
قطره خونی که سرنوشت ساز می شود!
گروه بهداشت و ســامت- امروزه ختلالات تیروییدی یکی از بیماریهای 
شناخته شده در بین مردم می باشد که افراد بسیاری در کشور ما به آن مبتلا هستند. 
اختلال غده تیرویید در نوزادان از حساســیت زیادی بر خوردار است ومی تواند بر 
سرنوشــت یک نوزاد تا آخر عمر تاثیرگذار باشد.  خون گیری از کف پای نوزاد در 
۳تا ۵ روز اول تولد بهترین زمان برای رقم خوردن سرنوشــتی زیبا برای آینده نوزاد 
است.   ۲۸ روز اول تولد نیز فرصت طلایی است برای شروع درمان درنوزادانی که 
اختلالات تیروییدی دارند و هر چه از این زمان بگذرد این بیماری می تواند آسیب 
جدی تری  به سلول های مغزی نوزاد وارد کند و در آینده او را دچار معلولیت ذهنی 
خواهد کرد.   کند ذهنی، کوتاهی قد و کاهش شنوایی ازجمله  عوارض درمان نشده 
اختلالات تیروییدی نوزادان به شــمار می رود. حدود بیست سال است که دراستان 

هرمزگان طرح خون گیری از پاشنه پای نوزاد ۳تا۵ روزه انجام می شود  و در طول این سال ها نوزادان بسیاری با علائم کم 
کاری تیروئید شناسایی شده وتحت درمان به موقع قرار گرفته اند واکنون درسلامت کامل درجامعه به تحصیل ویا فعالیت 
های دیگر مشغول هستند.  اما قبل از شروع این طرح دراستان نوزادانی متولد شده بودند که بیماری آن ها شناسایی نشده 
وامروزه به عنوان بیماران کم توان ذهنی وحتی جسمی زندگی اندوهباری را تجربه می کنند. امروز که این طرح درکشور 
و استان اجرا می شود و زمینه تشخیص ودرمان به موقع این بیماری فراهم شده بهتراست والدین با مراجعه به موقع در ۳ تا 
۵ روز پس از تولد نوزاد به مراکز درمانی، فرزندان را از ابتلاء به این بیماری نجات دهند. فرزندان هدیه و امانتی ارزشمند 
از پروردگار نزد والدین هســتند که هرپدر ومادری موظف اســت تمام تلاش وتوانایی  خود را برای فراهم کردن سلامت 
جسمی، ذهنی وروحی فرزندان به کار گرفته و فرزندانی از هر نظر سالم به جامعه تحویل دهد. فرزندان امروز آینده سازان 
جامعه هستند وهر جامعه ای برای پیشبرد اهداف عالی خود به انسان هایی سالم وهدفمند نیاز دارد پس سلامتی کودکان را 

اولویت زندگی وتلاش قراردهیم تا بتوانند در آینده جامعه ای سعادتمند وسالم بسازند.

9 بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

گروه بهداشــت و سامت- 
کارشناســان در مــورد چگونگــی 
جلوگیری از نیش پشــه اظهار کردند: 
اولا، اگــر قصد داریــد بیرون از منزل 
بروید، بدانید که پشــه ها هنگام سحر 
و غروب بسیار فراوان هستند، بنابراین 
در این زمان ها از کار در حیاط یا بیرون 
از منزل اجتناب کنید. اگر قصد بیرون 
رفتن دارید، لباس های گشاد از جنس 
پارچه های ســبک  و آستین های بلند 
و شــلوار بپوشید. پوشیدن لباس های 
روشن، ادکلن زدن یا عطر پشه ها را به 

سمت شما جذب می کند.
اگر تمام این تلاش های پیشگیری 
با شکســت مواجه شد و پشه شما را 
نیش زد، اســتفاده از کمپرس سرد یا 
کیســه یخ برای کاهش تورم و خارش 
توصیه می شــود، همچنین می توانید 
لوسیون یا کرم هیدروکورتیزون بدون 
نسخه یا آنتی هیستامین را امتحان کنید. 
البته اگر واکنش جدی به نیش پشــه 
نشــان می دهید به یک مرکز مراقبت 

فوری یا اورژانس مراجعه کنید.
پشــه ها چه گروه خونی را 

دوست دارند؟
محققان آزمایشی را انجام دادند 
که در آن پشه ها قادر بودند از گروه های 
خونــی A، B، AB و O تغذیه کنند. 
پشــه ها تغذیه کننده نوع O را بیش از 
سایرین انتخاب کردند. البته این تحقیق 

از یافته هــای تحقیق کلیدی دیگر در 
ســال ۲۰۰۴ پشتیبانی کرد و نشان داد 
 O پشــه ها به افراد دارای گروه خونی
بسیار بیشتر از گروه های خونی دیگر 

نزدیک می شوند.
در حالــی که به نظر می رســد 
پشه ها جذب گروه های خونی خاصی 
می شــوند، هیچ گروهی وجود ندارد 
که پشــه ها کاملا از آن متنفر باشند یا 
از آن اجتنــاب کنند. با این حال، نتایج 
نشان می دهند که پشه ها معمولا کمتر 
جذب افراد گروه خونی A می شوند، 
به ویــژه زمانی که می توانند افراد گروه 
O را انتخاب کننــد. با این حال، قبل 
از اینکــه افراد گروه خونی A با خیال 
راحت بیرون بروند و احساس کنند از 
حشرات در امان هستند، مهم است که 
توجه داشته باشند که گروه خونی، فقط 

یکی از موارد در جذابیت پشه است.
چه چیز دیگری برای پشه ها 

جذاب است؟
وقتی نوبــت به یافتن یک وعده 
غذایی می رسد، پشه ها در واقع عوامل 
متعددی از ژن های شما گرفته تا رنگ 

لباس شما را در نظر می گیرند.
بوی بدن و عرق

پشه ها به بوی بدن انسان، به ویژه 
ترکیباتی مانند اسید لاکتیک، آمونیاک و 
اسید اوریک که در عرق وجود دارند، 
بسیار حساس هستند. این بوها به عنوان 
نشانه های شیمیایی عمل می کنند و به 
شــدت تحــت تاثیر رژیــم غذایی، 

بهداشت، شرایط سلامت و ژنتیک فرد 
قرار می گیرند.

نفس
پشــه ها جذب دی اکسید کربنی 
)CO۲( می شــوند که انســان هنگام 
تنفس بازدم می کند و می تواند آن را از 
فاصله قابل توجهی تشخیص دهد. این 
مورد به آنها کمک می کند تا میزبان های 
انســانی را شناسایی کنند که برای آنها 
عالی هســتند. بدانید که هر چه بیشتر 
نفس بکشیم، دی اکسید کربن بیشتری 

را به بیرون انتقال می دهیم.
محققــان رفتار یک گونه پشــه 
معمولی گرســنه را مورد مطالعه قرار 
دادند. محققان با دانستن اینکه پشه ها 
جذب دی اکســید کربنی می شوند که 
انسان بازدم می کند، علاقه پشه ها را به 
رنگ های خاص را نیز بررسی کردند.

به نظر می رســد پشه ها با کمک 
بو، آنچه در نزدیکی آنها اســت، مانند 
میزبانی که نیش می زند، تشــخیص 
می دهند. هنگامی کــه آنها ترکیبات 
خاصی مانند دی اکسید کربن را از نفس 
ما استشــمام می کنند، آن رایحه چشم  
پشه ها را تحریک می کند تا رنگ های 
خاص و سایر الگوهای بصری را که با 
میزبان بالقوه مرتبط است را اسکن کنند 

و به سمت آنها سر بزنند.
گرمای بدن

پشه ها دارای اندام های حساس به 
گرما به نام گیرنده های حرارتی هستند 
که به آنها اجازه می دهد تغییرات دما را 

تشخیص دهند. آنها جذب منابع گرما 
مانند گرمای ساطع شده توسط انسان 
و ســایر حیوانات می شوند، همچنین 
به قســمت هایی از بدن که در آن گرما 
ســاطع می شود، مانند ســر، گردن و 
اندام ها کشــیده می شوند. این نواحی 
اغلب دمای سطح بالاتری دارند و آنها 
را به اهداف اصلی نیش پشــه تبدیل 

می کند.
رنگ لباس

پشــه ها نیز جــذب رنگ های 
خاصی ازجملــه رنگ های تیره مانند 
مشکی و آبی سرمه ای می شوند. نتایج 
تحقیقات نشــان می دهد، رنگ هایی 
که پشــه ها به سمت آن می روند قرمز، 
نارنجی، فیروزه ای و مشکی هستند و 
رنگ هایی که پشه ها تمایل دارند نادیده 
بگیرند سبز، بنفش، آبی و سفید هستند.
بــه گفته محققــان، در حالی که 
پوشیدن لباس با رنگ هایی که پشه ها 
جذب آن نمی شــوند ممکن اســت 
به شــما کمک کنــد از رادار آنان دور 
بمانید، اما انسان ها با یک مشکل مهم 
روبرو هستند؛ به گفته محققان، پوست 
انســان، صرف نظــر از رنگدانه کلی، 
تمایل دارد ظاهر قرمز/نارنجی قوی را 
به پشــه ساطع کند و تا حدی به همین 
دلیل اســت که آنها به سمت ما کشیده 
می شوند. بنابراین، اگر تابستان امسال 
زمانــی را در خارج از منزل ســپری 
می کنید، ممکن است ایده خوبی باشد 
که پوست  در معرض دید را بپوشانید، 

مخصوصا با لباس های سبز، بنفش، آبی 
یا سفید در محیط باز حضور یابید.

نیش پشه با ۲ واکنش همراه است؛ 

واکنش فوری که سریع شروع می شود 
و ســاعت ها طول می کشد و واکنش 
تاخیری که چند روز طول می کشــد. 

وجود و شــدت این واکنش ها به پشه 
بستگی ندارد، بلکه به آشنایی سیستم 
ایمنی بدن شما با بزاق آن گونه خاص 

بستگی دارد. دکتر فرشید رضایی، مدیر 
دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت 
بهداشــت، درباره »ترویج اســتفاده 
از روش هــای پیشــگیری فــردی و 
خودمراقبتی« اظهار کرد: خودمراقبتی، 
یکی از برنامه های قدیمی بهداشــتی 
اســت که پله اول مشارکت اجتماعی 
محسوب می شود. تشــویق مردم به 
اســتفاده از پشــه بند، پوشیدن لباس 
آســتین بلند و شلوار بلند و استفاده از 
دورکننده های حشــرات از اقدامات 
خودمراقبتی علیه پشه آئدس محسوب 
می شود. خودمراقبتی به صورت فردی 
و خانوادگــی و ترویــج این مولفه به 
عنوان مسئولیت اجتماعی، نقش مهمی 

در مبارزه با پشه آئدس دارد.
حمیدرضــا قربان زاده،معــاون 
بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد 
بیان کرد: تــب دنگی نام یک بیماری 
ویروسی است که به آن تب دنگ، تب 
دانگ و تب استخوان شــکن هم گفته  
می شــود و از طریق نیش پشه آئدس 
به انســان منتقل می شود و انتقال آن از 
طریق انسان به انسان امکان پذیر نیست 
و علائم بیماری تب دنگی شامل تب 
بــالا و افزایش درجه حــرارت بدن، 
دردهای عضلانی و اســتخوانی، درد 
پشت حدقه چشم و ضعف در حوزه 
بینایی، حالت تهوع، اسهال و استفراغ 
است و در صورتی که فردی دچار این 
علائم می شود باید بلافاصله به پزشک 

مراجعه کند.

گروه بهداشــت و ســامت- 
داده های محققان نشان می دهد که حتی 
ســطوح پایین فعالیت بدنی در اوقات 
فراغت به کاهش خطر ســکته مغزی 
کمک می کند. تجزیه و تحلیل داده های 
تلفیقی از شواهد موجود نشان می دهد 
حتی افرادی که سطح فعالیت بدنی آنان 
کمتر از دستورالعمل های توصیه شده 
است، اما در اوقات فراغت خود موفق 
به انجام برخی از آنها می شوند، احتمال 

دارد در معرض خطر کمتری برای سکته 
مغزی نسبت به همتایان کم تحرک خود 
قرار داشته باشند. یافته ها نشان می دهد 
که تأثیرات آن مســتقل از سن و جنس 
است و محققان را بر آن داشت تا پیشنهاد 
کنند که همه باید تشــویق شوند تا هر 
سطحی از فعالیت بدنی را که می توانند 

در اوقات فراغت خود انجام دهند.
محققــان توضیح دادند: شــکی 
وجود ندارد که ســطوح متوســط تا 

زیاد فعالیت بدنــی در اوقات فراغت 
خطر ســکته مغزی را مهار می کند، اما 
مشــخص نیســت که آیا حتی مقادیر 
اندکــی از فعالیت بدنی این حفاظت را 
به وجود مــی آورد و آیا چنین اثراتی به 
سن و جنس بستگی دارد یا خیر. به گفته 
محققان، در حالی که دستورالعمل های 
بین المللی ۱۵۰ دقیقه یا بیشتر در هفته 
فعالیت بدنی با شــدت متوسط یا ۷۵ 
دقیقه یا بیشتر فعالیت با شدت شدید را 
برای کاهش خطر ابتلا به بیماری های 
قلبــی عروقی ازجمله ســکته توصیه 
می کنند، بســیاری از بزرگسالان به این 

امر دست نمی یابند.
محققان برای اینکــه دریابند آیا 
ســطوح پایین تر فعالیت بدنی ممکن 
اســت همچنان محافظت ایجاد کنند، 
پایگاه هــای داده تحقیقاتــی را برای 
مطالعات مربوطه جستجو کردند. آنان 
نتایج ۱۵ مورد را که شــامل ۷۵۲هزار و 
۵۰ بزرگسال بود و سلامت آنان به طور 

متوســط ۱۰.۵ سال تحت نظارت قرار 
گرفته بود، جمع آوری کردند. هر تحقیق 
تأثیر بالقوه بین سه سطح فعالیت بدنی 
)هیچ، زیر هدف، و ایده آل( و پنج سطح 
فعالیت بدنی )هیچ، ناکافی، کم، متوسط 
و شــدید( در زمان اوقــات فراغت را 
بر خطر ســکته ارزیابی کرد. تجزیه و 
تحلیــل داده های تلفیقی از پنج تحقیق 
که سه سطح از فعالیت بدنی در اوقات 
فراغت را ارزیابی کردند، نشــان داد که 
در مقایسه با عدم فعالیت بدنی، بالاترین 
مقدار »ایده آل« خطر سکته مغزی را تا 
۲۹ درصد کاهش می دهد، اما برخی از 
فعالیت های »زیر هدف« همچنان باعث 
کاهش خطر ۱۸ درصدی سکته مغزی 
می شود. یافته های مشابهی برای تجزیه 
و تحلیــل داده های تلفیقی از ۶ تحقیق 
که در مورد چهار ســطح فعالیت بدنی 
اوقات فراغت و ۲ تحقیق در مورد پنج 
ســطح فعالیت بدنی در اوقات فراغت 
گزارش شــده اند، به دست آمد. سطح 

متوســط فعالیت بدنی در مقایســه با 
هیچ فعالیت بدنی، خطر ســکته مغزی 
را بین ۲۷ تا ۲۹ درصد کاهش می دهد. 
محققان بــه محدودیت های متعددی 
بــرای یافته های خــود اذعان دارند که 
عمده ترین آنها تعاریف متغیر سطوح 
مختلف فعالیــت مورد اســتفاده در 
مطالعات مشــمول و اعتماد به سطوح 
فعالیت بدنی است که به صورت ذهنی 
ارزیابی شده بود. با این وجود، محققان 
به این نتیجه رســیدند که فعالیت بدنی 
تفریحی، حتی در مقادیر کم، می تواند در 
دراز مدت به جلوگیری از سکته مغزی 
کمک کند. آنان می گویند: بر اســاس 
نتایج ما، همه ســطوح فعالیت بدنی در 
اوقات فراغت می تواند برای پیشگیری 
از ســکته مغزی مفید باشــد، ازجمله 
سطوحی که در حال حاضر به عنوان کم 
یا ناکافی در نظر گرفته می شوند. مردم 
باید تشویق شوند که حتی در پایین ترین 

سطوح، فعالیت بدنی داشته باشند.

گروه بهداشــت و ســامت- 
مطالعه روی بیش از ۴۰۰ هزار نفر که تا 
۲۴ سال تحت نظر بودند، نشان می دهد 
کسانی که چربی رژیم غذایی خود را از 
گیاهان در مقایسه با حیوانات دریافت 
کرده اند، با احتمال مرگ بسیار کمتری 

روبرو بودند.
این تحقیق نشــان داد که مزایای 
چربی های گیاهی شامل کاهش احتمال 
مرگ و میر ناشی از بیماری قلبی است.

دکتر »دمتریوس آلبانز«، سرپرست 
تیم تحقیق از مؤسســه ملی ســرطان 
ایــالات متحده، گفــت: »این مطالعه 
شواهدی را ارائه می کند که رژیم های 
غذایی سرشار از چربی های حیوانی، از 

جمله لبنیات و تخم مــرغ، با افزایش 
خطر مرگ و میــر کلی و بیماری های 
قلبی عروقی مرتبط هستند.« همانطور 
که محققان خاطرنشان کردند، ترکیب 
موجود در چربی های موجود در منابع 
گیاهی نظیر غلات، سبزیجات، لوبیا یا 
مغزها با چربی هایی که از حیوانات تهیه 

می شود بسیار متفاوت است.
این تیم توضیح داد: »چربی های 
گیاهی به دلیل ترکیب بیشتر اسیدهای 
چرب تک غیراشــباع ]MUFAs[ و 
اســیدهای چرب غیراشباع چندگانه 
]PUFA[ شناخته می شوند، در حالی 
که چربی های حیوانی با نسبت بیشتری 
 ]SFAs[ از اسیدهای چرب اشباع شده

مشخص می شوند.«
بدن برای زندگــی به چربی نیاز 
دارد، امــا دســتورالعمل های غذایی 
ایــالات متحده می گویــد که کاهش 
چربی های اشباع شده و جایگزینی آنها 
با چربی های غیر اشــباع یک حرکت 

سالم تلقی می شود.
تیم آلبانز داده های رژیم غذایی و 
سلامت جمع آوری شده از سال ۱۹۹۵ 
تا ۲۰۱۹ را بررســی کردند. این تجزیه 
و تحلیل شــامل داده هــای ۴۰۷۵۳۱ 
بزرگســالی بود که در زمــان ورود به 
مطالعه، میانگین ســنی حدود ۶۱ سال 
داشتند. افراد به پنج گروه تقسیم شدند؛ 
از ۲۰ درصد برتر که بیشــترین چربی 
گیاهی را هــر روز مصرف می کردند 
تا ۲۰ درصــد پایین که کمترین مقدار 
)و چربی حیوانی بیشــتر( را مصرف 
می کردند. در طول این مطالعه، بیش از 
۱۸۵۰۰۰ شرکت کننده جان خود را از 
دست دادند که مرگ حدود ۵۸۵۰۰ نفر 
آنها بر اثر بیماری قلبی بود. در مقایسه 
با افرادی که کمترین میزان چربی های 
گیاهی مصرف کردند، افرادی که از نظر 
میزان مصرف چربی هــای گیاهی در 
بالاترین ســطح قرار داشتند، ۹ درصد 
کمتر احتمال مرگ به هر دلیلی داشتند. 
به طور خاص، داده ها نشان می دهد که 

۱۴ درصد کمتر احتمال مرگ ناشــی 
از بیمــاری قلبــی را دارد. این مطالعه 
نشــان داد با نگاهی به منابع خاصی از 
چربی های گیاهی، افرادی که بیشترین 
میزان چربــی را از روغن های گیاهی 
دریافت کرده انــد، ۱۲ درصد احتمال 
کمتری برای مرگ بــه هر علتی و ۱۵ 
درصد احتمال مرگ ناشــی از بیماری 
قلبی کمتر دارند. تیم آلبانز گزارش داد 
کــه چربی های حاصل از غلات نیز به 
شدت با کاهش خطر مرگ ناشی از هر 

علتی و قلبی عروقی مرتبط است.
از ســوی دیگر، افرادی که از نظر 
مصــرف چربی حیوانــی در بالاترین 
پنجک قرار گرفتند، در طول مطالعه با 

احتمال بیشتر مرگ مواجه بودند.
در مقایســه با افرادی که روزانه 
کمترین میزان چربی حیوانی مصرف 
می کردند، افرادی که بیشترین مصرف 
را داشــتند ۱۶ درصد بیشتر در معرض 
خطــر مرگ به هر علتــی و ۱۴ درصد 
بیشــتر در معــرض مرگ ناشــی از 
بیمــاری قلبی بودند. این روند فقط در 
مورد چربی های گوشت نبود: این تیم 
خاطرنشان کرد که نرخ مرگ و میر برای 
افــرادی که روزانه مقدار زیادی چربی 
لبنیــات یا تخم مرغ مصرف می کردند 

بالاتر بود.

گروه بهداشــت و ســامت- 
یــک مطالعه جدید هشــدار می دهد 
که نوشــیدن قهوه، کولاهای گازدار یا 
نوشــیدنی های انرژی زا می تواند به 

مرور زمان باعث آسیب قلبی شود.
همه ایــن نوشــیدنی ها حاوی 
کافئین هســتند و یــک مطالعه جدید 
نشــان می دهد افرادی که بیش از ۴۰۰ 
میلی گرم کافئین در روز می نوشــند، 
بیشتر در معرض ابتلاء به بیماری قلبی 

هستند.
به گفته محققــان، میزان کافئین 
روزانه ذکر شــده در این مطالعه معادل 

چهار فنجان قهوه، ۱۰ قوطی نوشابه یا 
دو نوشیدنی انرژی زا است.

محققان دریافتند مصرف روزانه 
این مقدار کافئین به طور قابل توجهی 
ضربان قلب و فشــار خون را در طول 
زمان افزایــش می دهد. افــرادی که 
بیشــترین میزان نوشیدنی )۶۰۰ میلی 
گــرم در روز( را مصرف کردند، حتی 
پس از پنج دقیقه استراحت پس از یک 
آزمایش گام سه دقیقه ای، به طور قابل 
توجهی ضربان قلب و فشار خون شأن 

افزایش یافت.
دکتر »ننسی کاگاتارا«، سرپرست 

تیم تحقیق از کالج پزشکی و بیمارستان 
زیــدوس در داهود هنــد، گفت: »به 
دلیل تأثیر کافئین بر سیســتم عصبی 
خودمختار، مصرف منظم آن می تواند 
افراد ســالم را در معرض خطر فشار 
خون و سایر حوادث قلبی عروقی قرار 
دهد. افزایــش آگاهی از این خطرات 
برای بهبود ســلامت قلب برای همه 
ضروری اســت.« برای ایــن مطالعه، 
محققــان ۹۲ فرد ســالم بین ۱۸ تا ۴۵ 
سال را انتخاب کردند. از همه شرکت 
کنندگان در مورد میزان مصرف کافئین 
آنها سوال شد و برای بررسی سلامت 

قلب آنها یک آزمایش گام سه دقیقه ای 
انجام شد. نتایج نشان داد که نزدیک به 
۲۰ درصد از شــرکت کنندگان روزانه 
بیش از ۴۰۰ میلی گرم کافئین مصرف 
می کردنــد. کاگاتارا نتیجه گیری کرد: 
»مصرف منظم کافئین می تواند سیستم 
پاراســمپاتیک را مختل کند و منجر به 
افزایش فشــار خــون و ضربان قلب 
شــود.« فشار خون بالا با افزایش خطر 
بیماری قلبی، نارســایی قلبی، بیماری 
مزمن کلیوی و زوال عقل مرتبط است. 
بــه گفته محققان، این بیماری به مرور 

زمان قلب را ضعیف می کند.

همچنان پشه ها در کمین افراد هستند و کارشناسان روش هایی را برای درمان و بهبود نیش پشه ارائه می کنند.

پشه ها کمین کرده اند!

1403

3/000/000 ریال 

18/000/000 ریال 

44424999

120/000 ریال 9/000/000 ریال 
قیمت یک نسخه: 

36/000/000 ریال 

09347690714

5894637000083714

ارسال فرمایند  واتس اپ  
کیش 

عـلاقـمنـدان 

در حالی که به نظر می رســد پشــه ها جــذب گروه های خونی خاصی می شــوند، 
هیــچ گروهــی وجود ندارد که پشــه ها کاملا از آن متنفر باشــند یــا از آن اجتناب 
کنند. با این حال، نتایج نشــان می دهند که پشــه ها معمولا کمتــر جذب افراد گروه 
خونــی A می شــوند، به ویژه زمانی کــه می توانند افراد گــروه O را انتخاب کنند.

دریافت چربی های گیاهی طول عمر را افزایش می دهد

نوشیدن مکرر قهوه سلامت قلب را به خطر می اندازد

فعالیت بدنی کم در اوقات فراغت و کاهش خطر سکته مغزی

محققان پی بردند؛
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