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گروه بهداشت وسلامت - شیرین بیان با وجود 
طعم تلخ و خاص خود گنجینه ای از خواص درمانی 
و تغذیه ای برای بدن اســت و می توان از آن به عنوان 

طعم دهنده  مواد غذایی نیز استفاده کرد.
شــیرین بیان برخلاف نام خود تلخ اســت اما 
خــواص فوق العاده ای دارد، شــیرین بیــان دارای 
ریشه های بلند و پرچین شیرین بیان به صورت افقی 
و زیر زمین پخش می شوند و گیاه بومی اروپا و آسیا 
اســت. با گذشــت زمان این گیاه وارد چین شد و به 
گیاه مهمی در طب سنتی چین تبدیل شد. شیرین بیان 
یکــی از طعم دهنده های مواد غذایی و فراورده های 
غذایی اســت و در کنار این ها دارای خواص درمانی 

فوق العاده ای نیز است.
خواص ریشه شیرین بیان

 ،B3 ،B2 ،B1 شیرین بیان منبع خوبی از ویتامین
B5 و ویتامین Eاست. شیرین بیان حاوی مواد معدنی 
مانند فسفر، کلســیم، کولین، منیزیم، آهن، پتاسیم، 
سلنیوم، سیلیکون و روی است. شیرین بیان مخزنی 
از مواد مغذی گیاهی شامل بتاکاروتن، گلیسیریزین، 
گلابریدیــن، ازوئگوئتیدین، تیمول، فنول، اســید 

فرولیک و کورستین است.
از خــواص درمانــی فوق العاده شــیرین بیان 
می تــوان به درمان آفت یــا زخم های دهانی، درمان 
اختلالات معده، حفاظت از کبد، کاهش اســترس، 
درمان روماتیســم مفصل، ، پیشــگیری از سرطان، 
درمان بیماری سل، درمان عفونت ها، تقویت سیستم 
ایمنی بدن، درمان اختلالات تنفسی، کاهش ابتلاء به 
آترواســکلروز، کمک به لاغری، کمک به سم زدایی 
بدن، افزایش باروری زنان، درمان زخم معده، درمان 
هپاتیت، مراقبت از پوســت و مو، افزایش ســلامت 

قلب و عروق اشاره کرد.

ریشــه شیرین بیان دارای خواص دارویی برای 
درمان بیماری های معده و روده است؛ همچنین فواید 
فراوانی نیز برای پوست صورت و موی سر دارد. در 
این جا برخی از خواص ریشــه شیرین بیان را مطرح 

می کنیم.
خواص شیرین بیان برای معده

عصاره شــیرین بیــان حــاوی گلابریدین و 
گلابرون، که فلاونوئیدهای موجود در ریشه شیرین 
بیان هســتند، در تسکین ناراحتی معده مؤثر است. از 
عفونت های رایج دستگاه گوارش، آلودگی به باکتری 
هلیکوباکترپیلوری است که منجر به گاستریت، زخم 
معده، زخم های گوارشــی و در نهایت سرطان معده 
می شود. شــیرین بیان یکی از گیاهان دارویی است 
که در درمان عفونت های باکتری هلیکوباکترپیلوری 
استفاده می شود. اسید گلیسیریزین موجود در شیرین 
بیان می تواند اثرات درمانی در علائم ســوءهاضمه 
یا هضــم اختلال ایجاد کند. شــیرین بیان باعث از 
بین رفتن میکروب های معده می شود و باکتری مولد 

زخم معده را از بین می برد.
خواص شیرین بیان برای روده

شیرین بیان برای سلامت روده ها نیز مفید است. 
ایــن گیاه به عنوان یک ضد التهاب طبیعی عمل کرده 
و می تواند پوشش روده های تحریک شده را تسکین 
دهد. این خاصیت شــیرین بیان برای شرایطی مانند 
 )Leaky Gut Syndrome( ســندروم روده نشت کننده
که یکپارچگی دیواره های روده آســیب دیده است 

نیز می تواند کمک کننده باشد.
در حالــی که این گیــاه فواید زیادی دارد، مهم 
است که آن را با دستور پزشک و به اندازه تجویزشده 
مصــرف کنید؛ زیرا مصرف بیــش از حد آن ممکن 
اســت عوارضی مانند افزایش فشار خون ایجاد کند. 

همچنیــن، توصیه می کنیم قبــل از اضافه کردن این 
گیــاه به رژیم غذایی خود بــا یک متخصص تغذیه 

مشورت کنید.
خواص شیرین بیان برای کبد چرب

ریشه شــیرین بیان می تواند در بهبود سلامت 
کبد و به ویژه در درمان بیماری کبد چرب غیرالکلی 
)NAFLD( مفید باشــد. این گیــاه خواص ضدالتهابی 
و محافظت کننده از کبــد دارد و می تواند به کاهش 
تجمــع چربی، التهاب کبــدی و بهبود عملکرد کبد 

کمک کند.
ترکیب هــای موجود در شــیرین بیــان مانند 
گلیســیریزین می توانند استرس اکسیداتیو را کاهش 
دهند که یکی از مشــکلات رایــج در بیماری های 
کبدی اســت. با این حال، مصرف زیاد شیرین بیان 
ممکن اســت منجر به عوارضی چون فشار خون بالا 
و کاهش پتاســیم شود؛ بنابراین از مصرف آن بدون 

تجویز پزشک خودداری کنید.
طرز خوردن شیرین بیان

شربت شــیرین بیان: برای تهیه شربت شیرین 
بیان باید ریشــه بدون پوســت گیاه شــیرین بیان را 
پودر کنید و پودر به دســت آمــده را با آب مخلوط 
نمائید و آنقدر بجوشــانید تا غلیظ شــود، از عصاره 
شیرین بیان حداکثر ۳۰ میلی گرم / میلی لیتر در روز 
می تواند اســتفاده شود. همچنین پودر ریشه شیرین 
بیان روزانه حداکثر تا ۷۵ میلی گرم در روز می تواند 

مصرف شود.
چای شیرین بیان

برای تهیه دم کرده شــیرین بیــان باید ۵۰ گرم 
ریشــه شیرین بیان بدون پوست را آسیاب کنید و در 
یک لیتر آب جوش بریزید و بگذارید مدت ۱۰ دقیقه 
دم بکشد. از چای و دم نوش شیرین بیان روزانه یک 

فنجان می تواند استفاده شود. در اروپا از شیرین بیان 
آب نبات هایی با طعم تند تهیه می شــود. در چین از 
شــیرین بیان به عنوان چاشنی در پخت غذا و برای 
خوش طعم کردن ســوپ استفاده می شود؛ همچنین 
در ایتالیا با ریشــه شــیرین بیان برای خوش بو کردن 
دهان می جوند. از دیگر مصارف شــیرین بیان قرص 

شیرین بیان است.
دم نوش شیرین بیان

برای تهیه دم نوش شــیرین بیان باید یک قاشق 
چای خوری پودر ریشــه شیرین بیان را با یک لیوان 

آب جوش مخلوط کنید و اجازه دهید به مدت ده 
دقیقه دم بکشد. سپس می توانید از این دم نوش 
بنوشید.دم نوش شــیرین بیان فواید و خواص 
بسیاری دارد که می تواند باعث برقراری تعادل 
اســتروژن و پروژسترون در بدن می شود، در 
نتیجــه باعث کاهش گرفتگی و انقباضات در 
دوران قاعدگی می شــود و به دلیل خواص 

ضد باکتری و ضد میکروبی است، به همین 
دلیل مانع از رشــد باکتری ها در دهان و 

دندان ها می شود.
عوارض جانبی احتمالی خوردن 

زیاد شیرین بیان
ریشه شــیرین بیان می تواند یک 
افزودنی ســالم به رژیم غذایی شــما 
باشد، مهم است که توجه داشته باشید 
کــه احتمال وجود یــک چیز خوب 
بسیار زیاد اســت. اگر شیرین بیان 
بیش از حد مصرف شــود، ممکن 
اســت منجر به سطوح خطرناک 
پتاسیم پایین شــود که می تواند 
منجر بــه بیماری هــای قلبی و 

همچنین ضعف عضلانی شود.
این گیاه را می توان برای بســیاری از افرادی که 
شــرایط پزشــکی خاصی دارند یا داروهای خاصی 
مصــرف می کنند کــه با ترکیبات زیســت فعال آن 
تداخــل دارنــد، منع مصرف دارد. بــه عنوان مثال، 
برخی از داروهای بیماری قلبی نباید با شــیرین بیان 
و همچنیــن افراد مبتلا به برخی بیماری های کلیوی 
مصرف شوند.ســازمان غذا و داروی ایالات متحده 
هشدار می دهد که برای افراد بالای ۴۰ سال، خوردن 

دو اونس شیرین بیان سیاه در روز به 

مدت حداقل دو هفته می تواند شــما را در بیمارستان 
بستری کند، بنابراین تعداد روزهای مصرف این گیاه 
را محدود کنید و مطمئن شــوید که بیشتر از این گیاه 
مصــرف نکنید. بیــش از دو اونس در یک زمان. اگر 
سابقه بیماری قلبی و یا فشار خون بالا دارید، حتماً به 
مقــدار مصرفی که می خورید دقت کنید. در غیر این 
صورت ریشه شیرین بیان برای خوردن بی خطر است 
ومی توان از آن برای بســیاری از جنبه های ســلامتی 

استفاده کرد.

چند فعالیت  ورزشی مناسب برای افراد مسن
گروه بهداشت وســلامت -افــراد مسن تنها 
با چنــد دقیقه فعالیت بدنــی در روز هم می توانند 
سلامت مغزشان را به طور قابل توجهی بهبود دهند.

در ادامــه، پیشــنهادهای کارشناســان برای 
فعالیت های ورزشــی متوسط یا شدید مناسب افراد 

مسن آورده شده است:
پیاده روی

ســاده ترین راه بــرای به دســت آوردن فواید 
ورزش روزانه برای ســلامت مغز، پیاده روی است. 
دکتر »تاد شــرودر«، استاد فیزیوتراپی بالینی و مدیر 
مرکز پژوهش تمرین های بالینی دانشگاه یواس سی، 
می گوید: پیاده روی گزینه شــماره یک است، چون 
ســاده ترین گزینه است. افراد مسن که فعالیت بدنی 
کمی دارند، می توانند با پیاده روی ســاده روی زمین 

مســطح و با ســرعت طبیعی، آن را شروع کنند اما 
افرادی که به طور منظم پیاده روی می کنند، می توانند 
ســرعت خود را افزایش دهند تا ضربان قلبشــان به 

سطح متوسط موردنظر برسد.
پیاده روی سریع به عنوان فعالیت بدنی متوسط 
در نظر گرفته می شــود. بــرای تبدیل آن به فعالیت 
شــدید و نفســگیر، پیاده روی تند یا کوهنوردی در 
مسیرهای شیب دار عالی است، زیرا این نوع حرکت، 
مسیر برگشت به پایین نیز دارد و طی آن  ضربان قلب 
ابتدا مدتی بالا می رود و سپس به تدریج پایین می آید.

شنا
شــنا راهی عالی بــرای تقویت تمام بدن و بالا 
بردن ضربان قلب اســت. شــرودر می گوید که شنا 
به مفاصل فشــار زیادی وارد نمی کند و حتی اگر در 

شنا خیلی ماهر نیستید، می توانید با استفاده از پره  پا، 
دست کم به سطحی از ورزش متوسط دست یابید.

دوچرخه سواری
دوچرخه ســواری می تواند با دوچرخه ثابت 
یــا دوچرخه های معمولی در بیرون از خانه باشــد 
که این روزها بســیاری از آن هــا برقی اند که رکاب  
زدن در ســربالایی را بســیار آسان می کنند. اما یکی 
از مزیت های دوچرخه های قدیمی بدون باتری این 
اســت که به حفظ تعادل کمک می کنند و مغز را هم 

درگیر نگه می دارند تا ایمنی را حفظ کند.
تمرین های مقاومتی

وزنــه  زدن یکی از بهترین روش ها برای حفظ 
قدرت عضلانی با افزایش ســن است. چند تمرین 
ساده که می توان در کمتر از سه دقیقه در خانه انجام 

داد، عبارت اند از پرتــاب یک توپ وزنه دار از یک 
دست به دست دیگر )می توانید روی یک پا بایستید(، 
اســکوات )نشستن و برخاستن( با استفاده از دمبل، 
یک کیســه پرتقال یا حتی بدون وزنه  و پرس سینه با 

.)boat pose( وزنه در حالت قایقی
باغبانی و کارهای خانه

باغبانی به تقویت عضــلات مرکزی، افزایش 
انعطاف پذیری و مهارت های حرکتی ظریف بسیار 
کمک می کند. حتی کارهای خانه ســاده مثل شستن 
وان حمام یا تی کشــیدن کف خانــه هم می توانند 

ورزش متوسط محسوب شوند.
بــه طور کلی هر فعالیتی که ضربان قلب را بالا 
ببرد، مفید اســت و در واقع مهم ترین نکته این است 

که از روی مبل بلند شوید و حرکت کنید.
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گروه حوادث -پونه زنی جوان است 
که می گوید رازهایی را درباره همســرش 
متوجه شده که باعث شده تصمیم به طلاق 

بگیرد.
پونه از دلایل جدایی می گوید.

*چه مدتی است با همسرت ازدواج 
کرده ای؟

ما ۵ سال قبل ازدواج کردیم.
*بچه  هم دارید؟

نه. تصمیم گرفتیم تا زمانی که خانه و 
ماشین نداشته باشیم، بچه دار نشویم.

*زندگی ات با همسرت چطور بود؟
همســرم را دوست داشتم تا زمانی که 

فهمیــدم چیزهایی را از من پنهان کرده که 
فهمیدنش حق من بود.

*چه چیزهایی را پنهان کرده بود؟
او ســه بار نامزد کرده و نامزدی اش به 
هم خورده بــود اما در این باره چیزی به ما 

نگفت.
*چطور متوجه شدی؟

یکی از دختران فامیل عاشــق اوست. 
وقتی که دید ما ازدواج کردیم و زندگی مان 
ادامــه دارد از روی عصبانیت با من تماس 
گرفت و گفت که شــوهرت قبلا ســه بار 

نامزد کرده است.
*شــاید از روی حسودی دروغ گفته 

است.
من هم همین فکــر را کردم اما وقتی 

عکس های نامزدی را فرستاد، باور کردم
*از شوهرت نپرســیدی چرا این 

موضوع را مخفی کرده است؟
حرف هایی زد که قانع نشــدم. به من 
گفت چون می ترســیده من را از دســت 
بدهد، نگفته اســت اما این دلیل درســتی 

نیست.
*شوهرت می داند چه کسی موضوع 

را لو داده است؟
بله. خودم به او گفتم. شوهرم می گوید 
از حســادت این کار را کرده است. مساله 

من آن دختر نیســت بلکه دروغی است که 
شوهرم گفته است.

*شوهرت راضی به طلاق است؟
مــن حق طــلاق دارم و ایــن کار را 

خواهم کرد.
*بعد از جدایی چه می کنی؟

خودم کار می کنم. در مطب یک دکتر 
منشی هستم.

 خانــم دکتر هم هــوای من را دارد .با 
حقوقم می توانم زندگی ام را اداره کنم یک 
ســوئیت پشت مطب هست که خانم دکتر 
گفته اجازه می دهد برای مدتی آنجا بمانم. 

من زندگی ام را دوباره می سازم.

گروه حوادث - قتلهای ناشــی از عصبانیت )یــا »جنایات عصبانیت«( 
معمولاً در شرایطی رخ میدهند که فرد به دلیل از دست دادن کنترل بر احساسات 

خود، به طور ناگهانی و بدون برنامه ریزی قبلی مرتکب قتل میشود.
این نوع خشونت ها اغلب تحت تأثیر عوامل روانی، استرس، یا درگیری 
های لحظه ای شکل میگیرند. در زیر نمونه ها و توضیحات مرتبط ارائه میشوند:

نمونه های واقعی از قتلهای ناشی از عصبانیت:
۱. درگیریهای خانوادگی یا روابط عاطفی

بسیاری از قتل های مرتبط با خشونت خانگی در اثر جراحت های کلامی 
یا فیزیکی ناگهانی رخ میدهند. مثلًا، در یک مشــاجره شــدید، یکی از طرفین 
ممکن اســت با اســتفاده از ابزارهای موجود )مانند چاقو یا اشیاء سنگین( به 

طرف دیگر حمله کند.
مثال: مورد معروف اُ.جی. سیمپسون )اگرچه بحث برانگیز است(، اغلب 
به عنوان یک جنایت هیجانی توصیف میشــود که در آن عصبانیت و حسادت 

نقش داشتند
۲. خشم در محیطهای عمومی

نزاع های خیابانی، درگیری در بارها، یا حتی خشــونت ناشی از رانندگی 
)Road Rage( ممکن است به مرگ منجر شوند.

مثال: در سال ۲۰۲۱، مردی در تگزاس به دلیل بوق زدن رانندهای دیگر، 
از ماشین پیاده شد و با شلیک گلوله او را کشت.

۳. قتلهای ناشی از "افتخار" یا توهین
در برخی فرهنگ ها، عصبانیت ناشــی از توهین به حیثیت فرد یا خانواده 
ممکن اســت به قتل بینجامد. این موارد گاهی تحت عنوان »قتلهای ناموســی« 

ثبت میشوند.
۴. درگیریهای کاری یا مالی

اختلافات بر ســر پول، ارث، یا حقوق کاری میتواند به خشــونت کشنده 

منجر شود. مثلًا، کارمندی که پس از اخراج ناگهانی، مدیر خود را هدف حمله 
قرار میدهد.

عوامل روانشناختی مؤثر
تکانشــگری )Impulsivity(: افــراد مبتــلا به اختلالات کنترل خشــم یا 

شخصیت مرزی ممکن است در مدیریت احساسات خود ناتوان باشند.
مصرف مواد: مواد مخدر میتوانند مهارگسیختگی را افزایش داده و احتمال 

خشونت را بالا ببرند.
تجربیات گذشــته: سابقه خشــونت در خانواده یا قرار گرفتن در معرض 

خشونت، خطر تکرار چنین رفتارهایی را افزایش میدهد.
پیامدهای حقوقی:

در بسیاری از سیستمهای قضایی، قتلهای ناشی از عصبانیت ممکن است 
تحت عنوان قتل غیرعمد )Manslaughter( محاکمه شــوند، نه قتل عمد 

)Murder(، چرا که قصد قبلی وجود نداشته است.
با این حال، در مواردی که خشونت فوق العاده شدید باشد )مثلًا ضربات 

متعدد(، ممکن است به اتهام قتل عمد محکومیت صورت گیرد.
پیشگیری و مدیریت:

برنامه های مدیریت خشــم: آموزش مهارت های کنترل احساســات و 
حل تعارض.

حمایت روانی: دسترسی به روان درمانی یا مشاوره برای افرادی با سابقه 
خشونت.

قوانین سختگیرانه تر: محدودیت دسترسی به سلاح های گرم یا ابزارهای 
خطرناک در مواقع بحرانی.

این نوع قتل ها نشــان دهنده اهمیت توجه به ســلامت روان و آموزش 
مهارتهای اجتماعی برای کاهش خشــونت های هیجانی هستند. پیشگیری از 

آنها نیازمند همکاری جامعه، سیستم قضایی، و نهادهای آموزشی ایت.

                       لو رفتن راز بزرگ شوهر کار را به طلاق کشاند!

خشم هایی که رنگ خون می گیرد!

گروه حوادث -پســری که به جرم موبایل قاپی دســتگیر شــده، روی 
پایــش مارک آدیــداس را بزرگ خالکوبی کرده آن هم به رنگ آبی. می گوید 

زندگی اش را عشق به آدیداس نابود کرده است.
ایــن متهــم می گوید زندگی اش را به خاطر آدیداس می دهد و شــرایط 
فعلــی اش هم نتیجه علاقه اش به برند آدیداس اســت. در ادامه مصاحبه با او 

را بخوانید:
*راست است به خاطر عشق به آدیداس دستگیر شدی؟

بله.

*نمی دانستی دستگیر می شوی؟
چرا فکر می کنید نمی دانستم ممکن است بازداشت شوم.

*پس چرا باز هم ادامه دادی؟
چون به آدیداس علاقه داشتم و می دانستم ممکن است دستگیر شوم، اما 
بازم ریســک آن را قبول کردم تا بتوانم لباس هایی با این مارک را بپوشــم. الان 
موهایم بلند شــده، قبلا هر بار که به آرایشــگاه می رفتم به آرایشگر می گفتم 

سه خط برایم بزند.
*چه شد که ایده سرقت به ذهنت رسید؟

یک شب دورهمی با دوستانم بودیم. من یک دمپایی و شلوارک پوشیده 
بودم و دوستانم که خالکوبی مارک آدیداس را روی پایم دیدند شروع کردند 
سر به سر گذاشتنم. می گفتند تو فقط از آدیداس، سه خط روی موها و خالکوبی 
روی پایت را داری. یکی از دوســتانم گفت به جای این کارها ســرقت کن تا 
بتوانی هر لباســی با مارک آدیداس بخری، من هم وسوسه شدم و ماجرا را به 

یکی از دوستانم گفتم او هم قبول کرد.
*چطور سرقت می کردید؟

گوشــی قاپی. در خیابان پرســه می زدیم عابرانی که در خیابان گوشــی 
به دســت بودند یا راننده هایی که پشت فرمان اتومبیل شان مشغول صحبت با 

تلفن بودند، بهترین سوژه برای سرقت بودند.
*مدل گوشی خاصی سرقت می کردید؟

بله. من در ســرقت ها بهترین ها را انتخاب می کردم و گوشی های آیفون 
مدل ۱۳ تا ۱6 می دزدیدم.

*چرا؟
چون وضع مالی خوبی ندارم اما بلند پروازم و با خودم همیشــه می گویم 

باید بهترین ها را انتخاب کنی.

عشق به یک برند معروف زندگی پسر جوان را نابود کرد


