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خبرپزشكي مصرف زیاد چای پررنگ خطرناک است؟

 اصلي  - 35فرعي از  131صورت مجلس افراز قسمتي از پلاك 
 خمين 2واقع در بخش 

 29/07/1404مورخه  23/1404/3365 پيرو اخطار دعوت به افراز
نظر به اينكه آقاي محسن مير سـعيدي فرزنـد بهـرام  بـه موجـب درخواسـت وارده       

تقاضاي افـراز را  به طرفيت ساير مالكين مشاعي  15/7/1404مورخه  23/1404/3128
كه باستناد ماده دو .نموده است را كه برابر درخواست بصورت يك باب عمارت است

ايين نامه افراز جريان ثبتي پلاك مرقوم كه توسط نماينده ثبت گزارش گردد يه بـدين  
 : نحو است

 2اصلي بخش  35فرعي از  131دانگ پلاك  6برابر حكايت پرونده ثبتي سند مالكيت 
صـفحه   4498متر مربع ذيـل ثبـت    2786,24وم به محسن آباد به مساحت خمين موس

به نام محمد علي محسني فرزند محمد رضا صادر و تسليم گرديده است  44دفتر 354
 با حدود  

 متر ديواريست به خيابان 69,60شمالا به طول 
 درب و ديواريست به كوچه احداثي 60,50شرقا 

 اصلي 35يمانده پاك پي است به باق 60,50جنوبا به طول 
 اصلي 35متر پي است به باقيمانده پلاك  50,41غربا به طول 

خمين  4دفتر خانه اسناد رسمي شماره  1/9/1403مورخه  38938كه برابر سند شماره 
متر مربع به آقـاي محسـن ميرسـعيدي     170,36دانگ  6دانگ مشاع از  0,366تمامت 

 ه نامبرده برابـر درخواسـت وارده بـه شـماره    فرزند بهرام انتقال قطعي گرديده است ك
تقاضاي افراز سـهم مشـاعي خـويش را نمـوده      15/7/1404مورخه  3128/1404/23
 است

مورخـه   14248نامبرده به شهرداري مراجعه نموده است و شـهر بـراي طـي شـماره      
است متر مربع را موافقت نموده 170,36با افراز سهمي نامبرده به مساحت  14/7/1404

آئين نامه قانون افراز مراتـب بـه موجـب اخطـار دعـوت بـه افـراز         3. باستناد ماده 
 29/07/1404مورخه  3365/1404/23

در معيـت   20/8/1404مراتب به ساير مالكين مشاعي ابـلاغ شـده اسـت  در مورخـه    
متقاضي افراز محسن ميرسعيدي از مورد تقاضاي افراز بازديد به عمل آمد مورد تقاضا 
به صمورت يك باب عمارت در آمده است  لذا با توجه موافقـت شـهرداري مراتـب    

 .فوق اقدام به تنظيم صورت جلسه افراز نموده ايم
فرعـي   131متر مربع قسمتي از پـلاك  170,36ششدانگ يك باب عمارت به مساحت 

 خمين با كاربري مسكوني 2اصلي بخش  35از
 قطعه اول افرازي

 -539 متر ديوار به ديـوار  7,33فرعي و 539متر ديواربه ديوار 0,87بطولهاي  -شمالا 
   2-اصلي بخش 

  2اصلي بخش - 35 /131متر ديواربه ديوار باقيمانده  22,60بطول  -شرقا 
 متر درب و ديواريست به گذر  7,10جنوبا بطول 

  2اصلي بخش  35فرعي از  131متر ديوار به باقيمانده 22,02بطول  -غربا 
 حقوق ارتفاقي ندارد-
 متقاضي در باقيمانده مالكيت ندارد-

 مترمربع 101,61حدود باقيمانده قطعه اول زمين به مساحت 
 فرعي  482متر ديواريست به5,74بطولهاي  -شمالا 
ديواريسـت   61/20فرعـي و بطولهـاي    482متر ديواريسـت بـه  0,71بطولهاي  -شرقا 

 فرعي     506به
 پي است به گذر  متر 3,79جنوبا بطول 

  2اصلي بخش  35متر ديوار به  پلاك 21,49بطول  -غربا 
 متر مربع   346,46حدود باقيمانده قطعه دوم زمين به مساحت 

          فرعـي و   544 فرعـي ديواريسـت بـه     440متر ديواريست به 0,95بطولهاي  -شمالا 
 فرعي   539 متر ديواريست به 7 /10

 تر به ديوار قطعه افرازيم 22 /5شرقا به طول 
 متر پي است به گذر  15,97جنوبا بطول 
 فرعي   506متر به ديوار  21,05غربا  بطول 

 حدود باقيمانده قطعه سوم زمين به مساحت  متر مربع 
 درب و ديواريست به گذر تعريضي  26,71بطولهاي  -شمالا 

اصـلي دوم كـه    35فرعـي از   636به ديـوار   21,28شرقا در سه قسمت به طول هاي 
متر ديواريسـت بـه    21,23متر به پلاك مذور سوم به طول 8,50شمالي است به طول 

 بلوار كشاورز
 ديواريست به كوچه تعريضي 25,71جنوبا به طول 

 7,3متر به ديوار قطعه افرازي دوم كه جنوبي  است بـه طـول    22,6غربا اول به طول 
 متر به ديوار قطعه افرازي

متر ديواريست به  1,30فرعي چهارم به طول  539به ديوار پلاك  17,88سوم به طول 
 گذر تعريضي

لذا بدين وسيله از كليه كسانيكه و صاحبان حق در پلاك مزبور بنحوي  ذينفع وذيحق 
 10مي باشند وساير مالكين به استحضار ميرساند چناچه اعتراضي دارند ظرف مدت ده

 مراجع صالح قضايي ميباشد.روز از تاريخ انتشار قابل اعتراض در 
 17/9/1404: تاريخ انتشار

رئيس اداره ثبت اسناد واملاك خمين -علي چوگري ش -1536.م.الف/1974533  
 

 تيفقدان سند مالك يآگه
 ـ  يآقا نكهيبه ا نظر  ـدادرس وك يمحمـد عل  ـ يآقـا  لي  نيحس

به  رجنديب 19دفتر 8/8/1404-46229دادرس برابر سند وكالت 
 يامضاء شده منضم به تقاضا يگواه هيستشهاداستناد دو برگ ا

اداره  نيسند مالكيت المثنى نوبت اول به ا افتيجهت در يكتب
 6739 كششدانگ پـلا  تياست كه سند مالك يمراجعه و مدع

مفقود  يمشهد به علت سهل انگار 9بخش  ياصل - 4از  يفرع
جامع املاك معلوم شد شش دانگ  ستميس يشده است با بررس

مكرر ائين نامه قانون ثبـت بـا    104ور مستند به ماده پلاك مذك
 ـذ 25/2/62-6101صورت مجلس تحديـد حـدود شـماره      لي

 ـ   102460و شـماره ثبـت    533دفتر  93صفحه   نيبـه نـام حس
 ميبنام مالك صادر و تسل 941431 اليدادرس ثبت كه سند سر

 شيجامع املاك ب ستميس .است دهيكه اكنون مفقود گرد دهيگرد
 .ندارد يتيحكا نياز ا
 ـنامه قانون ثبت مراتب  نيآئ 120به استناد ماده  لذا نوبـت   كي
 ـ   گرددي و متذكر م يآگه  يهركس نسبت به ملـك مـورد آگه

نزد خود باشـد.   تيوجود سند مالك يمدع ايمعامله انجام داده 
 ـ يآگه نيانتشار ا خيظرف ده روز از تار يستيبا  ياعتراض كتب

 ـبه ا يا لهسند معام لكيت يااصل سند ما وستيخود را به پ  ني
است در صـورت عـدم اعتـراض در     يهيبد دينما مياداره تسل

سند  اي تيو يا وصول اعتراض بدون ارائه سند مالك مهلت مقرر
آن  ميتسـل  نسبت به صدور سند مالكيت المثنى و يمعامله رسم

 .اقدام خواهد شد يبه متقاض
 2ك منطقه ثبت اسناد و املا رئيس ش-8314/1537ميم الف 

ئيباشا ريبش -دمشه  
 

 تيفقدان سند مالك يآگه
برابـر وكالتنامـه    نيجعفر رمضان زاده فرزند غلامحس يآقا نكهيبه ا نظر

شهرســتان مشــهد  40دفترخانــه  29/06/1404مــورخ  66350شــماره 
برگ فـرم   2محمد باستناد  ديفرزند س بيجعفر ط ديس يبوكالت از آقا

نوبـت   تيسند مالك يالمثن افتيجهت در منضم به فرم تعهد هياستشهاد
شش دانـگ   تياست سند مالك ياداره مراجعه نموده و مدع نياول به ا

مشهد كـه متعلـق بـه     9بخش  ياصل 232از  يفرع 45870پلاك  انياع
 ـ  دهيمفقود گرد يبه علت سهل انگار باشدي نامبرده م  ياست. بـا بررس

امبرده برابر سند صلح ن انياع تيشش دانگ مالك ددفتر املاك، معلوم ش
با شرط حق  -مشهد  40دفترخانه  18/7/1395-37596 مشروط شماره 

 ـبيمحمد ط ديمنافع مادام العمر با مصالح (س يفاياست و در  باشـد ي ) م
 ـدفتر امـلاك الكترون  لي، ذ - گرددي م يصورت فوت مصالح قطع  كي

 ديفرزند س بيجعفر ط ديس يبنام آقا 139520306003015619شماره 
 93ب سـال   يسر 093857 يبه شماره چاپ تيمحمد ثبت و سند مالك

 ـ  دهيصادر گرد  ـاز ا شياست. دفتر امـلاك ب  ـنـدارد. ا  يتيحكـا  ني  ني
 .دينامه قانون ثبت املاك صادر گرد نيآئ 120بخشنامه به استناد ماده 

 ـ كيقانون ثبت، مراتب  ياصلاح 120به استناد ماده  لذا و  ينوبت آگه
 ـه گرددي متذكر م انجـام   يمعاملـه ا  ير كس نسبت به ملك مورد آگه

 ـ تيوجود سند مالك يمدع ايداده  ظـرف   يسـت ي، باباشـد ي نزد خود م
 وسـت يخود را بـه پ  ياعتراض كتب يانتشار آگه خيمدت ده روز از تار

 يهيبد .دينما مياداره تسل نيبه ا يمعامله رسم ندس اي تياصل سند مالك
 ـمهلـت مقـرر و    است در صورت عدم وصول اعتـراض در  وصـول   اي

نسبت به صدور  ،يسند معامله رسم اي تياعتراض بدون ارائه سند مالك
 ـالمثنى سـند مالك   ـ  ميو تسـل  تي اقـدام خواهـد شـد.     يآن بـه متقاض
090232458702 

 هياداره ثبت اسناد و املاك ناح سيرئ   ش   -8315/1538ميم الف 
كوفكرين يهاد - مشهد مقدس كي  

 

خبرهاازعالم علم

نقش بادام زمینی در تقویت حافظه

یک مطالعه جدید نش��ان می‌دهد مصرف روزانه مقدار کمی بادام‌زمینی 
بی‌نمک و بوداده با پوست می‌تواند جریان خون مغزی، حافظه و سلامت قلب 

سالمندان را به‌طور قابل‌توجهی بهتر کند.
ب��ه گزارش ایس��نا، متخصصان دریافتند که تقوی��ت جریان خون از این 
طریق نه‌ تنها حافظه را تقویت می‌کند بلکه بر سلامت قلب شرکت‌کنندگان 
نیز اثر مثبت دارد.متخصصان دانشگاه »ماستریخت« هلند ۳۱ فرد سالم ۶۰ تا 
۷۵ ساله را تحت یک برنامه ۱۶ هفته‌ای قرار دادند و از آن‌ها خواستند روزی 
۶۰ گرم بادام‌زمینی بدون نمک و بوداده با پوس��ت مصرف کنند. این مقدار، 

تقریبا معادل دو وعده، باید در رژیم غذایی معمول آن‌ها گنجانده می‌شد.
به شرکت‌کنندگان گفته شد بادام‌زمینی‌ها را بدون هیچ تغییری مصرف 
کنن��د )خرد نکنند، پ��ودر نکنند، در غذا نپزند و گ��رم نکنند( چون ممکن 
اس��ت خ��واص تغذیه‌ای آن را تغیی��ر دهد.این افراد در آغاز، وس��ط و پایان 
مطالعه، تحت آزمایش قرار گرفتند و در هر نوبت، فشار خون و ترکیب بدنی 
آن‌ها )درصد چرب��ی بدن، مقدار عضله، میزان آب بدن و توده بدون چربی( 
اندازه‌گیری ش��د. در مرحله پایان��ی، آزمون‌های ش��ناختی و تصویربرداری 

پیشرفته برای بررسی جریان خون مغزی نیز اضافه شد.
تصویربرداری‌ها نشان داد در پاسخ‌پذیری عروق مغز یعنی توانایی رگ‌ها 
برای گشاد و تنگ ش��دن به منظور تنظیم جریان خون، بهبود قابل‌توجهی 
رخ داده اس��ت و پس از ۱۶ هفته مصرف بادام‌زمینی، جریان خون کلی در 

مغز شرکت‌کنندگان ۳.۶ درصد بیشتر از دوره کنترل بود.
دکتر »پیتر یوریس«، نویسنده اصلی مطالعه توضیح می‌دهد: سی‌بی‌اف 
یا جریان خون مغزی )CBF( یک ش��اخص فیزیولوژیک مهم برای عملکرد 
عروق مغز اس��ت و مقدار خونی که اکسیژن و مواد مغذی لازم برای سلامت 
مغز را می‌رس��اند، نشان می‌دهد. سی‌بی‌افِ پایین با کاهش توانایی شناختی 

مرتبط است و می‌تواند بر توجه، سرعت واکنش و حافظه اثر بگذارد.
ای��ن فواید عروق��ی به عملکرد بهتر حافظه نیز منجر ش��د و افرادی که 
بادام‌زمینی مصرف کرده بودند در یک آزمون حافظه، تعداد بیشتری واژه از 

فهرست ۲۰ دقیقه قبل را به یاد آوردند.
 چرا بادام‌زمینی چنین تاثیری دارد؟

به گ��زارش ایندیپندن��ت، متخصصان چن��د دلیل احتمال��ی را مطرح 
می‌کنند. یکی اینکه بادام‌زمینی سرشار از ال‌ــ‌آرژنین، چربی‌های غیراشباع 
و پلی‌فنول‌هاس��ت که همگی برای س�المت عروق مفیدند. از طرفی پوست 

بادام‌زمینی نیز حاوی فیبر و آنتی‌اکسیدان است.
 فوایدی فراتر از مغز

در این آزمایش، فش��ار خون سیستولیک ش��رکت‌کنندگان هم به‌طور 
متوسط ۵ میلی‌متر جیوه کاهش یافت و فشار نبض نیز ۴ میلی‌متر جیوه کم 
ش��د. این کاهش‌ها مهم‌ هس��تند از آن جهت که فشار خون بالا به رگ‌های 
کوچک مغز و قلب آسیب می‌زند و خطر بیماری‌های قلبی و کاهش عملکرد 

شناختی را افزایش می‌دهد. 

گوشی‌تان را کنار بگذارید و جوان بمانید!
گردن بیش از آنچه فکر می‌کنید، 
هن��گام اس��تفاده از گوش��ی‌ آس��یب 
می‌بیند. این آس��یب فقط به عضلات 
گ��ردن وارد نمی ش��ود بلکه خطوط و 
چین‌ و چروکهایی روی پوس��ت ش��ما 
ایج��اد میکند که باعث میش��ود ظاهر 
ش��ما پیرتر از سن واقعیتان نشان داده 

شود. اما شما میتوانید با چند تغییر ساده در عادت‌های دیجیتال، به راحتی 
جلوی این پدیده را بگیرد.

به گزارش بهداش��ت نی��وز، امروزه بیش از هر زمان دیگری، گوش��ی‌های 
هوش��مند بخش جدایی‌ناپذیر زندگی ما شده‌اند. گوشی این همراه همیشگی، 
بی‌صدا و آهس��ته، اثراتی روی گردن و پوس��ت م��ا دارد که کمتر به آن توجه 
می‌کنیم. Tech Neck یا گردن تکنولوژی، پدیده‌ای است که خطوط افقی و 
چروک‌های زود هنگام روی گردن ایجاد می‌کند و بسیاری از متخصصان هشدار 

می‌دهند که استفاده‌ی طولانی‌مدت از گوشی و تبلت عامل اصلی آن است.
مطالعات و گزارش‌های منتشرشده در New York Post و وب‌سایت 
Apricot Beauty نش��ان می‌ده��د ک��ه خم ش��دن مداوم س��ر و نگاه به 
صفحه‌ی گوش��ی، نه تنها عضلات گردن را تحت فش��ار ق��رار می‌دهد، بلکه 

پوست حساس این ناحیه را نیز مستعد چین و چروک می‌کند.
 Tech Neck چیست و چرا مهم است؟

Tech Neck به خطوط و چین‌های افقی گردن گفته می‌ش��ود که به 
دلیل خم شدن مداوم سر به جلو هنگام نگاه به گوشی، تبلت یا لپ‌تاپ ایجاد 
می‌ش��وند. این مش��کل به تدریج ظاهر پوس��ت را پیرتر از سن واقعی نشان 

می‌دهد و حتی می‌تواند باعث سفتی و درد گردن شود.
متخصصان پوست و زیبایی هشدار می‌دهند که این پدیده در میان افراد 
۲۰ تا ۴۰ سال به شدت شایع شده، زیرا ساعات زیادی از روز صرف استفاده از 
دستگاه‌های دیجیتال می‌شود. حتی افرادی که پوست‌شان سالم و بدون چروک 

است، ممکن است به‌تدریج خطوطی عمیق روی گردن مشاهده کنند.
 چگونه استفاده از گوشی باعث ایجاد چروک می‌شود؟

هر بار که سر را به جلو خم می‌کنید تا به صفحه نگاه کنید، فشار روی 
پوس��ت و عضلات گ��ردن افزایش می‌یابد. تحقیقات نش��ان می‌دهد که خم 
شدن سر به جلو فقط چند دقیقه در روز کافی است تا پوست گردن کشیده 

شده و خاصیت ارتجاعی آن کاهش یابد.
زاویه س��ر، هرچه زاویه‌ی خم ش��دن بیشتر باش��د، فشار روی پوست و 

ستون فقرات نیز افزایش می‌یابد.
زمان استفاده، استفاده طولانی‌مدت از گوشی یا تبلت به صورت مداوم، 

فرصت بازسازی پوست را کاهش می‌دهد.
فش��ار ترکیبی، خم شدن سر همراه با ژس��ت‌های ثابت و تکراری باعث 

ایجاد چین‌های دائمی می‌شود.
 علائم و نشانه‌های قابل مشاهده

 اگ��ر هنگام نگاه کردن به گوش��ی متوج��ه این موارد ش��دید، احتمال
 Tech Neck وجود دارد:

خطوط افقی واضح روی گردن
پوست شل یا کاهش کشش طبیعی

سفتی و درد در عضلات گردن و شانه
چین‌های کم‌عمق که با گذشت زمان عمیق‌تر می‌شوند

‌1-فراوان��ي‌ و افزون��ي‌ - ظاه��ر و آش��كار - 
نان��دارد 2-خبر ش��ادي‌ بخش- پايتخت كش��ور 
مال��ي‌ - نف��س خس��ته‌ 3-ماي��ع‌ ضد رن��گ- از 
 زوج��ات حض��رت ابراهي��م‌ - چارچ��وب عكس

4-پايتخت بنگلادش- آخرين‌ رمق‌ - شكسته‌ بند 
5-جانور عسل‌ دوست- درس نوشتني‌ - شكوه‌ و 
بزرگي‌ 6-نش��ان‌ و مدال‌ - ظرف آبجوش- ش��هر 
ب��زرگ نيم��روز 7-گياه‌ طبي‌ سوس��ن‌ كبود - از 
كش��ورهاي‌ افريقايي‌ - پاك از تهمت8-آوازي‌ از 
عال��م‌ غيب- عملي‌ كه‌ با تيغ‌ تيز ميس��ر اس��ت- 
تحف��ه‌ س��بز دروي��ش9-رود اروپاي��ي‌ - فتنه‌ به‌ 
 پ��ا كن‌ - ع��ادل‌ اس��ت و از نامهاي‌ ب��اري‌ تعالي‌

 10-آش��كارتر - واح��دي‌ در برق‌ - ش��هر آذري‌ 
11-ب��ا ايماني‌ - پرفروغ‌ اس��ت- امر به‌ باز كردن‌ 
12-زمان‌ حال‌ - س��از از باطلاق‌ آمده‌ - دس��ت 
 شكس��ته‌ ب��ر گ��ردن‌ - واح��د پول��ي‌ در آس��يا 
13-ضمير با ادب- صداي‌ سگ حمله‌ور - موسم‌ 
جوان��ي‌ 14-درون‌ ده��ان‌ - تفتي��ش- اص��ل‌ و 
نسب15-دانشمند مكيروب ش��ناس فرانسوي‌ - 

حل جدول شماره قبلگرز آهنين‌ 

 افقي 

    عمودی	
‌1-از درندگان‌ - دعوت ش��ده‌ - مكر و حيله‌ و تزوير 2-نم‌ نم‌ باران‌ - بيم‌ 
داشتن‌ - پايتخت بوتان‌ 3-برنج‌ شوشتري‌ - از زوجات حضرت ابراهيم‌ - نزدكي 
ش��دن‌ 4-نان‌ خرد شده‌ در آبگوش��ت- فلز آشپزخانه‌ - از توابع‌ قزوين‌ - حرف 
نداري‌ 5-از هم‌ رميدن‌ - رنگ قرمز پرحرارت- واتكيان‌ نشين‌ 6-سخن‌ زشت و 
سخيف- باعث و سبب- در آزوي‌ اولاد است7-مظهر روشنايي‌ - حاصل‌ كردن‌ 
- برد گلوله‌ 8-بلندي‌ و بالاي‌ چيزي‌ - نخستين‌ زن‌ فضانورد روسي‌ - بي‌ دوام‌ 
و ناپايدار 9-عهد و روزگار - خطيب انقلابي‌ فرانس��وي‌ - ضميري‌ در انگليسي‌ 
10-زينتگر - خوراك س��فر - فروغ‌ و روشني‌ 11-بسيار گريه‌ كننده‌ - مخترع‌ 
امركيايي‌ زير دريايي‌ - روياننده‌ 12-ضميري‌ در انگليسي‌ - نوعي‌ قطع‌ كتاب- 
عزيز عرب- مجبور است13-شايس��ته‌ و س��زاوار - از اصالت بهره‌ نبرده‌ - فصل‌ 
كتاب14-بزرگي‌ و ش��كوه‌ - جهاز تنفس ماهي‌ - رخس��اره‌ 15-غلام‌ با وفاي‌ 

اميرالمومنين‌ )ع( - بيخانماني‌  

تأثی��ر مصرف نان کامل )دارای س��بوس و گیاهک 
گندم( در پیشگیری از ابتلا به انواع بیماری ها ازجمله 
مش��کلات قلبی-عروقی، دیابت، مش��کلات گوارش��ی، 
س��رطان ها، چاقی و مشکلات متابولیکی در تحقیقات 

بالینی متعددی اثبات شده است.
به گزارش ایسنا، نان یکی از مواد غذایی پر مصرف 
در کشور است که اکثر افراد در یکی از وعده‌های غذایی 
خ��ود از این م��اده غذایی با ارزش مص��رف می‌کنند و 
کیفیت آن به صورت مس��تقیم بر س�المت جامعه اثر 

می‌گذارد.
ن��ان س��الم یک��ی از مهم‌ترین اجزای ی��ک تغذیه 
متعادل و س��الم به ش��مار می‌رود. این ن��وع نان از آرد 
کامل تهیه می‌ش��ود؛ یعنی آردی که س��بوس و جوانه 
گندم آن حذف نش��ده‌اند و در نتیجه سرش��ار از فیبر، 
ویتامین‌های گروه B و مواد معدنی مانند آهن و کلسیم 

است.
وجود فیبر کافی در نان س��الم ب��ه بهبود عملکرد 
دس��تگاه گوارش، ایجاد احس��اس س��یری طولانی‌تر و 

کنترل وزن کمک می‌کند.
بن��ا بر اعلام وزارت بهداش��ت، از دیگر ویژگی‌های 

نان سالم می‌توان به نداش��تن افزودنی‌های شیمیایی، 
بهبوددهنده‌ه��ای مصنوعی و نگهدارنده‌ها اش��اره کرد. 
نان س��الم با تخمی��ر طبیعی و اس��تفاده از خمیرمایه 
ی��ا خمیرترش تهیه می‌ش��ود ک��ه این فرآین��د باعث 
افزای��ش قابلیت هضم نان و کاه��ش قند خون پس از 
مصرف می‌ش��ود. همچنین نمک در نان سالم به مقدار 
کنترل‌شده استفاده شده باشد تا از بروز مشکلاتی مانند 

فشار خون بالا جلوگیری گردد.
در نهای��ت، نان س��الم دارای باف��ت طبیعی، طعم 
ملایم و رنگی تیره‌تر نس��بت به نان‌های تهیه‌ش��ده از 
آرد س��فید اس��ت. مصرف منظم این نان نقش مهمی 
در تأمی��ن ان��رژی پای��دار بدن، حفظ س�المت قلب و 
پیش��گیری از بس��یاری از بیماری‌های مزم��ن دارد و 
 انتخابی آگاهانه برای س��بک زندگی س��الم به ش��مار 

می‌رود.

 »نان کامل«؛ راهکاری برای بهبود گوارش
 و پیشگیری از چاقی

متخصص تغذی��ه و رژیم‌درمانی، با 
تأکید ب��ر فواید چای و دمنوش‌ها گفت: 
مصرف زیاد یا غلیظِ چای، به‌ویژه همراه 
با قن��د و ش��یرینی، می‌توان��د خطرات 

تغذیه‌ای ایجاد کند.
مهدی��ه پوریزدان‌پن��اه، پزش��ک و 
در  رژیم‌درمان��ی  و  تغذی��ه  متخص��ص 
گفتگو با مهر با اش��اره به اینکه بسیاری 
از متخصصان طب س��نتی چای را یکی 
از بهتری��ن دمنوش‌ه��ای قاب��ل مصرف 
برای عموم م��ردم می‌دانند، گفت: چای 
در حالت کلی نوش��یدنی مناسبی است 
ام��ا مثل هر ماده غذای��ی، مصرف بیش 
از حد آن می‌تواند آس��یب‌زا باشد، چای 
باید تازه‌دم مصرف شود و نوشیدن چای 
مانده که چندین ساعت از دم‌کشیدن آن 
گذشته، توصیه نمی‌شود، زیرا با گذشت 
زم��ان غلظ��ت م��واد موج��ود در چای 

افزایش می‌یابد.
وی اف��زود: بهتری��ن ش��یوه مصرف 
چای، نوش��یدن آن در یکی دو نوبت، یا 
نهایتاً س��ه بار در روز است، به‌شرط آنکه 

کم‌رنگ باشد.

 چ�ای پررن�گ و هم�راه با 
شیرینی؛ ترکیب آسیب‌زا

این متخص��ص تغذی��ه تأکید کرد: 
بیشترین آس��یب چای از خود نوشیدنی 
نیست، بلکه از فرهنگ مصرف آن همراه 
با قند، کیک، شیرینی یا خرما است و این 
عادت کالری دریافتی را به شدت افزایش 
می‌دهد و در بسیاری از افراد چاق، تنها 
همین الگوی مصرف طولانی‌مدت عامل 

افزایش وزن است.
 مص�رف زیاد چ�ای پررنگ 

خطرناک است؟

وی توصی��ه کرد: در ص��ورت نیاز به 
ش��یرین‌کننده، نصف خرما یا مقدار کمی 
کش��مش بهترین انتخاب است و مصرف 
ش��یرینی‌جات همراه چای باید به‌ش��دت 

کاهش یابد.
 فاصل�ه زمانی با غذا رعایت 

شود
پوریزدان‌پناه یادآور ش��د: چای باید 
حداق��ل دو س��اعت قبل یا بع��د از غذا 
مصرف شود. فاصله مناسب مصرف چای 
از وع��ده غذایی نق��ش مهمی در جذب 

مواد معدنی به‌ویژه آهن دارد.

به گفته وی؛ پیش��نهاد کرد افرادی 
ک��ه در طول روز میل به نوش��یدنی گرم 
دارند، بخش بیشتری از این نیاز را با آب 
ج��وش یا آب ولرم تأمی��ن کنند، چراکه 
این نوش��یدنی بهترین جایگزین چای و 

بدون کالری اضافی است.
 قهوه؛ مفید اما با محدودیت

این متخصص درباره مصرف قهوه نیز 
توضیح داد: قهوه در حد تعادل می‌تواند 
مفید باشد، اما مصرف بیش از اندازه آن 
ممکن اس��ت تعادل خواب را به‌هم بزند، 
اس��ترس را افزای��ش دهد و ب��ا توجه به 
کافئین بالا باید با احتیاط مصرف ش��ود 
و همانن��د چای، مش��کل اصلی در قهوه 
نیز مصرف آن همراه با کیک و قندهای 
ساده اس��ت که باعث ورود کالری اضافه 

به بدن می‌شود و باید کنترل شود.
پوریزدان‌پن��اه در پای��ان تأکید کرد: 
چای ت��ازه‌دم، کم‌رنگ و ب��دون قند در 
کنار رژیم غذایی سبک، بهترین انتخاب 
روزهای آلوده است. مصرف زیاد، پررنگ 
یا همراه با شیرینی می‌تواند به مرور برای 

بدن آسیب‌زا باشد.
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