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دوش آب سرد را امتحان کن
فقط فکر حمام سرد در یک صبح زمستانی می‌تواند اکثر مردم را به غل و 

زنجیر بکشاند، به‌ویژه هنگامی که درجه حرارت در خارج از خانه درحال 

کاهش باشـــد. با این حال ما پیشنهاد می‌کنیم آن را امتحان کنید. شما 

با چندبار امتحان به‌زودی رضایت می‌دهید که حمام‌کردن با آب ســـرد 

می‌تواند یک جهان خوب را به شما هدیه کند. این فقط حرف نسل پدربزرگ 

و مادربزرگ‌های ما نیست که روی آن قسم می‌خورند، طب سنتی نیز در 

بسیاری از تمدن‌های باستان و البته درحال حاضر این امر را تایید می‌کند. 

دوش ســـرد موجب می‌شود خون به اندام شما منتقل شود تا شما را گرم 

نگه دارد، درحالی که دوش گرم باعث می‌شود خون به سمت سطح پوست 

شما حرکت کند. حمام‌کردن با آب سرد همچنین باعث تقویت شریان‌ها 

می‌شود، احتمال مسدود‌شدن عروق خونی و افزایش فشار خون را کاهش 

می‌دهد. دوش آب سرد همچنین به سلامت مو و پوست شما هم کمک 

می‌کند. اولا باید بدانید آب خیلی گرم باعث خارش پوســـت می‌شـــود. 

درحالی که دوش آب سرد می‌تواند منافذ پوست سر شما را مسدود کند. 

دوش ســـرد باعث می‌شود موهای شما درخشـــان‌تر نشان داده شوند و 

پوســـت‌تان تمیزتر شود. شاید باورتان نشود ولی با دوش آب سرد ایمنی 

بدن شما هم بالاتر می‌رود. 

نتایج مطالعات انجام‌شده نشان می‌دهد کسانی که حمام سرد را ترجیح 

می‌دهند، دارای درصد بالایی از گلبول‌های سفید خون و میزان متابولیسم 

بالا هستند. علت آن این است که بدن در تلاش است تا خود را در طول 

حمام سرد گرم کند، همین امر گلبول‌های سفید خون را آزاد کرده و سیستم 

ایمنی بدن را فعال می‌کند. واکنش طبیعی ما درحالی که دوش آب سرد 

می‌گیریم، تنفس عمیق اســـت. این تنفس مصرف اکسیژن را افزایش 

می‌دهد و باعث گرم‌شـــدن ما می‌شود. همین باعث می‌شود انرژی ما 

برای یک روز تقویت شود. دوش آب سرد همچنین عملکرد عضلات شما 

را بهبود می‌بخشد. به همین دلیل است که ورزشکاران پس از یک بازی 

یا تمرین دوش آب ســـرد می‌گیرند. زیرا دوش آب سرد کمک می‌کند تا 

درد عضلانی کاهش یابد. همچنین در پیشـــگیری از زخم کمک بزرگی 

می‌کند. البته دوش آب ســـرد را همچنین می‌توان راهی برای مبارزه با 

افســـردگی دانست. طی فرآیند دوش گرفتن آب سرد، بدن تعداد زیادی 

امواج الکتریکی از انتهای عصب به مغز ارسال می‌کند. این کار افسردگی 

را کاهش می‌دهد و سبب بهترشدن خلق و خوی شما می‌شود. دوش آب 

ســـرد همچنین می‌تواند استرس را کاهش دهد و تحمل بدن شما را در 

مقابله با اســـترس افزایش دهد. در چنین حالتی گلوتاتیون بدن شما – 

آنتی‌اکسیدانی که سایر آنتی اکسیدان‌ها را در بالاترین سطح خود نگه 

می‌دارد - افزایش می‌یابد. اگر با خواندن این مطلب دل‌تان خواســـت تا 

دوش آب سرد بگیرید، بهتر است ناگهانی زیر دوش آب سرد نروید بلکه 

آرام‌آرام این کار را انجام دهید تا تحمل بدن‌تان برای مواجهه با آب سرد 

بالا برود. همچنین اگر سینوزیت دارید و آب سرد برایتان خطرناک است، 

از این کار خودداری کنید. 

چرا کرفس؟
کرفس یک منبع عالی از آنتی‌اکسیدان‌های مهم به شمار می‌رود.  به گزارش 

healthline، آنتی‌اکســـیدان‌ها از سلول‌ها و رگ‌های خونی محافظت و از 

 ،C آسیب‌های اکسیداتیو جلوگیری می‌کنند. کرفس همچنین حاوی ویتامین

بتاکاروتن و فلاونوئیدهاست و حداقل 12 نوع از مواد مغذی آنتی‌اکسیدانی 

تنها در یک ساقه آن وجود دارد. به همین دلیل کرفس یک منبع شگفت‌انگیز 

از مواد مغذی است که باعث کاهش التهاب در دستگاه گوارش، سلول‌ها، 

رگ‌های خونی و اندام‌ها می‌شود. التهاب مزمن با بیماری‌های بسیاری همراه 

اســـت، ازجمله پوکی استخوان. کرفس تقریبا 25ترکیب ضدالتهابی دارد 

که می‌تواند از التهاب در بدن محافظت کند.  مواد مغذی آنتی‌اکسیدانی 

و ضدالتهابی باعث حفاظت از دســـتگاه گوارش می‌شوند. کرفس مزایای 

خاصی هم برای معده دارد. نتایج تحقیقات نشان داده برخی ترکیبات موجود 

در کرفس باعث کاهش موارد زخم‌معده و بهبود تخریب معده می‌شود. آب 

کرفس هم حاوی فیبر محلول و غیرمحلول به میزان 95 درصد است. همه 

این مواد از یک دستگاه گوارش سالم حمایت می‌کنند. یک فنجان آب کرفس 

دارای پنج گرم فیبر رژیمی است. کرفس همچنین غنی از ویتامین‌ها و مواد 

 A، K معدنی با شاخص گلیسمی کم است. شما می‌توانید از ویتامین‌های

و C به علاوه موادمعدنی مانند پتاسیم و فولات در هنگام مصرف کرفس بهره 

ببرید. کرفس همچنین اثر قلیایی دارد. منیزیم، آهن و سدیم موجود در کرفس 

می‌تواند اثر خنثی روی مواد غذایی اسیدی داشته باشد. 

  نکاتی برای خرید و نگهداری از کرفس

هنگام خرید به دنبال ســـاقه‌های قوی و صاف باشـــید. به این معنا که 

هنگامی که به آن فشار وارد می‌کنید به راحتی بشکند نه اینکه خم شود. 

همچنین برگ‌های آن هم باید ترد و تازه و رنگ آنها هم سبزروشن باشد. 

از خرید کرفس‌هایی که برگ‌شـــان دارای لکه‌های زرد یا قهوه‌ای است، 

اجتناب کنید. هنگام پختن کرفس آن را ریز کنید تا مواد مغذی آن باقی 

بماند. کرفس‌هایی که چند ساعت قبل از پخت یا هفته‌ها قبل خرد‌شده 

و در فریزر ذخیره می‌شوند، مواد مغذی خود را از دست می‌دهند. فراموش 

نکنید بخارپز کردن کرفس باعث طعم و تقریبا تمام مواد مغذی آن حفظ 

شود. خوردن پنج تا هفت بار کرفس تازه در هفته باعث می‌شود از حداکثر 

مزایای آن بهره‌مند شوید. برگ‌های آن را دور نریزید آنها هم قابل خوردن 

هستند، برگ کرفس دارای کلسیم، پتاسیم و ویتامین C است. این برگ‌ها 

عمر کمی دارند و در عرض یک یا دو روز باید استفاده شوند. کرفس گیاهی 

است که شما می‌توانید آن را خام یا پخته‌شده میل کنید.

دانستنی‌ها 

زیر آسمان جهان

سلامت

ســـیاره زحل دارای قمـــری بزرگ و 

معروف به نام »یاپتوس« اســـت که 

نســـبت به قمرهای دیگر سیاره‌ها 

ویژگی منحصربه فردی دارد، به‌طوری 

که دو تکه است و دو نیمکره دارد؛ یک 

نیمکره‌ بســـیار تاریک و یک نیمکره 

بسیار روشن است. این قمر سومین 

ماهواره طبیعـــی زحل و یازدهمین 

قمر بزرگ منظومه شمسی است که 

به دو تکه و دورنگ بودنش شناخته 

می‌شـــود. چگالی پایین آن بیانگر آن اســـت که این قمر بیشتر از یخ و 

20درصد هم از مواد صخره‌ای تشکیل شده است. 

حقایقی درباره سرطان ریه 
گفته می‌شـــود سرطان ریه دومین سرطان رایج در میان زنان و مردان 

در دنیاســـت.  به گزارش readandshare دلیل این بیماری علاوه‌بر 

مصرف بالای ســـیگار به آلودگی هوا و عوامل محیطی نیز برمی‌گردد. 

همین باعث شده در ادامه برخی واقعیت‌های اساسی درباره سرطان 

ریه را با شـــما درمیان بگذاریم. همان‌طور که حدس می‌زنید، سیگار 

کشـــیدن بزرگ‌ترین عامل خطر برای افزایش ریسک ابتلا به سرطان 

ریه اســـت. هرچه میزان مصرف روزانه سیگار بالا باشد، این احتمال 

بیشتر است. در این میان سیگارهای غیرمجاز احتمال این خطر را به 

مراتب افزایش می‌دهند. در کنار این مساله درافرادی که غیرسیگاری 

هســـتند اما در مواجهه با افراد ســـیگاری یا دود‌سیگار قرار دارند هم 

احتمال ابتلا به سرطان ریه بالا می‌رود. زنان بیشتر جزء این دسته قرار 

می‌گیرند. علائم این بیماری تنگی‌نفس، کاهش‌وزن، خس‌خس سینه و 

سرفه‌های خونی است. اگر چنین علائمی را دارید حتما هرچه سریع‌تر 

به متخصص مراجعه کنید. تشخیص سرطان ریه می‌تواند دشوار باشد 

اما اکنون آزمایش‌های غربالگری وجود دارد که می‌توانند آن را تشخیص 

دهند. امروز داروهای درمان سرطان ریه قابل‌دسترس هستند که البته 

بستگی به منطقه تومور، مرحله پیشرفت آن و سلامت عمومی بدن دارد 

و پزشکان انتخاب‌هایی شامل جراحی، شیمی‌درمانی، پرتودرمانی یا 

ترکیب آنها را دارند. 

  گزارش 
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مورچه‌ها

مورچه‌هـا جـزء حیواناتی‌انـد کـه قـادر بـه پیش‌بینـی زلزله‌هـای دو ریشـتر 

بـه بـالا هسـتند. دانشـمندان آلمانـی بـا تحقیقـی سه‌سـاله روی مورچـه 

دریافتنـد ایـن موجـودات قبـل از وقـوع زلزلـه لانه‌هـای خـود را حتـی هنگام 

شـب هـم تـرک می‌کننـد. ایـن مسـاله بـرای محققـان عجیـب بـود، چراکـه 

مورچه‌هـا موجوداتی شـب‌رو نیسـتند و بیرون‌مانـدن آنها در طول شـب، آنها 

را درمعـرض شـکارچیان قـرار می‌دهـد. در واقـع، آنهـا از تـرس جـان و خطـر 

ویرانـی لانـه، آن را تـرک می‌کننـد. 

به گفته دانشمندان، مورچه‌ها توانایی تشخیص تغییرات ایجاد‌شده در میزان 

دی‌اکسیدکربن و میدان مغناطیسی زمین را دارند. 

مارها

پیش از وقوع زلزله‌ در فوریه سال 1975 در »هایچنگ« چین، میلیون‌ها نفر 

زمستان  فصل  اگر  کردند.  ترک  را  خود  لانه‌های  مارها  که  بودند  آن  شاهد 

به  توجه  با  اما  بود  طبیعی  مارها  واکنش  این  شاید  نبود،  صفر  زیر  دمای  و 

سرمای هوا، واکنش آنها غیرعادی تلقی می‌شد. از دیرباز، رفتار مارها یکی از 

نشانه‌های وقوع زمین‌لرزه در تاریخ بوده است. مارها یک گوش داخلی دارند 

که به آرواره تحتانی آنها متصل است. به لطف این آناتومی، آنها می‌توانند به 

نوسانات و لرزش‌های هرچند کم زمین گوش کنند. 

پرندگان

پرندگان هم مانند برخی دیگر از حیوانات، قدرت پیش‌بینی زلزله دارند. در زلزله 

5/8 ریشتری سواحل شرقی آمریکا در آگوست 2011، بسیاری از افراد شاهد 

واکنش عجیب فلامینگوهای ساکن باغ‌وحش آن منطقه بودند؛ به‌طوری که 64 

فلامینگو به‌طور همزمان و اتفاقی به‌طور گروهی پرواز کردند. محققان بر این باورند 

که حیوانات و ازجمله پرندگان، قادرند امواج لرزشی زمین‌لرزه را چند ثانیه قبل از 

وقوع تشخیص دهند و همین امر باعث می‌شود واکنش‌هایی از خود نشان دهند. 

سگ‌ها

سگ‌ها معمولا چند ساعت قبل از وقوع زمین‌لرزه نسبت به امواجی که از زمین 

حس می‌کنند، واکنش نشان می‌دهند و اغلب بی‌قراری می‌کنند و اضطراب 

دارند و مرتب پارس می‌کنند و گاه به نقطه‌ای امن‌تر مانند کوه‌ها پناه می‌برند. 

قورباغه‌ها

قورباغه‌ها حیوانات دوزیستی هستند که مدت زیادی از روز را در آب سپری 

می‌کنند. بسیاری از آنها قادرند تغییرات شیمیایی ایجاد‌شده در آب‌های زیرزمینی 

را بلافاصله قبل از فعالیت‌های لرزه‌ای زمین احساس کنند. پوسته زمین پیش از 

وقوع زلزله، ذرات بارداری از خود آزاد می‌کند که واکنش آن در آب‌های زیرزمینی 

قابل‌تشخیص است و قورباغه‌ها می‌توانند آنها را شناسایی کنند. 

عقرب شفابخش
پپه کازاناس، کشاورز 78ساله کوبایی، از 10 سال گذشته تاکنون هر ماه 

یک عقرب  شکار می‌کند و اجازه می‌دهد تا او را نیش بزند. 

به گفته این کشـــاورز، این کار باعث می‌شـــود درد روماتیسم او کاهش 

پیدا کند. پپه کازاناس گفته است من عقرب را در جایی که احساس درد 

می‌کنم قرار می‌دهم و او مرا نیش می‌زند.   به گزارش رویترز محققان در کوبا 

دریافتند زهر عقرب آبی که نام علمی آن Rhopalurus junceus است و 

در جزیره کارائیب زندگی می‌کند، خواص ضدالتهابی دارد و ممکن است 

در تسکین درد بیماران مبتلا به سرطان هم موثر باشد. درحالی که برخی 

انکولوژیست‌ها می‌گویند تحقیقات بیشتری لازم است تا بتوانند چنین 

ادعایی را ثابت کنند، شـــرکت دارویی Labiofam کوبا، از ســـال 2011 

دارویی را با استفاده از زهر عقرب ساخته و به فروش می‌رساند. 

زن پیشگو

دو سال پیش خبری در رسانه‌ها مثل بمب صدا کرد. »شارلوت«، یک زن 70ساله اهل ایالت »اورگان« آمریکا مدعی شده بود طی 40سال گذشته، هرگاه یکی از 

بلایای طبیعی درحال رخ‌دادن بوده، دردی بسیار شدید تمام بدنش را فرا گرفته تا حدی که ادعا می‌کرد تا 93 درصد می‌تواند تشخیص دهد حادثه‌ای طبیعی 

درحال رخ‌دادن است. این ادعا بیشتر از اینکه بوی حقیقت داشته باشد، شبیه فیلم‌های علمی - تخیلی بود اما از قرار معلوم شارلوت تا آن زمان با حساسیت و قدرتی 

که داشت، زندگی بسیاری از انسان‌ها را نجات داده بود. او بارها به دانشمندان، زمین‌شناسان و خبرنگاران اعلام کرده بود بدنش مانند نوعی هشدار نسبت به بلایای 

طبیعی عمل می‌کند و می‌تواند به افراد کمک کند تا قبل از وقوع حادثه، از محل دور شوند. این زن مدعی بود می‌تواند بلایای طبیعی مانند زلزله، فوران آتشفشان 

و تشعشعات خورشیدی را با صداهایی که می‌شنود و علائم فیزیکی‌ای که تجربه می‌کند، پیش‌بینی کند. به گزارش thesun، هشدارهای او از زمانی آغاز می‌شد 

که صداهای عجیب و غریبی می‌شنید؛ صداهایی مانند زنگ‌های بلند، دوصدایی، زنگ‌های کوتاه و نوسان‌دار و حتی صدایی که مثل صدای بوق اما عمیق‌تر بود. 

درکنار این صداها، وقتی جان انسان‌ها در خطر قرار می‌گرفت، او در زیر دنده سمت چپش دردی شدید با حالت خردشدگی در قسمت فوقانی کمر و دردی همراه 

با سوزش در گوش‌هایش احساس می‌کرد. شواهد نشان می‌دهد او زلزله‌های عظیم سال 2004 اندونزی و زلزله سال 2010 شیلی و 2011 ژاپن را پیش‌بینی 

کرده است. اینها تنها تعدادی از پیش‌بینی‌های او از زلزله‌ها و بلایای طبیعی‌ای است که این زن پیش‌بینی کرده است. او حتی دردهایش را که در نقاط مختلف 

بدنش رخ می‌دهد، به کشورهای مختلف دنیا نسبت می‌دهد؛ به‌عنوان مثال، درد در گوش‌هایش معمولا نشانه بروز حادثه در ایتالیا، سیسیل، یونان و جزیر 

»کرت« در یونان و درد در قسمت فوقانی کمرش نشانه حادثه در ژاپن است. زمانی که قرار است بلایی طبیعی در استرالیا به وقوع بپیوندد، او دردی شدید 

در دنده‌هایش حس می‌کند. پزشکان ابتدا به ادعاهای این زن آمریکایی مشکوک شدند و او را از جنبه‌های مختلف مورد بررسی‌ قرار دادند که نتایج به دست 

آمده نشان داد او هم از نظر جسمی و هم روحی در سلامت کامل به سر می‌برد. شارلوت برای اولین‌بار در سال 1979 به قدرت خود پی برد. دانشمندان بعد 

از مطالعات متعدد روی این زن اعلام کردند بدن او در مواقعی که قرار است یک بلای طبیعی رخ دهد، درمعرض میدان مغناطیسی زمین قرار می‌گیرد. این 

تغییرات معمولا قبل از وقوع زلزله و فوران‌های آتشفشانی بروز می‌کند. 

چشم به‌هم زدیم 15سال از آن جمعه تلخ گذشت. پنج دی 82 همه با خبر زلزله بم چشم باز کردیم. تمام اخبار رسانه‌ها 

شده بود خبر ویرانی خانه‌ها و آمار کشته‌ها و زخمی‌های حادثه و ناپدیدشدن بسیاری از حادثه‌دیدگان. همه هر لحظه 

پیگیر آخرین اخبار بم بودیم. آن روز، همه ایران، یک‌صدا »بم« بود و انصافا هم چیزی برای کمک و همدردی با آنها کم 

نگذاشتند. حالا بعد از گذشت این سال‌ها اما هنوز هم تصاویر ویرانی شهر، از جلوی چشم‌هایمان پاک نمی‌شود. زلزله 

قابل‌پیش‌بینی نیست. این جمله را بارها شنیده‌ایم اما با وجود این، گاهی به‌طور تجربی ثابت شده که برخی نشانه‌ها می‌توانند نشانه‌ای از بروز زمین‌لرزه باشند. 

واکنش‌هایی که بعضی حیوانات لحظاتی قبل از بروز زلزله از خود نشان می‌دهند یا تغییرات آب و هوایی که ممکن است ایجاد شود، باعث  پیش‌بینی زلزله شده است.

رفتار حیوانات

دانشمندان با بررسی رفتار برخی حیوانات به این نتیجه رسیده‌اند که بعضی از آنها در لحظاتی قبل از وقوع زلزله رفتارهای عجیبی از خود نشان می‌دهند که با 

توجه به آنها شاید بتوانید وقوع زمین‌لرزه را پیش‌بینی کنید. در این بین، پنج حیوان معروف‌تر از بقیه هستند. در چین و ژاپن، حیوانات بخش مهمی از سیستم ملی 

هشداردهنده زمین‌لرزه را شامل می‌شوند. 

بوی زلزله می‌آید 


