173852923390385693176

مترمربع،  30000,95به مساحت  نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي 0385693176
 اصلي شهرستان جعفرآباد خريداري به وسيله سند رسمي قطعي.   38پلاك فرعي از 

پرونــــده كلاســــه  5/7/1403مــــورخ  140360330005000629راي شــــماره  .6
خانم/آقاي داوود صالحي فرزند نصرت اله به كـدملي   4556863853053390383041971

مترمربـع،   39979,7به مساحت  نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي 0383041971
 اصلي شهرستان جعفرآباد خريداري به وسيله سند رسمي قطعي.   38پلاك فرعي از 

ــماره  .7 ــورخ  140360330005000624راي ش ــه  5/7/1403م ــده كلاس پرون
خانم/آقاي صحبت اله عسـگري فرزنـد كردعلـي بـه      4552203852945390383040248

 20427,03به مسـاحت   نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي 0383040248كدملي 
اصلي شهرستان جعفرآباد خريداري بـه وسـيله سـند رسـمي      38مترمربع، پلاك فرعي از 

 قطعي.  
ــماره  .8 ــورخ  140360330005000619راي ش ــ 5/7/1403م ــه پرون ده كلاس

خانم/آقاي صحبت اله عسـگري فرزنـد كردعلـي بـه      4549283853042390383040248
 45007,2بـه مسـاحت    نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي 0383040248كدملي 

اصلي شهرستان جعفرآباد خريداري بـه وسـيله سـند رسـمي      38مترمربع، پلاك فرعي از 
 قطعي.  

ــماره  .9 ــو 140360330005000584راي ش ــه  4/7/1403رخ م ــده كلاس پرون
خانم/آقاي مهدي دشتيان فرزند محمدعلي به كـدملي   4536513851241390385698380

مترمربع،  18862,32به مساحت  نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي 0385698380
 اصلي شهرستان جعفرآباد خريداري به وسيله سند رسمي قطعي.   45فرعي از  1پلاك 

ــماره  .10 ــورخ 140360330005000639راي ش ــه   5/7/1403م ــده كلاس پرون
خانم/آقاي داوود صالحي فرزند نصرت اله به كـدملي   4551173853173390383041971

مترمربـع،   50915,5به مساحت  نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي 0383041971
 اصلي شهرستان جعفرآباد خريداري به وسيله سند رسمي قطعي.   38پلاك فرعي از 

ــماره  .11 ــورخ  140360330005000574راي ش ــه  4/7/1403م ــده كلاس پرون
خانم/آقاي ابراهيم گل باز فرزنـد رجـب بـه كـدملي      4520523849397390383085292

مترمربع،  17000,44به مساحت  نسبت به ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي 0383085292
 سند رسمي قطعي.  اصلي شهرستان جعفرآباد خريداري به وسيله  45فرعي از  2پلاك 

و از آنجائيكه مقرر گرديده است پس از نشر اگهي و انقضـاء موعـد مقـرر سـند مالكيـت      
رسمي صادر گردد با توجه به عدم دسترسي به مالكين مشـاعي، مراتـب در دو نوبـت بـه     

روز آگهي، تا چنانچه اشخاص ذينفع اعتراضي داشته باشند ظرف مدت دو مـاه   15فاصله 
آگهي نوبت اول، اعتراض خود را به اداره ثبت اسناد و امـلاك شهرسـتان    از تاريخ انتشار

جعفرآباد تسليم، و رسيد آن را اخذ و ظرف مدت يك ماه پس از تسليم اعتراض بـه اداره  
ثبت به دادگاه مراجعه و دادخواست خود را به مرجع قضايي تقديم و گواهي آن را به اين 

است كه صدور سند براساس قـانون مـذكور مـانع از     اداره تحويل نمايند، لازم به توضيح
 مراجعه متضرر به دادگاه نخواهد بود.

 09/08/1403نوبت اول: 
 27/08/1403نوبت دوم:

  – محمدرضا خداياري                                           ش   -1195/.م.الف1815051
              رئيس ثبت اسناد و املاك شهرستان جعفرآباد

 

 اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون موضوع اختصاصي آگهي
  13 وماده 3 ماده برابر رسمي سند فاقد هاي وساختمان

 تكليف تعيين قانون نامه ايين
 وضـعيت  تكليـف  تعيـين  موضوع 140360312001008897برابر راي شماره 

 تصـرفات  ثبتي واحد در مستقر رسمي سند فاقد هاي وساختمان اراضي ثبتي
تقاضـاي خـانم سـليمه     1403114412001000314بلامعارض كلاسه  مالكانه

 صـادره از  2121034749وشـماره ملـي    208بالارستاقي به شماره شناسنامه 
 18584,64گرگان فرزند حسن درششدانگ يك قطعه زمين مزروعي بمساحت 

اراضي قريه كلاسنگيان بخش دوحوزه ثبت  اصلي واقع در 105ازپلاك شماره 
 منظور به لذا مالك رسمي به متقاضي دارد گرگان طبق راي صادره حكايت از

 كه صورتي در ميشود اگهي روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب عموم اطلاع
 باشـند  داشـته  اعتـراض  سند مالكيـت متقاضـي   به صدور نسبت كه شخاصي
 ذكـر  بـا  را خـود  اعتراض دوماه مدت به اگهي ينانتشاراول تاريخ از ميتوانند
 از مـاه  يك مدت ظرف رسيد اخذ از پس و تسليم اداره اين به پرونده شماره
 ذيصـلاح  مرجـع  بـه  را خود دادخواست ثبتي مرجع به اعتراض تسليم تاريخ

 .نمايند تقديم قضايي
  12/8/1403 اول نوبت انتشار تاريخ
 27/8/1403 دوم نوبت انتشار تاريخ

شناسـه 1201/1817020-ش         مهدي شاه مهري سرپرسـت اداره ثبـت   
  اسناد واملاك منطقه يك گرگان
 

همدان استان املاك و اسناد ثبت كل اداره  
 موضوع هيات  دو ناحيه – همدان ملك ثبت حوزه املاك و اسناد ثبت اداره

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

رسمي سند فاقد ساختمانهاي و اراضي و  
 تكليـف  تعيـين  قـانون  دوم موضوع هيات 140360326034005957 شماره راي برابر

 ثبت حوزه ثبتي واحد در مستقر رسمي سند فاقد ساختمانهاي و اراضي ثبتي وضعيت
فرزنـد     متقاضـي شـهرام بابـائي    بلامعـارض  مالكلانه تصرفات دو ناحيه همدان ملك

شـعير   96شـعير از   2/19از همدان، نسـبت بـه    صادره 1810 شناسنامه محمد بشماره
باستثناء بها ثمنيه اعياني آن متعلق به پـروين بابـائئ از  ششـدانگ يـك قطعـه زمـين       

اصـلي قريـه     -175فرعي از  11239متر مربع به پلاك   95/528مزروعي به مساحت 
احمـد   رسمي مالك از يداريمزدقينه واقع درحومه دو حوزه ثبتي ناحيه دو همدان خر

 دو در مراتب عموم اطلاع منظور به لذا است گرديده مع الواسطه) محرزعلي حيدري (
 سـند  صدور به نسبت اشخاص كه صورتي در شود مي اگهي روز 15 فاصله به نوبت

 مـدت  به اگهي اولين انتشار تاريخ از توانند مي باشند داشته اعتراضي متقاضي مالكيت
 تاريخ از ماه يك مدت ظرف رسيد اخذ از پس و تسليم اين به را خود اعتراض ماه دو

 در اسـت  بـديهي  نماينـد  تقـديم  قضايي مراجع به را خود دادخواست اعتراض تسليم
 صـادر  مالكيت سند مقررات طبق اعتراض وصول عدم و مذكور مدت انقضاء صورت
 .شد خواهد

 12/08/1403: اول نوبت تاريخ
 27/08/1403: دوم نوبت تاريخ

  املاك و اسناد رييس – سلگي حميد   ش  -1537/1203 :الف م
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان همدان
 اداره كل ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك بهار 

  ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه
يفاقد سند رسم يو ساختمانها  

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

هيات پنجم موضـوع قـانون تعيـين تكليـف     06/06/1403 خمور 2086شماره    يارا برابر
وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حـوزه ثبـت   

بـه ش    ابوالقاسم فرزند  نظر علي محمدي ملك بهار تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي 
بـاغ بـا كـاربري    ساختمان دو طبقه نوعيـت   باب  كيدر ششدانگ   بهار صادره از  3 ش

 ـ 12276مترمربع  پـلاك   119,95 به مساحت  حريم سبز  ي مفـروز و  اصـل    139از يفرع
واقع در بخش چهار حوزه ثبت ملـك بهـار   اصلي  139فرعي از  2227مجزا شده از پلاك 

محـرز گرديـده اسـت. لـذا بـه      خريداري مع الواسطه از مالك رسمي لطـف الـه ملكـي    
روز آگهي مـي شـود در صـورتي كـه     15در دو نوبت به فاصله منظوراطلاع عموم مراتب 

اعتراضي داشته باشند مي تواننـد از تـاريخ    ضياشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقا
انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، 

ود را به مراجع قضـايي تقـديم   ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض،دادخواست خ
طبق مقـررات   اضاست در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتر هييبد نمايند.

 سند مالكيت صادر خواهد شد.   
 27/08/1403انتشار اول تاريخ

 12/09/1403انتشار دوم   تاريخ
   يمراد نيحس -اداره ثبت اسناد و املاك بهار رئيس         ش    -272/1280الف : م
 

خبرهاازعالم علم

مهم‌ترین عوامل خطر بیماری‌های قلبی را بشناسید
یک ف��وق تخصص اینترونش��نال 
کاردیولوژیس��ت، به شایع‌ترین عوامل 
بروز بیماری‌های قلبی و عروقی اشاره 

کرد و توضیحاتی داد.
ب��ه گزارش مهر، هاش��م س��زاوار 
س��یدی دبیر علمی نخس��تین کنگره 
به  ای��ران،  کاردیول��وژی  بین‌الملل��ی 

بررس��ی بیماری‌های قلب و عروق و عوامل ایج��اد این بیماری‌ها پرداخت و 
گفت: بیماری‌های قلبی و عروقی از جمله مش��کلات عمده بهداشت عمومی 

در جهان هستند و هر ساله تعداد زیادی از افراد را درگیر می‌کنند.
وی با اشاره به اینکه عوامل مختلفی در بروز بیماری‌های قلبی و عروقی 

مؤثرند، به چند عامل اصلی اشاره کرد.
س��زاوار س��یدی، در ابتدا به فاکتورهای ژنتیکی اش��اره ک��رد و گفت: 
تاریخچ��ه خانوادگی یکی از مهم‌ترین عوامل خط��ر برای بیماری‌های قلبی 
و عروقی اس��ت. افرادی که والدین یا بستگان درجه یک آنها سابقه بیماری 

قلبی دارند، بیشتر در معرض ابتلاء به این بیماری‌ها قرار دارند.
این متخصص قلب و عروق و فوق تخصص اینترونشنال کاردیولوژیست، 
به فش��ارخون بالا به عنوان عامل دوم اشاره کرد و افزود: فشارخون بالا یکی 
از اصلی‌ترین عوامل خطر برای بیماری‌های قلبی است. این وضعیت می‌تواند 
به مرور زمان به دیواره‌های عروق آس��یب رسانده و منجر به مشکلاتی نظیر 

سکته‌های قلبی یا مغزی شود.
وی ب��ه چربی خون بالا اش��اره کرد و گفت: افزایش س��طح کلس��ترول 
و تری‌گلیس��رید در خ��ون می‌تواند موجب تش��کیل پلاک‌ه��ای چربی در 
دیواره‌های عروق شده و جریان خون را مسدود کند که این امر احتمال بروز 

حملات قلبی و سکته‌ها را افزایش می‌دهد.
ای��ن متخصص قل��ب و عروق، دیابت را یکی دیگ��ر از عوامل خطر بروز 
بیماری‌ه��ای قلبی و عروقی دانس��ت و افزود: دیابت ب��ه ویژه در صورتی که 
کنترل نش��ود، می‌تواند به عروق آسیب رسانده و خطر ابتلاء به بیماری‌های 
قلبی را افزایش دهد. افرادی که دیابت دارند، ممکن است به دلیل بالا بودن 

سطح قند خون، عروق آسیب‌دیده و ضعف در عملکرد قلب داشته باشند.
س��زاوار س��یدی، اس��تعمال دخانیات را از دیگر عوامل خطر برشمرد و 
گفت: دخانیات یکی از مهم‌ترین عوامل آسیب‌رس��ان به قلب و عروق است. 
س��یگار کشیدن موجب تنگ شدن عروق و افزایش فشار خون می‌شود و به 

مرور زمان به سلامت قلب آسیب می‌رساند.
وی، س��بک زندگی ناس��الم را مورد توجه قرار داد و گفت: کم‌تحرکی، 
تغذیه نامناسب و استرس‌های مزمن از دیگر عوامل مهم در بروز بیماری‌های 

قلبی و عروقی هستند.
ای��ن متخصص قل��ب و عروق ب��ر اهمی��ت تغییر س��بک زندگی برای 
پیش��گیری از این بیماری‌ها تأکید و تصریح کرد: انجام فعالیت‌های ورزشی 
منظم و تغذیه س��الم می‌توان��د نقش مهمی در کاهش خط��ر ابتلاء به این 
بیماری‌ها داشته باشد.س��زاوار سیدی، به پزشکان و متخصصان توصیه کرد 
که علاوه بر درمان بیماری‌ها، پیش��گیری از ابتلاء به این بیماری‌ها نیز باید 
در اولویت قرار گیرد و این امر تنها از طریق آموزش، تغییر س��بک زندگی و 

نظارت بر عوامل خطر امکان‌پذیر است.

خوردنی‌های مفید برای مبتلایان به کم‌کاری تیروئید
برخ��ی غذاه��ا درمان  مص��رف 
عارض��ه ک��م‌کاری تیروئی��د را دچار 

اختلال خواهد کرد.
به گزارش ایس��نا، مانند بسیاری 
از بیماری‌ه��ا، برخ��ی از عوامل خطر 
ک��م‌کاری تیروئی��د از جمله س��ابقه 
خانوادگی و عوامل محیطی، خارج از 
کنترل شما هس��تند. اما انتخاب‌های 

غذایی نقش مهمی در مدیریت درست این بیماری دارد.
ش��ما باید در صورت ابتلا به این بیماری تع��ادل را در مصرف برخی از 

مواد غذایی رعایت کنید.
 غذاهای حاوی سویا

مدت‌هاست که نگرانی در مورد اثرات منفی احتمالی برخی ترکیبات موجود 
در سویا به نام »ایزوفلاون‌ها« روی غده تیروئید وجود دارد. برخی از متخصصان 
بر این باورند که مصرف بیش از حد سویا ممکن است خطر کم‌کاری تیروئید را 
افزایش دهد. همچنین برخی تحقیقات نشان می‌دهد که خوردن سویا ممکن 

است با توانایی بدن در جذب داروهای تیروئید تداخل داشته باشد.
 سبزیجات چلیپایی

ش��اید شنیده باش��ید که در صورت کم‌کاری تیروئید باید از سبزیجات 
چلیپای��ی مانند کل��م بروکلی پرهیز کنی��د. تحقیقات نش��ان داده که این 
سبزیجات ممکن اس��ت با تولید هورمون تیروئید به خصوص در افرادی که 

دچار کمبود ماده معدنی یدُ هستند، تداخل داشته باشند.
 غذاهای چرب

مشخص شده است که چربی‌ها توانایی بدن برای جذب داروهای جایگزین 
هورمون تیروئید را مختل می‌کنند. چربی‌ها همچنین ممکن است با توانایی 
تیروئید برای تولید هورمون نیز تداخل داش��ته باش��ند. برخی از متخصصان 
توصی��ه می‌کنند که تمام غذاهای سرخ‌ش��ده را از رژی��م خود حذف کنید و 

مصرف چربی از منابعی مانند کره، سس مایونز و مارگارین را کاهش دهید.
 غذاهای فرآوری‌شده

به گزارش دویچه وله، غذاهای فرآوری شده معمولا سدیم زیادی دارند و 
افراد مبتلا به کم‌کاری تیروئید باید از مصرف سدیم خودداری کنند. داشتن 
تیروئید کم‌کار خطر ابتلا به فشار خون بالا را در فرد بیمار افزایش می‌دهد و 
سدیم بیش از حد این خطر را بیشتر می‌کند. طبق گفته انجمن قلب آمریکا، 
افرادی که در معرض خطر فشار خون بالا هستند، باید مصرف سدیم خود را 

به ۱۵۰۰ میلی‌گرم در روز محدود کنند.
 فیبر بیش از حد

دریاف��ت فیب��ر کافی برای ش��ما مفید اس��ت، اما مص��رف بیش از حد 
آن می‌توان��د درم��ان کم‌کاری تیروئید ش��ما را پیچیده کن��د. بنا به توصیه 
 متخصص��ان، بزرگس��الان باید ۱۴ گ��رم فیبر به ازای ه��ر ۱۰۰۰ کالری در

 رژی��م غذایی مصرف کنند. مصرف بی��ش از حد فیبر همچنین می‌تواند در 
جذب داروهای جایگزین هورمون تیروئید اختلال ایجاد کند.

 قهوه
مطالعات نشان داده که کافئین نیز مانع جذب داروهای جایگزین هورمون 
تیروئید می‌شود. سعی کنید این داروها را حتما با آب مصرف کنید. همچنین 

حداقل ۳۰ دقیقه پس از مصرف دارو از مصرف کافئین اجتناب کنید.

‌1-دريايي‌ منش��عب از درياي‌ سياه‌ - كشتارگاه‌ 
- مك��ر و حيله‌ 2-وس��يله‌ ي��ي‌ در دس��ت كدبانو 
- انتظار و دلواپس��ي‌ - امر به‌ آم��دن‌ 3-پيمان‌ آرام‌ 
 - گاو يا گوس��فند ش��يرده‌ - از وسايل‌ نقليه‌ دريايي‌

 4-ني��ك دريابن��ده‌ - هنوز ادب نش��ده‌ - آب گوارا 
5-نداكننده‌ - چوپان‌ و نگهبان‌ گله‌ - خودروي‌ خشم‌ 
گرفته‌ 6-حلقهي‌ي‌ بر زي��ن‌ - كتاب گوگول‌ - باعث 
سقوط‌ به‌ جهنم‌ 7-قاضي‌ محكمه‌ - حريف و طرف 
جنگ- كلام‌ شباني‌ 8-مار بزرگ- پايتخت كشور چاد 
- كرم‌ كردن‌ 9-اسب آذري‌ - از درجات نظامي‌ - تو 
 در تو 10-ترس��و و بزدل‌ - شتابزده‌ - مايع‌ ضد رنگ

11-صداي‌ ناقوس- كار بي‌ م��زد و مواجب- دندان‌ 
نيش12-ص��اف و لطيف و روش��ن‌ - بيني‌ - برقرار 
اس��ت- از ويتامينها 13-رودي‌ در روسيه‌ - كشكول‌ 
گدايي‌ - چاهها به‌ تازي‌ 14-طرف و جانب- نانجيب 
و بدباطن‌ - دست شكسته‌ بر گردن‌ 15-از نوشته‌هاي‌ 

زنده‌ ياد جلال‌ آل‌ احمد - روان‌ ساختن‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-بزرگوارتر - پلكان‌ س��يار - اس��توار و پا برجا 2-اميد است هيچ‌ زني‌ سر آن‌ 
نرود - ضربه‌ فني‌ در مش��تزني‌ - مرغ‌ زيبا 3-برگ س��فيد - خدمتكار س��الخورده‌ 
 - از جهات4-مارك��ي‌ بر خودرو - پاك از تهمت- از توابع‌ قزوين‌ - ناپس��ند اس��ت

5-ظاهر و آش��كار - از نام‌ هاي‌ پس��ران‌ - تيره‌ است6-آس��ودگي‌ - 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 قوزك

9-از آحاد وزن‌ - ينگه‌ دنيا - بيماري‌ 10-سخت تر - گياه‌ كتيرا - سرپرست خانواده‌ 
11-مجلس آمركيايي‌ - سپهسالار بيگانه‌ - از گل‌ هاي‌ بهاري‌ 12-نوعي‌ خط‌ كش- 
افزون‌ ش��ونده‌ - اسب آذري‌ - زر سرخ‌ 13-مواظب باشيد تا سرتان‌ نرود - كيطرف 
پيشاني‌ - از درختان‌ جنگلي‌ 14-از گياهان‌ دارويي‌ - ترس آور و خوف انگيز - طايفه‌ 

كم‌ حرف15-ريخت و قيافه‌ - شيپورش سربازان‌ را از خواب مي‌ پراند  
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مص��رف بیش از حد چای و بی��ش از ۵ فنجان در 
روز به دلیل مقدار بالای کافئین می‌تواند مش��کلاتی را 
برای افراد ایجاد کند، که مهم‌ترین آن، ایجاد کم‌خونی 

است.
به گزارش ایسنا، یک استکان چای شیرین در کنار 
نان و پنیر نوس��تالژی فراموش‌نشدنی است که با توجه 
به تغییر در ذائقه مردم، هنوز هم افراد زیادی نوشیدن 
آن را برای صبحانه انتخاب می‌کنند. پذیرایی از مهمان، 
رفع خس��تگی و تش��نگی مواردی هس��تند که مصرف 

بالای این نوشیدنی را در بین افراد زیادی می‌طلبد.‌
جال��ب اس��ت بدانید با هم��ه طرفداران��ی که این 
نوش��یدنی در بی��ن ایرانیان دارد، ترک‌ها در نوش��یدن 
آن پیشتاز هستند. کش��ور ترکیه براساس گزارش‌های 
جهانی بیش��ترین مصرف چای را در جهان دارد. کشور 
ما بعد از کشورهای ایرلند و انگلستان در جایگاه چهارم 

از نظر نوشیدن چای قرار دارد.
این که نوشیدن چای از چه زمانی در میان ایرانیان 
باب ش��ده اس��ت زمان دقیق آن مش��خص نیست، اما 
کش��ت آن در ایران از س��ال ۱۳۱۴ هجری قمری آغاز 
ش��د و محمدمیرزا کاشف‌الس��لطنه که به عنوان ژنرال 
کنسول ایران در هند بود در بازگشت از این کشور چند 
بوته این گیاه را با زحمت فراوان به ایران آورد و با توجه 
به مطالعاتی که درباره آن انجام داده بود، شهر لاهیجان 
را برای کشت آن انتخاب کرد. این شهر هنوز هم مرکز 
اصلی کشت چای سیاه و سبز در ایران است و چای آن 

متقاضیان زیادی در سراسر کشور دارد.
کس��انی که نمی‌خواهند چای آن‌ها کافئین زیادی 
داشته باشد، می‌توانند قبل از دم‌کردن چای، آن را چند 
دقیقه در آب بخیسانند این عمل باعث می‌شود که مقدار 
کافئی��ن چای کاهش پیدا کند. بعضی از افراد مخصوصا 
در اولین ساعات ش��ب نگران بی‌خوابی هستند، مصرف 

چای به این شیوه می‌تواند مقداری این اثر را کم کند
ب��ا توجه به مصرف ب��الای این نوش��یدنی در بین 
ایرانی��ان و طرفداران��ی که دارد در ادام��ه درباره زمان 
مصرف این نوشیدنی فوائد و عوارض آن با خانم مهشید 
محمدی‌زادگان کارشناس تغذیه به گفتگو نشستیم که 

در ادامه می‌خوانید:
 لطف�ا در ابت�دا بفرمایید نوش�یدن چای 

چه فوائدی برای بدن دارد؟
آنتی‌اکس��یدان‌های موج��ود در چ��ای می‌توان��د 
احتم��ال ابتلا به بس��یاری از بیماری‌ها را کاهش دهد. 
این نوش��یدنی می‌تواند خاصیت ضد س��رطانی داشته 
باش��د. همچنی��ن می‌تواند باعث س�المت قلب‌و عروق 
ش��ود. کافئین موجود در چای هم می‌تواند متابولیسم 

بدن را بالا ببرد.
برخی مطالعات نش��ان می‌دهند مص��رف متعادل 

چ��ای می‌تواند خطر ابت�ال به دیاب��ت را کاهش دهد. 
البته این نکته باید مورد توجه قرار گیرد که تمام فوائد 
چای در صورتی است که چای به مقدار کافی و با رنگ 

مطلوب استفاده شود.
 زمان مناسب برای نوشیدن چای را بیان 

کنید.
بهترین زمان برای نوشیدن چای حدود یک ساعت 
قبل از غذا و یک و نیم تا دو س��اعت بعد از غذا اس��ت. 
چ��را که کافئی��ن و تئین موجود در چ��ای مانع جذب 
آهن غذا می‌ش��ود به خصوص غذاهایی که حاوی آهن 

بالایی هستند.
 رنگ چ�ای می‌توان�د در فوائد و مضرات 

این نوشیدنی موثر باشد؟
بهتر اس��ت رنگ چای خیلی پررنگ و تیره نباشد. 
چرا ک��ه در برخی از افراد ممکن اس��ت باعث افزایش 

مشکلات گوارشی و ناراحتی معده شود.
معمولا زمان دم‌کش��یدن چای بین ۵ تا ۱۰ دقیقه 
است، زمان طولانی‌تر از این می‌تواند رنگ چای را تیره 
کن��د.از طرفی چای خیلی کمرن��گ هم خاصیت آنتی 

اکسیدانی خود را از دست می‌دهد.
کس��انی که نمی‌خواهند چای آن‌ها کافئین زیادی 
داشته باشد، می‌توانند قبل از دم‌کردن چای، آن را چند 
دقیقه در آب بخیس��انند این عمل باعث می‌ش��ود که 

مقدار کافئین چای کاهش پیدا کند.
بعض��ی از افراد مخصوصا در اولین س��اعات ش��ب 
نگ��ران بی‌خوابی هس��تند، مصرف چای به این ش��یوه 

می‌تواند مقداری این اثر را کم کند.
 بس�یاری از افراد عادت به نوشیدن زیاد 
چای در طول روز دارند. این موضوع ممکن است 

چه عوارضی برای فرد داشته باشد؟

مصرف متعادل چای از نظر مقدار و غلظت می‌تواند 
فوائد بسیاری به همراه داشته باشد. مقدار دقیقی برای 
نوش��یدن چای توصیه نش��ده اس��ت. اما مصرف ۳تا ۵ 
فنجان در روز می‌تواند، مصرفی منطقی و متعادل باشد 
تا بتوانیم از فوائد چای بهره‌مند شویم و هم با نوشیدن 

چای به بدن ما آسیبی وارد نشود.
مصرف بیش از حد چای و بیش از ۵ فنجان در روز 
به دلیل مقدار بالای کافئین می‌تواند مشکلاتی را برای 
افراد ایجاد کند. که مهم‌ترین آن ایجاد کم‌خونی است. 
مورد دیگر تکرر ادرار است. چون چای مدر هست و آب 
بدن را دفع می‌کند. بی‌نظمی در ضربان قلب، احساس 
تپش قلب، فشار خون بالا و حالت تهوع از جمله موارد 
دیگری هس��تند که ممکن اس��ت در اثر نوشیدن زیاد 

چای در افراد ایجاد شود.
 مصرف چای برای ک�ودکان چه عوارضی 

دارد؟
در کودکانی که ع��ادت به مصرف چای دارند بهتر 
اس��ت چای خیلی کم رنگ باشد. یکی از مشکلاتی که 
می‌تواند نوش��یدن چ��ای برای بچه‌ها ایج��اد کند این 
اس��ت که این چای حتما باید یک چیز شیرین مصرف 
 ش��ود. این موض��وع می‌توان��د باعث چاق��ی در بچه‌ها 

شود.
یکی از نوش��یدنی‌های س��المی که می‌تواند همراه 
صبحانه جایگزین چای ش��ود، شیر است. مخصوصا در 
فصول س��رد سال اگر بخواهیم یک نوشیدنی گرم برای 
آن‌ها داشته باشیم، می‌توانیم از شیر استفاده کنیم. در 
تابستان هم می‌توانیم آب میوه‌هایی مختلف را به عنوان 
نوشیدنی برای کودکان استفاده کنیم. اما مقدار آن‌ها را 

هم باید کنترل کنیم تا باعث چاقی در کودکان نشود.
 آیا نوشیدن چای در وعده صبحانه گزینه 

مناسبی است؟
چای به عنوان یک ماده انرژی زا و هوش��یارکننده 
هن��گام صب��ح می‌تواند نوش��یدنی مناس��بی باش��د تا 
افراد بتوانند با تمرکز بیش��تری مش��غول به کار شوند. 
نوش��یدن چای همراه صبحانه یک عادت قدیمی برای 
م��ا ایرانی‌هاس��ت. ش��اید از نظر بس��یاری از مردم این 
نوش��یدنی به دلیل خاصیت انرژی زایی، افزایش تمرکز 
و از بین بردن حالت خواب آلودگی برای صبح مناسب 
هست. اما بهتر هست همراه صبحانه‌هایی مثل عدسی، 
کل��ه پاچه و زبان و مواردی از این قبیل که حاوی آهن 
هستند به خصوص چای پررنگ استفاده نکنیم تا آهن 

موجود در این غذاها کاملا جذب شود.
بعض��ی از افراد همراه صبحانه عادت به نوش��یدن 
ی��ک لیوان آب می��وه دارند مخصوصا در زمس��تان که 
آب پرتقال که سرش��ار از ویتامین ث هس��ت می‌تواند 

جایگزین خوبی برای چای باشد.


