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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
همهآنچهدربارهخواصشگفتانگیزنوشیدنیمحبوبایرانیهاوتأثیرآنبرسلامتعمومینمیدانستید

مــا  نوشــیدنی  چای،محبوب تریــن 
ایرانی هاست؛ چه در مهمانی ها، چه در خانه 

و چه ســر کار و در سفراز آن به عنوان یک 
نوشیدنی انرژی زای آرامش بخش استفاده 

می کنیم. 
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 صحبت های 

دکتر کورش جعفریــان، متخصص تغذیه، 
نشســته ایم تا دراین باره نکته هایش را با 
ما به اشتراک بگذارد؛ ضمن اینکه در کنار 
 آن به آمار و ارقامی دراین باره نیز اشاراتی

 داشته ایم.

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 4۹ســاله مبتلا به آلزایمر و 
بیمار 40ســال در مرحله پیش از آلزایمر داریم.« مقاله 
 usagainstalzheimers جدید منتشر شــده در
هم این مسئله را تأیید و از آلزایمر به عنوان یک بحران 

جهانی یاد می کند که نیازمند یک راه حل جهانی است.

چاقی را دست کم نگیرید
حدود۶۰درصدایرانیهادچارچاقییااضافهوزنهستند؛
درصورتیکهچاقــیبا۳۲نوعســرطانمرتبطوعامل
۴۰درصدازسرطانهاســت.تحقیقاتجهانیهماعلام
میکندافزایــشوزنواضافهوزندربزرگســالیخطر
ابتلابهسرطانرودهبزرگوســایرسرطانهایدستگاه
گوارشراافزایشمیدهد،اماچاقیچگونهبابروزسرطان
ارتباطدارد؟احسانشایسته،پزشکعمومیدراینباره
بههمشــهریمیگوید:»چاقیمنجربهالتهابمزمندر
سراسربدنمیشــودوتولیدطبیعیهورمونهاییمثل
انسولین،تستوسترونواستروژنرامختلمیکند.افراد
باچاقیبیشازاندازهدرمقایســهباافــرادباوزننرمال،
۵برابربیشتراحتمالداردکهبهسرطانمریمبتلاشوند
وایناحتمالبرایابتلابهســرطانرحم۷برابربیشــتر
است.کاهشوزنوتودهبدنی )BMI(میتواندخطرابتلا

بهبرخیسرطانهارابهطرزچشمگیریکاهشدهد.«

اینفوگرافی

باکارشناس

عددخبر

بهترین زمــان گرفتــن وســایل مکیدنــی از 
کودک اســت؛ چون این وســایل می توانند 
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 مهم ترین مسئله در این زمینه 

مدت استفاده از این وسایل است.« 

2
سالگی  

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

mobile.ttac.ir جست وجو کنند.

2
ماه  

 سامانه ای برای تبلیغات پزشکی
رضا لاری پور، معاون فنی و نظارت سازمان نظام پزشکی:  در حال تدوین سامانه ای برای ساماندهی تبلیغات 
پزشکان در فضای مجازی هستیم و برای جلوگیری از فعالیت افراد غیرپزشک هم مردم می توانند با مراجعه 

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

آغاز پویش تکمیل پروژه های نیمه تمام
بهرام عین اللهی، وزیر بهداشت:  پویش »تعالی خدمت، استمرار خدمت« به منظور افتتاح پروژه های نیمه تمام 
حوزه سلامت در سراسر کشور از پنجشنبه آغاز و در نخستین گام پژوهشگاه علوم پزشکی پردیس دانشگاه علوم 

پزشکی به عنوان بزرگ ترین پژوهشگاه حوزه سلامت شرق کشور به نام شهید جمهور افتتاح شد.

صفحهآرا:شیواقنبری

 6نکته مهم
 برای پیشگیری 

 فلاونوئیدهای داخل چای به ســلامت  بدن خیلی کمــک می کنند. این 
مواد می توانند باکتری هــا و میکروب های روده را تغییــر دهند و اصلاح 
کنند. داشتن فلاونوئید، یعنی چای آنتی اکســیدان دارد و رادیکال های 

آزاد را مهار می کند.

آنتی ژن هایــی در چای هســت که می تواننــد باعث تغییر در سیســتم 
ایمنی بدن شــوند. حتی خــود تانین ها نیــز چنین نقشــی دارند. ماده 
اخیر می تواند خیلــی از ویروس ها را در بدن ما از بیــن ببرد؛ خاصه در 

سرماخوردگی، آنفلوآنزا و بیماری های تنفسی.

چــای در افزایــش ســلامت اســتخوان ها، پیشــگیری یــا کاهــش عــوارض 
پارکینســون و کاهــش اســترس هــم مؤثــر اســت. البته تمــام ایــن خواص 
درصورت مصرف متعادل چای اســت؛ مصرف نامتعادل آن می تواند تأثیر 

عکس داشته باشد.

مصرف چای باعث می شــود باکتری های داخل دهان 
زودتر از بین بروند. برخی دندان ها مســتعد تشــکیل 
باکتــری و پلاکند و مصــرف چــای می تواند از تشــکیل 

باکتری ها و پلاک ها در دهان پیشگیری کند.

فلاونوئیدهای داخل چای می توانند خطر بروز بسیاری از بیماری های مزمن 
نظیر ســرطان را کاهش دهند و در کاهش ابتلا به بیماری های قلب و عروق 

هم مؤثر باشند.
امــروزه خیلــی از مردم بــا عوارضی نظیــر پرفشــاری خون، کلســترول بالا 
و  تری گلیســیرید دســت وپنجه نرم می کنند. چــای می توانــد در کنترل و 
کاهش این عوارض و کاهش قند خون و   تری گلیسیرید به ما کمک  کند.

خیلی از مطالعات نشــان داده اند که چای برای ســلامت مو 
هم خوب اســت. تانین داخل چــای که از انــواع پلی فنول ها 
تشکیل شده، ظاهرا می تواند به سلامت مو کمک و احتمالا 

از سفیدشدن مو جلوگیری کند.

با چای چه بخوریم؟
مصرفیکعددکشمشباهرچایخوباست؛امامصرف

فراوانشیرینیجاتو...خواصچایراازبینمیبرد

یک ساعت
بعدازصــرفغذاچــایبخورید
تادرجذبآهنخللیایجادنشود

2زمان
صبحوقبــلازخــواببهترینو

بدترینزمانصرفچایاند

رده بندی بهترین چای ها
چایسفیدبهترینچایاست

بعدازایندونیزچایسیاهقراردارد چایسبزخوباست

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 پرمصرف ترین نوشیدنی ها 

در سراسر دنیا محسوب می شوند

500سال
است که چای محبوب ترین 

نوشیدنی دنیا محسوب می شود

4 تا7فنجان
نوشیدن چای در روز از توصیه هایی است 

که برای ارتقای سلامت مطرح می شود

1.5
میلیون نفر

درایــرانمبتلابهدمانس
)زوالعقل(هســتندکه
۶۵درصدآنهاآلزایمردارند.

5
علامت

گیجی،تغییــراتخلقی،
رفتاری،ناتوانیدرمراقبت
ازخــودوانجــاموظایف
اساســیزندگینشاناز
مراحلپیشــرفتهبیماری

دارد.

درصد
رونــدپیشــرفتآلزایمر
رامیتــوانبــاداروهای
مهارکنندهکنــدکرد،اما
هنوزهیچدرمانینمیتواند
جلویپیشــرفتبیماری

رابگیرد.

  7
درصد

احتمالابتلابــهآلزایمردر
زنانبیشــترازمرداناست.
امیدبــهزندگیبیشــترو
شیوعبیشتراسترس۲عامل

مؤثردراینبارههستند.

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

و آلزایمر مبتلا می شوند.


