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افزایش موارد آنفلوآنزا در کشور 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 رسمي و ساختمانهاي فاقد سند
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
 دوم/هيــات اول 01/04/1404مــورخ  140460301058009626شــماره   برابــر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
 نـه بلامعـارض متقاضـي   وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي ح مستقر در واحد

بـه  تهـران   صـادره از  9993بشماره شناسـنامه   محسن فرزند اسكندري عصومهخانم م
بـا بنـاي    زمـين ششدانگ يك قطعـه  سه دانگ مشاع از  در 0068986874شماره ملي 

 و مجـزي شـده از   مفـروز  فرعي6195مترمربع در پلاك  29/296به مساحت   احداثي
 شخص متقاضـي  مشاعي از محل مالكيت مشاءاصلي واقع در  56فرعي از  318 پلاك

روز  15نوبت بـه فاصـله    دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در محرز گرديده است
آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي 

را بـه   تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود داشته باشند مي توانند از
تسـليم اعتـراض   تـاريخ  پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه از    اين اداره تسليم و

دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت  
 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 26/08/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 11/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        ش          -757/1404م/الف
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
 دوم/هيــات اول 01/04/1404مــورخ  140460301058009625شــماره   برابــر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
خانم  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد

بـه شـماره    تهـران  صادره از27885بشماره شناسنامه  محسن فرزند منصوره اسكندري
بـه   با بناي احداثي زمينششدانگ يك قطعه سه دانگ مشاع از  در 0059668733ملي 

 و مجـزي شـده از   مفـروز اصـلي   فرعـي  6195مترمربع در پـلاك   29/296مساحت 
 شخص متقاضـي  مشاعي از محل مالكيت مشاءاصلي واقع در  56فرعي از  318پلاك

روز  15فاصـله  نوبت بـه   دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در محرز گرديده است
آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي 

را به  ماه اعتراض خود تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو داشته باشند مي توانند از
تسـليم اعتـراض    از تـاريخ اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   

يم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت  دادخواست خودرا مراجع قضايي تقد
 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 26/08/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 11/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -758/1405م/الف 
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضـوع   دوم/هيات اول 24/07/1404مورخ  140460301058044284شماره   برابر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در     قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمان  
حمـد علـي   آقاي م نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حواحد

بـه شـماره ملـي     دماونـد  صـادره از  1686بشـماره شناسـنامه    عباسـعلي   فرزندجعفري 
 مترمربع در پـلاك   21/3674به مساحت  شجرزمين مششدانگ يك قطعه  در 0439294088

سـربندان  اصـلي واقـع در    93فرعـي از   33پـلاك  و مجـزي شـده از   مفروز فرعي 1926
خريداري از مالك رسمي خانم بتول جعفري و سهم الارث نسـرين قاسـمي ورثـه منيـژه     

لـذا بـه    محرز گرديده اسـت ورثه آقاجان جعفري  جعفري احدي از ورثه عليجان جعفري 
روز آگهي مي شـود درصـورتي كـه     15نوبت به فاصله  دو منظور اطلاع عموم مراتب در

تـاريخ   اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد از 
از اخـذ رسـيد   انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس 

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نماينـد   از تاريخظرف مدت يكماه 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند    

 مالكيت صادر خواهد شد.
 26/08/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 11/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش        -759/1406م/الف 

 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
 دوم/هيــات اول 07/06/1404مــورخ  140460301058032584شــماره   برابــر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
 نـه بلامعـارض متقاضـي   وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي ح مستقر در واحد

بـه   سبزوار صادره از 106بشماره شناسنامه  محمدرضا فرزند حميدرضا اصفهانيآقاي 
 70/811بـه مسـاحت    باغ محصور  ششدانگ يك قطعه در 0793440361شماره ملي 
از محـل مالكيـت   كـيلان  واقع در  اصلي 75از  فرعي 32پلاك  قسمتي از مترمربع در

نوبت بـه   دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در محرز گرديده است شخص متقاضي
لكيـت  روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند ما  15فاصله 

تاريخ انتشار اولين اگهي به مـدت دومـاه    متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از
 از تـاريخ اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت 
ض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعترا

 شد.
 26/08/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:

 11/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش             -760/1407م/الف 

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

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

 دوم/هيــات اول 17/07/1404مــورخ  140460301058043180شــماره   برابــر راي 
هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

خانم  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد
به شـماره   سبزوار صادره از 0780482522بشماره شناسنامه  حسن فرزند فائزه مسكني

بـدون درج اعيـاني بـا كـاربري      زمـين ششدانگ يـك قطعـه    در 0780482522ملي 
و  مفـروز اصـلي   89از   فرعي2590مترمربع در پلاك  16/397به مساحت  كشاورزي

محـرز گرديـده    واقع در هومند آبسرد از محل مالكيت شـخص متقاضـي  مجزي شده 
هي مي شـود  روز آگ 15نوبت به فاصله  دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در است

درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   
مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دومـاه اعتـراض خـودرا بـه ايـن اداره      

تسـليم اعتـراض دادخواسـت     از تاريختسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و    خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي

 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 26/08/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 11/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند         ش         -764/1409م/الف 

 
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين 
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي  
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 مانهاي فاقد سند رسمي وضعيت ثبتي و اراضي و ساخت
ــماره   ــر راي ش ــورخ  140460309001011138براب ــه  1404/  07/  09م كلاس

ــي اراضــي و    1404114409001001160 ــف وضــعيت ثبت ــين تكلي ــانون تعي موضــوع ق
ساختمانهاي فاقد نسد رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملـك منطقـه يـك قـزوين     

كـد   310ان خويني ها به شناسـنامه شـماره   تصرفات ملكانه بلامعارض متقاضي آقاي ساس
فرزند علي اصغر در ششـدانگ يـك قطعـه بـاغ و بنـاي احـداثي بـه         4322360998ملي 

اصلي واقـع در اراضـي روسـتاي ميـانبر      – 39متر مربع پلاك شماره  5230/  45مساحت 
. لـذا بـه منظـور    حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين محرز گرديده اسـت  14قزوين بخش 

روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص  15ع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله اطلا
نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مـي تواننـد از تـاريخ انتشـار     
اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف 

راض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعت
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند    

 مالكيت صادر خواهد شد.  
  1404/  08/  10تاريخ انتشار نوبت اول: 

  1404 /08/  26تاريخ انتشار نوبت دوم: 
    رئيس ثبت اسناد و املاك –شعبان عسگري ش                  -1262/.م.الف2035825

 

خبرهاازعالم علم

اگر کودک‎تان را این گونه حمایت می‎کنید 
استقلال تحصیلی اش مختل می‎شود

مش��اور تخصصی ح��وزه کودک 
و نوج��وان، با تأکید ب��ر نقش والدین 
در ش��کل‌گیری اس��تقلال تحصیل��ی 
دانش‌آم��وزان گفت:کمک‌ه��ای بیش 
از ح��د، مقایس��ه و بی‌توجه��ی ب��ه 
تفاوت‌های ف��ردی، از مهم‌ترین موانع 
رش��د یادگیری مس��تقل در کودکان 

است.
به گزارش ایس��نا، خدیجه نقوی 

درباره اهمیت اس��تقلال تحصیل��ی دانش‌آموزان اظه��ار کرد:والدین باید به 
شکلی صحیح در انجام تکالیف همراه فرزند باشند تا حس تعهد در او شکل 
بگی��رد؛ به‌گونه‌ای که حت��ی در غیاب والدین نیز دانش‌آم��وز بتواند وظایف 

درسی‌اش را بدون حاشیه، اولویت‌بندی و اجرا کند.
وی اف��زود: والدین می‌توانند با برنامه‌ریزی مش��ترک و ارائه پاداش‌های 

کوچک، استمرار یادگیری و انجام تکالیف را در فرزند تقویت کنند.
به گفته او، این همراهی زمانی مؤثر است که از تبدیل‌ شدن به وابستگی 

جلوگیری شود.
این مش��اور تخصصی ح��وزه کودک و نوجوان با اش��اره به اینکه گاهی 
کمک والدین رش��د اس��تقلال تحصیلی را مختل می‌کند، توضیح داد:وقتی 
والدی��ن فقط ب��رای حل لحظ��ه‌ای تمرین‌ها وارد می‌ش��وند و روش اصولی 
یادگیری را آموزش نمی‌دهند، دانش‌آموز در جلس��ه امتحان دچار اضطراب 
و فراموش��ی می‌شود؛ زیرا توانایی تحلیل و حل مسئله به صورت مستقل در 

او شکل نگرفته است.
نقوی، راهکار تقویت اس��تقلال یادگیری را ارزیابی مس��تمر دانس��ت و 
گفت:باید در موقعیت‌های مختلف آموزشی، آزمون‌های متعدد از دانش‌آموز 
گرفته شود تا بتواند بدون حفظیات و با تحلیل خود مسائل را حل کند.این 

روند اعتماد به نفس و احساس توانمندی را در او افزایش می‌دهد.
او همچنین مس��ئله‌ی مرز میان حمای��ت عاطفی و دخالت بیش از حد 
را مهم دانس��ت و بیان کرد: دانش‌آموزانی که خسته یا مضطرب‌اند، نیازمند 
حمای��ت عاطفی والدین هس��تند؛ اما ای��ن حمایت باید همراه ب��ا تأکید بر 
پایبندی به برنامه درسی باشد. خانواده وقتی در کنار فرزند خود می‌ایستد، 

او انگیزه بیشتری برای ادامه مسیر پیدا می‌کند.
این مش��اوره ک��ودک با اش��اره ب��ه ویژگی‌ه��ای دانش‌آموز مس��تقل 
گفت:دانش‌آموز مس��تقل می‌تواند برنامه‌ری��زی کند، نقاط ضعف و قوتش را 
بشناس��د و حتی به دیگران کمک کند.این مهارت‌ها معمولاً از پایه س��وم تا 

پنجم ابتدایی و سپس در دوره متوسطه اول قابل آموزش و تقویت است.
نق��وی افزود: خودکارآمدی و اعتم��اد به نفس نقش مهمی در یادگیری 
مس��تقل دارند و دانش‌آموزانی که از طریق منابع آموزش��ی، فیلم‌ها و نمونه‌ 
س��ؤال‌ها خود را تقویت می‌کنن��د، اضطراب کمتری تجربه کرده و یادگیری 

عمیق‌تری به دست می‌آورند.
او با انتقاد از رفتارهایی مانند سرزنش، مقایسه و بی‌توجهی به تفاوت‌های 
ف��ردی اظهار کرد:این رفتارها موجب کاه��ش اعتماد به نفس، افت انگیزه و 

بروز درماندگی آموخته‌ شده در دانش‌آموز می‌شود.

 توصیه‌های تغذیه‌ای برای بهبود جذب 
آهن و پیشگیری از عوارض کم‌خونی

رئیس گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد 
گفت: کم‌خونی فقر آهن ش��ایع‌ترین و گس��ترده‌ترین اخت�الل تغذیه‌ای در 
جهان به ش��مار می‌رود و تأثیر چشمگیری بر سلامت عمومی، توان جسمی 

و عملکرد ذهنی افراد دارد.
به گزارش بهداش��ت نیوز، دکتر زه��را اباصلتی اظهار کرد:دریافت کافی 
آه��ن از رژیم غذایی تنها با مصرف غذاهای غنی از آهن حاصل نمی‌ش��ود، 
بلک��ه عوامل متعددی مانند نوع غذا، زم��ان مصرف و ترکیب مواد مغذی بر 
جذب آهن در بدن اثرگذار هس��تند. ش��ناخت این عوامل و اتخاذ یک رژیم 
غذایی متعادل می‌تواند به بهبود س��طح آهن ب��دن و کاهش بروز کم‌خونی 

کمک کند.
وی افزود:اف��راد مبتلا به کم‌خونی فقر آهن باید در رژیم غذایی خود به 
انتخاب مواد غذایی مناس��ب توجه ویژه‌ای داشته باشند. مصرف منابع غنی 
از آه��ن همراه با ویتامین C و پرهی��ز از غذاهایی که جذب آهن را کاهش 

می‌دهند، از مهم‌ترین راهکارهای تغذیه‌ای در بهبود این وضعیت است.
 غذاهایی که جذب آهن را افزایش می‌دهند

تخم‌مرغ: زرده آن سرش��ار از آهن است. افزودن ویتامین C )مثل آب 
پرتقال( به وعده غذایی می‌تواند جذب آهن را افزایش دهد.

گوشت: منبع غنی آهن »هم« بوده و وجود آن در وعده‌های غذایی به 
جذب آهن از منابع گیاهی نیز کمک می‌کند.

مرکبات: لیمو و س��ایر مرکبات سرشار از ویتامین C هستند که جذب 
آهن را به‌طور قابل توجهی افزایش می‌دهند.

پسته: سرشار از آهن و ویتامین C بوده و به‌دلیل کلسیم پایین، جذب 
آهن را مختل نمی‌کند.

کلم ترش: به‌دلیل تخمیر و تولید اسید لاکتیک، جذب آهن را تقویت 
می‌کند.

ش�کلات تلخ: غن��ی از آهن و دارای پلی‌فنل کمت��ر در نتیجه فرآیند 
تخمیر است که جذب آهن را تسهیل می‌کند.

طالب�ی: به‌دلیل وجود ویتامی��ن C و بتاکاروتن، جذب آهن را افزایش 
داده و اثر منفی ترکیبات بازدارنده را کاهش می‌دهد.
غذاهایی که جذب آهن را کاهش می‌دهند

قه�وه: به‌دلیل وجود پلی‌فنل‌ها، حت��ی در نوع بدون کافئین نیز جذب 
آهن را مختل می‌کند.

چای: تانن‌ها و پلی‌فنل‌های موجود در چای مانع جذب آهن می‌ش��وند؛ 
بهتر است چای بین وعده‌های غذایی مصرف شود

ش�یر و لبنیات: کلسیم موجود در آن‌ها جذب آهن را کاهش می‌دهد؛ 
مصرف این مواد چند ساعت قبل یا بعد از وعده غذایی توصیه می‌شود.

نان کامل: فیتات موجود در غلات کامل جذب آهن را کاهش می‌دهد، 
اما نان‌های تهیه‌شده با خمیر ترش گزینه بهتری هستند.

زردچوب�ه: در مقادیر زی��اد، به‌دلیل وجود کورکومی��ن، جذب آهن را 
محدود می‌کند.

بادام و س�ایر آجیل‌ها: به‌دلیل داشتن فیتات و کلسیم، جذب آهن را 
کاهش می‌دهند؛ مصرف همزمان با ویتامین C این اثر را کاهش می‌دهد.

س�ویا: اگرچه منبعی از آهن اس��ت، اما فیتات و پروتئین‌های آن مانع 
جذب کامل می‌شوند؛ محصولات سویا تخمیرشده گزینه بهتری هستند.

‌1-زمزمه‌ كننده‌ - عال��ي‌ ترين‌ مقام‌ اجرايي‌ 
است2-زشت منظر - نابود شدني‌ - شبيه‌ و مانند 
3-مظه��ر روش��نايي‌ - با ايمان‌ و ب��ا تقوا - لقبي‌ 
در اروپ��ا - م��ادر زن‌ 4-مكان‌ ام��ن‌ - كنيزك و 
پرس��تار - اندكو بي‌ارزش5-ستايش��گر - پيامبر 
هندي‌ - س��لول‌ 6-جاده‌ يي‌ در ش��مال‌ - كيي‌ از 
مراحل‌ كار كش��اورزي‌ - برجا باش7-سخن‌ پرتو 
ب��ي‌ معني‌ - وقار و س��نگيني‌ - ح��رف همراهي‌ 
8-حرف تصديق‌ - از كشورهاي‌ امركياي‌ مركزي‌ 
- عضو باصره‌ 9-ش��هر عادت- ش��هري‌ در استان‌ 
گل‌ و بلب��ل‌ - س��ينه‌ 10-دوس��تداري‌ - جه��از 
ع��روس- ني��رو و قدرت11-كدخدا - اس��تخوان‌ 
اس��تواري‌ در خ��ودرو  اج��زاي‌  از   سرانگش��ت- 
12-ب��ازي‌ هنرمندانه‌ - تحفه‌ س��بز درويش- از 
پهلوانان‌ داس��تان‌ ايران��ي‌ 13-آتش مي‌گيرد - از 
س��ور مباركه‌ قرآن‌ - كش��نده‌ ترين‌ زهر - اسب 
آذري‌ 14-پ��در آذريه��ا - خ��اك- از گياه��ان‌ 
خوش��بوي‌ دارويي‌ با گلهاي‌ زيب��ا 15-گل‌ چهار 

فصل‌ - نويسنده‌ كتاب زنان‌ فضل‌ فروش‌

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-همنشين‌ اس��ت- بي‌ خبر از خويشتن‌ 2-اميد اس��ت اخترتان‌ هميشه‌ 
چني��ن‌ باش��د - خ��وراك زندانيان‌ - كوبيدن‌ و شكس��تن‌ 3-گل‌ س��رخ‌ - ندا 
دردهن��ده‌ - پيش و ن��زد - امر به‌ آمدن‌ 4-كيي‌ از دو تكه‌ - گرم‌ و س��وزان‌ - 
جاي‌ پرآش��وب5-تازه‌ كار و بي‌ تجربه‌ - مار پر س��روصدا - همراه‌ ديرين‌ فيله‌ 
6-روش��هاي‌ نكي��و - راه‌ ف��رار - اي‌ خدا 7-پيروان‌ حضرت موس��ي‌ - بيماري‌ 
پوس��تي‌ - نفس بلند 8-كش��ور عربي‌ - كنايه‌ از مشتعل‌ ساختن‌ آتش فتنه‌ و 
اختلاف- گردو غبار 9-حرف دهن‌ كجي‌ - صبحانه‌ نخورده‌ - پايتخت همسايه‌ 
ش��رقي‌ 10-زالزالك وحش��ي‌ - تربيت آموختن‌ - ويران‌ است11-ندا دردهنده‌ 
- ش��هري‌ در انگلستان‌ با منسوجات كتاني‌ و ابريشمي‌ معروف12-بيماري‌ قند 
- حرف گزينش- چغندر تنوري‌ 13-آخرين‌ نازي‌ - احتياج‌ به‌ پانسمان‌ دارد - 
حيوانات باركش را گويند - يله‌ و آزاد 14-صورت درد - فروغ‌ و روشني‌ - هم‌ 

ميهن‌ خودمان‌ است15-كتاب بزرگ حماسي‌ ايران‌ - مشهور و معروف 

یک ف��وق تخصص کب��د، از چای س��بز به عنوان 
محافظ طبیعی کبد و قلب نام برد.

به گزارش مهر، سیدموید علویان، گفت:چای سبز، 
یکی از پرمصرف‌ترین نوش��یدنی‌های دنیا، از برگ‌های 
گیاه کاملیا سیننس��یس تهیه می‌ش��ود و به دلیل عدم 
اکسیداسیون، سرش��ار از آنتی‌اکسیدان‌های فعال باقی 

می‌ماند.
وی افزود:مطالعات نشان داده‌اند که مصرف روزانه 
چای سبز، به ویژه برای افراد چاق یا کم‌تحرک، می‌تواند 
از تجم��ع چربی در اطراف کبد پیش��گیری کند. البته 

اثرگذاری آن زمانی کامل‌تر اس��ت ک��ه با رژیم غذایی 
غنی از سبزیجات و میوه‌ها همراه باشد.

علویان در ادامه به خواص کلیدی چای سبز، اشاره 
کرد و گفت:افزایش متابولیسم و کمک به کاهش وزن، 
یکی از خواص چای س��بز است که با ترکیب کافئین و 

کاتچین‌ها باعث تسریع چربی‌سوزی می‌شود.
وی افزود:با توجه به پلی‌فنول‌های موجود در چای 
سبز با خنثی‌سازی رادیکال‌های آزاد از سلول‌ها محافظت 

می‌کنند و باعث پیشگیری از سرطان می‌شود.
استاد پیشکسوت دانش��گاه ادامه داد:مصرف چای 

س��بز باعث کاهش LDL و جلوگیری از تجمع چربی 
در رگ‌ها می‌ش��ود که مهم‌ترین عامل محافظتی قلب 

و عروق است.
علویان افزود: ترکیب کافئین و ال-تیانین به افزایش 

تمرکز، آرامش ذهنی و کاهش استرس کمک می‌کند.
وی ب��ا عنوان این مطلب که نوش��یدن روزانه ۲ تا 
۳ فنج��ان چای س��بز، به ویژه بی��ن وعده‌های غذایی، 
می‌تواند اثرات مثبتی بر س�المت عمومی بدن داش��ته 
باش��د، گفت: اما زیاده‌روی در مصرف آن ممکن اس��ت 

باعث بی‌خوابی یا مشکلات گوارشی شود.

نقش چای سبز در کاهش چربی کبد و حفظ 
عملکرد آن

رئی��س مرکز مدیری��ت بیماری‌ه��ای واگیر وزارت 
بهداشت ضمن تأکید بر اینکه اصطلاح »گلودرد تیغی« 
این روزها به‌هیچ‌وجه نش��ان‌دهنده س��ویه‌ای با شدت 
بیش��تر ی��ا خطر بالاتر کرونا نیس��ت، در عی��ن حال از 

افزایش موارد بروز آنفلوآنزا خبر داد.
به گزارش ایس��نا، دکتر قباد مرادی - رئیس مرکز 
مدیریت بیماری‌های واگیر وزارت بهداش��ت در توضیح 
موضوعی ک��ه این روزها ب��ا عنوان »کرون��ا تیغی« در 
میان مردم مطرح ش��ده اس��ت، گفت: مدتی پیش یک 
مجل��ه علمی گزارش��ی درب��اره یکی از زیرس��ویه‌های 
امُیکرون منتش��ر کرد که در آن، گلودرد به‌عنوان یکی 
از نش��انه‌های شایع و رایج این س��ویه مطرح شده بود. 
به‌تدریج این اصطلاح در کش��ور ما نیز رواج و گسترش 

زیادی یافت.
 وی اف��زود: در ای��ن ن��وع درگی��ری ب��ا نوع��ی از 
کووید-۱۹، گلودرد ممکن است هنگام بلع آب دهان یا 
نوش��یدن مایعات و خوردن غذا، شدت بیشتری داشته 
باشد و نسبت به سایر علائم آزاردهنده‌تر احساس شود. 
با این حال، این موضوع به معنای بروز پدیده‌ای عجیب 
یا نگران‌کننده نیس��ت و برخی تصاویری که در فضای 
مجازی منتشر می‌شود با واقعیت این زیر سویه چندان 

مطابقت ندارد.
رئی��س مرکز مدیری��ت بیماری‌ه��ای واگیر وزارت 
بهداشت با تأکید بر اینکه اصطلاح »گلودرد تیغی« این 
روزها به‌هیچ‌وجه نش��ان‌دهنده سویه‌ای با شدت بیشتر 
یا خطر بالاتر نیس��ت، تصریح ک��رد: در درگیری با این 
زیرسویه تاکنون شواهدی مبنی بر افزایش مرگ‌ومیر یا 

بستری نسبت به سویه‌های پیشین وجود ندارد. البته در 
افراد دارای بیماری زمینه‌ای و بویژه س��المندان، ممکن 
است دستگاه تنفسی درگیر ش��ود، اما این وضعیت در 
حال حاضر و در این زیر سویه تفاوت زیادی با سویه‌هایی 

که اندمیک یا معمول و بومی شده‌اند، ندارد.
م��رادی ادامه داد: در کنار ای��ن علامت در این زیر 
س��ویه، همچنان علائم عمومی مشابه سرماخوردگی از 
جمل��ه آبریزش بینی، س��ردرد و بدن‌درد نیز مش��اهده 
می‌ش��ود. همان‌طور که می‌دانیم، کرونا اکنون در کشور 
ما به یک بیماری بومی تبدیل ش��ده و ش��باهت زیادی 
به سرماخوردگی فصلی دارد؛ به‌گونه‌ای که ممکن است 

افراد در طول سال یک یا چند بار مبتلا شوند.
وی ب��ا تأکید بر اینکه تغیی��رات ژنتیکی خفیف در 
ویروس ممکن اس��ت موجب تفاوت‌ه��ای جزئی در بروز 
علائم شود، گفت: در این زیرسویه نیز تنها تفاوت عمده‌اش 
نس��بت به سویه های در گردش، ش��دت بیشتر گلودرد 

است و سایر نشانه‌ها تغییر قابل‌توجهی نداشته‌اند.
مرادی خاطرنش��ان کرد: نباید ب��ه نگرانی بیش از 

ح��د معمول درباره گلودرد تیغی پرداخت و مردم صرفا 
باید نکات بهداش��تی و مراقبتی در مورد آداب تنفس��ی 
را رعایت کنند؛ چرا که این زیرس��ویه تاکنون نشانه‌ای 
از ش��دت بالاتر بیماری نسبت به گذش��ته نشان نداده 

است.
مرادی با اش��اره به روند افزایشی موارد بیماری‌های 
تنفسی در آنفلوانزا گفت: رصد آنفلوآنزا در کشور نشان 
می دهد که میزان ابتلا به آنفلوآنزا رو به افزایش اس��ت 
و اف��راد در مع��رض خطر باید بیش��تر مراقب باش��ند. 
س��المندان و افرادی که بیماری‌ زمین��ه‌ای دارند، بهتر 
اس��ت اصول بهداش��تی را با دقت رعایت کرده و تا حد 
امکان از حض��ور در تجمعات پرهی��ز کنند. در صورت 
ضرورت حضور، استفاده از ماسک و شست‌وشوی کامل 

دست و صورت توصیه می‌شود.
وی اف��زود: افرادی که علائم تنفس��ی دارند، تا زمان 
بهب��ود کامل از رفتن به محل کار خ��ودداری کرده و در 
صورت خروج از منزل نیز حتما از ماسک استفاده کنند.

مرادی درباره نوع ش��ایع آنفلوآنزا در کش��ور اظهار 
کرد: در حال حاضر بیش��ترین زیرس��ویه در گردش در 

کشور ما، H3N2 است.
او در پاس��خ ب��ه پرسش��ی درباره ض��رورت تزریق 
واکس��ن کرون��ا در برابر م��وارد اخیر گل��ودرد و علائم 
مش��ابه گفت: در خصوص این زیرسویه جدید که سابقه 
شناس��ایی آن کمتر از دو ماه است، بعید به‌نظر می‌رسد 
واکسن اختصاصی در دسترس باشد؛ بااین‌حال، همانند 
توصیه‌های سالانه درباره آنفلوآنزا، بسیاری از کشورها به 

تزریق سالیانه واکسن کرونا توصیه می کنند.

شماره جدول    7846


