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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

مدیریت استرس با ورزشفوق‌فرآوری‌شده‌ها عمر را    کوتاه می‌کنند
یــک پژوهــش بلندمــدت روی نیم‌میلیون نفر نشــان 
داد مصــرف مــداوم غذاهــای فوق‌فراوری‌شــده مثــل 
نوشابه‌های شــیرین و گوشــت‌های فرآوری‌شــده، حتی 
با درنظرگرفتن ســایر عوامل، به شکل قابل‌توجهی خطر 
مرگ زودرس به‌ویژه بــر اثر بیماری‌های قلبــی و دیابت را 
افزایش می‌دهد. فوق‌فرآوری‌شده‌ها شامل محصولاتی 
گوشــت‌های  شیرین‌شــده،  نوشــیدنی‌های  ماننــد 
گ(،  فراوری‌شــده )مثــل سوســیس، کالبــاس، هــات‌دا

کی‌هــای  تنقــات بسته‌بندی‌شــده و بســیاری از خورا
صنعتــی هســتند. پژوهشــگران دریافتند مصرف بیشــتر 
این نوع غذاهــا، ارتباط مســتقیمی با افزایــش مرگ‌ومیر 
ناشــی از بیماری‌های قلبی-عروقی و دیابت دارد. نتایج 
این تحقیق با سایر مطالعات پیشــین نیز هم‌راستا بوده 
کید دارند کــه مصرف بالا و مداوم  و همگی به این نکته تأ
غذاهای فوق‌فراوری‌شده، تأثیرات منفی قابل‌توجهی بر 

سلامت بدن و کاهش طول عمر دارد. 

اســترس بخشــی طبیعی از زندگی اســت و بــه ما کمک 
گــر کنتــرل نشــود  می‌کنــد هوشــیار و آمــاده باشــیم، امــا ا
می‌تواند بــه ســامت و روحیه‌مان آســیب بزنــد. هورمون 
کورتیــزول که بــه »هورمــون اســترس« معروف اســت، این 
روزها زیاد شــنیده می‌شــود، اما باید بدانیم که دشمن ما 
نیست. وقتی مدام درباره مضرات استرس حرف می‌زنیم، 
به خودمان می‌گوییم »الان استرس دارم و می‌دانم دارد به 
من آســیب می‌زند.« به‌جای نگرانی، استرس را بپذیریم و 

یادآوری کنیم که این حالت دائمی نیست. استرس بخشی 
طبیعی از زندگی است و مخصوصا در شرایط چالش‌برانگیز 
مانند غم، مراقبت از عزیزان، نگهــداری از کودکان یا عدم 
قطعیت‌های شــغلی غیرقابل اجتناب اســت. بهترین راه 
برای مدیریت جسمی استرس، ورزش است. ورزش همان 
اثرات اســترس را روی بدن دارد: ضربان قلــب بالا می‌رود، 
فشــارخون افزایش پیــدا می‌کند، تنفس تندتر می‌شــود و 

هورمون‌های آدرنالین و کورتیزول آزاد می‌شوند.

کسن زونا برای سلامت قلب مفید  است وا
کســن زونا نــه تنهــا در برابر  یک مطالعــه جدیــد می‌گوید: وا
ک پوست محافظت ایجاد می‌کند، بلکه ممکن  عفونت دردنا
اســت برای ســامت قلب نیز مفید باشــد. به گزارش مدیســن 
نــت، بــر اســاس بررســی شــواهد ارائه شــده، بــه نظر می‌رســد 
کسیناســیون زونــا خطــر حملــه قلبــی و ســکته مغــزی را نیز  وا
کاهش می‌دهد. دکتــر »چارلــز ویلیامز«، محقق ارشــد، گفت: 
»ما شواهد موجود فعلی را بررسی کردیم و دریافتیم که در این 
کسیناسیون علیه »هرپس زوستر« )ویروس  تجزیه و تحلیل، وا
عامل زونا( با کاهش خطر حوادث قلبی‌وعروقی مانند حملات 
قلبی یا سکته مغزی مرتبط است.« محققان در یادداشت‌های 
پیش‌زمینه توضیح دادند که زونا ناشــی از فعال شدن مجدد 
ویروس واریسلا زوستر، ویروسی که باعث آبله‌مرغان می‌شود، 
است. پس از ابتلای فرد به آبله مرغان، ویروس برای دهه‌ها در 
سیستم عصبی او خفته باقی می‌ماند. با افزایش سن، سیستم 
ایمنی بدن ضعیف می‌شــود و ویــروس می‌تواند دوبــاره فعال 
شود و باعث زونا شــود. محققان گفتند که حدود ۱ نفر از هر ۳ 
نفری که آبله مرغان داشته‌اند، می‌توانند انتظار داشته باشند 
کسن زونا  کسینه شوند. وا که به زونا مبتلا شــوند، مگر اینکه وا
کز کنترل و پیشگیری از بیماری‌های ایالات‌متحده  توسط مرا
برای افــراد ۵۰ ســال به بــالا توصیــه می‌شــود. همچنیــن برای 
افراد ۱۹ ســال به بالا که نقص سیســتم ایمنی دارند نیز توصیه 
می‌شود. برای این بررسی، محققان داده‌های ۹ مطالعه قبلی 
کسیناســیون علیه زونــا را جمع‌آوری  در مورد مزایای بالقوه وا
کسیناســیون علیه زونــا، خطر  کردند. نتایــج نشــان داد کــه وا
حمله قلبی، سکته‌مغزی یا سایر رویدادهای مرتبط با سلامت 
قلــب را در بیــن بزرگســالان ۱۸ ســال بــه بــالا ۱۸ درصــد کاهش 
کسیناســیون ایــن خطــر را در بین  می‌دهــد. علاوه بــر ایــن، وا
بزرگسالان ۵۰ سال به بالا ۱۶ درصد کاهش می‌دهد. محققان 
گفتند که شیوع زونا خطر حمله قلبی را افزایش می‌دهد. این 
ویروس همچنین می‌تواند به رگ‌های خونــی بزرگ و کوچک 
در ســر حمله کند و به طور بالقوه خطر سکته مغزی را افزایش 
دهد. با این حال، محققان خاطرنشان کردند که هشت مورد 
از مطالعاتی که بررسی کرده‌اند، مشاهده‌ای بوده‌اند، بنابراین 
نمی‌توان از داده‌های آنها برای ایجاد یک رابطه علت و معلولی 
کسیناسیون و کاهش خطر مشکلات سلامتی  مستقیم بین وا
مرتبــط بــا قلــب اســتفاده کــرد. ویلیامــز بیــان داشــت: »تمام 
مطالعات مــورد اســتفاده در متاآنالیــز، در درجــه اول با هدف 
کسن هرپس زوستر برای پیشگیری از زونا  بررسی استفاده از وا
در جمعیت عمومی انجام شده است، که ممکن است توانایی 
تعمیم این تحقیق به افرادی که در معرض خطر بیشتری برای 
حوادث قلبی عروقی هستند را محدود کند. این موضوع نشان 

دهنده نیاز به تحقیقات بیشتر در این زمینه است.

نکـــــــته
کاهش خطر بیماری‌های قلبی با یک ادویه

کارشــناس رســمی تغذیه، به کلینیک کلیولند گفت: »یک 
کسیدان می‌تواند به کاهش خطر  رژیم غذایی سرشار از آنتی‌ا
بیماری قلبی و برخی دیگــر از بیماری‌های مزمن کمک کند. 
البته این باید همراه با اطمینان از این موضوع باشد که رژیم 
کسیدان،  غذایی شما همچنین سرشار از ســایر منابع آنتی‌ا
از جمله میوه‌هــای تازه، ســبزیجات، غلات کامــل و حبوبات 
باشــد.« زیــره، ادویــه‌ای همــه‌کاره‌ کــه طعمــی گــرم، آجیلی و 
کســیدان اســت و  کی به غذاهــا می‌دهد، سرشــار از آنتی‌ا خا
می‌تواند به کاهش خطــر بیماری و محافظت از ســلول‌های 
، کارشــناس رســمی تغذیه،  بدن کمک کند. نیکول هوپســگر
بــه کلینیــک کلیولنــد گفــت: »یــک رژیــم غذایــی سرشــار از 
کسیدان می‌تواند به کاهش خطر بیماری قلبی و برخی  آنتی‌ا
دیگر از بیماری‌های مزمن کمک کند. البته این باید همراه با 
اطمینان از این موضوع باشد که رژیم غذایی شما همچنین 
کسیدان، از جمله میوه‌های تازه،  سرشار از سایر منابع آنتی‌ا
ســبزیجات، غلات کامل و حبوبات باشــد.« هوپسگر توصیه 
می‌کند که افراد بــرای بهره‌مندی از این مزایــا، دانه‌های زیره 
را آســیاب کنند تا توانایی بــدن برای جــذب آن افزایش یابد. 
او توضیح داد: »شــما همچنین از ویتامین‌هــا و مواد معدنی 
موجــود در آن، مانند ویتامین‌هــای ب، ویتامین ئــی، آهن و 
منیزیــم مزایای بیشــتری دریافت می‌کنید.« بر اســاس اعلام 
مدلاین‌پلاس )MedlinePlus(، آهن پروتئینی در گلبول‌های 
کســیژن در سراســر بدن کمک،  قرمز می‌ســازد که به انتقال ا
سیســتم ایمنــی را تقویــت و ســامت موهــا را حفــظ می‌کند. 
منیزیــم بــه حفــظ عملکــرد عضــات و اعصــاب، اســتحکام 
اســتخوان‌ها، تنظیم قند خون و محافظت از سلامت ایمنی 
کمک می‌کند. ویتامیــن ب نیز برای سوخت‌وســاز و عملکرد 
مغز ضروری اســت. این تمام کاری نیســت که آشــپزی با زیره 
می‌تواند برای شما انجام دهد. یک بررسی دریافته که عصاره 
زیره در کاهش نفخ و دیگر علائم ســندروم روده تحریک‌پذیر 
گانه‌ نشان داده که  به افراد کمک کرده است. یک بررسی جدا
عصاره زیره باعث بهبود نتایج آزمایش‌هــای عملکرد کبد در 
بیماران مبتلا به بیماری کبد چرب غیرالکلی شــده اســت. بر 
، استفاده از زیره به هزاران سال پیش  اساس گزارش ان‌پی‌آر
و آغاز تاریخ مکتــوب بازمی‌گــردد. این ادویــه در میان‌رودان 
باســتان محبوب بــود و در بیش از چهار هزار ســالی کــه از آن 
زمــان گذشــته، اســتفاده از آن بــه سراســر خاورمیانــه، اروپــا، 
آسیا و قاره آمریکا گســترش یافته است. گری نبهن، نویسنده 
کتاب »زیره، شترها و کاروان‌ها«، می‌نویسد: »وقتی زیره وارد 
یک ســرزمین و فرهنــگ جدید می‌شــود، بــرای نفــوذ عمیق 
بــه آشــپزی محلــی راهــی پیــدا می‌کنــد و بــه همین دلیــل به 
یکی از پرکاربردترین ادویه‌های جهان تبدیل شــده اســت.« 
هوپســگر توصیه کرد هر مقدار از زیره به طور کلی در آشــپزی 
ایمن است، اما بهتر است افراد در استفاده از مکمل‌های آن 
احتیاط کننــد. پژوهش‌های پیشــین همچنیــن دریافته‌اند 
که زیره می‌تواند بــه کاهش وزن کمک کند. یک بررســی ادعا 
کی  کرده اســت که زیــره، بــه شــکلی مشــابه یــک داروی خورا
بدون نسخه برای کاهش وزن، به کاهش وزن کمک می‌کند. 
مطالعه دیگری کــه آثار زیره و لیمو را بررســی کــرد، »آثار مفید 
بــر وزن« را در شــرکت‌کنندگان دارای اضافــه‌وزن نشــان داد. 
مطالعه سومی نشان داد که پس از مصرف تنها سه گرم پودر 
زیره در روز به مدت سه ماه سطح کلسترول بهبود می‌یابد. با 
این حال، این کارشناس تغذیه خاطرنشــان کرد که برای آثار 

مثبت تحقیقات بیشتری لازم است. 

 عمــود‌ی  افقــی

گرفتــه نشــان  نتایــج تحقیقــات انجــام 
غذایــی  رژیــم  از  کــه  افــرادی  می‌دهــد 
مدیترانه‌ای پیروی می‌کنند، انعطاف‌پذیری 
بیشتری در برابر بیماری‌های قلبی، سندرم 
متابولیــک، دیابــت و افســردگی دارنــد. رژیم 
از ســالم‌ترین  غذایــی مدیترانــه‌ای یکــی 
انتخاب‌هــای غذایــی در دنیاســت. الگــوی 
غذایــی الهام‌گرفتــه از اصــول رژیــم غذایــی 
مدیترانه‌ای ممکن اســت اثر پیشــگیرانه‌ای 
را بــرای بیماری‌هــای قلبــی و عروقــی نه‌تنها 
برای افراد متعلق بــه منطقــه مدیترانه بلکه 
کن در دیگر نقاط دنیا نشــان  بــرای افراد ســا
دهــد. رژیــم مدیترانــه‌ای همانطــور کــه از 
اســمش برمی‌آید بازمی‌گــردد به کشــورهای 
حاشــیه دریای مدیترانه. در کشورهای این 
منطقــه درختــان زیتــون و درنتیجــه روغــن 
زیتــون فــراوان اســت. همچنیــن به‌خاطــر 
خصوصــا  و  ماهــی  دریــا،  بــه  دسترســی 
ماهی‌هــای چــرب فــراوان اســت. وضعیــت 
آب و هوایــی مطلــوب کشــورهای حاشــیه 
دریــای مدیترانــه زمین‌هــای این کشــورها را 
مســاعد کشــت ســبزیجات متنوعی کرده که 
اغلــب در رژیــم مدیترانــه‌ای مــورد اســتفاده 
قــرار می‌گیرنــد. اینهــا باعــث می‌شــود مــردم 
به انــدازه کافی میوه و ســبزی مصــرف کنند. 
از طــرف دیگــر به‌دلیــل اینکــه تمایــل مردم 
گوشــت قرمــز و  کشــورها بــه مصــرف  ایــن 
فست‌فودها کمتر اســت، بنابراین الگویی از 
یک رژیم غذایی سالم در کشورهای حاشیه 
دریای مدیترانه شکل گرفته. تبعیت از رژیم 
غذایی مدیترانه‌ای باعــث کاهش خطر بروز 
بیماری‌هــا می‌شــود. مطالعات نشــان داده 
که مردم کشــورهای حــوزه مدیترانه به‌دلیل 
تبعیــت از رژیــم غذایــی آن منطقــه کمتــر به 
خیلی از بیماری‌های مزمن مبتلا می‌شوند. 
افرادی که رژیم مدیترانه‌ای دارند وزن‌شــان 
خیلی بالا نیست. افراد تبعیت‌کننده از رژیم 
مدیترانه‌ای همچنین ریسک دیابت کمتری 
دارند و کمتــر در زمان فعالیت بدنی خســته 
می‌شــوند و فشارخون‌شــان پاییــن اســت و 
ریسک کمتری در ابتلا به سندرم متابولیک 
دارند. رژیــم مدیترانــه‌ای با توجه بــه قیمت 
بالایــی کــه ماهــی و غذاهــای دریایــی دارند 
الگــوی غذایــی ارزانی نیســت. روغــن زیتون 
نیــز روغــن گران‌قیمتی محســوب می‌شــود. 
مغزها همچنــان ارزان نیســتند و آنهــا نیز به 
گــر افراد  نوبه‌خود قیمــت بالایــی دارند. اما ا
بتوانند مواردی از این رژیم غذایی را رعایت 
کننــد، گام بزرگــی در راه ســامت کلــی خــود 
برداشــته‌اند. در این رژیم غذایــی می‌توانید 
به سبک ایرانی، انواع نان و غلات، میوه‌ها و 
ســبزیجات ایرانی و لبنیات را جایگزین کنید 
و از فواید آن برای لاغری و سلامتی بهره‌مند 

شوید.

کوروش جعفریان
متخصص تغذیه 

ک از  ‏1- شــهری باســتانی در یونــان- قندیــل 2- پــا
گناه- گذشــتن بر چیزی- تجدیــده شــده- ارزش جنس 
3- ویتامین انعقادخون- دانه سياه- بی‌دین و ملحد 4- 
برتری- پیشــرفت- علامت مفعولی- نمایش 5-  شمای 
بیگانه- محله‌وبرزن- اشــاره به‌دور- ســوره 34 قرآن‌کریم 
6- مسافرماشــین-  طایفه‌ای از بختیاری- دشنام‌دادن 
7- ضدوفــا- دوربیــن نجومــی- بانــگ قمــری 8- نــام 
ســابق ســبزوار- ســنبل‌کوهی- پایــان- خودی‌وشــناس 
9- از نشانه‌های جمع‌ فارســی- بیم‌داشتن- شادشدن 
- شــهری در انگلیــس  10- دومیــن مهره‌گــردن- ژوپیتــر
 11- فراخــی- پارچــه کهنــه- بســته نیســت- هزارکیلــو 
ک- گمان- مردمان- ازگل‌های زیبا 13- روغن  12- چسبنا
فــروش- از نیروهای نظامــی-  طرف‌وجهــت 14- تخلص 
دهخدا- از وســایل خنک‌کننــده- از ماه‌های زمســتان- 
دود از آن بلند می‌شود 15- اثری از دکتر باستانی پاریزی- 

اغتشاش
 

1- گنگ و زبان بسته- فدیه- ماده‌ای سیاه و نرم که از دود موادنفتی، حاصل شود 2- رو به پایین- 
ک چهارپایان- معاون هیتلر-  ابزاری  مرکز کهگیلویه‌وبویراحمد- شیارباریک 3- عددهندسی- ازخورا
برای تولیدصدا 4- واحدبازی تنیس- مهربانی- مقام 5- قبیله وحشی پرو- مرزبان- گلسرخ- سومین 
شهربزرگ ایتالیا 6- از قمرهای نپتون- سنگواره- مادربزرگ 7- فارسی امروزی- مارکی برخودروهای 
ژاپنی- مخلوط آب‌وصابون 8- گرزآهنی شش پر- مرض ریوی- پنهان‌کردن- خوشی‌وخرمی 9- ردیف 
قالی- توانســتن- ســقف خانه 10- اســب پهن‌پشــت- آلوی کوهی- سفت‌شــدن روغــن 11- بی‌وفا- 
کی! 13- از  کش- نوعی ‌ظرف آبخوری-  سازشا کجاست؟- فکاهی- پدربزرگ و جد 12- از شهرهای مرا
آن باران آید- پنج ترکی- از شهرهای »آ- شرقی«-  مادرعرب 14- راه میانبر- دسته پیستون اتومبیل- 

کی برنجی در آشپزی ژاپنی عنصرشماره 74اتمی 15- زودباور- اندوهگین شدن- خورا
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کافئین و دمای نوشیدنی نقش  کافئین و دمای نوشیدنی نقش تانن‌ها،  تانن‌ها، 
می‌کنند.  بازی  ما  سلامت  در  را  می‌کنند. اصلی  بازی  ما  سلامت  در  را  اصلی 
یادگیری نحوه دم‌کردن درست، فاصله یادگیری نحوه دم‌کردن درست، فاصله 
و  غذا  با  چای  مصرف  مناسب  و زمانی  غذا  با  چای  مصرف  مناسب  زمانی 
جلوگیری از مصرف چای داغ، می‌تواند جلوگیری از مصرف چای داغ، می‌تواند 
آن را حفظ  آن را حفظ طعم مطلوب و اثرات مثبت  طعم مطلوب و اثرات مثبت 
کند. برخی از رایج‌ترین اشتباهات درباره کند. برخی از رایج‌ترین اشتباهات درباره 
ادامه  در  را  چای  نوشیدن  و  ادامه دم‌کردن  در  را  چای  نوشیدن  و  دم‌کردن 

بخوانید:بخوانید:

روش صحیح مصرف چای سیاه

کسیدشدن  گرم‌کردن مکرر چای است. حرارت طولانی باعث ا رایج‌ترین و مضرترین اشتباهات،  از  یکی 
کسیدان‌ها، افزایش تانن )ایجاد طعم تلخ و مشکلات گوارشی( و حتی تولید مواد مضر می‌شود. چای مانده بیش  آنتی‌ا

کتری و قارچ است و گرم‌کردن مجدد آن خطر مسمومیت را از بین نمی‌برد. از چند ساعت، محیط مناسبی برای رشد با

گرم‌کردن مکرر چای دم‌کرده

، یکی از دلایل اصلی کمبود آهن به‌خصوص در زنان است؛ یک فنجان یا لیوان چای همراه غذا می‌تواند  این کار
کاهش دهد؛ بنابراین حداقل یکساعت بین صرف غذا و نوشیدن چای فاصله   جذب آهن را تا ۶۴ درصد 

بیندازید.

خوردن چای بعد از غذا

مطالعات متعدد ازجمله پژوهش‌ها در ایران نشان داده‌اند که مصرف نوشیدنی‌های با دمای بالاتر از ۶۰ تا ۶۵ درجه 
سانتی‌گراد، خطر ابتلا به سرطان مری را به‌شدت افزایش می‌دهد.

 نوشیدن چای داغ

 نگه‌داشتن قوری روی حرارت مستقیم یا سماور برای ساعت‌های طولانی باعث می‌شود که چای بیش از حد دم 
بکشد یا به‌اصطلاح جوشیده شود. این کار می‌تواند منجر به تحریک سیستم عصبی، مشکلات گوارشی و یبوست 

شود.

دم‌کردن چای به‌مدت طولانی


