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     فواید و مضرات قهوه 
امـــ�وز دیگـــر در هـــر خیابـــان، پاســـاژ 
یـــک  حداقـــل  ف�وشـــگاهی  و 
قهوه           ف�وشی وجود دارد. 
چندیـــن  نوشـــیدن 
فنجـــان قهـــوه در �وز 
زندگـــی  در  به قـــد�ی 
�وزمـــره ت�بیت شـــده کـــه 
به عنـــوان  آن  بـــه  به نـــدرت 
یـــک عـــادت عجیـــب فکـــر می کنیـــم. 
بـــه  را  خـــود  قهـــوه  فنجـــان  اولیـــن  خیلی هـــا 
ذهـــن  تـــا  می نوشـــند  شـــدن  ب�ـــدار  محـــض 
لودشـــان ب�ـــدار شـــود و بعـــد در طـــول خواب آ
انجـــام فعالیت هـــای �وزمره شـــان  �وز و ب�ـــن 
می نوشـــند. را  قهـــوه  دیگـــر  فنجان هـــای 
پ�وهش هـــای علمـــی ثابـــت کـــرده کـــه مصـــرف 
قهـــوه باعـــث عملکـــرد هوشـــیارتر مغـــز و اعصـــاب
می شـــود، خســـتگی جســـمی را برطـــرف می کنـــد، 
عملکـــرد  می شـــود،  اشـــتها  کاهـــش  موجـــب 
ــه  ــر از همـ ــد و مهم تـ ــود می بخشـ ــم را بهبـ چشـ
این کـــه آرامش بخـــش اســـت. یعنـــی افـــرادی 
مصـــرف  قهـــوه  �وز  در  متوســـط    به طـــور  کـــه 
می کننـــد در مقایســـه بـــا افـــرادی کـــه قهـــوه 
ـــر  نمی نوشـــند حـــال �وحـــی بهتـــ�ی دارنـــد و کمت
مضطـــرب می شـــوند و خســـتگی و افســـردگی را 

تج��ـــه می کنند. 
ــوه  ــوارض قه ــد از ع ــا نبای ــن حرف ه ــام ای ــا تم ب
ــده  ــید مع ــد اس ــوه تولی ــرد. قه ــی ک چشم پوش
را تح��ــک می کنــد. بــه همیــن خاطــر کســانی
کــه معــده حســاس دارنــد یــا بــه ب�مــا�ی معــده 
�وز  در  را  قهــوه  مصــرف  بایــد  هســتند  مبتــلا 

محــدود کننــد. 
همچنیــن کلســت�ول خــون را افزایــش می دهــد، 
ــی �وده ای و  ــود، ناراحت ــی می ش ــث بی خواب باع
معــده ای ایجــاد می کنــد، در بعضی هــا لــ�زش و 
رعشــه مــی آورد. و زنــان بــاردار نبایــد ��ــاد از آن 
اســتفاده کننــد، چــون مصــرف قهــوه بــا کافئیــن 
بــالا می توانــد بــه زایمــان �ودرس، ســقط جنیــن 

و و�ن کــم کــودک هنــگام تولــد منجــر شــود. 
مصــرف قهــوه بــه کــودکان هــم توصیه نمی شــود.

چــون کافئیــن موجــود در قهــوه باعــث مشــکلات 
میــزان  کاهــش  دندان هــا،  پوســیدگی  خــواب، 
اشــتها، آســیب اســتخوانی و مشــکلات ب�ش فعالی 
می شود. با وجود این، ا�ر کودک شما به خوردن 
قهــوه اصــرار دارد، می توانیــد آن را بــا انــواع بســتنی 

ترکیــب کنیــد و بــه او بدهیــد. 
بعــد از خــوردن قهــوه ا�ــر کــودک یــا خودتــان دچــار 
لــ�زش دســت، اضطــراب یــا تپــش قلــب شــدید، 
می توانیــد از مــوز، شــیر، ماســت، آجیل هــا یــا 
پرتقــال و کلا غذاهــای حــاوی پتاســیم یــا منی��ــم 

اســتفاده کنیــد. 

  چرا پ�شگی�ی مهم است؟
���ر ��ن ��� ����� ��� ���� ����� 
ــ� �ــ�ل �ــ� �ـــ�ون ا�� ��  ــ�ارد و ���� ا� �ـ
����� ����، در ��ن ��� و��د دا��� ����. 
���� ����� ا���� ������ی را دو���ان 
را  در�ـــ�ن   �����  ���� �� ������ی   .��� ��
���� �� د��، ���� از �ــ�ارض ��ی �� ��� 
������ی �� ���. راه ��ی ������ی از ���ر 

 : ��ن ��� ���ر��� از
  رژ�� ��ا�� ����

��� از �������� راه �ــ�ی ������ی از ���ر 
��ن ���، ����� ���� ا��. ���ف ��ا��ی 
�� ��ب و ����ر از ���� �� ��ا��   ،��� ��
�ــ� ����   .���  ��� ����ل ���ر �ــ�ن  �ــ� 
���� ا�� ���ه ��، ������ت، ��ت   ����
����. ���ف  ا����ده   ����� و �����   ����

��اد ��ا�� ����ر از ������ ����� 
، �ــ�ــ� ز�ــ�ــ�ــ� و آوو�ــــــ�دو ���  ــ�ز ــ �

����� �� ��د. 
���� ���� ������   

راه �ــ�ی  از ������  ورزش ��� 
�ــ�ــ�ــ�ل  �ــ�ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ� و 

���ر ��ن ا��. ����� �� ��د 
 ���� در  د����   ۱۵۰ �ــ�ا�ــ� 
�ــ�ــ��ــ�ــ� �ــ�ی �ــــ�ازی ����� 

ا���م ���ده روی، دو���� ��اری ��   ���
 ��� �ــ��ــ� وزن  د�ــ�ــ�. ورزش �� ���� �ــ� 
�� ���، ���� ���� ����د �����د ��� و رگ �� 

�� �� ��د. 
  ۳) ����ل وزن

ــ�ا�ـــ� ا�ـــ�ـــ� �ـــ�ـــ�ر �ــ�ن  ــ� وزن از �ـ ــ��ـ ا�ـ
�ــ��ــ� وزن �ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ان ���  ــ�.  ــ�� � �
���ر   ���� �ــ�   ����� ����  ����� �ــ� �ــ�ا�ــ� 
ــ� وزن ����� ــ� ــ�. � ــ��ـ �ـ ــ�  ــ�ـ ــ�ن دا�ـ ــ �

 �� ����� ���� و ورزش ا���ن ���� ا��. 

  ���� ���ف ���
�ــ�ــ�ف ز�ــ�د ��� �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�ر �ــ�ن را 

ا��ا�� د��.
 ���� ــ� ��� را ��  ���� ���ف روزا�  ��� 
��م (������ �� ���� ��ی ��ری)  از ��� 
 ���� �ــ�ر �� ��ا�� ��  ����. ا�ــ�  ���ود 
���ر ��ن و ������ی از ����ری ��ی ���� 

 .���  ���
  ������ ا���س

ا���س ���� �� ��ا�� �� ا��ا�� ���ر ��ن 
���� ��د. ����� ��ی آرا�� ��� ����� 
����، ������� �� ��� ���� ���� �� ��ا�� 
 ،������  .���  ��� ا�ــ�ــ�س   ���� �ــ� 
������ ��ی  ا���م  �ــ�ای  ز����  ا����ص 

ــ�رد �ــ��ــ� �ــ�ن �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ��ــ�ــ� ����� ��  �ـ
���� روا�� و ���� ��� دا��� ����. 

  ��ک ����ر 
����ر ����ن و ���ف ا��� از ��ا�� ���زا 

��ای ���ر ��ن ��� �����.
 �ـــ�ک �ــ�ــ�ــ�ر �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�د �����د 
رگ �� ��� ��� و ��� ����ری ��ی ���� را 

���� د��. 

  درمان فشار خون بالا
ا�ــ�،  ــ�ن  در�ـ از   ����  ����� ������ی 
�� و��ه در ��رد ���ر ��ن ��� �� �� ����ری 

�� ��ا ا�� ��ی ا��.
���� در ��� ز����،   �� ا���م �����ات 
�� ��ا��� ��� ا��� �� ا�� ����ری را �� ��ر 
���� د��� و از ���� ���   ����� ����

و ��ن ��د ��ا��� ����.
ــ�ن ����  �ــ� �ــ�ــ�ر �ــ�ن  �  �ــ� و�ـــ�د ا�ـــ�، ا
����ل آن  ��� �ــ�د، ���� دارو�ــ��ــ� �ــ�ای 

 .��� �� �����
���ف ���� دارو�ــ� ��� د���ر ����، 
���اه �� ادا�� ��� ز���� ����، �� ��ا�� 

�� ����ل ���ر ��ن ��� ���. 

معجزه گر دمنوش های 

فشار خون بالا ؛ یک قاتل خاموش 
���ر ��ن ��� �� �� ��م «���� ����ش» ��� ������ �� ��د، ��� 
از ����ت ���� ���� در ���ن ا�� �� ����ری از ا��اد از 
و��د آن در ��ن ��د �� ��� �����. و��� �� ��ن، ���ر ��� 
از �� ����� �� د��اره رگ ��ی ��� وارد �� ��� ���ر ��ن ��� 
�� �� ���� ������� و ������ ���د، �� ��ا�� �� ����ت ��ی ��ی  �� رود. ا�� ����ری ا
 �� ����ی ���� ��د ا�� ��� ��ب ا�� ا��  ����� ���� ����، ���� ���ی و ����ری ��ی 
���ر ��ن ��� ���� ������ی ا�� و �� ا���م ��� ����� ��ده در ��� ز���� �� ��ان از 

آن ������ی ��د. 

دک�ــر   نــگار  منصــو�ی

پزشک 
عمومی 

امـــ�وز دیگـــر در
یـــک  حداقـــل  ف�وشـــگاهی  و 

قهوه           
چندیـــن  نوشـــیدن 
فنجـــان قهـــوه در �وز 

در به قـــد�ی 
�وزمـــره ت�بیت شـــده کـــه 

به آن  بـــه  به نـــدرت 
یـــک عـــادت عجیـــب فکـــر می کنیـــم. 

بی خوابی شبانه  دا�ی؟
د���ش ������

فشار خونت بالاست؟
��ی ��ش

کم حافظه شدی؟
د���ش ���� ���

خسته و بی حوصله شدی؟
د���ش �� ��وز��ن

��اد سرفه می کنی؟
د���ش آو���

سردرد دا�ی؟
د���ش دار��� 


