
99بهداشت و سلامت
قهوه در سرماخوردگی،

بــا این حــال، زمانی که ســرماخوردگی یا بیماری هایی مشــابه 
گریبان گیرمان می شــود، انتخاب نوشیدنی های مناســب اهمیت 
بیشتری پیدا می کند. در چنین شرایطی، این سوال پیش می آید که آیا 
قهوه در سرماخوردگی یک انتخاب سالم است یا باید از آن اجتناب 
کرد؟ در این مقاله قصد داریم باید ها و نباید های خوردن قهوه در 

دوران سرما خوردگی را بررسی کنیم. 
آیا نوشیدن قهوه در دوران سرماخوردگی توصیه می شود؟

پاســخ به این سوال به عوامل متعددی بستگی دارد، از جمله میزان 
مصرف قهوه، وضعیت سلامتی فرد، و علائم خاص بیماری.

از یک سو، قهوه می تواند به دلیل کافئین موجود در آن، انرژی موقتی 
و تمرکز بیشــتری را به همراه داشته باشد. برخی تحقیقات، مانند 
مطالعه منتشرشده در Journal of Food Science، نشان داده اند 
که کافئین ممکن است به طور موقت حس خستگی را کاهش دهد و 
بهبود خلق وخو را تسریع کند. این اثرات می تواند در زمان بیماری که 
بدن احساس ضعف می کند، مفید به نظر برسد. با این حال، از سوی 
دیگر، کافئین به عنوان یک دیورتیک طبیعی، ممکن اســت باعث 
از دســت دادن آب بدن شــود که در زمان سرماخوردگی می تواند 

مشکل ساز باشد.
کــم آبی بدن، به ویژه در بیماری هــایی که تب یا تعریق را به همراه 
دارند، می تواند روند بهبودی را کند کند. ســازمان بهداشت جهانی 
)WHO( تاکید دارد که تامین مایعات بدن یکی از مهم ترین اصول 
در مدیریت علائم سرماخوردگی است، و نوشیدنی هایی که باعث 
کم آبی می شوند ممکن است بهترین انتخاب نباشند. اما با توجه به 
فواید کافئین، می توان پس از استفاده از قهوه، آب یا دیگر مایعات 

بیشتری مصرف کرد.
فواید مصرف قهوه در سرماخوردگی

قهوه، در شرایط سرماخوردگی می تواند با ارائه برخی مزایای خاص، 
نقش مؤثری در بهبود علائم ایفا کند. با این حال، مصرف آن نیاز به 
توجه به شرایط و میزان استفاده دارد. در این بخش، به فواید احتمالی 

مصرف قهوه در سرماخوردگی می پردازیم.
1-افزایش سطح انرژی برای مقابله با خستگی ناشی از بیماری

یــکی از ویژگی های بارز قهوه، وجود کافئین به عنوان یک محرک 
طبیعی است. کافئین با تأثیر بر سیستم عصبی مرکزی، باعث افزایش 
ســطح انرژی و کاهش احساس خســتگی می شود. این خاصیت 

به ویژه در دوران ســرماخوردگی، که بدن به دلیل مبارزه با ویروس 
دچار ضعف و بی حالی می شود، مفید است.

 The American Journal of بر اســاس مطالعــه ای کــه در
Clinical Nutrition منتشر شد، مصرف متعادل کافئین می تواند 
باعث بهبود هوشیاری و کاهش خســتگی شود. این ویژگی قهوه 
می تواند برای افرادی که در دوران بیماری نیاز به فعالیت های روزمره 

دارند، کمک کننده باشد.
2-اثرات ضدالتهابی احتمالی کافئین

تحقیقات نشان داده اند که کافئین دارای خواص ضدالتهابی است و 
 Nature می تواند در کاهش التهاب بدن مؤثر باشــد. مطالعه ای در
Communications تأکید کرده است که کافئین با مسدود کردن 
برخی گیرنده های آدنوزین، که در واکنش های التهابی نقش دارند، 
می تواند به کاهش التهاب کمک کند. این خاصیت ممکن است در 
کاهش التهاب گلو و کاهش درد در دوران سرماخوردگی مؤثر باشد. 
با این حال، تحقیقات بیشتری برای تأیید این اثرات در شرایط خاص 

سرماخوردگی مورد نیاز است.
3-کمک به کاهش سردرد ناشی از گرفتگی سینوس ها

سردردهای سینوسی یکی از علائم شایع در سرماخوردگی هستند 
که به دلیل فشار ناشی از انسداد سینوس ها ایجاد می شوند. مصرف 
کافئیــن می تواند باعث انقباض رگ های خونی و کاهش فشــار 
سینوس ها شود، که به تسکین سردرد کمک می کند. بر اساس مقاله ای 
در The Journal of Headache and Pain، کافئین به عنوان 
یک ترکیب مکمل در داروهای سردرد نیز استفاده می شود. بنابراین، 
مصرف متعادل قهوه در سرماخوردگی ممکن است به کاهش سردرد 

ناشی از این شرایط کمک کند.
 4-بهبود عملکرد سیستم ایمنی

برخی از تحقیقات نشان داده اند که کافئین می تواند به تقویت پاسخ 
 Journal ایمنی بدن کمک کند. در یک مطالعه منتشــر شــده در
of Immunology, نشــان داده شــده که کافئین می تواند تولید 
ســلول های ایمنی را در بدن افزایش دهد و سیستم ایمنی را فعال تر 
کنــد. این امر به بــدن کمک می کند تا بهتر با عفونت ها مبارزه کند. 
بنابراین، در صورت مصرف متعادل، قهوه در سرماخوردگی می تواند 
به تقویت توانایی بدن برای مقابله با ویروس ها و باکتری ها کمک کند.

5-تسکین علائم افسردگی و کاهش احساس ناراحتی

سرماخوردگی ممکن است با علائمی همچون افسردگی خفیف، 
اضطراب و احســاس ناراحتی روحی همراه باشد. مصرف کافئین 
می تواند به کاهش این احساسات منفی کمک کند. کافئین با تأثیر بر 
تولید هورمون های خاص، مانند دوپامین و سروتونین، باعث بهبود 
روحیه و کاهش احساس کسالت می شود. مصرف متوسط کافئین 
می تواند علائم افسردگی را کاهش دهد. بنابراین، نوشیدن قهوه در 
ســرماخوردگی می تواند به روحیه فرد کمک کند و از این طریق به 

بهبود احساسات منفی دوران بیماری کمک کند.
6-کمک به باز شدن مجاری تنفسی

برخی از افراد از مصرف قهوه در سرماخوردگی به‌عنوان یک روش 
برای تسکین مشکلات تنفسی استفاده می کنند. کافئین می تواند به 
عنوان یک برونکودیلاتور عمل کند، به این معنا که می تواند مجاری 
تنفسی را باز کند و تنفس را راحت تر کند. این اثر به ویژه برای افرادی 
که از گرفتگی بینی یا مشکلات تنفسی در دوران سرماخوردگی رنج 
 The European Respiratory می برند، مفید است. تحقیقی در
Journal نشان داده است که کافئین می تواند به کاهش تنگی نفس 

و باز شدن راه های هوایی کمک کند.
 7-کاهش احتمال ابتلا به برخی عفونت ها

کافئین همچنین دارای خواص ضد میکروبی اســت که می تواند به 
مبارزه با باکتری ها و ویروس ها کمک کند. بر اســاس مطالعه ای که 
 International Journal of Antimicrobial Agents در
منتشر شــد، کافئین در برخی شرایط می تواند به طور مستقیم علیه 
برخی از باکتری ها و ویروس‌ها اثرگذار باشــد. این ویژگی ممکن 

است به بدن کمک کند تا سریع تر با عوامل بیماری زا مقابله کند.
نکات مهم در مصرف قهوه در دوران سرماخوردگی

مصرف قهوه در ســرماخوردگی ممکن است مزایای زیادی داشته 
باشــد، اما برای بهره برداری بهینه از ایــن نوشیدنی و جلوگیری از 
ایجاد مشــکلات دیگر، نیاز به رعایت نکات مهمی داریم. در این 
مقاله به نکات قابل توجه در مصرف قهوه در دوران سرماخوردگی 
می پردازیم تا بهترین نتیجه را از این نوشیدنی در این شرایط خاص 

بگیرید.
1-محدود کردن تعداد فنجان ها

اگرچه قهوه می تواند انرژی را افزایش دهد و به تســکین برخی از 
علائم ســرماخوردگی کمک کند، مصرف بیش از حد آن می تواند 

اثرات منفی به همراه داشــته باشــد. قهوه در سرماخوردگی، زمانی 
که به طور مناســب و محدود مصرف شــود، می تواند مفید باشد. 
پژوهش ها نشــان می دهند که مصرف بیش از حد کافئین می تواند 
موجب اضطراب، افزایش ضربان قلب و مشکلات گوارشی شود. 
به همین دلیل، پیشــنهاد می شــود که تنها 1 تا 2 فنجان قهوه در روز 
 European Journal of Clinical مصرف کنید. مطالعه ای که در
Nutrition منتشر شده است، نشان می دهد که مصرف 3 تا 4 فنجان 
قهوه در روز می تواند به سلامت فرد آسیب برساند، به ویژه اگر بدن در 

حال مبارزه با بیماری باشد.
2- مصرف همراه با آب برای پیشگیری از کم آبی

یکی از مهم ترین نکاتی که در مصرف قهوه در سرماخوردگی باید در 
نظر گرفت، جلوگیری از کم آبی بدن است. کافئین دارای اثر ادرارآور 
است که می تواند منجر به دفع زیاد مایعات از بدن شود. اگر در حین 
سرماخوردگی، نوشیدنی های کافئین دار مصرف کنید، بدن بیشتر از 
حالت عادی نیاز به آب خواهد داشت. لذا، برای جلوگیری از کم آبی، 
بایــد قهوه را همراه با مقدار زیادی آب مصرف کنید. تحقیقات در 
Journal of Human Nutrition and Dietetics نشــان 
می دهند که برای پیشــگیری از کم آبی، باید مقدار مایعات مصرفی 

خود را افزایش دهید، به ویژه اگر قهوه می نوشید.
3- اجتناب از قهوه های سنگین یا بسیار تلخ

در دوران سرماخوردگی، سیستم گوارشی ممکن است حساس تر از 
همیشه باشد. بنابراین، مصرف قهوه های سنگین یا بسیار تلخ می تواند 
به گلودرد یا ناراحتی معده منجر شود. قهوه در سرماخوردگی باید 
به گونه ای انتخاب شود که ملایم و مناسب برای وضعیت بدنی فرد 

باشد. قهوه های سنگین ممکن است علائم گلودرد را تشدید کرده 
و منجر به خشکی بیشتر گلو شوند. به همین دلیل، پیشنهاد می شود 
از قهوه های ملایم تر استفاده کنید و از افزودن طعم دهنده های سنگین 
 The یــا مواد افزودنی پرکافئین خــودداری کنید. مطالعه ای که در
American Journal of Clinical Nutrition منتشــر شده 
است، نشان می دهد که قهوه های تلخ و غلیظ می توانند تاثیر منفی بر 
روی سیستم گوارشی داشته باشند، به ویژه زمانی که فرد به بیماری 

مبتلا است.
نتیجه گیری

در دوران سرماخوردگی، مصرف قهوه در سرماخوردگی می تواند 
مزایای خاص خود را داشته باشد، اما باید به طور معقول و با رعایت 
اعتدال مصرف شود. در این دوران، بدن نیاز به مراقبت بیشتری دارد و 
ممکن است سیستم گوارشی حساس تر از همیشه باشد. مصرف بیش 
از حد قهوه به دلیل کافئین موجود می تواند موجب بروز مشکلاتی 
همچون کم‌آبی بدن یا تشدید علائم بیماری شود. پژوهش ها نشان 
می دهند که مصرف 1-2 فنجان قهوه در روز می تواند مفید باشد، اما 
باید از نوشیدن قهوه های سنگین و بسیار تلخ پرهیز کرد. طبق تحقیقی 
که در European Journal of Clinical Nutrition منتشــر 
شده است، مصرف بیش از حد کافئین می تواند موجب اختلال در 

خواب، خشکی گلو و مشکلات معده شود.
در نهایــت، برای بهبود وضعیت خود در دوران ســرماخوردگی و 
جلوگیری از ایجاد مشــکلات دیگر، توصیه می شود که قهوه را در 
حد اعتدال مصرف کرده و در صورت نیاز، دمنوش ها و نوشیدنی های 

طبیعی را جایگزین کنید.

گــروه  حــوادث -    دختر جوان با وعــده درآمدهای میلیونی و 
برگــزاری کلاس مدیریت صفحات مجازی دهها نفر را فریب داد 

و کلاهبرداری کرد.
در روزهای اخیر، زن میانسالی که ظاهراًً به دنبال راه هایی برای تغییر 
مسیر زندگی اش بود، بــه یکی از کلانتری های تهران مراجعه کرد 
و با صدایی لرزان و چشــمانی پر از پشیمانی، از افتادن در دام یک 
کلاهبردار حرفه ای خبر داد. او داستانش را با جزئیات کامل روایت 
کرد و توضیح داد همه چیز از یک جستجوی ساده در فضای مجازی 
آغاز شد. او گفت به عنوان مادری که از شغل روزمره اش خسته شده 
بود، در حال گشــت وگذار در شبکه های اجتماعی و گشتن دنبال 
فرصت های شغلی جدید با درآمدزایی آسان بود که ناگهان، پروفایل 

زنی به نام ساحره توجهش را جلب کرد.
شاکی مالباخته ادامه داد: ساحره زنی بود که در صفحه اش خودش 
را متخصصی کم نظیر در زمینه آموزش مدیریت صفحات مجازی 
و تبدیل افراد عادی به ادمین های حرفه ای معرفی می کرد و من که از 
زندگی روتین خود به ستوه آمده بودم، تصمیم گرفتم به ساحره پیام 
بدهم تا با او ارتباط برقرار کنم و از چند و چون و شرایط کار باخبر 
شوم. به هر ترتیب پس از چند پیام کوتاه و تبادل نظرهای اولیه، ساحره 
گفت که از من خوشش آمده و به نظرش می توانم در آن کار موفق 
باشم. برای همین پیشنهاد یک ملاقات حضوری در یک رستوران 

شیک در مرکز شهر را به من داد.
این شاکی در مورد اولین ملاقات هم گفت: آن موقع بدون معطلی 
و با هیجان پذیرفتم و در روز موعود، به رستوران رفتم که در کمال 
تعجب دیدم ساحره، دختری حدوداًً 25 ساله با ظاهری آراسته، لباسی 
مدرن و لبخندی دلنشین، گوشــه ای از رستوران منتظر من نشسته 
است. ساحره که بعد فهمیدم کلاهبردار است با آرامش و اعتماد به 
نفس کامل صحبت می کرد؛ کلماتش مانند جادویی جریان داشت و 
انگار واقعا ساحر بود، هر جمله اش با مثال های واقعی از موفقیت های 
گذشــته اش همراه بود و حتی ادعــا می کرد که خودش از یک فرد 
معمولی به یک مدیر موفق صفحات مجازی تبدیل شــده و حالا 
نوبت دیگران است که راه او را بروند چون او تجربه و دانش خود را 

در اختیارشان قرار می دهد.
شاکی ادامه داد دختر جوان چطور با چرب زبانی توضیح می داد که 
با تکنیک های خاص، می تواند شاگردانش را به ادمین هایی ماهر بدل 
کند تا قادر به مدیریت کمپین های تبلیغاتی، تولید محتوا و تعامل با 
مخاطبان باشند. اما این فقط آغاز ماجرا نبود. ساحره بعد از آن  با شور 
و اشتیاق، از جذب فالوورهای میلیونی صحبت کرد و وعده داد که با 
روش های قانونی و هوشمندانه، حساب های مجازی شاگردانش را به 
سرعت به هزاران و بعد صدها هزار و در نهایت میلیون ها دنبال کننده 
رسانده است. بعد از آن بود که دختر کلاهبردار با تصور سازی گفت 

یک بلاگر حرفه ای که هر پســتش هزاران لایک و کامنت دریافت 
می کند، اسپانسرهای بزرگ جذب می  کند و ماهیانه درآمدهایی در 
حد صدها میلیون تومان دارد. این وعده ها چنان وسوسه انگیز بودند 
که نه تنها زن شاکی بلکه هر کسی که اطلاعات کافی در مورد فضای 
مجازی نداشــت بدون لحظه ای تردید، تصمیم می گرفت وارد این 
مسیر شود.بعد از این وعده ها و مقدمات ساحره از یک دوره آموزشی 
فشــرده و شخصی سازی‌شده صحبت کرد و به شاکی پیشنهاد داد 
جلسات آنلاین آموزش استفاده از ابزارهای اختصاصی و پشتیبانی 
مــداوم را تهیه کند که هزینه اش فقط ۲۰۰ میلیون تومان بود؛ مبلغی 
که آن را سرمایه گذاری اولیه ای توصیف می کرد و مدعی بود ظرف 
چند ماه باز می گردد و حتی چند برابر هم می شود. در پی این وعده ها، 
زن شــاکی تمام پس اندازهایش را که در قالب طلاهای خانوادگی 
جمــع آوری کرده بود، بدون مشــورت با کسی به یک طلافروشی 
فروخت.  زن که نمی دانست  چه چیزی در انتظارش است و فقط از 
هیجان آینده ای درخشان، خود را در حال سفرهای لوکس، خریدهای 
گران قیمت و استقلال مالی تصور می کرد همه مبلغ را به حسابی که 

ساحره از طریق پیام خصوصی معرفی کرده بود، واریز کرد.
این زن در شکایتش گفت:  چند روز منتظر شروع کلاس ها بودم و 

در روزهای بعد متوحه شدم ساحره ناپدید شده است.
همه تماس ها بی پاســخ مانــد، پیام ها خوانده نشــد و این خبر از 
وعده های آموزشی به باد رفت می داد. آن موقع بود که زن شــاکی 
فهمیده بود فریب خورده و قربانی یک کلاهبردار شده که از اعتماد 

ساده لوحانه اش سوءاستفاده کرده است.
با ثبت این شــکایت در دادسرای ناحیه ۴ تهران، پرونده ای رسمی 
پیش روی قاضی محمدتقی شــعبانی، بازپرس شعبه اول، گشوده 
شــد. تحقیقات اولیه نشان داد که انگار این مورد تنها نوک کوه یخ 
اســت. چون با بررسی اولیه حکایت از آن داشــت که دختر جوان 
پســت های جذاب و ویدیوهای حرفه ای اش، وعده هایی شیرین 
می داد که یادگیری مهارت های پیشــرفته برای اداره حســاب های 
اینستاگرامی، تلگرامی و دیگر پلتفرم ها کافی خواهد بود، به طوری 
که هر فردی بتواند به سرعت به درآمدهای قابل توجهی دست یابد. 
بنابراین به نظر می رسید زن میانسال تنها شاکی پرونده نباشد و تعداد 
شاکیان افزایش یابد، همینطور هم شد. در عرض چند هفته، بیش از 
ده شکایت مشابه دیگر به دادسرا رسید؛ زنانی در سنین مختلف، از 
جوانان جویای کار تا مادران خانه دار، همگی داستان هایی شبیه به هم 
روایت می کردند. ساحره با همان تاکتیک های روانشناختی، قربانیان 
را شناســایی می کرد: جستجو در گروه های کاریابی مجازی، ارسال 
پیام های شخصی سازی شده و ایجاد حس فوریت برای تصمیم گیری 
ســریع باعث شده بود طعمه هایش فریب بخورند. در عین حال از 
پروفایل های جعلی با عکس های حرفه ای اســتفاده می کرد و حتی 

گاهی جلســات آزمایشی رایگان برگــزار می  کرد تا اعتماد زنان را 
جلب کند. اما هدف اصلی اش، اســتخراج مبالغ هنگفت از طریق 
حســابی بود که به نام خودش نبود؛ بلکه از کارت های بانکی افراد 
معتاد و بی خانمان اســتفاده  می کرد تا ردیابی اش دشــوار شود. این 
روش کلاهبرداری که ترکیبی از کلاهبرداری آنلاین و آفلاین بود، 
حکایت از فعالیت گسترده یک شبکه سریالی و سازمان یافته برای 
فریبکاری داشــت که ده ها نفر را در سراسر تهران و حتی شهرهای 

اطراف، به دام انداخته بود.
با افزایش تعداد شــکایات به دستور بازپرس پرونده پلیس آگاهی 
تهران، با تشــکیل تیمی ویژه از کارشناسان سایبری وارد عمل شد. 
کارآگاهان تراکنش های بانکی، الگوهای ارتباطی در شــبکه های 
اجتماعی و حتی ویدیوهای مداربسته رستوران ها را بررسی کردند. 
در نهایت ســرنخ های کوچک، مانند یک شماره تلفن مشترک در 
چندیــن پرونده یا الگوی واریزهای متوالی، به تدریج به هم متصل 
شد و سرانجام، پس از هفته ها تعقیب و مراقبت محرمانه، ماموران 
در عملیاتی غافلگیرانه و دقیق، ســاحره را در حین ملاقات با ســه 
قربانی جدید دستگیر کردند. دختر جوان در یک کافه شلوغ، در حال 
تکرار همان سناریوی فریبنده همیشگی خود بود: لبخندهای جذاب، 
وعده های طلایی و درخواست واریز فوری. نقشه اش، که قرار بود به 
فریب چهارمین قربانی در آن روز منجر شود، ناکام ماند و او با دستبند 

به اداره آگاهی منتقل شد.
در بازجویی های اولیه، ســاحره که ابتدا ســکوت اختیار کرده بود، 
زیر فشار مدارک و شــهادت ها، به کلاهبرداری‌های زنجیره ای اش 
اعتراف کرد. او اعتراف کرد که از چند ماه پیش، با الهام از داستان های 
موفقیت های مجازی، این طرح را اجرا می کند و تاکنون بیش از یک 
میلیارد تومان از قربانیان به جیب زده است. ساحره، که سابقه کیفری 
جزئی در پرونده اش ثبت شده بود، از روش های روانشناختی مانند 
ایجاد حس کمبود زمان و نمایش موفقیت های ســاختگی استفاده 

می کرد.
در حال حاضر تحقیقات همچنان ادامه دارد و کارآگاهان پلیس در 
حال شناسایی حساب های بانکی پنهان، همدستان احتمالی و قربانیان 

ناشناخته این دختر جوان هستند.

یبنده دختر جوان برای  وعده های فر
مجازی فضای  در  اغفال طعمه هایش 

باید ها و نباید های استفاده از باید ها و نباید های استفاده از 
قهوه در دوران سرماخوردگیقهوه در دوران سرماخوردگی

 گروه بهداشت و سلامت -  قهوه، 
جهان،  نوشیدنی های  محبوب ترین  از  یکی 

برای بسیاری از افراد آغازگر روز و منبعی از 
انرژی است. این نوشیدنی گرم به دلیل طعم 
انرژی‌بخش، در زندگی  منحصربه فرد و خواص 

روزمره جایگاه ویژه‌ای دارد.

گروه حوادث -   زن ســالخورده که با دیدن رفت و آمدهای افراد 
مختلف به خانه همسایه اش موضوع را با پلیس در میان گذاشته بود، 

تصور نمی کرد یک باند سرقت را لو داده باشد.
چنــد روز قبل پیرزنی با پلیــس تماس گرفت و گفت: »روبه روی 
ساختمان ما یک خانه ویلایی است که زنان و مردان زیادی به آنجا 

رفت و آمد دارند و گاهی هم بوی مواد مخدر به مشام می رسد.«
به دنبال این تماس، مأموران راهی محل شــده و با زیر نظر گرفتن 
خانه ویلایی و پس از هماهنگی های قضایی وارد عمل شــده و با 
ورود به خانه، ســه مرد را دستگیر کردند و مشخص شد این محل 
پاتوق خلافکاران است. در بازرسی از خانه مقداری اموال مسروقه 

و مواد مخدر کشف شد.
ورود به باند به خاطر دست فرمان

بهروز یکی از متهمانی است که در پاتوق موادفروشان بازداشت شده 
است. وی درباره سابقه کیفری خود گفت: »یک مورد کلاهبرداری 

دارم. البته خانم ها خودشان به من پول می دادند.«
یعنی چی؟ در فضای مجازی یا میهمانی ها با دخترها آشنا می شدم 
و وقتی ســر و وضعم را می دیدند، فکــر می کردند پولدارم اما من 
حتی ماشین هم نداشــتم و ماشین های مدل بالا را ســاعتی کرایه 

می کردم. وقتی از آنها خواستگاری می کردم، قبول می کردند بعد هم 
به بهانه های مختلف پول از آنها می گرفتم و فرار می کردم.

چطور وارد باند سرقت شدی؟
من فقط راکب موتورسیکلت هستم. به من می گویند بهروز رالی از 
بس که دست فرمانم خوب است. به زندان که افتادم، با سردسته باند که 
صاحب خانه ویلایی بود، آشنا شدم. وقتی متوجه شد دست فرمانم 
خیلی خوب اســت، در همان زندان استخدامم کرد و گفت بعد از 
آزادی به سراغم بیا تا با اعضای دیگر باند به سرقت بروی. خودش 
البته فقط سارقان و خلافکاران را دور هم جمع می کرد و طراح نقشه 
سرقت بود. باورتان می‌شود اتاق های خانه را ساعتی اجاره می دهد 
تا خلافکاران در آنجا مواد مصرف کنند و نقشه های سرقت شان را 
بکشند و همدست برای سرقت ها و کارهای خلاف شان پیدا کنند.

همدستانت می گویند تو فقط روزهای زوج برای سرقت می رفتی 
دلیل خاصی دارد؟

روزهای زوج برای من شــانس می آورد. هر دو باری که بازداشت 
شدم، در روز فرد بود.

کارآگاه بازی زن 
همسایه باند سرقت را 

لو داد

گروه بهداشت و سلامت -   محققان می‌گویند که حتی ورزش روزانه 
متوســط نیز ممکن است از پیشرفت بیماری آلزایمر در بزرگسالان 

مسن بکاهد.
متخصصان اغلب افراد را تشویق می کنند که به عنوان بخشی از یک 
برنامه سالم، روزانه ۱۰۰۰۰ قدم بردارند، اما یک مطالعه جدید نشان 
داد که ۳۰۰۰ قدم یا بیشتر ممکن است برای به تأخیر انداختن تغییرات 

مغزی و زوال شناختی مشاهده شده در بیماران آلزایمر کافی باشد.
این مطالعه ۱۴ ســاله نشان داد که زوال شناختی در افرادی که روزانه 
۳۰۰۰ تا ۵۰۰۰ قدم راه می رفتند، به طور متوسط سه سال و در افرادی 
که روزانه ۵۰۰۰ تا ۷۰۰۰ قدم راه می رفتند، هفت سال به تأخیر افتاده 

است.
دکتر وی-یینگ یائو، نویسنده اصلی این مطالعه در بیمارستان بریگهام 

و زنان در بوستون، گفت: ما بزرگسالان مسن در معرض خطر آلزایمر 
را تشــویق می کنیم که برای ایجاد عادات پایدار که از مغز و سلامت 
شناختی آنها محافظت می کند یا به نفع آنهاست، تغییرات کوچکی در 
سطح فعالیت خود ایجاد کنند. زوال عقل حدود ۵۰ میلیون نفر را در 
سراسر جهان تحت تأثیر قرار می دهد و بیماری آلزایمر شایع ترین علت 
آن اســت. این بیماری با تجمع دو نوع پروتئین سمی در مغز مرتبط 

است: پلاک های آمیلوئید بتا و توده های تاو.
یائو و همکارانش داده های ۲۹۶ نفر در ســنین ۵۰ تا ۹۰ سال را که در 
ابتدای مطالعه هیچ اختلال شناختی نداشتند، تجزیه و تحلیل کردند. 
داده ها شامل ارزیابی های شناختی سالانه، شمارش گام های اندازه گیری 
 )PET( شده توسط گام شمار و اسکن های توموگرافی انتشار پوزیترون

برای تشخیص سطح آمیلوئید و تاو در مغز داوطلبان بود.

افرادی که سطح آمیلوئید کمی در مغز خود داشتند، در ابتدا در طول 
دوره مطالعه، کاهش شناختی یا تجمع پروتئین تاو بسیار کمی نشان 
دادند. خطر ابتلا به آلزایمر برای افرادی که سطح آمیلوئید پایه بالاتری 
داشتند، بیشتر بود و تعداد گام های بالاتر در بین آنها با سرعت کمتر 
کاهش شناختی و تجمع پروتئین تاو در مراحل بعدی مرتبط بود. در 
بین افراد کم تحرک، تجمع تاو و کاهش شناختی به طور قابل توجهی 

سریع تر بود.
اگرچه دانشــمندان نمی توانند رابطه ی عــلی معکوس را رد کنند - 
تغییــرات اولیه ی مغز در آلزایمر منجر به کاهش توانایی راه رفتن در 
ســنین پیری می شــود - داده ها نشان می دهند که فعالیت بدنی نقش 
محافظــتی دارد. یائو گفت: »ما برای اثبــات علیت به آزمایش های 
تصادفی کنترل شده نیاز داریم، اما بسیار دلگرم کننده است که فعالیت 

بدنی ممکن است به تعدیل پیشرفت بیماری فرد کمک کند. اگر آنها 
آمیلوئید داشته باشند، اگر از نظر جسمی فعال تر باشند، سرعت کاهش 

ممکن است کندتر باشد.«
اینکه چگونه ورزش ممکن است کمک کند، هنوز مشخص نیست، اما 
فعالیت بدنی جریان خون را بهبود می بخشد، التهاب را کاهش می دهد 
و ســطح هورمون ها و فاکتور های رشــد خاصی را افزایش می دهد 
که همه اینها ممکن اســت نقشی داشته باشند. یائو گفت: »در مورد 
مکانیسم های بالقوه، این سوال میلیون دلاری است که می خواهیم در 

مطالعات آینده به آن بپردازیم.«
تحقیقات بیشتر، از جمله آزمایش های بالینی، برای تعیین تأثیر مستقیم 
فعالیت بدنی بر پیشگیری و کند کردن پیشرفت زوال عقل و همچنین 

علل اصلی بیماری مورد نیاز است.

چه مقدار 
وز  وی در ر پیاده ر

پیشرفت آلزایمر
 را کُُند می کند؟

گروه حوادث -    پسران نوجوان قمارباز که 
در درگیری مرتکب قتل شده اند، در دادگاه 
کیفری استان تهران پای میز محاکمه رفتند.

متهمان که دو پســر نوجوان هستند برای 
تعیین سن قانونی به پزشکی قانونی معرفی 

شدند.
این پرونده دو ســال قبل به جریان افتاد و 
پلیس متوجه شــد پســری به نام میثم در 
خانه ای در جنوب تهران به قتل رسیده  است. 
وقتی ماموران در محل حاضر شدند دو نفر 
آنجا بودند. پلیس هر دو نفر را بازداشت و 
آنها به قتل اعتراف کردند و گفتند به خاطر  

قمار دست به قتل زده اند.
متهمــان برای محاکمه به شــعبه 4 دادگاه 
کیفری استان تهران فرستاده شدند. آنها که 
هر دو پسرانی افغانستانی هستند همه چیز 

را انــکار کردند. یکی از متهمان گفت: ما با 
هم قمــار کردیم و قبول دارم که خیلی هم 
قمار می کردیم اما من قاتل نیستم و وقتی ما 
به خانه رسیدیم میثم با چاقو به قتل رسیده  
بود. ما سعی کردیم کمک کنیم و او را نجات 

دهیم که موفق نشدیم.
سپس متهم دیگر در جایگاه قرار گرفت. او 
هم اتهام قتل را رد کرد و گفت:قتلی مرتکب 
نشدم. این حرف ها دروغ است. من کاری 

نکردم.
وی در پاسخ به این سوال که چرا قبلا اعتراف 
کرده بود، گفت: ما خیلی تحت فشار بودیم و 
برای اینکه بتوانیم از فشار خارج شویم اتهام 

را قبول کردیم. ما هر دو بچه هستیم.
در ادامــه وکیل اولیــای دم در جایگاه قرار 
گرفت. او گفت: متهمان به اولیای دم پیشنهاد 

پول دادند و گفتنه اند ماشین داریم. این ماشین 
را بگیرید و رضایت بدهید. چون موکلان 

من رضایت ندادند حالا انکار می کنند.
در این هنگام متهمان این گفته ها را تکذیب 

کردند. 
سپس دادگاه تصمیم گرفت با توجه به اینکه 
متهمان گفته  بودند زیر 18 سال هستند اما 
شناسنامه ای ارایه ندادند آنها را برای تعیین 

سن به پزشکی قانونی معرفی کند.

دو پسر قمارباز، قتل دوست شان را انکار کردند
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