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  فواید زعفران برای سلامت
آنتی‌اکسیدان قوی| زعفران دارای ترکیبات 
خاص گیاهی اســت کــه می‌تواند بــه عنوان 

آنتی‌اکســیدان عمل کند. آنتی‌اکسیدان‌ها 

از سلول‌های شما در برابر رادیکال‌های آزاد 

و استرس محافظت می‌کند.

بهبود خلــق و خــو و علایم افســردگی| 
زعفــران بــه ادویــه سان‌شــاین) درخشــش 

آفتاب( معروف است که این نام فقط به دلیل 

رنگ طلایی آن نیســت، دلیل مهم‌ترش این 

اســت که بــه بهتر شــدن روحیه شــما کمک 

می‌کند. یک پژوهش در سال 2019 نشان 

داد زعفــران در درمــان علایــم افســردگی 

خفیف تا متوســط، موثرتر از دارونماها عمل 

می‌کنــد. پژوهش‌هــای دیگری هــم در این 

زمینه بــا نتایج مشــابه دریافتند زعفــران به 

اندازه فلوکستین، ایمی‌پرامین و سیتالوپرام 

 در درمان افســردگی موثر است در حالی‌که

 بر خلاف داروهای ضد افسردگی شیمیایی، 

عوارض جانبی خاصی از مصرف آن گزارش 

نشده است.

خاصیــت ضــد ســرطان| آنتی‌اکســیدان 
بــردن  از ‌بیــن‌  بــه  زعفــران  در  موجــود 

رادیکال‌هــای آزاد مضــر کمــک می‌کنــد. 

پژوهش‌هــا نشــان می‌دهــد آســیب‌های 

رادیــکال آزاد بــا بیمــاری ســرطان مرتبــط 

اســت. نتایــج یــک پژوهــش دیگر در ســال 

2020 نشــان داد زعفــران و ترکیبات آن به 

طور انتخابی سلول‌های ســرطانی را از ‌بین 

می‌برد یا باعث سرکوب روند رشد سلول‌های 

تومور می‌شــود بــدون آن که به ســلول‌های 

سالم آسیبی بزند.

کاهــش علایــم PMS| ســندروم پیــش از 
قاعدگی ) PMS( اصطلاحی است که علایم 

فیزیکی، روانی و عاطفی را توصیف می‌کند 

که قبل از شروع دوره قاعدگی رخ می‌دهد. 

پژوهــش جدیــدی در ســال 2024 انجــام 

شــده که نتایج آن نشــان می‌دهد زعفران بر 

بخش‌هــای مختلف دســتگاه تناســلی زنان 

تاثیــرات مثبتــی دارد کــه می‌توانــد باعــث 

کاهش علایم سندروم پیش از قاعدگی شود.

بــه عنــوان آفرودیزیــک عمــل می‌کند| 
آفرودیزیک‌ها غذاها و مکمل‌هایی هســتند 

کــه بــه عنــوان تقویــت میــل جنســی عمل 

می‌کنند. مطالعات نشــان می‌دهد زعفران 

دارای خواص تقویت‌کنندگی میل جنســی 

 به خصــوص در افرادی اســت کــه داروهای

 ضد افسردگی مصرف می‌کنند.

کاهش دهنده اشتها | تحقیقات انجام شده 
در زمینه چاقی نشان می‌دهد مصرف زعفران 

باعث کاهش اشتها و کمک به مدیریت کاهش 

وزن می‌شــود. یــک مطالعه در ســال 2023 

نشــان داد مصرف 60 میلی‌گــرم زعفران در 

روز به مدت 12 هفته در کاهش شاخص توده 

بدنــی، وزن و دور کمــر، به طــور قابل توجهی 

از دارونمــا مفیدتــر عمــل می‌کنــد. محققان 

دریافتند زعفران به بهبود کلســترول خوب و 

کاهش سطح تری گلیسیرید کمک می‌کند.

کاهــش بیماری‌های قلبــی| پژوهش‌های 
انجام شــده درباره بیماری‌های قلبی نشان 

می‌دهد مصرف زعفران با کاهش کلسترول، 

تری گلیسیرید و در نتیجه کاهش فشار‌خون، 

می‌توانــد به جلوگیــری از گرفتگــی عروق و 

شریان‌ها کمک کند.

کاهش ســطح قند خون| در مطالعه انجام 
شده در سال 2017، تســت حیوانی نشان 

داد مصرف زعفران می‌تواند سطح قند خون 

را کاهش و میزان حساســیت به انسولین را 

افزایش دهد.

بهبــود بینایی| بــه نظــر می‌رســد زعفران 
بــه بهبــود بینایــی در بزرگ‎ســالان مبتــا 

بــه»AMD« کمــک می‌کنــد و از آســیب 

رادیکال‌هــای آزاد مرتبــط بــا ایــن بیماری 

جلوگیری می‌کند. »AMD«یــا تخریب لکه 

زرد شایع‌ترین علت کوری در جهان است.

حــوزه  در  مطالعــات   | حافظــه  بهبــود 
بیماری‌های شناختی نشان می‌دهد خواص 

آنتی‌اکسیدانی زعفران ممکن است به بهبود 

شــناخت در بزرگ‎ســالان مبتلا بــه آلزایمر 

کمک کند.

  اقدامات احتیاطی
به طور کلی زعفران عوارض خاصی ندارد و 

در مقادیر استاندارد به نظر نمی‌رسد اثرات 

نامطلوبــی برای انســان ایجــاد کنــد. افراد 

می‌توانند زعفران را به عنوان مکمل غذایی 

تــا مقادیــر 1.5 گــرم در روز با خیــال راحت 

مصرف کنند. با این حــال دوزهای 5 گرم یا 

بیشتر در روز می‌تواند اثرات سم گونه در بدن 

داشته باشــد. زنان باردار هم باید از مصرف 

در مقادیــر بالا پرهیــز کنند چــون مطالعات 

بــا تســت‌های حیوانــی نشــان داده مصرف 

زعفــران به مقــدار زیــاد باعث ســقط جنین 

می‌شود و قبل از بارداری بر دهانه رحم تاثیر 

می‌گذارد. ماننــد هر مکمل دیگــری قبل از 

مصرف زعفران به عنوان مکمل غذایی با یک 

متخصص مشورت کنید. 
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 زندگی‌سلام
  چهارشنبه 

 30 آبان ۱۴۰3    
 18 جمادی الاول 1446
 20 نوامبر ۲۰۲4  

 شماره 2858

 خواص منحصر به‌فرد 
طلای سرخ

آشپزی من�

تازه ها

تغذیه

آش دنگو، ویژه درمان سرماخوردگی

آش دنگو که بیشتر به صورت میان وعده کاربرد 

دارد، یکــی از آش‌های محبــوب در درمان 

سرماخوردگی است. مواد اصلی این غذا 

یا پیش‌ غذا شــامل ترکیــب حبوبات و یک 

ســبزی محلی به نــام »لیزک« اســت؛ یک 

ســبزی خودرو در دامنه‌های زاگرس و برخی 

کوه‌های گرمسیری که به آن »بن سرخ« یا »بن سور« 

هم گفته می‌شود.

مواد لازم: به گزارش همشهری، گندم، حبوباتی مانند لوبیا قرمز، ماش، لوبیا چشم بلبلی، 
نخود و عدس و ســبزی محلی به نام لیزک که در بهار می‌روید، مواد اولیــه این آش محلی را 

تشکیل می‌دهند.

طرز تهیه: برای تهیه آش دنگو ابتدا گندم را به طور کامل خرد کنید تا پوست گندم در بیاید. 
در قابلمه بزرگی که گنجایش آش را داشته باشد، به اندازه کافی آب بریزید و روی حرارت بالا 

قرار دهید تا به جوش بیاید. سپس گندم را داخلش بریزید و حرارت را کم کنید تا گندم شروع 

به پخت کند. بعد از نیم ساعت پخت گندم، نخود را داخل قابلمه بریزید تا در کنار گندم پخته 

شود. بعد از این که گندم و نخود نیم پز شدند بقیه حبوبات را به همراه گیاه لیزک و ادویه به آش 

اضافه کنید و در قابلمه را ببندید تا همه مواد کنار هم بپزند و آش کاملا جا بیفتد.

خواص: اهالی مناطق زاگرس نشین اعتقاد زیادی به این آش دارند و بر این باورند که برای 
سرماخوردگی بســیار خوب اســت. آش دنگو همچنین به دلیل حبوبات، سرشار از خواص 

است. پروتئین، فیبر، درمان آلرژی، جلوگیری از سرطان، کمک به رشد جنین، کاهش وزن به 

دلیل وجود حبوبات و کمک به بهبود عملکرد روده، افزایش انرژی بدن، کمک به کاهش قند 

خون و بهبود دیابت، سم زدایی کبد، کمک به عملکرد قلب، سلامت چشم و درمان افسردگی 

و ... به دلیل وجود گندم از مزایای این آش محلی است. حبوباتی مانند نخود، عدس و لوبیا از 

حبوبات مفید برای افراد دیابتی است.

چرا پیاده‌روی بهترین روش برای حفظ سلامت است؟

متخصصان می‌گویند که پیاده‌روی 

راهی آســان بــرای بهبود ســامت 

جســم و روان، تقویت تناسب اندام 

و پیشــگیری از بیماری‌هاســت. بــا 

این‌که نمی‌توان فقــط به پیاده‌‌روی 

اتکا کرد، اما اولین قدم بزرگ برای 

رســیدن بــه زندگی ســالم اســت، 

همچنین برای پیاده‌روی به تجهیزات ورزشی و عضو شدن در باشگاه نیازی نیست.

  پیاده‌روی چه فوایدی دارد؟
آسوشیتدپرس می‌نویسد که با پیاده‌‌روی می‎توان به دستورالعمل پزشکی عمومی ایالات 

متحده، مبنی بر این‌که بزرگ‎سالان باید در طول هفته دو ســاعت و نیم تمرینات بدنی 

متوسط تا شدید داشته باشند، جامه عمل ‌پوشاند و به کاهش خطر بیماری قلبی، فشار 

خون بالا، زوال عقل، افسردگی و انواع سرطان‌ها کمک کرد. جولی اشمید، پرستار مرکز 

»بهداشت و درمان نورتون« که باشگاه رایگان پیاده‌روی سالم را اداره می‌کند، می‌گوید: 

»پیاده‌روی سطح قند خون را تنظیم می‌کند، برای سلامت استخوان‌ها مفید است و در 

کاهش وزن و کیفیت خواب نقش دارد.« مزیت دیگر پیاده‌روی این است که فشار کمتری 

به مفاصل وارد می‌کند و تقویت قلب و ریه را به همراه دارد. البته آنیتا گاست، استاد علم 

ورزش در دانشگاه مینه‌سوتا کروکستون، می‌گوید که پیاده‌‌روی به‌رغم تمام مزیت‌هایش 

برای ســامت کلی بدن کافی نیســت و جای تمرینات مقاومتی را که قدرت و استقامت 

عضلات را افزایش می‌دهد، نمی‌گیرد. این موضوع به‌ویژه برای زنانی که سن‌شــان رو 

به افزایش اســت، اهمیت دارد، بنابرایــن متخصصان توصیه می‌کنند کــه برای تقویت 

عضلات دست‌کم دو بار در هفته از تجهیزات بدن‌سازی استفاده کنید و تمرینات افزایش 

انعطاف‌پذیری مانند یوگا یا حرکات کششی انجام دهید.

  آیا واقعا به ۱۰ هزار قدم در روز نیاز داریم؟
احتمــالا همــه دربــاره ۱۰ هــزار قــدم پیــاده‌روی روزانــه شــنیده‌اید. بــه گفتــه یــک 

متخصص، تعیین هدف زمانی هم خوب اســت. او می‌گوید که می‌توانید دستورالعمل 

۱۵۰ دقیقه ورزش هفتگی را به روزی ۳۰ دقیقه یا سه دور ۱۰ دقیقه‌ای روزانه و به مدت 

پنج روز در هفته تقسیم کنید. اگر آب‌و‌هوا مساعد نبود، می‌توانید در فروشگاه‌ها یا روی 

تردمیل راه بروید. وقتی در پیاده‌روی با تجربه‌تر شــدید، می‌توانید سراغ پله‌ها یا تپه‌ها 

بروید، اما یادتان باشد که سطح فعالیت را در حد متوسط نگه دارید.

زعفران گران‌ترین ادویه جهان است که یک پوند آن )450 گرم( تا 5 هزار 

دلار هم به فروش می‌رســد. دلیل قیمــت بالای زعفران روش برداشــت 

پرزحمت آن اســت که تولید را پرهزینه می‌کند. زعفران با دســت از گل 

زعفران برداشت می‌شود و اصطلاح زعفران به ساختارهای نخ‌مانند گل 

که با عنوان کلاله شناخته شده است، گفته می‌شود. آبان فصل برداشت این ادویه محبوب 

بین ما ایرانی‌ها و به‌ویژه خراسانی‌هاست. در این مطلب مروری بر خواص زعفران داریم.

پزشکی

در فصل برداشت زعفران سراغ خواص آن رفتیم که 
گران‌ترین ادویه جهان محسوب می‌شود و دارای جایگاهی 

خاص بین ما خراسانی‌هاست
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می‌خواهیــد بدانیــد چقــدر ســامت‎اید؟ 

یــک معیــار ســامت وجــود دارد کــه 

آن  از  می‌تواننــد  متخصصــان 

بــرای ارزیابــی مــواردی چــون 

تــا  خطرات قلبی‌عروقــی 

سلامت مغز اســتفاده کنند: 

قدرت دســت؛ یعنی میــزان 

محکــم  در  شــما  توانایــی 

نگه‌داشتن چیزی با دستتان. 

مــارک پترســون، اســتاد طــب 

فیزیکی به یا‌هو‌لایف می‌گوید: »آن‌ 

چیزی که قــدرت در دســت گرفتن را 

خاص می‌کند، اندازه‌گیری آسان آن است 

و تحقیقات هم نشــان می‌دهد که این معیاری عالی 

برای پیش‌بینی عملکرد بدن به شمار می‌رود«.

     دلیل اهمیت قدرت دست در نگه‎داشتن اشیا
قدرت گرفتن دســت به نیرویی که هنگام فشــار دادن چیزی 

در دســتتان ایجاد می‌کنیــد، اشــاره دارد و محققــان از آن 

به‌عنوان روشی مناســب برای ســنجش ضعف یا قدرت کلی 

فرد اســتفاده می‌کنند. برای مثــال اگر باز 

کردن شیشــه ســس مایونز یا ترشــی‌ 

برایتان سخت‌تر شده، این می‌تواند 

نشانه‌ای باشد که قدرت گرفتن 

دســت شــما در حــال کاهش 

دســت‌  در  اســت. قدرت 

گرفتن اشــیا با وســیله‌ای به 

نام »دینامومتر« اندازه‌گیری 

می‌شود. این دستگاه میزان 

نیرویــی را کــه فــرد هنــگام 

فشردن دسته آن ایجاد می‌کند به‌ 

کیلوگرم یا پوند نشان می‌دهد.

  نماد قدرت کلی افراد
تحقیقات نشــان داده‌انــد قدرت گرفتن دســت که 

نشــان‌دهنده قدرت کلی فرد اســت، به‌طور شگفت‌انگیزی، 

پیش‌بینی‌کننده سایر عوامل وضعیت ســامت است. افراد 

با قــدرت گرفتن دســت ضعیف‌تر بیشــتر در معــرض ابتلا به 

بیماری‌های قلبی، فشــار خون بالا، بیماری مزمن انسدادی 

ریه و احتمال مرگ به هر دلیلی‌اند. کاهش قدرت   دســت در 

طول زمان با افزایش خطر زوال شناختی هم مرتبط است.

  بهترین روش برای تقویت قدرت دست
احتمــالا وسوســه می‌شــوید کــه ســراغ ابزارهــای تقویت 

دســت‌ بروید که برخی ورزشــکاران اســتفاده می‌کنند اما 

پیترسون می‌گوید که این کار فایده‌ای ندارد: »این ابزارها 

به هیــچ وجه به ســامت قلــب، کلیه‌هــا یا مغز شــما کمک 

نمی‌کننــد.« او بــه جــای آن‌ها، ورزش‌های مقاومتــی را 

توصیه می‌کند، زیــرا به تقویت کلی و پیشــگیری از ضعیف 

شــدن بدن کمک می‌کند. دکتر هاشــمی نیز موافق است 

که ورزش‌های قدرتــی مهم‌اند، اما می‌گویــد ورزش‌هایی 

که به بهبــود کارکرد قلــب و عروق کمک می‌کننــد، مانند 

دوچرخه‌سواری یا پیاده‌روی، نیز اهمیت دارند، چون این 

ورزش‌هــای هوازی باعــث بهبود گردش خون می‌شــوند. 

قوی‌تر شدن بدن بر سلامت مغز هم تاثیر می‌گذارد. دکتر 

پترســون در این زمینه می‌گویــد: »ما بین ضعف به دســت‌ 

گرفتن اشیا و زوال شناختی، اضطراب و افسردگی، ارتباط 

پیدا کردیم.« به باور او افرادی که فعال‌ترند، از نظر سلامت 

کلا وضعیت بهتری دارنــد و این ســامت روان و مغز را هم 

شامل می‌شود. 

قدرت دست، چه ارتباطی با سلامت کلی بدن دارد؟
تازه ها
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با  بارها دیــده‌ایــم که برخی افراد تلفن همراه خود را 

خود به داخل توالت می‌برند و به جای دو یا سه دقیقه، ۱۵ 

دقیقه روی توالت فرنگی می‌نشینند و وقتشان را صرف 

پیمایش صفحات رسانه‌های مجازی و حتی انتشار مطلب 

می‌کنند، کاری که متخصصان درباره خطرات آن هشدار 

می‌دهند. سی‌ان‌ان به نقل از دکتر لای ژو، جراح روده 

بزرگ در مرکز پزشکی دانشگاه تگزاس، می‌نویسد که 

این‌کار خطر ابتلا به هموروئید و حتی ضعیف‌شدن عضلات 

لگن را افزایش می‌دهد.

 مشکلات ناشی از نشستن زیاد در توالت
 دکتــر فــرح منظــور، اســتادیار پزشــکی ســاکن نیویورک، 

می‌گوید که متوسط زمان نشســتن در توالت ۵ تا ۱۰ دقیقه 

اســت. دلیل این‌که نشستن بیشتر مشــکل ایجاد می‌کند به 

یک قانون ســاده فیزیکی برمی‌گردد: نیروی گرانش زمین. 

او می‌گویــد کــه نیــروی گرانــش مــا را روی زمین ثابــت نگه 

می‌دارد و گردش خون را دشــوار می‌کند. ساختار صندلی 

توالت فرنگی ســبب فشرده‌شدن باسن می‌شــود و به همین 

دلیل راست‌روده، در مقایسه با نشستن روی مبل، در وضعیت 

پایین‌تری قرار می‌گیرد. نیــروی گرانش پایین‌تنه را به پایین 

می‌کشد و این افزایش فشار بر گردش خون تاثیر می‌گذارد. 

درنتیجــه، ســیاهرگ‌ها و رگ‌هــای خونــی اطــراف مقعد و 

راست‌روده تحتانی حجیم و پرخون می‌شوند و خطر ابتلا به 

هموروئید افزایش می‌یابد.

 برای دفع به خودتان فشار نیاورید
زور زدن برای دفع به مقعد فشــار مــی‌آورد و درنتیجه خطر 

ابتلا بــه هموروئیــد را افزایــش می‌د‌هد. افرادی کــه هنگام 

اجابت مزاج با گوشــی مشــغول‌ می‌شــوند، زمان را از دست 

می‌دهنــد و به ایــن ترتیب فشــار بیشــتری به بدنشــان وارد 

می‌کنند. سپری‌کردن زمان بیشــتر در توالت به اندام‌های 

مقعــدی و کــف لگــن فشــار مــی‌آورد. همچنیــن نشســتن 

طولانی‌مدت روی کاسه توالت ماهیچه‌های لگن را ضعیف 

می‌کند و خطر افتادگی راســت‌روده را افزایش می‌دهد. در 

عارضه‌ای به‌نــام بیرون‌زدگی راســت‌روده، بخشــی از روده 

بزرگ به پایین می‌لغــزد و از مقعد بیرون می‌زنــد. به همین 

دلیل متخصصان توصیــه می‌کنند که گوشــی را با خودتان 

به توالت نبرید و هر گونــه مجله یا روزنامــه را از توالت خارج 

کنید. بیــش از ۱۰ دقیقــه برای دفع صــرف نکنیــد و اگر با 

مشــکل مواجه بودید برخیزید، راه بروید و روده را به حرکت 

واداریــد. ژو توصیه می‌کنــد که برای جلوگیــری از زور زدن 

هنگام دفع، آب کافی بنوشــید و مواد غذایی سرشار از فیبر 

ماننــد جو و لوبیــا مصرف کنیــد تا به حــرکات منظــم روده و 

تســهیل در دفع کمک کند. نوشــیدن روزانه دو تا ســه لیتر 

آب و مصــرف ۱۴ گرم فیبــر در ازای هر هــزار کالری توصیه 

می‌شــود.  متخصصان تاکیــد می‌کننــد که با مشــاهده هر 

وضعیت غیرمعمولی به پزشک مراجعه کنید.

خطرات نشستن طولانی در سرویس بهداشتی
بیشتر بدانیم

بهترین گزینه برای صبحانه‌ای مقوی

از میوه و ماست گرفته تا املت پنیر، پنکیک بلوبری 

تا باقی مانده شام شب قبل، این روز‌ها هزار 

و یک گزینــه برای صبحانه وجــود دارد. 

تفاوت در این اســت که برخی گزینه‌ها 

قطعاً غنی‌تــر از مــواد مغذی هســتند، 

بنابراین انتخاب اول یک متخصص تغذیه 

چه خواهد بود؟ و چگونه می‌توانیم اول صبح 

مواد مغذی بیشــتری را وارد بدن خود کنیم، بدون 

این‌که لذیذ بودن را قربانی کنیم؟ این سوالی است که »هاف پست« از لیزا موسکوویتز، متخصص 

تغذیه و مدیر عامل گروه تغذیه نیویورک، پرسیده است. این متخصص دانه چیا را به عنوان بهترین 

خوراکی در صبحانه معرفی کرده است. دانه‌های چیا از گیاهی به همین نام از اعضای خانواده 

نعناعیان برداشــت می‌شــود. چیا یک ماده غذایی فوق العاده اســت، زیرا حاوی تمام خواص 

مثبت تغذیه‌ای، از فیبر و منیزیم گرفته تا ویتامین‌های ب و آهن و مقدار کمی پروتئین اســت. 

دانه‌های چیا همچنین حاوی اســید‌های چرب امگا ۳ هستند که به سلامت مغز و قلب کمک 

می‌کنند و التهاب بدن را کاهش می‌دهند. موسکوویتز درباره خواص دانه چیا می‌گوید: »این 

ماده غذایی برای تنظیم سیستم گوارش عالی است، بنابراین برای افرادی که با یبوست دست 

و پنجه نرم می‌کنند، یک منبع عالی فیبر نامحلول و محلول است.« در واقع، تنها یک وعده دانه 

چیا، معمولًا دو تا سه قاشــق غذاخوری، تقریباً ۱۰ گرم فیبر ارائه می‌دهد که یک سوم مصرف 

روزانه توصیه شده برای بیشتر افراد اســت. فیبر نه تنها به هضم بهتر غذا کمک می‌کند، بلکه 

مشخص شده است که خطر ابتلا به بسیاری از بیماری‌های خطرناک از جمله بیماری قلبی، 

دیابت و برخی سرطان‌ها را نیز کاهش می‌دهد. دانه چیا را می‌توان به راحتی به صبحانه‌های 

موردعلاقه بی‌شماری اضافه کرد تا فواید تغذیه‌ای آن ها را افزایش دهد. موسکوویتز پیشنهاد 

می‌کند: »می‌توانید دانه چیا را روی ماســت یا بلغور جو دوســر بریزید یا حتی روی نان تســت، 

آووکادو، تخم‌مرغ‌، قهوه و یا حتی با یک لیوان آب مصرف کنید.« دانه چیا را می‌توان در شیر بادام، 

شیر لبنی یا شیر جو دوسر خیس کرد و یک شب در یخچال گذاشت تا خواصش چند برابر شود.


