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مواد غذایی خون‌ساز 

و  ســـردی  بـــه  توجـــه  بـــا  ســـرما  فصـــل 
کســـلی و  کـــه دارد احســـاس  خشـــکی‌‌ای 
خســـتگی را القـــا می‌کنـــد. بـــا این حـــال باید 
در نظـــر داشـــت کـــه ایـــن خســـتگی یکـــی از 
علائـــم بـــارز کم‌خونی اســـت کـــه خـــود را در 
پاییز و زمســـتان نشـــان می‌دهد. لذا توصیه 
می‌شـــود کـــه بـــا اســـتفاده از مـــواد غذایـــی 
مناســـب از ایـــن موضـــوع جلوگیـــری شـــود. 
گوشـــت گوســـفند یکـــی از این مـــواد غذایی 
اســـت. در بیـــن انـــواع حبوبـــات می‌تـــوان 
بـــه مـــاش، عـــدس و دال‌عـــدس به‌عنـــوان 
مواد غذایـــی موثر بـــر کم‌خونی اشـــاره کرد. 
همچنیـــن ســـمنو سرشـــار از آهـــن بـــوده و 
بســـیار تاثیرگذار اســـت. از دیگر مواد غذایی 
موثر می‌تـــوان بـــه انـــواع جوانه‌هـــا از جمله 
جوانـــه گنـــدم و مـــاش اشـــاره کـــرد. در کنـــار 
آن ســـوپ گنـــدم و انـــواع میوه‌هـــا ماننـــد 
، کدوحلوایـــی و خرمالـــو نیـــز می‌توانند  انـــار
موثـــر واقع شـــوند. افـــراد مبتلا بـــه کم‌خونی 
علائمی از جمله ضعـــف، تپش قلب و گودی 
زیرچشـــم دارند. ایـــن افراد به‌دلیـــل کمبود 
گلبـــول قرمـــز و هموگلوبیـــن در بـــدن خـــود 
می‌توانند تپش قلب بالایـــی را تجربه کنند. 
انواع شـــیره‌ها از جمله تـــوت و انجیر ضمن 
انرژی‌بخشـــی بر کم‌خونـــی موثرنـــد. در کنار 
آن حلـــوای بـــادام، گـــردو و خرمـــا خون‌ســـاز 

هســـتند. 
کیـــد بـــر این اســـت کـــه از گردو  معمـــولا تا
به‌همـــراه پنیـــر و در بعـــد از ظهـــر اســـتفاده 
شـــود. همچنیـــن فالـــوده ســـیب از مـــواد 
غذایـــی بســـیار خون‌ســـاز اســـت کـــه تنهـــا 
بـــا ســـیب، گلاب، عـــرق بیدمشـــک و عســـل 
درســـت می‌شـــود. عناب یکی دیگـــر از مواد 
غذایی اســـت که به‌خصـــوص در فصل پاییز 
تاثیـــر ویـــژه‌ای بـــر خون‌ســـازی دارد. عناب 
بســـیار رطوبت‌بخـــش بـــوده و بـــه همیـــن 
دلیـــل اســـتفاده از آن بـــرای کســـانی اســـت 
که دچار خشـــکی پوســـت هســـتند مناسب 
اســـت. اســـتفاده از عنـــاب در خورشـــت 
فســـنجان نیز به شدت پیشـــنهاد می‌شود. 
کافی اســـت مقدار گردو نصـــف و به جای آن 
عناب اضافه شـــود. شـــربت آبلیمو و عســـل 
از نوشـــیدنی‌های بســـیار مفیـــد در فصـــول 
ســـرد اســـت تا احســـاس ضعـــف و کم‌خونی 
را کاهـــش دهـــد. در کنـــار آن خورشـــت به و 
سیب استرس و اضطراب را کاهش می‌دهد 
که دســـتور پخت آســـانی مانند قیمـــه دارند 
کـــه به‌جـــای ســـیب‌زمینی از ســـیب یـــا بـــه 
اســـتفاده می‌شـــود. اســـتفاده از عطرهـــای 
گرم در مواجهه با ســـردی و خشـــکی، مانند 
نرگـــس، یـــاس و محمـــدی می‌تواننـــد در 
شادی‌بخشـــی و انتقـــال احســـاس مطلوب 
غ عســـلی  بســـیار موثـــر باشـــد. زرده تخم‌مر

هـــم می‌توانـــد بســـیار مفید باشـــد.

دانــستنی‌هـــا
 خطرات بخار دست دوم 
سیگارهای الکترونیکی

ســیگارهای الکترونیکــی یــا ویپ‌هــا می‌تواننــد بخارهایی 
را به‌صــورت ابرهــای معطر منتشــر کننــد و خطرات ســامتی 
ناشی از استنشاقِ این بخار هنوز به طور کامل شناخته‌شده 
نیســت. گروهــی از متخصصــان دریافتنــد: ایــن بخــار کهنه، 
کنش‌پذیر  حاوی ذرات ریزی با چندین فلز و ترکیبات بسیار وا
اســت کــه در کنــار هــم رادیکال‌هایــی تولیــد می‌کننــد کــه در 
صورت استنشــاق ممکن اســت به بافت ریه آسیب برسانند. 
»یینگ-هســوان لیــن«، نویســنده‌ و مســئول ایــن مطالعــه 
می‌گوید: مطالعه‌ ما نشان می‌دهد ترکیب شیمیایی نانوذرات 
کنش‌پذیر در آئروســل‌های ســیگار  کســیدهای وا فلــزی و پرا
الکترونیکی، مشخصات منحصر به فردی از خطرات سلامت 
کیــد می‌کند کــه بخار دســت دوم  تنفســی ایجــاد می‌کنــد و تأ
چیزی اســت کــه افراد عــادی نبایــد مجبــور به استنشــاق آن 
باشند. برخلاف ســیگارهای سنتی، ســیگارهای الکترونیکی 
دود ایجــاد نمی‌کننــد؛ آنهــا بخارهایــی ایجــاد می‌کننــد کــه 
می‌توانند افــراد غیرمصرف‌کننــده را در معرض مــواد مضر قرار 
دهنــد. مطالعــات اولیه نشــان داد این آئروســل‌های دســت 
دوم سیگارهای الکترونیکی، حاوی ترکیبات آلی فرار هستند 
کنــش می‌دهنــد و ترکیبــات  کــه بــا ازن داخــل ســاختمان وا
کســیدها ایجــاد می‌کننــد. علاوه بــر این،  جدیــدی ماننــد پرا
مایعــات و پُک‌هــای ســیگارهای الکترونیکــی معمــولا حاوی 
فلزات سنگین و همچنین سایر فلزاتی هستند که می‌توانند 
کنش داده و ترکیبات بالقوه مضری  کسیدها وا به راحتی با پرا
ماننــد رادیکال‌های آزاد تولیــد کنند. در گامی دیگر به ســوی 
درک اثرات بالقوه دود سیگارهای الکترونیکی بر سلامت، لین 
و همکارانش بررســی کردند که چگونه ازن در فضای بســته بر 
کســید آئروســل‌های ســیگار الکترونیکی تأثیر  ترکیب فلز و پرا
می‌گــذارد. آنهــا همچنیــن می‌خواســتند ببیننــد وقتــی ایــن 
کنــش می‌دهند چــه اتفاقی  مواد در محیط‌هــای مرطوب وا
می‌افتد و آنچه ممکن اســت در داخــل ریه‌ها اتفــاق بیفتد را 

شبیه‌سازی کنند.
   آزمایش‌های کنترل‌شده 

متخصصــان بــرای آزمایش‌هــای خــود، یــک مایــع ویــپ 
ساده‌شده با یک ماده طعم‌دهنده و بدون نیکوتین ساختند، 
آن را در دو قلــم ویــپ مختلف بــا کارتریج‌های قابل شــارژ قرار 
دادند و آن را در محفظه‌ای با ازن موجود در هوا فوت کردند. 
پس از ۹۰ دقیقه، آئروسل‌های قدیمی را برای تجزیه و تحلیل 
جمــع‌آوری کردنــد. ذرات هــر دو قلم حــاوی یون‌هــای آهن، 
آلومینیــوم و روی و همچنیــن مقادیر کمی از فلزات ســنگین 
مانند سرب، آرسنیک و قلع بودند. دو مجموعه از آئروسل‌های 
کسیدها را داشتند. کوچکترین  قدیمی سطوح مشابهی از پرا
ذرات که بــه عنوان ذرات فــوق ریز طبقه‌بندی می‌شــوند، در 
مقایسه با آئروسل‌های بزرگتر، حاوی درصد بالاتری از فلزات 
کســید بودنــد. قرارگرفتــن مکرر در معــرض دود  و ترکیبــات پرا
ســیگارهای الکترونیکی کهنــه می‌تواند بر ســامت ریــه تأثیر 
منفــی بگــذارد به‌ویژه بــرای افــرادی کــه از قبــل بیماری‌های 
ریــوی مانند آســم یــا بیمــاری انســدادی مزمــن ریــوی دارند 
که معمــولا به عنوان COPD شــناخته می‌شــود. ســیگارهای 
الکترونیکی از مدت‌ها قبل وارد بازار شده‌اند و برخی پزشکان 
آن را برای ترک سیگار توصیه می‌کنند. با این حال در مورد تاثیر 
ترکیبات ســیگارهای الکترونیکی و اثر آنها بــر ریه‌ها و رگ‌های 
گر نســبت به  خونــی‌ اطلاعــات زیــادی وجــود نــدارد و حتــی ا
سیگارهای معمولی، مواد سمی کمتری داشته باشد، عوارض 

طولانی‌مدت آنها هنوز کاملا شناخته نشده است.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

راز کاهش وزن ماندگارافراد شب زنده‌دار در معرض خطر قلبی
یک مطالعه جدید می‌گوید: شب‌زنده‌داری و نخوابیدن 
تا دیروقت ممکن اســت به ســامت قلب خود آسیب بزند. 
محققان گزارش دادند افراد میانســال و مسن‌تر که شب‌ها 
بیــدار می‌ماننــد، احتمــالا بــه دلیل انتخــاب ســبک زندگی 
ناســالم، ســامت قلب بدتــری دارنــد. »ســینا کیــان ارثی«، 
محقق اصلی گفت: »افراد شب‌زنده‌دار ممکن است بیشتر 
رفتارهایی داشته باشند که می‌تواند بر سلامت قلب‌وعروق 
تأثیــر بگــذارد، ماننــد کیفیــت پاییــن رژیــم غذایی، ســیگار 

کافی یا نامنظم.« محققان دریافتند که  کشیدن و خواب نا
افراد شب زنده‌دار در مقایسه با افرادی که الگوهای خواب 
متوسطی دارند، ۷۹ درصد بیشتر احتمال دارد که نمره کلی 
ســامت قلب ضعیفی داشــته باشــند. در نتیجه، محققان 
گفتند که افراد شب‌زنده‌دار در طول حدود ۱۴ سال پیگیری، 
۱۶ درصد بیشتر در معرض خطر حمله قلبی یا سکته مغزی 
بودند. این نتایج در یک مطالعه گسترده بین بیش از ۳۰۰۰۰۰ 

نفر یافت شد.

کیــد می‌کننــد کــه توصیه‌هایــی  متخصصــان ســامت تأ
مانند »کمتر بخور و بیشــتر حرکت کن« کافی نیست. عوامل 
اجتماعی و محیطی مانند دسترسی به غذای سالم و فضای 
امــن بــرای ورزش نیز نقــش مهمــی در موفقیــت کاهش‌وزن 
دارند. بیــش از نیمی از بزرگســالان تمایــل دارنــد وزن خود را 
کاهش دهند. با وجود این، بسیاری از افراد به سراغ روش‌های 
سریع و غیرعلمی می‌روند؛ روش‌هایی که اغلب شکست‌پذیر 
هســتند. یافته‌ها نشــان می‌دهد کاهش حداقــل ۵ درصد از 

وزن بدن می‌تواند از نظر پزشــکی معنادار باشــد. این میزان 
کاهش‌وزن بــا بهبــود برخــی شــاخص‌های ســامت، به‌ویژه 
کاهش کلسترول بد )LDL(، همراه بوده و برای بسیاری از افراد 
قابل دســتیابی اســت. در مقابل، حذف وعده‌های غذایی، 
مصرف قرص‌هــای لاغری، یــا رفتارهای ناســالم جبرانی  مؤثر 
نیســتند. اصلاح تدریجی ســبک زندگی، تغذیه‌ی متعادل و 
تحرک منظم، همچنان مطمئن‌ترین مسیر برای رسیدن به 

وزن سالم و حفظ آن در بلندمدت است.

نکتــــه 
ند می‌کند

ُ
کسن زونا روند پیری را ک وا

کســن زونــا می‌تواند  تحقیقــات جدید نشــان می‌دهد که وا
کاری بیــش از محافظــت ســاده از افــراد در برابــر یــک بیمــاری 
پوستی انجام دهد. این مطالعه نشان داد افراد ۷۰ سال به بالا که 
کسن دریافت کردند، التهاب کمتر، علائم ژنتیکی پیری کمتر و  وا
روند کلی پیری بیولوژیکی کُندتری داشتند. »جونگ کی کیم«، 
محقق ارشد گفت: »این مطالعه به شواهد نوظهوری می‌افزاید 
کسن‌ها می‌توانند با تعدیل سیستم‌های  که نشان می‌دهد وا
بیولوژیکی فراتر از پیشــگیری از عفونت، در ارتقای پیری سالم 
نقش داشته باشند.« برای مطالعه جدید، محققان داده‌های 
بیــش از ۳۸۰۰ فرد مســن را که به عنــوان بخشــی از یک مطالعه 
فدرال در مورد سلامت و بازنشســتگی جمع‌آوری شده بودند، 
تجزیه و تحلیل کردنــد. حدود نیمی از شــرکت‌کنندگان گفتند 
کســن زونا را دریافت کرده‌اند. شرکت‌کنندگان نمونه‌های  که وا
خونی ارائه دادند که به تیم تحقیقاتی اجازه داد تا چندین معیار 
مختلف پیری بیولوژیکی را آزمایش کنند، که علائم فرسودگی را 
که می‌تواند فرد را مسن‌تر از سن تقویمی واقعی او کند، ردیابی 
می‌کند. محققان در یادداشت‌های پیش‌زمینه گفتند که زونا 
ک و تاول‌مانند است که در اثر فعال شدن مجدد  بثورات دردنا
ویروس آبله مرغان در سنین بالاتر ایجاد می‌شود. هر کسی که 
آبله مرغان گرفته باشد می‌تواند به زونا مبتلا شود، اما با ضعیف 
شــدن سیســتم ایمنی فرد با افزایش ســن، خطر ابتــا افزایش 
می‌یابــد. محققــان توصیــه می‌کنند کــه افراد ۵۰ ســال یــا بالاتر 
کســن زونا را که در یک رژیم دو دوزی ارائه می‌شــود، دریافت  وا
کنند. محققان هفت جنبه از پیری بیولوژیکی، از جمله التهاب، 
پاســخ‌های ایمنی، جریان خون، پیــری مغز و پیــری ژنتیکی را 
تجزیه و تحلیل کردنــد. به طور متوســط، افرادی کــه علیه زونا 
کســینه شــده بودنــد، التهــاب به‌طــور قابل‌توجهــی کمتری  وا
داشتند، که در این مطالعه به‌عنوان یک عامل شناخته شده 
در مشکلات سلامتی مرتبط با ســن مانند بیماری‌های قلبی، 
ضعف و زوال شــناختی ذکر شــده اســت. کیم بیان داشت: »با 
کمک به کاهش این التهاب زمینه‌ای- احتمــالا با جلوگیری از 
کسن  فعال شدن مجدد ویروسی که باعث زونا می‌شود، این وا
ممکن اســت در حمایت از پیری ســالم‌تر نقش داشــته باشد. 
در حالی که مکانیســم‌های بیولوژیکی دقیق هنوز ناشــناخته 
کسیناســیون برای کاهش التهاب، آن را  هســتند، پتانســیل وا
به یک افزودنی امیدوارکننده برای اســتراتژی‌های گســترده‌تر 
با هدف ارتقای تاب‌آوری و کاهش ســرعت زوال مرتبط با ســن 
کســینه شــده  تبدیل می‌کنــد.« محققــان دریافتند که افراد وا
همچنین علائم ژنتیکی پیری کُندتری داشتند و نمرات کمتری 
در آزمایش ترکیبی پیری بیولوژیکی کسب کردند. به نظر می‌رسد 

این مزایای بالقوه نیز ماندگار بوده است. 

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- از صنایع دســتی ‌ایــران- شــقاوت 2- کج‌ومایل- 
نخســتین فیلــم ناطــق فارســی- از کلمــات ســوالی 3- 
درخواست از خداوند- پافشاری‌نمودن- نوعی ‌ماشین 
راه‌ســازی 4- تفریق- طبق قاعده- ضمیرسوم شخص 
مفــرد 5- رطوبــت- مامــور کنتــرل- تمــدن باســتانی 
ایتالیا 6- پوســیده- باریدن بــاران- پایتخت دومینیکا 
7- پایین‌آمدن- بخشش- نوعی پارچه نخی 8- ستاره 
- تختخــواب کــودک کــه تکانــش  کبــر کوچکــی دردب ا
می‌دهند- رود مرزی ایران 9- بانو- شیربیشــه- کوسه 
جنوبی 10- دروغگو- گل همیشه بهار- رسم‌وسنت 11- 
ازروزهای هفته- طلبکارووام‌دهنده- گندم 12- بیرون 
دهان- مقابــل دنیــوی- نوعی بیمــاری که میکــروب از 
راه زخــم واردبــدن می‌شــود 13- واحــد پول نیجریــه- از 
ک ازگناه 14- نوعی یقه- گیاهی که  شهرهای لرستان- پا
ازشیره آن کائوچو درست می‌کنند- منطقه‌ای در تهران 

15- پایان‌پذیر- بنکدار
 

1- کیــف مســافرتی- دندانــه کلیــد- جایــگاه درنــدگان 2- قســم‌وگونه- در رفاه‌وآســایش- 
شــهری باســتانی در یونــان 3- خانه‌هــای ریزعکــس- بازخواســت‌کردن- ذره بــاردار 4- وزیــدن 
باد- مردنجيــب- ضربــه‌ای دروالیبــال 5- دیلــم- شــکم‌بند طبی- ضایعــات بوجاری غــات 6- 
نگون‌بختی- نوعی کبوتر!- حرف‌ دوم انگلیسی 7- بزرگی نمودن- ازهفت‌سین نوروزی- حوارى 
گرها را تغییر رنگ  خائن 8- کشیک- چوب بریده شده- ازپیامبران 9- چوپان- درشیمی، شناسا
می‌دهند و بازها را خنثی می‌کنند- چرک زخم 10-  گرفتنی از هوا- سریالی از رضاابوفاضلی- اجرای 
همزمان چند نت 11-  گرفتاری‌- نفس‌بلند- آفریدگار 12- بزرگترین سرخرگ‌- کسی‌که دوچشمش 
سالم باشد- کلام انزجار 13- نپخته- از پدیده‌‌های جغرافیایی- کتاب‌ حضرت داوود)ع( 14- نوعی 

پست- خدای ما- کامیون ارتشی 15- فلانی- پل معروف شمال کشور- انتخاب‌کردن

، مشکلات قلبی و حتی برخی  لا وز بیماری‌های مزمن مانند دیابت نوع ۲، فشارخون با التهاب مزمن یکی از عوامل کلیدی در بر
وتئین‌ها و مولکول‌های التهابی در بدن، سطح کلی التهاب   سرطان‌ها است. مصرف منظم چای‌سبز می‌تواند با کاهش فعالیت پر

را پایین آورد. 

ضدالتهاب

ترکیب کاتچین‌ و کافئین طبیعی موجود در این نوشیدنی می‌تواند سوخت‌وساز بدن را افزایش داده و به چربی‌سوزی کمک کند. مطالعات 
نشان داده‌اند که مصرف منظم چای‌سبز می‌تواند چربی‌های ناحیه شکم و اطراف اندام‌ها را به مرور کاهش دهد. 

 افزایش متابولیسم

کسیدان‌ها و ترکیبات فعال زیستی است که می‌توانند عملکرد بدن را در سطوح مختلف بهبود دهند. یکی از  چای سبز  سرشار از آنتی‌ا
کسیداتیو  کسیدان قوی که توانایی مقابله با رادیکال‌های آزاد و کاهش استرس ا ، کاتچین‌ است؛ نوعی آنتی‌ا مهم‌ترین ترکیبات چای‌سبز

را دارد. 

نوشیدنی کوچک با اثرات بزرگ

کسیدان‌ها و ترکیبات فعال زیستی است که می‌توانند عملکرد بدن را در سطوح مختلف بهبود دهند. یکی از  چای سبز  سرشار از آنتی‌ا
کسیداتیو  کسیدان قوی که توانایی مقابله با رادیکال‌های آزاد و کاهش استرس ا ، کاتچین‌ است؛ نوعی آنتی‌ا مهم‌ترین ترکیبات چای‌سبز

را دارد. 

نوشیدنی کوچک با اثرات بزرگ

کسیدانی و ضدالتهابی موجود در چای‌سبز می‌توانند کلسترول بد )LDL( و تری‌گلیسیرید را کاهش داده، عملکرد رگ‌ها  ترکیبات آنتی‌ا
را بهبود و فشارخون را کنترل کنند. این اثرات باعث می‌شوند ریسک ابتلا به بیماری‌های قلبی کاهش یابد و عملکرد سیستم قلب و عروق 

در طول زمان پایدار باقی بماند. 

سلامت قلب و عروق

آمنه صفرچی
کارشناس تغذیه 

چای سبز فنجانی برای چای سبز فنجانی برای 
دستیابی به زندگی سالم دستیابی به زندگی سالم 

گاهی یک فنجان کوچک چای می‌تواند زندگی بزرگی بسازد. فنجانی که با عطر گاهی یک فنجان کوچک چای می‌تواند زندگی بزرگی بسازد. فنجانی که با عطر 

آرامش‌بخش و برگ‌های سبز خود، نه تنها لحظه‌ای از روز را شیرین می‌کند، آرامش‌بخش و برگ‌های سبز خود، نه تنها لحظه‌ای از روز را شیرین می‌کند، 

بلکه بدن را در برابر التهاب‌ها محافظت، متابولیسم را تقویت و انرژی تازه‌ای بلکه بدن را در برابر التهاب‌ها محافظت، متابولیسم را تقویت و انرژی تازه‌ای 

، نوشیدنی‌ای ساده اما پرقدرت است. ، نوشیدنی‌ای ساده اما پرقدرت است.به روح و جسم می‌بخشد. چای‌سبز به روح و جسم می‌بخشد. چای‌سبز


