
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- در 
این گفتگوایران را کشوری دیابت‌خیز 
دانســت و گفــت: در کل، منطقــه 
خاورمیانه و آفریقا به نسبت کشورهای 
اروپایی و آمریکای شمالی درصد ابتلا 
به دیابت بسیار بالاتر بوده و دیابت‌خیز 

هستند.
وی در ادامه با اشاره به علت اصلی 
شیوع دیابت در کشور و عدم توجه به 
مسئله "پیشگیری اولیه"، توضیح داد: 

متاســفانه مردم، بیماران، متخصصان 
و سیاســتگذاران بهداشــتی درمانی 
کشــور هیچ کدام به مسئله پیشگیری 
اولیه اهمیت نمی‌دهنــد و تنها زمانی 
به پزشــک مراجعه می‌کنند که 
درگیر بیماری دیابت شده‌اند. 
این متخصص با تاکید بر 
اهمیت تعیین بودجه و 

سرمایه‌گذاری برای مبحث پیشگیری 
اولیه، گفت: پیشگیری اولیه هزینه دارد 
و صرفا بیان روش های پیشگیری فایده 
نــدارد. در ایران به علت عدم توجه به 
ایــن موضوع، بیمه‌هــا نیز هزینه‌های 
پیشگیری را پرداخت نمی‌کنند. رجب 
به وضعیت آموزش پزشکی نیز اشاره 
کرد و گفت: دانشــجوی پزشکی تنها 
نوشتن دارو برای این بیماران را آموزش 
می‌بینند و چون پیشگیری نیازمند زمان 
و هزینه اســت، درباره آن صحبت نیز 
نمی‌کننــد. رئیس انجمن 
دیابت ایران برای پیشیگری 
اولیه ضمن توصیه به داشتن 
یک برنامه کلی برای پی‌بردن 
به علت ابتلای افراد به دیابت 
توضیح داد: باید شــیوه‌های 
نادرست زندگی را اصلاح کنیم 

و تغذیه سالم داشته باشیم.

وی با اشــاره به تاکید ســازمان 
بهداشــت جهانی درباره تغذیه سالم 
گفــت: تغذیــه افراد بایــد کم‌نمک، 
کم‌روغن و کم شیرین باشد و سیگار و 
مشروبات الکلی در زندگی حذف شود. 
علاوه بر تغذیه سالم، فعالیت جسمی 
و مدیریت اســترس نیز دارای اهمیت 
اســت. رجب  مرحله بعد را شناسایی 
افــراد در معرض ابتلا به دیابت و ارائه 

آموزش‌های لازم به آنها دانست.
رئیس انجمن دیابت ایران به مسئله 
پیشــگیری ثانویه با توجه به پیشرفت 
اروپــا در این زمینه توضیح داد: اقتصاد 
اروپــا برعکس قانون بیمه ایران، برای 
آموزش در این زمینه ســرمایه‌گذاری 
کرد و دیابت را کنترل کرد. پزشــک در 
ایــن مرحله باید به فرد دیابتی آموزش 
دهــد که دچار عارضه نشــود و بیمار 
محور عمل کند. در بسیاری از بیماری 

های مزمن مانند دیابت، فشــار خون و 
چربی بالا باید بیمارمحور عمل کرد و 
درمان‌کننده اصلی را خود فرد دانست.

رجب وظیفه اصلی پزشــکان را 
پیشــگیری ثانویه دانست و گفت: در 
نهایــت باید تعداد افراد مبتلا به دیابت 
کاهش پیدا کند و تعــداد دیابتی‌های 
کنترل شده بیشتر شود و دچار عوارض 
دیابت نیز نشــوند؛ چراکه بیشــترین 
هزینه‌های اقتصادی و اجتماعی دیابت، 

هزینه‌های عوارض آن است.
وی بــا توجــه به اینکــه اصل، 
آموزش اســت؛ به اهمیــت فعالیت 
صداوسیما و رسانه‌های گروهی در این 
زمینه اشاره کرد و گفت: باید هر روز و 
ساعت‌به‌ساعت آموزش ها گفته شود تا 
به افرادی که علاقه‌مند به سلامت خود 

هستند، یادآوری شود. 
رئیس انجمن دیابت ایران با اشاره 
به وضعیت درمان و داروی افراد مبتلا به 
دیابت که به دنبال درمان قطعی بیماری 
خود هستند گفت: داروی جدید برای 
دیابت نداریم و همه ۵۰ سال قبل ساخته 
شده‌اند. قبل از افزایش قند فرد مبتلا به 
دیابت و دریافت داروی جدید باید به 
فــرد آموزش داد که چطور قند خود را 
کنترل کنــد. این متخصص با تاکید بر 

اینکه آموزش بخشــی از درمان است؛ 
افزود: در ایران با مســئله دارو مشکل 
نداریم و مسئله اصلی، آموزش است. 
با همکاری بین بیمه‌گذار، سیاستگذار، 
فرد دیابتی، پزشک و متخصص مشکل 
داریــم که باید بر اســاس برنامه‌ای به 
موضوع کاهش مشکلات اقتصادی و 

اجتماعی دیابت در ایران بپردازیم.

رجب، شش پایه درمان یا کنترل 
دیابت را برشــمرد و توضیح داد: اول 
آموزش، دوم حمایت های روانشناختی 
و اجتماعی از فرد یا خانواده دیابتی، سوم 
ابزار و وسایلی که فرد دیابتی نیاز دارد 
که ســیر درمان خود را بتواند در خانه 
کنترل کند، چهارم تغذیه، پنجم فعالیت 

جسمی روزانه و ششم دارو است. 
متاســفانه در کشور ما تنها به پایه 
ششــم که دارو اســت توجه می‌شود 
و بــه همین دلیل مشــکل داریم. این 

درحالیست که حتی به افرادی که دارو 
مصــرف می‌کنند نیز باید آموزش داده 

شود. 
وی افــزود: آموزش به معنای در 
دسترس داشتن منابع و اطلاعات خوب 
نیست بلکه به معنای داشتن انگیزه برای 
کنترل بیماری است که فرد بتواند وظیفه‌ 
اجتماعی خود را که "خدمت به خود" 

اســت را انجام دهد. فردی که به خود 
توجه نکند و خود را دوســت نداشته 
باشــد، دیگران را نیز دوست نخواهد 

داشت. 
رئیــس انجمن دیابــت ایران به 
وضعیت دسترسی به دارو برای بیماران 
مبتلا به دیابت اشاره کرد و گفت: به طور 
کلی در کشور مشــکل دارو در حوزه 
دیابت نداریم؛ البته بعضا ممکن است 
اختلالی به وجود آید به عنوان نمونه در 
انسولین‌ها؛ اما ۹۰ درصد بیماران دیابتی 

نوع ۲ هستند و قرص مصرف می‌کنند 
که در این زمینه مشکلی نداریم.

وی خاطرنشــان کرد: مشکل ما 
توجه نکردن به پایه‌های اساسی کنترل 
و درمان دیابت اســت و باید همینطور 
که دنیا در جهت کنترل دیابت پیشرفت 
کرده ما نیز این کار را انجام دهیم و بدین 
صورت هزینه‌ها نیز بسیار کم خواهد 

شــد. دکتر اســدالله رجب در پایان به 
وضعیت پوشش بیمه‌ها برای داروهای 
بیماران دیابتی اشاره کرد و گفت: نوار 
تست قندخون و دســتگاه‌های مورد 
نیاز باید تحت پوشــش بیمه‌ها باشند، 
پیشنهادات خود را داده‌ایم ولی خبری 

نیست. 
فــرد دیابتــی همین کــه به این 
بیماری مبتلا است، کافی است و نباید 
برای تهیه دارو وســایل مورد نیاز خود 

عذاب بکشد.

رئیس انجمن دیابت ایران، مهم‌ترین مشکل بیماران دیابتی در ایران را مسئله آموزش به آنها دانست.

آموزش؛ حلقه مفقوده کنترل دیابت 

نوار تست قند خون بیمه شود

گروه بهداشت و سلامت- "هفته 
جهانی سلامت مردان" در سال جاری 
میــادی )۲۰۲۲( از ۱۳ تــا ۱۹ ژوئن 

گرامی داشته می شود.
این هفته جهانی فرصتی است تا 
مردان و پسران بیشتر به سلامت جسمی 

و روانی خود اهمیت دهند.
بــه گفتــه یکــی از متخصصان 
اســترالیایی می توان از بروز دست‌کم 
یک سوم ســرطان ها از طریق انتخاب 

سبک زندگی سالم پیشگیری کرد.
این متخصص اظهار کرد که سالانه 
تعداد زیادی مرگ ناشــی از سرطان به 
دلیل سیگار کشــیدن، قرار گرفتن در 
معرض نور خورشــید، داشــتن رژیم 
غذایی ناســالم، فعالیت بدنی ناکافی و 
داشــتن وزن بالاتر از حد مناســب در 
جهــان رخ می دهــد. این متخصص 
همچنیــن چند توصیــه در این زمینه 
ارائــه کرده که در ادامه به آن ها خواهیم 

پرداخت.
فعال باشید.

شواهد نشــان می دهد که حفظ 
وزن ســالم در طول زندگــی یکی از 
مهم ترین راه هــای محافظت از خود 
در برابر بسیاری از انواع سرطان است. 
ایــن متخصص می‌گوید: مــی توان با 
پیاده روی، استفاده از دوچرخه به جای 
اتومبیل و اســتفاده از پلــه ها به جای 

آسانسور به این هدف دست یافت.
یک رژیم غذایی سالم انتخاب 

کنید.
از حدود یک چهارم موارد ابتلا به 
ســرطان ها می توان تنها با داشتن یک 
رژیم غذایی ســالم پیشگیری کرد. این 
متخصص در این باره گفت: داشــتن 
برنامــه غذایی هفتگــی و خرید مواد 
غذایی زودتر از موعد و قبل از اتمام آن 
هــا می تواند به افراد کمک کند تا حتی 
مواقعی که گرفتار کار هســتند، از مواد 

غذایی خوب تغذیه کنند. این متخصص 
همچنین افزود: مطمئن شوید که رژیم 
غذایی شــما شامل مقدار زیادی میوه و 
سبزیجات، غلات کامل و غلات با فیبر 
بالا، گوشت بدون چربی و محصولات 
لبنی کم‌چرب است. همچنین نوشیدن 

کافی آب را نیز فراموش نکنید.
از دخانیات دوری کنید.

ســیگار عامل اصلی مرگ و میر و 
بیماری های قابل پیشــگیری از جمله 
سرطان در کشورهای توسعه یافته است. 
ترک کردن سیگار به شما کمک می کند 

زندگی سالم تری داشته باشید.
از خود در برابر نور خورشید 

محافظت کنید.
محافظــت از خود را در برابر نور 
خورشــید فراموش نکنیــد. زمانی که 
سطح اشــعه ماوراء بنفش سه یا بالاتر 
باشــد، محافظت در برابر نور خورشید 
توصیه می شود. این متخصص در این 

زمینه توصیه های زیر را ارائه کرده است:
لباس هایی بپوشــید کــه تا حد 
امکان پوســت را بپوشاند، از کرم های 
ضد آفتاب مناسب پوست خود استفاده 
کنید، زیر نور خورشــید از یک کلاه لبه 
پهن که بر صــورت، گوش ها و گردن 
شما سایه می اندازد استفاده کنید، بیشتر 
در سایه باشید و از عینک آفتابی مناسب 

استفاده کنید.
غربالگری سرطان روده را 

جدی بگیرید.
مردان نســبت به زنان در معرض 
خطر بیشتری برای ابتلا به سرطان روده 
هســتند و با این وجــود کمتر راه های 
پیشــگیری در این زمینــه را جدی می 
گیرند. به گفته این متخصص، سرطان 
روده دومین علت شــایع مرگ ناشی از 
سرطان در اســترالیا است. اگر سرطان 
روده زود تشخیص داده شود، می توان 

با موفقیت آن را درمان کرد.

گروه بهداشت و سلامت-  نتایج 
یــک مطالعــه جدید نشــان می دهد 
دوستداران ماهی ممکن است تا حدی 
بــا افزایش خطر ابتلا به ملانوم )نوعی 

سرطان پوست( مواجه باشند.
محققــان بیــش از ۴۹۰ هــزار 
آمریکایی مســن را زیر نظر گرفتند و 
دریافتند ۲۰ درصد با بیشترین مصرف 
ماهــی، تقریباً یک چهارم بیشــتر در 
معرض خطــر ابتلاء به ایــن بیماری 
در طی ۱۵ ســال بودنــد، در مقابل ۲۰ 
درصــدی که کمترین مصرف ماهی را 

داشتند.
بــا این حال، کارشناســان تاکید 
کردند که یافته‌ها فقط یک رابطه را نشان 
می‌دهند و نمی‌توانند مستقیماً غذاهای 

دریایی را عامل این موضوع دانست.
»یونیونگ چو«، محقق اصلی از 
دانشگاه براون رودایلند، گفت: »دلیل 
این رابطه مشــخص نیســت. اما یک 
فرضیه این اســت که ماهی عامل بروز 
ســرطان پوست نیســت، بلکه وجود 
آلاینده‌هایی ماننــد جیوه و PCB ها 
که می‌توانند در سطوح نسبتاً بالایی در 

برخی از ماهی‌ها وجود داشــته باشند، 
عامل این ارتباط هستند.«

چو خاطرنشان کرد: »تحقیقات 
گذشــته قرار گرفتن در معرض جیوه 
را بــا خطرات بالاتر ملانوم و ســایر 
ســرطان‌های پوســت مرتبط دانسته 

است.«
بــا این حال، او گفــت: »نظریه 
آلاینده‌ها دقیقاً همین است. این اولین 
مطالعه‌ای است که این ارتباط را نشان 

می‌دهد. ما به تحقیقات بیشــتری 
برای تکرار این یافته‌ها نیاز داریم 

تا بتوانیم هر گونه توصیه غذایی را 
ارائه دهیم.«

این یافته‌ها، بر اســاس بررسی 
۴۹۱۰۰۰ آمریکایی ۵۰ تا ۷۱ ســاله 
اســت که به مدت ۱۵ سال تحت نظر 

بودند. در ابتدا، آنها پرسشنامه‌هایی را 
در مورد رژیم غذایی، ورزش و عادات 

سیگار و نوشیدنی تکمیل کردند.
در طــول دوره مطالعه، فقط بیش 
از ۵۰۰۰ شــرکت‌کننده مبتلا به ملانوم 
بدخیم تشخیص داده شدند، در حالی 
کــه تقریباً ۳۳۰۰ نفر به ملانوم خفیف 

مبتلا شــدند، حالتی که ســلول‌های 
ملانوم "پیش سرطانی" در لایه بالایی 
پوست هستند اما به لایه‌های عمیق‌تر 

نفوذ نکرده‌اند.
تیم تحقیق دریافــت افرادی که 
در ۲۰ درصــد اول بیشــترین میزان 
مصرف ماهی قرار داشتند، در مقایسه 
با شــرکت‌کنندگانی که کمترین میزان 

ماهی را مصرف می‌کردند، ۲۲ درصد 
بیشتر در معرض خطر ملانوم بدخیم 
و ۲۸ درصد بیشــتر در معرض خطر 
ملانــوم خفیف قرار داشــتند. گروه با 
بیشترین میزان مصرف، معمولاً روزانه 

۴۳ گرم ماهی مصرف می‌کردند.
به گفته محققان، مطالعات آینده 
می‌تواند بررســی کند که آیا گونه‌های 
خاص ماهی با خطر بالاتر ملانوم مرتبط 

هستند یا خیر.

گروه بهداشــت و ســامت-   
چای سبز چیزی فراتر از یک نوشیدنی 

آبرسان است. 
۱۰ فایده سلامتی چای سبز:

۱. حاوی ترکیبات زیســت 
فعال سالم است

گیاه چای ســبز حــاوی طیف 
وســیعی از ترکیبات سالم است که آن 
را به نوشــیدنی نهایی تبدیل می کند.

چای سرشــار از پلی فنول ها است که 
ترکیبات طبیعی هستند و دارای فواید 
ســامتی مانند کاهش التهاب و کمک 
به مبارزه با ســرطان هستند. چای سبز 
حاوی کاتچینی به نام اپی گالوکاتچین-

۳-گالات )EGCG( است. کاتچین ها 
آنتی اکسیدان های طبیعی هستند که به 
جلوگیری از آسیب سلولی کمک می 
کننــد و فواید دیگری را ارائه می دهند.

این مواد می توانند تشکیل رادیکال های 
آزاد را در بدن کاهش دهند و از سلول ها 
و مولکول ها در برابر آسیب محافظت 
کنند. این رادیکال های آزاد در پیری و 
بسیاری از انواع بیماری ها نقش دارند. 
EGCG یکی از قوی ترین ترکیبات 
موجود در چای ســبز است. تحقیقات 
توانایــی آن را برای کمــک به درمان 
بیماری های مختلــف آزمایش کرده 
اســت. به نظر می رسد این ماده یکی از 
ترکیبات اصلی اســت که به چای سبز 

خواص دارویی می دهد . چای ســبز 
همچنیــن دارای مقادیــر کمی از مواد 
معدنی است که می تواند برای سلامتی 

مفید باشد.
۲. موجب تقویت عملکرد مغز 

می شود
چای ســبز بیش از اینکه شــما 
را هوشــیار نگه دارد، ممکن اســت به 
تقویت عملکرد مغز نیز کمک کند.ماده 
اصلی فعال کافئین است که یک محرک 
شناخته شده است. چای سبز به اندازه 
قهوه حاوی کافئین نیست، اما به اندازه 
کافی کافئین برای ایجاد واکنش بدون 
ایجاد اثــرات عصبی مرتبط با مصرف 

بیش از حد آن برخوردار است.
کافئین با مسدود کردن یک انتقال 
دهنده عصبی بازدارنده به نام آدنوزین 
بر مغــز تأثیر می گذارد. به این ترتیب، 
شلیک نورون ها و غلظت انتقال دهنده 
های عصبی ماننــد دوپامین و نوراپی 
نفرین را افزایش می دهد. تحقیقات به 
طور مداوم نشــان داده است که کافئین 
مــی تواند جنبه های مختلف عملکرد 
مغز، از جمله خلق و خو، هوشــیاری، 
زمان واکنش و حافظه را بهبود بخشد.

با این حال، کافئین تنها ترکیب تقویت 
کننده مغز در چای ســبز نیست. چای 
ســبز همچنین حــاوی اســید آمینه 
L-theanine است که می تواند از سد 

 L-theanine .خونی مغزی عبور کند
فعالیت انتقال دهنده عصبی مهار کننده 
GABA را افزایش می دهد که اثرات 
ضد اضطرابی دارد. همچنین دوپامین و 
تولید امــواج آلفا را در مغز افزایش می 
دهد. مطالعات نشان می دهد که کافئین 
و L-theanine مــی توانند اثرات هم 
افزایی داشته باشند. این بدان معنی است 
که ترکیب این دو می تواند اثرات بسیار 
قدرتمندی در بهبود عملکرد مغز داشته 

باشد.
۳. چربی ســوزی را افزایش 

می دهد
اگر به لیست مواد تشکیل دهنده 
هر مکمل چربی ســوزی نگاه کنید، به 
احتمــال زیاد چای ســبز در آن وجود 
خواهد داشــت.این به این دلیل است 
که طبق تحقیقات، چای سبز می تواند 
چربی سوزی را افزایش داده و سرعت 

متابولیسم را افزایش دهد .
در یک مطالعه که شــامل ۱۰ مرد 
ســالم بود، مصرف عصاره چای سبز 
تعداد کالری سوزانده شده را تا ۴ درصد 
افزایش داد. در مطالعه دیگری که شامل 
۱۲ مرد سالم بود، عصاره چای سبز در 
مقایســه با افرادی که دارونما مصرف 
می کردند، اکسیداســیون چربی را ۱۷ 

درصد افزایش داد. با این حال، برخی از 
مطالعات روی چای سبز هیچ افزایشی 
در متابولیسم نشان نمی‌دهند، بنابراین 
اثرات ممکن است به فرد و نحوه تنظیم 
این مطالعه بستگی داشته باشد. کافئین 
همچنین ممکن است با بسیج اسیدهای 
چرب از بافت چربی و در دسترس قرار 
دادن آنها برای استفاده به عنوان انرژی، 
عملکرد فیزیکی را بهبود بخشــد.دو 
مطالعه مروری جداگانه گزارش کردند 
که کافئین ممکن است عملکرد فیزیکی 

را تقریباً ۱۱-۱۲٪ افزایش دهد.
۴. منبع عالی آنتی اکسیدان 

های قوی است
چای سبز منبع عالی آنتی اکسیدان 
های قوی است.آنتی اکسیدان ها خطر 
ابتلا به برخی ســرطان ها را کاهش می 
دهند.سرطان به دلیل رشد کنترل نشده 
ســلول ها ایجاد می شود. این موضوع 
یکی از علل اصلی مرگ و میر در جهان 
است. تحقیقات نشــان داده است که 
آســیب اکســیداتیو می تواند منجر به 
التهاب مزمن شــود که می تواند منجر 
بــه ابتلا به بیماری های مزمن از جمله 
سرطان شود. آنتی اکسیدان ها می توانند 
به محافظت در برابر آسیب اکسیداتیو 
کمک کننــد. تحقیقات ترکیبات چای 

ســبز را با کاهش خطر ابتلا به سرطان 
مرتبط کرده است.

۵. از مغــز در برابــر پیری 
محافظت کند

چای سبز نه تنها می تواند عملکرد 
مغز را در کوتاه مدت بهبود بخشد، بلکه 
ممکن است با افزایش سن از مغز شما 
نیز محافظت کند. بیماری آلزایمر یک 
بیماری شایع عصبی و شایع ترین علت 

زوال عقل در افراد مسن است .
بیماری پارکینســون یکی دیگر 
از بیمــاری های رایــج تخریب کننده 
عصبی است و شامل مرگ نورون های 
تولید کننده دوپامین در مغز می شــود.

چند مطالعه نشان می‌دهد که ترکیبات 
کاتچین موجود در چای سبز می‌تواند 
اثــرات محافظتی مختلفــی بر روی 
سلول‌های عصبی در لوله‌های آزمایش 
و مدل‌های حیوانی داشته باشد و احتمالاً 
خطر ابتلا به زوال عقل را کاهش دهد .

۶. بوی بد دهان را کاهش می 
دهد

کاتچین موجود در چای سبز برای 
سلامت دهان و دندان نیز فوایدی دارد. 
مطالعات نشان می دهد که کاتچین ها 
می توانند رشــد باکتری ها را سرکوب 
کنند و به طــور بالقوه خطر عفونت را 

کاهش دهند. کاتچین موجود در چای 
سبز ممکن است از رشد باکتری ها در 
دهــان جلوگیری کرده و خطر بوی بد 

دهان را کاهش می دهد.
۷. به پیشگیری از دیابت نوع 

۲ کمک می کند
نــرخ دیابت نــوع ۲ در دهه های 
اخیر در حال افزایش است.دیابت نوع 
۲ شامل افزایش سطح قند خون است که 
ممکن است به دلیل مقاومت به انسولین 
یا ناتوانی در تولید انسولین ایجاد شود.

مطالعات نشان می دهد که چای 
سبز ممکن است حساسیت به انسولین 
را بهبود بخشــد و ســطح قند خون را 
کاهــش دهد . یک مطالعه بر روی افراد 
ژاپنی نشــان داد افرادی که بیشتر چای 
سبز می‌نوشیدند تقریباً ۴۲ درصد کمتر 
در معرض خطــر ابتلا به دیابت نوع ۲ 

بودند .
۸. به پیشــگیری از بیماری 

های قلبی عروقی کمک می کند
بیماری های قلبی عروقی، از جمله 
بیماری قلبی و سکته مغزی، علت اصلی 
مرگ و میر در سراســر جهان هستند.

مطالعات نشــان می دهد که چای سبز 
ممکن اســت برخــی از عوامل خطر 
اصلی این بیماری ها را بهبود بخشد، که 

شامل بهبود کلسترول تام و کلسترول 
LDL )کلسترول بد( است . چای سبز 
همچنین ظرفیت آنتی اکسیدانی خون را 
افزایش می دهد، که از ذرات LDL در 
برابر اکسیداسیون محافظت می کند، که 
بخشی از مسیر به سمت بیماری قلبی 
است .با توجه به اثرات مفید چای سبز 
بر عوامل خطرساز ابتلا به بیماری قلبی 
عروقی، ممکن است تعجب آور نباشد 
که افرادی که چای ســبز می نوشند تا 
۳۱ درصد کمتر در معرض خطر مرگ 
ناشی از بیماری قلبی عروقی قرار دارند.

۹. کمک به کاهش وزن
با توجه به اینکه چای ســبز می 
تواند در کوتاه مدت متابولیسم بدن را 
افزایش دهد، منطقی است که می تواند 
به کاهش وزن کمک کند.چند مطالعه 
نشــان می دهد که چای ســبز ممکن 
اســت به کاهش چربی بــدن، به ویژه 

در ناحیه شکم کمک کند 
. یکی از این مطالعات 

یک مطالعه تصادفی 

کنترل شده ۱۲ هفته ای شامل ۲۴۰ فرد 
مبتلا به چاقی بود.در این مطالعه، افرادی 
که در گروه چای سبز بودند کاهش قابل 
توجهی در درصد چربی بدن، وزن بدن، 
دور کمر و چربی شــکم در مقایسه با 

گروه کنترل داشتند .
۱۰. افزایش طول عمر

با توجه به اینکه برخی از ترکیبات 
موجود در چای ســبز ممکن است به 
محافظت در برابر ســرطان و بیماری 
قلبی کمک کند، منطقی اســت که به 
شما کمک کند عمر طولانی تری داشته 

باشید.

چند توصیه برای کاهش خطر سرطان در مردان

زیاده روی در مصرف ماهی ریسک ابتلا به سرطان پوست را افزایش می دهد

۱۰ فایده مصرف چای سبز

رئیس انجمن دیابت ایران به وضعیت دسترسی به دارو برای بیماران مبتلا به دیابت 
اشاره کرد و گفت: به طور کلی در کشور مشکل دارو در حوزه دیابت نداریم؛ البته 
بعضا ممکن است اختلالی به وجود آید به عنوان نمونه در انسولین‌ها؛ اما ۹۰ درصد 
بیماران دیابتی نوع ۲ هستند و قرص مصرف می‌کنند که در این زمینه مشکلی نداریم.
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