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امروزه کمترکسی اســت که دربرابرتبلیغات 

مکمل‌هــای رنگارنــگ و وعده‌هــای ســریعِ 

سلامت وسوســه نشــود.با این حال،شواهد 

نشــان می‌دهد هیچ‌یــک ازایــن راه‌حل‌های 

فــوری نمی‌توانــد جایگزیــن تأثیــر انضبــاط 

درزندگــی روزمــره شــود. ســامت قلــب 

برچهارپایــه اســتوار اســت:ورزش منظــم، 

مصرف غذاهای خانگی وتازه، تحرک مداوم 

ونگاهــی متعــادل به زندگــی. برای داشــتن 

قلبی قدرتمند، باید مجموعه‌ای ازعادت‌ها را 

به‌صورت هماهنــگ پذیرفت؛عادت‌هایی که 

درنگاه اول ساده به نظرمی رســند، اما تداوم 

درآن هاست که تفاوت واقعی را رقم می‌زند.

ورزش؛نبض تپنده سلامت

فعالیت بدنــی روزانه، محوراصلی ســامت 

قلــب و عــروق اســت. توصیــه متخصصــان، 

در  هــوازی  ورزش  انجام۳۰تا۴۵دقیقــه 

روز  اســت؛ فعالیت‌هایــی ماننــد پیــاده‌روی 

تند،دوچرخه‌ســواری یــا شــنا کــه جریــان 

خون را بهبــود می‌بخشــند وبه کنتــرل وزن 

کمــک می‌کنند.نکتــه تکمیلی،ترکیب این 

فعالیت‌ها با تمرینــات وزنه)یک روزدرمیان(

اســت؛ترکیبی که عــاوه برتقویت سیســتم 

قلبی،قــدرت عضلانــی را نیزحفــظ می‌کند 

ودربلندمدت خطرابتلا به بیماری‌های قلبی 

را به‌طورچشمگیری کاهش می‌دهد.

مدیریت هدفمند استرس

دردنیای پرشــتاب امروز، مدیریت اســترس 

بــه انــدازه تغذیــه اهمیــت دارد.اســترس 

مــداوم بــا ترشــح هورمون‌هــای مخرب،بــه 

دیــواره رگ‌هــا آســیب می‌زند.تمرین‌هــای 

تخصصی روزانــه بــا تمرکز برتنظیــم تنفس 

وآرامــش ذهــن، ابــزاری مؤثــر بــرای تنظیم 

فشارخون اســت. این تمرین‌ها نه‌تنها تعادل 

عاطفــی می‌آفرینــد، بلکــه با کاهش ســطح 

هورمون‌های استرس،ازسیستم قلب و عروق 

دربرابرفشارهای عصبی محافظت می‌کند.

بشقاب گیاهی، قلب سالم

تمرکــز بررژیم‌هــای بــه طورعمــده گیاهی، 

یکی ازکلیدی‌ترین راهکارهاســت. مصرف 

میوه‌ها، ســبزیجات، حبوبــات و غلات کامل 

که سرشارازفیبر ومواد مغذی هستند، نقش 

حیاتی ایفا می‌کنــد. اگرچه بحث جایگزینی 

کامــل پروتئین‌هــای حیوانــی بــا گیاهــی 

همچنــان مطرح اســت، امــا توافــق عمومی 

کارشناســان براین اســت کــه محدودکردن 

گوشت قرمز وتمرکز برپروتئین‌های گیاهی 

و ماهی،خطرانســداد عــروق را بــه حداقــل 

می‌رساند.

وداع با غذاهای فرآوری‌شده

غذاهای فرآوری‌ شده و شیرینی ‌های مصنوعی، 

دشمنان پنهان قلب‌اند. این محصولات اغلب 

مملو ازنمک، شکر وچربی‌های ناسالم هستند.

پرهیزازخوراکی‌های بسته‌بندی‌شده،غذاهای 

سرخ ‌کردنی  و نوشیدنی‌های   شیرین  به  حفظ 

ســطح نرمال کلســترول وفشــار خــون کمک 

می‌کند؛درحالــی کــه غذاهــای خانگــی بــا 

روغن‌های سالم، تفاوتی چشمگیردرسلامت 

رگ‌ها ایجاد می‌کنند.

هفت ساعت خواب با کیفیت

خواب باکیفیت، ستونی است که اغلب نادیده 

گرفته می‌شود.داشتن حداقل هفت ساعت 

خواب شبانه برای بازسازی سلول‌ها ضروری 

است. همچنین استفاده ازتکنیک‌های موثر  

یا خواب آگاهانه پیش ازبســتر،می‌تواند بدن 

را به آرامش عمیق برســاند، ســطح استرس 

راکاهش دهد و سلامت کلی قلب را تضمین 

نماید.
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آیا تا به حال »چای کرک« نوشیدید؟
دردنیای پرشتاب امروزکه بیشــتر مردم برای سرحال ماندن 

به فنجان‌های پیاپی قهوه پناه می‌برند، نوشیدنی گرمی ازدل 

جنوب آســیا آرام‌آرام جای خود را در میان علاقه‌مندان چای و 

دمنوش باز می‌کند. چای کرک که خاستگاه آن به کشورهایی 

چون هند، امارات، پاکستان و قطر برمی‌گردد، نوشیدنی‌ است 

ازچای سیاهِ بسیارغلیظ که با ترکیب شیر تبخیرشده و طیفی 

ازادویه‌های معطر، طعمی منحصربه‌فرد می‌یابد. نام »کرک« در 

زبان هندی به معنای غلیظ و قوی است و دقیقاً به ماهیت همین 

نوشیدنی اشاره دارد.آنچه چای کرک را ازسایرنوشیدنی‌های 

گرم متمایزمی‌کنــد، تنها عطر و طعم آن نیســت، بلکه خواص 

درمانی چشمگیرش است. متخصصان ترکیبات موجود دراین 

نوشیدنی را عامل اصلی فواید آن می‌دانند:

تقویت تمرکز وهوشــیاری| کافئین موجود درچای سیاه، 

عملکرد شناختی را بهبود می‌بخشــد و هوشیاری را افزایش 

می‌دهد.

کاهش استرس و اضطراب| پلی‌فنول‌هایی مانند تئافلاوین و 

تئاروبیگین به آرامش ذهن و کنترل اضطراب کمک می‌کنند.

بهبود گوارش| هل و زنجبیل هضم را تسهیل و نفخ را کاهش 

می‌دهند.

تقویــت ایمنی و گــردش خون| زنجبیــل التهــاب را مهار 

ودارچین قند خون و چربی را تنظیم می‌کند.

نکتــه قابــل توجــه آنکــه افــزودن شــیر،جذب کافئیــن را 

آهســته‌ترمی‌کند و اثرات ماندگارتری بــرای مصرف‌کننده 

رقم می‌زنــد. چــای کرک نوشــیدنی‌ اســت که مصــرف آن 

می‌تواند نقطه شروعی سالم برای روز شما باشد؛ راهکاری 

طبیعــی بــرای پرانرژی مانــدن بدون اتــکا بــه کافئین‌های 

سنگین.
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درحالی که بازارمکمل‌های رنگارنگ و وعده‌های ســریعِ ســامت هرسال رونق بیشتری 

می‌گیرد،متخصصان برجسته قلب وعروق باردیگر بریک حقیقت ساده اما فراموش‌شده 

تأکید می‌کنند:سلامت قلب را نه درویترین داروخانه‌ها، بلکه درسبک زندگی روزانه باید 

جست. کلید داشتن قلبی قدرتمند، درترکیب پنج عادت هماهنگ نهفته است که تفاوت 

واقعی را دربلندمدت رقم می‌زند.

VWM گوانابنز؛ امیدی برای کُند کردن پیشرفت بیماری نادر

مطالعه‌ای جدید نشان می‌دهد داروی »گوانابنز« پیشرفت بیماری عصبی نادر »ماده سفید در 

حال ناپدید شدن« )VWM( را در کودکان کُند می‌کند. این اختلال ارثی که کودکان یک تا ۶ 

ساله را درگیر می‌کند، موجب تخریب توانایی‌های حرکتی شده و تاکنون درمان تأیید‌شده‌ای 

برای آن وجود نداشت.محققان وضعیت کودکان تحت درمان با گوانابنز را طی سه سال با گروه 

شاهدی از۶۶ بیمار مقایسه کردند. نتایج نشان داد بیماران تحت درمان، با سرعت کمتری به 

صندلی چرخدار وابسته شدند و برخلاف گروه مقایسه )با ۵ مورد فوتی(، هیچ موردی از مرگ 

در گروه تحت درمان ثبت نشد.عوارض دارویی نظیر خواب‌آلودگی و فشارخون پایین عمدتاً در 

ماه‌های نخست بروزکرد، اما پس از شش ماه، بیماران دارو را به‌خوبی تحمل کردند. پژوهشگران 

تأکید دارند گوانابنز درمان قطعی نیست و اثرات آن با قطع مصرف از بین می‌رود.درحال حاضر 

مطالعه‌ای پیگیرانه برای بررسی دوزهای بالاتر در جریان است. VWM با شیوع یک در هر ۱۰۰ 

هزار تولد، از نادرترین اختلالات عصبی جهان است.

تازه ها

فاطمه ملک‌زاده   |  روزنامه نگار

۵ عادت درست برای بی‌نیازی 
ازمکمل‌های قلبی

برای داشتن قلبی قدرتمند و جلوگیری ازبیماری‌های قلبی، با انجام دادن روزانه 
چندین کارآسان به احتمال قوی درآینده نیازی به خوردن داروها ومکمل‌های 

قلبی نداشته باشید؛معجزه سلامت قلب درروتین ساده روزانه شماست
 زندگی‌سلام
          سه    شنبه 
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