
99بهداشت و سلامت

آب میوه هایی که قند اضافه ندارند، در صورت مصرف متعادل، پر از 
مواد مغذی هستند.

آب میــوه می توانــد منبع ســالمی از ویتامین ها، مــواد معدنی و 
آنتی اکسیدان ها باشد که از آسیب سلولی محافظت کرده و قلب شما 
را سالم نگه می دارند. بسیاری از آب میوه های فروشگاهی رقیق شده 
و حاوی قندهای اضافه هســتند کــه ارزش غذایی آن ها را کاهش 
می دهد و اگر اغلب مصرف شوند، ناسالم خواهند بود.  بهترین گزینه 
برای سلامت شما، انتخاب آب میوه ۱۰۰٪ بدون قند اضافه یا مواد 

مصنوعی است.
آب هویج   

آب هویج منبع غنی از ویتامین های E و C و مواد معدنی مانند پتاسیم 
است که به تنظیم فشار خون کمک می کند. این آب میوه منبع خوبی 
از آنتی اکسیدان هاست که نه تنها رنگ زنده هویج را ایجاد می کنند، 

بلکه فواید سلامتی آن را نیز افزایش می دهند.
آب هویج ممکن اســت التهاب را کاهش دهد، سطح کلسترول را 
پایین بیاورد و خطر بیماری قلبی را کاهش دهد. با این حال، تحقیقات 
بیشتری در این زمینه لازم است. همچنین به طور طبیعی هیدراته کننده 

است زیرا کالری کم و آب زیاد دارد. 
یک وعده ۸ اونسی )حدود ۲۳۶ میلی لیتر( آب هویج ۱۰۰٪ شامل:

• آب: ۲۱۳ گرم
• کالری: ۹۶

• پروتئین: ۲.۲۸ گرم
• چربی کل: ۰.۳۶ گرم

• چربی اشباع شده: ۰.۰۶۵ گرم
• کربوهیدرات: ۲۲ گرم

• قندها: ۹.۳۸ گرم
• ویتامین C: ۲۰ میلی گرم، یا ۲۳٪ ارزش روزانه

آب انار 
آب انار غنی از مواد مغذی است که ممکن است جریان خون را بهبود 
بخشد و عملکرد ورزشی را افزایش دهد. یک مطالعه در سال ۲۰۱۶ 
نشان داد که مصرف عصاره آب انار ۳۰ دقیقه قبل از ورزش می تواند 

استقامت دونده را بهبود بخشد. این ممکن است به دلیل اثرات مثبت 
آن بر گشــاد شــدن عروق خونی )وازودیلاسیون( باشد که عروق 
خونی )لوله هایی که خون را حمل می کنند( را گشاد می کند. گشاد 
شدن عروق، گردش خون را بهبود می بخشد و تأمین مداوم اکسیژن 
و مواد مغذی به عضلات را حمایت می کند که ممکن است فواید 

کوتاه مدت بر ریکاوری عضلانی داشته باشد. 
یک وعده ۸ اونسی آب انار شامل: 

• کالری: ۹۹
• پروتئین: ۰ گرم

• چربی کل: ۰ گرم
• چربی اشباع شده: ۰ گرم
• کربوهیدرات: ۲۹ گرم

• قندها: ۲۶ گرم
• ویتامین سی :  ۲۴ میلی‌گرم، یا ۲۷٪ ارزش روزانه

آب چغندر
آب چغندر حاوی آنتی اکسیدان هاســت که ممکن است به کنترل 
کلسترول کمک کند. کلسترول ماده ای مومی شکل در بدن است که 
به حفظ سطوح هورمونی، ویتامین D و هضم کمک می کند. مصرف 
آب چغندر ممکن است عملکرد ورزشی و ریکاوری را افزایش دهد. 
این به دلیل مقدار بالای نیترات شیمیایی اســت که به گردش خون 
و رساندن اکسیژن به عضلات کمک می کند. همچنین ممکن است 
بر فشار خون و سلامت شناختی )توانایی فکر کردن، یادگیری و به 

خاطر سپردن واضح( تأثیر مثبت داشته باشد. 
یک وعده ۸ اونسی آب چغندر شامل:  

• آب: ۲۲۹ گرم
• کالری: ۶۲

• پروتئین: ۱.۸ گرم
• چربی کل: ۰.۱۵۲ گرم

• چربی اشباع شده: ۰.۰۲ گرم
• کربوهیدرات: ۱۵ گرم

• قندها: ۱۲ گرم

آب گوجه فرنگی
آب گوجه فرنگی سیستم ایمنی را تقویت می کند زیرا حاوی ویتامین 
C و آنتی اکسیدان های قدرتمندی است که التهاب را کاهش می دهند. 
برخی تحقیقات نشــان می دهد که مصرف منظم آب گوجه فرنگی 
ممکن است عوارض مرتبط با قلب را کاهش دهد، به ویژه در زنان 
مبــتلا به چاقی یا اضافه وزن. بــرای اطمینان از دریافت تمام فواید 
سلامتی آب گوجه فرنگی، گزینه ای با سدیم کم انتخاب کنید. سدیم 

زیاد می تواند به فشار خون بالا کمک کند.  
یک وعده ۸ اونسی آب گوجه فرنگی ممکن است شامل: 

• کالری: ۵۰
• پروتئین: ۲ گرم

• چربی کل: ۰ گرم
• چربی اشباع شده: ۰ گرم
• کربوهیدرات: ۱۱ گرم

• قندها: ۷ گرم
• ویتامین C: ۷۲ میلی گرم، یا ۸۰٪ ارزش روزانه

• سدیم: ۶۷۹ میلی گرم، یا ۳۰٪ ارزش روزانه
 آب پرتقال 

آب پرتقال می تواند افزودنی مفیدی به رژیم ضدالتهابی باشــد. پر 
از ویتامین C و آنتی اکسیدان‌هایی اســت که ایمنی را حمایت کرده 
و آسیب ســلولی را کاهش می دهند. بسیاری از برندهای تجاری با 
کلسیم و ویتامین D غنی سازی شده اند که از استخوان ها محافظت 
می کنند. غنی ســازی یعنی افزودن ویتامین ها و مواد معدنی اضافی 

برای بهبود ارزش غذایی. 
مصرف آب پرتقال با وعده های غذایی حاوی چربی های ســالم 
می تواند جذب مواد مغذی را بهتر کند در حالی که ســطوح قند 
خون را سالم نگه می دارد.۲۰۲۱ اگرچه قندهای طبیعی بالایی دارد، 
مصرف متعادل آب پرتقال برای اکثر افراد بعید است خطر سلامتی 

ایجاد کند.
یک وعده ۸ اونسی آب پرتقال ۱۰۰٪ ممکن است شامل:

•کالری: ۱۱۰

• پروتئین: ۲ گرم
• چربی کل: ۰.۳۶ گرم

• چربی اشباع شده: ۰.۰۶۵ گرم
• کربوهیدرات: ۲۶ گرم

• قندها: ۲۲ گرم
• ویتامین C: ۷۲ میلی گرم، یا ۸۰٪ ارزش روزانه

• پتاسیم: ۴۵۱ میلی گرم، یا ۱۰٪ ارزش روزانه
• کلسیم )اگر غنی سازی شده(: ۳۵۰ میلی گرم، یا ۲۷٪ ارزش روزانه

آب کرفس
آب کرفس از ۹۵٪ آب تشکیل شده که تشنگی را برطرف می کند. 
حاوی مقادیر قابل توجهی پتاسیم محافظ قلب و ویتامین K برای لخته 
شدن خون است. همچنین ضدالتهابی، مناسب برای دیابت و کمک 

به کنترل فشار خون است.
یک وعده ۸ اونسی آب کرفس شامل:

• آب: ۲۲۵ گرم
• کالری: ۴۰

• چربی: ۰.۳۷۸ گرم
• سدیم: ۲۲۹ میلی گرم

• کربوهیدرات: ۷.۸۴ گرم
• فیبر: ۳.۷۸ گرم
• قندها: ۳ گرم

• پروتئین: ۱.۱۶ گرم

• پتاسیم: ۶۲۵ میلی گرم، یا ۱۳٪ ارزش روزانه
• فولات: ۸۵ میکروگرم، یا ۲۱٪ ارزش روزانه

• ویتامین K: ۶۹ میکروگرم، یا ۵۸٪ ارزش روزانه
چگونه آب میوه سالم انتخاب کنیم؟

اگرچه همه آب میوه های میوه حاوی قندهای طبیعی هستند، اما در 
مصرف متعادل همچنان مفیدند. در اینجا نحوه انتخاب سالم ترین 

آب میوه‌ها:
• مواد تشــکیل دهنده را بررسی کنید: به دنبال آب میوه هایی با مواد 

حداقل باشید،آب میوه ۱۰۰٪ میوه ایده آل است.
• از قندهــای اضافه اجتناب کنیــد: آب میوه هایی انتخاب کنید که 
بدون قند اضافه باشــند تا کالری اضافی و مصرف بیش از حد قند 

را جلوگیری کنید.
• آب میوه هایی با پالپ را در نظر بگیرید: پالپ میوه می تواند لبه غذایی 
کوچکی اضافه کند زیرا حاوی فیبر غذایی است که به هضم و کنترل 

قند خون کمک می کند.
• به یک وعده پایبند باشید: می توانید تا ۸ اونس )حدود ۲۲۴ میلی لیتر( 
آب میوه ۱۰۰٪ در روز مصرف کنید. این مقدار با راهنماهای غذایی 
همخوانی دارد و نباید خطر شرایطی مانند دیابت یا بیماری قلبی را 

افزایش دهد.
• در حد اعتدال بنوشید: حتی آب میوه های سالم باید در حد اعتدال 
و به عنوان بخشی از رژیم متعادل مصرف شوند، نه جایگزین میوه ها 

یا سبزیجات کامل.

آب میوه هایی که از سلامت آب میوه هایی که از سلامت 
روزانه حمایت می کنندروزانه حمایت می کنند

 گروه بهداشت و سلامت- 
منابع  بهترین  از  آبمیوه سالم یکی 
و  معدنی  مواد  ویتامین ها،  طبیعی 

به  اضافه،  قند  بدون  آنتی‌اکسیدان هاست که 
ایمنی کمک می کند. سلامت قلب و سیستم 

گروه حوادث -      کارگر کفاشی که با آتش زدن کارگاه صاحبکارش 
باعث مرگ پسر خاله خود شده و با رأی قضات به پرداخت دیه محکوم 

شده بود پس از ۸ سال از زندان آزاد شد.
زمستان سال ۹۶ با اعلام خبر آتش سوزی یک کارگاه کفاشی به آتش نشانی 
امدادگران بلافاصله راهی محل شده و پس از تلاش فراوان موفق به مهار 
آتش شــدند، اما از داخل کارگاه پیکر های سوخته دو پسر جوان را پیدا 
کرده و بیرون کشیدند. با انتقال آنها به بیمارستان یکی از پسر ها جان باخت 

و دیگری زنده ماند.
با شروع تحقیقات مشخص شد آتش سوزی عمدی بوده است بنابراین 
خانواده پسر فوت شده با شکایت از عامل آتش سوزی خواهان پیگیری 
پرونده قتل پسرشــان شدند. در ادامه بررسی ها سرانجام پسر جوانی که 
زنده مانده بود لب به اعتراف گشود و گفت: »من مقصر مرگ پسر خاله ام 

بودم. ما هر دو کارگر کارگاه کفاشی بودیم، اما مدتی بود که صاحبکارمان 
حقــوق مرا بموقع و کامل پرداخــت نمی کرد هر چه اعتراض می کردم 
فایده نداشــت تا اینکه روز حادثه برای اینکه او را بترسانم و تهدیدش 
کنم با یک ظرف بنزین وارد کارگاه شــدم قصدم آتش زدن آنجا نبود، 
اما ناگهان همه جا آتش گرفت صاحبکارم فرار کرد و من بین شــعله ها 
گرفتار شدم پسرخاله ام وقتی اوضاع را آنطور دید برای نجات من جلو 
آمد می خواست مرا از بین شعله ها نجات دهد، اما خودش هم سوخت 

و بعد هم جان باخت.«
با اعترافات متهم، خاله و شــوهر خاله اش که از واقعیت با خبر شدند او 
را بخشیدنــد و پس از محاکمه وی در دادگاه کیفری، قضات دادگاه نیز 
با توجه به اینکه قتل شبه عمد تشخیص داده شد وی را به پرداخت دیه 
محکوم کردند. اما با گذشت حدود ۸ سال از این ماجرا با توجه به اینکه 

پسر جوان توانایی پرداخت دیه را نداشت درخواست اعسار داد و بدین 
ترتیب با پذیرش درخواست اعسار و همچنین رضایت پدر و مادر مقتول، 

وی آزاد شد تا بتواند با کار کردن دیه را پرداخت کند.

انتقام از صاحبکار به قیمت جانِِ پسر خاله

گروه حوادث -  دختر و پســر موبایل قاپ این بار با ۱۲۰ 
سرقت دوباره به پشت میله های زندان بازگشتند.

کارآگاهان یکی از پایگاه های پلیس آگاهی تهران بزرگ در 
عملیــاتی اعضای یک باند دو نفره موبایل قاپی حرفه ای را 
که مدت ها بود گوشی های موبایل را از دســت شهروندان 
می ربودند، بازداشت کردند؛ باندی که اعضای آن یک دختر 
و پسر جوان بودند و با شگردهای و حساب شده و خاص 
فقط گوشی های سامسونگ را هدف سرقت هایشان قرار 

می دادند، چون فروش شان راحت تر و پرسودتر بود.
پس از دستگیری این افراد مشخص شد این زوج سارق در 
شرق و جنوب شرق تهران با موتورسیکلت پرسه می زدند 
و مسیرهایی را انتخاب می کردند که فاقد دوربین مداربسته 
شهری بودند. پسر جوان هدایت موتورسیکلت را برعهده 
داشت و دختر هم  به عنوان ترک نشین همراه او بود.پس از 
شناسایی طعمه مورد نظر دختر در لحظه مناسب گوشی را از 
دست عابر قاپ می زد و پسر گاز می داد تا فرار کنند. موفقیت 
این باند دو نفره به حدی بود که گاهی حتی ســفارش هم 
می گرفتند و مشتریانی داشتند که به آنها تعداد مختلف گوشی 
را سفارش  می  دادند و این دو مجرم سابقه دار طبق سفارش 

دست به کار می شدند و سرقت می کردند.
آخرین سرقت این گروه، همه چیز را لو داد، زمانی که گوشی 
یک خانم را که مشغول صحبت با تلفنش بود قاپیدند و برای 
فرار، وارد کوچه ای شدند که فکر می کردند راه خروجی دارد 
اما کوچه بن بست بود. وقتی برگشتند، دقیقاًً مقابل یک مغازه 
طلافروشی قرار گرفتند و دوربین مداربســته طلافروشی 
چهره های واضح هر دو را ضبط کرد؛ تصویری که بعداًً به 

سرنخ طلایی پلیس تبدیل شد.
وقتی زن جوان به عنوان شــاکی سرقت گوشی به کلانتری 
مراجعه کرد، کارآگاهان تحقیقات  در مورد شــکایت او را 

آغــاز و تصاویر دوربین های اطراف را بررسی کردند. آنها 
در بررسی ها به تصاویر دوربین مغازه طلافروشی رسیدند 
و آن موقع بود که دیدند دو ســارق وارد کوچه شــده اند و 
هنگام خروج، چهره شان کاملًاً قابل شناسایی است. به این 
ترتیب تحقیقات فنی و میدانی شــروع شــد و در بررسی 
بانک اطلاعات پلیس مشخص شد سارقان یک زن و مرد 
سابقه دار هستند. به این ترتیب پسر جوانی که متولد ۱۳۷۱ 
است و سوابق متعدد سرقت در پرونده خود دارد، شناسایی 
و بازداشت شد و با اطلاعاتی که او در اختیار ماموران پلیس 
گذاشــت چند ســاعت بعد، دختر هم در مخفیگاهشان 

دستگیر شد.
پسر جوان در بازجویی ها گفت: زمانی طراح دکوراسیون 
داخلی بودم. در جشــن تولد یکی از دوستانم با این دختر 
آشــنا شدم. بعد فهمیدم او پنج فقره سابقه کیفری سرقت 
گوشی دارد. شگرد اولیه اش این بود که با مانتوهای مختلف 
و ظاهرهای متفاوت در خیابان پرسه می زد و گوشی  قاپ 
می زد. وقتی بیشتر آشنا شدیم، به من گفت اگر مایل باشی، 
درآمدش عالی اســت و می توانیم دو نفره کار کنیم. چند 
سال است این کار را می‌کنیم. از وقتی با او آشنا شدم، من 
۵ فقره سابقه کیفری پیدا کردم و او هم ۵ فقره به سوابقش 

اضافه شد.
پسر ادامه داد: »گوشی ها را یا به کسانی که سفارش می دادند 
تحویــل می دادیم یا در بــازار دزدی می فروختیم. فقط از 
اوایل امسال که دور جدید سرقت هایمان را شروع کردیم، 
حدود ۱۲۰ گوشی سامسونگ سرقت کردیم. البته قبلًاً هم 
بازداشت اما با وثیقه چند میلیاردی آزاد شده بودیم و دوباره 

کار را از سر گرفتیم.«
حالا هر دو متهم در بازداشت به سر می برند و این پرونده هم 
به پرونده های متعدد دیگر سرقت هایشان اضافه شده است.

آشنایی شوم پسر دکوراتور با دختر سابقه‌دار 
در جشن تولد
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گروه حوادث -       مردی که به خاطر از دست دادن سرمایه اش از شریک 
سابقش کینه به دل گرفته بود نقشه هولناک اسیدپاشی کشید.

چند روز قبل، ســاکنان خیابانی در مرکز تهران صدای فریاد های مردی 
را شنیدند که درخواســت کمک می کرد. او قربانی اسیدپاشی شده بود 
و با کمک همســایه ها به بیمارستان منتقل شد. چند روز بعد، مرد جوان 
با دســت و صورتی بانداژ شــده به دادسرای جنایی تهران رفت تا از فرد 

اسیدپاش شکایت کند.
او گفت: مدتی قبل با مردی به نام وحید آشنا شدم. او وقتی متوجه شد که 
من در زمینه خرید و فروش ارز دیجیتال فعالیت می کنم از من درخواست 
کرد به او آموزش بدهم تابتواند در این زمینه فعالیت و ســرمایه گذاری 
کند. به تدریج شرایط کار را یاد گرفت و با هم شریک شدیم، اما من بعد 
از مدتی تصمیم گرفتم به شراکتم با وحید پایان بدهم؛ چون می خواستمبه 

تنهایی کار کنم.

او ادامه داد: چند ماه از این اتفاق گذشــت تا اینکه روز حادثه درحالی که 
داخل خانه ام نشســته بودم، صدای شکستن شیشه پنجره اتاق من را به 
وحشت انداخت. به مقابل پنجره رفتم و وحید را دیدم که عمدا با پرتاب 
ســنگ، شیشــه پنجره را شکسته بود. عصبانی شدم و به مقابل در رفتم. 
اعتراض کردم که چرا دســت به چنین کار هولناکی زده اســت. او اصلا 
حالش خوب نبود و می گفت من عامل تمام بدبختی هایش هستم. ظاهرا 
پس از آنکه شراکتم را با او به هم زدم با فرد دیگری شریک شده بود، اما 
آن فرد کلاهبردار از آب در آمده بود. شریک قلابی او، تمام سرمایه اش را 
با خود برده و وحید من را مقصر می دانست. می گفت اگر با آن فرد قطع 
همکاری نمی کردم به نقطه صفر نمی رسید و پیشرفت می کرد. به او گفتم 
باید حواسش را جمع می کرد و همین جمله عصبانیت او را بیشتر کرد. 
ناگهان در بطری ای را که همراهش بود باز کرد و محتویات آن را به سمت 

من پاشید. من دچار سوختگی شدم و وحید فرار کرد.
پس از ثبت این شکایت، دستور بازداشت مرد اسیدپاش از سوی بازپرس 

جنایی تهران صادر شد.

شد همراه  وحشتناک  اسیدپاشی  با  مالی  شکست 

گروه حوادث -         پرونده مرگ دردناک مرد معتاد که با ضربات سنگین 
لگد و خفگی جان باخته است، برای بررسی به دادگاه کیفری استان تهران 

فرستاده شد.
دو سال قبل جوانی به نام آرمین در پی بسته شدن به یک درخت در یک 
کمپ ترک اعتیاد جانش را از دست داد . خانواده آرمین به ماموران گزارش 
این قتل را دادند و گفتند از عاملان این حادثه شکایت دارند . پلیس جسد 
را به پزشــکی قانونی فرستاد و بررسی ها نشان داد علت مرگ ضرب و 

جرح و خفگی است.
به این ترتیب ۴ متهم پرونده بازداشــت شدند و پرونده به دادگاه ارسال 
شد.درجلسه رسیدگی که در شعبه ۱۳ دادگاه کیفری استان تهران برگزار 

شد، اولیای دم درخواست قصاص را مطرح کردند. پدر مقتول گفت: پسر 
من شیشه می کشید و او را برای ترک برده بودم اما جسدش را تحویل دادند. 

من درخواست قصاص دارم.
سپس متهم ردیف اول در جایگاه قرار گرفت. او گفت: ما در کمپ یک 
درخت داشــتیم که اصطلاحا معتادان را به آن فیکس می کردیم که تکان 
نخورد. آن روز هم آرمین را بستیم که ما را اذیت نکند و کتک کاری نکند. 

شاید او خودش از درخت آویزان شده باشد.
متهم ردیف دوم هم گفت: اتهام را قبول ندارم. ما همه معتاد بودیم و عامل 

مرگ همه ما اعتیاد است. درخت آرامش را همه ما تجربه کردیم.
ســپس متهم ردیف سوم در جایگاه قرار گرفت. او هم اتهام را رد کرد و 

گفت: توهم شیشه باعث این مسأله شده است. مقتول توهم شیشه داشت. 
درگیری از داخل کمپ شروع شد. ما مقتول را زدیم اما ضربات به پایین تنه 
بود. او خودش طوری قرار گرفت که درخت آرامش باعث مرگش شد.

سپس وکیل اولیای دم اعتراض کرد . او گفته های متهمان را اشتباه خواند و 
گفت: آنها درخت را عامل مرگ معرفی می کنند. این درست نیست. عامل 

مرگ خود اینها بودند.
سپس مدیر کمپ در دادگاه حاضر شد و او هم گفت: مقتول بسیار ناآرام 
بود و تقلی کردنش باعث مرگ شــد. من در محل کمپ نبودم که این 

اتفاق افتاد.
در پایان قضات برای تصمیم گیری وارد شور شدند.

درخت آرامش چگونه باعث قتل جوان معتاد شد؟

گروه بهداشت و سلامت -    محققان گفتند: افرادی که به طور منظم 
قهوه می نوشند، ممکن است احتمال کمتری برای سکته مغزی یا 
مرگ ناشی از بیماری قلبی داشــته باشند و نتایج کنونی، این ایده 
که قهوه می تواند بخشی از سبک زندگی سالم باشد را بیشتر تایید 

می‌کند.
قهوه، یکی از رایج ترین نوشیدنی های جهان است، بسیاری از مردم 
از نوشیدن روزانه قهوه لذت می برند، اما مدت هاست که دانشمندان 
مطمئن نیستند، آیا نوشیدن قهوه در بلندمدت برای سلامت قلب 
خوب یا بد اســت. برخی از تحقیقات گذشته نتایج متفاوتی ارائه 
کردند و هدف تحقیق کنــونی نگاهی دقیق تر به تاثیرات طولانی 

مدت نوشیدن روزانه قهوه بود.
برای انجام این کار، محققان دانشــگاه ســمل وایز مجارستان، از 
اطلاعــات پایگاه داده بــزرگ سلامت در بریتانیا به نام »بیوبانک« 
اســتفاده کردند؛ این پایگاه داده، دارای اطلاعات سلامت صدها 

هزار نفر است.
تحقیق حاضر شــامل ۴۶۸ هزار و ۶۲۹ بزرگسال بود که در زمان 
شروع تحقیق هیچ نشانه ای از بیماری قلبی نداشتند. اکثر آنان حدود 
۵۶ سال سن داشتند و تعداد زنان، کمی بیشتر از مردان بود. این افراد 

حدود ۱۰ تا ۱۵ سال تحت نظر بودند.
محققان شرکت کنندگان را بر اساس میزان قهوه ای که می نوشیدند 

به سه گروه تقسیم کردند؛ افرادی که به ندرت قهوه می نوشیدند و 
حدود ۲۲ درصد بودند. بزرگترین گروه، حدود ۵۸ درصد را شامل 
شد که روزانه بین نصف فنجان تا سه فنجان قهوه می نوشیدند و ۱۹ 

درصد که روزانه بیش از سه فنجان قهوه مصرف می کردند.
آنچه محققان دریافتند بسیار جالب بود؛ افرادی که مقدار متوسطی 
قهوه )بین نصف فنجان تا سه فنجان در روز( می نوشیدند، ۱۲ درصد 
خطر مرگ به هر دلیلی در آنان کمتر بود و همچنین در مقایســه 
این افراد با کسانی که به ندرت قهوه می نوشیدند، ۱۷ درصد خطر 
مرگ ناشی از بیماری قلبی و ۲۱ درصد خطر سکته مغزی، پایین تر 

ثبت شد.
این نتایج نشان می دهد که نوشیدن چند فنجان قهوه در روز می تواند 
به افراد کمک کند تا عمر طولانی تری داشته باشند و قلب خود را 

سالم تر نگه دارند، اما این همه ماجرا نیست.
محققان همچنین تصاویر قلب را با اسکن ویژه به نام ام ارآی قلبی 
بررسی کردند. این اسکن ها ساختار و عملکرد قلب را با جزئیات 
کامل نشان می دهند. محققان تصاویر قلب بیش از ۳۰ هزار نفر را 

در این تحقیق مورد بررسی قرار دادند.
آنان دریافتند، افرادی که به طور مرتب قهوه می نوشــند، قلب های 
سالم تری دارند. قلب آنان در مقایسه با کسانی که قهوه نمی‌نوشند، 
بهتــر کار می کند و در وضعیت بهتری قرار دارد. این نتایج ممکن 
است به این معنی باشد که قهوه به کاهش سرعت پیری قلب کمک 

می‌کند.
هنوز کاملا مشخص نیست که چرا قهوه به قلب کمک می کند. یکی 
از دلایل ممکن است مواد شیمیایی طبیعی موجود در قهوه باشد که 
به روش های مثبتی بر بدن تاثیر می گذارند. این ترکیبات ممکن است 
به بهبود عملکرد قلب و حفظ قدرت آن در طول زمان کمک کنند.
هرچند یافته ها امیدوارکننده هستند اما محققان گفتند که تحقیقات 
بیشــتری مورد نیاز است. آنان می خواهند به طور دقیق دریابند که 
قهوه چگونه به قلب کمک می کند و آیا تاثیرات یکسانی در همه 

گروه های افراد رخ می دهد یا خیر.
بنابراین، اگر از نوشیدن قهوه لذت می برید، این نتایج نشان می دهد 
که می تواند برای قلب شما مفید باشد به خصوص اگر به دو یا سه 

فنجان در روز پایبند باشید، اما به یاد داشته باشید، هرفردی متفاوت 
است. افرادی که شرایط سلامتی خاصی دارند، قبل از ایجاد هرگونه 

تغییر در رژیم غذایی خود باید با پزشک خود مشورت کنند.
طبق گزارشات ، نتایج این تحقیق به ما یادآوری می کند که عادت های 
ساده روزانه، مانند لذت بردن از یک فنجان قهوه صبحگاهی، ممکن 
است تاثیر بیشتری بر سلامت بلندمدت ما بیش از آنچه فکر می کنیم 

داشته باشند.

وش از حمله قلبی و  نوشیدن قهوه به این ر
سکته مغزی پیشگیری می کند


