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خبرپزشكي هرگز این مواد غذایی را با چای نخورید!

 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
هيــات اول/دوم  02/06/1404مــورخ  140460301058031872برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي     مستقر در واحد

تهران بـه   صادره از 0011824107آقاي مجيد صفري فرزند منوچهر بشماره شناسنامه 
ششدانگ يك قطعه زمين محصور بدون درج اعياني بـا   در 0011824107شماره ملي 

فرعي مفروز و مجزي شده 2621مترمربع در پلاك  200كاربري كشاورزي به مساحت 
اصلي واقع در جابـان از محـل مالكيـت مشـاعي شـخص       92فرعي از  527از پلاك

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

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

قضايي تقديم نماينـد بـديهي اسـت در صـورت     را مراجع  اعتراض دادخواست خود
انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  

 شد.
 24/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 09/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش     -745/1386م/الف 

 
 د واملاك حوزه ثبت ملك دماونداداره ثبت اسنا

 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

هيــات اول/دوم  17/08/1404مــورخ  140460301058049474برابــر راي  شــماره  
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    

ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي     مستقر در واحد
صـادره از دماونـد در   7آقاي سيد مرتضي ميرهادي فرزند سيدموسي بشماره شناسنامه 

ن درج اعيـاني بـا كـاربري كشـاورزي بـه مسـاحت       ششدانگ يك قطعه زمين  بـدو 
ــلاك    83/4061 ــمتي از پ ــع در قس ــي از  -20مترمرب ــع در   -115فرع ــلي واق اص

زرشكدارخريداري مع الواسطه از مالك رسمي محمد باقر علوي (سهم الارث صديقه 
نوبت بـه فاصـله    دو علوي )محرز گرديده است .لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در

گهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي  روز آ 15
اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مـدت دومـاه اعتـراض    

تسـليم   از تـاريخ خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   
هي اسـت در صـورت   اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقـديم نماينـد بـدي   

انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  
 شد.

 24/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 09/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش     -746/1387م/الف 
 

 ماونداداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك د
 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
هيــات اول/دوم  17/08/1404مــورخ  140460301058048994برابــر راي  شــماره  

ضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    مو
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 

صادره از قزوين در ششدانگ يـك  155عماد مقدم نيك فرزند مهران بشماره شناسنامه 
فرعي  986رمربع در قسمتي از پلاك مت 42/213قطعه زمين با بناي احداثي به مساحت 

اصلي واقع در وادان خريداري مع الواسطه از مالك رسمي علي فـاتحي محـرز   72از 
روز آگهـي   15نوبت به فاصـله   دو گرديده است .لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در

مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته 
وانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره باشند مي ت

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

 شد.عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد 
 24/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 09/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                -747/1388م/الف 

 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  15/05/1404مــورخ  140460301058030228برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
ر واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي مستقر د

صادره از تهران به شماره 1492محمدحسن حسيني فرزند علي اكبر  بشماره شناسنامه 
 10/4117در ششدانگ يـك قطعـه زمـين مزروعـي بـه مسـاحت       0052955206ملي 

واقع در هومند آبسرد اصلي مفروز و مجزي شده  89فرعي از  2584مترمربع در پلاك 
از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است .لـذا بـه منظـور اطـلاع     

روز آگهي مي شـود درصـورتي كـه اشـخاص      15عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشـار  

اض خودرا به اين اداره تسليم و پـس از اخـذ رسـيد    اولين اگهي به مدت دوماه اعتر
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضـايي تقـديم    از تاريخظرف مدت يكماه 

نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق     
 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 24/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 09/09/1404ر نوبت دوم:تاريخ انتشا

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش    -748/1389م/الف 
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  12/07/1404مــورخ  140460301058038108برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
آقاي  يمستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاض

صادره از دماوند به شماره ملي 109هادي حيدراحمدي فرزندمنصور بشماره شناسنامه 
مترمربع در پـلاك   1000در ششدانگ يك قطعه زمين مشجربه مساحت  0439628172

اصلي واقع در چنارشرق خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقـاي  86فرعي از 319
نوبـت   دو ذا به منظور اطلاع عموم مراتب درل اله قلي خراسانيان محرز گرديده است.

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت  15به فاصله 
متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي بـه مـدت دومـاه    

 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 
انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  

 شد.
 24/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 09/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –ماوند رئيس ثبت اسناد و املاك د   ش   -749/1390م/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

هيــات اول/دوم  01/06/1404مــورخ  140460301058031857شــماره برابــر راي   
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم 

ين در ششدانگ يك صادره از نائ 5هاجر خاني گواباد فرزند رمضان  بشماره شناسنامه 
 89مترمربـع در قسـمتي از پـلاك ...فرعـي از      61/787قطعه زمين مشجر به مسـاحت 

اصلي واقع در هومند آبسرد خريداري از مالك رسمي فضل اله صادقي نسبت به سـه  
دانگ و از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي نسبت بـه سـه دانـگ ديگـر محـرز      

         روز آگهـي   15نوبت به فاصـله   دو مراتب درگرديده است .لذا به منظور اطلاع عموم 
مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته 
باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره 

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

 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 22/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 09/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 تفرقيامير –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -751/1392م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

در شرایط آلودگی هوا چگونه ایمن‌تر بمانیم؟
به گزارش بهداش��ت نیوز، هر س��ال با رسیدن فصل س��رما در بسیاری 
از نقاط جهان، غلظت آلاینده‌های هوای محیطی از س��طح اس��تاندارد فراتر 
م��ی‌رود که با افزایش خطر مش��کلات حاد و مزمن س�لامتی ارتباط دارد. 
هرچند راه‌حل اصلی اجرای سیاس��ت‌های مؤثر برای کاهش آلاینده‌هاست، 
اما برخی شواهد نشان می‌دهد اقدامات فردی نیز می‌توانند میزان مواجهه و 

خطرات سلامتی را کاهش دهند.
۱. ماندن در خانه در روزهای آلوده

بیش��تر ما ح��دود ۹۰ درصد وقت خود را در فضای بس��ته می‌گذرانیم؛ 
به‌وی��ژه در خان��ه. هرچند آلودگی‌ه��ای بیرونی مانن��د ذرات معلق و اوزون 
می‌توانند وارد خانه ش��وند، اما میزان آنها معمولاً داخل خانه کمتر است. به 
همین دلیل، در روزهایی که ش��اخص آلودگی هوا بالاس��ت، توصیه می‌شود 

داخل خانه بمانید و پنجره‌ها را ببندید.
۲. پاک‌سازی هوای داخل خانه

استفاده از دستگاه تصفیه‌هوا یکی از بهترین روش‌ها برای کاهش ذرات 
آلاینده است. دو نوع دستگاه تصفیه اصلی وجود دارد:

الف( دس��تگاه‌های تصفیه مرکزی )اتصال به سیستم تهویه ساختمان(: 
فیلترهای ضخیم و اس��تاندارد می‌توانند می��زان ذرات معلق را تا ۸۰ تا ۹۵ 
درصد کاهش دهند. استفاده از فیلترهای هپا )HEPA( بهترین اثر را دارد. 
فیلتر هوای هپا با بازدهی بالا یک اس��تاندارد در میزان بازدهی و اثربخش��ی 

فیلترهای هوا در جداسازی آلاینده‌های هوا است.
ب( تصفیه‌هواه��ای قابل‌حمل )اتاق‌خوابی ی��ا رومیزی(: در اتاق‌هایی با 
فضای متوسط، میزان ذرات PM2.5 را تا ۶۰–۷۰ درصد کاهش می‌دهند. 

اثر آنها به اندازه اتاق و میزان گردش هوا بستگی دارد.
۳. کاهش مقدار هوای آلوده‌ای که وارد ریه‌ می‌شود

حت��ی اگر نتوانیم آلودگی را به‌طور کامل کاهش دهیم، می‌توانیم مقدار 
آلودگی که به‌طور واقعی وارد بدن می‌شود را کم کنیم:

از فعالیت شدید در روزهای آلوده خودداری کنید. هنگام ورزش، مقدار 
هوایی که به ریه می‌رود ۳ تا ۵ برابر بیشتر است.

از بینی نفس بکشید. تنفس از بینی باعث فیلتر شدن بخشی از آلودگی می‌شود.
۴. چه زمانی بیرون نرویم؟

سطح آلودگی هوا در طول روز تغییر می‌کند.برای مثال:
اوزون معمولاً از ظهر تا عصر بالاتر است.

نزدیکی به خیابان‌های شلوغ آلودگی را چند برابر می‌کند.برای تصمیم‌گیری 
بهتر:شاخص کیفیت هوا )AQI( را از منابع معتبر دنبال کنید.

اگر بوی دود، سوزش چشم یا گلو احساس کردید، نشانه آلودگی محلی 
است حتی اگر شاخص سراسری عدد پایینی نشان دهد.

اگر در نزدیکی خیابان‌های ش��لوغ ورزش می‌کنید، مسیرهای جایگزین 
و کم‌ترافیک انتخاب کنید.

۵. کاهش آلودگی در سفرهای درون‌شهری
بخش زیادی از آلودگی‌ای که در روز دریافت می‌کنیم هنگام رفت‌وآمد 

است.برای کاهش آن:
پنجره‌های خودرو را ببندید.

تهویه را روی گردش هوای داخل قرار دهید.
اگ��ر خ��ودرو فیلتر کابی��ن دارد، مرتب آن را تعویض کنی��د. این کارها 

می‌تواند میزان آلودگی داخل خودرو را تا ۴۰ درصد کاهش دهد.
و ...

شانه یخ‌زده چیست؟
و  فیزیک��ی  ط��ب  متخص��ص 
توان‌بخش��ی اظه��ار کرد: ب��ه دلیل از 
دست رفتن تعادل در عملکرد عضلات، 
بافت‌ها انعطاف‌پذیری خود را از دست 
می‌دهند و شانه به اصطلاح "منجمد" 

می‌شود.
به گ��زارش ایس��نا، دکت��ر نیکتا 
نیک‌بخ��ت، متخصص ط��ب فیزیکی 

 و توان‌بخش��ی و عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزش��کی همدان، ش��انه 
ی��خ زده را ب��ه عنوان وضعیتی توصیف می‌کند ک��ه در آن بافت‌های اطراف 
ش��انه انعطاف خود را از دس��ت می‌دهند و دامنه حرکتی شانه به طور قابل 

توجهی کاهش می‌یابد.
وی با بیان اینکه این بیماری با کاهش فضا در ش��انه، همراه با حرکات 
دردن��اک و ناتوانی در حرکت دادن ش��انه در جهات مختلف خود را نش��ان 
می‌دهد، گفت: ش��انه یخ زده معمولاً به‌طور تدریجی آغاز می‌شود؛ در ابتدا، 
تاندون‌های عضلات ش��انه دچار التهاب می‌ش��وند که با گذش��ت زمان این 
التهاب افزایش یافته و می‌تواند به فلج ش��دن کامل عضلات گرداننده ش��انه 

منجر شود.
متخص��ص ط��ب فیزیکی و توان‌بخش��ی و عضو هیات علمی دانش��گاه 
علوم پزش��کی همدان، اظهار کرد: به دلیل از دست رفتن تعادل در عملکرد 
عضلات، بافت‌ها انعطاف‌پذیری خود را از دست می‌دهند و شانه به اصطلاح 

"منجمد" می‌شود.
 تشخیص شانه یخ زده

نیک بخت با تاکید بر اینکه تش��خیص اصلی ش��انه ی��خ زده معمولاً بر 
اس��اس معاینات بالینی انجام می‌شود، تصریح کرد: یکی از ویژگی‌های مهم 
ش��انه یخ زده این اس��ت که حرکات فعال و غیر فعال ش��انه هر دو به شدت 
مختل می‌ش��وند؛ یعنی بیمار حتی قادر به تکان دادن دس��ت خود نیست و 

حتی با کمک پزشک نیز این حرکت انجام‌پذیر نیست و درد زیادی دارد.
وی خاطر نش��ان کرد: در بس��یاری از موارد، تصویربرداری با رادیولوژی 
ساده کافی است، اما در بررسی‌های دقیق‌تر، مانند ام آر آی )MRI(، ممکن 

است مشکلات دیگری مانند پارگی تاندون‌ها مشاهده شود.
 درمان شانه یخ زده

 متخص��ص ط��ب فیزیکی و توان‌بخش��ی و عضو هیات علمی دانش��گاه 
علوم پزش��کی هم��دان، تصریح کرد: درمان ش��انه یخ زده در ابتدا ش��امل 

داروهای ضدالتهاب و فیزیوتراپی است.
نی��ک بخت ادامه داد:در مراحل بعدی، تمرین��ات تقویتی برای افزایش 
قدرت عض�لات و بهبود دامنه حرکتی انجام می‌ش��ود، این بیماری معمولاً 
خودمحدود اس��ت و در بیش��تر موارد نیازی به جراحی نیس��ت، مگر اینکه 
 به درمان‌های غیرجراحی پاس��خ ندهد یا پارگ��ی کامل تاندون‌های عضلات 

رخ دهد که در این صورت جراحی ضروری خواهد بود.
وی با بیان اینکه جراحی ش��انه یخ زده در بیماران مبتلا به بیماری‌های 
تیروئید و دیابت بیش��تر دیده می‌ش��ود، عنوان کرد: درمان آن در این گروه 
از بیماران ممکن اس��ت دشوارتر باشد؛ همچنین، در این افراد روند بهبودی 

ممکن است طولانی‌تر باشد.

‌1-جذاب اس��ت- ممك��ن‌ نيس��ت- فرامين‌ 
2-طرف مش��ورت- دعوت ش��ده‌ - زياده‌ طلبي‌ 
3-از ميوه‌ه��اي‌ جاليزي‌ - فرهنگي��ان‌ - زينتگر 
4-از چه��ار عمل‌ اصلي‌ - س��وپ ميهني‌ - پارچه‌ 
و قديم��ي‌ در  ي��ي‌ مع��روف  فروش5-مدرس��ه‌ 
تهران‌ - پرافاده‌ - واحد پول‌ عربس��تان‌ 6-سرد و 
خشك- عقيده‌ - چاره‌ انديشي‌ 7-كتاب مذهبي‌ 
زرتشتيان‌ - پاافزار خانگي‌ - هميشه‌ با خورد آمده‌ 
8-گوس��فند جنگي‌ - گس��تاخ‌ و بي‌ باك- بانگ 
ش��ادي‌ و طرب9-عزت جاهلان��ه‌ - فرمانبرداري‌ 
و فروتن��ي‌ - تربي��ت آموخت��ه‌ 10-قس��متي‌ از 
 گوش- امر به‌ گفتن‌ - آدم‌ بدكار و شيطان‌ صفت

11-سرپرس��ت خان��واده‌ - تربي��ت آموخته‌ - تو 
در گوي��ش عرب��ي‌ 12-پايتخ��ت ن��روژ - حرف 
 درون‌ - پيمان‌ آتلانتكي شمالي‌ - حرف گزينش

13-نوع��ي‌ ماهي‌ خال��دار - حيوان��ات باركش- 
مركبدان‌ 14-مفعول‌ بي‌ واسطه‌ - آرماني‌ و كمال‌ 
مطلوب- شيريني‌ شاخهي‌ي‌ 15-تا چند روز پيش 
لحظه‌ اي‌ از نشس��تن‌ و برخاستن‌ هواپيما آرامش 

حل جدول شماره قبلنداشت- دهانه‌ اسب‌

 افقي 

    عمودی	
‌1-غلام‌ و بنده‌ - عملي‌ در ميدان‌ نبرد - بزرگوارتر 2-حرف گزينش- نشاني‌ 
از غ��رب زدگي‌ دانندش- زياده‌ از حد 3-س��نگريزه‌ - پل‌ پيروزي‌ - دردمندي‌ 
4-شرم‌ و حيا - ضمير انگليسي‌ - گلابي‌ - هنوز ادب نشده‌ 5-باران‌ قطره‌ قطره‌ 
و آهس��ته‌ - سراب است- روسياه‌ مطبخي‌ 6-كوچكتر - قسمتي‌ از لباس- بده‌ 
بستان‌ 7-برادر عرب زبان‌ - فرهنگستان‌ - ستاره‌شناس دانماركي‌ 8-پينه‌ كف 
دست- گستاخ‌ و بي‌ باك- پول‌ زوري‌ 9-از روي‌ ناچاري‌ - سربازخانه‌ - دشمن‌ 
سخت10-ش��كافتن‌ گور - پيچ��ش مو - دوس��تي‌ و محبت11-نماز بموقع‌ - 
دس��تگاهي‌ كه‌ با آن‌ دنبال‌ چيزي‌ مي‌ گردند - از مصالح‌ س��اختماني‌ براي‌ پي‌ 
 ري��زي‌ 12-حرف ش��گفتي‌ - مادر بزرگ- برادر عربزبان‌ - باران‌ تند و ش��ديد

 13-آس��يب و گزند - آگاه‌ اس��ت و فاضل‌ - لاكه‌ پادش��اهي‌ 14-آهو در لفظ‌ 
صددرصد آذري‌ - در بند است- خم‌ پارچه‌ 15-برنج‌ فروش- داد و ستد  

به گزارش بهداش��ت نیوز، لذت بردن از چای فقط 
به دم کردن یک لیوان نوشیدنی گرم خلاصه نمی‌شود؛ 
دنی��ای چای بس��یار ظریف‌تر از آن اس��ت ک��ه به نظر 

می‌رسد.
انتخاب غذای��ی که همراه چای مص��رف می‌کنید 
می‌تواند هم روی تجربه طعمی شما تأثیر بگذارد و هم 
روی میزان جذب م��واد مفید آن. گاهی ترکیب بعضی 
خوراکی‌ها با چای، نه‌تنها طعم لطیف نوشیدنی را خراب 
می‌کند، بلکه بخش قابل توجهی از آنتی‌اکس��یدان‌ها و 
م��واد فعال چای را هم از بی��ن می‌برد یا باعث ناراحتی 

دستگاه گوارش می‌شود.
 آگاهی از اینکه کدام غذاها با چای سازگار نیستند، 
کمک می‌کند هر فنجان چای به تجربه‌ای خوش‌عطرتر 
و سالم‌تر تبدیل شود. در این مقاله ۶ ماده غذایی معرفی 

کرده ایم که نباید با چای بخورید. 
چای یک��ی از محبوب‌ترین نوش��یدنی‌های جهان 
است؛ نوشیدنی‌ای گرم، آرام‌بخش و سرشار از ترکیبات 
مفی��د. این نوش��یدنی پرطرف��دار به دلی��ل دارا بودن 
پلی‌فنول‌ه��ا، کاتچین‌ه��ا و آنتی‌اکس��یدان‌های فع��ال 
شناخته می‌شود؛ موادی که می‌توانند به تقویت سلامت 
قلب، بهبود سوخت‌وس��از، آرام‌کردن سیستم عصبی و 
کاهش الته��اب کمک کنند. با این ح��ال، تأثیرگذاری 
چای تنها به نوع برگ یا روش دم کردن وابسته نیست. 
 غذای��ی که در کنار چ��ای میل می‌کنید نی��ز می‌تواند 

مزه و کیفیت آن را تغییر دهد.
برخ��ی خوراکی‌ه��ا ب��ا ترکیبات موج��ود در چای 
واکن��ش می‌دهند، طع��م آن را تلخ یا گس می‌کنند، از 
جذب آنتی‌اکس��یدان‌ها جلوگیری می‌کنند یا سیستم 
گ��وارش را تحری��ک می‌کنن��د. در ادامه ب��ه رایج‌ترین 
مواردی می‌پردازیم که بهتر است هنگام نوشیدن چای 
از آنها فاصله بگیرید تا هم لذت نوشیدن آن بیشتر شود 

و هم خواص آن دست‌نخورده باقی بماند.
 محصولات لبنی و چای

افزودن مقدار کمی ش��یر به چای س��یاه یک سنت 
شناخته‌ش��ده اس��ت؛ اما مص��رف چای همراه با س��ایر 
خوراکی‌ه��ای لبنی مثل پنیر، ماس��ت یا خامه موضوع 
دیگ��ری اس��ت. پروتئین‌ه��ای موج��ود در لبنیات—

به‌خص��وص کازئین—ب��ه کاتچین‌ه��ا و پلی‌فنول‌های 
موج��ود در چای متصل می‌ش��وند. ای��ن اتصال، قدرت 
آنتی‌اکس��یدانی چای را به ش��کل قابل توجهی کاهش 

می‌دهد.
 Photochemistry تحقیقات منتشرشده در مجله
ک��ه  داده‌ان��د  نش��ان   and Photobiology B
 آلفا–کازئین می‌تواند فعالیت آنتی‌اکس��یدانی چای را تا

 ۲۷ درص��د کم کند. این یعنی بخش��ی از فواید اصلی 

چ��ای، مانند کاهش التهاب و تقویت س�لامت قلب، از 
دست می‌رود.

علاوه ب��ر این، غذاهای لبنی طع��م ظریف چای را 
می‌پوش��انند و آن را کم‌رنگ و ک��در می‌کنند. بنابراین 
اگرچه افزودن ش��یر در بعضی انواع چای پذیرفته‌شده 
است، بهتر است چای را با سایر محصولات لبنی مصرف 

نکنید.
 مرکبات و چای

مرکبات منبع عالی ویتامین C هستند، اما مصرف 
آنها در کنار چای همیشه انتخاب خوبی نیست. واکنش 
بین ویتامی��ن C و تانن‌های چای می‌تواند طعمی تلخ، 
فلزی یا حتی ترشِ ناخوشایند ایجاد کند. اسیدیته بالای 
مرکبات نیز در کنار چای ممکن است معده را تحریک 

کند، مخصوصاً اگر معده حساسی داشته باشید.
اگر دوس��ت دارید چند قطره لیم��و به چای اضافه 
کنید، اش��کالی ندارد؛ اما بهتر اس��ت خ��وردن پرتقال، 
گریپ‌ف��روت یا دیگ��ر مرکبات را هم‌زمان با نوش��یدن 
چای انجام ندهید تا از تغییر طعم و ناراحتی گوارش��ی 

جلوگیری کنید.
 غذاهای تند و چای

غذاه��ای تند همیش��ه ماجراجویی خ��اص خود را 
دارند، اما وقتی پای چای وسط باشد ممکن است نتیجه 
خوش��ایند نباش��د. ماده فعال در غذاه��ای تند، یعنی 
کپسایس��ین، می‌تواند اثر تانن‌های چای را تشدید کند 
و باعث سوزش معده، ترش‌کردن و احساس حرارت در 

گلو و معده شود.
از ط��رف دیگ��ر، طع��م غالب غذاهای تن��د عطر و 
لطافت چای را کاملًا می‌پوش��اند و اجازه نمی‌دهد حس 
واقعی نوشیدنی را تجربه کنید. اگر می‌خواهید از چای، 
مخصوصاً انواع لطیف مثل چای س��بز یا س��فید، لذت 

بیش��تری ببرید، بهتر اس��ت آن را ب��ا غذاهای ملایم‌تر 
بنوشید.

 غذاهای پرفیبر و چای
فیب��ر بخ��ش لازم و مفیدی از رژیم غذایی اس��ت، 
اما مصرف غذاهای پرفیبر همراه چای همیش��ه انتخاب 
درستی نیست. چای دارای ترکیباتی مثل اگزالات است 
ک��ه می‌توانند به م��واد معدنی—به‌ویژه آهن، کلس��یم 
و منیزیم— متصل ش��وند و جذب آنها را در دس��تگاه 

گوارش کاهش دهند.
مواد غذایی پرفیبر مانند س��بزیجات خام، حبوبات، 
غلات کامل و نان‌های سبوس‌دار اگر همراه چای مصرف 
 ش��وند، ممکن اس��ت ارزش تغذیه‌ای وع��ده غذایی را 
کم کنند. بهترین کار این است که چای را نیم ساعت تا 

یک ساعت قبل یا بعد از وعده‌های فیبردار بنوشید.
 غذاهای غنی از آهن و چای

آهن یکی از اساس��ی‌ترین م��واد معدنی برای بدن 
اس��ت؛ کمبود آن می‌تواند باعث خس��تگی، کم‌خونی و 
کاهش عملکرد ذهنی ش��ود. تانن‌های چای به‌خصوص 
جذب آهن غیرهِم موجود در منابع گیاهی مثل اسفناج، 

عدس، لوبیا و آجیل را کاهش می‌دهند.
اگ��ر چای را دقیق��اً همراه وعده‌ه��ای غنی از آهن 
بنوش��ید، بدن قادر نخواه��د بود مقدار کاف��ی آهن را 
جذب کند و این کار در طولانی‌مدت ممکن است زمینه 
کمبود ایجاد کند. برای جلوگیری از این مش��کل، بهتر 
اس��ت چای را حداقل یک ساعت قبل یا بعد از غذاهای 

آهن‌دار مصرف کنید.
 غذاهای غنی از پروتئین و چای

مص��رف چای هم��راه غذاهای سرش��ار از پروتئین 
مثل گوش��ت، م��رغ، تخم‌مرغ یا توفو نیز ممکن اس��ت 
مانع عملکرد مطلوب آنتی‌اکس��یدان‌های چای ش��ود. 
پروتئین‌ها می‌توانند با ترکیبات فعال چای پیوند برقرار 
کنند و بخشی از اثربخشی آن‌ها را کاهش دهند. علاوه 
ب��ر این، طعم قوی غذاهای پروتئینی رایحه ملایم چای 
را از بین می‌برد. اگر دوس��ت دارید طعم چای را کامل 
حس کنید، بهتر اس��ت آن را همراه غذاهای سنگین و 

پروتئینی مصرف نکنید.
 جمع‌بندی

خوش‌عطرتری��ن  و  س��الم‌ترین  از  یک��ی  چ��ای 
نوش��یدنی‌های دنیا اس��ت، اما این نوش��یدنیِ پرمزیت 
زمانی بهترین کارکرد را دارد که با دقت مصرف ش��ود. 
پرهیز از ترکیب چای با لبنیات، مرکبات، غذاهای تند، 
خوراکی‌های پرفیبر، غذاهای غنی از آهن، پروتئین‌های 
سنگین و دسرهای بسیار شیرین به شما کمک می‌کند 
تا هم از طع��م حقیقی چای لذت ببرید و هم ترکیبات 

مفید آن را حداکثر استفاده کنید.
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