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واکنش ۳۰ دقیقه‌ای؛ عروق خونی چگونه 

غافلگیرمی‌شوند؟

کافئیــن پــس از ورود بــه جریان خون، ازســد 

خونی-مغــزی عبورکرده و فعالیت سیســتم 

عصبی مرکزی را شدت می‌بخشد. مکانیسم 

اصلی ایــن اثرگذاری بــه مولکــول »آدنوزین« 

مربوط است؛ماده‌ای طبیعی دربدن که وظیفه 

گشــادکردن رگ‌ها و القــای آرامــش را دارد.

کافئین با مســدودکردن رقابتی گیرنده‌های 

آدنوزین وتحریک هم‌زمان ترشح هورمون‌های 

استرس نظیرآدرنالین، مانع از اتساع طبیعی 

عروق می‌شود.

برپایــه مطالعــات بالینی،جهش فشــارخون 

معمــولًا بین۳۰دقیقــه تــا دوســاعت پــس از 

نوشــیدن قهــوه اوج می‌گیــرد. با ایــن حال، 

شــدت این نوســان درهمه مصرف‌کنندگان 

یکدســت نیست؛کســانی که به‌طورپیوســته 

قهوه می‌نوشند نوعی »سازگاری متابولیک« 

را تجربه می‌کنند،درحالی که مصرف‌کنندگان 

تفننــی ممکن اســت بلافاصله شــاهد صعود 

ناگهانی اعداد فشارسنج باشند.

تفکیک وضعیت بالینی؛ ازفشارخون بالا تا 

افت ناگهانی فشار

بررسی آماری الگوهای زیستی نشان می‌دهد 

که قهوه رفتارمتفاوتی دربرابر پیش‌زمینه‌های 

بیماری ازخود نشان می‌دهد:

فشــارخون بالا |اگرچه کافئین ممکن است 

جهش موقت ایجاد کند، اما شواهد پژوهشی 

نشــان می‌دهدکــه این جهش گــذرا لزومــاً به 

هایپرتنشن مزمن دربلندمدت ختم نمی‌شود. 

افــراد مبتــا، به‌ویژه درمــوارد کنترل‌نشــده، 

نیازمنــد پایــش اختصاصــی اثرفنجــان قهوه 

برضربان و فشار خود هستند.

فشارخون پایین | تکیه براثرمحرک قهوه برای 

جبران افــت فشــار،یک خطای درمانــی رایج 

است. افت فشارغالباً ناشی ازکم‌آبی، اختلالات 

الکترولیتــی یــا بیماری‌های زمینه‌ای اســت؛ 

محرک موقتی مانند کافئیــن هرگزجایگزین 

ریشه‌یابی و مداخله بالینی نخواهد شد.

آیا اسپرسو خطرناک‌تراز قهوه دمی است؟

یکــی ازچالش‌های پربســامد درژورنالیســم 

ســامت، مقایســه روش‌هــای عصاره‌گیــری 

درهرمیلی‌لیتــر  کافئیــن  غلظــت  اســت. 

اسپرســو به مراتب بیشــتر از قهوه دمی است، 

اما متغیرکلیدی درایجــاد بارقلبی-عروقی، 

»حجــم نهایــی کافئیــن دریافتــی« اســت نه 

صرفــاً غلظت ظاهری. یک شــات اســتاندارد 

اسپرسو)حدود۳۰میلی‌لیتر( اغلب کافئینی 

معادل یا حتــی کمترازیک ماگ بــزرگ قهوه 

دمــی دارد؛بنابرایــن ســنجش ریســک بایــد 

برمبنای میلی‌گرم ماده مؤثره ارزیابی شود.

ســقف مجازمصــرف روزانــه بــرای یــک فــرد 

بزرگســال وســالم معمولًا۴۰۰میلی‌گــرم 

کافئیــن بــرآورد می‌شــود. بــا وجــود ایــن، 

فاکتورهایی نظیرسرعت متابولیسم کبدی، 

نوع دانه قهوه و وجود منابع پنهان دیگر)مانند 

چای و شــکلات(، این مرزایمــن را به متغیری 

فردی بدل می‌سازد.

رویکرد مدرن پزشــکی دیگر قهوه را به‌صورت 

صفر و صدی ممنوع یا تجویــز نمی‌کند. برای 

مصرف‌کننــدگان، ایمن‌تریــن مســیر مبتنی 

بر»خودپایشــی عینــی« اســت: اندازه‌گیــری 

فشــارخون پیــش ازمصــرف و تکــرارآن یــک 

ســاعت پس از نوشــیدن فنجان قهوه، الگوی 

پاســخ اختصاصــی بــدن را آشکارمی‌ســازد.

اگربــا مصرف قهــوه نشــانه‌هایی چــون تپش 

نامنظم قلب، سرگیجه یا پرش محسوس ارقام 

پدیدارشود، پیش ازتغییرخودسرانه دوز،تنظیم 

دقیق برنامه دارویی و غذایی با متخصص قلب و 

عروق ضرورت قطعی خواهد داشت.
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ترفند�

چگونه قابلمه‌های آلومینیومی کدر را بدون مواد شیمیایی برق بیندازیم؟
تا حالا به قابلمه‌های آلومینیومی قدیمی‌تان نگاه کرده‌اید 

و بــا خودتــان گفته‌ایــد کاش دوبــاره مثــل روزاول بــراق و 

تمیزمی‌شدند؟اســیدهای ملایم موجود درپوست سیب یک 

لکه‌بروبراق‌کننده طبیعی فوق‌العاده برای ظروف آلومینیومی 

هستند. برای استفاده ازاین ترفند جادویی و بی‌دردسر،کافی 

است چند قدم ساده زیررا دنبال کنید:

آماده‌سازی قابلمه| پوســت‌ها را داخل قابلمه کدر وتیره‌شده ذخیره پوست سیب|پوست سیب‌های تازه را جمع کنید.

بریزید وتا نیمه ازآب پرکنید.

جوشاندن جادویی| قابلمه را روی شعله قراردهید واجازه دهید 

پوست سیب‌ها به مدت۳۰دقیقه ملایم بجوشند.

شست وشوی نهایی| پس ازسرد شدن، قابلمه را با یک اسفنج 

نرم و مایع ظرفشویی بشویید تا ازدرخشش آن شگفت‌زده شوید.

این ترفند ارگانیک، بدون بو وکاملًا بی‌خطراست و به ظرفتان 

آسیب نمی‌زند.
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پیوند روزمره میلیون‌ها انســان با فنجان صبحگاهی قهوه، این پرســش بنیادین پزشکی 

را پیش کشــیده اســت که آیاکافئین واقعاً عامل محرک بیماری‌های قلبی-عروقی است؟ 

یافته‌های بالینی حاکی ازآن اســت که پاســخ به این معما نه یک حکم قطعــی، بلکه تابعی 

ازسازوکارگیرنده‌های عروقی وتفاوت‌های ژنتیکی درافراد است.

 نقش اثبات‌شده سنجد در بازسازی بافت‌ها
 و جوانسازی پوست

براساس این مطالعات، سنجد به عنوان یک 

مکمل طبیعــی اثرات مفیــدی در دهه‌های 

مختلف زندگی دارد.ازسن۲۰ســالگی به 

بعد،کلســیم و املاح معدنی فراوان موجود 

درآن به افزایش تراکم استخوان و پیشگیری 

ازپوکی استخوان یاری می‌رســاند. با ورود 

 به دهه چهارم زندگی و ازســن۳۰ سالگی،

به ترکیبــات ضدالتهابی و مغذی ایــن میوه به مقابلــه با کاهش تدریجی تــوده عضلانی 

)ســارکوپنی( و بازســازی فیبرهای ماهیچه‌ای کمک می‌کند. همچنین درآســتانه ۵۰ 

ســالگی، ویتامینC و آنتی‌اکســیدان‌های موجود درسنجد با تحریک ســاخت کلاژن، 

موجبات نوسازی و جوانسازی بافت پوست را فراهم می‌آورند.

متخصصان تغذیه توصیــه می‌کنند برای بهره‌مندی حداکثــری ازخواص این خوراکی، 

پودرکامل سنجد )شامل پوست، گوشت و هسته( در رژیم غذایی روزانه گنجانده شود.

پژوهش‌هــای نویــن درحوزه‌های تغذیه و پزشــکی ســنتی نشــان می‌دهند که 
میوه ســنجد به دلیل برخورداری ازترکیبات زیست‌فعال،کلسیم، ویتامین C و 
آنتی‌اکسیدان‌های قوی، نقشی کلیدی درتقویت ساختاراستخوانی، جلوگیری 
از تحلیل عضلات وجوانســازی پوســت ایفا می‌کند؛مزیتی که به‌ویژه برای زنان 

بالای۴۰سال حائزاهمیت است.

تازه ها

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

 فنجان قهوه مقصراصلی
 نوسان فشارخون است؟

 بررسی شواهد بالینی و فیزیولوژیک
 درباره محبوب‌ترین نوشیدنی جهان

 زندگی‌سلام
                        شنبه 

 16  آبان   ۱۴۰5    
27 جمادی الاول  1448

 7  نوامبر ۲۰۲6  
 شماره 6215
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خوردن میوه بهتر است یا آب میوه؟


