
ت
لام
س

  آن روی چای سبز
قبل از هر چیز لازم اســت  چای ســبز را بهتر 

بشناسیم. چای سبز دارای یکی از بالاترین 

ســطوح آنتــی اکســیدان در بیــن چای‌ها و 

همچنیــن پلــی فنول‌هاســت کــه می‌تواند 

فواید مختلفــی داشــته باشــد، از جمله این 

فواید کمک به مبارزه با برخی از ســرطان‌ها 

از جمله ســرطان ســینه، دســتگاه گوارش، 

ریه، پروســتات و کبد، کمک بــه کاهش وزن 

در افــراد چــاق و دارای اضافــه وزن، اثــرات 

ضد التهابی بر روی پوســت و سیســتم قلبی 

و عروقی و کمک به بهبود شــناختی اســت. 

چای ســبز التهابی را که ممکن اســت منجر 

به بســیاری از بیماری‌های مزمن و مرتبط با 

سن، مانند برخی ســرطان‌ها، بیماری‌های 

قلبی عروقــی و بیماری‌هــای تخریب‌کننده 

عصبی شود، کاهش می‌دهد.

 چه اتفاقی افتاد؟
در مطالعه اخیــر، تقریباً 9 هزار بزرگ‎ســال 

مورد بررســی قرار گرفتند تا مشــخص شود 

که آیا چای ســبز یــا قهوه تأثیری بر ســامت 

مغز دارد یا خیــر. همه شــرکت‌کنندگان در 

مصــرف روزانــه چــای ســبز و قهوه بــه چهار 

گروه تقســیم‌بندی شدند. شرکت‌کنندگان 

همچنیــن بــرای ارزیابــی ضایعــات مــاده 

ســفید مغزی، حجم هیپوکامپ و حجم کل 

مغز، تحــت اســکن تصویربــرداری تشــدید 

مغناطیسی )MRI( قرار گرفتند. در بررسی 

دوم عوامــل پزشــکی از جملــه فشــارخون، 

دیابــت، ســطح کلســترول، عــادت ســیگار 

کشــیدن، ناهنجاری های نوار قلب، ســابقه 

ســکته مغزی، علایــم افســردگی، عملکرد 

شــناختی و ورزش منظــم ارزیابی شــد. بعد 

از پایان بررســی، محققان ارتباط معناداری 

بین مصرف بیشــتر چای ســبز و کمتر بودن 

ضایعــات مــاده ســفید مغــزی پیــدا کردند. 

محققان هیــچ ارتباطــی با مصــرف قهوه در 

نتایــج مشــاهده نکردنــد و همچنیــن هیــچ 

ارتباطــی بــا هیپوکامــپ یــا حجــم کل مغز 

مشاهده نشد.

  چای سبز در بدن چه می‌کند؟
 محققان در نتیجــه بررســی‌ها دریافتند که 

نتیجــه آزمایش‎هایشــان می‌تواند بــه دلیل 

خــواص محافظت کننــده عصبــی کاتچین 

هایــی ماننــد EGCG در چــای ســبز باشــد 

که با اســترس مبــارزه می‌کنــد، التهــاب را 

کاهــش می‌دهــد و تجمــع بتــا آمیلوئیــد را 

مهــار می‌کنــد. برخلاف چــای ســبز، قهوه 

فواید مشــابهی نداشــت، به احتمال زیاد به 

ایــن دلیل کــه ترکیــب منحصربه‌فــرد چای 

ســبز، مانند کاتچین، ممکن اســت در برابر 

ضایعــات مــاده ســفید موثرتــر از ترکیبــات 

قهوه، که عمدتاً اســید کلروژنیــک و کافئین 

هستند، باشد. کاتچین‌ها از اهمیت ویژه‌ای 

برخوردارند؛ چون آنتی اکســیدانی هستند 

که رادیکال‌هــای نیتــروژن و اکســیژن آزاد 

را خنثــی می‌کننــد. برخــاف چای ســیاه، 

چای ســبز تخمیــر نمی‌شــود، بنابراین پلی 

فنول‌هایــی ماننــد فلاوانول‌هــا را حفــظ 

می‌کند. محققان می‌نویســند:» بــا توجه به 

این کــه ضایعات ماده ســفید مغــزی ارتباط 

نزدیکی با زوال عقل   و بیماری آلزایمر دارند، 

یافته‌های ما نشان می دهد که نوشیدن چای 

سبز، به ویژه ســه فنجان در روز، می‌تواند به 

پیشگیری از زوال عقل کمک کند.«

 اگر بیش از حد بنوشید...
محققان در نتایج بررسی این مطالعات هشدار 

دادند مردم مراقب باشند بیش از اندازه چای 

سبز ننوشــند. در حالی که چای ســبز به طور 

کلی بی‌خطر اســت، مصرف بیــش از حد آن 

)بیش از 3-4 فنجان در روز( ممکن است باعث 

عوارض جانبــی مانند بی‌خوابی، مشــکلات 

جذب آهن، تاثیر منفی بر سلامت استخوان، 

ناراحتی گوارشــی یا آســیب کبــدی به دلیل 

سطوح بالای کافئین یا کاتچین شود. مصرف 

بیش از اندازه چای سبز در مواردی هم ممکن 

اســت باعث تداخل دارویــی شــود؛ بنابراین 

توصیه می‌شود در مصرف بیش از 3 فنجان در 

روز حتما با پزشک خود مشورت کنید. 
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 سلامت مغز 
  با برگ‌های سبز کوچک 

 مصرف منظم چای سبز توسط افراد مسن با کمتر شدن ضایعات ماده سفید مغزی مرتبط است 

و نشان می‌دهد چای سبز ممکن است به جلوگیری از زوال عقل کمک کند

   ترشی و شوری

نگهداری مواد غذایی ترش و اسیدی در ظروف فلزی به دلیل 

واکنش‌های شیمیایی که ممکن است بین اسیدها و فلزات رخ 

دهد، مناسب نیست. برای نگهداری ترشی، ظروف شیشه‌ای 

بهترین انتخاب هســتند، زیرا هیچ واکنش شیمیایی با مواد 

اســیدی موجود در ترشی نشــان نمی‌دهد و طعم و بوی آن را 

تغییر نمی‌دهد. ظروف پلاستیکی ممکن است با اسیدهای 

ترشی واکنش نشان دهد و مواد شیمیایی مضری را آزاد کند 

که این موضوع طعم ترشــی و سلامت شــما را تحت تأثیر قرار 

می‌دهد. بــرای نگهداری ترشــی، ظروف شیشــه‌ای بهترین 

انتخاب هستند، زیرا هیچ واکنش شــیمیایی با مواد اسیدی 

موجود در ترشــی نشــان نمی‌دهد و طعــم و بــوی آن را تغییر 

نمی‌دهد.

 ماست مایه زدن

انتخاب ظرف مناســب برای ماســت زدن بســیار مهم اســت 

تا کیفیــت و طعــم مطلوب ماســت حفــظ شــود.  ظرف‌های 

ساخته‌شــده از ســفال و ســرامیک برای ماســت زدن بسیار 

مناســب هســتند؛ زیرا این ظروف واکنش شــیمیایی با مواد 

لبنی ندارند، بنابراین طعم و کیفیت ماســت حفظ می‌شود. 

سرامیک و ســفال به دلیل داشــتن خاصیت خنک‌کنندگی 

طبیعی، به تعادل دما کمک می کنند و فرایند تخمیر ماست را 

بهبود می‌بخشند. ظروف رویی نیز برای ماست زدن مناسب 

هستند، البته به شــرطی که پوشــش قلع آن‌ها سالم و بدون 

آسیب باشد.

مرباهای شیرین

ظروف نگهداری از مربا باید از قبل شســته شده و تمیز باشند 

و بهتر اســت برای این مورد ســراغ ظروف پلاســتیکی نروید. 

بنابراین برای حفظ تازگی مربا بهتر است که در ظرف شیشه‌ای 

دردار و در دمای معمولی نگهداری شود. همچنین قرار دادن 

مربا در یخچال نیز مانع از تیرگی زیاد مربا می‌شود؛ هرچه ظرف 

نگهداری از مربا تیره‌تر باشــد، احتمال نفوذ نور و تیره شــدن 

رنگ آن در اثر ماندگاری طولانی‌مدت هم کاهش پیدا می‌کند.
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آشپزی من
ترفند

کدام ظروف برای کدام مواد غذایی؟
بســیاری از ما بدون فکر کردن به نوع ظرفی که اســتفاده می‌کنیم، ماســت و ترشــی‌ها را در ظروف فلزی نگهداری 
می‌کنیم. اما آیا  این انتخاب خوبی اســت؟ اصلا هر ظرفی به درد نگهداری کدام مواد غذایی می‌خورد؟ قرار اســت 

این‌ها‌ را با هم یاد بگیریم.

تناسب اندام�

مچ چربی‌های زیرپوستی را بگیرید

با افزایش سن، تجمع چربی در شکم بیشتر می‌شود 
که عــاوه بر ظاهــر ناخوشــایندی کــه بــه‌ وجــود 

می‌آورد، بر ســامت هم تاثیر زیادی می‌گذارد. 
بــا ایــن حــال آنچــه مهم‌تــر اســت، چربی‌های 
داخلی و دور اندام‌ها یا چربی احشــایی است 

کــه ممکن اســت در ظاهر هــم دیده نشــود اما 
بســیار خطرناک‌تر اســت.    چطور می‌توان چربی 

زیرپوســتی را از چربــی احشــایی تشــخیص داد و 
چربی‌های اضافی را از بین برد؟

چربی زیرپوستی 

بیشتر چربی موجود در بدن، یعنی حدود ۹۰ درصد، چربی 

زیرجلدی است که به شکل لایه‌ای زیر پوست قرار دارد. از 

آن جا که این چربی دقیقا زیر پوست ذخیره می‌شود، میزان 

آن را می‌توان به‌راحتــی و بــا گرفتــن ناحیه‌ای از پوســت، 

متوجه شد. این چربی لزوما بد نیست و حتی نقش مهمی 

در ســامت دارد چون شــما بــرای تامین انــرژی به چربی 

نیاز داریــد. اما اگر میــزان آن بســیار بالا باشــد، به طوری 

که شاخص توده بدنی را به عدد ۳۰ )در رده چاق( برساند، 

یک عامل خطر برای بیماری‌های قلبی‌‌متابولیک از جمله 

دیابت نوع ۲، فشــار خون بالا و برخی سرطان‌ها، به شمار 

می‌رود.

چربی احشایی 

چربی احشــایی تنها ۱۰ درصد کل چربی بدن را تشکیل 

می‌دهــد و عمیقــا و در داخــل شــکم ذخیــره می‌شــود و 

اندام‌هایی ماننــد کبد و روده‌هــا را احاطــه می‌کند. بدنی 

که به شکل سیب است، در مقایسه با بدن گلابی‌شکل، از 

وجود چربی احشایی بیشتر خبر می‌دهد. یکی از راه‌های 

ســاده برای ارزیابی مقدار چربی شــکم، اندازه‌گیری دور 

کمر اســت. این مقدار برای بیشــتر زنان ۸۹سانتی‌متر یا 

کمتر و برای بیشتر مردان ۱۰۲سانتی‌متر یا کمتر در نظر 

گرفته می‌شــود. با این حال، این اعداد ممکن اســت برای 

همه افراد ارزیابی دقیقی نباشــد و باید معیارهای دیگری 

مانند فشار خون نیز اندازه گرفته شود؛ چرا که حتی افزایش 

اندک چربی شکم هم می‌تواند فشار خون را افزایش دهد.

  راه مقابله با چربی‌ها

کاهش چربــی موضعی امکان‌پذیر نیســت و شــما 

نمی‌توانید کاهــش چربی را به یــک ناحیه خاص، 

مانند شکم، محدود کنید. تمرکز روی کاهش وزن 

کلــی و جایگزین‌کردن عــادات ســالم می‌تواند به 

شــما کمک کند در کنار کاهش چربی شکم، تناسب 

اندام کلی خود را هم حفظ کنید. البته این توصیه‌ها را هم 

جدی بگیرید.

خوراکــی ســالم بخورید| مصرف شــکر و غذاهــای پر از 
چربی‌های اشباع‌شده یا ترانس مانند غذاهای سرخ‌شده، 

گوشــت‌های فراوری‌شــده و شــیرینی‌ها را محــدود  و 

نوشیدنی‌های شیرین مانند نوشابه را حذف کنید.

ورزش کنید| ورزش‌های هــوازی را با تمرین‌های قدرتی 
ترکیــب کنیــد. فعالیت‌هایی ماننــد پیــاده‌روی، دویدن یا 

دوچرخه‌سواری و همچنین تمرین‌های مقاومتی مانند وزنه‌ 

زدن یا شنا توصیه می‌شود.

بــه انــدازه کافی بخوابید| تحقیقــات نشــان می‌دهد که 
کمبود خــواب می‌توانــد به افزایــش چربی‌های احشــایی 

منجر شود. بنابراین، مطمئن شوید که هر شب حداقل هفت 

ساعت می‌خوابید.
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مردم مدت‌ها ادعا می‌کردند نوشیدن چای سبز فواید زیادی برای سلامت دارد و مطالعات 

بســیاری این ادعا را تایید کرده‌اند. به‌تازگی متخصصان ژاپنی در مطالعات جدیدشــان 

شواهد بیشــتری درباره فواید چای سبز برای ســامت مغز به اندازه ســامت بدن ارائه 

کرده‌اند که قابل توجه است. اگر جزو چای‌‎سبزخورها هستید و می‌خواهید بدانید مطالعات 

ژاپنی‌ها به کجا رسیده است، این مطلب را از دست ندهید.

فائزه مهاجر    | مترجم

 

7رفیق دوره سالمندی

کلسیم| با افزایش ســن، بدن کلسیم بیشــتری از دســت می‌دهد. این باعث می‌شود 1 
استخوان‌ها راحت‌تر بشکنند و سروکله پوکی استخوان پیدا شود. کلسیم به عضلات، 

اعصاب، سلول‌ها و رگ‌های خونی شما کمک می‌کند تا به درستی کار کنند. زنان بالای 50 

سال و مردان بالای 70 سال باید حدود 20 درصد بیشتر از سایر بزرگ‎سالان کلسیم دریافت 

کنند. شیر، ماست و پنیر منابع خوبی از کلسیم هستند.

ویتامین دی| بدن برای جذب کلسیم، به ویتامین D نیاز دارد. می‌توانید این ویتامین 2
را از نور خورشــید دریافت کنید. دریافت ایــن ویتامین از غذاها کمی ســخت‌تر از بقیه 

ویتامین‌هاست اما می‌شــود با خوردن ماهی‌های چرب مانند سالمون و ســاردین مقداری 

ویتامین D وارد بدن کرد.

منیزیم| این ماده معدنی به بدن شما در ساخت پروتئین و استخوان کمک می‌کند و قند 3 
خون شــما را ثابت نگه می‌دارد. می‌توانید آن را از آجیل، دانه‌ها و ســبزی‎های برگ‌دار 

تامین کنید.

پروبیوتیک‌ها| این باکتری‌ها برای روده مفید هســتند. آن‌ها می‌توانند به مشکلات 4 
گوارشی مانند اسهال یا سندروم روده تحریک‌پذیر کمک و حتی از شما در برابر آلرژی 

محافظت کنند. پروبیوتیک‌ها را می‌توانید از ماست، دوغ، کلم و مکمل‌ها دریافت کنید. البته 

اگر مشکل پزشکی یا ضعف سیستم ایمنی دارید، بهتر است درباره مصرف این مواد با پزشک 

مشورت کنید.

 امگا3| بدن نمی‌تواند به تنهایی امگا3  بسازد. این ماده برای چشم، مغز و سلول‌های 5
اسپرم مهم است. همچنین می‌تواند به محافظت در برابر بیماری‌های مرتبط با افزایش 

سن مانند آلزایمر، آرتریت و ... که می‌تواند باعث نابینایی شود، کمک کند. امگا 3 را می‎توانید 

از غذاهایی مانند ماهی چرب، گردو، روغن کانولا یا بذر کتان دریافت کنید.

روی| این ریزمغذی به حس بویایی و چشایی شما کمک و با عفونت‌ها و التهاب‌ها مبارزه 6 
می‌کند؛ یعنی همه کارهای مهم در بدن‌های مســن‌تر. روی همچنین ممکن اســت از 

بینایی شما محافظت کند. می‌توانید روی را از گوشت گاو و غلات صبحانه غنی‌شده تهیه کنید.

فولات| این فرم طبیعی ویتامین B9 در سبزی‎های برگ‎دار، آجیل، لوبیا و سایر غذاها 7 
وجود دارد. زنان باردار فرم آزمایشگاهی ویتامین B9 به نام اسید فولیک را برای کمک 

به پیشگیری از نقایص مادرزادی مصرف می کنند. فولات به رشد سلول ها کمک می‌کند و 

 ممکن است در برابر سکته مغزی و برخی سرطان‌ها از بدن محافظت کند. فولات موجود در 

غذاها بی خطر است؛ اما اسید فولیک بیش از حد یا غذاهای غنی شده می‌تواند احتمال ابتلا 

به سرطان روده بزرگ یا آسیب عصبی را افزایش دهد.

وقتی وارد دوره ســالمندی می‌شــوید، نیازهای بدن تغییر 
می‌کند و وجود بعضــی ویتامین‌ها و مواد غذایــی در برنامه 
رژیــم غذایی‌تان اهمیــت پیــدا می‌کنــد. شــما می‌توانید با 
گنجاندن این مــواد در برنامــه غذایی‌تان دوره ســالمندی را 
ســالم‌تر و با انرژی بیشــتری بگذرانید. به بعضی از ایــن ویتامین‌ها و مواد 

معدنی که کمتر درباره آن‌ها گفته شده است، اشاره خواهیم کرد.

پیشگیری 

سالمند

�

�

تازه ها

کمک های اولیه

طبیعی بودن یا نبودن دستشویی رفتن شبانه
بر اســاس نظر پزشــکان متخصــص، برای 

افراد زیر ۶۰ سال، یک بار دستشویی رفتن 

در طــول شــب کامــاً طبیعی اســت. این 

وضعیت که در اصطلاح پزشــکی نوکتوریا 

نامیده می‌شود، می‌تواند دلایل متعددی 

داشته باشد. همچنین برای افراد بالای ۷۰ 

سال، دو بار دستشویی رفتن در شب عادی 

است. این میزان در افراد ۹۰ ساله می‌تواند تا چهار بار افزایش یابد. علت این افزایش، کاهش 

تولید هورمون آنتی‌دیورتیک )ADH( با افزایش سن است که مسئول تنظیم آب بدن است.

 علایم هشداردهنده

*دستشویی رفتن بیش از حد در شب می‌تواند نشانه‌ای از مشکلات جدی‌تر باشد:

*همراهی با تشنگی شدید، کاهش وزن و تاری دید می‌تواند نشانه دیابت باشد

*درد قفسه سینه، تورم مچ پا و تعریق می‌تواند علامت مشکلات قلبی باشد

* سوزش و بوی نامطبوع ادرار می‌تواند نشانه عفونت مجاری ادراری باشد

 راهکارهای درمانی و پیشگیری

اگر بیش از آن‌چه معمول است و گفتیم در طول شب به دستشویی نیاز دارید بهتر است این توصیه‌ها 

را جدی بگیرید چون در بسیاری از موارد با تغییرات ساده در سبک زندگی قابل رفع است.

* کاهش مصرف کافئین و نوشابه‌های گازدار 

*پرهیز از نوشیدن مایعات زیاد در ساعات عصر

*اجتناب از رژیم غذایی پر پروتئین در شب

*نوشیدن آخرین لیوان آب در ساعت ۸ شب به جای ۱۰ شب

*حفظ بهداشت خواب مناسب

دستشویی رفتن شبانه می‌تواند بر کیفیت زندگی تأثیر منفی بگذارد و توصیه می‌شود افرادی که 

بیش از حد معمول نیاز به دستشویی شبانه دارند، حتماً با پزشک خود مشورت کنند.

بهترین کار در زمان سوختگی کودکان
سوختگی یکی از حوادثی است که درباره کودکان بسیار اتفاق می‌افتد و شایع‌ترین علت 

آن، سوختگی با مایعات داغ در اطفال است. اما اگر این اتفاق افتاد، چه اقداماتی از همه 

مهم‌تر هستند؟

سوختگی در اطفال بسته به شدت آن به درجه‏های مختلف تقسیم می‌شود. در مورد کودکان باید 

ابتدا کودک را به سرعت از منبع گرما جدا کنید. اگر هر قسمتی از بدن کودک دچار آتش‌سوزی 

شده است، او را در پتو، کت یا ملحفه یا حتی با بدن خودتان بپوشانید و شعله‌های آتش را خاموش 

کنید. اگر سوختگی در کودک با مواد شیمیایی )مثلا اسیدی( به وجود آمده است، مقادیر بسیار 

زیادی آب سرد را حداقل برای مدت 5دقیقه به موضع برسانید. این کار را باید قبل از این‌که لباس 

کودک از تنش خارج شود انجام دهید. با انجام این کار از سوختن بقیه اعضای کودک جلوگیری 

می‌شود. پس بهتر است 20 دقیقه محل را با آب سرد خنک کنیم. اگر ماده شیمیایی به صورت 

پودر است، باید قبل از آب گرفتن پودر از روی پوست زدوده شود. همچنین اگر سوختگی ناشی از 

جریان برق است ابتدا باید او را از منبع برق جدا کنید.  می‌توانید این کار را با یک جسم غیرفلزی 

مانند قاشــق چوبی، طناب یا یک کتــاب بزرگ انجام دهید. هرگز از دســت خود بــرای این کار 

استفاده نکنید، چون ممکن است شما نیز دچار برق‌گرفتگی شوید.حواس‌تان باشد اگر منطقه 

سوختگی بزرگ است، کودک را در آب سرد غوطه ور نکنید، چون ممکن است باعث شوک شود . 

به هیچ وجه تاول‌ها را سوراخ نکنید، چون پوست تاول‌ها از ابتلا به عفونت پیشگیری می‌کند. روی 

سوختگی را با گاز استریل بپوشانید و کودک را گرم و آرام نگه دارید و با اورژانس تماس بگیرید.


