
99بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت - گل گاوزبان یکی از گیاهان 
دارویی بســیار مهم و مفید اســت که خواص درمانی 
بی‌نظیری دارد. برای اینکه بتوانیم از این خواص درمانی 
استفاده کنیم باید از برگ‌ها و گل‌های این گیاه به صورت 
خشک شــده برای تهیه دم‌نوش لاغری، چای و عرق 
استفاده کرده و با نوشیدن این نوشیدنی‌های گیاهی از 

این خواص درمانی بهره مند شویم.
 Echium( گل گاوزبــان به دو نوع ایرانی با نام علمی
 Borago( و اروپایــی با نــام علمی )amoenum
officinalis( وجود دارد. گل گاوزبان اروپایی گیاهی 
علف مانند و یک ســاله اســت اما گل گاوزبان ایرانی 
یک گیاه خودرو است، همچنین گل‌های گل گاوزبان 
اروپایی دایره‌ای و کوچک به رنگ لاجوردی و گل‌های 
گل گاوزبان ایرانی به شــکل گل انــار و به رنگ‌های 

لاجوردی و بنفش است.
خواص گل گاو زبان در طب ایرانی

در طب ایرانی خواص سنبل‌الطیب و گل گاوزبان شبیه 
به یکدیگر اســت، این گل دارای خاصیت آرام بخش، 
ضد تشنج، گشادکننده عروق و افسردگی بوده و از آن 
برای درمان بیماری‌های عصبی، کلیوی، ناراحتی‌های 
گوارشی، مشکلات پوستی و دیابت استفاده می‌کنند؛ 
همچنین تصفیه کننده خون، ضد اسپاسم، محرک غدد 
فوق کلیــوی، مقوی قلب و عروق، نرم کننده مجاری 

تنفسی، خلط آور و ملین است.
گل گاو زبان برای بهبود افسردگی

امروزه افراد در شــبانه روز با استرس و موقعیت‌های 
استرس‌زای زیادی دست و پنجه نرم می‌کنند. به همین 
دلیل ممکن است خونسردی خود را از دست بدهند و 
این مشکل عوارض دیگری مانند بی‌خوابی، بدخلقی 
و بی‌حوصلگی را به دنبال داشته باشد، اما گل گاو زبان 
یک آرامش بخش و درمان خانگی استرس محسوب 
می‌شــود. با اســتفاده از مصرف گل گاو زبان دیگر در 
شرایط استرس‌زا مشکلی نخواهید داشت و شب‌ها به 

آرامی می‌خوابید.
اثرات ضد درد و ضد استرس گل گاو زبان، در چندین 
مدل حیوانی امتحان شــده و نتایج خوبی داشــته‌اند. 

همچنیــن عصاره و دم‌نوش آن در برابر آســیب‌های 
مغزی و اختلالات مربوط به مغز اثر محافظتی دارند. 
طبــق تحقیقات، این گیاه می‌تواند در برابر اختلالات 
شــناختی ناشی از بیماری‌های عصبی نیز تأثیر داشته 

باشد.
دم‌نوش گل گاو زبان از انواع نوشیدنی‌های گرم است 
که در درمان بیماران مبتلا به افسردگی خفیف تا متوسط، 
اختلال وسواس فکری و اختلال اضطراب فراگیر مؤثر 
است. در ضمن، عصاره گل زبان می‌تواند برای درمان 

بیماری آلزایمر مفید باشد.
گل گاو زبان برای بهبود فشار خون

گل گاو زبان یکی از بهترین دمنوش‌ها برای حفظ تعادل 
فشار خون محسوب می‌شود. این نکته بیشتر راجع به 
افراد دارای فشار خون پایین صدق می‌کند و افراد دارای 
پرفشاری خون باید در مصرف دم‌نوش گل‌گاوزبان به 
تنهایی، احتیاط کنند. گل گاو زبان آنتی آکسیدان‌های 
زیادی دارد که از طریق آن‌ها موجب بهبود گردش خون 

می‌شود.
پســته خام بهترین تنظیم کننده فشار خون است که 
می‌توانید آن را به همراه دیگر آجیل‌های تنظیم کننده 
فشار خون، به طور روزانه مصرف کنید و دم‌نوش گل 
گاو زبــان را هم در برنامه خود بگنجانید تا این‌ها در 
کنار هم باعث کنترل فشار خون شما شوند. همچنین 
خواص چای ترش نیز می‌تواند در این زمینه به شــما 

کمک کند.
گل گاو زبان برای بهبود تپش قلب

گل گاو زبــان یک آرام بخش طبیعی اســت که تأثیر 
زیادی در کاهش استرس و اضطراب دارد. در نتیجه، 
می‌تواند تپش قلب را نیز کاهش دهد. در ضمن، گل 
گاو زبان حاوی آنتی اکسیدان پلی فنل است که نقش 
مهمی در سلامت انســان دارد و رادیکال‌های آزاد را 

از بین می‌برد.
رادیکال‌های آزاد علت بســیاری از بیماری‌ها مانند 
دیابت، پیری، بیماری‌های عصبی، تصلب شــرایین، 
ســرطان، التهاب و اختلالات متابولیک محســوب 
می‌شوند. آنتی اکسیدان‌ها در مقابل رادیکال‌های آزاد 

واکنش نشــان می‌دهند و خواص اکسیداتیو آنها که 
باعث آسیب دیواره سلولی و سایر اثرات مضر می‌شود 
را خنثی می‌کنند. در نتیجه علاوه بر کاهش تپش قلب، 
دم‌نــوش گل گاو زبان مانــع از گرفتگی عروق کرنر 

قلب نیز می‌شود.
گل گاو زبان برای بهبود سرماخوردگی

انواع مختلفی از دم‌نوش برای ســرماخوردگی وجود 
دارد. گل گاوزبان سرشــار از ویتامین C و فلاونوئیدها 
اســت که باعث تقویت سیستم ایمنی بدن می‌شوند. 
از طرفی، تســکین درد و ضد التهــاب بودن از دیگر 
خواص گل گاوزبان به حســاب می‌آید که در درمان 
سرماخوردگی و گلو درد مفید است. همچنین، آسم و 
برونشیت را می‌توان با این گیاه درمان کرد. طب ایرانی 
معتقد است که گل گاو زبان می‌تواند تب بالا را کاهش 
دهــد. در ضمن، یکی از خواص به لیمو نیز درمان گلو 
درد است. بنابراین اگر دچار سرماخوردگی و گلو درد 
شدید، این دو گیاه در کنار هم به درمان هر چه سریع‌تر 

شما کمک می‌کنند.
گل گاو زبان برای بهبود دیابت

افراد مبتلا به دیابت می‌توانند با بهره‌گیری از خواص گل 
گاو زبان، به بهبود بیماری خود کمک کنند. این دم‌نوش 
باعث کاهش قند خون در افراد دیابتی می‌شــود. البته 
دمنوش‌های مختلفی می‌توانند برای دیابت مفید باشند. 
کافیست بسته انواع دم‌نوش ها را خریداری کنید و در 
هفته آنها را میل کنید تا دیابت شما کنترل شود. همچنین 
برای بیماران دیابتی توصیه می‌شود جایگزین‌های قند در 
کنار دم‌نوش خود استفاده کنند. یکی از دلایل ابتلاء به 
دیابت افزایش وزن است که می‌توانید به کمک خواص 

چای سبز برای لاغری این عارضه را درمان کنید.
گل گاو زبان برای پوست و مو

عصاره برگ گل گاوزبان، یک ترکیب نرم کننده برای 
پوست‌های خشک است که خارش پوست را کاهش 
می‌دهد. اگر آب برگ گل گاوزبان را به مقدار مساوی 
با آب مخلوط کنید، برای کاهش خشــکی، خارش 
پوســت و درمان جوش عصبی مفید است. استفاده 
از روغن گل گاو زبان روی پوســت ســر، بسیاری 
از مشــکلات پوست سر و مو مانند شوره را کاهش 
می‌دهد. برای زیبایی صورت خود، می‌توانید مطلب 
دم‌نوش برای ســفتی صــورت را نیز مطالعه کنید و 
انــواع دم‌نوش را به همراه گل گاو زبان برای جوانی 

صورت خود بنوشید.
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گروه  بهداشــت و سلامت -    وقتی 
که صحبت از دویدن می شود، خیلی‌ها 
ترجیح می دهند که این کار را هنگام 
صبــح انجام دهنــد و روز خود را با 
دویــدن آغاز کنند. شــاید تا به حال 
به این فکر نکــرده اید که دویدن جز 
روتین زندگی تان باشد؛ اما قطعاً می 
دانید که می تواند سبک زندگی ‌تان را 

تغییر دهد. 
کاری راحت و بدون دردسر

وقتی که تصمیم می گیرید روز خود را 
با دویدن شروع کنید؛ یعنی یک برنامه 
ریــزی منظم دارید و احتمالا تا انتهای 
روز هم خواهید داشــت. وقتی که از 
خواب بیدار می شــوید و سریعاً برای 
دویدن، خودتان را آماده می کنید، یعنی 
بدون فکر و ناخودآگاه این کار را کرده 
اید و حتما تا انتهای روز کارهایتان پشت 

سر هم انجام می شود.
چربی سوزی بیشتر

مطالعات نشــان می دهند که دویدن 
با شــکم خالی به خاطر اینکه ذخیره 
کربوهیدرات در بدن کم است، باعث 
می‌ شود تا بیشتر چربی سوزی کند که 
قطعا برای لاغری خیلی مفید خواهد 

بود.
کاهش استرس

کورتیــزول همان هورمون اســترس 
است که بیشترین سطح را هنگام صبح 

دارد و با دویدن در بدن کم می شــود و 
سطح استرس تان کاهش پیدا می کند؛ 
همچنین ســطح افسردگی هم تا حد 

زیادی کم خواهد شد.
افزایش سطح تمرکز

دویدن بعد از بیدار شــدن از خواب به 
خاطر اینکه هنوز مشغله‌ ها شروع نشده 
است، یک کار بسیار مفید است و باعث 
می‌ شود که در طول روز بیشتر تمرکز 
داشته باشید و بهتر برنامه ریزی کنید، 
زیرا سلول های مغزی تازه ‌ای را همان 
اول صبح در مغزتان تولید می کند که 
بــه طور کلی عملکرد ذهنی تان را بالا 

خواهد برد.
افزایش سلامت قلب

تحقیقات نشــان می‌ دهند افرادی که 
هنگام صبــح می دوند، بــه افزایش 
سلامت قلب خود کمک می کنند؛ زیرا 
با انجام این کار؛ سطح کلسترول و فشار 
خون در بدن آن ها متعادل خواهد شد.

سریع تر خوابیدن
دویدن هنگام صبح باعث می‌ شود که 
بیشتر خسته شوید و شب ها هم راحت 
تر بخوابید و در نتیجه بدنتان ریتم پیدا 
مــی کند و خواب شــبانه بهتری هم 

خواهید داشت.
بهبود وضعیت پوستی

طبــق مطالعــات انجام شــده انجام 
تمرینات هــوازی )دویدن و...( باعث 

اکسیژن رسانی و رساندن مواد مغذی به 
پوست می شود که آن را ترمیم می کند، 
کلاژن ســازی را هم افزایش می دهد 
و وضعیت پوستی را بهبود می بخشد.

ارتباط با طبیعت
اینکه شــما اول صبح بیــرون از منزل 
بروید و بدوید، یعنی ارتباط خود را با 
طبیعت قطع نکرده اید و همین باعث 
افزایش ســامتی جســم و ذهن تان 

خواهد شد.
افزایش سلامت مفصل

مطالعات نشــان می دهند که دویدن 
به طور منظم باعث تقویت مفاصل و 
جلوگیری از آرتروز می شود و می تواند 
تغییرات بیوشیمی را در بدن به وجود 
بیــاورد و از طرفــی هم مفصل زانو را 

تقویت خواهد کرد.
ذخیره وقت

اگــر صبح ها بدویــد و ورزش کنید، 
دیگر مجبور نیستید که عصر این کار را 
انجام دهید و در نتیجه وقت تان خالی 
می شود و می توانید به کار های دیگر 

برسید.
تاثیر و فواید دویدن صبحگاهی

 در تقویت حافظه
دویدن یکی از پرفایده ترین ورزش‌ها 
اســت که تأثیرات مثبــت فراوانی در 
مکانیزم بدن دارد و علاوه برســامت 
فیزیکــی بــر حافظه اثــرات مثبتی 

می‌گذارد.
با دویدن در صبح بخشــی از مغز که 
مسئولیت برنامه ریزی و تصمیم گیری 
را بر عهده دارد، فعال می شود، هشیار 
شــدن مغز سبب می شــود که برای 
تصمیم گیری و برنامه ریزی خوب و 

بهینه  عمل نمایید.

فواید دویدن صبحگاهی برای سلامت مغز و دیگر اعضای بدن

گروه  بهداشت و سلامت -     یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که تقریباً دو سوم موارد 
ایست قلبی با مدیریت سبک زندگی، خطرات زیست‌محیطی و سلامت شخصی قابل 

پیشگیری است.
محققان گزارش دادند که پرداختن به ۵۶ عامل خطر روزمره برای ایست قلبی ناگهانی 

می‌تواند تا ۶۳ درصد از موارد ایست قلبی پیشگیری کند.
»رنجی چن«، محقق ارشد و استاد دانشگاه فودان در شانگهای، در یک بیانیه خبری گفت: 
»ما از بخش بزرگی )۴۰ تا ۶۳ درصد( از موارد ایست قلبی ناگهانی که می‌توان با بهبود 

ویژگی‌های نامطلوب از آنها جلوگیری کرد، شگفت‌زده شدیم.«
طبق گفته مراکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌های ایالات متحده، ایست قلبی زمانی رخ 

می‌دهد که قلب به طور ناگهانی و غیرمنتظره از تپش باز می‌ایستد.
محققان برای بررسی خطرات ایست قلبی، داده‌های بیش از ۵۰۲۰۰۰ نفر شرکت‌کننده 

در یک مطالعه سلامت طولانی‌مدت در بریتانیا را تجزیه و تحلیل کردند.
از بین شرکت‌کنندگان، ۳۱۴۷ نفر در طول یک دوره پیگیری متوسط تقریباً ۱۴ ساله دچار 

ایست قلبی ناگهانی شدند.
محققان قربانیان ایســت قلبی را با افراد سالم با اســتفاده از مجموعه‌ای از ۱۲۵ عامل 
خطر بالقوه قابل اصلاح، شامل رژیم غذایی و ورزش، سیگار کشیدن و نوشیدن الکل، 
افسردگی و تنهایی، قرار گرفتن در معرض آلودگی، اشتغال و امور مالی، و اضافه وزن 

و فشار خون، مقایسه کردند.
این تجزیه و تحلیل ۵۶ عامل خطر را که به شدت با ایست قلبی ناگهانی مرتبط بودند، از 
جمله ۲۵ عاملی که در ۱۰ تا ۱۷ درصد موارد تأثیر داشتند، آشکار کرد. این عوامل شامل 
سیگار کشیدن، ورزش، زمان صرف شده برای تماشای تلویزیون، چاقی، خواب، مشکل 

در تنفس، قدرت به دست گرفتن اشیا و سطح تحصیلات بودند.
چن گفت: »تا آنجا که ما می‌دانیم، این اولین مطالعه‌ای است که به طور جامع ارتباط بین 

عوامل خطر قابل اصلاح غیربالینی و بروز ایست قلبی ناگهانی را بررسی کرده است.«
محققان دریافتند که عادات سبک زندگی بیشترین تأثیر را بر خطر ایست قلبی داشته‌اند، 

به طوری که اگر افراد به مسائلی مانند تغذیه مناسب، ورزش، سیگار کشیدن و نوشیدن 
مشروبات الکلی توجه کنند، موارد بالقوه تا ۱۸ درصد کاهش می‌یابد.

محققان نتیجه گرفتند که در مجموع، اگر افراد به قدرتمندترین عوامل خطر توجه کنند یا 
آنها را به طور کامل برطرف کنند، موارد ایست قلبی می‌تواند ۴۰ تا ۶۳ درصد کاهش یابد.

محققان گفتند که از یافتن این موضوع که زمان صرف شده پشت کامپیوتر- یک رفتار 
بی‌تحرک- به نظر می‌رسد اثر محافظتی دارد، شگفت‌زده شده‌اند. این مطالعه می‌گوید 
که این موضوع ممکن است به دلیل تحصیلات عالی در بین کاربران کامپیوتر باشد تا 

یک اثر محافظتی مستقیم.
این تیم همچنین عواملی را شناســایی کرد که می‌توانند خطر ایســت قلبی را کاهش 
دهند، مانند حفظ خلق و خوی مثبت، کاهش وزن اضافی، کنترل فشار خون و داشتن 

تحصیلات بیشتر.

سبک زندگی بیشترین خطر را برای ایست قلبی ایجاد می‌کند

    گروه بهداشت و سلامت - گل گاو زبان یک آرامش بخش و درمان 
خانگی استرس محسوب می‌شود. با استفاده از مصرف گل گاو زبان دیگر در 

شرایط استرس‌زا مشکلی نخواهید داشت و شب‌ها به آرامی می‌خوابید.

راز پوست شفاف راز پوست شفاف 
و اعصاب آرام و اعصاب آرام 

در یک گیاه در یک گیاه 
ایرانیایرانی

گروه  بهداشت و سلامت-   تحقیقی جدید نشان می‌دهد کار بیش از ۵۲ ساعت 
در هفته می‌تواند ساختار مغز را تغییر داده و عملکرد‌های احساسی و شناختی را 

مختل کند.
پژوهشــگران دانشــگاه نیویورک در مطالعه‌ای جدید و کم‌ســابقه، به نتایجی 
هشداردهنده درباره تأثیر اضافه‌کاری بر مغز انسان دست یافته‌اند. با بررسی دقیق 
مغز کارکنانی که بیش از ۵۲ ساعت در هفته کار می‌کنند، نشان داده است که فشار 

کاری طولانی‌مدت می‌تواند منجر به تغییرات ساختاری در نواحی مهم مغز شود.
در این پژوهش، مغز ۱۱۰ نفر از کارکنان بخش سلامت با استفاده از تصویربرداری 
MRI بررسی شد. نتایج نشان داد که ۲۸ درصد از آن‌ها به‌طور منظم اضافه‌کاری 
دارند و این گروه نسبت به سایرین، تغییرات آشکاری در نواحی مرتبط با شناخت، 

احساس و تصمیم‌گیری نشان می‌دادند.
بررسی‌ها حاکی از آن است که حجم شکنج میانی پیشانی – بخشی از مغز که با کنترل 
احساسات در ارتباط است – در این افراد تا ۱۹ درصد افزایش یافته بود. همچنین 
تغییراتی در شکنج فوقانی پیشانی که با برنامه‌ریزی و تصمیم‌گیری مرتبط است، و 
در لوب اینسولا )بخشی از مغز که در پردازش احساسات نقش دارد(، مشاهده شد.

پیش‌تر تحقیقات متعددی ارتباط میان ساعت‌های طولانی کار و بروز مشکلاتی 
مانند اضطراب، افسردگی، خستگی مزمن و بیماری‌های قلبی-عروقی را نشان داده 

بودند. اما آنچه این مطالعه را متمایز می‌کند، شواهدی است که برای نخستین‌بار نشان 
می‌دهد کار زیاد نه تنها به سلامت عمومی آسیب می‌زند، بلکه به‌طور مستقیم ساختار 

مغز را نیز تحت تأثیر قرار می‌دهد.
مطالعــات قبلی، از جمله تحقیقاتــی در ژاپن و کره جنوبی، نیز بر پدیده‌ای به نام 
»کاروشــی« )مرگ ناشی از کار زیاد( تأکید داشته‌اند؛ پدیده‌ای که بیانگر خطرات 

واقعی و جدی ساعات کاری طولانی است.
سازمان بین‌المللی کار )ILO( تخمین زده است که سالانه بیش از ۸۰۰ هزار نفر در 
جهان بر اثر عوارض مرتبط با خستگی مفرط و اضافه‌کاری جان خود را از دست 

می‌دهند. این آمار نشان‌دهنده بحرانی جهانی در حوزه سلامت شغلی است.
با توجه به یافته‌های تازه، کارشناســان بر لزوم بازنگری در سیاست‌های کاری و 
رعایت تعادل میان کار و زندگی تأکید دارند. همچنین توصیه می‌شود که کارفرمایان 
و دولت‌ها در طراحی ساعات کاری به محدودیت‌های روانی و زیستی انسان توجه 

بیشتری داشته باشند.

هشدار دانشمندان درباره کارِ 
زیاد؛ اضافه کاری ساختار مغز

 را تغییر می‌دهد

گروه  بهداشــت و ســامت -   بدن ما به »خواب« 
مانند یکی از ویتامین‌های بسیار ضروری نظیر ویتامین 
C نیازمند است، یعنی همانگونه که ویتامین C در بدن 
ذخیره نمی‌شود و شما باید هر روز آن را مصرف کنید تا 
سالم بمانید، در مورد خواب هم باید در هر شبانه‌روز به 

مقدار کافی بخوابید تا بدن سالمی داشته باشید.
پزشــکان همواره تاکید دارند که کمبود خواب یکی از 
دلایل ناراحتی‌های جســمی یا روانی و بروز بسیاری 
از انواع بیماری‌هاســت. طبق یک بررسی که پزشکان 
انجام داده‌اند، کمبود خواب می‌تواند باعث بروز برخی 

مشکلات شایع برای سلامتی از جمله موارد زیر شود:
عدم تمرکز ، ضعف حافظه ، خطر ایجاد اشتهای کاذب، 
پرخوری و افزایش وزن و در نتیجه، ابتلا به بیماری‌های 
متابولیک نظیر دیابت ، ابتلا به ناراحتی‌های قلبی و سکته 

مغزی ، پرفشاری خون ، اختلالات خلقی.
بسیاری از متخصصان، کمبود خواب یا بدخوابی را با 
سطح ملاتونین بدن در ارتباط می‌دانند، به‌خصوص در 
کسانی که ساعت خواب آنها منظم نیست و نمی‌توانند 
آن را تنظیم کنند. البته این فقط یکی از موارد اســت و 
مشکلات خواب می‌تواند ناشی از دلایل مختلفی باشد 
که توصیه می‌شــود اگر این عارضه، طولانی مدت شد 

حتما برای درمان آن با یک متخصص مشورت کنید.
بدخوابی و بی خوابی می‌تواند نقش مهمی در کاهش 
قدرت تفکر و یادگیری شما داشته باشد. یکی از عوارض 
بی خوابی برای مغز این اســت که به روند شناختی آن 
آســیب وارد می‌شــود از جمله اینکه به قدرت توجه، 
هوشــیاری، تمرکز، استدلال و حل مشکلات آسیب 

می‌زند و یادگیری و فهم مطالب را سخت‌تر می‌کند.

خشکی چشم - دوره‌های مکرر کم خوابی به چشمان 
شما فشار می‌آورد و در نتیجه باعث خستگی و خشکی 
چشم می‌شود. خشکی چشم وضعیتی است که در آن 
چشم‌ها، سطح یا کیفیت رضایت بخشی از رطوبت را 
ندارند. اشخاص مبتلا به خشکی چشم اغلب حساسیت 
به نور، درد چشــم، خارش، قرمزی یا حتی تاری دید 
را تجربه می‌کنند. در برخی افراد حتی رگ‌های خونی 
برجسته‌ای در چشم مشاهده می‌شود که با قرمزیِ چشم 

مرتبط است.
اسپاسم چشم - اسپاسم چشم به انقباضات غیرارادی 
چشم گفته می‌شود و زمانی رخ می‌دهد که دچار انقباض 
عضلانی غیرارادی در پلک خود شوید. اگرچه اسپاسم 
چشم باعث درد یا مشکل بینایی نمی‌شود اما می‌تواند 

منجر به ناراحتی شود و آزاردهنده باشد.

عوارض کم‌خوابی؛ از اشتهای کاذب تا اسپاسم چشم


