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سلامت

روزنامه "ایندیپندنت" در مطلبی تازه به برخی از شایع 

ترین علائم ابتلا به سویه جدید کروناویروس موسوم به 

اُمیکرون در افرادی که به طور کامل واکسینه شده‌اند، 

اشاره کرده و همچنین از دو علامت هشدار اولیه مرتبط 

با این سویه نام برده است.

در مطالعه فوق گروهی از متخصصان در نروژ با ۱۱۱ نفر 

از ۱۱۷ مهمان حاضر در یک مهمانی در ۲۶ نوامبر ۲۰۲۱ و 

زمان شیوع سویه اُمیکرون مصاحبه کردند. در بین این 

افراد ۶۶ مورد قطعی ابتلا به کووید-۱۹ و ۱۵ مورد احتمال 

از ۱۱۱ شرکت  ابتلا به ویروس شناسایی شد. همچنین 

کننده، ۸۹ درصد دو دُز واکسن mRNA دریافت کرده و 

به تزریق دُز یادآور اقدام نکرده بودند.

بر اساس یافته‌های منتشر شده، هشت علامت کلیدی 

در گروهی از این مهمانان که به طور کامل )تزریق دو 

دز( واکسینه شده بودند، وجود داشت. این علائم شامل 

سرفه، آبریزش بینی، احساس خستگی، گلودرد، سردرد، 

درد عضلانی، تب و عطسه بود.

این مطالعه همچنین نشان داد که سرفه، آبریزش بینی 

و خستگی از شایع‌ترین علائم در افراد واکسینه شده 

است در حالیکه عطسه و تب کمترین شیوع را داشتند.

همچنین کارشناسان بهداشت عمومی حالت تهوع را به 

لیست علائم بیماری در افراد واکسینه شده که به سویه 

اُمیکرون مبتلا شده اند اضافه می‌کنند.

ویروس  برابر خطرات جدی  در  را  بدن  واکسن  اگرچه 

مصون می‌سازد، اما حتی اگر دُز یادآور تزریق شده باشد 

هنوز امکان ابتلا به کووید وجود دارد. ماهیت خفیف 

سخت  را  سرماخوردگی  از  ویروس  تشخیص  علائم، 

می‌کند.

نشانه  است  ممکن  که  اولیه  هشدار  علامت  دو 
اُمیکرون باشد

مشخص  علامت  دو  معتقدند  همچنین  کارشناسان 

تست  بودن  مثبت  نشانه  می‌تواند  که  دارد  وجود 

کروناویروس باشد: ۱( خستگی ۲( سرگیجه/غش.

بیش از یک احساس خستگی ساده، خستگی می‌تواند 

با ایجاد درد یا ضعف عضلات، سردرد و حتی تاری دید 

و از دست دادن اشتها به درد بدن تبدیل شود.

بر اساس نظرسنجی سایت تخصصی "Web MD" که 

تا  از کاربران پرسیده بود در فاصله زمانی ۲۳ دسامبر 

چهار ژانویه چند بار دچار احساس خستگی شده اند، 

در واقع ۴۰ درصد از زنان در مقایسه با یک سوم مردان 

اعلام کردند که با خستگی ناشی از کووید دست و پنجه 

نرم می‌کنند.

علامتی  دومین  نیز  سرگیجه/غش  ایسنا،  گزارش  به 

است که نشان می‌دهد ممکن است به سویه اُمیکرون 

آلوده شده باشید. پس از اینکه پزشکان آلمانی مشاهده 

کردند که کووید باعث بروز غش‌های مکرر در یک بیمار 

۳۵ ساله بستری در بیمارستان شده است، نتایج یک 

و سویه  کردن  بین غش  که  داد  نشان  گزارش جدید 

اُمیکرون ارتباط وجود دارد.

علائم امیکرون در افرادی که ۲ دز واکسن زده اند
کمبود ویتامین B12 با بدن چه 

می کند

آب  در  محلول  ویتامین‌های  انواع  از  یکی   B12 ویتامین 

است که کمبود آن موجب بروز برخی از بیماری‌ها می‌شود.

علمی  هیات  ۱۲عضو  ب  ویتامین  کمبود  خطر‌های  زنگ 

دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه گفت: ویتامین B۱۲ یکی 

 B از ویتامین‌های محلول درآب و جزء ویتامین‌های گروه

است، و در خون سازی بدن نقش مهمی ایفا می‌کند.

دکتر سید مصطفی نچواک با بیان اینکه این ویتامین از 

طریق غذا دریافت و وارد بدن می‌شود افزود: نکته مهم 

این است که بدن بواسطه کبد قادر به ذخیره سازی این 

ویتامین است.

نفس،  تنگی  قلب،  تپش  ضعف،  تغذیه  متخصص  این 

رنگ پریدگی، کم اشتهایی و اختلالات بینایی، مشکل راه 

رفتن، افسردگی و بعضی از تغییرات رفتاری را از دیگر نتایج 

کمبود این ویتامین عنوان کرد.

نچواک جگر، گوشت، ماهی، گوشت طیور، تخم مرغ و 

عنوان   B۱۲ ویتامین  تامین  منابع  از  را  لبنی  فرآورده‌های 

کرد و گفت: کمبود این ویتامین بندرت اتفاق می‌افتد و با 

آزمایش خون این کمبود مشخص می‌شود.

عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه گفت: 

سالمندان، افراد گیاهخوار، کسانی که جراحی معده انجام 

داده اند، مبتلایان به بیماری‌های سلیاک، کولوم و لوپوس 

مستعدد کمبود این ویتامین هستند.

درمان کمبود ویتامین B۱۲ بصورت خوراکی یا تزریقی است 

و باید پزشک آن را تجویز کند.

متخصص بیماری‌های عفونی گفت: اگر علائم اولیه اومیکرون بیش از 

۷۲ ساعت طول کشید، باید به پزشک مراجعه کنیم.

به گزارش  خبرگزاری مهر، پیام طبرسی درباره احتمال بالا رفتن مرگ و 

میرها، افزود: کشور ما همچنان در سیر بالارونده پیک اومیکرون قرار 

دارد و به قله نزدیک شده ایم، ولی در عین حال تا دو سه هفته آینده 

افزایش میزان مرگ‌های کرونایی دور از انتظار نیست.

وی درباره مدت دوره قرنطینه افراد مبتلا به اومیکرون، گفت: فرد 

مبتلا به اومیکرون باید حداقل ۵ روز در قرنطینه باشد و چنانچه بدون 

علامت شود، می‌تواند با دیگران تماس داشته باشد و پس از این 

مدت هم حتماً با ماسک وارد اجتماع شود.

طبرسی با اشاره به اینکه اومیکرون در مقایسه با سایر سویه‌های 

کرونا بیشتر کودکان را درگیر می‌کند، اظهار کرد: واکسیناسیون نشدن 

در برابر کرونا یکی از مهم‌ترین علت‌های ابتلای کودکان به اومیکرون 

است.

آلو برای سلامت روده ها مفید است، اما تحقیقات جدید نشان می 

دهد که ممکن است برای سلامت استخوان ها نیز مفید باشد.

محققان دانشگاه ایالتی پنسیلوانیا دریافتند که آلو می‌تواند به جلوگیری 

یا به تأخیر انداختن از دست دادن استخوان‌ ها در زنان یائسه کمک کند 

که احتمالًا ناشی از توانایی آن در کاهش التهاب و فشار اکسایشی است 

که هر دو به از دست دادن استخوان منجر می‌شوند.

»کانی راجرز«، سرپرست تیم تحقیق، گفت: »در زنان یائسه، میزان پایین 

استروژن می‌تواند باعث افزایش فشار اکسایشی و التهاب شود و خطر 

ضعیف شدن استخوان‌ها را افزایش دهد که ممکن است منجر به 

شکستگی شود. گنجاندن آلو در رژیم غذایی ممکن است با کُند کردن یا 

معکوس کردن این روند به محافظت از استخوان‌ها کمک کند.«

پوکی استخوان وضعیتی است که در آن استخوان‌ها ضعیف یا شکننده 

می‌شوند که ممکن است برای هر فردی در هر سنی اتفاق بیفتد، اما به 

گفته محققان در میان زنان بالای ۵۰ سال شایع‌تر است. این بیماری 

بیش از ۲۰۰ میلیون زن در سراسر جهان را تحت تأثیر قرار می‌دهد که 

باعث ایجاد تقریباً ۹ میلیون شکستگی در هر سال می‌شود.

به گفته محققان، میوه‌ها و سبزیجاتی که سرشار از ترکیبات زیست فعال 

مانند اسید فنولیک، فلاونوئیدها و کاروتنوئیدها هستند، می‌توانند به 

طور بالقوه به محافظت در برابر پوکی استخوان کمک کنند.

به گفته محققان، استخوان‌ها در طول زندگی به طور مداوم سلول‌های 

از بین می‌برند.  را  استخوانی جدید می‌سازند و سلول‌های قدیمی 

اما پس از ۴۰ سالگی، این تجزیه سلول‌های قدیمی شروع به پیشی 

گرفتن از تشکیل سلول‌های جدید می‌کند. این فرایند می‌تواند ناشی از 

عوامل متعددی از جمله التهاب و فشار اکسایشی باشد، یعنی زمانی که 

رادیکال‌های آزاد و آنتی اکسیدان‌ها در بدن نامتعادل هستند.

با این حال، آلو دارای فواید تغذیه‌ای زیادی مانند مواد معدنی، ویتامین 

K، ترکیبات فنلی و فیبر رژیمی است که همه آنها می‌توانند به مقابله با 

برخی از این اثرات کمک کنند.

محققان در این تحقیق با بررسی داده‌های ۱۶ مطالعه پیش بالینی 

در مدل‌های جوندگان، ۱۰ مطالعه پیش بالینی و ۲ کارآزمایی بالینی 

پی بردند که خوردن آلو به کاهش التهاب و فشار اکسایشی و ارتقای 

سلامت استخوان کمک می‌کند.

به عنوان مثال، آزمایشات بالینی نشان داد که خوردن روزانه ۱۰۰ گرم 

آلو )حدود ۱۰ آلو( به مدت یک سال باعث بهبود تراکم استخوانی 

استخوان‌های ساعد و پایین ستون فقرات و کاهش علائم چرخش 

استخوان می‌شود.

منبع: مهر

در یک تحقیق جالب توجه بین المللی که نتایج آن اخیرا 

منتشر شده، محققان دریافته اند که برخورداری از چهره زیبا 

از نظر دیگران، می تواند با بهتر بودن کارکرد سیستم ایمنی 

بدن مرتبط باشد.

علمی  بررسی  یک  در  آمریکا  تگزاس  دانشگاه  دانشمندان 

عجیب و جالب، رتبه بندی مربوط به جذابیت چهره و سطوح 

نشانگر‌های ایمنی موجود در خون ۱۵۹ شرکت کننده را جمع 

آوری کرده و بر اساس اطلاعات ارائه شده توسط ۴۹۲ فرد 

شرکت کننده در یک نظرسنجی در همین مورد، این اطلاعات را 

تجزیه و تحلیل کرده اند.

روابط  که  داد  نشان  تحقیق  این  از  آمده  دست  به  نتایج 

متعددی را می‌توان بین عملکرد سیستم ایمنی بدن با درک 

دیگران از زیبایی و جذابیت چهره نشان داد و چنین نتایجی، 

دال بر اهمیت ترجیحات تکاملی و تاریخی درخصوص صفات 

مرتبط با سلامت افراد انسانی است.

این، همان موضوعی است که محققان مدت‌ها در مورد آن 

حدس‌هایی می‌زده اند. این که ادراکات جذابیت و زیبایی 

احتمالا نشان دهنده ترجیح ویژگی‌هایی است که از لحاظ 

تاریخی با سلامتی و در نهایت عملکرد سیستم ایمنی بدن 

مرتبط هستند.

حالا نتایج تحقیق کنونی نشان می‌دهند که جذابیت و زیبابی 

چهره افراد احتمال دارد بینش‌هایی را در مورد عملکرد سیستم 

ایمنی آن‌ها به‌ویژه در رابطه با توانایی فرد برای مبارزه مؤثر با 

تهدیدات باکتریایی ارائه دهد.

متخصص بیماری‌های عفونی؛

بیمار اومیکرون تا ۳ روز نیاز به 
پزشک ندارد

محققان پی بردند؛

خوردن آلو به محافظت استخوان ها 

در زنان مسن کمک می کند

نتایج یک بررسی روی ورزشکارانی که در مسابقات المپیک 

داد اشک‌ های عاطفی ویژگی  بودند، نشان  کرده  گریه 

بیولوژیکی است که مرتبط با جنس و سن افراد است. 

همچنین این موضوع می‌تواند تحت تاثیر فرهنگ باشد.

یکی از ابتدایی‌ترین ابراز احساسات افراد گریه کردن است. 

گریه نه تنها احساسات را بیان می‌کند بلکه شدت آن را نیز 

نشان می‌دهد و افراد بعد از گریه احساس بهتری دارند 

زیرا اشک هورمون اندورفین و اکسی‌ توسین )هورمون‌ 

را  های تسکین‌ دهنده درد( ترشح می‌کند و خلق‌وخو 

بهبود می‌بخشد. همچنین گریه به افراد کمک می‌کند با 

دیگران ارتباط بهتری برقرار کنند.محققان علت این اشک 

ریختن در مسابقات ورزشی را بررسی کردند. براساس این 

بررسی مشخص شد ۴۵۰ دارنده مدال طلا در بازی‌های 

المپیک‌های ۲۰۱۲ و ۲۰۱۶ اشک ریخته‌اند.مطابق با بسیاری 

از مطالعات قبلی محققان دریافتند زنان بیش از مردان و 

افراد مسن بیشتر از هر ۲ جنس گریه می‌کنند.

علاوه بر این بین کسب مدال در زمان برگزاری مسابقه در 

کشور خود فرد و احتمال گریه نیز ارتباط وجود دارد زیرا 

ورزشکارانی که در کشور خود مسابقه می‌دهند، در معرض 

فشار بیشتری قرار دارند؛ بنابراین برنده‌ شدن بعد از این فشار 

اضافی منجر به بروز احساسات فرد خواهد شد.همچنین 

احتمال گریه با مذهب افراد در کشور مادری ورزشکار نیز 

اهمیت دارد زیرا جنگ‌های داخلی اثرات فیزیکی و روانی 

که  جوامعی  در  مردان  البته  دارد.  افراد  بر  طولانی‌مدت 

جنسیت کمتر مطرح است، بیشتر گریه می‌کنند.به طور کلی 

نتایج نشان می‌دهد اشک‌ های عاطفی نه تنها یک ویژگی 

بیولوژیکی است که به جنسیت یا سن مربوط می‌شود بلکه 

یک پدیده فرهنگی است و این نتایج شاید برای محققان 

روان‌شناسی، رفتارشناسی، انسان‌شناسی و بسیاری دیگر 

جالب باشد.

منبع: ایسنا

نتایج بررسی‌ها نشان می‌دهد برخی غذاها و نوشیدنی‌ها 

تلخ  و شکلات  گردو  خام،  سبزی‌های  و  میوه‌ها  مانند 

می‌تواند به تقویت احساس آرامش کمک کند.

بر اساس آمار منتشر شده توسط ایالات متحده در زمینه 

بیماری‌های روانی بیش از ۴۰ میلیون بزرگسال در این 

کشور زندگی می‌کنند که اندکی بیش از ۱۹ درصد آنان از 

نوعی اختلال اضطراب رنج می‌برند.

این اختلال‌ها شامل اختلال اضطراب عمومی، اختلال 

البته  اضطراب اجتماعی، اختلال هراس و فوبیاهاست 

وسواس  اختلال  انسانی،  خدمات  و  بهداشت  وزارت 

اجباری و اختلال استرس پس از سانحه را نیز به این 

فهرست اضافه کرده‌ است.بیماری همه‌گیر کووید ۱۹ جان 

بسیاری از افراد را در سراسر جهان گرفته و بر نگرانی‌ها 

افزوده است. نظرسنجی انجمن روان‌پزشکی آمریکا در 

ماه مه ۲۰۲۱ نشان داد ۶۴ درصد از آمریکایی‌ها نگران 

ابتلای عزیزان‌شان به ویروس کرونا هستند و ۴۱ درصد نیز 

نسبت به سال گذشته اضطراب بیشتری را تجربه کرده‌اند.

محققان اظهار کردند: غذاها و نوشیدنی‌ها درمانی برای 

کاهش اضطراب یا افسردگی نیستند اما می‌توانند در 

کاهش سطح اضطراب و کسب آرامش تاثیر بگذارند که 

ذیل برخی از این مواد غذایی مفید معرفی شدند.

میوه‌ها و سبزی‌ های خام
 Frontiers in نتایج مطالعه‌ای که در آوریل ۲۰۱۸ در مجله

Psychology منتشر شد نشان داد مصرف میوه و سبزی 

را کاهش دهد و منجر  افسردگی  خام می‌تواند علائم 

به ایجاد خلق‌وخوی مثبت و رضایت از زندگی در میان 

بزرگسالان جوان شود.برترین غذاهای مرتبط با سلامت 

روانی بهتر سیب، موز، هویج، مرکبات، خیار، سبزی‌های 

برگ تیره مانند اسفناج، انواع توت، گریپ‌فروت، کاهو و 

کیوی است.

تخم کدو و کدو حلوایی
ماکسین اسمیت، متخصص تغذیه در کلینیک کلیولند 

اوهایو، می‌گوید: حدود نیمی از جمعیت ایالات متحده 

کمبود منیزیم دارند. منیزیوم یک ماده معدنی ضروری 

افزایش  با  بسازد.  را  آن  نمی‌تواند  ما  بدن  که  است 

غذاهای فرآوری شده مصرف منیزیم کاهش یافته است.

حفظ سطح منیزیم سالم به کاهش تحریک‌پذیری در مغز 

کمک می‌کند.نتایج تحقیقات نشان می‌دهد که سطوح 

پایین منیزیم با اضطراب و سایر اختلالات خلقی مرتبط 

است.

غذاهای تخمیر شده
روده  میکروبیوم  است  ممکن  سالم  تخمیری  غذاهای 

شما)ترکیب متنوعی از میکروارگانیسم‌های ساکن در روده( 

را با میکروب‌های سالم یا پروبیوتیک‌ها پر کنند که به 

کاهش اثرات استرس کمک می‌کنند.غذاهای تخمیر شده 

شامل سرکه سیب، کفیر و ماست می‌شود.

گردو
ابی گلمن، متخصص تغذیه در شهر نیویورک، می‌گوید: 

گردو منبع عالی آلفالینولنیک اسید است و می‌تواند به‌ 

عنوان یک تقویت‌کننده خلق‌وخوی عمل کند.

نتایج مطالعه‌ای در سال ۲۰۱۹ در مجله Nutrients نشان 

داد که گردو می‌تواند به مبارزه با افسردگی کمک کند.

غذاهای غنی از ویتامین سی
مصرف غذاهای غنی از ویتامین C و سایر آنتی‌اکسیدان‌ها 

می‌توانند علائم اضطراب را کاهش دهد. نتایج بررسی 

 BMC Psychiatry مجله   ۲۰۲۰ سال  در  شده  منتشر 

نامطلوب  خلق‌وخوی  با   C ویتامین  کمبود  داد  نشان 

سبزی‌های  و  است.میوه‌ها  مرتبط  شناختی  اثرات  و 

سرشار از ویتامین C شامل کلم بروکلی، طالبی، گل‌ کلم، 

گریپ‌فروت، کیوی، فلفل‌های سبز و قرمز، اسفناج و گوجه 

فرنگی است.

غلات کامل
غذاهای سبوس‌دار فواید تغذیه‌ای زیادی داشته و مقدار 

زیادی فیبر را فراهم می‌کند که برای عملکرد روده مهم 

است و منابع خوبی از ویتامین B است.غذاهایی مانند 

بر  برنج قهوه‌ای و جو دوسر شامل غلات کامل است. 

اساس نتایج تحقیقات خوردن غلات کامل نیز می‌تواند 

میزان  کربوهیدرات‌ها  زیرا  باشد  داشته  آرام‌بخشی  اثر 

عملکرد  این  و  می‌دهد  افزایش  مغز  در  را  سروتونین 

می‌تواند احساس آرامش را تقویت کند.

چای
کارمان مایر، متخصص تغذیه در ایالات متحده، گفت: 

اگر قبل از خواب احساس اضطراب یا استرس می‌کنید، 

چای می‌تواند به آرامش ذهن و آرامش بدن کمک کند.

مایر افزود: چای دارای منتول)شل‌کننده طبیعی عضلات( 

است. البته می‌توانید چای گیاهی و بدون کافئین مصرف 

کنید تا نگران بیداری بر اثر کافئین نباشید.

شیر
در  فوریه ۲۰۲۱  در  بررسی منتشر شده  نتایج  اساس  بر 

مجله Sleep Medicine Reviews، ویتامین D ممکن است 

در تقویت خلق‌وخوی و بهبود خواب مفید باشد.

کلینیک  در  تغذیه  متخصص  پاتریک،  کرک  کریستین 

کلیولند در اوهایو، در این خصوص می‌گوید: نتایج برخی 

تحقیقات نشان می‌دهد ویتامین D می‌تواند به کاهش 

علائم افسردگی کمک کند.

شکلات تلخ
مجله  در   ۲۰۱۹ سال  در  شده  منتشر  تحقیقات  نتایج 

Depression & Anxiety خبر خوبی را ارائه می‌دهد که این 

خوراکی خوشمزه ممکن است با کاهش احتمال علائم 

افسردگی بالینی مرتبط باشد.

منبع: ایسنا

چرا قهرمانان ورزشی گریه می‌کنند؟

نوشیدنی‌ ها و مواد غذایی آرامبخش را بشناسید

آیا افراد زیبا و جذاب، سیستم 
ایمنی قوی تری دارند؟

امروزه مصرف فست فود‌ها و غذا‌های بیرون بر به عنوان عادت غذایی 

بیشتر افراد جامعه تبدیل شده است.کمتر کسی مصرف غذا‌های پرچرب 

را تائید می‌کند و بیشتر افراد بخش زیادی از پول‌ خود را جهت خوردن 

این نوع غذا‌ها خرج می‌کنند.با وجود این که مصرف دیر به دیر پیتزا 

و فست فود‌ها مضر نیست؛ اما در کوتاه مدت می‌تواند آسیب جدی 

به بدن وارد کند.بیشتر فست فود‌ها حاوی کربوهیدرات‌های زیادی 

هستند و در مقابل هیچ فیبری ندارند که مصرف مکرر آن ها، قند خون 

را افزایش خواهد داد.به بیشتر فست فود‌ها شکر می‌زنند که این امر 

علاوه بر گرفتگی عروق و بروز هزاران بیماری می‌تواند کالری بدن را 

افزایش دهد؛ بنابراین چاقی یکی از مهم‌ترین و خطرناک‌ترین عوارضی 

فود‌ها حاصل خواهد شد.پزشکان  زیاد فست  از مصرف  که  است 

معتقد هستند که مصرف بی رویه فست فود‌ها می‌تواند باعث بروز 

بیماری‌های مختلف مانند گرفتگی رگ‌های عروقی، اختلال در دستگاه 

تنفسی و دستگاه گوارش، اضافه وزن، دیابت، چرب شدن کبد و ... شود؛ 

بنابراین باید تا حد ممکن مصرف آن‌ها را به حداقل رساند.

چند روزی است که در صفحات مجازی ادعا می‌شود که مصرف هفتگی 

هر نوع پیتزا باعث جلوگیری از سرطان در بدن افراد می‌شود؛ این 

موضوع در حالی است که پزشکان مصرف آن را توصیه نمی‌کنند. چرا که 

استفاده بیش از اندازه از غذا‌های سرخ کردنی می‌تواند سیستم ایمنی 

بدن را در کوتاه مدت دچار اختلال کند.

مصرف هیچ غذایی نمی تواند مانع از ابتلا به سرطان شود!
نرگس جوزدانی با بیان این که مصرف پیتزا باعث پیشگیری از بروز 

سرطان نمی‌شود، گفت: حتی یک غذا یا ماده غذایی، هیچ زمانی باعث 

جلوگیری و درمان سرطان نخواهد شد.به گفته پزشکان، مجموعه‌ای 

از غذا‌ها و رفتار‌های غذایی و غیر غذایی می‌توانند روی سلامت فرد 

تاثیر بگذارند.برای مثال، مصرف روزانه سبزیجات توصیه می‌شود؛ اما اگر 

فردی تنها گیاه خواری را در برنامه رژیم غذایی خود سوق دهد و میزان 

کافی از پروتئین‌ها را دریافت نکند، قطعا دچار بیماری‌های مختلفی 

می‌شود.این متخصص تغذیه و رژیم درمانی گفت: استرس، دغدغه 

فکری، میزان ساعات خواب و ... روی سلامت افراد تاثیرگذار خواهند 

بود.

خوردن پیتزا خطر ابتلا به سرطان 

را کاهش می‌دهد؟

دانشمندان کانادایی کشف کرده اند که چطور کافئین می‌تواند 

در برابر بیماری‌های قلبی- عروقی محافظت ایجاد کند.

در خبری خوب برای عاشقان چای و قهوه، دانشمندان »دانشگاه 

مک مستر« کانادا کشف کرده اند که چطور کافئین می‌تواند به 

مقابله با بیماری‌های قلبی - عروقی کمک کند.

بر اساس این گزارش، محققان کانادایی می‌گویند مصرف تنها 

دو تا سه فنجان قهوه با اندازه متوسط به شکل روزانه، می‌تواند 

میزانی کافی از کافئین را برای بدن به همراه آورد که برای ایجاد 

تاثیراتی که به کاهش سطوح »لیپوپروتئین کم‌چگالی« یا همان 

»کلسترول بد« )LDL( منجر می‌شود، موثر خواهد بود. باید 

دانست سطح بالای کلسترول بد در جریان خون با افزایش 

خطر بیماری‌های قلبی - عروقی همراه است.

»ریچارد آستین« محقق ارشد و استاد دپارتمان پزشکی در 

دانشگاه مک مستر کانادا در این پژوهش گفت: مصرف منظم 

کافئین با کاهش سطح پروتئین »PCSK۹« در خون مرتبط 

است و همین امر نیز توانایی کبد را در پاکسازی جریان خون از 

کلسترول‌های اضافی LDL افزایش می‌دهد.

وی با اشاره به این یافته‌های جدید گفت: حال مصرف کنندگان 

بدون شکر چای و قهوه، دلیل دیگری برای خوشحالی دارند. 

این یافته‌ها اکنون راهکاری اساسی را نشان می‌دهد که قهوه 

و مشتقات آن می‌توانند سطح پروتئین PCSK۹ را در خون 

کاهش داده و در نتیجه، خطر بیماری‌های قلبی - عروقی را 

کاهش دهند.

منبع: باشگاه خبرنگاران جوان

تاثیر قهوه در جلوگیری از بیماری‌ 

های قلبی


