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چای یا قهوه؛ کدام برای سلامت بهتر است؟
بانوان

8 ادویه 
برای کاهش وزن خانم ها  

  دارچین
دارچین یک ادویه، با طعم شــیرین و قوی اســت. این 
ادویه به سوخت و ساز بدن کمک می کند و باعث تنظیم 
قند خون می شود. علاوه بر این ،دارچین نقش مهمی 
در کاهش قند خون، کلسترول LDL و تری گلیسیرید 
بر عهده دارد. از عمده مزایای آن می توان به این نکته 
اشاره کرد که دارچین برای کسانی که مبتلا به دیابت 
هستند، مناســب اســت و می تواند متابولیسم گلوکز 

را افزایش دهد که به بهبود قند خون کمک می کند.
احتیاط:دارچین Cassia را برای کاهش وزن مصرف 

نکنید و تنها دارچین سیلان را انتخاب کنید.
  هل

هــل متابولیســم را افزایش می دهــد و بــه نوبه خود 
بــه بدن کمــک می کنــد تــا چربی هــای بیشــتری را 
بســوزاند. ایــن ادویــه مانــع از تشــکیل گازهایی که 
بلافاصله شــکم شــما را پر  می کنند می شود. هل به 
طور گســترده ای در سیستم پزشکی ســنتی هندی 
مورد اســتفاده قــرار می گرفــت. هر روز  یک قاشــق 

چای خوری پودر هل را مصرف کنید.
احتیاط:در مصرف هل افراط نکنید زیرا ممکن است 

باعث اسهال و استفراغ شود.
   فلفل هندی

گیــاه تشــکیل دهنــده اصلی رژیــم غذایــی معروف 
Beyonce، فلفــل هندی اســت که غنــی از ماده ای 
به نام کپسایسین اســت. این ترکیب همان ترکیبی 
اســت که باعــث می شــود فلفل طعــم تندی داشــته 
باشــد. کپسایســین به عنوان یک ماده گرمــا زا بدن 
را تحریــک می کنــد تا چربــی را بــه عنوان ســوخت 
اســتفاده و حرارت تولید کند. این ماده بافت چربی 
را حل  می کند و کالری مصرفی را کاهش می دهد. 
فلفل هندی به کاهش ســطح چربی خون نیز کمک 

می کند.
احتیاط:از مصرف مقــدار زیادی فلفــل هندی برای 
کاهش ســریع وزن اجتنــاب کنید. زیرا تنهــا منجر به 

ناراحتی معده، سرگیجه و استفراغ خواهد شد.
  فلفل سیاه

فلفل سیاه را هرگز از برنامه غذایی خود کنار نگذارید. 
پیپریــن همــان چیزی اســت که بــه فلفل ســیاه طعم 
خاصی می بخشد. یکی از ویژگی های آن، مهار ایجاد 
ســلول های چربی اســت که به کاهش وزن نیز کمک 
می کند. شــما می توانید فلفل ســیاه و فلفل هندی را 
برای سرعت بخشیدن به روند ســوزاندن چربی با هم 

ترکیب کنید.
شما می توانید روزانه پنج دانه فلفل سیاه را بجوید یا آن 

را به آب یا برنامه غذایی خود اضافه کنید.
احتیــاط:از مصرف بیــش از حد فلفل ســیاه اجتناب 
کنید زیرا ممکن اســت باعــث ایجاد ناراحتــی معده و 

مشکلات تنفسی شود.
  زنجبیل

زنجبیل متابولیسم بدن را 20 درصد افزایش می دهد 
که باعث افزایش سرعت سوخت و ساز کالری می شود.

زنجبیل دارای خواص آنتی اکسیدانی و ضد التهابی 
اســت که روده ها را تســکین می دهــد و عــلاوه بر این 
مشــخص شــده کــه دارای ویژگی هــای مهــار کننده 
اشتهای فعال است. شــما می توانید نصف یک ریشه 
زنجبیل را در روز بجوید یا آن را به آب، نوشــیدنی ها یا 

برنامه غذایی خود اضافه کنید.
احتیــاط:از مصرف بیــش از حد زنجبیــل خودداری 
کنید زیــرا ممکن اســت باعــث تهــوع، گاز و ناراحتی 

معده شود.
  زیره سبز

زیره سبز به بدن کمک می کند تا انرژی لازم را به دست 
آورد و بــرای گوارش نیز عالی اســت. دو قاشــق چای 
خوری بذر زیره سبز را در آب بریزید یا یک قاشق چای 
خوری پودر زیره ســبز را بــه آب یا برنامــه غذایی خود 

اضافه کنید.
احتیاط:مصرف بیش از حد دانه های زیره سبز موجب 

التهاب، اسهال و اسپاسم روده می شود.
 زردچوبه

کورکومین  کــه ترکیب شــیمیایی مســئول رنگ زرد 
زردچوبــه اســت، باعــث ذوب شــدن چربــی در بدن 
می شــود. زردچوبه به کاهش ســطح کلسترول خون 
کمک می کند و باعــث کاهش التهاب می شــود. یک 
دوم ریشه زردچوبه را بجوید یا یک دوم تا دو قاشق چای 

خوری از پودر زردچوبه را در روز مصرف کنید.
احتیاط:مصرف بیش از حد زردچوبه می تواند موجب 
تهوع، افزایش جریان قاعدگی و فشار خون پایین شود.

 دانه های رازیانه
دانه های رازیانه غنی از آنتی اکسیدان ها، فیبر غذایی، 

ویتامین ها و مواد معدنی هستند.
دو قاشــق چای خوری تخم رازیانه یا یک قاشــق چای 

خوری پودر دانه آن را می توان در روز مصرف کرد.
احتیاط:مصرف بیش از حد دانه هــای رازیانه ممکن 
است باعث اسهال و حالت تهوع شود.                                                    
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چــای و قهــوه دو نوشــیدنی محبــوب جهان 

هســتند و هردوی آن ها بــه دلیــل دارا بودن 

کافئین و آنتی اکسیدان از نوشیدنی های فرح بخش و انرژی زا به 

شــمار می آیند. با ایــن حال، بنــا به دلایلــی، قهوه اغلــب برای 

سلامتی مضر تلقی می شود، در حالی که گفته می شود چای  به 

خصوص چای سبز یک نوشیدنی بسیار مفید است اما آیا چنین 

چیزی واقعیــت دارد؟ آیا واقعــا چای مفیدتر از قهوه اســت؟ در 

پاسخ به این ســوال باید گفت خواص مغذی و فواید چای و قهوه 

برای ســلامت، از آن چه که ممکن اســت انتظار داشته باشیم به 

یکدیگر شبیه تر است.

سلامت

 چای و قهوه به دلیل دارا بودن کافئین و آنتی اکسیدان 
از نوشیدنی های فرح بخش و انرژی زا به شمار می آیند

 چای و قهوه، هر دو سرشار از کافئین هستند

هرچند ما به طــور معمول قهوه را یک نوشــیدنی غنی از 
کافئین می دانیم، اما برگ های چای نیــز حاوی مقادیر 
زیــادی از این مــاده هســتند. کافئین یک مــاده محرک 
معمول و متداول در جهان اســت که هم آثــار مثبت و هم 
آثار نامطلوب بر ســلامت انســان دارد. به طور متوســط، 
قهوه نســبت به چــای، غنی تــر از کافئین اســت اما چرا 
مقدار کافئین موجود در این نوشــیدنی ها مهم اســت؟ 
دلیلش این است که مقادیر متعادل کافئین با آثار درمانی 
مفیدی مانند پیشــگیری از دیابت نوع 2، افزایش سطح 
هوشیاری، توانایی شناختی بهتر، بهره وری بالاتر و بهبود 
عملکردهای ورزشــی همراه اســت. همچنین احتمال 
ابتلا به زوال عقل، آلزایمر، بیماری کبد چرب و سندروم 
متابولیــک در افــرادی که به میــزان متوســطی کافئین 
مصرف می کنند، کمتر است. اما همه این تاثیرات مفید، 
با مصرف متعادل کافئین مرتبط است زیرا به محض این که 
شما میزان مصرف کافئین را به بیش از 400 میلی گرم 
در روز افزایش دهید، آثار  منفی همچون مشکلات قلبی 
و عروقی بروز خواهد کرد. از آن جا که کافئین قهوه نسبت 
به چای بیشتر است، این آثار منفی برای اولین بار درباره 
قهوه مشاهده شد، اما واقعیت این است که مصرف مقدار 
زیاد چای، به ویژه چای پررنگ نیز می تواند شما را به این 

منطقه خطر وارد کند.
  هردو سرشار از آنتی اکسیدان هستند

آنتی اکســیدان های موجود در چــای و قهوه  بیشــتر در 
گــروه پلی فنول ها که باعث بهبــود هضم غــذا و افزایش 
سلامت مغز می شوند و در برابر بیماری هایی چون دیابت 
نوع2 و بیماری های قلبی از بــدن مراقبت می کنند قرار 

دارنــد. همچنیــن چای ها به ویژه چای ســبز به داشــتن 
EGCG، آنتی اکسیدانی که بیشتر با کاهش وزن ارتباط 
دارد و آنتی اکســیدان های دیگــری ماننــد کاتچین ها، 
تئوفلاوین ها و تئاروبیگین ها که  در جلوگیری از سرطان 
روده بــزرگ و ریه نقش دارند مشــهور اســت. همچنین 
مشخص شده اســت که محتوای آنتی اکســیدانی چای 
سبز از بسیاری از بیماری های مزمن مانند آرتروز، عفونت 
ادراری، مشــکلات قلبی و ســرطان جلوگیری می کند.
قهوه نیز غنی از این ترکیبات مفید است. فلاونوئیدها و 
اســید کلروژنیک )CGA( موجود در قهوه دارای خواص 
ضد سرطانی هستند. مطالعات اخیر نشــان داده است 
آنتی اکســیدان های موجود در قهوه می تواند در صورت 
مصرف منظم، در سلامتی قلب و عروق زنان تأثیر مفیدی 

داشته باشد.
 چای و قهوه می توانند به شما در کاهش وزن کمک کنند

اثر مفید دیگر ترکیب خاص کافئین و آنتی اکســیدان ها 
در چای  و قهوه کاهش قدرت بدن برای به دســت آوردن 
چربی اضافــی اســت. در مطالعــات زیادی نشــان داده 
شــده  که جلوگیری از افزایش وزن از فوایــد قهوه و چای 
اســت. طبق این مطالعــات، کافئیــن و CGA موجود در 
قهوه،  کاهش بافت چربی بدن و تقویت متابولیسم را به 
همراه دارد. آنتی اکسیدان EGCG موجود در چای سبز و 
تئافلاوین موجود در چای سیاه نیز در تقویت عملکرد کبد 
و متابولیســم چربی نقش دارند.  پلی فنول های موجود 
در چای و قهــوه نیز  با تقویت میکروبیــوم روده از افزایش 
وزن زیاد جلوگیری می کنند. بنابرایــن، چای و قهوه هر 
دو می توانند درصورت مصرف متعادل به شما در کاهش 

وزن کمک کنند.

  هردو، انرژی شما را تقویت می کنند

هرچند چای و قهــوه، هر دو  به شــما انــرژی می دهند و 
عملکرد شــناختی شــما را تقویت می کنند، امــا این دو 
نوشــیدنی تأثیر متفاوتی بر مغز انســان دارنــد. کافئین 
قهوه  به گیرنده های دوپامین متصل می شــود و  به شــما 
انرژی می دهــد و در عین حال گاهی نیز شــما را عصبی 
می کند.  کافئین همچنین با مسدود کردن گیرنده های 

آدنوزین مغز از خواب آلودگی شما جلوگیری می کند.
چای هم  نیز دارای کافئین است، بنابراین تأثیری مشابه 
قهوه دارد اما این تاثیر  بسیار ضعیف تر است زیرا غلظت 
کافئین در بیشــتر انواع چای ها پایین است. با این حال، 
چای حاوی آنتی اکسیدانی به نام ال-تیانین نیز هست 
که  آثار آرام بخشــی و ضد اســترس بر مغز دارد. بنابراین 
نوشیدن چای باعث می شود که شما احساس هوشیاری 
و تمرکز بیشتری داشــته باشــید و به جای این که شما را 

عصبی کند  به شما آرامش بیشتری نیز می دهد.
  امان از کافئین زیاد 

همان طور که احتمالًا خودتان هم نتیجه گیری کرده اید، 
تفاوت چای و قهوه کمتر از آن اســت که بسیاری از مردم 
تصور می کنند. در بیشتر موارد، انتخاب نوشیدنی بیشتر 
به ترجیح و سلیقه شــخصی برمی گردد. نکته مهمی که 
باید به آن توجه شود میزان مصرف این نوشیدنی هاست 
تا مصرف کافئین از حد مجاز روزانه فراتر نرود. به همین 
دلیل بیشــتر پزشــکان مصــرف روزانــه  بیشــتر از چهار 
فنجان قهوه و بیشتر از پنج تا شش فنجان چای را توصیه 
نمی کننــد. مســلما شــما می توانیــد با مصــرف ترکیب 
متعادلی از قهوه و چای، از تمام مزایای ســلامتی این دو 

نوشیدنی برخوردار شوید.

علامت هایی که نشان می دهد 
کفش ورزشی تان نامناسب است 

هزاران مدل کفش ورزشی وجود دارد که ممکن است 
بعضی از آن ها با وجود شکل زیبا از استانداردهای لازم 
برخوردار نباشد.  در ادامه به نشانه های غیر استاندارد 

بودن کفش ها اشاره می کنیم :
 سوزش پا به علت نامناسب بودن کفش

هنگامی که شما با استفاده از کفش های دوچرخه 
سواری با کف سفت رکاب می زنید، فشار مستمر بر 
گوشت زیر پنجه پا می تواند باعث تحریک اعصاب 
آن شــود که منجر به احساس ســوزش در نزدیکی 

انگشتان پایتان می شود.
 پوشیدن کفش نامناسب و التهاب پلانتار

پوشــیدن کفش ورزشــی نامناســب و وارد آوردن 
ضربات مکرر به پاها در هنگام پوشیدن کفش، یک 

علت معمول آن است.
 تاول زدن پا به علت پوشیدن کفش نامناسب

در حالی که تاول ها می توانند به دلیل جوراب های 
نامناســب )یا ترکیب کفــش و جوراب نامناســب( 
باشــند، یک کفش ورزشــی که با پای شــما به نحو 
نادرستی اصطکاک پیدا کند، می تواند به تنهایی 

این کار را انجام دهد.
کفش های ناصاف

اغلب اوقات، این فقط نشانه  آن است که یک کفش 
باید تعویض شود . اگر کفش چپ را با راست مقایسه 
کردید و متوجه تقارن  نداشتن آن ها شدید، شاید 
برای متعادل کردن بدنتان بــه کفی ها یا ارتزهای 

سفارشی نیاز داشته باشید.
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آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی 

1- ســیب زمینی ها  را برای 5تا 8دقیقه در 
آب جوش و نمــک بپزید، تا زمانی که نســبتا 
نرم شده  باشند اما شــکل اولیه خود را حفظ 
کننــد. در همیــن زمان، کــره را در یــک تابه 
نچســب ذوب کنیــد و در ادامه تــره فرنگی و 
آویشن را به کره گرم اضافه کنید تا کمی نرم 
شــوند، این کار حدود 10 تا 12 دقیقه طول 

می کشد.
2- می توانید سیب زمینی را به همراه سس 
خردل و ادویه های مورد علاقه تان داخل تابه 
بریزید، کمی بعــد باید خامه را بــا مواد دیگر 

ترکیب کنید.
3- قبــل از هــرکاری دمای فــر را روی 180 
درجه ســانتی گراد قرار دهید تــا برای پخت 
پیراشکی گیاهی شما آماده شود. حالا خمیر 
پیراشــکی را روی تخته قرار دهید و به اندازه 
گردی دهانه یک لیوان بــرش بزنید تا خمیر 

پیراشکی شما قالبی یکدست بگیرد.
4- مواد پیراشــکی را بــا پنیر چــدار ترکیب 
کنید، می توانید مقداری از مواد را وسط دایره 
بگذارید، لبه های آن را با تخم مرغ چسبناک 
کنید و لبه های خمیر را به یکدیگر برسانید. در 
نهایت با برس آشپزی روی همه پیراشکی ها را 

تخم مرغ بزنید.
5- پیراشــکی ها را روی ســینی فر بچینید و 
داخل گاز قرار دهیــد تا آماده شــوند. حدود 
40 تا 50 دقیقه باید صبر کنید تا کاملا پخته 
و طلایی شوند. پس از این زمان، غذای شما 

آماده است.
  چند نکته

کــه  دیگــری  پنیــر  هــر  می توانیــد  شــما 
دوست داشتید به این پیراشکی اضافه کنید.

همچنین مــی توانیــد از طعــم  هویــج، کلم 
بروکلی یا سبزیجات استفاده کنید.

 سن طلایی برای کاهش وزن
 و پیشگیری از مرگ زودرس

کاســتن از وزن در فاصله ســنی 25 تا 40 ســال 
باعث افزایش طول عمر خواهد شــد و از احتمال 
مــرگ زودرس بــه میــزان 54 درصــد می کاهد. 
نتایج تحقیقی تازه نشان می دهد که کاهش وزن 
تا پیش از میان ســالی )ســن 40ســالگی( خطر 
مــرگ زودرس را در افــراد بــه میــزان 50 درصد 
کاهش می دهد. بــه طوری کــه در نتایج پژوهش 
دانشگاه بوســتون آمریکا مشــخص شد تلاش ها 
برای کاستن از وزن و کمک آن به بهبود سلامتی 
در دوران کهن سالی معمولا کارایی و تاثیر کافی 

را نخواهد داشت.
راهکارهای پیشنهادی برای کاهش وزن 

  میزان مصرف کربوهیدرات را کاهش دهید.
 به میزان کافی و به موقع بخوابید.

 مقدار کالری دریافتی خود را کاهش دهید.
 از مصرف غذاهای فراوری شده خودداری کنید.

  از بشقاب کوچک تر استفاده کنید .
  دمنوش های لاغری بنوشید.

  به غذاهای خود ادویه چربی سوز اضافه کنید.

شستن لباس ها در لباس شویی در ایام کرونا 

 احتمال انتقال ویروس کرونا
 از طریق فاضلاب 

مطالعــه اخیر دانشــمندان چینی نشــان می دهد 
ویروس کرونا ممکن است از روش هایی که انتظار 
نمی رود به خانه ها منتقل شود و این موضوع باعث 
افزایش هشدار درباره  احتمال کنترل همه گیری 
می شود. این مطالعه حاکی از آن است که ویروس 
کرونا می تواند از طریق توالت و لوله های فاضلاب 
بــه داخــل خانه هــا و آپارتمان هــا به خصــوص در 

ساختمان های مسکونی چندطبقه انتقال یابد.
مطالعه جدید نشان داده که ویروس ممکن است از 
طریق توالت یا لوله های تخلیــه وارد آپارتمان واقع 
در طبقه شانزدهم شده باشــد چون آثار ویروس در 
سینک ظرف شویی، شــیر آب و دسته دوش کشف 
شده است. حمام آلوده به ویروس کرونا در آپارتمانی 
که پنج نفر در آن زندگی می کردند وجود داشــت. 
تایید شــده که یک نفر در ســاختمان آن هــا به این 

بیماری مبتلا بوده است.
محققان پس از این کشــف، آزمایش »شبیه سازی 
ردیابی« را انجام دادند تا بررسی کنند که آیا ویروس 
می تواند از طریق ذرات کوچک هوا یا توالت فرنگی 
پخش شود. ذراتی که قبلًا در آپارتمان فرد مبتلا به 
کرونا )طبقه پانزدهم( پیدا شــده بود، به 12 طبقه 
بالاتر از جایی کــه فرد آلوده به ویــروس کرونا در آن 
زندگی می کرد، منتقل شــده است.نویســندگان 
این مطالعه پس از آزمایش شبیه ســازی ردیابی در 
محل گفتند که »امکان انتقــال ذرات معلق در هوا 
از طریق لوله های فاضلاب پس از شســت وشــوی 
توالت« طبقه پانزدهم وجود داشته است. پیگیری  
پژوهشــگران نشــان داد که ذرات معلــق در توالت 

آپارتمان های واقع در طبقات  25 و 2۷ یافت شد.
 منبع: ایندیپندنت

 

تغذیه 

تازه ها

شستن لباس ها در ماشین لباس شویی میکروب ها از جمله ویروس ها را نمی کشد، اما مورد ثابت شده ای از این که کسی از لباس کرونا گرفته باشد، وجود ندارد.

 بنابراین نیازی به ضدعفونی کردن نیست و شستن معمولی کافی است. شستن لباس ها، ماسک های پارچه ای، ملافه ها، حوله ها و دیگر پارچه ها با بالاترین دمای 

قابل قبول در ماشین لباس شویی و در صورت امکان خشک کردن کافی است.

ویروس به حرارت خشک کن 
حساس است 

اســتفاه از خشــک کن حرارتــی از ایــن لحاظ 
ســودمند اســت که ویــروس کرونا بــه حرارت 
حساس اســت. اگر بخواهید همه ویروس ها و 
باکتری ها را به طور کامل از بین ببرید، باید آن ها 
را برای چند ساعت در دمای بسیار بالا خشک 
کنید، اما  خشــک کن های معمولی هم شمار 
کلی باکتری ها و ویروس های موجود در پارچه 

را کاهش می دهند.

اگر فرد مبتلا به کرونا در منزل هست 

اما اگر کســی در خانواده شــما دچار بیماری کووید-1۹ باشد، 
قضیــه جدی تر می شــود و باید احتیاط بیشــتری کنیــد. هنگام 
برداشــتن لباس هــا، ملافه ها و دیگــر اقلام پارچــه ای مربوط به 
بیمار از دستکش  استفاده کنید. لباس ها و ملافه های مربوط به 
بیمار را نتکانید، چرا که ممکن است باعث انتشار ویروس در هوا 
و در سطوح اطراف شوند.در صورت امکان، از ماده سفیدکننده 
در ماشین لباس شویی استفاده و پارچه های آلوده را با بالاترین 
 درجــه ممکن خشــک کن خشــک کنیــد. دســت هایتان را پس

 جابه جایی و شستن لباس های آلوده بشویید. 

پیراشکی گیاهی خوشمزه خانگی

 ســیب زمینی خرد شــده -  دو 
عدد )300 گرم(

کره - به مقدار لازم
  تره فرنگی خرد شده -   دو عدد

 آویشن خرد شده -  سه شاخه
 ســس خــردل -  یــک قاشــق 

غذاخوری
 خامه -  دو قاشق غذاخوری

 خمیر پیراشکی -  500 گرم
 پنیر چدار -  140 گرم

 تخم مرغ همزده -  یک عدد


