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اختلال خواب احتمال ابتلا به 
كوويد 19 شديد را افزايش مى دهد

ــان مى دهد  مهـر: نتايج يك مطالعه جديد نش
ــواب (نوعى اختلال  ــدادى خ افراد مبتلا به آپنه انس
ــه كوويد19  ــتر ابتلا ب ــواب) در معرض خطر بيش خ
ــتند.همچنين محققان مؤسسه تحقيقاتى كايسر  هس
كاليفرنيا دريافتند كه هرچه بيماران بيشتر از ماسك 
ــار هواى مداوم (CPAP) هنگام خواب استفاده  فش
كنند، خطر ابتلاى شان به كوويد 19 بيشتر مى شود.
ــاى حدود 82  ــن مطالعه، محققان داده ه در اي
هزار بيمار مبتلا به اختلالات خواب را بررسى كردند. 
ــت كوويد  ــدود 1500 نفر تس ــن اين تعداد، ح از بي
ــان مثبت بود كه 224 نفرشان در بيمارستان  19 ش
ــترى شدند و 61 نفرشان در بخش ICU بسترى  بس
ــان داد آپنه خواب  ــوت كردند.يافته ها نش ــده يا ف ش
ــده با نرخ بالاتر ابتلاء به كوويد 19 مرتبط  درمان نش
ــتر  ــه همچنين چاقى و وجود بيش ــت.اين مطالع اس
ــر عفونت كوويد  ــرخ بالات ــاى مزمن را با ن بيمارى ه
ــت.به گفته محققان، هم فاكتورهاى  19 مرتبط دانس
ــم رفتارى در رابطه بين آپنه خواب و  بيولوژيكى و ه

خطر ابتلاء به كوويد 19 دخيل هستند.
ــى در خواب است كه با  آپنه خواب، وقفه تنفس
توقف يا كاهش تنفس در هنگام خواب، فرد همراه با 

تنگى نفس از خواب مى پرد.

چه زمانى سرطان روده 
به كبد متاستاز مى شود

ــايع در  ــرطان هاى ش ــرطان روده از جمله س س
جهان در ميان زنان و مردان است كه در بيشتر موارد 
ــترش پيدا مى كند.به  به اندام هاى ديگر بدن نيز گس
ــرطان روده اغلب به كبد  گفته محققان آمريكايى، س
متاستاز مى شود و حدود 30 درصد از بيماران مبتلا 
ــزرگ در برخى از مراحل مبارزه با  ــرطان روده ب به س

بيمارى در كبد خود دچار متاستاز مى شوند.
ــان كليارى از جراحان كبد و پانكراس  دكتر ش
ــك گفت: در حالى كه  ــز تخصصى مايو كليني در مرك
ــخيص بيمارى موضوع جدى است، پيشرفت هاى  تش
اخير در زمينه درمان چشم انداز بهترى را پيش روى 
ــت.وى افزود: بهترين گزينه اين  بيماران قرار داده اس
ــى و جراحى را براى  ــيمى درمان ــت كه بتوانيم ش اس
ــتازهاى كبدى با هم تركيب  از بين بردن تمام متاس
كنيم. با اين كار مى توانيم كاملا تهاجمى عمل كنيم. 
ــت  ــازى و ترميم خود فوق العاده اس كبد از نظر بازس
بنابراين مى توانيم 70 درصد و تقريبا 80 درصد كبد 
ــار را برداريم و 20 تا 30 درصد آن را براى ترميم  بيم
ــا بيمار بتواند به  ــد مجدد عضو باقى بگذاريم ت و رش

زندگى خود ادامه دهد.

قرارگيرى در معرض آفت كش
و خطر زايمان زودهنگام

ــد قرارگيرى  ــان مى ده مهر: مطالعه جديد نش
ــره كش ها  ــيميايى موجود در حش در معرض مواد ش
ــگاه  ــت.محققان دانش ــا زايمان زودهنگام مرتبط اس ب
ميشيگان دريافتند وجود ماده شيميايى در ادرار زنان 
ــك زايمان زودهنگام  در اواخر باردارى با افزايش ريس
ــت تيم تحقيق،  ــيلور»، سرپرس مرتبط بود.«مونيكا س
ــده است  ــخص ش در اين باره مى گويد: «به خوبى مش
ــا افزايش  ــه زودرس بدنيا مى آيند ب ــى ك ــه نوزادان ك
ــتند و نتايج  ــلامت در بلندمدت مواجه هس خطرات س
ــتر در اين زمينه را  اين تحقيق، ضرورت مطالعات بيش

نشان مى دهد.»
ــات و آمينومتيل  ــان اين مطالعه، گليفوس محقق
فسفونيك اسيد (AMPA)، يكى از اجزاى اوليه علف 
كش ها، را با آزمايش ادرار اندازه گيرى كردند، زيرا اين 
ــيميايى توسط پستانداران متابوليزه نمى شوند.  مواد ش
با بررسى زايمان هاى زودرس (نوزادانى كه در كمتر از 
ــده بودند) و مقايسه آنها با  37 هفته باردارى متولد ش
ــق دريافت كه احتمال زايمان  گروه كنترل، تيم تحقي
 AMPA زودرس در زنان با غلظت بالاتر گليفوسات و

در ادرارشان به شدت بالاست.

غربالگرى سرطان روده بزرگ 
بايد از 45 سالگى آغاز شود

ــرطان روده بزرگ  ــوارد س ــش م ــا افزاي مهـر: ب
ــال، متخصصان توصيه  (كلوركتال) در افراد زير 50 س
ــر ابتلا به بيمارى،  ــه افراد با ميانگين خط مى كنند ك
ــالگى به جاى 50  آزمايش هاى غربالگرى را در 45 س
ــرطان روده بزرگ (كلوركتال) به  ــالگى آغاز كنند.س س
ــترس بودن  ــرفت طولانى اش و در دس دليل روند پيش
ــد بيمارى را زودتر  ــاى غربالگرى كه مى توان آزمايش ه
رهگيرى و تشخيص دهد، يكى از قابل پيشگيرانه ترين 

سرطان هاى بدخيم است.
ــيوع كلى سرطان روده بزرگ در افراد 50 سال  ش
به بالا از اواسط دهه 1980 به طور مداوم كاهش يافته 
ــش غربالگرى و تغيير  ــه دليل افزاي ــت، كه عمدتاً ب اس
ــت.«كيمى ان  ــر قابل اصلاح اس ــاى عوامل خط الگوه
ــه سرطان دانا  ــت تيم تحقيق از مؤسس جى»، سرپرس
فيبر ماساچوست آمريكا، در اين باره مى گويد: «افزايش 
ــراد جوان زير 50  ــرطان كلوركتال در اف قابل توجه س
سال، از اواسط دهه 1990 نگران كننده است بطوريكه 
ــزرگ و 15درصد  ــرطان روده ب ــش 11درصد س افزاي
ــال 2020 ثبت شده است.»هنوز  سرطان ركتوم در س
علت افزايش نرخ ابتلاء به اين سرطان در سنين جوانى 

مشخص نيست.

خطرات دود دست دوم سيگار و 
افزايش مشكلات تنفسى نوزادان

نتايج يك مطالعه جديد نشان مى دهد نوزادانى 
ــت  كه در رحم و در اوايل كودكى در معرض دود دس
ــيگار قرار مى گيرند احتمالا ريه هاى ضعيف  دوم س
ــاس سطح كوتينين خون  ترى دارند.اين يافته بر اس
ــت.  ــت آمده اس ــى بدس ــاردارى و كودك در دوران ب
كوتينين خون نتيجه فرآورى نيكوتين در بدن است.
ــكى هاروارد  ــكده پزش ــه گفته محققان دانش ب
ــا كاهش  ــى در بدن ب ــول جانب ــن محص ــش اي افزاي
ــت.محققان  ــالگى مرتبط اس ــرد ريه ها در 6 س عملك
ــا حتى با  ــرد ريه ه ــه كاهش عملك ــد ك ــان دارن اذع
ــيدن هم اتفاق مى افتد. ــيگار كش كمترين ميزان س

ــم تحقيق، در  ــت تي ــر «هانا نيهيتيلا»، سرپرس دكت
ــان  ــد: «يافته هاى اين مطالعه نش ــاره مى گوي اين ب
ــرض دود  ــرى كم در مع ــه حتى قرارگي ــد ك مى ده
دست دوم سيگار مى تواند تأثيرات مضرى بر عملكرد 
ــد.»اين مطالعه شامل 476  ــته باش ريه كودكان داش
ــزان كوتينين خون آنها  ــادر و فرزند بود. مي جفت م
ــاردارى و مجدداً در زمان 1، 3 و 6  ــار در طول ب دو ب
سالگى كودك اندازه گيرى شد. عملكرد ريه كودكان 
ــد.محققان مشاهده  ــن 6 سالگى هم برآورد ش در س
ــيگار كشيدن خود مادر به اندازه وجود يك  كردند س
ــب افزايش ميزان  ــيگارى ديگر در منزل موج فرد س
كوتينين در طول باردارى و در كودك شأن مى شود.

كنترل علائم سرطان پوست
 در ناخن ها

ــد در كنترل  ــكان توصيه مى كنن ايسـنا: پزش
ــت ضرورت دارد سلامت  ــرطان پوس ــانه هاى س نش
ناخن ها نيز مورد توجه قرار گيرد.متخصصان آكادمى 
ــت از  ــرطان پوس ــكا تاكيد دارند كه س ــت آمري پوس
ــنده ترين نوع سرطان است-  جمله ملانوم - كه كش
مى تواند در زير و اطراف ناخن ها و انگشتان پا ايجاد 
شود. اگرچه نادر است اما اين عارضه در افراد مسن با 
پوست تيره بيشتر ديده مى شود.همچنين وارد شدن 
ــى از عوامل خطرزا  ــابقه خانوادگ ضربه به ناخن يا س
ــرطان است.به گفته متخصصان  در بروز اين نوع از س
آمريكايى زمانى كه ملانوم به موقع تشخيص داده شود 
حتى اگر ناخن ها درگير شده باشند مى توان بيمارى 
ــانه هاى  ــرد. بهترين راه براى يافتن نش ــان ك را درم
ــت كه بدانيم به  ــرطان پوست در ناخن ها اين اس س
ــيم و به طور منظم وضع ناخن  دنبال چه علائمى باش
ــواردى كه بايد مورد  ــى كنيم. از جمله م ها را بررس

بررسى قرار داد، به شرح زير است:
رگه ها و خطوط تيره: ممكن است اين خطوط 
ــياه باشند. آن ها اغلب  ــبيه نوارهاى قهوه اى يا س ش
ــت ظاهر مى شوند اما ممكن است  روى انگشت شس

روى ناخن هاى ديگر هم مشاهده شود.
ــت اطراف  ــت تيره كنار ناخن: وقتى پوس پوس
ــانه اى از ملانوم  ــد مى تواند نش ناخن ها تيره تر باش

پيشرفته به حساب آيد.
ــتان: در اين  ــتر انگش ــدن ناخن از بس ــد ش بلن
ــتر ناخن  ــدن از بس ــروع به جدا ش ــرايط ناخن ش ش
ــدن ناخن، لبه سفيد در قسمت  مى كند و با بلند ش

بالا بلندتر به نظر مى رسد.
ظاهر شدن برآمدگى يا گره زير ناخن.

داروهاى قلبى در كاهش ريسك 
ابتلا به آرتروز موثرند

ــان مى دهد  مهـر: نتايج يك تحقيق جديد نش
داروهاى قلبى متداول مسدودكننده بتا ممكن است 
ريسك آرتروز لگن و زانو و همچنين درد ناشى از آنها 
ــت تيم  را كاهش دهند.«جورجينا ناكافرو»، سرپرس
ــتان، در اين باره  ــگاه ناتينگهام انگلس تحقيق از دانش
ــم مفصلى شايع ترين نوع آرتروز  مى گويد: «روماتيس
ــت درگير اين بيمارى  ــت و 15 درصد كل جمعي اس
ــان خاصى  ــان، «هيچ درم ــتند.»به گفته محقق هس
ــدارد و داروهاى  ــود ن ــم مفصلى وج ــراى روماتيس ب
ــطى براى درد  ــى داراى اثر متوس ــتفاده فعل مورداس
آتروز بوده و داروهايى مانند NSAID ها و مخدرها 

هم داراى عوارض جانبى هستند.»
ــاهده كردند  ــات خود مش ــان در مطالع محقق
ــدودكننده هاى بتا  ــه مس ــوم ب ــاى قلبى موس داروه
ــم مفصلى  ــى از روماتيس ــش درد ناش ــب كاه موج
ــه، داده هاى حدود  ــوند.محققان در اين مطالع مى ش
ــالا را در بريتانيا مورد  ــال به ب ــزار فرد 40 س 112 ه
بررسى قرار دادند.طبق اين مطالعه، تجويز يك دوره 
ــك آرتروز زانو، درد  ــدودكننده بتا با كاهش ريس مس
زانو و درد مفصل ران در مراقبت هاى اوليه همراه بود.
ــدودكننده بتا، يعنى پروپرانولول  دو نوع متداول مس
ــروز زانو و درد  ــيوع كمتر آرت و آتنولول، هر دو با ش
ــرو، «يافته هاى ما  ــه گفته ناكاف ــو همراه بودند.ب زان
ــان مى دهد كه آتنولول مى تواند براى افراد مبتلا  نش
ــن ترتيب،  ــود. به همي ــروز در نظر گرفته ش ــه آرت ب
ــت مُسكن مناسبى براى افراد  پروپرانولول ممكن اس
مبتلا به روماتيسم مفصلى و اضطراب به طورهمزمان 

باشد.»

پزشكى

ــى مى گويند مصرف تنقلات سالم در كاهش وزن  متخصصان انگليس
افراد موثر است. كاهش وزن يكى از چالش هاى بزرگى است كه افراد چاق 
و كسانى كه از اضافه وزن رنج مى برند همواره با آن مواجه هستند. به زبان 
ــوزاندن كالرى بيشتر انجام مى شود و يا  ــاده، كاهش وزن يا با س بسيار س
نيازمند مصرف كالرى كمتر است. همواره در موضوع چاقى بر رژيم غذايى 
ــه كمتر به تنقلات  ــت ك ــود، اين در حالى اس و ورزش كردن تاكيد مى ش

توجه شده است.
ــد وينر، متخصص تغذيه در اين باره مى گويد: همه ما تنقلات را  ديوي
ــت داريم، اما اگر به دنبال كاهش وزن هستيد بايد از مصرف تنقلات  دوس
ــت كه نيازى  مضر و پركالرى اجتناب كنيد. با اين حال خبر خوب اين اس
نيست تنقلات را به طور كلى حذف كنيد و تنها كافى است از تنقلات سالم 

در رژيم غذايى خود بهره ببريد.
ــن تنقلاتى كه علاوه بر خواص زياد، مى تواند به كاهش وزن  از بهتري
نيز كمك كند مى توان به ميوه هاى خشك شده، سبزيجات و شكلات تلخ 
ــاره كرد. براى پرانرژى تر كردن تنقلات مى توانيد ميوه هاى خشك را با  اش

كشمش و خرما مخلوط كنيد.
ــطح بالايى از فيبر هستند،  ــك به دليل آنكه داراى س ميوه هاى خش
ــما به وجود مى آورند. آن ها سرشار  ــاس سيرى در ش براى بلند مدت احس
ــب آنتى اكسيدان ها  از ويتامين ها و مواد معدنى بوده و يكى از منابع مناس

محسوب مى شوند.
ــك باعث كاهش  ــت مصرف ميوه هاى خش ــان داده اس تحقيقات نش

ــت  ــى مانند يبوس ــكلات گوارش وزن، بهبود هضم غذا و جلوگيرى از مش
مى شود. از تنقلات بسيار مضر مى توان به چيپس اشاره كرده كه سرشار از 
ــود. مى توانيد به جاى چيپس  روغن و چربى بوده و باعث اضافه وزن مى ش
از تنقلات ديگر مانند چيپس سبزيجات استفاده كنيد كه داراى فيبر است 

و به فرآيند هضم غذا كمك مى كند.
ــى مى توانيد براى  ــت كه گاه ــكلات تلخ يكى ديگر از گزينه هاس ش
ــكلات تلخ داراى سطح  ــنگى مصرف كنيد. ش ــاس گرس جلوگيرى از احس
ــيد هاى چرب غيراشباع شده است كه مى تواند متابوليسم  بالايى از مونواس
ــوزاندن كالرى  ــاز بدن) را افزايش دهد و در نتيجه باعث س ــوخت و س (س

بيشتر شود.
سرويس سلامت همگانى انگليس توصيه مى كند افراد براى جلوگيرى 
ــيرينى ها زياده روى كنند.  از چاقى و اضافه وزن نبايد در مصرف قند و ش
به طور عمومى براى جلوگيرى از چاقى نبايد بيش از 5 درصد انرژى مورد 
ــل، شهدها، و شيره هاى مختلف  ــيرين مانند عس نياز روزانه بدن از مواد ش

(مانند انگور) تامين شود.

تنقلات بخوريد تا وزنتان كاهش پيدا كند

ــالم و فعاليت بدنى منظم   انتخاب رژيم غذايى س
در هر دوره اى از زندگى از كودكى تا بزرگسالى موجب 
ــر ابتلا به بيمارى ها به  ــلامتى و كاهش خط افزايش س

خصوص سرطان مى شود.
ــم غذايى، چاقى،  ــكى، رژي درمان و آموزش پزش
ــعه آفتاب،  مصرف الكل، هورمون ها، التهاب مزمن، اش
مصرف دخانيات، استرس و فعاليت بدنى كم از كودكى 
ــلامتى و كاهش خطر  ــالى موجب افزايش س تا بزرگس

بيمارى ها مى شود.
ــرطان به اندازه خود بيمارى  ارتباط بين غذا و س
ــددى در ارتباط مواد  ــات متع ــوده و مطالع رمزآلود ب
ــن ارتباط  ــت. در اي ــف انجام گرفته اس ــذى مختل مغ
ــترى برخوردار  ــرى از مواد غذايى از اهميت بيش يكس
هستند كه برخى از آن ها اثر پيشگيرى كننده و نتايج 
بدست آمده نشان مى دهد تغذيه و رژيم غذايى تقريبا 
ــرطان ارتباط دارد.برخى از عوامل  35 درصد با بروز س
ــرطان قابل تغيير نيستند ولى عواملى همچون  خطر س
ــى و الگوى دريافت مواد مغذى قابل كنترل  رژيم غذاي
هستند. در حقيقت مطالعات نشان داده اند كه كمتر از 
30 درصد افراد در اثر عوامل غير قابل كنترل، در طول 

زندگى خود مبتلا به سرطان شده اند.
ارتباط بين رژيم غذايى و اثرات محافظت كننده و 
پيشبرنده آن در بيمارى سرطان ثابت شده نيست ولى 
ــى ها نشان داده اند برخى از عادات غذايى، روش  بررس
ــازى مواد غذايى و همچنين تعادل انرژى  هاى آماده س
دريافتى و مصرفى در بروز اين بيمارى موثرتر هستند.

مطالعات متعددى در مورد ارتباط چاقى و سرطان 
ــان داده شده، شش  انجام گرفته و در اين خصوص نش
ــى از اضافه وزن و چاقى  ــرطان ها ناش درصد تمامى س
ــت و عامل خطر مهمى براى سرطان در نظر گرفته  اس
ــود و در اين مورد سرطان هاى مرى، پانكراس،  مى ش
كيسه صفرا، كبد، سينه (پس از يائسگى)، اندومتريوم، 

كولون و ركتوم ارتباط قوى ترى نشان داده اند.
ــه وزن در دوران نوجوانى احتمال  ــى و اضاف چاق

ــر افزايش  ــالى را تا 2 براب ــون در بزرگس ــرطان كول س
مى دهد. همچنين اين عامل خطر احتمال عود مجدد 
سرطان را افزايش و بقاى بيماران را كاهش مى دهد. در 
ــود. اين خصوص كاهش وزن و حفظ آن توصيه مى ش

ــت بدنى منظم نقش موثرى در كاهش  همچنين فعالي
وزن و كاهش برخى عوامل خطر بروز سرطان مى شود. 
ــكا، 45 الى 60  ــرطان آمري در اين خصوص انجمن س
ــط براى بيشتر روزهاى  ــدت متوس دقيقه ورزش با ش

هفته را توصيه مى كند.
پروتئين، گوشت هاى قرمز و فرآورى شده

ــى از پروتئين  ــاى غذايى كه مقادير بالاي رژيم ه
ــت و چربى  ــاوى مقادير بالاى گوش ــد معمولا ح دارن
ــوع پروتئين  ــرطان به ن ــتند. ارتباط پروتئين با س هس
دريافتى و محتواى كالرى رژيم غذايى دارد. بطور كلى 
ــتر از مقدار مورد  ــه برابر بيش دريافت پروتئين 2 تا س
ــت. گوشت  ــرطان مرتبط اس نياز با افزايش احتمال س
ــود كه  ــتى گفته مى ش ــده به هر نوع گوش فرآورى ش
يكى يا تركيبى از فرآيندهاى دودى و يا تخمير شدن، 
ــك، نيترات و ديگر طعم دهنده ها روى آن  افزودن نم
ــد و ارتباط بين مصرف گوشت قرمز  انجام پذيرفته باش

ــده آن با افزايش خطر سرطان  و محصولات فرآورى ش
ثابت شده است.

براى مثال مطالعاتى كه روى سرطان كولوركتال 
كه به عنوان يكى از شايع ترين انواع سرطان در جهان 
بوده، انجام شده نشان داده است كه مصرف روزانه 50 
گرم گوشت فرآورى شده احتمال اين بيمارى را تا 20 
ــت  ــى دهد. اين نتايج در مورد گوش ــد افزايش م درص
ــود به  ــت. بطور كلى توصيه مى ش قرمز نيز صادق اس
ــز افزايش احتمال  ــرطان و ني ــور كاهش خطر س منظ
ــرآورده هاى  ــت قرمز، مرغ و ف ــودى دريافت گوش بهب

آن ها كاهش يابد.
ــالم تر بوده و  ــت قرمز س ــت ماهى از گوش گوش
ــت  ــيد هاى چرب امگا 3 اس ــاوى چربى كمتر و اس ح
ــود.  ــار در هفته آن مى ش ــرف 2 ب ــه مص ــه ب و توصي
در صورت استفاده از گوشت قرمز از قسمت هاى لخم 
ــود. گوشت ماكيان و  ــتفاده ش و قطعات كوچك تر اس
ــبى براى گوشت قرمز  حبوبات نيز جايگزين هاى مناس

هستند.
ــى در برابر انواعى از  ــرف ميوه ها اثر محافظت مص
ــرطان ها از جمله دهان، حلق، حنجره، رحم، ريه و  س

ــبزيجاتى كه به  ــبزى ها بويژه س غيره دارد. تمامى س
ــتند، اثر محافظت كننده در برابر  رنگ زرد و سبز هس
سرطان معده دارند. ميوه ها و سبزى ها نيز از تركيبات 
ــيدان ها هستند كه از جمله  ــرطان و آنتى اكس ضد س
ــلنيوم  ــا مى توان به ويتامين ث، ويتامين اى، س آن ه
ــامل كارتنوئيد ها، فلاونوئيد ها و  و فيتوكميكال ها ش
غيره اشاره كرد. توصيه مى شود روزانه حداقل 2 واحد 
ــه واحد از سبزى ها استفاده شود. در مصرف  ميوه و س
ــت كه تنوع در  ــن دو گروه غذايى بايد توجه داش از اي
ــت. براى مثال  مصرف از اهميت ويژه اى برخوردار اس
روزانه يك واحد ميوه از خانواده مركبات، سيب، هلو و 

غيره استفاده شود.
متابوليسم بدن شامل واكنش هايى طبيعى است 
ــام راديكال هاى  ــن آن ها مواد مضرى به ن كه در حي
ــوند.  ــرآورده هاى جانبى توليد مى ش ــوان ف آزاد بهعن
ــيب  ــيار خطرناك بوده و موجب آس ــن تركيبات بس اي
ــوند.  ــرطان ها مى ش ــى و افزايش خطر س ــاى بافت ه
ــواد مغذى موثر براى از  ــيدان ها به عنوان م آنتى اكس
ــوند. از جمله  ــناخته مى ش ــيدان ها ش بين بردن اكس
ــلنيوم  ــوان به ويتامين C، ويتامين E، س ــا مى ت آن ه
ــاره كرد. مصرف اين مواد كه منابع  و كاروتنوئيد ها اش
ــبزى ها هستند، با كاهش بروز  آن ها اكثر ميوه ها و س
ــت. اما  ــرطان همراه اس ــى از بيمارى ها بويژه س انواع
مطالعات مزايايى براى مصرف مكمل آنتى اكسيدان ها 

نشان نداده اند.
كارتنوييد ها گروه وسيعى از رنگدانه هاى غذايى 
ــيدان هاى موجود در ميوه ها  بوده و از جمله آنتى اكس
ــى  ــز، زرد و نارنج ــژه قرم ــى بوي ــاى رنگ ــبزى ه و س
ــتند. اين گروه از رنگدانه ها كه شامل آلفا كاروتن،  هس
ــتند با كاهش  ــن، ليكوپن، لوتئين و غيره هس بتاكاروت
خطر بسيارى از سرطان ها مرتبط هستند و اما مصرف 
ــيدان ها كه به صورت مكمل  دوز بالاى اين آنتى اكس
وارد بدن مى شود با افزايش خطر سرطان ريه در افراد 

سيگارى همراه بوده است.

عواملى كه خطر ابتلا به سرطان را افزايش مى دهد

ــه گونه اى به  ــد، رژيم غذايى غربى ب ــج يك مطالعه جدي ــق نتاي طب
ــيب مى رساند كه مى تواند خطر عفونت و  ــتم ايمنى در روده ها آس سيس

بيمارى التهاب روده را افزايش دهد.
ــگاه واشنگتن بر روى موش ها و افراد نشان داد  مطالعه محققان دانش
ــيب به سلول هاى  كه رژيم غذايى حاوى مقدار زياد قند و چربى باعث آس
ــتند كه به  ــلول هاى ايمنى در روده هس ــود؛ Paneth س Paneth مى ش

كنترل التهاب كمك مى كنند.
ــتم  ــتى كار نكنند، سيس ــلول هاى Paneth به درس هنگامى كه س
ــراد را در معرض  ــود، اف ــتعد التهاب مى ش ــش از حد مس ــى روده بي ايمن
ــر ميكروب هاى  ــد و كنترل مؤث ــى روده قرار مى ده ــر بيمارى التهاب خط
ــلول  بيمارى زا را از بين مى برد. اين يافته ها، با بازيابى عملكرد طبيعى س
ــتم ايمنى روده  ــم سيس ــراى تنظي ــدى را ب ــاى جدي Paneth، رويكرده

ايجاد مى كند.
ــاره مى گويد:  ــق، در اين ب ــت تيم تحقي ــگ ليو»، سرپرس ــا چيان «ت
ــايع بوده  ــورهاى غربى نظير آمريكا ش «بيمارى التهاب روده عمدتاً در كش

است اما هرچقدر كه سبك زندگى مردم جهان با كشورهاى غربى منطبق 
ــت.» وى در ادامه  ــيوع اين بيمارى در جهان بيشتر شده اس ــده، ش تر ش
مى افزايد: «تحقيقات ما نشان داد كه مصرف طولانى مدت يك رژيم غذايى 
ــلول هاى  غربى حاوى مقدار زياد چربى و قند باعث اختلال در عملكرد س
ــب بروز بيمارى التهابى  ــود به گونه اى كه مى تواند موج ايمنى روده مى ش

روده شود يا خطر عفونت هاى روده را افزايش دهد.»
ــلول Paneth يكى از مشخصه هاى اصلى بيمارى التهابى  اختلال س
ــت. به عنوان مثال، در افراد مبتلا به بيمارى كرون، نوعى بيمارى  روده اس
ــهال، كم خونى و خستگى همراه است،  ــكم، اس التهابى روده كه با درد ش

اغلب فعاليت هاى سلول هاى Paneth متوقف شده است.
محققان در اين مطالعه، داده هاى 400 فرد را بررسى كردند. محققان 
دريافتند كه شاخص توده بدنى بالا با سلول هاى Paneth مرتبط است كه 
ــكوپ غيرطبيعى و ناسالم به نظر مى رسند. هرچه شاخص  در زير ميكروس
توده بدنى فرد بالاتر باشد، سلول هاى Paneth وى بدتر به نظر مى رسند. 
به گفته ليو، «چاقى به خودى خود يك مشكل نيست. داشتن رژيم غذايى 

مملو از چربى و قند مشكل ساز است.»
ــيد  ــك مولكول معروف به اس ــان داد كه ي ــتر نش آزمايش هاى بيش
ــوان محصول  ــه كه به عن ــراوى ثانوي ــيد صف ــك، يك اس ــى كولي دئوكس
ــاط بين  ــود، ارتب ــكيل مى ش ــاى روده تش ــم باكترى ه ــى متابوليس جانب
ــيد  ــلول Paneth را ايجاد مى كند. اس ــم غربى و اختلال عملكرد س رژي
ــوئيد X و  ــوم به گيرنده فارنس ــت دو مولكول ايمنى موس ــراوى فعالي صف
ــلول Paneth را مهار  ــرون نوع 1 را افزياش مى دهد كه عملكرد س اينترف

مى كند.

رژيم غذايى غربى موجب افزايش ريسك التهاب روده مى شود

متخصصان انگليسى مى گويند اگر سردرد همراه 
ــد نشانه ابتلا به تومور مغزى  با برخى علائم خاص باش

است.
ــردرد رنج  ــادى از مردم از س ــمار زي ــه ش  روزان
ــى از طيف گسترده اى  ــردرد مى تواند ناش مى برند. س
ــواى آلوده  ــى بدن و يا ه ــد كم آب ــات مانن از موضوع
ــردرد ساده مى تواند  ــد. با اين حال، گاهى يك س باش
ــان دهنده ابتلا به بيمارى مرگبارى همچون تومور  نش
ــكل  ــردرد را به يك ش ــد.گرچه همه ما س مغزى باش
ــردرد ها  ــت كه س ــم، اما حقيقت اين اس درك مى كني
ــا اندكى دقت مى توان  ــتند و ب با يكديگر متفاوت هس
ــردرد هاى خطرناك برد. متخصصان انگليسى  پى به س
ــتين علامت تومور مغزى اين است كه  مى گويند نخس

سردرد به همراه حالت تهوع خود را نشان دهد.
ــيرين هستيد و  همچنين زمانى كه در خواب ش
ــدن شما از خواب  ــردرد باعث بيدار ش به ناگاه يك س
ــك مراجعه  ــت بايد به پزش ــرع وق ــود حتماً در اس ش
كنيد. سردردى كه به همراه ايجاد حالت چشمك زن 
ــت از ديگر  ــا نقطه تاريك در هنگام ديدن همراه اس ي
مواردى است كه نشان دهنده يك مشكل جدى مانند 

تومور مغزى است.
ــت كه به مرور زمان علائم  بايد اين نكته را دانس
ــاير بيمارى ها بهبود  مرتبط با تومور مغزى برخلاف س
ــديد  ــه طى هفته ها و ماه هاى آينده تش نمى يابد، بلك
ــرطان انگليس مى گويد با مشاهده  ــود. مركز س مى ش

سردرد به همراه علائم ذيل مراجعه به پزشك ضرورى 
است:

1- احساس بيمارى و ناخوشى
2- سابقه نداشتن بروز چنين سردردى

3- باعث بيدارى فرد در طول شب مى شود.
4- همزمان با مشكلات بينايى بروز كند.

5- به مرور زمان تشديد شود.
ــردرد در اين بيماران اين  ــع دليل بروز س در واق
ــت كه همزمان با رشد تومور در مغز، اين امر باعث  اس
فشار به جمجمه مى شود. جمجمه از استخوان ساخته 
ــت كه گنجايش حجم  ــت و اين بدان معناس شده اس
ــد تومور فشار را بر آن  ــخصى از مغز را دارد و رش مش

افزايش مى دهد.
ــار  ــى مى گويند افزايش فش ــان انگليس متخصص
ــكلات بينايى نيز مى شود.  در جمجمه باعث بروز مش
ممكن است فرد به صورت موقت و گاه و بى گاه دچار 
ــود. همچنين وجود نقطه كور در بينايى،  تارى ديد ش
براى مثال نديدن كناره چشم در اين افراد شايع است.

ــزى به ناحيه اى از  ــن حال، علائم ديگر تومور مغ با اي
مغز بستگى دارد كه تومور در آنجا در حال رشد است. 
براى مثال، اگر تومور در بخش جلويى مغز باشد باعث 
ــكلاتى در راه رفتن، سخن گفتن، و ضعف در  بروز مش

نيمى از بدن مى شود.
از ديگر علائم رايج تومور مغزى مى توان به تغيير 
خلقيات و شخصيت، و نيز از دست دادن حس بويايى 
اشاره كرد. توصيه مى شود افراد پس از مشاهده علائم 
ــاب مراجعه كنند.  ــده به متخصص مغز و اعص ذكر ش
ــه تومور مغزى  ــور عمومى، در صورتى ك برخلاف تص
ــخيص داده شود جراحان مى توانند آن را  به موقع تش
خارج كنند. با اين حال، به دليل حساسيت بالايى كه 
بافت مغز دارد سرطان هاى اين بخش داراى نرخ بالاى 

مرگ و مير در ميان بيماران است.

كدام سردرد نشانه ابتلا به تومور مغزى است
متخصصان انگليسى مى گويند براى داشتن يك 
ــتباه ضرورى است. عمر طولانى ترك برخى عادات اش

داشتن يك زندگى طولانى به همراه سلامتى جسمى 
ــردى مى تواند در  ــت كه هر ف و روانى يك انتخاب اس

زندگى خود داشته باشد. 
ــترده اى از مسائل در تعيين طول عمر  طيف گس
ــات عادات  ــت. يكى از اين موضوع ــان دخيل اس انس
ــد دارند در  ــى تاكي ــت.متخصصان انگليس هر فرد اس
ــراى افزايش طول  ــد ب ــراد باي ــى كه اف ــار اقدامات كن
ــتباه نقش  ــرك عادات اش ــام دهند، ت ــر خود انج عم
ــتباهى كه مى تواند  ــژه اى دارد. رايج ترين عادات اش وي
ــامل موارد  ــود ش ــر افراد ش ــش طول عم ــث كاه باع

ذيل است:
1- سبك زندگى كم تحرك

ــردن به عنوان  ــود درباره ورزش ك ــد تفكر خ باي
ــام مى گيرد  ــراى كاهش وزن انج ــى كه تنها ب فعاليت
ــر دهيد. در مقابل، بايد به تحرك و ورزش كردن  تغيي
ــادى، سلامتى و افزايش طول  به عنوان ابزارى براى ش

عمر نگاه كنيد.
ــت كم تحركى مى تواند  تحقيقات نشان داده اس
ــلامت از جمله  ــكلات جدى براى س منجر به بروز مش
خطر كاهش متابوليسم (سوخت و ساز بدن)، تضعيف 
ــطح كلسترول خون شود.  عضلات، چاقى، و افزايش س
با فعال نگه داشتن عضلات، بدن توانايى بيشترى براى 
پمپاژ خون به اندام ها پيدا مى كند و در نتيجه اكسيژن 
ــترس  ــلامتى در دس و مواد مغذى به منظور حفظ س

سلول هاى بدن قرار مى گيرد.
2- نگرش منفى

ــيارى از مردم از خطر نگرش منفى به زندگى  بس
ــى ندارند. در  ــش طول عمر اطلاع ــدى در كاه و ناامي
ــث ايجاد حس  ــه جهان باع ــرش منفى ب ــت نگ حقيق
خستگى، بى نشاطى و عدم تحرك در زندگى مى شود 

ــرى زودرس و مرگ  ــن موضوع باعث پي ــر از اي و فرات
سلول هاى بدن خواهد شد.

يك تحقيق كه از سوى سرويس سلامت همگانى 
ــان مى دهد افرادى كه  ــت نش ــده اس انگليس انجام ش
ــد از ضعف در  ــترى در زندگى دارن نگرش منفى بيش
سيستم ايمنى بدن رنج مى برند و خطر بيشترى براى 
ــراد داراى  ــبت به اف ــلا به بيمارى هاى مختلف نس ابت

نگرش مثبت آن ها را تهديد مى كند.
3- نداشتن خواب كافى

ــراى حفظ  ــى و حياتى ب ــواب يك نياز طبيع خ
سلامت عمومى بدن است. خوابيدن تنها اقدامى براى 
ايجاد حس سرحالى و رفع خستگى نيست، بلكه زمانى 
ــامل ماهيچه  ــلول هاى بدن ش كه فرد مى خوابد به س
ــيب هاى وارد شده  ها، اندام ها، و مغز اجازه بهبود آس
ــلول هاى جديد را مى دهد. از  و نيز جايگزين شدن س
سوى ديگر، خواب متابوليسم بدن و ترشح هورمون ها 
ــيرين  ــتن يك خواب آرام و ش را تنظيم مى كند. داش
ــتن يك زندگى شاد، سالم و  ــب كليد داش در طول ش

طولانى است.
4- زياده روى در مصرف گوشت قرمز

بى ترديد يك رژيم غذايى سالم نقش ويژه اى در 
حفظ سلامت بدن و طول عمر انسان دارد. فست فود ها 
ــيرين يكى از مخرب ترين عادات  ــيدنى هاى ش و نوش
ــطح كلسترول و  ــت كه علاوه بر افزايش س غذايى اس
ــد خون، خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى – عروقى و  قن

سكته مغزى را افزايش مى دهد.
ــز و فرآورده هاى  ــت قرم همچنين مصرف گوش
ــيس نيز يكى از عوامل دخيل در  گوشتى مانند سوس
ــرطان روده است.  بروز بيمارى هاى مختلف از جمله س
ــتن يك رژيم غذايى  ــان داده است داش تحقيقات نش
ــا افزايش خطر  ــت قرمز ارتباط زيادى ب ــى از گوش غن

ابتلا به بيمارى هاى قلبى و سرطان هاى مرگبار دارد.

عادات اشتباهى كه حذف آنها عمرتان را طولانى مى كند


