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کاهش ۲۵ درصدی احتمال حمله قلبی 
با این نوشیدنی

گروه بهداشت و سلامت- قهوه نوشیدنی سالم است و بر اساس نتایج 
علمی همه ما باید حداقل سه فنجان در روز قهوه بنوشیم.

پروفســور تیم اســپکتور برخی از مزایای سلامتی احتمالی جالب این 
نوشیدنی را که اغلب به دلیل تاثیرات آن بر قلب و فشار خون ما مورد انتقاد 
قرار گرفته را فاش کرده است.این متخصص تغذیه معتقد است که برخلاف 

تصور بسیاری از مردم، در واقع قهوه می‌تواند برای ما مفید باشد.
پروفسور اسپکتور پیشنهاد کرد نه تنها قهوه سرشار از مواد مغذی مفید 
حتی به‌طرز شگفت‌انگیزی سرشار از فیبر و ممکن است احتمال حمله قلبی 

را تا ۲۵ درصد کاهش دهد.
این متخصص افزود که وی در حال حاضر رابطه بین قهوه و میکروبیوم 
روده را بررسی می‌کند و پیشنهاد کرد که این دو می‌توانند با هم برای کنترل 

فشار خون و سطح قند خون ما همکاری کنند.
این پروفسور فاش کرد: مزایای سلامتی چیست؟ یکی از مزایای کلیدی 

در قهوه است.
من فکر می‌کنم که ما ناگهان آن را از نوشیدنی‌ای که برای ما بسیار مضر 
اســت به چیزی که واقعا برای ما مفید اســت تبدیل خواهیم کرد. قهوه گیاه 

تخمیر شده‌ای است که میکروب‌هایی روی آن اثر می‌گذارند.
صدها و نه هزاران ماده شــیمیایی تولید شــده از آن وجود دارد. طیف 
وســیعی از پلی‌فنول‌هــا وجود دارند که تخمیــر میکروب‌ها آن را افزایش 
می‌دهند. اینها اثرات مستقیمی بر بدن ما دارند و برخی از آنها می‌توانند قند 

خون، استرس و در واقع فشار خون را کاهش دهند.
اکنون نتایج به وضوح نشان داده‌اند که شما با قهوه بدون کافئین تقریبا 

نتایج مفیدی برای قلب خود مشاهده خواهید کرد.

گروه  بهداشــت و ســامت-
همانطور که می‌دانید امروزه مشکلات 
زیــادی به دلیل اســترس و اضطراب 
در خانه و محــل کار بوجود می‌آید. با 
وجود اینکه در حال حرکت به ســمت 
مدرن‌ســازی هستیم و با کسب درآمد 
بیشتر، استانداردهای بهتری را برای خود 
به ارمغان می‌آوریم اما در مراقبت از بدن، 
ذهن و در نهایت سلامت خود ناتوانیم و 
در دنیایی زندگی می‌کنیم که مشکلات 
روان بیش از هر چیز دیگری رایج است. 
بر اســاس مطالعات، اختلالات روانی 
یکی از علل اصلــی بیماری و ناتوانی 
در سراســر جهان است، بنابراین بسیار 
مهم است که اقداماتی را برای ریشه کنی 
و کاهش اســترس در محل کار و خانه 
انجام دهیم به همین دلیل در این بخش به 
معرفی گیاهانی می‌پردازیم که به کاهش 

استرس و اضطراب کمک می‌کنند.
گیاه ریحان: گیاه ریحان یکی از 
رایج‌ترین گیاهانی اســت که می‌توانید 
در خانه‌ها پیدا کنید زیرا این گیاه دارای 
خاصیت ضد استرس است که به تسکین 
اســترس و اضطراب کمــک می‌کند.

از برگ‌هــای ریحان بــرای مصارف 
زیادی مانند ســس سالاد، درمان زخم 
معده، نیش حشرات و گلودرد استفاده 

می‌شود.این گیاه به عنوان یک آداپتوژن 
عمل می‌کند )ماده‌ای طبیعی که به بدن 
کمک می‌کند تا با استرس سازگار شود( 
به همین دلیل است که داشتن آن در خانه 
یا محــل کار می‌تواند وضوح ذهنی را 

بهبود بخشد.
گیاه یاسمن: این گیاه شاداب نه 
تنها دارای گل های زیبا و چشم نوازی 
است، بلکه یک راه طبیعی برای کاهش 
استرس و اضطراب در محل کار و خانه 
می‌باشــد. گیاه یاسمن به کاهش سطح 
اضطراب و اســترس کمــک می‌کند. 
همچنین، با افزایش بهره وری و ایجاد 
یک محیط تازه و بوی خوب، به داشتن 
احساس بهتر کمک می‌کند. این گیاه زیبا 
نه تنها دکور اتاق را روشن می‌سازد، بلکه 
با عطر و اکسیژن تازه خود به شاداب نگه 

داشتن محیط نیز کمک می‌کند.
گیاه آلوئــه ورا: گیاه آلوئه ورا 

به دلیل خواص غنی و فواید بی‌نهایت 
برای ســامتی همیشه یکی از بهترین 
انتخاب‌هــا در بین مردم بــرای خانه‌ 
و افراد پــرکار بوده اســت. ابزارهای 
الکترونیکی اثرات مضری بر انســان 
می‌گذارند، با داشتن این گیاه داخل خانه 
به کاهش تشعشعات مضر دستگاه‌های 
الکترونیکــی در خانه کمک کنید. این 
گیاه تصفیه کننده طبیعی هوا اســت که 
به کاهش اضطراب و اســترس کمک 

می‌کند.
گیاه مار: گیاه مار یکی از بهترین 
گیاهان استرس زا است که می‌توانید آن 
را در خانــه و محل کار خود نگهداری 
کنید. نگه داشتن گیاه مار در اتاق خواب 
یا روی میز اداری، با از بین بردن سموم 
مضر و تامین هوای تازه، تنفس را بهبود 
می‌بخشــد. این گیاه را با ظاهر منحصر 
بــه فرد می توان در یک گلدان کوچک 

زیبا نگهداری کرد تا به کاهش سردرد، 
ســوزش چشم و مشــکلات تنفسی 

کمک کند.
گیاه اسطوخودوس: یکی از 
تسکین دهنده‌ترین گیاهانی که باید در 
خانه و محــل کار نگهداری کرد، گیاه 
اسطوخودوس است که به خاطر رایحه 
بهشتی خود شــناخته شده است. بو و 
عطر مســحورکننده این گیاه به آرامش 
ذهن، تســکین اضطراب و استرس و 
بــه خواب بهتر کمک می‌کند. این گیاه 
داخلی بســیار زیبا اســت و به زیبایی 

دکوراسیون منزل می‌افزاید.
گیاه بابونه: گیاه بابونه یکی از 
بهترین گیاهان تنش زا برای نگهداری 
در خانــه و محل کار اســت. این گیاه 
علاوه بر زیبایی ظاهری، فواید زیادی 
برای ســامتی دارد. چای بابونه یکی 
از طعم‌هــای معروف چای اســت که 

توســط مــردم کشــورهای خارجی 
مصرف می‌شــود و به کاهش ناراحتی 
معده کمک می‌کند همچنین با افزایش 
متابولیسم و بهبود سیستم گوارش، بدن 

را پاک می‌سازد.
نخل پروانــه: نخل پروانه یک 
گیاه تصفیه کننده بسیار محبوب برای 
کاهش استرس است که می‌توان آن را 
در منازل و هم در ادارات نگهداری کرد. 
این گیاه به کاهش ســطح اضطراب و 
فشار خون و به نوبه خود بهبود وضعیت 
روحی و جسمی کمک می‌کند و سموم 
مضر هوا را که بر ســامت افراد تأثیر 
می‌گذارد، از بین می‌برد. مراقبت از این 
گیاه آسان است پس حتما یک گیاه نخل 

پروانه برای خانه و محل کار خود تهیه 
کنید.

گیاه نعناع: گیاه نعناع با رایحه 
نعنایــی به ما کمک می‌کند تا در خانه و 
محل کار با طراوت و شــاداب بمانیم. 
این گیاه به دلیل وجود منتول در کاهش 
استرس و اضطراب معروف است و در 
طول روز ما را سرشار از انرژی نگه می 
دارد. با قــرار دادن یک گلدان کوچک 
روی میــز اداری یا قفســه کناری اتاق 
خواب می‌توانید انرژی خود را تا پایان 

روز تخلیه نکنید.
گیاه پیچک: پیچــک یک گیاه 
خانگی مفید برای تســکین استرس و 
اضطراب اســت زیرا سردرد را کاهش 

می‌دهد و باعث خواب راحت می‌شود. 
این گیاه آویزان برای افراد مبتلا به آسم 
و آلرژی مفید اســت و موجب تسکین 
علائــم آلرژی خواهد شــد. این گیاه 
بهترین گیاه برای شرایط نامطلوب هوا 
است و به دور نگه داشتن بیماری‌های 
منتقلــه از هوا کمــک می‌کند. به دلیل 
کمیاب بودن آن، ممکن اســت نتوانید 
 ایــن گیاه را بــه راحتی در بــازار پیدا 

کنید.
گل داودی: گل‌هــای داوودی 
می‌توانند به کاهــش علائم نگرانی و 
استرس کمک کنند. این گل‌ها در واقع 
گیاهان تسکین دهنده استرس هستند که 
باید در خانه و محل کار نگهداری شوند. 

گل داودی فعالیــت ژن‌های خاصی را 
که در موقعیت‌های اســترس‌زا بیش از 
حد تحریک می‌شوند، کاهش می‌دهد. 
این گیاه به چای طعم عالی می‌بخشد و 
مصرف چای آن به کاهش اســترس و 

افزایش متابولیسم کمک می‌کند.
رزمــاری: اگر رزمــاری را تنها 
به عنوان یک گیــاه طعم دهنده به غذا 
می‌دانید، در اشتباه هستید زیرا نگهداری 
رزمــاری در خانــه به کاهش ســطح 
هورمون اســترس کورتیزول در خون 
کمک می‌کند. تحقیقات نشان می‌دهد 
عطر رزماری می‌تواند عملکرد شناختی 
را بهبود بخشــد و بــه کاهش علائم 

اضطراب کمک کند.

گروه  بهداشــت و سلامت- بر 
اساس نتایج پژوهش جدید، می‌توان 
بیماری آلزایمر را ۲۰ ســال قبل فقط با 

یک نشانه روزانه تشخیص داد.
داده‌هــای جدیــد می‌توانند به 
تشــخیص زودهنگام ایــن بیماری 
ویرانگر کمک کند و برای تحقیقات در 
زمینه پیشگیری از این بیماری حیاتی 

محسوب می‌شوند.
نتایج نشــان می‌دهد که مبارزه با 
مسیرها می‌تواند نشانه‌ای اولیه از ابتلا 
به بیماری آلزایمر باشد که بیش از ۲۰ 
سال قبل از شروع از دست دادن حافظه 
مشاهده می‌شود.دانشمندان می‌گویند: 
این تحقیق می‌تواند به تشــخیص هر 
چه زودتر بیماری کمک کند که برای 
درمان و تحقیقات در زمینه پیشگیری ار 

ابتلا به این بیماری حیاتی است.
این پژوهش توسط پژوهشگران 
دانشگاه کالج لندن )UCL( انجام شد 
و از ۱۰۰ نفر خواســتند تا با استفاده از 
هدســت واقعیت مجــازی در محیط 
واقعیــت مجازی حرکت کنند. ســن 
شــرکت‌کنندگان، بین ۴۳ تا ۶۶ سال 

بود و همگی در معرض خطر بیماری 
آلزایمر در نظر گرفته شدند.

این مورد به ســابقه خانوادگی، 
داشــتن ژن آلل APOE-۴ مرتبط با 
بیماری یا عوامل ســبک زندگی مانند 
سطوح پایین ورزش مربوط می‌شد، با 
این حال، هیچ یک از آنها هیچ نشانه‌ای 

از آلزایمر نشان ندادند و حدود ۲۵ سال 
جوان‌تر از سن تخمین زده شده برای 
شروع زوال عقل بودند.نتایج نشان داد: 
افرادی که در معرض خطر بالاتر ابتلا 
به آلزایمر هســتند با ناوبری واقعیت 
مجــازی )VR( دســت و پنجه نرم 
می‌کننــد اما آنان با ســایر آزمون‌های 

شــناختی مانند حافظه مبارزه نکردند 
و بیانگر این موضوع است که ناوبری 
فضایی ضعیف ممکن است سال‌ها یا 
دهه‌ها قبل از ظهور علائم دیگر ایجاد 
شــود. دکتر کوکو نیوتن، پژوهشگر 
ارشد این تحقیق گفت: نتایج ما نشان 
داد کــه این نوع تغییــر رفتار ناوبری 

ممکن است نشان دهنده اولین سیگنال 
تشخیصی در زنجیره بیماری آلزایمر 
باشــد، زمانی که افراد از حالت بدون 
آسیب به نشان دادن تظاهرات بیماری 
می‌رونــد. اکنون ایــن یافته‌ها را برای 
توسعه یک ابزار پشتیبانی تصمیم‌گیری 
بالینــی تشــخیصی برای ســرویس 
سلامت ملی بریتانیا در سال‌های آینده 
پیش می‌بریم که روشــی کاملا جدید 
برای نزدیک شــدن به تشخیص است 
و امیدواریــم بــه افراد کمــک کند تا 
تشــخیص به موقع و دقیق‌تری داشته 
باشند.پروفسور دنیس چان، رهبر این 
پژوهــش افزود: ما به دو دلیل اصلی از 
این یافته‌ها هیجان‌زده هستیم. اول، آنها 
تشخیص شروع بالینی بیماری آلزایمر 
را بهبود می‌بخشــند که برای استفاده 

سریع از درمان‌ها ضروری است.
ثانیاً، آزمایــش ناوبری واقعیت 
مجازی مبتنی بر دانش ما از ویژگی‌های 
فضایی ســلول‌های لوب گیجگاهی 
مغز اســت و استفاده از علوم اعصاب 
ســلولی در جمعیت‌های بالینی به پر 
کردن شــکاف در درک اینکه چگونه 

بیماری در سطح عصبی می‌تواند منجر 
به تظاهرات بالینی شود کمک می‌کند.

در حال حاضر، این شکاف دانش 
یکی از بزرگترین موانع پیشــرفت در 
تحقیقات آلزایمر اســت. این پژوهش 
همچنین نشــان داد که اختلال ناوبری 
فضایی در مردان بیشتر از زنان مشاهده 
شده است. پروفسور چان توضیح داد: 
این مورد نیاز به مطالعه بیشتر در مورد 
آســیب‌پذیری متفاوت مردان و زنان 
در برابــر بیماری آلزایمر و اهمیت در 
نظر گرفتن جنسیت برای تشخیص و 

درمان آینده را برجسته می‌کند.
در همیــن حال، دکتــر ریچارد 
اوکلــی، معــاون مدیــر تحقیقات و 
نــوآوری در انجمــن آلزایمر، اظهار 
کرد که از هر ســه نفــری که امروز به 
دنیــا می‌آیند، یک نفر بــه زوال عقل 
مبتلا می‌شــود و تشخیص زودهنگام 
و دقیــق بیماری‌هایی کــه باعث این 
وضعیت می‌شوند برای دسترسی افراد 
به حمایت صحیح، برنامه‌ریزی برای 
آینده و دریافت درمان مناسب حیاتی 

است.

گیاهان آپارتمانی علاوه بر زیبایی فواید دیگری هم دارند که یکی ازاین ویژگی‌ها ضد استرس بودن آنها 
است. پس در هنگام خرید به ویژگی آنها بیشتر دقت کنید.

بهداشت و سلامت

گیاهانی که استرس خانه و محل کار فریـده پنـاه
را کاهش می‌دهند

گــروه فرهنگ و هنر- عضــو هیئت علمی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با اشاره به اینکه 
در فصل سرد سال امکان ابتلا به عفونت‌های تنفسی 
افزایش می یابد، بر ضرورت مصرف آنتی اکسیدان 

کافی به منظور تقویت ایمنی بدن تاکید کرد
آرزو رضــازاده گفت: به طــور کلی کالری و 
ریزمغذی‌هــای مــورد نیاز در شــرایط و فصول 
مختلــف، تفاوتی ندارد و توجه و تنوع در مصرف 
گروه‌های اصلی مواد غذایی مطابق با هرم تغذیه‌ای 

در هر فصلی توصیه می‌شود.
وی افزود: البته در روزهای سرد باید مصرف 
آنتــی اکســیدان‌ها را افزایــش داد چراکه به علت 
شرایط موجود، زمان بیشتری در فضای بسته سپری 
می‌شــود و افراد در معــرض ابتلاء به عفونت‌های 
تنفســی قرار می‌گیرند.به گفته رضازاده، در فصل 
ســرد به علت خشــکی هوا، رطوبت لایه مخاط 
دستگاه تنفسی و توان لایه مخاطی برای دفع ذرات 

میکروبی و ویروسی کاهش می‌یابد.
وی با اشــاره به اینکه میوه‌ها، سبزی‌ها، گروه 
نان و غلات و ســایر گروه‌های اصلی مواد غذایی 
آنتی اکســیدان مورد نیاز بــدن را تأمین می‌کنند، 
افــزود: مــواد غذایــی سرشــار از ویتامین A و 
پیش‌سازهای آن، ویتامین C، ویتامین E و ویتامین 
D آنتی اکسیدان‌ها قوی هستند که مصرف روزانه 
آن توصیه می‌شــود.رضازاده اظهار کرد: میوه‌های 
زرد و قرمز همچون خرمالو و سبزیجاتی مثل کدو 
حلوایی که در این فصل به وفور در دسترس هستند، 
پیش‌سازهای ویتامین A یا همان کاروتن‌های مورد 
نیاز بدن را تأمین می‌کنند. انواع فلفل شیرین، فلفل 
ســبز و فلفــل دلمه‌ای به صورت خام سرشــار از 

ویتامین C هستند.
وی بــا تاکید بــر لزوم مصرف ســبزیجات 

ســبزرنگ همچون سبزی خوردن، کاهو و اسفناج 
به علت افزایش مقاومت بدن در مقابل عفونت‌های 
تنفسی، تصریح کرد: ویتامین E موجود در دانه‌های 
روغنی و روغن‌های ســالم همچون روغن ذرت و 
زیتون، آنتی اکسیدان‌هایی هستند که نقش بسزایی 
در خنثــی کردن مواد اکســیداتیو موجود در بدن 
دارند.دکتــرای علوم تغذیه عنوان کرد: متخصصان 
هیچ گاه به افراد توصیــه نمی‌کنند مصرف روغن 
را بــه طور کامل قطع کنند. همچنین مغزهایی مثل 
گردو و دانه‌های روغنی که حاوی اسیدهای چرب 
امــگا -۳ هســتند، خاصیت ضــد التهابی دارند و 
مصرف آن برای افراد مبتلا به عفونت‌های تنفســی 

نیز مفید است.
رضازاده با اشــاره به وجود امگا -۳ در آبزیان 
نیز عنوان کرد: ماهی‌های همچون قزل آلا و کیلکا به 
علت دسترسی و قیمت ارزان‌تر، منبع مناسبی برای 
تأمین امگا -۳ و ویتامین D محســوب می‌شوند. 
همچنین برگ تازه خرفه نیز سرشــار از اسیدهای 

چرب امگا ۳ است.
عضو هیئت علمی دانشگاه لبنیات را نیز مملو 
از ویتامین D، A، C و E اعلام کرد و گفت: توصیه 
می‌شود روزانه دو تا سه واحد لبنیات مصرف شود؛ 
یک لیوان شــیر، یک لیوان ماست، دو لیوان دوغ یا 
۴۵ گرم پنیر هر کدام یک واحد محسوب می‌شوند.
وی، روی و آهــن را یکــی از مهم‌ترین مواد 
معدنی و منابع تأمین آنتی اکســیدان بدن دانســت 
و گفت: این دو ماده معدنی در فصول ســرد ســال 
به افزایــش مقاومت بدن در برابر عفونت‌ها کمک 
می‌کنند. از طرفی روی در مواد غذایی در دسترس 
همچون غلات به وفور یافت می‌شود. البته نان‌های 
سبوس دار با رنگ تیره مقدار روی بیشتری دارند. 
به طور کلی باید توجه کرد نان، تخمیر شــده باشد. 

انواع مغزها، دانه‌ها، گوشــت‌ها و آبزیان نیز حاوی 
روی و آهن هستند.

دکتــرای تغذیه در خصوص باور برخی مبنی 
بر وجود تأثیر مســتقیم سردی هوا و افزایش وزن، 
تصریح کــرد: یکی از دلایل این امر کوتاه شــدن 
روز، گذراندن زمان بیشــتر در منــزل و تمایل به 
ریــزه خواری در اوقات فراغــت به ویژه مصرف 
مواد غذایی شــیرین و چرب فاقد ریزمغذی‌های 

ارزشمند، با کالری بالا عنوان می‌شود.
وی در ادامه بیان کرد: نوع پوشــش در فصل 
سرد، زاویه مایل تابش خورشید و به طور کلی کمتر 
در معرض نور آفتاب بودن، منجر به کمبود ویتامین 
D در بدن می‌شــود. مطالعات نشان می‌دهد کمبود 
ویتامیــن D، تغییر خلق و خو در افراد را به همراه 
دارد که خود یکی از مهمترین عوامل گرایش افراد 
به خوردن شــیرینی جات است. همین امر موجب 

افزایش وزن می‌شود.
رضازاده، کاهش مصــرف مایعات در فصل 
ســرد را از دیگر دلایل اضافه وزن دانست و گفت: 
دهیدراته شــدن بدن بر میزان سوخت و ساز تأثیر 
می‌گذارد و متابولیسم را کاهش می‌دهد. لازم است 
در فصول سرد به علت خروج کمتر از منزل، امکان 

تحرک در منزل فراهم شود.
وی افزود: در روزهای ســرد مواد غذایی باید 
کنترل شده مصرف شــود و در زمان احساس نیاز 
به مصــرف مواد غذایی، انتخاب‌های ســالم‌تری 
همچون میوه و ســبزی صورت گیرد. این مواد به 
علت فیبر بالا جذب قند را آهســته‌تر و از افزایش 

وزن جلوگیری می‌کنند.
رضازاده با بیان اینکه در فصول ســرد ســال 
آلودگی هوا نیز افزایــش می‌یابد، اظهار کرد: مواد 
سرشــار از آنتی اکسیدان، سلنیوم، گوگرد و منیزیم 
خاصیت ســم زدایی دارند و به دفع آلاینده‌های از 
بدن کمک می‌کنند. ســیر، پیاز، مغزها، گوشت‌ها، 
قارچ، برخی میوه‌ها همچون موز و سبوس موجود 
در غلات سرشار از این مواد هستند و در این روزها 
بــر مصرف آنها تاکید می‌شــود. همچنین مصرف 
روزانه ۳ تا ۵ واحد سبزیجات با رنگ تیره به علت 
داشتن منیزیم، فیبر و ویتامین C نیز توصیه می‌شود.
وی در پایــان با اشــاره به نقــش فیبر در دفع 
آلاینده از سیســتم گوارشی، تصریح کرد: هر سهم 
سبزیجات معادل یک لیوان سبزیجات خام خورد 
شده، نصف لیوان سبزیجات پخته، نصف هویج یا 
پیاز است. به طور کلی با دریافت روزانه ۴۰۰ گرم 
میوه و ســبزی در مجموع، فیبــر کافی بدن تأمین 

می‌شود.
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