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مضرات دود سیگار برای کودکانکودکان را به ورزش های  گروهی تشویق کنیم 
  مطالعه ای نشان داد کودکانی که از سنین پایین 
به طور منظم در کلاس های ورزشی گروهی شرکت 
می کنند، در طولانی مدت سلامت روان بهتری خواهند 
داشت. استادیار اسد خان و تیمش این مطالعه را با 
بررسی داده های بیش از چهار هزار و 200 کودک انجام 
دادند. این تحقیق نشان داد برای کودکانی که احساسات 
خود را بروز نمی دهند و در معاشرت با همسالان خود 
مشکل دارند، انجام ورزش در یک محیط تیمی مزایای 

بسیار دارد. خان گفت: »در حالی که نتایج گزارش برای 
پسران و دختران ماهیت یکسانی داشت، اما باید برای 
تشویق دختران به شرکت در ورزش تیمی، به ویژه در 
سنین پایین تر، اقدامات بیشتری انجام شود.« خان 
امیدوار است که این تحقیق منجر به ارائه راهبردهایی 
برای ارتقای مشارکت ورزشی کودکان و تحقیقات 
بیشتر در مورد علت حضور کمتر دختران جوان در 

ورزش های شود.

 طبق تحقیقات دود دست دوم بر سلامت کودکان 
و نوجوانانی که در معرض آن قرار می گیرند، اثرات 
زیان باری دارد. متخصصان داده های 5000 کودکان 
و نوجوانان را از سال 20۱5 تا 20۱۸ میلادی بررسی و 
تحلیل کردند. با توجه به نتایج تحقیق فوق در گروه هایی 
که بیشتر در معرض دود سیگار قرار داشتند، میانگین 
سرب خون نیز بیشتر از گروهی بود که کمتر در معرض 
دود سیگار بودند. قرارگرفتن در معرض سرب سبب 

ایجاد مشکلات عصبی متعدد و شدیدی از جمله آسیب 
اعصاب، مشکلات شناختی و از دست دادن هوش و 
ضعف حافظه می شود و ممکن است موجب اختلالات 
مغزی مانند بیماری آلزایمر و اسکیزوفرنی شود. از دیگر 
عواملی که ممکن است میزان سرب در خون کودکان 
را افزایش دهد، برخی ظروف سرامیکی است. بعضی 
از اسباب بازی ها، محصولات رنگ مو و... حاوی سرب  

هستند.

 هورمونی که با بیماری آلزایمر 
مقابله می کند

 محققانی که پیش از این اولین مدل های کشت سلولی 
سه بعدی بیماری آلزایمر را توسعه و دو نشانه اصلی این بیماری 
یعنی تولید رسوبات آمیلوئید بتا و به  دنبال آن درهم تنیدگی های 
تاو را نشان دادند، اکنون از مدل خود برای بررسی تأثیرگذاری 
هورمون عضلانی ناشی از ورزش آیریزین بر آسیب شناسی بتا 
آمیلوئید استفاده کرده اند. گروه محققان نتایج امیدوارکننده ای 
را کشف کرده است که نشان می دهد درمان های مبتنی بر 
آیریزین ممکن است به مبارزه با آلزایمر کمک کنند. مشخص 
شده است که فعالیت بدنی رسوبات بتاآمیلوئید را در مدل های 
مختلف موش مبتلا به بیماری آلزایمر کاهش می دهد اما 
مکانیسم های مربوط به آن همچنان یک راز باقی مانده است. 
ورزش سطوح گردشی هورمون آیریزین مشتق از عضله را 
افزایش می دهد که متابولیسم گلوکز و لیپید را در بافت چربی 
تنظیم می کند و با تسریع قهوه ای شدن بافت چربی سفید، 
مصرف انرژی را افزایش می دهد. مطالعات نشان داده اند که 
آیریزین در مغز انسان و موش وجود دارد و سطح آن در بیماران 
مبتلا به آلزایمر و در مدل های موش این بیماری کاهش می یابد. 
برای آزمایش اینکه آیا  آیریزین  نقش علیّ در ارتباط بین ورزش 
و کاهش آمیلوئید بتا دارد یا خیر، دکتر »سه هون چوی« و 
»یون هی کیم«، از واحد تحقیقات ژنتیک و پیری در بیمارستان 
عمومی ماساچوست به همراه سایر همکاران تحقیقاتی این 
هورمون را در مدل کشت سلولی سه بعدی خود از آلزایمر 
اعمال کردند. چوی می گوید: در ابتدا دریافتیم که درمان با  
آیریزین  منجر به کاهش چشمگیر آسیب شناسی بتا آمیلوئید 
شد سپس نشان دادیم که این اثر ایریزین به دلیل افزایش سطح 
نپری لیزین ترشح شده از سلول های مغز به نام آستروسیت، به 
افزایش فعالیت نپری لیزین مربوط می شود. نپری لیزین یک 
آنزیم تجزیه کننده بتا آمیلوئید است که در مغز موش های مبتلا 
به آلزایمر که در معرض ورزش یا سایر شرایط کاهنده آمیلوئید 
بتا هستند، افزایش یافته است. محققان جزئیات بیشتری را در 
مورد مکانیسم های ارتباط ایریزین با کاهش سطح بتا آمیلوئید 
کشف کردند. برای مثال، آنان اینتگرین های)پروتئین های 
سطح سلولی( آلفا و بتا 5 را به عنوان گیرنده ای شناسایی کردند 
که ایریزین به آستروسیت ها متصل می شود تا سلول ها را برای 
افزایش سطح نپری لیزین تحریک کند. علاوه بر این، آنان 
کشف کردند که اتصال  آیریزین  به این گیرنده باعث کاهش 
علامت دهی مسیرهای شامل دو پروتئین کلیدی می شود. 
کاهش علامت دهی این مسیر برای افزایش نپری لیزین ناشی از 
آیریزین بسیار مهم بود. دکتر رودلف تانزی، محقق ارشد اظهار 
کرد: یافته های ما نشان می دهد که آیریزین واسطه اصلی افزایش 
ناشی از ورزش در سطوح نپری لیزین است که منجر به کاهش بار 
آمیلوئید بتا می شود و مسیر هدف جدیدی را برای درمان هایی 

با هدف پیشگیری و درمان بیماری آلزایمر پیشنهاد می کند.

نکتــــه
 درمان تومورهای سرطانی

 متخصصان علوم پزشکی در یک آزمایش جدید موفق به 
شناسایی روش درمانی microRNA »هدفمند درجه یک« با 
توانایی کاهش سرعت رشد تومورهای سرطانی شدند. در روش 
درمانی جدید که توسط محققان همین دانشگاه کشف شده 
است با فریب دادن سلول های سرطانی از طریق جذب قطعه ای 
از RNA که به طور طبیعی می تواند روند تقسیم سلولی را 
متوقف کند به تومور حمله می شود. متخصصان در این آزمایش 
دریافتند تومورهایی که با این شیوه جدید تحت درمان قرار 
می گیرند در طول دوره 2۱ روزه این تحقیق، رشد نکرده و بزرگتر 
نشدند در حالیکه در همین بازه زمانی اندازه تومورهای سرطانی 
که تحت درمان قرار نگرفتند سه برابر بزرگتر شده است. سرطان 
ممکن است از هر جایی از بدن انسان شروع شود و مشخصه آن، 
سلول هایی است که به طور غیرقابل کنترلی تقسیم می شوند و 
احتمال دارد بتوانند سیگنال های مرگ یا توقف تقسیم سلولی 
را نادیده بگیرند و حتی از سیستم ایمنی فرار کنند. محققان 
می گویند: این روش درمانی که روی موش ها آزمایش شده است 
با یک سیستم تحویل همراه می شود که سلول های سرطانی را 
با کمک نسخه اصلاح شده ای از  microRNA-۳۴a ؛ مولکولی 
که »مثل ترمز خودرو« عمل می کند، هدف قرار می دهد و 
در نهایت تقسیم سلولی را کند یا متوقف می کند. محققان 
امیدوارند که با شناسایی این شیوه درمانی جدید به گزینه های 
بهتر و کارآمدتری برای مهار رشد تومورهای سرطانی و درمان 
این بیماری کشنده دست پیدا کنند. در حالی که ژنتیک عامل 
مهمی در افزایش ابتلا به سرطان است، رژیم غذایی نامناسب، 
دخانیات، کم تحرکی و چاقی نیز از عوامل مهم ابتلا به این 
بیماری هستند. نتایج یک مطالعه آماری جدید از افزایش 
چشمگیر شمار مبتلایان به سرطان در کشورهای مختلف جهان 
به  ویژه در افراد زیر 50 سال در ۳0 سال گذشته خبر می دهد. در 
سه دهه اخیر بیش از سه میلیون و 2۶0 هزار نفر در گروه سنی 
۱۴ تا ۴۹ سال در 20۴ کشور جهان به سرطان مبتلا شده اند. 
متخصصان در این مطالعه داده های 20۴ کشور را بین سال های 
۱۹۹0 تا 20۱۹ بررسی کرده و دریافته اند که در سال  20۱۹ 
میلادی بیش از سه میلیون و 2۶0 هزار مورد سرطان زودرس 
در این کشورها گزارش شده که نسبت به یک میلیون و ۸20 
هزار مورد ابتلا در سال ۱۹۹0 به میزان ۷۹.۱ درصدی افزایش 
داشته است. در این پژوهش، ابتلا به سرطان در سنین ۱۴ تا 
۴۹ سالگی بررسی شد. متخصصان همچنین دریافتند که تعداد 
مرگ ومیرهای زودرس ناشی از سرطان از حدود ۸00 هزار مورد 
در سال ۱۹۹0 به ۱.0۶ میلیون مورد در سال 20۱۹ رسیده 
است. در عین حال از 2۹ نوع سرطانی که مطالعه شدند، سرطان 
پستان در سال 20۱۹ بیشترین موارد شروع زودرس یعنی ۱۶.5 
درصد و همچنین بیشترین موارد مرگ ومیر زودرس، یعنی 
حدود ۱2.۸۴ درصد را به خود اختصاص داد. همچنین در طول 
این دوره ۳0 ساله سرطان پروستات و سرطان نازوفارنکس که 
به سر و گردن مربوط می شود،  سریع ترین افزایش در نرخ ابتلا 
به سرطان با شروع زودرس را نشان دادند. متخصصان سرطان 
هشدار می دهند که این اعداد و آمار قابل  توجه  و نگران کننده 
هستند. محققان با توجه به نتایج این مطالعه پیش بینی 
می کنند که نرخ ابتلا به سرطان زودرس تا سال 20۳0 میلادی 
به میزان ۳۱ درصد افزایش می یابد در حالی که مرگ ومیر ناشی 

از سرطان هم با افزایش 2۱ درصدی مواجه خواهد شد.

عمــودیافقــی

   یکی از ورزش های مناسب برای کاهش وزن، 
ورزش هوازی )ایروبیک( است، ورزشی که بتواند 
سرعت ضربان قلب و تنفس را افزایش دهد تا 
منجر به افزایش متابولیسم و سوخت وساز بدن 
شود. یک فرد نرمال ۶0 کیلوگرمی به حدود 
۱۴00 کالری انرژی پایه در حالت استراحت 
و خواب نیاز دارد )بدن ما هر دقیقه به یک 
کالری انرژی پایه نیاز دارد( تا توانایی کار کردن 
سیستم های مختلف بدن از جمله: سیستم 
تنفسی، قلبی وعروقی، گوارشی و…، امکان پذیر 
شود. انرژی روزانه همین فرد وقتی با فعالیت 
همراه شود به روزانه حدود 2500 کالری خواهد 
رسید. کاهش وزن باید آهسته و پیوسته باشد، 
زیرا در صورت کاهش وزن شدید و یکباره، افراد 
با بیماری هایی مانند: سنگ کلیه، سنگ کیسه 
صفرا، یبوست و…، روبه رو خواهند شد. همچنین 
در کنار رژیم غذایی که با کاهش دریافت کالری 
همراه باشد باید با انجام ورزش مناسب، مصرف 
کالری را بالا ببریم. فرهنگ شرقی یکی از راه های 
کاهش وزن را اضافه کردن ادویه جات )زردچوبه، 
فلفل سیاه، فلفل قرمز، زنجبیل و…( به غذا 
می داند. ورزش ساده ای مانند پیلاتس در هر 
دقیقه ۳ کیلو کالری انرژی می سوزاند و در 
ورزش های استقامتی مانند دوچرخه سواری 
این میزان به ۸ کیلو کالری انرژی می رسد. قبل 
از تصمیم به گرفتن رژیم غذایی باید از کالری 
موجود در مواد غذایی آگاهی داشته باشیم به 
طور مثال، هر یک گرم قند و پروتئین ۴ کیلو 
کالری انرژی و هر یک گرم روغن ۹ کیلو کالری 
انرژی دارد، در هنگام فعالیت ورزشی دستکم 
هر دقیقه ۳ کیلو کالری انرژی می سوزد و با ادامه 
ورزش این میزان کالری سوزی بالاتر می رود. 
هنگام انجام ورزش های هوازی، تنفس عمیق 
را فراموش نکنید. با انجام تنفس عمیق در حین 
پیاده روی، به افزایش سوخت وساز بدن و در 
نتیجه کاهش وزن خود، کمک کنید. یکی 
دیگر از مزیت های ورزش این است که باعث 
ترشح ماده ای به نام اندورفین در بدن می شود 
که با کاهش درد در بدن همراه است. در صورت 
غذاخوردن در محیط گرم و همچنین استفاده از 
غذاهای نسبتا سخت جویدنی و پر فیبر، زودتر 
سیر می شوید و در نتیجه کمتر غذا می خورید. 
خوردن غذاهای چرب، نرم، شور و کارخانه ای 
که با بلع راحتی خورده می شوند، یکی از دلایل 

چاقی به شمار می روند.
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کمک به کاهش وزن

تنظیم فشارخون 

  ۱- بازیگر فیلم خنده دار- مامــور کنترل- بی نظیر 
2- سرلشکر نیروی دریایی- نویسنده روسی خالق اثر 
قهرمان عصرما ۳- بوی افروخته- نوعی کبوتر!- قبر ۴- از 
کلمات شرط- مقام ودرجه-  رام شده 5- مقابل آستر- 
صدمه دیده- صدای ترساندن ۶- درخت  زبان گنجشک- 
از کشــورهای عربی خلیج فارس- مراقبــت در انجام 
کاری ۷- واحدپولی در اروپا- بانوان- اســب سفید ۸- 
پیشوندده تایی- شجاع ودلاور- قوم کهن تاریخ- از جنس 
فلزبادیه ۹- از وسایل آزمایشگاه- جداشده- ضدیگانگي 
۱0- نمای ساختمان- کشــوری در آفریقا- عضورونده 
۱۱- نوعی مدل مو- فلــزی گرانبهاتر از طلا- قد واندام 
۱2- شتربی کوهان- کم وناچیز- پایان بازی شطرنج ۱۳- 
چینه دیوار- به طورنقد- طبیعی ونرمال ۱۴- بانی ترکیه 
جدید- کارگردان فیلم ملاقــات خصوصی ۱5- نوعی 

آش- پرنده  کوچک خوش آواز- ودیعه وسپرده
  

۱- خانم خانه دار- کل دارایی و ثروت 2- کوتاه شــده و دم بریده- ســعادتمند- دود از آن بلند 
می شود ۳-  هر اتاقی دارد- سبزی پلویی- صفحه آرایي ۴- دوست ورفیق- پسوند شباهت- سازمان 
فضایی- پایان 5- غروروتکبر- دستگاه کنترل از راه دور- جنگاور ۶- آخروپایان- یارغم- کمک رسان 
۷-  از شهرهای آذربایجان شــرقی- کشــتی جنگی- خوردنی متعجب ۸- حبیب خداست- امر 
و دســتور ۹- تقویت امواج رادیویی- نوعی شــناور آبی- ملاحظه ۱0- طفیلی و باعث زحمت- 
منقارکوتاه- پیشکش کردن ۱۱- گروگذاشته شده- فهمیدن- حرف انتخاب ۱2- حرف همراهی- 
یک چشــم به هم زدن-  پنداروتصور- فناونیستی ۱۳- جدید ترکی- بشــر- نظرکردن به چیزی 

۱۴- نوعی خالکوبی ابرو- فیلمی از تهمینه میلانی- مشک خالص ۱5- اشتعال- هنرپیشه سینما

خربزهبهدلیلداشتنفیبربالاواثرات
خنککنندگی،حرکاتدستگاهگوارشبهویژه
رودههاراتنظیممیکندونقشموثریدردفع

سنگکلیهدارد.انواعویتامینهای  A، D، C، Kو
Eهمچنینسلولز،فیبر،پتاسیم،فسفروکلسیمدر
خربزهیافتمیشود؛اینمیوهتابستانیباتحریک
گلبولهایسفیدخون،سیستمایمنیراتقویتو
باعفونتهایداخلیبدنمبارزهمیکند.علاوهبر
اینوجودآنتیاکسیدان،خربزهرابهیکخوراکی
مناسببرایپیشگیریازپیریزودرسوسرطان
تبدیلکردهاست.مصرفخربزهراهکاریمؤثربرای

داشتنقلبیسالمودوریازسکتهقلبیاست.

خواص بی نظیر خــــربزه


