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  1404 اردیبهشـــت   10   چهار شـــنبه 
 3111 شـــماره  هفدهـــم   ســـال   

سلامت

یی تا طعم های بهشتی و از گیاهان دار
قانعــی:  ملیــکا   - ســامت  گــروه  ســپهرغرب، 
همــدان، بــا آب وهــوای معتــدل کوهســتانی و به 
لطف خاک حاصلخیز، شــرایط مناسبی برای رویش 
گیاهان دارویی مانند آویشن کوهی، ریواس، کنگر 
وحشی، پنیرک، بابونه، شنگ و بومادران دارد و در 
فصل بهار به بهشــتی از گیاهــان دارویی و خوراکی 

تبدیل می شود.
استان همدان با طبیعت بکر و کوهستان های 
گیاهــان  از  بهشــتی  بــه  بهــار  فصــل  در  سرســبز، 
دارویــی و خوراکی تبدیل می شــود. ایــن منطقه، 
به ویــژه در دامنه هــای کــوه الونــد و مراتع اطراف 
شهرهایی مانند مایر، نهاوند و تویسرکان میزبان 
گونه هــای متنوعــی از گیاهــان خودروســت که از 
دیربــاز در طب ســنتی و آشــپزی محلــی این خطه 
جایگاه ویژه ای داشــته اند. همــدان، با آب وهوای 
معتــدل کوهســتانی و به لطــف خــاک حاصلخیز، 
شــرایط مناســبی برای رویش گیاهانی مانند کنگر 
وحشــی، ریواس، پنیرک، بابونه، شنگ، بومادران 
و آویشــن کوهی دارد. این گیاهان نه تنها در تهیه 
غذاهای محلی همدان، مانند آش ریواس و آش 
ترخینــه کاربــرد دارند، بلکــه در درمان بســیاری از 
بیماری ها نیز مورد اســتفاده قرار می گیرند. مردم 
همدان از گذشــته تا امروز، بــا بهره گیری از دانش 
بومی، از این گیاهان برای درمان ســرماخوردگی، 
مشــکات گوارشــی، التهابــات پوســتی و تقویــت 

سیســتم ایمنی استفاده می کنند. به عنوان مثال 
بابونــه  که در دمنوش هــای آرام بخش و ضد نفخ 

به کار می رود.
امــروزه، بــا افزایش توجــه به گیاهــان دارویی و 
تغذیه سالم، این گنجینه های طبیعی بیش ازپیش 

مورد توجه قرار گرفته اند.
در ایــن گفت وگــو بــا متخصــص طــب ایرانــی، 
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  علمــی  هیئــت  عضــو 
شــعبه  ایرانــی  طــب  انجمــن  عضــو  و  همــدان 
همــدان، به معرفــی مهم تریــن گیاهــان دارویی 
و خوراکــی کوهســتان های همــدان می پردازیــم 
و خــواص درمانــی، روش هــای مصــرف و نــکات 
احتیاطــی مربــوط به هر یــک را بررســی خواهیم 
کرد تا بــا بهره مندی از ایــن موهبت های طبیعی، 
گامــی در جهــت ســامت و تندرســتی برداشــته 

باشیم.
دکتر ســتاره فاح با بیان اینکه یکی از گیاهانی 
اســتان  اطــراف  طبیعــت  در  فصــل  ایــن  در  کــه 
 )Malva sylvestries( پنیــرک  گیــاه  می رویــد، 
گل هــای  دارای  گیــاه  ایــن  داد:  ادامــه  اســت. 
بنفش رنگ، ریز و زیبایی اســت که بسیاری از افراد 
آن را در طبیعــت دیده انــد کــه جلــوه ی خاصی به 

محیط می بخشد.
وی با بیان اینکه پنیرک دارای طبیعت ســرد و تر 
اســت و برای تســکین حرارت بدن مفید می باشــد 

اظهــار کــرد: افــرادی که دچار ســرفه های خشــک، 
ســرفه های تحریکــی، گرفتگــی صدا، التهــاب گلو و 
گلودرد هســتند، می توانند دمنوش پنیرک را تهیه 

کرده و به صورت ولرم مصرف کنند.
ایــن متخصــص طــب ایرانی با اشــاره بــه اینکه 
بــرای  آرام بخــش  و  دارای خاصیــت ملیــن  پنیــرک 
دســتگاه گوارش اســت و برای کســانی که یبوست 
ناشــی از حرارت و خشکی دســتگاه گوارش دارند، 
گزینه  مناســبی محسوب می شود ادامه داد: البته 
با توجه به طبیعت ســرد و تر ایــن گیاه، افرادی که 
مزاج ســرد و تر دارند یا دچار رطوبت اضافی معده 
و ضعف معده هســتند، باید در مصرف آن احتیاط 

کنند.
فــاح عنــوان کــرد: ایــن گیــاه در مطالعــات و 
تحقیقات آزمایشــگاهی مورد بررســی قرار گرفته و 
خواص آنتی اکســیدانی، ضدالتهابــی، ترمیم کننده  

زخم و ضد درد از دیگر ویژگی های آن است.
وی بــا بیــان اینکــه یکی دیگــر از گیاهانــی که با 
فرا رســیدن فصل بهار در طبیعت یافت می شــود، 
ریواس یا ریباس )Rheum ribes( اســت. توضیح 
داد: این گیاه دارای طبیعت ســرد و خشک است و 
بــرای افرادی که حرارت مزاجــی بالایی دارند، مفید 
می باشد. ریواس به تقویت معده و کبد گرم کمک 

کرده و در رفع تشنگی مؤثر است.
وی خاطرنشان کرد: افرادی که گرم مزاج هستند 

و در فصل هــای گــرم ســال دچــار برون ریزی هــای 
پوستی می شوند می توانند آش ریواس را در رژیم 
غذایی خود بگنجاننــد. این آش معمولاً از موادی 
طری )مانند گشــنیز و 

ُ
مانند لپه، برنج، ســبزیجات ق

جعفری( و البته ریواس تهیه می شود.
این عضو انجمن طب ایرانی در شعبه همدان، 
بــا اشــاره به طبیعت ســرد و خشــک ریــواس بیان 
کرد: افرادی که مشــکات ریوی، تنفســی یا عصبی 
دارند یا ســردی مزاج آن ها بالاســت بهتر اســت در 

مصرف ریواس و گیاهان مشابه دقت کنند.
مطالعــات  در  گیــاه  ایــن  کــرد:  اذعــان  فــاح 
آزمایشــگاهی مــورد تحقیــق قــرار گرفتــه و دارای 
خــواص ضدالتهابــی، ضدســرطانی و آنتی باکتریال 

است.
وی بــا بیــان اینکه از دیگر گیاهانــی که در فصل 
بهــار و تابســتان در طبیعت ظاهر می شــود، خرفه 
ایــن  داد:  ادامــه  اســت   )Portulaca oleracea(
گیاه دارای طبیعت سرد و تر بوده و در میان مردم 
بســیار محبوب است، تا حدی که به صورت خام در 
ترکیب ســبزی خوردن و همچنین در ترشیجات نیز 

استفاده می شود.
متخصــص طب ایرانی با بیــان اینکه خرفه برای 
تســکین حرارت بدن و اعضــای داخلی مانند کبد و 
معده مفید اســت افزود: این گیــاه در رفع عطش 
و تشــنگی مؤثر می باشــد. افرادی کــه در ماه های 

گرم ســال دچار تب ها یا بثورات پوســتی می شوند 
می توانند از این گیاه استفاده کنند.

فاح افزود: افرادی که تمایل به پاکسازی سبک 
بدن از طریــق رژیم غذایی دارنــد، می توانند از این 

سبزی در تهیه آش ها و شورباها استفاده کنند.
وی مطــرح کــرد: تخم خرفــه نیز بخــش دیگری 
از ایــن گیاه اســت که قابل مصرف بــوده و خواص 
مشــابهی دارد و می توان در تهیه فالوده ســیب یا 

شربت های تابستانه از آن استفاده کرد.
وی بــا بیــان اینکه با توجه به طبیعت ســرد و تر 
خرفه، برای افراد لاغر با مزاج گرم و خشک مناسب 
اســت ادامــه داد: امــا کســانی کــه مزاج ســرد و تر 
دارند یا از رطوبت و سردی معده رنج می برند، باید 

در مصرف آن احتیاط کنند.
ایــن متخصص طــب ایرانــی خاطرنشــان کرد: 
خرفــه  آنتی اکســیدانی  و  ضدالتهابــی  خــواص 
در مطالعــات علمــی بررســی شــده و ایــن اثرات 
به دلیــل وجــود متابولیت هــای مختلــف در ایــن 

گیاه است.
دارویــی  گیاهــان  از  دیگــر  یکــی  گفــت:  فــاح 
 )Matricaria chamomilla( بابونــه  پرکاربــرد، 
اســت کــه گل هــای ریــز و زیبایــی دارد و طبیعت را 
زینت می بخشــد. طبیعت آن گرم و خشــک بوده و 

خواص درمانی متعددی دارد.
وی بــا بیان اینکــه این گیاه به صــورت دمنوش 

یــا همراه با گیاهــان دیگر مصرف می شــود افزود: 
برای درمان ســرماخوردگی های همراه با ترشحات 
انســدادها،  رفــع  مخاطــی، ســرفه های خلــط دار، 
تقویت اعصاب و بهبود مشــکات گوارشــی مانند 

نفخ و سوءهاضمه مفید است.
وی بــا بیــان اینکه روغــن بابونه نیــز در مصارف 
موضعی کاربرد دارد، خاطرنشــان کرد: روغن مالی 
بــرای بهبــود حــرکات روده، تســکین دل دردهــای 
قاعدگــی، کاهــش خســتگی و کوفتگــی عضانــی 
)گرفتگی عضات کمر، ســاق پا و بازوها( و تسکین 

درد مفاصل مؤثر است.
عضــو هیئت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی 
بــه طبیعــت  بــا توجــه  اینکــه  بیــان  بــا  همــدان 
گــرم و خشــک بابونــه، افــراد گرم مــزاج بایــد در 
مصــرف آن احتیــاط کننــد توضیــح داد: این گیاه 
ممکن اســت در برخی افراد حساســیت زا باشد؛ 
از  از اســتفاده  بنابرایــن توصیــه می شــود قبــل 
روغــن بابونــه، مقــدار کمــی از آن روی پوســت 

شود. تست 
فــاح با ابراز اینکه خواص آنتی اکســیدانی، ضد 
میکروبــی و ضدالتهابی بابونــه در تحقیقات علمی 
اثبات شــده افزود: همچنین، اثرات محافظتی این 
گیاه بر سیســتم گــوارش و کبد نیز مــورد مطالعه 
قــرار گرفتــه که ایــن خواص بســته به نــوع عصاره 

تهیه شده از بابونه متفاوت است.

شکل گیری پدیده »بی فرزندی« در کشور
دلایل عمده سقط جنین

ســپهرغرب، گروه ســامت: رئیس مرکــز جوانی 
جمعیــت و ســامت خانــواده وزارت بهداشــت بــا 
اشــاره به شــکل گیری پدیده بی فرزندی در کشــور، 
دلایــل اقدام به ســقط جنین در کشــور را تشــریح 

کرد.
صابــر جباری در همایش کشــوری »حفظ حیات 
در  اردیبهشــت ماه  نهــم  سه شــنبه،  کــه  جنیــن« 

دانشگاه علوم پزشکی تهران برگزار شد، اظهار کرد: 
روزانه 200 هزار ســقط جنین در جهان رخ می دهد 
که دلیل اصلی آن نیز پروژه ای سفارشی توسط یک 
زوج خارجــی بوده. در کشــور ما نیز برخــی گزاره ها 
رایج شــده اند که مروج ســقط جنین هستند؛ یکی 
از ایــن باورها، موضــوع فاصله بین موالید اســت، 
وقتــی تصــور غالب این اســت که باید بیــن موالید 
ســه تا پنج ســال فاصله باشــد، برخــی مادرانی که 
کمتر از سه سال پس از بارداری قبلی دوباره باردار 
می شــوند، دچار اســترس می شــوند و بر اثر فشار 

روانی اقدام به سقط می کنند.
وی افزود: باور نادرست دیگری که وجود دارد، 
ســن بارداری است. توصیه منابع علمی این است 
که سن مطلوب بارداری بین 15 تا 42 سال است؛ 
در ایــالات متحــده نیز به زنانی که بالای 50 ســال 
دارند، خدمــات حمایتی ارائه می شــود، بنابراین، 
30ســالگی  از  پــس  بــارداری  بداننــد  بایــد  زنــان 
مشــکلی ایجــاد نمی کند و فقط ممکن اســت نیاز 
به خدمات پزشــکی حمایتی داشــته باشــند. باور 
اشــتباه دیگری هم این است که داشتن یک یا دو 

فرزنــد کافی اســت و همین تصور باعث می شــود 
در بارداری هــای بعــدی، برخــی تمایــل بــه ســقط 

عمدی پیدا کنند.
وی ادامه داد: یکی از پدیده های نگران کننده ای 
که در کشــور در حال رخ دادن است، »بی فرزندی« 
اســت؛ به گونــه ای کــه حتــی برخــی زوجیــن، ایــن 
موضــوع را به عنوان شــرط ضمن عقــد خود اعام 

می کنند که قصد فرزندآوری ندارند!
این مسئول با بیان اینکه مطالعات مختلفی در 
وزارت بهداشــت درباره آمار ســقط جنین در کشور 
انجام شــده، عنوان کرد: در ســال 1398 پیمایش 
ملــی درباره ســقط انجام شــد که نشــان می دهد 
ســالانه بیــن 230 هــزار تــا 450 هزار مورد ســقط 
جنین در کشــور رخ می دهد، نتایج پیمایش جدید 
درباره آمار ســقط جنیــن نیز در خردادماه امســال 

منتشر خواهد شد.
جباری گفت: نخواســتن فرزند بیشــتر، بدموقع 
بــودن بــارداری و مشــکات مالــی ازجملــه دلایــل 

عمده سقط جنین در کشور ما هستند.
وی تصریح کرد: بر اســاس مطالعه انجام شده، 

نزدیک به 60 درصد ســقط ها در منازل انجام شده 
کــه عمدتــا بــا اســتفاده از داروهــای ســقط جنین 
بوده، همچنین اســتفاده از برخی داروهای گیاهی 
نیز منجر به ســقط می شود که این مسئله اهمیت 

نظارت بر عطاری ها را نشان می دهد.
رئیــس مرکــز جوانی جمعیــت وزارت بهداشــت 
خاطرنشــان کــرد: در موضــوع تمایــل بــه ســقط 
زنــان مقصــر  عمــدی جنیــن، معمــولاً مــادران و 
دانســته می شــوند، در حالــی که نمی تــوان نقش 
پــدر را در حفــظ حیــات جنیــن یــا ترغیب به ســقط 
انجام شــده  مطالعــه  آخریــن  در  گرفــت.  نادیــده 
مشخص شــد که در 65 درصد موارد، زن و شوهر 
مشــترکا تصمیم به ســقط گرفته اند؛ در 28 درصد 
مــوارد، مادر به تنهایی و در هفت درصد موارد، پدر 

به تنهایی چنین تصمیمی گرفته است.
و  اقتصــادی  مســائل  تأثیــر  بــه  راجــع  جبــاری 
اجتماعــی بر اقــدام به ســقط جنین گفت: شــیوع 
ســقط جنیــن میــان زنانی کــه همسرانشــان بیکار 
یــا معتاد هســتند بیشــتر بــوده، همچنین شــیوع 
ســقط بین افرادی که همسرانشــان تحصیاتی در 

دانشــگاه های علوم پزشــکی داشــته اند، بیشــتر از 
ســایرین بوده که علت آن را می توان آگاهی بیشتر 

نسبت به روش های سقط دانست.
وی دربــاره ســن شــایع ســقط جنین در کشــور 
بیــان کرد: ســقط عمــدی در زنــان 30 تا 40 ســاله 

بیش از دیگران گزارش شده است.
رئیــس مرکز جوانی جمعیت وزارت بهداشــت با 
اشــاره به نتایج مطالعات انجام شــده درباره زنانی 
که اقدام به سقط جنین کرده بودند، توضیح داد: 
در این مطالعه از زنان پرســیده شــد؛ آیا بر اساس 
تجربــه شــخصی خود، ســقط جنیــن را بــه دیگران 
پیشــنهاد می کنند؟ که در 77 درصد موارد، پاسخ 
منفی و ناشــی از احســاس گناه و پشیمانی بوده، 
همچنیــن 80 درصــد از آن هــا اعــام کرده انــد کــه 

حاضر به تکرار این اقدام نیستند.
جبــاری با ابــراز تأســف از اینکه داروهای ســقط 
قــرار  مــادران  برخــی  اختیــار  در  به راحتــی  جنیــن 
می گیرد، یادآور شــد: در یک مطالعه مشخص شد 
که 53 درصد از مادران دسترســی بسیار آسانی به 

محل انجام سقط داشته اند.

وزارت  اقدامــات  از  بخشــی  تشــریح  بــا  وی 
بهداشــت برای کاهش آمار ســقط جنیــن، تصریح 
کرد: ســامانه »باروری ســالم« در حــال بهره برداری 
اســت کــه تمرکز آن بــر ثبت آمــار مراجعیــن، حوزه 
بــارداری و غربالگــری اســت، همچنین اگر پزشــک، 
داروســاز یا ماما اقدام به تهیه وســایل یا داروهای 
ســقط جنین کند، ایــن عمل به منزله مباشــرت در 
ســقط جنین تلقی می شــود و پروانــه مطب آن ها 
باطل خواهد شــد. فهرســت تجهیزات و داروهایی 
کــه ارائــه آن هــا در مطب ها ممنوع اســت، اعام و 
به دادســتانی نیز ارائه شــده و اگر این تجهیزات در 
مطب یافت شــود، قاضی می تواند حکم به ابطال 
پروانه مطــب دهد؛ چراکه این داروهــا و تجهیزات، 
گــردش مالــی و تجارتــی آلــوده و ناپــاک بــا جــان 

انسان ها ایجاد کرده اند.
وی بــا تذکــر اینکه جنیــن دارای هویت اســت و 
تنها یک توده خون بی ارزش محســوب نمی شود، 
گفت: باید این موضوع به مردم اطاع رسانی شود 
که جنیــن از همان ابتدا حیــات دارد و از بین بردن 

آن به منزله قتل است.

نقش »آموزش« در مدیریت دیابت
اهمیت درمان به موقع زخم پای دیابتی

مرکــز  معــاون  ســامت:  گــروه  ســپهرغرب، 
دانشــگاه  متابولیســم  و  غــدد  تحقیقــات 
علوم پزشــکی تهــران با بیــان اینکــه در مواجهه با 
بیماری دیابت، آموزش بسیار اهمیت دارد، گفت: 
افزایش آگاهــی از بیماری دیابت برای مبتایان به 
این بیماری بســیار مهم اســت؛ به طوری که هرچه 
میــزان آگاهــی بیمــاران افزایــش یابــد بــه کنتــرل 
بیمــاری بیشــتر کمک کــرده و از عوارض ناشــی از 

دیابت جلوگیری می کند.
بیــان  بــا  تهرانــی  مهاجــری  محمدرضــا  دکتــر 
موضــوع  یــک  دیابــت«  در  »خودمراقبتــی  اینکــه 
از اینکــه  روز محســوب می شــود، گفــت: منظــور 
خودمراقبتــی در دیابــت موضــوع روز بــه حســاب 
می آید این اســت که توصیه می شــود مبتایان به 
این بیمــاری و خانواده های آن ها عضو تیم درمان 
هســتند. افزایــش آگاهــی از بیمــاری دیابــت برای 
مبتایــان بــه این بیمــاری بســیار اهمیــت دارد؛ به 

نحوی که هرچه میزان آگاهی بیماران افزایش یابد 
به کنترل بیماری بیشــتر کمــک می کند و از عوارض 

ناشی از دیابت جلوگیری می کند.
وی افــزود: بــاز هــم تأکیــد می کنم کــه افزایش 
آگاهــی در ارتبــاط بــا دیابــت بســیار اهمیــت دارد؛ 
بــه این ترتیــب نه تنها می تــوان از عــوارض بیماری 
جلوگیــری کرد بلکه فرد در صــورت ابتا به عوارض 

هرچه سریع تر به پزشک مراجعه می کند.
ایــن فوق تخصــص غدد و متابولیســم بــا بیان 
اینکــه آموزش بــرای بیماران دیابتــی مهم قلمداد 
می شــود، توضیح داد: نتایج پژوهش های مختلف 
بیانگر این اســت که شــاخص »معــدل قند خون« 
یــا »هموگلوبیــن A1C« در کســانی کــه بــا بیماری 
دیابــت آموزش دیده اند نســبت به ســایر بیماران 
دیابتی حدود یک درصد کمتر اســت. اگرچه داروها 
می تواننــد معــدل قند خــون را کاهــش دهند اما 
نتایج مطالعات در ارتباط با تاثیر آموزش بر کاهش 

معــدل قند خــون بــر اهمیت آمــوزش مهــر تایید 
می زند.

مهاجــری تهرانــی ادامــه داد: بیمارانــی کــه در 
ارتبــاط بــا دیابــت آمــوزش دیده انــد، نســبت بــه 
میــزان و نوع غذای مصرفی، میــزان فعالیت بدنی 
و چگونگــی مواجهــه بــا اضطــراب و اســترس آگاه 
می شــوند. اطاع از چگونگــی مواجهه با تمام این 
مولفه ها نه تنهــا به کنترل قند خون کمک می کند 
بلکه به مســائلی دیگر مانند کنترل فشــار و چربی 
خــون نیــز کمک می کند. بــاز هم تاکیــد می کنم که 
آمــوزش در ارتباط با بیماری دیابت را جدی بگیریم؛ 
می بایســت بیاموزیــم و بــه دیگــران نیــز آمــوزش 

دهیم.
وی بــا بیــان اینکــه زخم پــای دیابتی از مســائل 
و مشــکات بیمــاری دیابــت محســوب می شــود، 
توضیــح داد: زخــم پــای دیابتــی، درمــان قطعی و 
اســتاندارد دارد. حدود 25 درصــد بیماران دیابتی 

طــی حیات خود دچــار زخم می شــوند و همچنین 
25 درصــد افــرادی کــه دچــار زخــم پــای دیابتــی 
می شــوند، درجاتــی از قطع پــای دیابتــی را تجربه 
می کننــد. یــک پــا در هــر 20 ثانیــه بــه علــت دیابت 
قطــع می شــود. تمــام مســائل و مــوارد مرتبط با 
زخم پای دیابتی قابل پیشــگیری اســت. متأسفانه 
برای درمــان زخم پای دیابتی دیرهنگام به پزشــک 
مراجعــه می کننــد. اگر مراجعــه در زمان مناســب 

باشد، می توان از قطع پا جلوگیری کرد.
از  ایــن اســت کــه  وی گفــت: هــدف پزشــکان 
ایجاد زخــم جلوگیری کنند و اگــر فردی دچار زخم 
پــای دیابتی شــد، از قطــع عضو جلوگیری شــود. 
همچنیــن اگــر قطع پــا ایجاد شــد، درجــات قطع 
عضو کمتر شــود تا بــه این ترتیب مشــکلی در راه 
رفتن ایجاد نشــود. این زخم در ســطح بســیار کم 
اســت اما ممکن است که شــدت آن در عمق زیاد 

باشد.

آیا زمان تمرینات ورزشی تأثیری بر سلامت قلب دارد؟
ســپهرغرب، گروه ســامت: نتایج یــک مطالعه 
جدیــد نشــان می دهــد افــرادی کــه صبــح  زود یا 
پیــش از ظهــر ورزش می کننــد بــه ترتیــب 11 و 16 
درصــد کمتــر از کســانی کــه بعدازظهرهــا ورزش 
می کننــد بــا خطــر بیمــاری قلبــی و ســکته مغزی 

مواجه اند.
بدیهــی اســت ورزش کــردن و فعالیــت بدنــی 
بــه  طــور کلی بــرای قلب مفیــد اســت، به خصوص 
وقتــی ترکیبی از حرکات قدرتی و هوازی باشــد. اما 
مطالعه گســترده ای که اخیراً روی بیش از 85 هزار 
بزرگســال انجام شــده، نشــان می دهد کــه نه تنها 
تمرینــات ورزشــی که زمان انجام آن هــا نیز اهمیت 

بسیار دارد.

متخصصــان در این مطالعه به طور مشــخص 
ورزش در ســاعات 8 تــا 11 صبح را بررســی کردند 
که دســت کم بــرای ســامت قلــب بهتریــن زمان 
زنــان  نتایــج،  طبــق  اســت.  ورزشــی  تمرینــات 
ســاعات  ایــن  در  ورزش  از  را  بهــره  بیشــترین 
برده انــد. زنانــی که اواخــر صبح به باشــگاه رفته 
بودنــد در مقایســه بــا دیگــر زنانــی کــه عصرهــا 
بــا خطــر  35 درصــد کمتــر  ورزش می کرده انــد، 
ســکته مغــزی و 24 درصــد کمتر با خطــر بیماری 

روبه رو بوده اند. عروقی 
پزشــکی  مرکــز  دانشــجوی  البلــک«،  »گالــی 
ایــن  اصلــی  نویســنده  و  لیــدن هلنــد  دانشــگاه 
بــرای  ورزش  بــودن  مفیــد  می گویــد:  مطالعــه، 

ایــن  و  شــده  اثبــات  به خوبــی  قلــب  ســامت 
پژوهش نشــان می دهد که فعالیت های ورزشــی 
زمینــه  ایــن  در  را  فایــده  بیشــترین  صبحگاهــی 

دارند.
بــه گــزارش ایندیپندنــت، مطابــق پژوهش های 
ســحرخیزان  از  شــب زنده داران  هرچنــد  پیشــین، 
باهوش ترند اما خطر ابتا به افسردگی و اضطراب 
و مــرض قنــد در آن هــا بیشــتر اســت. نتایــج اخیــر 
نشــان می دهد که فرد چه شــب زنده دار باشد چه 
ســحرخیز، تنظیم ســاعت ورزش با ســاعت زیستی 
بــدن یا »ســاعت فعالیــت بدنی« بــرای قلب مفید 
اســت. هرچند هنــوز هــم یافته هــای متناقضی در 

این زمینه وجود دارد.

بــرای مثال مطالعه ســال 2023 نشــان داد که 
تــا 17،   11 از ســاعت  ورزش در بعدازظهــر به ویــژه 
بیش از ورزش در صبح یا شــب خطــر بیماری قلبی 
و  مــردان  مــورد  در  به ویــژه  می دهــد،  کاهــش  را 
ســالمندان. همچنیــن مطالعــه ای در ســال 2024 
می گویــد که ورزش در شــب ممکن اســت بر طول 
عمــر بیفزایــد. در نهایت، کارشناســان توافق دارند 
کــه هر نوع ورزشــی بهتر از بی تحرکی اســت و کلید 

موفقیت در ورزش نیز ثبات قدم است.
شــرح این مطالعه  در »نشریه اروپایی پیشگیری 
 European( قلبی عروقــی«   بیماری هــای  از 
Journal of Preventive Cardiology( منتشــر 

شده است.


