
99بهداشت و سلامت

اما چرا آب قلم این قدر محبوب شده و بسیاری آن را »طلای مایع« 
می نامند؟ پاسخ در ترکیب بی نظیر مواد مغذی آن نهفته است.

راز درون استخوان ها
وقتی قلم و استخوان ها برای چندین ساعت با حرارت ملایم پخته 
می شــوند، پروتئین ها، کلاژن، ژلاتین و املاح معدنی ارزشمند آنها 
در آب آزاد می شود. نتیجه، مایعی غلیظ و مقوی است که سرشار از 
کلسیم، منیزیم، فسفر، پتاسیم و سدیم است، عناصری که تعادل بدن را 
حفظ کرده و به عملکرد درست عضلات و اعصاب کمک می کنند.

علاوه بر آن، کلاژن و ژلاتین دو ترکیب کلیدی موجود در آب قلم 
هستند که به بازسازی بافت های بدن، به ویژه در استخوان ها، مفاصل، 
پوست و دستگاه گوارش کمک می کنند. در واقع می توان گفت در 
هر قاشــق آب قلم، ترکیبی از مکمل های طبیعی و مفید برای تمام 

بدن نهفته است.
مفاصل انعطاف پذیر و استخوان های قوی تر

با افزایش سن، تولید کلاژن در بدن کاهش می یابد و همین امر باعث 
درد مفاصل، خشکی و ضعف غضروف ها می شود. مصرف منظم 
آب قلم می تواند این روند را تا حدی جبران کند. ژلاتین و گلیسین 
موجود در آن به بازسازی بافت های غضروفی و کاهش التهاب در 

مفاصل کمک می کنند.
ورزشکاران، سالمندان و حتی کسانی که ساعات زیادی پشت میز 
می نشینند، بــا نوشیدن روزانه یک لیوان آب قلم می توانند از درد و 
سفتی مفاصل پیشــگیری کنند. در بسیاری از رژیم های ورزشی یا 
برنامه های توانبخشی، آب قلم به عنوان یک مکمل طبیعی و بی ضرر 

برای سلامت عضلانی توصیه می شود.
تأثیر آب قلم بر پوست و مو

یکی از جذاب ترین فواید آب قلم، تأثیر آن بر شــادابی پوســت و 

سلامت موها اســت. کلاژن موجود در این نوشیدنی باعث بهبود 
خاصیت ارتجاعی پوســت، کاهــش چین وچروک ها و افزایش 
درخشندگی طبیعی آن می شود. در حقیقت، مصرف مداوم آب قلم 
می تواند همان کاری را انجام دهد که بسیاری از کرم ها و ســرم های 

گران قیمت وعده می دهند.
ویتامین هــا و آمینواسیدهای موجــود در این عصاره، جریان خون 
پوســت ســر را بهبود داده و رشد مو را تحریک می کنند. از این رو 
بسیاری از متخصصــان تغذیه توصیه می‌کنند به جای مکمل های 

مصنوعی، از این منبع طبیعی کلاژن استفاده شود.
گوارشی سالم تر با کمک ژلاتین

اگر از نفخ، سوءهاضمه یا مشکلات گوارشی رنج می برید، آب قلم 
می تواند دوســت وفادار دستگاه گوارش شما باشد. ژلاتین موجود 
در آن خاصیت ترمیم کنندگی برای دیواره روده دارد و به بازســازی 

سلول های مخاطی کمک می کند.
این ویژگی به ویژه برای افرادی که به مشــکلاتی مانند سندرم روده 
تحریک پذیر یا التهاب روده دچار هستند، بسیار ارزشمند است. در 
طب سنتی نیز، آب قلم را برای تقویت معده و رفع ضعف عمومی 
بدن تجویز می کردند. علاوه بر این، چون آب قلم بسیار ســبک و 
زودهضم اســت، برای روزهایی که احساس بی اشتهایی یا ضعف 

دارید، گزینه ای عالی محسوب می شود.
انرژی بخش و ضدخستگی

یکی از مزیت های کمتر شناخته شده آب قلم، توانایی آن در تأمین 
سریع انرژی و رفع خستگی است. املاح و الکترولیت های طبیعی 
موجــود در آن مانند پتاسیم و ســدیم، تعادل مایعات بدن را حفظ 
می کننــد و از کم آبی به ویژه پس از ورزش یا فعالیت های ســنگین 

جلوگیری می کنند.

برخلاف نوشیدنی هــای انرژی زای صنعتی که قند و افزودنی های 
زیادی دارند، آب قلم بدون کالری اضافی و کاملا طبیعی اســت. به 
همین دلیل، بسیاری از افراد آن را به عنوان یک نوشیدنی »ریکاوری« 

پس از ورزش یا حتی برای رفع خستگی روزانه استفاده می کنند.
محافظ سیستم ایمنی بدن

بدن ما برای مقابله با ویروس ها و باکتری ها نیاز به سیستم ایمنی قوی 
دارد. آب قلم با تامین مواد مغذی متنوع مانند آمینواسیدها، منیزیم، 
زینک و آهن، نقش حمایتی مهمی در تقویت سیستم دفاعی بدن دارد. 
در فصل سرما، مصرف روزانه یک لیوان آب قلم گرم می تواند بدن 
را از درون گرم کند و مقاومت در برابر سرماخوردگی و عفونت های 
فصلی را افزایش دهد. شاید به همین دلیل است که بسیاری از مادران 
و مادربزرگ ها در گذشته، هنگام بیماری، همیشه یک کاسه سوپ 

قلم یا عصاره استخوان برای خانواده آماده می کردند.
همراهی ایده آل برای رژیم های غذایی

در ســال های اخیر، رژیم های کم کربوهیــدرات، پالئو و کتوژنیک 
محبوبیت زیادی پیــدا کرده اند. آب قلم با ترکیب پروتئین، چربی 

طبیعی و بدون قند، کاملًاً با این رژیم ها سازگار است.

ایــن نوشیدنی حس سیری طولانی ایجاد می کند و از افت ناگهانی 
انرژی جلوگیری می کند. به همین دلیل، کسانی که در حال کاهش 
وزن هستند یا روزه داری متناوب انجام می دهند، می توانند آب قلم را 

به عنوان یک وعده سبک و مغذی در برنامه خود بگنجانند.
چگونه آب قلم درست کنیم؟

تهیه آب قلم در خانه بسیار ساده است، فقط کمی حوصله می خواهد. 
برای شروع کافی است چند عدد قلم گوساله یا گوسفند را با کمی 
سرکه سیب )برای آزاد شدن املاح از استخوان ها( و سبزیجات معطر 

مثل پیاز، کرفس و هویج در قابلمه بریزید.
مقــداری آب اضافه کرده و اجازه دهید حداقل ۶ تا ۱۲ ســاعت با 
حرارت ملایم بجوشد. هرچه زمان پخت بیشتر باشد، عصاره غلیظ تر 
و مغذی تر می شــود. پس از صاف کردن، می توانید آن را در یخچال 
نگهداری کرده و هر روز یک لیوان از آن را به صورت ساده یا همراه 

با کمی لیمو، زردچوبه یا زنجبیل برای طعمی دلچسب تر بنوشید.
نکاتی برای مصرف بهتر

میزان مناسب مصرف: یک لیوان )حدود ۲۵۰ میلی لیتر( در روز برای 
بهره مندی از خواص آن کافی است.

زمان مصرف: بهترین زمان صبح ناشتا یا عصر هنگام خستگی است.
ترکیب با رژیم غذایی: می توانید آن را به عنوان پایه سوپ، خوراک 

یا حتی سس استفاده کنید.
افراد خاص: زنان باردار، ســالمندان و ورزشکاران بیشترین بهره را 

از آن می برند.
طلای مایع سلامت

آب قلم شــاید یکی از ساده ترین خوراکی هایی باشد که می توان در 
خانه تهیه کرد، اما تاثیر آن بر سلامت بدن شــگفت انگیز اســت. از 
تقویت مفاصل و استخوان ها گرفته تا زیبایی پوست، کمک به هضم 
غذا، افزایش انرژی و تقویت ایمنی، همه در یک فنجان از این عصاره 

طبیعی نهفته است.
در دنیایی که پر از مکمل های صنعتی و قرص های رنگارنگ است، 
گاهی کافی است به گذشته نگاهی بیندازیم تا ببینیم راز سلامتی در 
چیزهای ساده و طبیعی نهفته است. آب قلم، یادگار خرد گذشتگان، 
همان نوشیدنی گرم و مقوی اســت کــه می تواند بخشی از روتین 
سلامت و ســبک زندگی ما بعنوان یک انتخاب طبیعی برای بدن، 

ذهن و روح سالم تر باشد.

آب قلم؛ اکسیر طبیعی آب قلم؛ اکسیر طبیعی 
سلامتی و جوانیسلامتی و جوانی

 گروه بهداشت و سلامت -  در 
دنیای پرسرعت و پر استرس امروز، بسیاری 
از ما به دنبال راه هایی هستیم تا با کمترین 
هزینه و ساده ترین روش ها، انرژی و سلامت 
از نوشیدنی های  بدنمان را حفظ کنیم. یکی 
سنتی و در عین حال شگفت‌انگیز که دوباره 

جای خود را در آشپزخانه های مدرن پیدا 
کرده، آب قلم است. عصاره‌ای طلایی که 

از پخت آرام و طولانی قلم و استخوان های 
به  یا شتر  مانند گوساله، گوسفند  حیواناتی 
دست می‌آید و قرن هاست در طب سنتی و 

رژیم های درمانی جایگاه ویژه‌ای دارد.

گروه  حوادث -     مردی که نتوانسته بود از رقیب اینستاگرامی  اش در خارج 
از کشور انتقام بگیرد، دست به اقدام عجیبی زد.

نیمه دوم پاییز امسال زنی با حضور در شعبه دهم بازپرسی دادسرای ناحیه 
۳۴ تهران از زن و مردی به اتهام سوءقصد ناکام به جانش و سرقت مقرون 
به آزار شکایت کرد. پرونده با دستور قضایی به پلیس آگاهی تهران ارسال 
شد و شاکی در تحقیقات گفت : مدیریت یک مرکز فیزیوتراپی را در یکی 
از محله های تهران برعهده دارم. در جریان رفت وآمد به محل کارم متوجه 
شدم زن و مردی در آن حوالی پرسه می زنند که با دیدن من فرار کردند. چون 
چند مرتبه این اتفاق افتاد به ماجرا مشکوک شدم. روز حادثه وقتی از مطب 
بیرون آمدم راهم را سد کردند با شوکر و چاقویی که داشتند چند ضربه  به من 
زدند و دستبند طلایم را که ۱۵۰ میلیون تومان ارزش داشت، سرقت کردند 
و سپس گفتند باید چهره ات را از بین ببریم و برای این کار دستور گرفتیم. آن 
قدر التماس کردم تا آن زن دلش به حالم سوخت و بعد محل را ترک کردند.

تحقیقات برای دستگیری دو متهم فراری ادامه داشت تا این که چند روز پیش 
مخفیگاه متهم زن شناسایی و بازداشت شد. وی در تحقیقات مدعی شد به 
خواســت مردی که از دوســتانش بوده سراغ این زن رفته اند و دستمزد ۷۰ 
میلیون تومانی دریافت کرده اند. با اعتراف او همدستش مهرشاد هم بازداشت 
شد و در اظهاراتش گفت : صفحه اینستاگرامی  مردی  را دنبال می کردم که 
همین باعث دوســتی مان شد. بعداز چند ماه به من گفت با زنی اختلافاتی 
دارد و می خواهد انتقام بگیرد اما حرفی در مورد آن نزد. از من خواست فقط 
به چهره این زن آسیب بزنم. بعد عکس و نشانی محل کار او  را برایم فرستاد. 
قبول کردم و با زنی از آشنایانم به مقابل محل کارش رفتیم. با شوکر و چاقو 
کتکش زدیم و با چاقو می خواســتیم خط هایی به چهره  اش بیندازیم که با 

التماس هایش منصرف شدیم و رفتیم.
در ادامه تحقیقات طراح ماجرا بازداشــت شد و در اظهاراتش گفت: با 
یکی از بستگان شاکی در اینستاگرام کل کل داشتم. او به خارج از کشور 

رفت و من برای انتقام از او سراغ شاکی رفتم تا به بستگانش ضربه بزنم.
  صیاد خاکزاد، بازپرس شعبه دهم دادسرای ناحیه ۳۴ تهران با تأیید این خبر 
به جام جم گفت : برای متهمان قرار قانونی صادر شد و تحقیقات در این باره 

ادامه دارد.

اینستاگرامی کل کل  خاطر  به  عجیب  انتقام 

گروه حوادث -  ۱۸ آبان سال گذشته، پارک ارم تهران 
صحنه حمله خونین شد؛ تعدادی اوباش با خودرو مسیر 
خروج خانواده ها را بســتند و با چاقو به سر و صورت 

آن ها حمله کردند.
۱۸ آبان ســال گذشته پارک ارم تهران صحنه درگیری 
خونینی شد که بازپرس پرونده آن را »برنامه ریزی شده 
و خشــونت آمیز« توصیف می کند. بر اساس اظهارات 
بازپــرس و اعترافات متهمان، پژمان و مهرداد و اصلان 
هنگام خروج تعدادی خانواده از شــهربازی با خودرو 
جلوی آن ها را گرفتند و با چاقو به سر و صورت خانواده 

حمله کردند.
متهمان در حضــور بازپرس و کارشناســان قضائی، 
جزئیات درگیری را شرح دادند. یکی از متهمان اعتراف 
کرد که مست بوده و با هدف ایجاد وحشت اقدام کرده 

است
متهم دیگری گفت: من هیــچ اهمیتی به حضور زن و 

کودک ندادم. با چاقو حمله کردم و عربده کشیدم.
یــکی از متهمان که قصاب بود گفــت: دعوا بین آن ها 
شروع شد و من به قصد اینکه پیاده شوم و صحنه را ترک 
کنم وارد شــدم، اما درگیری بیش از حد شد و از کنترل 
خارج شد. دقیقاًً نمی دانم با چه کسی درگیر شدیم، فقط 
چشم در چشم شدیم و فکر می کنم با همان شاکیان که 
اینجا حضور دارند درگیر شدیم. در این درگیری، پژمان 
و مهرداد با چاقو به سر و صورت یک مرد حمله کردند. 
من هیچ وسیله ای دستم نبود و فقط با دست خالی، مشت 
و لگد دفاع می کردم. آن ها دو چاقو همراه داشتند و از آن ها 

برای تهدید و ایجاد آسیب استفاده کردند.
وی تاکید کرد: در واقع، من هیچ نقشی در حمله با چاقو 
نداشتم و فقط سعی کردم خودم را از آسیب دور نگه دارم 
و از شــدت خشونت بکاهیم. که بعد از نشان دادن فیلم 
دوربین های مدار بســته به این متهم مشخص شد او نیز 
از چاقو برای ضربه زدن به سر و صورت این خانواده ها 
استفاده کرده بود و کتمان می کرد. در میان این خانواده ها 
کودکی سه ســاله بود که یکی از این اوباش به سمتش 
حمله ور شــد و کلاه کودک را از ســرش با خشونت 

برداشــت و به ســمت دیگری پرت کرد و به صورت 
کودک تف کرد.

بازپرس پرونده تأکید کــرد: حمله آن ها نه یک لحظه 
عصبانیت ناگهانی، بلکه عملی هدفمند برای تهدید و 

برهم زدن امنیت عمومی بوده است.
شــاهدان در محــل وقوع حادثــه گفته اند که حضور 
خانواده و کودکان کوچک نیز نتوانســت مانع اقدامات 
خشونت آمیز متهمان شود. بازپرس پرونده با بررسی و 
تطبیق اظهارات شاهدان و اعترافات متهمان، مشخص 
کرد که دو چاقو توسط پژمان و مهرداد در این درگیری 
استفاده شده و آسیب ها عمدتاًً به سر و صورت قربانیان 
وارد شده است.بازپرس همچنین افزود: متهمان در طول 
بازجویی، تمام جزئیات خشونت، عربده کشی و تلاش 
برای تصرف مسیر خروج خودرو آسیب دیدگان را فاش 
کردند. این پرونده نشــان می دهد کــه برخی از اراذل و 
اوباش، بدون توجه به قوانین و امنیت عمومی، دست به 

اقدامات خطرناک می زنند.
سردار مســعود مصدق، فرمانده یگان های ویژه فراجا 
)نوپو( درباره درگیری پارک ارم و تهدید امنیت عمومی 
گفت: وظیفه ما مقابله با هر کسی است که نظم و امنیت 
جامعه را به خطر بیندازد، چه در اماکن عمومی و چه در 
منازل. حتی اگر این افراد نزدیکان خودمان باشند، با آنها 

به نحو مقتضی برخورد می شود.
وی افزود: بخــشی از مأموریت یگان های ویژه مقابله 
با عملیات های تروریســتی و گروگان گیری است، اما 
بسیاری از مأموریت های ما شــامل مداخله در نزاع ها و 
برخورد با اراذل و اوباشی اســت که امنیت شهروندان 
را تهدید می کنند. ما در چنین مواردی شوخی نداریم و 

وظیفه داریم سریع و قاطع وارد عمل شویم.
ســردار مصدق همچنین به شرایط دشوار مأموریت ها 
اشاره کرد: گاهی اوقات ورود به منازل یا مکان هایی که 
مردم حضور دارند، شرایط ویژه ای دارد، اما هیچگاه این 
شرایط مانع عمل قانونی و حفظ امنیت نمی شود. هدف 
ما هدایت افراد مخل نظم به راه درست و حفاظت از جان 

و مال شهروندان است.

درگیری  جزئیات 
هولناک اراذل و 

اوباش با خانواده ها 
در پارک ارم

چهار شنبه 12 آذر 1404، 12  جمادی الثانی 1447 ، 3 دسامبر 2025، شماره 4842 ، صفحه

گروه حوادث -    کارآگاهان پایگاه پنجم پلیس آگاهی فاتب موفق شدند اعضای باندی را شناسایی و بازداشت کنند 
که با فریب یکی از فرزندان یک خانواده، اقدام به سرقت طلا و ارز از منزل آنان کرده بودند.

 سرهنگ کارآگاه رضا حاتمی، فرمانده پایگاه پنجم پلیس آگاهی فاتب اظهار کرد: با گزارش سرقت طلا و ارز از یک 
واحد مسکونی در غرب تهران، بررسی موضوع بلافاصله در دستور کار کارآگاهان قرار گرفت. تیم رسیدگی کننده 
پس از حضور در صحنه و انجام بررسی های اولیه متوجه شدند هیچ اثر تخریب یا ورود غیرمجاز روی درب واحد 
و گاوصندوق وجود ندارد. همچنین سطح بیرونی گاوصندوق خیس و آغشته به بوی مواد شوینده بود؛ نشانه ای که 

احتمال تلاش سارقان برای پاک کردن آثار انگشت را تقویت می کرد.
وی افزود: با توجه به نبود آثار تخریب، دامنه تحقیقات به اعضای خانواده معطوف شــد. شــاکی عنوان کرد یکی از 
فرزندانش به دلیل مشکلات روحی سابقه خودزنی داشته است. این موضوع موجب شد کارآگاهان رفتارهای وی را 
تحت نظر قرار دهند. در بازجویی های تخصصی مشخص شد این نوجوان تحت تأثیر چند جوان سابقه دار قرار گرفته 

و طلا و ارزهای موجود در منزل را در اختیار آنان گذاشــته اســت. حاتمی ادامه داد: اعضای این باند پس از دریافت 
حدود 550 گرم طلا و مقادیر قابل توجهی ارز خارجی متواری شدند. با اقدامات اطلاعاتی، مخفیگاه آنان در محدوده 
بزرگراه آیت الله سعیدی شناسایی و پس از هماهنگی با مقام قضایی، عملیاتی ضربتی برای دستگیری آنها اجرا شد. 

متهمان هنگام بازداشت مقاومت کرده و با کارآگاهان درگیر شدند اما با مهارت تیم عملیاتی مهار و دستگیر شدند.
وی بیان کرد: در بازرسی از مخفیگاه این افراد، تجهیزات غیرمجاز و خطرناک شامل سلاح گرم، شوکر، اسپری فلفل، 

دستبندهای فاقد شماره سریال، سلاح سرد و مقادیری مهمات جنگی کشف و توقیف شد.
فرمانده پایگاه پنجم پلیس آگاهی فاتب در پایان گفت: متهمان که ابتدا منکر هرگونه دخالت بودند، پس از مواجهه 
با مستندات علمی پلیس ناچار به اعتراف شدند. آنها اعلام کردند طلاهای مسروقه را ذوب کرده و به شمش تبدیل 
کرده اند و سپس آن را با ارز خارجی تهاتر کرده اند. وجوه حاصل نیز صرف خرید باغ و زمین در مناطق اطراف تهران 

و بخش هایی از شمال کشور شده است. 

نیم کیلو طلا با همدستی پسر خانواده دزدیده شد

گروه حوادث -     پس از اظهارات شاکی، مأموران در بازبینی دوربین های 
مداربســته محل سرقت، سارق را شناســایی و او را دستگیر کردند، اما وی 

اتهامش را نپذیرفت.
اوایل امسال مردی هراسان نزد مأموران رفت و مدعی شد:»روبه روی ایستگاه 
BRT ایســتاده بودم که مردی با تهدید چاقو سراغم آمد و تلفن همراهم را 

ربود و فرار کرد.« 
پس از اظهارات شــاکی، مأموران در بازبینی دوربین های مداربســته محل 
سرقت، سارق را شناسایی و او را دستگیر کردند، اما وی اتهامش را نپذیرفت.

با تکمیل تحقیقات، برای وی به اتهام سرقت مسلحانه در شب، کیفرخواست 
صادر و پرونده برای رسیدگی به شــعبه 9 دادگاه کیفری یک اســتان تهران 

فرستاده شد.
در ابتدای جلسه، شاکی به جایگاه رفت و با تشریح جزئیات ماجرا خواستار 

اشد مجازات برای متهم شد.
پــس از آن متهــم به جایگاه رفت و در حالی که دوباره اتهامش را رد کرد، به 
قضات گفت:»من نه ســرقت کردم و نه برای شاکی چاقو کشیدم. کاش او 
واقعیت را گفته بود. آن شب من و همسرم روبه روی ایستگاه BRT در حال 
رد شدن از عرض خیابان بودیم تا سوار تاکسی شویم. شاکی با دوستش سوار 

موتورسیکلت بودند.
در یــک لحظه دیدم او با تلفن همراهش به طور مخفیانه از همســرم فیلم 
می گیرد که عصبانی شدم و به سمتش دویدم و گفتم چرا فیلم  گرفتی؟ بعد از 
او خواستم تلفنش را به من بدهد تا فیلم و عکس های همسرم را از داخلش 
پاک کنم اما او مقاومت کرد و من در یک لحظه با لگد ضربه ای به دستش زدم 
که تلفنش روی زمین افتاد و شکست. بعد هم وقتی دید عصبانی هستم به 
سرعت محل را ترک کردند و رفتند. اما بعد از چند روز در کمال ناباوری به 

اتهام سرقت دستگیر شدم و هنوز هم در تعجبم که چرا در زمان ثبت شکایت 
واقعیت را نگفته است.«

متهم در پاسخ به سؤال قاضی که تلفن همراه را چه کار کردی، گفت:»من اصلًاً 
تلفن را از روی زمین برنداشتم و بعد از فرار شاکی و دوستش، من و همسرم 

هم رفتیم و تلفن شکسته همان جا روی زمین ماند.«
با پایان اظهارات متهم، قضات برای صدور رأی وارد شور شدند.

انتقام....! و  مخفیانه  رازهای 

گروه بهداشــت و سلامت -  یک مطالعه  تازه نشــان می دهد 
مصرف روزانه سه تا چهار فنجان قهوه ممکن است روند پیری 

زیستی را در افراد مبتلا به اختلالات شدید روانی کُُندتر کند.
این یافته  بار دیگر ارتباط میان کافئین، استرس اکسیداتیو و سلامت 
ســلولی را در مرکز توجه قرار داده اســت، هرچند متخصصان 
یادآور می شوند که مصرف بیش از حد قهوه می تواند اثر معکوس 

بر پیری سلولی داشته باشد.
برخلاف ســن عددی، یعنی تعداد سال هایی که از تولد گذشته 
است، پیری زیستی، سن سلول ها و اندام های بدن را اندازه گیری 
می کند. این نوع پیری تحت تاثیر ژنتیک، ســبک زندگی، عوامل 
محیطی، رژیم غذایی و ظاهرا مقدار قهوه مصرفی قرار می گیرد.

مطالعه ای نشان داد مصرف سه تا چهار فنجان قهوه در روز ممکن 
اســت روند پیری زیســتی را در افرادی که به اختلالات روانی 
شــدید مبتلا هستند، کندتر کند. سن زیستی افرادی که هر روز 
چندین فنجان قهوه می خوردند در مقایســه با کســانی که قهوه 
نمی نوشیدند، پنج ســال کمتر بود )یعنی از نظر زیستی جوان تر 

به نظر می رسیدند(.
بر اساس این پژوهش، مصرف قهوه ممکن است با کاهش استرس 

اکسیداتیو، یعنی فقدان تعادل میان آنتی اکسیدان ها و رادیکال های 
آزاد که به سلول ها و دی ان ای آسیب می زنند، روند پیری را بهبود 
ببخشد. استرس اکسیداتیو می تواند بر طول تلومرها تاثیر بگذارد. 
تلومرها، پوشــش های محافظ در انتهای کروموزوم ها هستند که 
مانع از فرسایش آن ها می شوند )مثل پوشش پلاستیکی انتهای بند 
کفش(. کوتاه شدن تلومرها نشانه ای از پیری سلولی یا زیستی است.
گرچه کوتاه  شدن تلومرها به طور طبیعی رخ می دهد، متخصصان 
اشــاره می کنند که این روند در افراد مبتلا به اختلالات شــدید 
روانی مانند اسکیزوفرنی و اختلال دوقطبی بیشتر دیده می شود.

کوتاه شدن تلومرها بخشی طبیعی از روند افزایش سن است اما 
متخصصان می گویند این وضعیت در افراد مبتلا به اسکیزوفرنی 
یا اختلال دوقطبی بیشتر مشــاهده می شود. علاوه بر این، افراد 
دارای این اختلالات، معمولا عمر کوتاه تری دارند و گاهی تا ۱۵ 

سال کمتر از دیگران است.
در ایــن پژوهــش، بیش از ۴۰۰ بزرگســال نــروژی مبتلا به 
اســکیزوفرنی، اختلال دوقطبی یا افســردگی اساسی همراه با 
روان پریشی، بر اســاس میزان قهــوه ای که مصرف می کردند به 
چهار گروه تقسیم شــدند. طول تلومر آن ها با نمونه های خون 

اندازه گیری شــد و متخصصان در مقایســه بین کسانی که قهوه 
نمی نوشیدند با افرادی که یک تا دو فنجان، ســه تا چهار فنجان 
و پنــج فنجان یا بیشــتر در روز می نوشیدند، تفاوت معنی داری 
مشاهده کردند. در حالی  که سه تا چهار فنجان قهوه با طولانی تر 
شدن تلومرها و کاهش سن زیستی مرتبط بود، مصرف بیش از 
پنج فنجان هیچ اثری نداشــت. متخصصــان یکی از دلایل کند 
شدن پیری را به ترکیبات قوی آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی قهوه 

نسبت می دهند.
آن ها توضیح دادند: تلومرها نسبت به استرس اکسیداتیو و التهاب 
بسیار حساس اند و همین موضوع نشان می دهد که مصرف قهوه 
چگونه می تواند به حفظ سلامت سلولی در جمعیتی کمک کند 

که آسیب پذیری زیستی بیشتری دارند.
با وجود این فواید، قهوه شــمشیری دولبه اســت. متخصصان 
هشــدار می دهند که مصرف بیش از حد توصیه شــده می تواند 
نتیجه معکوس داشــته باشد. طبق این پژوهش، مصرف بیش از 
مقدار توصیه شده روزانه قهوه ممکن است از طریق افزایش تولید 
گونه های فعال اکسیژن به سلول ها آسیب برساند و موجب کوتاه 

شدن تلومرها شود. یستی را کاهش می دهد قهوه سن ز


