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ورزش و چاي سبز، افسردگي را كاهش ميدهد

محققان ميگويند؛ ورزش منظم و مصرف چاي سبز براي مقابله با افسردگي مفيد است...

محققان ميگويند؛ ورزش منظم و مصرف چاي سبز براي مقابله با افسردگي مفيد است.
نتايج يك تحقيق جديد نشان داده است كه استفاده از اين روش بويژه براي جلوگيري از افسردگي در زنان مبتلا به سرطان سينه مفيد
است. با اين وجود دكتر زيائو او شو، محقق مركز پزشكي دانشگاه واندربيلت نسبت به مصرف بيش از حد چاي سبز و ورزش بيرويه

در اين بيماران هشدار داد.
در طول اين پژوهش، محققان فاكتورهاي مرتبط با بروز افسردگي را در 1399 زن چيني كه حدود 54 سال داشتند، بررسي كرده و

خاطرنشان كردند كه با به كار بستن اين روش تا 62 درصد ميتوان پيامدهاي سرطان سينه را در زنان بهبود داد.
اين تحقيقات نشان داد: در زناني كه بيش از دو ساعت در هفته ورزش ميكنند، ميزان افسردگي تا 28 درصد كاهش مييابد. بعلاوه

مصرف چاي سبز نيز سطح افسردگي را تا 36 درصد كاهش ميدهد.
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