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  هر روز قدم بزنید و ورزش کنید.
 در رژیــم غذایی‌ غلات کامل، ســبزیجات 
برگ ســبز، ماهی، لوبیا، روغن زیتون و آجیل 

داشته باشید.
 وقت خود را با دوستان بگذرانید.

 مدیتیشن تمرین کنید.
 خوب بخوابید.

  از متخصصان سلامت روان کمک بگیرید تا به 
شما در مقابله با استرس و اضطراب کمک کنند.
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یک استکان سلامتی
همه آنچه درباره خواص شگفت‌انگیز نوشیدنی محبوب ایرانی‌ها و تأثیر آن بر سلامت عمومی نمی‌دانستید

مــا  نوشــیدنی  چای،محبوب‌تریــن 
ایرانی‌هاست؛ چه در مهمانی‌ها، چه در خانه 

و چه ســر کار و در سفراز آن به‌عنوان یک 
نوشیدنی انرژی‌زای آرامش‌بخش استفاده 

می‌کنیم. 
جالب اســت بدانید با همــه طرفدارانی 
که این نوشــیدنی در بین ایرانیان دارد، 

ترکیه با سرانه مصرف 3.5کیلوگرم چای 
پیشتاز اســت. با همه این توضیحات اما 
همیشه این نوشــیدنی محبوب متهم به 
داشــتن مضراتی نیز اســت. با توجه به 
محبوبیت چای در ایران، پای صحبت‌های 

دکتر کورش جعفریــان، متخصص تغذیه، 
نشســته‌ایم تا دراین‌باره نکته‌هایش را با 
ما به اشتراک بگذارد؛ ضمن اینکه در کنار 
 آن به آمار و ارقامی دراین‌باره نیز اشاراتی

 داشته‌ایم.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

سن ابتلا به آلزایمر به 40 هم رسید
معصومه صالحی، مدیرعامــل انجمن دمانس و آلزایمر 
ایران از کاهش ســن ابتلا به بیماری آلزایمر خبر داده و 
گفته: »در حال حاضر بیمار ۴۹ســاله مبتلا به آلزایمر و 
بیمار ۴۰ســال در مرحله پیش از آلزایمر داریم.« مقاله 
 usagainstalzheimers جدید منتشر شــده در
هم این مسئله را تأیید و از آلزایمر به‌عنوان یک بحران 

جهانی یاد می‌کند که نیازمند یک راه‌حل جهانی است.

چاقی را دست‌کم نگیرید
حدود ۶۰درصد ایرانی‌ها دچار چاقی یا اضافه وزن هستند؛ 
در صورتی که  چاقــی با ۳۲نوع ســرطان مرتبط و عامل 
۴۰درصد از سرطان‌هاســت. تحقیقات جهانی هم اعلام 
می‌کند‌ افزایــش وزن و اضافه‌وزن در بزرگســالی خطر 
ابتلا به سرطان روده بزرگ و ســایر سرطان‌های دستگاه 
گوارش را افزایش می‌دهد،اما چاقی چگونه با بروز سرطان 
ارتباط دارد؟ احسان شایسته، پزشک عمومی در این‌باره 
به همشــهری می‌گوید: »چاقی منجر به التهاب مزمن در 
سراسر بدن می‌شــود و تولید طبیعی هورمون‌هایی مثل 
انسولین، تستوسترون و استروژن را مختل می‌کند. افراد 
با چاقی بیش از اندازه در مقایســه با افــراد با وزن نرمال، 
۵برابر بیشتر احتمال دارد که به سرطان مری مبتلا شوند 
و این احتمال برای ابتلا به ســرطان رحم ۷برابر بیشــتر 
است. کاهش وزن و توده بدنی )BMI( می‌تواند خطر ابتلا 

به برخی سرطان‌ها را به طرز چشمگیری کاهش دهد.« 

اینفوگرافی

با کارشناس 

عدد خبر

بهترین زمــان گرفتــن وســایل مکیدنــی از 
کودک اســت؛ چون این وســایل می‌توانند 
آثــار تخریبــی بــر دنــدان بگذارنــد. ســوده 
طهماسبی، معاون آموزشی گروه ارتودنسی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با بیان 
این مطلب گفت:» پیشــنهاد ما به والدین 
ایــن اســت کــه نگرانــی زیــادی دربــاره نوع 
سرشیشه و یا پستانک کودک خود نداشته 
باشند، زیرا مهم‌ترین مسئله در این زمینه 

مدت استفاده از این وسایل است.«‌

2
سالگی  

دپوی شیرخشک معمولی در کشور انجام 
شــده اســت. علیرضــا رســتمی، مدیــرکل 
فرآورده‌هــای طبیعــی و ســنتی و مکمــل 
سازمان غذا و دارو با اعلام این خبر گفت: 
متقاضیــان  بــرای ســهولت در دسترســی 
می‌توانند برند مدنظر خود را در قســمت 
کمبــود دارویــی، کمبــود شیرخشــک 
 نرم‌افــزار موبایلــی تیتــک یــا ســامانه 

mobile.ttac.ir جست‌وجو کنند.

2
ماه  

 سامانه‌ای برای تبلیغات پزشکی
رضا لاری‌پور، معاون فنی و نظارت سازمان نظام پزشکی:  در حال تدوین سامانه‌ای برای ساماندهی تبلیغات 
پزشکان در فضای مجازی هستیم و برای جلوگیری از فعالیت افراد غیرپزشک هم مردم می‌توانند با مراجعه 

به سایت نظام پزشکی، هویت پزشکان برای اقدامات درمانی را استعلام بگیرند.

آغاز پویش تکمیل پروژه‌های نیمه‌تمام
بهرام عین‌اللهی، وزیر بهداشت:  پویش »تعالی خدمت، استمرار خدمت« به‌منظور افتتاح پروژه‌های نیمه تمام 
حوزه سلامت در سراسر کشور از پنجشنبه آغاز و در نخستین گام پژوهشگاه علوم پزشکی پردیس دانشگاه علوم 

پزشکی به‌عنوان بزرگ‌ترین پژوهشگاه حوزه سلامت شرق کشور به نام شهید جمهور افتتاح شد.

صفحه‌آرا: شیوا قنبری

 6نکته مهم
 برای پیشگیری 

 فلاونوئیدهای داخل چای به ســامت  بدن خیلی کمــک می‌کنند. این 
مواد می‌توانند باکتری‌هــا و میکروب‌های روده را تغییــر دهند و اصلاح 
کنند. داشتن فلاونوئید، یعنی چای آنتی‌اکســیدان دارد و رادیکال‌های 

آزاد را مهار می‌کند.

آنتی‌ژن‌هایــی در چای هســت که می‌تواننــد باعث تغییر در سیســتم 
ایمنی بدن شــوند. حتی خــود تانین‌ها نیــز چنین نقشــی دارند. ماده 
اخیر می‌تواند خیلــی از ویروس‌ها را در بدن ما از بیــن ببرد؛ خاصه در 

سرماخوردگی، آنفلوآنزا و بیماری‌های تنفسی.

چــای در افزایــش ســامت اســتخوان‌ها، پیشــگیری یــا کاهــش عــوارض 
پارکینســون و کاهــش اســترس هــم مؤثــر اســت. البته تمــام ایــن خواص 
درصورت مصرف متعادل چای اســت؛ مصرف نامتعادل آن می‌تواند تأثیر 

عکس داشته باشد.

مصرف چای باعث می‌شــود باکتری‌های داخل دهان 
زودتر از بین بروند. برخی دندان‌ها مســتعد تشــکیل 
باکتــری و پلاکند و مصــرف چــای می‌تواند از تشــکیل 

باکتری‌ها و پلاک‌ها در دهان پیشگیری کند.

فلاونوئیدهای داخل چای می‌توانند خطر بروز بسیاری از بیماری‌های مزمن 
نظیر ســرطان را کاهش دهند و در کاهش ابتلا به بیماری‌های قلب و عروق 

هم مؤثر باشند.
امــروزه خیلــی از مردم بــا عوارضی نظیــر پرفشــاری خون، کلســترول بالا 
و ‌تری‌گلیســیرید دســت‌وپنجه نرم می‌کنند. چــای می‌توانــد در کنترل و 
کاهش این عوارض و کاهش قند خون و‌ ‌تری‌گلیسیرید به ما کمک ‌کند.

خیلی از مطالعات نشــان داده‌اند که چای برای ســامت مو 
هم خوب اســت. تانین داخل چــای که از انــواع پلی‌فنول‌ها 
تشکیل شده، ظاهرا می‌تواند به سلامت مو کمک و احتمالا 

از سفیدشدن مو جلوگیری کند.

با چای چه بخوریم؟
مصرف یک عدد کشمش با هر چای خوب است؛ اما مصرف 

فراوان شیرینی‌جات و... خواص چای را از بین می‌برد

یک ساعت
‌بعد از صــرف غذا چــای بخورید 
تا در جذب آهن خللی ایجاد نشود

2زمان
صبح و قبــل از خــواب بهترین و 

بدترین زمان صرف چای‌اند

رده‌بندی بهترین چای‌ها
 چای سفید بهترین چای است

  بعد از این‌دو نیز چای سیاه قرار دارد   چای سبز خوب است 

1/5 کیلوگرم
 سرانه مصرف چای 

در ایران است

4کشور
ترکیه، ایرلند، انگلیس و ایران، بالاترین 

مصرف چای در جهان را دارند

2نوشیدنی
آب و چای پرمصرف‌ترین نوشیدنی‌ها 

در سراسر دنیا محسوب می‌شوند

500سال
است که چای محبوب‌ترین 

نوشیدنی دنیا محسوب می‌شود

4 تا7فنجان
نوشیدن چای در روز از توصیه‌هایی است 

که برای ارتقای سلامت مطرح می‌شود

1.5
میلیون نفر

 در ایــران مبتلا به دمانس 
)زوال عقل( هســتند که 
65درصد آنها آلزایمر دارند.

 5
علامت

 گیجی،تغییــرات خلقی، 
رفتاری، ناتوانی در مراقبت 
از خــود و انجــام وظایف 
اساســی زندگی نشان از 
مراحل پیشــرفته بیماری 

دارد.

درصد
رونــد پیشــرفت آلزایمر 
را می‌تــوان بــا داروهای 
مهارکننده کنــد کرد، اما 
هنوز هیچ درمانی نمی‌تواند 
جلوی پیشــرفت بیماری 

را بگیرد.

  7
درصد

احتمال ابتلا بــه آلزایمر در 
زنان بیشــتر از مردان است. 
امید بــه زندگی بیشــتر و 
شیوع بیشتر استرس 2عامل 

مؤثر در این‌باره هستند. 

50
در هــر 3ثانیه یــک نفر در 
جهان و هــر 7دقیقــه یک 
نفر در ایران بــه زوال عقل 

و آلزایمر مبتلا می‌شوند.


