
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
محققان می‌گویند افرادی که استفاده 
از رســانه‌های اجتماعــی خــود را 
کاهــش داده و در عوض به فعالیت 
بدنی می‌پردازند، احســاس رضایت 
بیشــتر، افســردگی کمتر و استرس 

کمتری داشته اند.
کارشناســان می‌گویند ورزش 
کــردن و تماشــای کمتــر صفحه 
نمایش مزایای سلامت روانی دارد. 
آن‌هــا می‌گویند راه‌هــای مختلفی 
برای کاهش اســتفاده از رسانه‌های 
اجتماعــی وجــود دارد، از جملــه 
خاموش کردن این برنامه‌ها و اطلاع 
دادن به دوســتان که در حال کاهش 

زمان استفاده از صفحه نمایش خود 
هستند.

تیمی از محققان مرکز تحقیقات 
و درمان ســامت روان در دانشگاه 
بوخوم در آلمان به سرپرســتی دکتر 
»جولیــا بریلوســکایا«، گزارش داد 
شــرکت‌کنندگانی که رســانه‌های 
اجتماعــی را بــا ورزش جایگزین 
کردند، احســاس رضایت بیشــتر 
 و افســردگی و اســترس کمتــری 

داشتند.
به گفته محققــان، اثرات مثبت 
دوره دو هفته‌ای تا شــش ماه پس از 

پایان مطالعه ادامه داشت.
خود را کاهش داده و به ریشــه‌های است که هر از گاهی دسترسی آنلاین به ما نشــان می‌دهد که چقدر حیاتی بریلوسکایا می‌گوید: »این یافته 

انسانی خود بازگردیم. این اقدامات 
را می‌تــوان بــه راحتــی در زندگی 
روزمره اجــرا کرد و در عین حال به 
ما کمک می‌کنــد در عصر دیجیتال 

شاد و سالم بمانیم.«
را  داوطلــب   ۶۴۲ محققــان 
انتخــاب کردند و آن‌هــا را به طور 
تصادفی در یکی از چهار گروه تقریباً 

مساوی قرار دادند.
گروه اول مصرف روزانه خود 
در شــبکه‌های اجتماعی را ۳۰ دقیقه 
کاهش دادند. گــروه دوم همزمان با 
ادامه اســتفاده منظم از رســانه‌های 
اجتماعی، فعالیت بدنی را روزانه ۳۰ 

دقیقه افزایش دادند.

گروه ســوم هر دو را ترکیب 
کردند و زمان رسانه‌های اجتماعی 
را کاهــش دادند و فعالیت بدنی را 
افزایش دادند. یــک گروه کنترل 

هیچ رفتاری را تغییر نداد.
شــرکت کنندگان قبل و در 
طول مطالعــه و همچنین به مدت 
شــش ماه پس از آن مورد بررسی 
قرار گرفتنــد. محققان می‌گویند 
احســاس خوشــبختی، به ویژه 

بــا هنــگام ورزش منظم، 
اســتفاده  کاهــش 
رســانه‌های  از 
افزایش  اجتماعی 

یافته است.

به گفته محققان ورزش به جای استفاده از شبکه های اجتماعی می تواند خلق و خوی شما را بهبود بخشد.

استفاده کمتر از فضای مجازی 
موجب افزایش بهبود سلامت روان

گروه بهداشت و سلامت- یک 
جراح متخصص مغز و اعصاب گفت: 
فشــار فیزیکی بیش از حد، نشستن‌ها 
و رانندگی‌هــای طولانی مدت باعث 

آسیب به دیسک کمر می‌شود.
علیرضــا طبیب خویــی، جراح 
متخصص مغز و اعصاب گفت: فشار 
فیزیکی بیش از حد، رفتار‌های شــدید 
با ستون فقرات، نشستن‌های طولانی و 
رانندگی‌های طولانی، باعث آسیب به 
دیسک می‌شود.دیسک آسیب دیده با 
داخل شدن به کانال نخاعی باعث تنگ 
شدن آن می‌شود. این بیماری بیشتر در 

افراد بالای ۵۰ سال دیده می‌شود.

او تأکید کرد:دیسک کمر و گردن 
در دوران میانســالی فعال می‌شــود، 
دیســک‌ها و زوائد استخوانی با ورود 
به کانــال نخاع باعث تنگ شــدن آن 

می‌شوند. 
هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی 
ایران گفت: تنگی کانال کمری را می‌توان 
آرتروز ســتون فقــرات نامید. گاهی 
مفصل‌های آســیب دیده با وارد شدن 
بــه کانال نخاعی باعــث گزگز در پا‌ها 
می‌شوند.همچنین فشار بر عصب‌های 
ناحیه کمری باعث کم شدن توان فرد و 

درد شدید می‌شود.
وی گفت: از مشخصه اصلی این 

بیماری، درد شدید پا‌ها پس از شروع به 
راه رفتن است که به مرور با گذشت زمان 
و افزایــش درد، فرد کاملا ناتوان و خانه 
نشین می‌شود. در این حالت مهم‌ترین 
کمک جراحی است تا افراد بتوانند راه 
بروند و زندگی فعال تری داشته باشند.

هدف اصلی از جراحــی بازگرداندن 
توانایی راه رفتن به بیمار است.

طبیب خویی گفــت:در مراحل 
اولیه بیماری با تقویت عضلات ستون 
فقرات مانند فیزیوتراپی و آب‌درمانی، 
مصرف دارو و طب ســوزنی می‌توان 

علائم بیماری را بهبود بخشید.
وی همچنین از تزریق )مواد ضد 

درد وکورتون( داخل کانال کمری برای 
برطرف کــردن التهاب عصب‌های آن 
ناحیه و در موارد نادری لیزر درمانی نام 
برد.  او از بالا بودن وزن به عنوان فاکتور 
خطر اینگونه جراحی‌ها نام برد و گفت: 
به بیمار توصیه می‌شود قبل از انجام عمل 
جراحی با رژیــم غذایی و در صورت 
امــکان آب درمانی وزن خود را کاهش 
دهد. طبیب خویی گفت: لیزر روشــی 
اســت برای کم کردن حجم دیســکی 
که بیرون زده اســت؛ البته در افرادی که 
رباط‌ها و مفاصل بزرگ شــده و باعث 
تنگی کانال گشته‌اند لیزر دیسک، درمان 

مناسبی نخواهد بود.

گروه بهداشــت و سلامت- 
خــواص ســدر فراوان اســت 

ســدر از آن گیاهانی میباشد 
که تقریبا تمام قســمت‌های 
آن در زیبایی و ســامت بدن 
شــما می‌تواند مورد استفاده 

قرار ‌گیــرد. وقتی بدانید 
که سدر پوست را خنک 

می‌نمایــد و موها را حالت می‌دهد و 
کلی فواید دیگر برای پوست و مو 
دارد دیگر آســان از کنار این گیاه 

نمی‌گذریــد. البته اگر قرار باشــد از 
ســدر برای زیبایی‌تان استفاده کنید، 
باید کاربرد آن را در موارد مختلف و 

قسمت‌های متعدد بدانید.
صمغ ســدر برای شوره 

سر
شــوره ســر یکی از مشکلاتی 
اســت که علل بســیاری می تواند 
داشته باشــد اما یکی از درمان هایی 
کــه می توان برای آن در نظر گرفت ، 

سدر است. گیاه سدر صمغی دارد که 
می توان آن را در آب حل و روی سر 
استفاده کرد. این ترکیب در افرادی که 
شوره سر دارند اثری معجزه آسا دارد. 
اگر بخواهید می توانید از شامپوهای 
آماده ســدر برای این مشکل استفاده 

کنید.
مرهمی بر زخم های قدیمی

بــرای بهتر کردن جای زخم هم 
می توان از سدر اســتفاده کرد. البته 

اگر جای زخم 
گذاشته  اسکار 
و عمیــق باشــد 
نمی توان چندان امید 
داشت که ســدر کاری 
بکند اما اگر زخم سطحی باشد 
میشود پودر آن را با آب مخلوط کرد 
و روی زخم مالید و بعد از چند دقیقه 
بشــویید. یادتان باشد دفعات زیادی 

باید این کار را انجام دهید.
لایه برداری با برگ سدر

‏برگ سدر در ترکیبات آرایشی 
و شــامپوها زیاد استفاده می شود. از 
این برگ ضمادی تهیه می شــود که 
اگــر بدن را با آن بشــویند ، به ترمیم 
زخم ها و پاک ســازی پوست کمک 
می کند. استفاده از سدر در افرادی که 
پوستی چرب دارند، راحت تر است. 
اگر بخواهید سدر اثر معمولی داشته 

باشد با آ ب و اگر بخواهید اثرش تقو 
یت شود با کمی سرکه و آب مخلوط 
کنید و خــوب که به هم خورد روی 
پوست بمالید و بگذارید خشک شود 
بعد با دست به صورت دورانی آن را 
ماســاژ دهید و در اصطلاح اسکراب 
کنید. در واقع با این کار شــما پوست 
را می ســایید. این حرکت کمک می 
کند لایه برداری خوبی انجام شــود و 

علاوه بر این پوست تمیز شود.
نسخه ای برای گرمایی ها

‏میوه ســدر قبل از میوه شــدن 
شــکوفه ای می دهد که ضماد آن را 
می توان برای رفع عرق سوز شدن پا 
در حمام استفاده کرد. روش استفاده 
از آن به این ترتیب اســت که شکوفه 
را خشک کرده و بعد آسیاب می کنند 
و پــودر آن را با مقداری آب مخلوط 
می کنند. اگر بخواهید پوســت را هم 

همراه با عرق ســوز درمان و تقویت 
کنید ، بهتر میباشــد ســه قاشق پودر 
شــکوفه ، دو لیوان آب و دو قاشــق 
ســرکه را با هم مخلــوط کرده و در 
حمام روی نقاط عرق سوز شده قرار 
دهیــد. بگذارید این ترکیب ١٩ ‏تا ٢٠ 
‏دقیقه روی نقاط عرق سوز شده باقی 
بماند. این کار اگر دو بار در روز انجام 
شود بعد از دو تاسه روز عرق سوزی 

برطرف می شود.
اگر پوســتی کشــیده می 

خواهید
سدر یکی از گیاهانی میباشد که 
در طب سنتی به آن قابض می گویند. 
همین خاصیت سدر سبب فشردگی 
و تقویت اعضا می شــود و در اصل 
اعضا را از سستی و شلی در می آورد. 
نام دیگر سدر » کنار « است که گیاهی 
خوشبو و دارای مزاج سرد و خشک 

اســت. میوه این گیاه هم به شــکل 
سنجد است و در مناطق جنوبی ایران 
موجود اســت. واقعیت این است که 
بیشتر اجزای سدر خاصیت دارویی 
دارد ؛ میــوه ، برگ ، شــکوفه و حتی 

ریشه سدر قابل استفاده است.
‏ریزش مو را متوقف کنید

یکی از مهم ترین خواص سدر 
مقوی کردن مو است و موها را تقویت 
می کند و از ریزش مو جلوگیری می 
کند اما برای ریزش مو باید مو را طبقه 
بندی کرد. افرادی که منافذ گشادی در 
پوســت سرشان دارند و قطر موهای 
شان زیاد است ، از آنجا که گیاه سدر 
حالت قابــض دارد ، برای این تیپ 
ریزش ها ایده آل است اما افرادی که 
پوست خشک دارند و منافذ موهای 
شــان تنگ اســت ، ‏معمولا موهای 
نازکی دارند.‏این افراد نباید از ســدر 

اســتفاده کنند و به جای آن ترکیباتی 
که عصاره گرم دارند مانند سیر ، فلفل 
یا عصاره بادام اســتفاده کنند. ‏در این 
حالت منافذ پوســت باز می شود و 
موها می تواننــد از این منافذ بیرون 

بیایند.
اشــتهای تــان را تقویت 

میکند
‏اگر زیادی لاغر هســتید و می 
خواهید کمی چاق شــوید بهتر است 
روی ریشه سدر حساب کنید. ریشه 
گیاه سدر را با آب بجوشانید تا به رنگ 
قرمز در بیاد بعد آن را نوش جان کنید. 
این معجون ســبب چاقی می شود و 
بــرای افرادی که لاغر هســتند و می 
خواهند چاق شــوند ، اســتفاده می 

شود.
اگر پوســتی نرم و شفاف 

می خواهید
‏از خــواص زیبایی این گیاه این 
است که باعث نیکویی رنگ رخسار 

مــی شــود. در صورتی که مشــکل 
پوســت شــما کدری آن است و می 
خواهید پوســتی شفاف داشته باشید 
، بهتر ‏است سدر را با روغن بادام تلخ 
مخلوط کرده یا با ماست ترکیب کنید 
و تازه به تازه ‏استفاده کنید. از آنجا که 
روغن بادام تلخ چرب است مشکلی 
برای پوســت ایجــاد نمی کند و می 
تواند یکی دو ســاعت روی پوست 
بماند.برای این کار سدر را بجوشانید 
و آبــش را با هم وزن خودش روغن 
بادام تلخ مخلوط کرده و روی شعله 
آهســته هم بزنید تا آبش بخار شود و 
عصاره ســدر در بادام تلخ بماند. این 
کار را مــی تــوان باروغن زیتون هم 
انجام داد چون روغن بادام تلخ کمی 
گران اســت. در نهایت روی روغن 
زیتون کمــی روغن بادام تلخ بریزید 
و بگذارید روی پوســت باشد. این 
مخلوط هر چه بیشــتر روی پوست 

بماند اثرش بیشتر است.

گروه بهداشــت و ســامت- 
تحقیقــات نشــان می‌دهــد، ۵۰۰ یا 
۱۰۰۰ میلی‌گرم عصاره برگ زیتون به 
شرکت‌کنندگان خورانده و بعد از هشت 
هفته فشــار خون آنان اندازه‌گیری شد. 
نتایج نشان داد با مصرف این نوشیدنی 
میزان فشار خون این افراد کاهش یافته 
بود. چــای برگ زیتون هزاران ســال 
اســت که برای اهداف دارویی استفاده 
می‌شود؛ برگ‌های درخت زیتون حاوی 
پلی‌فنول‌هایی است که می‌تواند در برابر 
بسیاری از شرایط محافظت ایجاد کند. 
اکنون دانشمندان اثر ضد فشار خون آن 
را در گروهی متشــکل از ۴۰ دوقلوی 
همسان با فشار خون طبیعی بالا )فشار 

خون لب مرز( آزمایش کرده‌اند.
در ایــن تحقیــق ۵۰۰ یــا ۱۰۰۰ 
میلی‌گــرم عصــاره برگ زیتــون به 
شرکت‌کنندگان خورانده و بعد از هشت 
هفته فشــار خون آنان اندازه‌گیری شد. 
نتایج نشان داد با مصرف این نوشیدنی 
میزان فشار خون این افراد کاهش یافته 
بود. عصاره برگ زیتون دارای خواص 
ضد فشــار خون در انســان اســت و 
مصرف دوز ۱۰۰۰ میلی‌گرمی آن اثرات 
قابل توجهی در افراد مبتلا به فشار خون 
لب مــرزی دارد. ترکیبات موجود در 
این نوشیدنی داغ ممکن است راه‌های 
جدیدی برای درمان فشــار خون بالا 

ارائه دهد. دانشمندان پیش‌بینی می‌کنند 
خواص ضد فشــار خون چای سیاه و 
ســبز نیز می‌توانــد گزینه‌های درمانی 
امیدوارکننده‌ای را برای کاهش فشــار 
خون ارائه دهد. برگ‌های چای حاوی 
فلاونوئید‌های اپــی گالوکاتچین-۳-

گالات و اپی کاتچین گالات از اعضای 
خانواده کاتچین‌هاست.

نتایج یک تحقیق مشــخص کرد 
 ۵ KCNQ این کاتچین‌هــا می‌تواند
را فعال کند که به نوبه خود باعث شــل 
 KCNQ .شدن عروق خونی می‌شود
۵ یک کانال پتاسیم است که در ماهیچه 
صاف یافت می‌شــود. کاتچین‌ها آنتی 
اکسیدان‌هایی است که در برابر سرطان 
و بیماری‌هــای قلبــی عروقــی موثر 
اســت. پروفسور جفری ابوت، محقق 
ایــن تحقیق، اظهار کرد: ما با اســتفاده 
از مدل‌ســازی رایانــه‌ای و مطالعات 
جهش‌زایــی دریافتیــم کاتچین‌های 
خاص بــه پای سنســور ولتاژ متصل 
می‌شــود و به کانال اجــازه می‌دهد در 
پاسخ به تحریک سلولی خیلی راحت‌تر 

و زودتر باز شود.
تقریبا از هر ســه فرد بالغ یک نفر 
دارای فشار خون بالاست که عامل خطر 
اصلی بیماری‌های قلبی عروقی و مرگ 
زودرس در سراســر جهان محسوب 
می‌شــود؛ بنابراین یافتن راه‌هایی برای 

درمان این بیماری می‌تواند جان انسان‌ها 
را نجات دهد. نتایج مطالعات گذشــته 
نشان داد نوشیدن چای می‌تواند به طور 
مداوم فشار خون را در مقادیر کم کاهش 
 KCNQ دهد. درک تاثیر کاتچین‌ها بر
۵ می‌تواند به توسعه دارو‌های ضد فشار 

خون با کارایی بالاتر کمک کند.
بسیاری از کشور‌ها مانند ایالات 
متحده آمریکا و بریتانیا چای را با شــیر 
می‌نوشند، اما باید توجه داشت مزایای 
ضد فشــار خون چای ممکن است با 

مخلوط کردن آن با شیر کاهش یابد.
گــروه تحقیقاتــی این ایــده را 
آزمایش کردند و دریافتند که وقتی شیر 
به چای سیاه اضافه می‌شود، فعال شدن 

KCNQ ۵ را مسدود می‌کند.
با این حال پروفســور ابوت فکر 
می‌کند که بدن انســان واکنش متفاوتی 
نشــان می‌دهد. وی می‌گوید: ما معتقد 
نیســتیم هنگام نوشــیدن چای باید از 
مصرف شیر اجتناب کرد تا از خواص 
مفیــد چای اســتفاده کنیم. ما مطمئن 
هستیم محیط معده انسان کاتچین‌ها را 

از پروتئین‌ها و سایر مولکول‌های 
موجود در شیر جدا می‌کند؛ در 
غیر این صــورت اثرات مفید 

کاتچین‌ها را مسدود می‌کند.
همچنیــن تاثیــر دمــا بر 

چای بررســی و مشخص شد که در 

دمای ۳۵ درجه ســانتی‌گراد، ترکیب 
چای تغییر می‌کند و تاثیر بیشــتری بر 
فعال‌سازی KCNQ ۵ دارد. پروفسور 
ابــوت توضیح داد: صرف نظر از اینکه 
چای سرد یا گرم مصرف شود، این دما 
پس از نوشــیدن چای به دست می‌آید، 
زیرا دمای بدن انســان حدود ۳۷ درجه 
سانتی‌گراد است؛ بنابراین به سادگی با 
نوشیدن چای، خواص مفید و ضد فشار 
 ۵ KCNQ .خــون آن را فعال می‌کنیم
همچنین در مغز بیان می‌شود و در تنظیم 
عملکــرد عصبی نقش دارد. جهش در 
گونه‌های ژن KCNQ ۵ عملکرد کانال 
آن را متوقف می‌کند و باعث اختلالات 
مغزی می‌شود که به انسفالوپاتی صرعی 
)تشــنج( معروف اســت. با این حال 
کاتچین‌ها توانایی عبور از ســد خونی 
مغزی و فعال کردن KCNQ ۵ را دارد.

فشار خون بالا را بااین نوشیدنی ها درمان کنید

علت دیسک کمر چیست؟

تیمــی از محققان مرکز تحقیقات و درمان ســامت روان در دانشــگاه بوخوم در آلمان به 
سرپرستی دکتر »جولیا بریلوسکایا«، گزارش داد شرکت‌کنندگانی که رسانه‌های اجتماعی 
را با ورزش جایگزین کردند، احساس رضایت بیشتر و افسردگی و استرس کمتری  داشتند.

سدر؛ مرهمی بر زخم های قدیمی
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گروه بهداشــت و سلامت-  
شــکلات تلــخ سرشــار از فیبــر و 
آنتی‌اکســیدان است که به جلوگیری 
از آسیب سلولی ناشی از رادیکال‌های 

آزاد کمک می‌کنند.
به گفته محققان، مصرف شکلات 
تلخ می‌تواند فرکانس امواج مغزی را 
تغییر دهد و در بهبود حافظه و کاهش 
استرس مفید باشد. در واقع بهتر است 
افرادی که عاشق شیرینی‌جات هستند 
نیز برای حفظ سلامتی خود به سمت 
جایگزینی انواع و اقسام شیرینی‌های 
مضر با شکلات تلخ حرکت کنند. البته 
منظور از شــکلات تلخ یک شکلات 
واقعی و باکیفیت اســت نه محصولی 
که از ترکیب مواد مختلف و با استفاده 

از تلخ‌کننده مصنوعی تولید شده است!
شکلات تلخ سرشــار از فیبر و 
آنتی‌اکســیدان است که به جلوگیری 
از آسیب سلولی ناشی از رادیکال‌های 
آزاد کمــک می‌کنند. همچنین ممکن 
است خطر بیماری‌های قلبی - عروقی 
و فشــار خون را کاهش دهد و در عین 

حال جریان خون را بهبود ببخشد.
کتر لی برک از دانشگاه لوما لیندا 
همراه با تیم تحقیقاتی خود، از تکه‌های 
۴۸ گرمی شکلات تلخ استفاده کردند 
که متشــکل از دانه‌هــای کاکائو ۷۰ 
درصد تانزانیایی بودند. برک توضیح 
می‌دهــد: آنچه ما به آن اشــاره کردیم 
این بود که آنتی‌اکسیدان‌ها قابلیت تغییر 
فرکانس‌های مغزی شــما را در اختیار 

دارنــد، واضحا یــک فرکانس مغزی 
مفید به نام گاما. فرکانس گاما به واسطه 
آنتی‌اکسیدان‌های شکلات تنظیم شده، 
افزایش یافته و در واقع روشن می‌شود. 
امواج مغــزی در فرکانس‌های 
متفاوتی انتشــار می‌یابند و از این نظر 
تا حدودی مشــابه رادیو هستند. برک 
اضافه می‌کند که فرکانس گاما بالاترین 
فرکانس اســت و »با پیشــرفته‌ترین 
سطح برای پردازش شناختی، حافظه 

و یادآوری در ارتباط است.«
امــواج گاما بــه عملکرد‌های 
پیچیده‌ای مانند پــردازش اطلاعات، 

بهبود حافظه و کاهش استرس نسبت 
داده می‌شــوند. اثرات مثبت روی مغز 
یا همان طور کــه محققان می‌گویند 
افزایــش »انعطاف‌پذیری عصبی« در 
نتیجه مصرف شــکلات تلخ، ظرف 
۳۰ دقیقه اتفاق می‌افتد. برک می‌گوید: 
در این مطالعه داوطلبانی که یک تخته 
شکلات تلخ ۷۰ درصد مصرف کرده 
بودند، پس از ۳۰ دقیقه افزایش عظیمی 
را در فرکانس گاما در نواحی مهمی‌ای 
از مغز )قسمت پشتی و سمت راست 
مغز( نشان دادند. افزایش امواج مغزی 
فرکانس گاما به مدت چندین ساعت 

باقی می‌ماند.
این پژوهــش می‌توانــد برای 
بهبود عملکرد‌های شــناختی، به‌ویژه 
در جمعیت‌هــای ســالخورده به کار 
رود. طبق نتایج به‌دســت‌آمده یکی از 
مزایای اصلی شــکلات تلخ، تنظیم 
دقیــق فرآیند‌های شــناختی هنگام 
فرســایش آن‌ها محسوب می‌شود. به 
عقیده برک اگر واقعا بتوانیم فرکانس 
گامــا را افزایش دهیم، به‌راســتی در 
زندگی و به‌خصوص در زمینه تقویت 
فرآیند‌های شناختی مغز سود خواهیم 

برد.

دانستنی‌های شکلاتی
دانه‌های کاکائو داخل غلاف‌های 
کاکائو یافت می‌شوند. آن‌ها میوه‌هایی 
هســتند که روی درختان تحت آب و 
هوای گرم ماننــد آمریکای مرکزی، 
آمریکای جنوبی و آفریقا رشد می‌کنند. 
بله، شــکلات از نظر فنــی در واقع از 
یک میوه به دســت می‌آید. بسیاری از 
میوه‌ها و سبزیجات دیگر نیز سرشار 
از آنتی‌اکسیدان هستند، مانند اسفناج، 
چغندر، تمشــک، توت فرنگی و البته 
کلم‌پیــچ. همچنین بــه منظور تبدیل 
کاکائــوی خــام )raw cacao( به 

"cocoa"، محصول باید برشــته یا 
رســت شود. برک توضیح می‌دهد که 
به زبان ساده، کاکائو )cacao( نسخه 
خام، کمتر فرآوری‌شــده یا فرآوری 
 cocoa نشــده اســت؛ در حالی که
فرآوری‌شده به شــمار می‌رود. طعم 
شــکلات تلخ، شــکلات شیری و 
ســایر انواع شکلات بسته به مقادیر 
به‌کاررفتــه از کره و شــیر متفاوت 
است. به طور معمول، هر محصولی 
که بیش از ۷۰ درصد کاکائو داشــته 
باشد، »شکلات تلخ« در نظر گرفته 

می‌شود و این همان ترکیبی است 
که در مطالعه برک استفاده شد.

شــکلات تلخ در محدوده 
۷۰ درصد کاکائو یا بالاتر به‌شدت 

غنی از ترکیبات آنتی‌اکسیدانی است. از 
این رو برای سلامت بدن بسیار مفید به 

شمار می‌رود.
معجزه شکلات تلخ در رابطه با حافظه


