
9 بهداشت و سلامت

چای و دمنوش کیسه ای و فله ای؛ کدام بهتر است؟

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســامت - 
همــه ی افــراد دارای عادت های غلط 
هســتند که هر یک از این اشتباهات به 
یکی از ارگان های بدن آســیب می زند. 
یکی از ارگان هایی که عادات غلط آن را 
تحت تاثیر قرار می دهد مغز و اختلالات 
مغزی اســت و متاســفانه اکثر افراد از 
بســیاری از عادت هایی که باعث بروز 
اختلالات مغزی می شوند، بی خبرند. 
اگرچه بیماری های شناختی با عوامل 
ژنتیک و ســن ارتباط دارند، اما برخی 
از شــیوه های غلط زندگی که هر روزه 
تکرار می شوند نیز می توانند بر نرون ها 
و بافت های مغزی آســیب رسانده و بر 

وقوع این بیماری ها تاثیر بگذارند.
چگونه از ابتــا به بیماری 

آلزایمر پیشگیری کنیم؟
کم خوابــی: خواب کم کیفیت، 
کارایی جســمی، ذهنــی و عاطفی را 
کاهــش می دهد و منجر بــه افزایش 
هورمون های استرس می شود. در نتیجه 
توانایی فرد برای حل مشکلات روزمره 

کاهش می یابد.
قرار گرفتن در معرض آلودگی 
هوا: قــرار گرفتن طولانــی مدت در 
آلودگی هوا، حتی اگر میزان آلودگی کم 
باشد به بروز بیماری های شناختی مغز 
و ایجاد تغییرات ساختمانی در آن منجر 

می شود. دانشمندان دریافتند کسانی که 
در مناطق آلوده زندگی می کنند،  مغزهای 
کوچکتری خواهند داشت و میزان بروز 
ســکته های مغزی در آنان، بیشــتر از 

دیگران است.
مصرف زیاد مواد قندی: مصرف 
بیش از حد شکر تصفیه شده با ابتلا به 
بیماری های متابولیک و مغزی ارتباط 
نزدیک دارد. قند در بســیاری از غذاها 
و رژیم های ما وجود دارد و تولید مواد 
شــیمیایی مغز را کاهش می دهد و به 
مرور زمان بر عملکــرد آن تاثیر منفی 
می گذارد. مصرف روزانه شکر تصفیه 
شــده یکی از علل ابتــلا به اضطراب، 

افسردگی و زوال عقل است.
نخــوردن صبحانــه: مصرف 
روزانه یک وعده صبحانه ســالم یکی 
از عادت های مهم برای حفظ سلامت 
مغز و جوان نگه داشتن آن است. حذف 
صبحانه یا گنجاندن مواد غذایی ناسالم 
در آن منجــر بــه بیماری های مرتبط با 
سوخت و ســاز بدن، کاهش حافظه و 
عدم ثبات ذهنی می شــود. همچنین با 
توجه به کاهش ســطح انرژی در طول 
روز، فعالیت نورون های مغزی کاهش 

می یابد.
مصرف دخانیات: سموم موجود 
در سیگار اندام های مختلف بدن را تحت 

تاثیر قرار می دهد. این مواد سمی باعث 
سرعت بخشیدن به روند پیری مغز شده 
و علــت مهمی برای ابتلا به اختلال در 
عملکرد شناختی است. ابتلا به دمانس 
و آلزایمر با سیگار ارتباط نزدیک دارد. 
عدم مصرف آب یکی از عواملی است 
که بر ضعــف زودرس بافت مغز تاثیر 
می گذارد. از دست دادن آب بدن سطوح 
انــرژی را کاهش می دهد و خلق و خو 
را پایین می آورد ضمن اینکه تمرکز را 
نیز سخت تر می کند. قسمت عمده مغز 
از آب تشکیل شده و این یعنی کاهش 
آب بدن با کاهش عملکردهای مغزی، 
و کاهش اکســیژن در سلول های مغز 

ارتباط دارد.
اســتفاده بیش از حد از موبایل: 
دستگاه موبایل انرژی فرکانس رادیویی 
یا اصطلاحا امواج رادیویی تولید می کند 
که ممکن است توسط بافت های بدن 
جذب شوند. اعتیاد به موبایل تاثیرات 
منفی بر تعامل اجتماعی، سلامت روانی 
و تندرستی دارد. و اما توصیه های لازم 
درباره این عادات غلط. باید کم خوابی 
را کنــار گذاشــت و حداقــل در یک 
محیط آرام، ۸ ســاعت خواب شــبانه 
را تجربه کرد. قبــل از رفتن به خواب 
تمام وســایل الکترونیکی را خاموش 
کنید. یک شــام ســبک ۲ تا ۳ ساعت 

قبــل از رفتن به رختخــواب بخورید. 
در معرض آلودگــی هوا قرار نگیرید! 
ز قرار گرفتــن در معرض محیط های 
آلــوده جلوگیری کنیــد و در صورت 
این قرارگیری، اقدامات پیشگیرانه را به 
منظور به حداقل رساندن اثرات محیط 
آلوده انجام دهید. تنفس در هوای تازه و 

در محیط سبز را فراموش نکنید.
به جای مصرف شکرهای تصفیه 
شــده، از عسل، شــیر نارگیل، یا سایر 
گزینه های شیرین طبیعی استفاده کنید. 
برچســب های مواد غذایی را به دقت 
بررســی و گزینه هایی را انتخاب کنید 
که شــکر آنها در پایین ترین حد باشد. 

با صبحانه هیچ وقت قهر نکنید. صبحانه 
هفتگــی خود را برنامه ریــزی کنید و 
اطمینان حاصل کنید که صبحانه شــما 
شامل ویتامین ها، مواد معدنی، فیبرهای 
گیاهی، پروتئین، اسیدهای چرب امگا 
۳، آنتی اکســیدان ها و ... است. سیگار 

کشــیدن را کنار بگذارید. در اســرع 
وقت سیگار کشیدن را متوقف کنید و 
عادات سالم را جایگزین آن نمایید. از 
قرار گرفتن در معرض دود ســیگار نیز 
اجتناب کنید. به اندازه کافی آب بنوشید. 
روزانه ۶ تا ۸ لیوان آب بنوشید. مصرف 

میوه ها و سبزیجات آب دار را زیاد کنید. 
چای و نوشیدنی های طبیعی دیگر را به 
همراه مصرف آب فراموش نکنید. بهتر 
است زمان استفاده از موبایل را به مرور 
کاهش دهید تا کمتر تحت تاثیر امواج 

رادیویی قرار بگیرد.

یکی از ارگان هایی که عادات غلط آن را تحت تاثیر قرار می دهد مغز و اختالات مغزی است 
و متاسفانه اکثر افراد از بسیاری از عادت هایی که باعث بروز اختالات مغزی می شوند، بی خبرند.

از کم خوابی تا استفاده بیش از حد از موبایل؛

عادات غلط که منجر به بروز 
اختلالات مغزی می شود

گروه بهداشــت و سامت- 
مطالعــات جدید نشــان می دهند که 
افراد در سنین بالا برای سلامت قلب 
خود بایــد از خوردن غذا های چرب 

پرهیز کنند.
افــراد پس از رســیدن به ســن 
۵۰ ســالگی باید بیش تر از قلب خود 
مراقبــت کنند. این به دلیل آن اســت 
که نارسایی قلبی علت اصلی بستری 
شدن در بیمارستان برای بزرگسالان 

بالای ۶۵ سال است.
طبق گفتــه انجمن قلب آمریکا، 
افــراد در ســنین بالا دچــار افزایش 
وزن می شــوند. چربی های حاصل از 
افزایش وزن به طور معمول در ناحیه 
میانــی بدن جمــع و از عوامل اصلی 
خطر بیماری قلبی محسوب می شوند.
پزشکان می گویند سلامت قلب 
از اهمیت ویژه ای برخوردار اســت و 
مراقبت از آن کار دشــواری نیســت. 
افراد باید از خوردن غذا های ناســالم 

پرهیز کنند.
افــراد زمانی  که در آســتانه ۵۰ 
سالگی قرار می گیرند، باید از خوردن 
گوشــت های چــرب و غذا هــای 

سرخ شده اجتناب کنند. برای داشتن 
قلب ســالم بعد از ۵۰ ســالگی باید 
میزان مصرف چربی های اشباع شــده 
را نیز کنتــرل کنند. غذا های چرب و 
سرخ شــده می توانند ســلامت قلب 

انسان را به شدت به خطر بیندازند.
چیپس ها سرشار از نمک هستند؛ 
به همین دلیل بسیار خوش طعم بوده 
و افراد را نیز وسوسه می کنند. افراد نیز 
پرخــوری می کنند و همین امر باعث 

افزایش وزن در آن ها می شود.
نوشابه نیز از دیگر نوشیدنی های 
وسوســه کننده و همچنین مضر برای 
قلب افراد است. شکر نقش کلیدی در 
سلامت قلب دارد. نوشابه حاوی قند 
بســیار بالایی دارد که یکی از عوامل 
خطــر برای ابتلا بــه دیابت، چاقی و 
بیماری قلبی اســت. افراد می توانند با 
انتخاب نوشیدنی های سالم مانند دوغ 

از این خطر جلوگیری کنند.
مطالعاتی در انجمن قلب آمریکا 
نشان داده اند افرادی که روزانه نوشابه 
رژیمی مصرف می کنند، در مقایسه با 
افرادی که نوشابه های رژیمی مصرف 
نمی کنند، ۳۶ درصد بیش تر در معرض 

خطر ابتلا به »سندرم متابولیک« و ۶۷ 
درصد بیش تر در معرض خطر ابتلا به 

دیابت نوع ۲ قرار دارند.
»ســندرم متابولیک« گروهی از 
عوامل خطر شــامل چربی دور کمر، 
چاقی شکمی، فشار خون بالا، دیابت، 
تری گلیسیرید بالا و چربی خون پایین 
است که همزمان با هم رخ می دهد و 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی، سکته 

و دیابت افزایش پیدا می کند.
شیرینی مصنوعی نوشیدنی های 

رژیمــی کم کالری، ســنجش تراکم 
کالری را برای بدن دشــوار می کند و 
اشــتها را نیز افزایش می دهد. این امر 
منجر به عدم تحمل گلوکز می شــود 
و افــراد تمایل شــدیدی به خوردن 
غذا هــای شــیرین و پرانــرژی پیدا 
می کنند. یکی دیگر از راه های مراقبت 
از سلامت قلب خوردن مکرر آب در 

روز است.

گروه بهداشــت و سامت- 
مصرف چای و دمنوش های گیاهی، 
هــواداران خــاص خــود را دارد؛ 
اما گاهی اســتفاده بیــش از حد نیز 

مشکلات فراوانی را باعث می شود.
بدون شــک ما عاشــق مصرف 
چای و دمنوش های گیاهی هســتیم. 
در طول روز حتما چند استکان چای 
و یا دمنوش گیاهی می خوریم. امروزه 
با رشد جمعیت و نیاز آن، شرکت های 
متعددی شــروع بــه تولید چای ها و 
دمنوش های بســته بنــدی کرده اند؛ 
اما رویکرد و تفکر غالب نســبت به 
این دمنوش ها و چای های بسته بندی 
که ما در ادامه به آن ها چای کیســه ای 

می گوییم، مثبت نیست.
این چای های کیســه ای را غیر 
طبیعــی و دارای اســانس و رنــگ 
می دانیم. برای اســتفاده حداکثری از 
دمنوش ها، بایــد مواردی را رعایت 
کــرد. در این مقاله در کنار شــناخت 
تفاوت چای کیسه ای و فله، به نکات 

مهم برای تهیه دمنوش می پردازیم.
نکات مهم بــرای تهیه دمنوش 
ها؛ علت مصرف دمنوش های گیاهی

اغلب دمنوش هــا گیاهی را به 
دلیل خواص بسیار متفاوتی که برای 
سرماخوردگی و … دارند، مصرف 
می کنند. طعم مطبوع گیاهان دارویی 
و چای، هر کســی را دیوانه می کند. 
ایــن دمنوش ها علاوه بر ایجاد حس 
شــادابی، کمک شایانی به مشکلات 
جســمی و روحی کرده اند و اثرات 
مفیدی بر سیستم ایمنی و گوارش و 

… می گذارند. 
در واقع، بســیاری از ما مصرف 
گیاهان دارویی را مناسب و کاملًا بی 
ضرر می دانیــم؛ اما در زمینه مصرف 
چای فله یا کیسه ای هنوز اتفاق نظری 
وجود ندارد. نگاه کلی همان طور که 
اشــاره شد، نگاهی منفی به چای ها و 

دمنوش های کیسه ای است.
دمنوش های گیاهی مواد بسیار 
حساســی هستند. هر مرحله از جمع 
آوری تا بسته بندی باید توسط پرسنل 

آموزش دیده انجام شود. 
در غیر این صورت ممکن است 
عناصر مختلفی بــه همراه دارو های 
گیاهی وارد چرخه تغذیه ما شــوند. 
عناصری که ممکن است سلامت ما 

را با تهدید روبه رو کنند.
بــا توجه بــه مطالعــات انجام 
شــده، گیاهان دارویی فله، اجناسی 
کــه به صورت کیلویی و غیر بســته 
بندی فروخته می شــوند؛ تهیه شده 
از عطاری ها، حاوی عناصر آلودگی 
مانند ســنگ، فلز، تراشه های چوب، 
عناصر آلودگی شیمیایی، بقایای آفت 
کش هــا، عناصر آلودگی بیولوژیکی 
مانند قطعات حشرات مرده و عناصر 
آلودگی میکروبیولوژیکی هستند. این 
محصولات معمولا بدون هیچ گونه 
برچسب سلامت و … به مردم ارائه 

می شوند.
این موضوعــات در مورد چای 
کیسه ای صدق نمی کند. در هر مرحله 
از تولید محصول، کنترل ها بر اساس 

سلامت انسان انجام می شود. 
حاوی  محصــولات  ایــن 
بقایــای  و  خارجــی  مــواد 
میکروبیولوژیکی نیستند. حالا 
شــما بگویید آیا چای کیسه ای 

سالم است یا چای فله؟
هر چند هنوز در زمینه اســتفاده 
از چای کیســه ای بین محققان توافق 

نظر موجود نیست. محققان دانشگاه 
مــک گیل در کانادا به یک نتیجه مهم 
در مــورد یک برند غیر معروف چای 
کیسه ای دســت یافتند. مطالعه انجام 
شــده در سال ۲۰۱۹ نشان داد که یک 
چای کیســه ای حاوی میلیارد ها ذره 

میکروپلاستیک است. 
نتایج این تحقیق عاشقان چای 
را ترساند. به همین دلیل این محققان 
پیشنهاد کردند که از برند های معروف 
چای های بســته بندی یــا چای فله 

استفاده شود.
به صور کلی همه کیسه های چای 
حاوی نایلون، پلاســتیک و مشتقات 
نیســتند. پس از چه ساخته شده اند؟ 
کیســه چای از الیاف برگ های گیاه 
آباچا، نوعی درخت موز که در فیلیپین 

می روید، تهیه می شود.
در تهیه دمنوش گیاهی باید 

به این نکات توجه کنیم:
دمنوش های گیاهی از نظر طرز 

تهیه به سه دسته تقسیم می شوند:
خیساندن در آب داغ )دم کردن(.

جوشاندن )جوشانده(
خیساندن در آب داغ و قرار دادن 

آن در دمای اتاق )خیساندن(
قسمت های حساس گیاه مانند 
برگ و گل )نعناع، بابونه و…( را باید 
به روش دم کرده تهیه کنید. در غیر این 
صــورت، نمی توانید از این گیاه بهره 
کافی ببرید؛ زیرا ممکن است اجزای 

فعال آن با گرما از بین بروند.
چه گیاهانی باید بجوشند؟ 
از نــکات مهــم بــرای تهیــه 

دمنوش ها
قسمت های ســفت گیاه مانند 
ریشه و پوســت )دارچین، زنجبیل، 
زردچوبه( را باید بجوشــانید. از آن 
جایی کــه عبور ماده موثــره از این 
قسمت ها به داخل آب مشکل است؛ 
می تــوان آن را در مــدت زمانی که 
بیش از ۵ دقیقه نباشــد، جوشاند. اگر 
محصول به صورت پودر باشد، نیازی 

به جوشــاندن آن نیست؛ می توان 
آن را دم کرد.

چه گیاهانی باید با 
خیسانده  مایم  حرارت 

شوند؟
فرآورده هــای حــاوی 

موسیلاژ )ریشــه گل ختمی، 

بذر کتان و …( و گیاهان حســاس 
به حرارت را به آب دمای اتاق اضافه 
کرده و یک شــب بگذارید و مصرف 
کنید. بدیــن ترتیب روش های آماده 

سازی را هم یاد گرفتیم.
برای چــای کیســه ای زمان و 
دمای آماده ســازی روی بسته بندی 
درج شــده اســت. علاوه بر این، در 
صورت وجود خــواص آلرژی زای 

گیــاه، ناراحتی هایــی کــه در 
هنــگام مصــرف ایجاد 
می کنــد )مثلًا ســنا اثر 

اســهال آوری دارد، باید دو فنجان در 
روز مصرف شــود(، خواصی مانند 
TETT نیز در گیاه ذکر شده اند. در 
حالی کــه در محصولات فله، چنین 

اطلاعاتی موجود نیست.
به علاوه چای کیســه ای با گرما 
مهر و موم شــده و فاقد هرگونه مواد 
چسبنده اســت. با این اوصاف چای 

کیسه ای بهتر است. اشتباه نیست اگر 
بگوییم محصول بسته بندی شده یک 

محصول سالم است.
قبل از این که فراموش کنیم، اگر 
می خواهید دمنوش گیاهی با عســل 
مصرف کنید؛ دمنوش خود را تا ۴۵-
۵۰ درجه خنــک کنید. زیرا بالاتر از 
این دماها، عســل با اثر گرما خراب 
می شــود و شــما نمی توانید بهره 

کافی را ببرید.

گروه بهداشــت و سامت-
ســطح منیزیم در خون عامل مهمی 
در افزایــش توانایی سیســتم ایمنی 
برای مقابله با پاتوژن ها و سلول های 

سرطانی است.
محققان دانشــگاه بازل سوئیس 
 T گــزارش کرده اند که ســلول های
بــرای عملکرد مؤثر بــه مقدار کافی 
منیزیم نیاز دارند. یافته های آنها ممکن 
اســت پیامدهای مهمی برای بیماران 

سرطانی داشته باشد.
کمبــود منیزیم بــا بیماری های 
مختلفــی مانند عفونت و ســرطان 
مرتبط اســت. مطالعات قبلی نشــان 
داده اند که رشد توده های سرطانی در 
بدن موش ها با رژیم غذایی کم منیزیم 
سریع تر گسترش می یابد و همچنین 
دفــاع آنهــا در برابــر ویروس های 

آنفلوانزا نیز مختل می شود.

اکنــون، محققان به سرپرســتی 
پروفســور »کریستوف هس«، کشف 
کرده اند که ســلول های T می توانند 
ســلول های غیرطبیعی یا عفونی را به 
طــور مؤثر فقط در یک محیط غنی از 
منیزیــم از بین ببرند. به گفته محققان، 
منیزیم برای عملکــرد یک پروتئین 
سطحی سلول T به نام LFA-۱ مهم 

است.
LFA-۱ به عنــوان یک محل 
اتصــال عمل می کند که نقش کلیدی 

در فعال سازی سلول های T دارد.
هس در این باره توضیح می دهد: 
»بــا این حال، در حالت غیرفعال، این 
محل اتصال در یک ســاختار خمیده 
اســت و بنابرایــن نمی تواند به طور 
موثر به ســلول های عفونــی یا غیر 
طبیعی متصل شــود. اینجاســت که 
منیزیم وارد عمل می شود. اگر منیزیم 

به مقدار کافی در مجاورت سلول های 
 ۱-LFA وجود داشــته باشــد، به T
متصل می شــود و تضمین می کند که 
در یک موقعیت گسترده و فعال باقی 

می ماند.«
ایــن واقعیت کــه منیزیم برای 
عملکــرد ســلول های T ضروری 
است، ممکن اســت یک یافته بسیار 
مهم برای ایمنی درمانی سرطان مدرن 
باشد. هدف این درمان ها بسیج کردن 
سیســتم ایمنی، به ویژه ســلول های 
T سیتوتوکســیک، بــرای مقابله با 

سلول های سرطانی است.
در مدل هــای تجربی، محققان 
توانســتند نشان دهند که پاسخ ایمنی 
ســلول های T در برابر ســلول های 
ســرطانی با افزایش غلظت موضعی 

منیزیم در تومورها تقویت می شود.
وی در ادامه می افزاید: »به منظور 

تأیید این مشــاهدات از نظر بالینی، ما 
اکنــون به دنبال راه هایی برای افزایش 
غلظت منیزیم در تومورها به صورت 

هدفمند هستیم«.
با اســتفاده از داده های حاصل از 
مطالعات قبلی روی بیماران سرطانی، 
محققان توانســتند نشــان دهند که 
درمان هــای ایمنــی در بیمارانی که 
دارای میزان ناکافی منیزیم در خونشان 

هستند، کمتر مؤثر است.
محققــان می گوینــد اینکه آیا 
مصرف منظم منیزیم بر خطر ابتلاء به 
سرطان تأثیر می گذارد یا خیر، سؤالی 
است که بر اســاس داده های موجود 
نمی توان به آن پاســخ داد. »به عنوان 
گام بعــدی، ما در حــال برنامه ریزی 
مطالعات آینده نگر برای آزمایش اثر 
بالینــی منیزیم به عنوان یک کاتالیزور 

برای سیستم ایمنی هستیم.«

غذا های مضر برای قلب انسان پس از ۵۰ سالگی

منیزیم در مقابله با سرطان و تقویت سیستم ایمنی موثر است
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