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خبرپزشكي پر مصرف‌ترین نوشیدنی دنیا

 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
هيات اول/دوم موضـوع   08/07/1404مورخ  140460301058036606برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصـرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي آقـاي عبدالـه       

صـادره ازتهـران  بـه شـماره ملـي       41420ايلخاني فرزنـد غلامرضـا بشـماره شناسـنامه     
در ششدانگ يك قطعه زمين بدون درج اعياني با كـاربري كشـاورزي  بـه     0032256779

اصلي مفروز و مجزي شده واقـع در   89فرعي از 2585مترمربع در پلاك  70/945مساحت 
هومند آبسرد از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديده است لـذا بـه منظـور    

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص   15نوبت به فاصله  دو اطلاع عموم مراتب در
تـاريخ انتشـار    نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مـي تواننـد از  

اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسـيد ظـرف   
ايند بديهي تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نم از تاريخمدت يكماه 

است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـند مالكيـت   
 صادر خواهد شد.

 05/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 22/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش    -783/1451م/الف 
 

 ه ثبت ملك دماونداداره ثبت اسناد واملاك حوز
 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
اول/دوم  هيــات 24/07/1404مــورخ  140460301058044322برابــر راي  شــماره  

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

سمنان به شماره ملـي   صادره از 871محمدعلي ادب فرزند عباسعلي بشماره شناسنامه 
مترمربـع در    1000غ محصور  بـه مسـاحت   در ششدانگ يك قطعه با 4569250671

اصلي واقع در آئينه  90فرعي از  568 فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك 1613پلاك 
ورزان خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقاي محمدعلي ملانظـري (سـهم الارث   

نوبـت بـه    دو محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در علي ملانظري)
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سـند مالكيـت    15ه فاصل

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   

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

 شد.
 05/09/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 22/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش   -784/1452م/الف 
 

 ثبت ملك دماونداداره ثبت اسناد واملاك حوزه 
 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
ول/دوم هيــات ا 01/06/1404مــورخ  140460301058031856برابــر 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

خمـين بـه    صادره از 1535 آقاي مصطفي ضيائي فرزند شجاع الدين بشماره شناسنامه
زمين با بناي احـداثي بـه مسـاحت    در ششدانگ يك قطعه  0557889790شماره ملي 

فرعـي از   2217 فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك 6196مترمربع در پلاك   74/704
اصلي واقع در مشاء از محل مالكيت شخص متقاضي محرز گرديده است لـذا بـه    56

روز آگهي مي شود درصورتي كـه   15منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
دور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته باشـند مـي تواننـد      اشخاص نسبت به ص

را به اين اداره تسـليم و پـس    ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود
تسليم اعتراض دادخواسـت خـودرا مراجـع     از تاريخاز اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

م وصـول  قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـد   
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 05/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 22/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش  -785/1453م/الف 
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول/دوم موضـوع   27/08/1404مورخ  140460301058051074برابر راي  شماره  

و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي 
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم منيـژه نبـوي   

در  0047080361تهـران  بـه شـماره ملـي      صـادره از  923فرزند حاجي بشماره شناسنامه
ششدانگ يك قطعه زمين مشجر بدون درج اعيـاني بـا كـاربري كشـاورزي بـه مسـاحت       

 90فرعـي از   127 فرعي مفروز و مجـزي شـده از پـلاك   1615مترمربع در پلاك  56/953
اصلي واقع در آئينه ورزان خريداري مع الواسطه از مالك رسميب آقاي ميـرزا حـاج آقـا    
حيدري (از سهم الارث محمد صادق) محرز گرديده است لـذا بـه منظـور اطـلاع عمـوم      

مي شود درصورتي كـه اشـخاص نسـبت بـه     روز آگهي  15نوبت به فاصله  دو مراتب در
تاريخ انتشار اولين اگهـي   صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

اه از به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكم
اسـت در  تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضـايي تقـديم نماينـد بـديهي     

صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات سـند مالكيـت صـادر     
 خواهد شد.

 05/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 22/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        ش-786/1454م/الف 
 

 ونداداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دما
 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
ع هيات اول/دوم موضـو  10/07/1404مورخ  140460301058037209برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصـرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي آقـاي محمـد       

صـادره ازدماونـد  بـه شـماره ملـي       25 شيرخاني فرزنـد ميـرزا آقـا بشـماره شناسـنامه     
مترمربـع   42/615احداثي به مسـاحت   در ششدانگ يك قطعه زمين با بناي 0439835534

اصـلي واقـع دركـردر     73فرعي از  59 فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك 257در پلاك 
خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقاي علي محمد نبي فرزندان اسداله و علـي اصـغر   
 كردري و بانو طوبي رستگار سهم الارث مسلم بهرام حسنخاني ورثه رحمت اله حسنخاني

روز آگهـي   15نوبت به فاصله  دو محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در
مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي اعتراضـي داشـته    

تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا بـه ايـن اداره     باشند مي توانند از
تسليم اعتراض دادخواست خـودرا   از تاريخمدت يكماه  تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف

مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عـدم وصـول   
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 05/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 22/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –ثبت اسناد و املاك دماوند  رئيس       ش  -787/1455م/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 

 ند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد س
هيات اول/دوم موضـوع   28/08/1404مورخ  140460301058051421برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصـرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي آقـاي برهـان       

صادره از دماونـد در   0439830982به شماره ملي  4رمضاني فرزنداحمد بشماره شناسنامه 
مترمربـع درقسـمتي از پـلاك     52/62155ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مسـاحت  

اصلي واقع در لمسار خريداري مع الواسـطه از مالـك رسـمي ملاتقـي      119فرعي از 138
نوبت به  دو حيدري و هاجرخاتون محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند مالكيـت        15فاصله 
تاريخ انتشـار اولـين اگهـي بـه مـدت دومـاه        متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

تسـليم   از تاريخاعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
قضايي تقديم نمايند بديهي است در صـورت انقضـاي    اعتراض دادخواست خودرا مراجع

 مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 05/09/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 22/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش  -1/789/1457م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

پیش‌بینی ۲ برابری ابتلا به سرطان تا ۲۰۵۰
س��رطان به‌ط��ور م��داوم یکی از 
عل��ل اصلی مرگ‌ومیر ب��وده و اکنون 
سازمان بهداش��ت جهانی اعلام کرده 
ک��ه این بیماری مزم��ن، دومین علت 
اصلی مرگ‌ومیر افراد در سراسر جهان 

است.
به گزارش ایس��نا، این بیماری در 
س��ال ۲۰۱۸ حدود ۹.۶ میلیون مرگ 

یا یک مورد از هر ۶ مرگ را به خود اختصاص داده است. برخی از شایع‌ترین 
انواع س��رطان در مردان و زنان شامل س��رطان ریه، پروستات، روده بزرگ، 
معده، کبد، تیروئید و سینه است. نتایج پژوهش جدید »بار جهانی بیماری‌ها 
)GBD( ۲۰۲۳ همکاری در زمینه سرطان« نشان می‌دهد که موارد سرطان 
و مرگ‌ومیر در سال ۲۰۵۰ ممکن است رکورد امروز را در مناطق کم درآمد 

و متوسط ​​دو برابر کند.
 احتمال ۳۰.۵ میلیون مورد سرطان در سال ۲۰۵۰

 این نتایج که اکنون در مجله »لنس��ت انکولوژی« منتش��ر ش��ده است، 
۲۰۴ کش��ور را بررس��ی کرد که تصوی��ری تکان‌دهنده از موارد س��رطان و 
مرگ‌ومیر ناش��ی از آن را ترس��یم می‌کند. تخمین زده می‌شود که فقط در 
سال ۲۰۲۳، ۱۸.۵ میلیون مورد جدید و ۱۰.۴ میلیون مرگ‌ومیر ثبت شده 
باشد و تقریبا ۹۰ درصد از این مرگ‌ومیرها در مناطق فقیرتر رخ داده است 
که خدمات تشخیصی، دسترسی به درمان و مراقبت‌های تسکینی همچنان 

محدود است.
گروهی از دانش��مندان پس از تجزیه‌وتحلیل سه دهه داده‌های سرطان 
از سال ۱۹۹۰ تا ۲۰۲۳، پیش‌بینی کردند که تا سال ۲۰۵۰، جهان می‌تواند 
سالانه با ۳۰.۵ میلیون مورد جدید ابتلا به سرطان و ۱۸.۶ میلیون مرگ‌ومیر 

مواجه شود.
موسس��ه ملی بهداش��ت آمریکا )NIH( توضیح داد: ب��رای پیش‌بینی 
 ب��ار س��رطان از س��ال ۲۰۲۴ ت��ا ۲۰۵۰، م��ا از چارچ��وب پیش‌بین��ی

 GBD ۲۰۲۳ اس��تفاده کردیم که شامل پیش‌بینی‌های مربوط به مواجهه 
ب��ا عوامل خطر مرتب��ط بود و همچنین از ش��اخص اجتماعی-جمعیتی نیز 
به‌عنوان متغیر کمکی برای پیش‌بینی نس��بت هر س��رطان استفاده شد که 

تحت تاثیر این عوامل خطر قرار نمی‌گیرد.
 علل مرگ‌ومیر جهانی سرطان

نتایج این تحقیق همچنین نش��ان داد که ۴۱.۷ درصد از مرگ‌ومیرهای 
جهانی س��رطان با عوامل خطر قابل اصلاح ازجمله مصرف دخانیات و الکل، 
چاق��ی، آلودگی ه��وا، رژیم‌های غذایی ناس��الم و مواجهه ش��غلی با عناصر 

خطرناک مرتبط است.
کارشناس��ان خاطرنش��ان کردند که ای��ن تغییرات صرف��ا انتخاب‌های 
شخصی نیستند، بلکه بازتابی از مسائل سیستماتیک مانند کنترل دخانیات، 
سیاس��ت‌های غذایی ضعیف و مقررات زیس��ت‌محیطی هستند. این گزارش 
اس��تدلال کرد که س��رطان دیگر فقط یک مشکل پزشکی در سراسر جهان 
نیس��ت، بلکه در حال تبدیل شدن به بحران اجتماعی، فشار مالی و نابرابری 

فزاینده در سراسر جهان است.
سایت هلث گزارش کرد، دانش��مندان این پژوهش ادعا کردند: هرچند 
این اعداد ممکن اس��ت دلهره‌آور به نظر برسند، اما اگر اقدامات احتیاطی را 

انجام دهیم، می‌توان از این آینده قابل پیش‌بینی جلوگیری کرد.

واقعا گوشی هوشمند برای مغز ما مضر است؟
آیا گوشی و شبکه‌های اجتماعی واقعاً برای مغز ما مضر هستند؟ علم به 

ما می‌گوید که چقدر باید نگران زمان استفاده از نمایشگرها باشیم.
به گزارش بهداش��ت نیوز، پیش از آنکه به خواندن ادامه دهید، لحظه‌ای 
توقف کنید! آیا تا‌به‌حال از خود پرس��یده‌اید که امروز چقدر از وقت خود را 
صرف نگاه‌کردن به نمایشگر کرده‌اید؟ آیا این نگرانی را دارید که شبکه‌های 
اجتماعی مغز ش��ما را به سمت فرس��ایش می‌برند؟ ما دائماً با این پرسش‌ها 
مواجه هس��تیم، اما واقعاً باید در مورد زمانی که صرف اس��تفاده از نمایشگر 

می‌کنیم، نگران باشیم؟
 در دنی��ای علم صدها هزار مطالعه و پژوه��ش پیرامون موضوع »زمان 
اس��تفاده از نمایشگر« انجام شده است. بس��یاری از پژوهش‌ها، ارتباط‌هایی 
را بین اس��تفاده از نمایش��گرها و طیف وس��یعی از مشکلات سلامتی کشف 
کرده‌اند. این مش��کلات شامل افسردگی، اضطراب، کیفیت نامطلوب خواب، 
چاق��ی، دیابت و حتی افکار مرتبط با خودکش��ی هس��تند. ش��نیدن چنین 

اخباری در ابتدا می‌تواند بسیار نگران‌کننده باشد.
 آیا نمایشگر به‌طور مستقیم عامل ایجاد مشکلات سلامتی است؟

در این نقطه، یک س��ؤال اساسی و حیاتی برای همه مطرح می‌شود: آیا 
خود نمایش��گرها مس��تقیماً عامل ایجاد مشکلات سلامتی هستند؟ یا شاید 
وضعیت نامناس��ب س�المتی فرد باعث ش��ده اس��ت که او زمان بیشتری را 
صرف استفاده از نمایشگرها کند؟ یا ممکن است یک عامل سوم ناشناخته و 
پنهان وجود داشته باشد که هم‌زمان بر میزان استفاده از نمایشگر و وضعیت 

سلامتی فرد تأثیر می‌گذارد؟
متخصص��ان می‌دانند که بخش عظیمی از این مطالعه‌ها قادر به ارائه‌ی 
پاسخ قطعی نیستند. دلیلش این است که پژوهش‌ها تنها همبستگی را میان 
زمان اس��تفاده از نمایشگر و سلامت فرد نشان می‌دهند. تشخیص »علّیت«، 
یعنی اینکه بفهمیم اس��تفاده از نمایشگر واقعاً چه تأثیر مستقیم و واقعی بر 

سلامت ما می‌گذارد، فرآیندی به مراتب دشوارتر است.
پژوهش��گران برای رس��یدن به هس��ته‌ی اصل��ی این موض��وع و عبور از 
همبستگی‌ها، به سراغ روش‌های پیشرفته‌تری مانند »فراداده‌کاوی« یا متاآنالیز 
می‌روند. این فرآیند شامل جمع‌آوری و تحلیل آماری صدها مطالعه با کیفیت 
بالا با اس��تفاده از تکنیک‌های آماری بس��یار دقیق‌تر اس��ت. جالب اینجاست 
که پس از اعمال این تحلیل‌های پیش��رفته، به نظر می‌رس��د حجم زیادی از 

آسیب‌هایی که در ابتدا مطرح شده بود، از بین می‌رود و کمرنگ می‌شود.
یکی از نمونه‌های چش��مگیر، پژوهشی اس��ت که در سال ۲۰۱۹ انجام 
شد. امی اوربن و اندرو پرزیبیلسکی، پژوهشگران این مطالعه که در آن زمان 
در دانشگاه آکسفورد فعالیت می‌کردند، یک مجموعه داده‌ی بسیار بزرگ از 
پرسش��نامه‌های تکمیل‌شده توس��ط نوجوانان را بررسی کردند. این اقدام به 
آن‌ها امکان داد تا تأثیر بیش از ۲۰ هزار عامل مختلف را بر وضعیت سلامت 

روان شرکت‌کنندگان با یکدیگر مقایسه کنند.
 می�زان ناچیز تأثیر منفی نمایش�گر، تقریباً معادل اثر منفی 

خوردن سیب‌زمینی است
پژوهشگران با تجزیه‌و‌تحلیل دقیق اعداد و ارقام، کشف کردند که تنها ۰.۴ 
درصد از وضعیت رفاهی نوجوانان مطالعه، به استفاده از نمایشگرها مرتبط است. 
این میزان ناچیز از تأثیر منفی، تقریباً معادل اثر منفی مصرف سیب‌زمینی بود. 
در مقایس��ه، عواملی مانند قربانی قلدری با بیش از چهار برابر این تأثیر منفی 
مرتب��ط بودند، در حالی که خواب کافی و خوردن صبحانه‌ی س��الم و کامل با 

تأثیرات مثبت بسیار بزرگ‌تری بر رفاه نوجوانان همراه بودند.

‌1-ك��م‌ و اندك- خ��وف و واهمه‌ - سرش��ار 
اس��ت2-كتاب لوركا - ش��هر كردنشين‌ - حرف 
گزينش3-مورد احتياج‌ - رهايي‌ و رس��تگاري‌ - 
قس��متي‌ از چشم‌ 4-كش��تارگاه‌ - برجستگي‌ ته‌ 
لاس��تكي- آماده‌ و مهيا 5-زياده‌ از حد - ريش��ه‌ 
طبي‌ ري��واس- روده‌ دراز 6-زر س��رخ‌ - بس��يار 
راه‌ رونده‌ - نقش��ه‌ كش7-خ��ان‌ مفعولي‌ - تلاش 
بي��ش از حدش باعث از پا افتادنش خواهد ش��د 
- آخرين‌ نازي‌ 8-مع��دن‌ - غيرقابل‌ قرائت- دور 
كردن‌ 9-اس��ب آذري‌ - پرهيز كردن‌ - نويسنده‌ 
فرانسوي‌ ديوار 10-پايه‌ و بنيان‌ - كودك از خود 
راضي‌ - از گلهاي‌ زيبا 11-هر چيز دورنگ- اولاد 
پيامبرند - پ��در پدر 12-از صادرات كش��ورمان‌ 
- س��رخ‌ ناي‌ - فرق‌ س��ر - رطوبت13-اسلوب و 
روش- كاوشگر - دست شكسته‌ بر گردن‌ 14-آب 
روستايي‌ - معادل‌ كلمه‌ سوبسيد - موسم‌ جواني‌ 
15-مركز حكومت اسلامي‌ و محل‌ اقامت خليفه‌ 

مسلمين‌ - كهنه‌ و دريده‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-واح��دي‌ در برق‌ - زير دين‌ اس��ت- داروي‌ زخم‌ 2-حرف دهن‌ كجي‌ - 
چن��د تا ايالت- كمربند زمين‌ 3-دروازه‌ - همراه‌ ن��ي‌ نواز گله‌ - تازه‌ كار و بي‌ 
 تجربه‌ 4-رهبر و پيش��وا - آسيب و آفت- كتاب داستايوسكي‌ - حرف گزينش

5-س��مت چپ- گياه‌ شاه‌ اسپرم‌ - رباينده‌ 6-آزار دهنده‌ - پدر آذريها - وقايع‌ 
نگار 7-گريز از ترس- شيرين‌ گفتار - فيلم‌ و داستان‌ دنباله‌دار 8-تخيلي‌نويس 
فرانس��وي‌ - غيرقابل‌ قرائت- مادر ترك زبان‌ 9-آفريدن‌ - اميد اس��ت اخترتان‌ 
هميش��ه‌ چنين‌ باشد - شانه‌ جولاهي‌ 10-با هاج‌ س��ر گشته‌ مي‌شود - پايه‌ و 
س��تون‌ - از گل‌ هاي‌ بهاري‌ 11-آسمون‌ جل‌ معروف- انديشه‌ شيطاني‌ - فروغ‌ 
و روش��ني‌ 12-ضمير تنها - از لوازم‌ تحرير دانش آموزان‌ ابتدايي‌ - دوس��نگ 
آسيا - پايتخت همسايه‌ شرقي‌ 13-خبر فرستاده‌ شده‌ - امپراتور ديوانه‌ رومي‌ 
- آس��مون‌ جل‌ معروف14-قمار باز خاكستر نشين‌ - سفره‌ پر بركتايام‌ - پاك 

از تهمت15-حيله‌گر و فريبار - از آثار شيخ‌ عطار نيشابوري‌  

چای س��یاه یکی از پرمصرف‌ترین نوش��یدنی‌های 
دنیا اس��ت که علاوه بر طعم دلنشین، خواص متعددی 
برای س�المت و زیبایی دارد، این نوش��یدنی سرشار از 

آنتی‌اکسیدان‌ها و ترکیبات گیاهی مفید است.
ب��ه گزارش مه��ر، چای ب��ه انگلیس��ی Tea انواع 
مختلفی دارد و هر کدام از این انواع، فواید مخصوص به 
خود را دارند. برای اینکه بدانید کدام نوع چای می‌تواند 
برای شما بهترین باشد. یکی از نکات مهم قبل از خرید 
 چ��ای یا مصرف آن، توجه به مواد مغذی و ترکیبات آن

 است.
چای ش��امل ترکیباتی مانند فلاونوئیدها، کاتچین‌ها 
)پلی‌فنول‌ها( و مقدار بس��یار اندک��ی از مواد معدنی مثل 
پتاس��یم، منیزیم، مس، روی و فس��فر اس��ت، اما مقادیر 
آنها به‌طور معمول در س��طوحی اس��ت ک��ه اثر تغذیه‌ای 

قابل‌توجهی ندارد.
 طبع چای سرد است یا گرم؟

طبع چای س��یاه در طب ایرانی گرم و خشک است 
و افرادی که مزاج س��رد و تر دارند )مکمل آن( بهترین 
گزینه برای مصرف انواع چای هستند. زیرا این دم‌نوش 
گیاه��ی به تعادل مزاجی بدن آنه��ا کمک خواهد کرد. 
توصیه می‌ش��ود چای را همراه با مصلح‌هایی مانند هل، 

دارچین یا زنجبیل مصرف کنید.
 فواید و خواص چای سیاه چیست؟

چای س��یاه یکی از پرمصرف‌ترین نوش��یدنی‌های 
دنیا اس��ت که علاوه بر طعم دلنشین، خواص متعددی 
برای س�المت و زیبایی دارد. این نوش��یدنی سرشار از 
آنتی‌اکس��یدان‌ها و ترکیب��ات گیاهی مفید اس��ت که 
می‌تواند به بهبود س�المت پوس��ت صورت کمک کرده 
و از پی��ری زودرس جلوگیری کند. مصرف چای س��یاه 
حتی برای س�المت چش��م‌ها مفید بوده و در ترکیب با 
لیمو ترش، خاصیت س��م‌زدایی و تقویت سیستم ایمنی 

بدن را افزایش می‌دهد.
چ��ای س��یاه ایرانی به دلی��ل کیفیت ب��الا و عطر 
طبیع��ی، جایگاه وی��ژه‌ای دارد و گونه‌هایی مانند چای 
ارل گری یا کله مورچ��ه‌ای نیز با طعم و خواص خاص 
خود شناخته می‌شوند. برخی مطالعات نشان می‌دهند 
که مصرف منظم چای س��یاه ممکن اس��ت فشار خون 
سیس��تولیک و دیاس��تولیک را به‌ط��ور ناچی��ز )حدود 
mmHg ۲–۱( کاه��ش دهد، اما م��دارک کافی برای 
اثبات تأثیر مس��تقیم در پیشگیری از بیماری‌های قلبی 
وجود ندارد. در مجموع، چای س��یاه با تنوع و ترکیبات 
متفاوتش، هم برای لذت بردن روزانه و هم برای ارتقای 

سلامت عمومی فواید چشمگیری دارد.

 خواص چای سیاه ایرانی
چای س��یاه ایرانی به دلیل تازگ��ی برگ و فرآوری 
کم‌افزوده، طعم طبیعی و خوش‌عطر دارد. در عین حال 
خواص چای ایرانی از نظر کلی با س��ایر چای‌های سیاه 
مشابه است: کمک به هوشیاری، آبرسانی روزانه و تأمین 
ترکیب��ات گیاهی مفی��د. اگر به کیفی��ت چای اهمیت 
می‌دهی��د، دم‌کردن اس��تاندارد، آبِ س��الم و نگهداری 
خشک و دور از نور را رعایت کنید. نوشیدن بدون قند، 

بهترین راه استفاده سالم از خواص چای ایرانی است.
 فواید چای بدون قند

چایِ بدون قند بهترین ش��کل مصرف چای اس��ت 
چ��ون کالری و قن��د افزوده وارد ب��دن نمی‌کند. حذف 
قند باعث می‌شود از خواص چای بهره ببرید ولی خطر 
پوس��یدگی دندان و افزایش وزن را بالا نبرید. به مرور، 
ذائق��ه به مزه‌ی واقع��ی چای عادت می‌کن��د و نیاز به 
ش��یرینی کمتر می‌ش��ود. این تغییر کوچک، اثر بزرگی 

روی سلامت دهان و متابولیسم دارد.
 مضرات چای سیاه چیست؟

مصرف هر ماده‌ای بیش از اندازه، می‌تواند برای شما 
عوارضی داشته‌باشد. چای هم از این قاعده مستثنی نیست. 
یکی از عوارض چای سیاه در کودکان و بزرگسالان، شب 
ادراری است. عوارض چای سیاه بیشتر به میزان و شیوه 
مصرف مربوط است. نوش��یدن زیاد می‌تواند جذب آهنِ 
را ک��م کند و در درازمدت ب��ه افت ذخایر آهن بینجامد. 
کافئین ممکن اس��ت رفلاکس و س��وزش س��رِدل را در 
افراد مس��تعد بدتر کند. اگزالات چای در مصرف‌های بالا 

می‌تواند ریسک سنگ کلیه را بالا ببرد.
چای س��یاه می‌تواند در برخی افراد علائم رفلاکس 
)GERD( را تش��دید کن��د. کافئین با کاهش فش��ار 
اس��فنکتر تحتان��ی مری، برگش��ت اس��ید را آس��ان‌تر 
می‌کن��د. هرچه فنجان‌ها پشت‌س��رهم و چای غلیظ‌تر 
باشد، احتمال سوزش و ترش‌کردن بیشتر می‌شود. اگر 
رفلاک��س دارید، چای را رقیق‌تر و ب��ا فاصله از وعده‌ها 

بنوش��ید. مش��اهده علائم ش��بانه نش��انه زیاده‌روی یا 
حساس��یت فردی است. در صورت تداوم علائم، کاهش 

کافئین یا تغییر عادت دم‌کردن مفید است.
 مضرات چای کیسه‌ای

بعضی کیسه‌چای‌های نایلونی در آب داغ بیلیون‌ها 
نانوذره پلاستیک آزاد می‌کنند. پیامد بلندمدت انسانی 
در این مورد هنوز مش��خص نیس��ت، اما اصل احتیاط 
توصیه می‌ش��ود.راه ایمن، اس��تفاده از کیسه‌چای‌های 
کاغذیِ بدون اتصالات پلاس��تیکی یا برگِ‌چای اس��ت. 
همچنی��ن بهت��ر اس��ت آب ج��وش را مس��تقیم روی 

کیسه‌های پلاستیکی نریزید.
 مضرات چای مانده در فلاسک

چ��ای مانده اگر س��اعت‌ها در ب��ازه ۴۰–۶۰ درجه 
س��انتی گ��راد بماند، زمینه رش��د باکتری‌ه��ا را فراهم 
می‌کند. قاعده ایمن��ی USDA می‌گوید خوراکی‌های 
پخت��ه را بیش از حدود ۲ س��اعت در دم��ای اتاق رها 
نکنی��د. آلودگی‌های میکروبی در چای خش��ک ش��ایع 
نیس��ت اما بقای س��المونلا در برخی شرایط نشان داده 

شده است. بهترین کار، مصرف آن به شکل تازه است.
 عوارض چای داغ چیست؟

نوش��یدن چای خیلی داغ )بیش از ~۶۵° س��انتی 
گراد( خطر س��رطان مری را بیشتر می‌کند. ساده‌ترین 
راه��کار، صبر ک��ردن ۵–۸ دقیق��ه بع��د از دم‌آوری و 
نوشیدن آرام آرام است. افزودن کمی آب خنک یا شیر 
هم دما را پایین می‌آورد. البته کودکان و س��المندان به 
داغ بودن چای حس��اس‌ترند و بیش��تر باید به این نکته 

توجه کنند.
 مضرات چای داغ برای معده

چایِ خیلی داغ می‌تواند مخاط دهان، حلق و مری 
را اذیت کند و در افراد حس��اس، رفلاکس را بدتر کند. 
ترکی��ب گرمای زی��اد و کافئین برای معده خوش��ایند 
نیس��ت. اگر سوزش معده دارید، اجازه دهید چای سرد 

شود و از فنجان‌های خیلی داغ پرهیز کنید.
چای با تأمین آب روزانه، بالا بردن تمرکز کوتاه‌مدت 
و داشتن ترکیبات گیاهی مفید، می‌تواند بخشی از یک 
سبک زندگی س��الم باشد. بهترین بهره از خواص چای 
زمانی است که بدون قند نوشیده شود تا کالری و آسیب 
دندانی بالا نرود. عوارض چای بیشتر در مصرف افراطی 
یا نوش��یدن خیلی داغ بروز می‌کند و ش��امل تش��دید 
رفلاک��س معده، کاهش جذب آهن گیاهی، بی‌خوابی و 
در افراد مستعد افزایش خطر سنگ کلیه است. بنابراین 
رعایت اعتدال، پرهیز از نوشیدن چای داغ و فاصله دادن 

از غذاهای آهن‌دار مهم است.
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