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خون بدهید تا سکته قلبی نکنیدورزش‌هایی که به کنترل قندخون کمک می‌کنند
  محققان توصیه می‌کند بزرگسالان سالم برای 
۱۵۰ تا ۳۰۰ دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط یا ۷۵ 
تا ۱۵۰ دقیقه فعالیت بدنی با شدت بالا در هر هفته، 
برنامه‌ریزی کنند. برای اینکه از برنامه ورزشی خود برای 
تنظیم قندخون بیشترین بهره را ببرید، بهتر است انواع 
مختلفی از فعالیت‌ها را در برنامه‌ ورزشی‌تان بگنجانید. 
ورزش هوازی‌ ـ پیاده‌روی، شنا، دوچرخه‌سواری و 
دویدن برای بهبود سلامت قلب و کاهش قندخون 

عالی‌ هستند. ورزش‌های هوازی منظم می‌توانند 
جریان خون را تقویت کنند، مقاومت به انسولین را 
کاهش دهند و در طولانی‌مدت به کنترل وزن کمک 
کنند. تحقیقات نشان می‌دهد که وزنه‌‌زدن یا استفاده از 
کش‌های مقاومتی به عضله‌سازی کمک می‌کند که این 
امر می‌تواند جذب گلوکز سلول‌ها را افزایش و مقاومت 
کلی به انسولین را کاهش دهد. یوگا هم می‌تواند به 

کاهش استرس و آرامش‌بخشی کمک کند.

  مجله اپیدمیولوژی اعلام کرد: اهدای خون مکرر 
می‌تواند خطر سکته قلبی را تا ۸۸ درصد کاهش دهد. 
یک لیوان خون می‌تواند جان ۳ نفر را نجات دهد. 
وقتی خون کامل اهدا می‌کنید حدود ۴۷۰ میلی‌لیتر 
یا حدود ۸ درصد از کل حجم خون خود را از دست 
می‌دهید. آقایان هر ۳ ماه و خانم‌ها هر ۴ ماه یکبار 
می‌توانند خون اهدا کنند؛ البته در مواقع اضطراری 
کننده می‌تواند با فاصله ۸ هفته  کمبود خون، هر اهدا

خون خود را اهدا کند. مشروط بر اینکه در طول یکسال 
تعداد اهدای خون در آقایان بیشتر از ۴ بار و در خانم‌ها 
بیش از ۳ بار نباشد. مدیرعامل سازمان انتقال خون 
گفت: تنها 2 درصد مردم ایران خون اهدا می‌کنند. 
کنندگان خون  کید کرد: اهدا دکتر مصطفی جمالی تا
به‌عنوان انسان‌هایی ارزشمند محسوب نمی‌شوند، 
را بسیاری  انسان‌های  جان  می‌توانند  افراد   این 

 نجات دهند.

 سلاح ضد سرطان ساخته شد
 دانشمندان با استفاده از گیرنده‌ای به‌نام  DR5، سلاح 
ضدسرطانی کوچکی ساخته‌اند که باعث می‌شود تومورها 
خود را از بین ببرند. به گزارش ایسنا، پژوهشگران دانشگاه 
پنسیلوانیا از روشی نوآورانه برای درمان سرطان رونمایی 
کرده‌اند که از کپسول‌های کوچک معروف به وزیکول‌های 
ج سلولی کوچک)sEVs(  استفاده می‌کند. به نقل از  خار
آی‌ای، این روش تجربی می‌تواند چشم‌انداز ایمنی‌درمانی 
را تغییر دهد و اثربخشی قابل‌توجهی را در برابر انواع مختلف 
سرطان در مطالعات پیش‌بالینی نشان دهد. این یافته‌ها 
که در مجله Science Advances منتشر شده‌اند، نشان 
در  شده  مهندسی  sEVهای  این  چگونه  که  می‌دهند 
آزمایشگاه، گیرنده خاصی را روی سلول‌های تومور به نام 
گیرنده نقش مهمی در  DR5 هدف قرار می‌دهند. این 
درمان سرطان دارد و هنگامی که فعال می‌شود، می‌تواند 
آپوپتوز را تحریک کند و منجر به خود تخریبی سلول‌های 
سرطانی شود. محققان بیش از 20 سال است که برای ایجاد 
درمان‌های مؤثر با هدف قراردادن DR5 کار کرده‌اند و این 
جدیدترین استراتژی با استفاده از  sEVها، از روش‌های 
قبلی، از جمله آنتی‌بادی‌های هدف‌گیری DR5 که مدت‌ها 
به عنوان استاندارد طلایی تلقی می‌شدند، بهتر عمل 
 Xiaowei George( ج ژو کرده است. دکتر شیائووی جور
Xu(، استاد آسیب‌شناسی و پزشکی آزمایشگاهی دانشگاه 
پنسیلوانیا می‌گوید: ما در مورد پتانسیل این استراتژی جدید 
هیجان‌زده هستیم. نتایج پیش‌بالینی ما امیدوارکننده 
است و ما مشتاق هستیم که این گام را به سمت آزمایش‌های 
بالینی انسانی برداریم. تیم او امیدوار است که این تحقیق 
به نیازهای بیماران، به‌ویژه بیماران مبتلا به تومورهای 
جامد مانند ملانوم که در آن ایمنی‌درمانی‌های فعلی فقط 
 DR5 برای نیمی از بیماران مؤثر است، پاسخ دهد. گیرنده
به طور ویژه‌ای جالب است، زیرا به نظر می‌رسد برای از بین 
بردن سلول‌های آسیب دیده یا بدخیم ایجاد شده است. 
این در حالی است که درمان‌های موجود برای هدف‌گیری 
DR5 و کنترل پیشرفت تومور با مشکل مواجه شده‌اند. دکتر 
ژو و تیمش برای افزایش اثربخشی این درمان‌ها به سراغ 
sEVها رفتند که کپسول‌های کوچکی هستند که توسط 
تمام سلول‌های بدن ایجاد می‌شوند و پیام‌های مهمی را 
به بافت‌های اطراف منتقل می‌کنند. محققان برای این 
کشنده  sEVهای مشتق شده از سلول‌های  مطالعه از 
طبیعی)NK(  استفاده کردند که نوعی سلول ایمنی است 
که به دلیل توانایی‌هایش در مبارزه با سرطان شناخته شده 
است. آنها با مهندسی این sEVها یک قطعه آنتی‌بادی 
 DR5 طراحی شده برای چسباندن و فعال کردن گیرنده
را ترکیب کردند. این پیشرفت استراتژیک، sEVها را قادر 
می‌سازد تا به طور مؤثر سلول‌های سرطانی با بیان DR5 بالا، 
از جمله سلول‌های مرتبط با سرطان ملانوما، کبد و تخمدان 
را مورد هدف قرار دهند و از بین ببرند. در آزمایش‌های 
آزمایشگاهی، sEVهای مهندسی شده توانایی قابل توجهی 
در تقویت سلول‌های سرطانی DR5 مثبت نشان دادند که 
منجر به کاهش قابل توجه اندازه تومور شد. در آزمایش‌هایی 
روی مدل‌های موش مبتلا به سرطان‌های ملانوما، سینه و 
کبد، این sEVها رشد تومور را سرکوب کردند و زمان بقای 
حیوانات را در مقایسه با آنهایی که با آنتی‌بادی‌های سنتی 
هدف‌گیری DR5 درمان می‌شدند، افزایش دادند. تیم 
دکتر ژو کشف کرد که  sEVها مزایای بیشتری نیز دارند. آنها 
می‌توانند به فیبروبلاست‌های مرتبط با سرطان و سلول‌های 
سرکوبگر مشتق از میلوئید حمله کنند که هر دو به ایجاد 
یک محیط سرکوب کننده سیستم ایمنی که به تومورها 
sEV ،اجازه رشد می‌دهد، کمک می‌کنند. علاوه بر این

ها سلول‌های T را تحریک می‌کنند و پاسخ ایمنی در برابر 
سرطان را افزایش می‌دهند. این توانایی منحصر به فرد برای 
ایجاد اختلال در ریزمحیط تومور سرکوب کننده سیستم 
ایمنی، sEVها را به عنوان یک گزینه امیدوارکننده برای 
درمان مؤثر تومورهای جامد معرفی می‌کند. یکی از مزایای 
قابل توجه این رویکرد، سهولت ساخت و ذخیره‌سازی  
sEVها است که به طور بالقوه می‌تواند امکان درمان غیر 
کند. این یعنی این روش  شخصی‌سازی شده را فراهم 
برخلاف درمان‌های سنتی که نیاز به استخراج مستقیم 
سلول‌ها از بیماران دارند، می‌تواند راه‌حلی آماده برای 
استفاده بسیاری از بیماران سرطانی باشد. دکتر ژو و تیمش 
sEV با نگاهی به آینده قصد دارند فرآیند تولید را برای ایجاد

های درجه بالینی اصلاح کنند و مطالعات ایمنی را برای 
آماده‌سازی و آزمایش‌های انسانی آینده انجام دهند. این 
پژوهش که توسط مؤسسه ملی بهداشت تأمین می‌شود، 
نویدبخش یک انقلاب در درمان سرطان و ارائه امیدهای 
جدید به بیمارانی است که با اشکال تهاجمی این بیماری 

مواجه هستند.

نکتــــه 
 کودکانی با قلب‌های سالم

 سلول‌های بنیادی بلوک‌های اساسی ساختمان بدن 
انسان هستند و می‌توانند هر بافتی مانند قلب، ماهیچه، 
غضروف، استخوان یا کبد را متمایز کرده و تولید مثل کنند. 
در بدن کودکان با توجه به بیشتر بودن این سلول‌ها به‌راحتی 
می‌توان با رعایت یک رژیم غذایی مناسب، میزان ساخت 
کودکان  سلول‌های بنیادی را افزایش داده و به سلامت 
بخصوص سلامت قلب آنها کمک کرد. با افزایش سن، میزان 
سلول‌های بنیادی در حال گردش در بدن، هر سال شروع 
به کاهش کرده و روند بهبودی فرد را بسیار دشوارتر می‌کند. 
بنابراین می توان گفت، غذا بهترین دارو است و رژیم غذایی 
در افراد و بویژه کودکان به طور قابل‌توجهی بر چرخه‌های 
بازسازی طبیعی بدن تأثیر می‌گذارد. کتر خوزه فرانسیسکو 
کلیدی برای والدین  ، محقق ارشد می‌گوید: »نکته  لوپز
کامل و  اهمیت ترویج یک رژیم غذایی غنی از غذاهای 
چربی‌های سالم برای بهینه‌سازی سلامت فرزندان و کاهش 
خطر ابتلا به بیماری‌های مزمن است.« رژیم مدیترانه‌ای 

شیوه‌ای برای غذاخوردن است.

 عمــود‌ی  افقــی

  بیماری پسوریازیس، یک بیماری مزمن 
خودایمنی است که معمولا درگیری پوستی 
دارد. البته دربرخی موارد احتمال درگیری 
مفصلی هم وجود دارد. در این بیماری، 
لکه‌های قرمز ناهمواری ایجاد می‌شود که 
پوسته‌های نقره‌ای، فلس‌ مانند و اصطلاحا 
صدفی‌ شکل روی آن قرار گرفته‌اند. برای 
همین است که در برخی فرهنگ‌ها، به آن 
واقعیت  می‌گویند.  هم  صدفک  بیماری 
این است که هنوز علت خاصی برای بروز 
این بیماری کشف نشده است. در برخی 
موارد احتمال وراثتی‌بودن برای آن می‌توان 
درنظر گرفت. در بیشتر مواقع آرنج‌ها، روی 
، پشت کمر و حتی گاهی کل بدن درگیر  سر
با خارش  احتمالا  و  این عارضه می‌شود 
روبه‌روست. البته ممکن است خارش هم 
نداشته باشد. جالب است بدانید که شدت 
و ضعف این بیماری و بروز علائم آن، اصلا 
در دوبیمار یکسان نیست و ممکن است به 
شکلی کاملا متفاوت در دو فرد خودش را 
گر نوع بیماری شدت داشته  نشان بدهد. ا
باشد، مفاصل را هم درگیر می‌کند و بیشتر در 
مفاصل زانو خودش را نشان می‌دهد. در واقع 
پسوریازیس، ممکن است آرتریت پسوریازیس 
را که درد، سفتی و تورم در مفاصل و اطراف آن 
احساس می‌شود نیز به‌همراه داشته و باعث 
دفرمه شدن مفاصل‌ شود. امروز درمان‌های 
مختلفی برای بیماری پسوریازیس وجود 
موضعی  و  پوستی  درمان‌ها  گاهی  دارد؛ 
گر شدت گرفته باشد، درمان‌های  وگاهی هم ا
کی برایش نتیجه‌بخش  سیستماتیک وخورا
انواع  پسوریازیس،  واقع  در  بود.  خواهد 
کی، ناخن، گوتات،  مختلفی ازجمله نوع پلا
که لازم است  معکوس، خالدار و... دارد 
متخصص آنها را بررسی و با توجه به نوع و 
شدت و ضعف بیماری، درباره راه درمان 
کدام نظر تخصصی بدهد. به‌طورکلی  هر 
این بیماری، درمان کنترلی دارد و در برخی 
موارد شاید نیاز به نمونه‌برداری از پوسته‌ها 
هم وجود داشته باشد. برخی از داروهای 
درمان پسوریازیس، رشد سلول‌های جدید 
، خارش و  پوست را کند می‌کند و برخی دیگر
کید  خشکی پوست را تسکین می‌دهد. ما تا
به بررسی متخصص داریم؛ چرا که پزشک با 
توجه به اندازه بثورات، سن، سلامت کلی فرد 
مبتلا و...، یک برنامه درمانی مناسب برای 
بیمار انتخاب خواهد کرد که بهترین نتیجه 
را بگیرد. این بیماری پیشگیری ندارد چون 
علت خاصی برای آن عنوان نشده است. 
این نکته را هم بگویم که این بیماری پوستی 
گر نشانه‌های آن را در فردی  مسری نیست و ا
دیدیم، جای نگرانی برای ابتلای خودمان 

وجود ندارد.

 محمدحسن ناصح 
  متخصص پوست و مو 

فعالیت بدنی در صبح می‌تواند به طور مؤثری از سطح قندخون حمایت کند. حرکت، ماهیچه‌ها را فعال کرده و آن‌ها را وادار 
می‌کند تا از گلوکز برای تأمین انرژی استفاده کنند. نیازی به انجام ورزش شدید نیست؛ حتی حرکات کششی ساده، یوگا یا پیاده‌روی 

سریع می‌توانند تأثیرات قابل‌توجهی داشته باشند. حرکت با شدت متوسط بعد از غذا می‌تواند سطح قندخون را کاهش دهد.

محققان توصیه می‌کنند که برای حفظ سطح قندخون سالم‌تر در صبح، به زمان‌بندی وعده‌های غذایی عصر توجه کنید. 
خوردن شام قبل از ساعت 7 شب یا حداقل 2 تا 3 ساعت قبل از خواب می‌تواند به بدن کمک کند تا قبل از کاهش خواب، 

گلوکز را مدیریت کند. برخی تحقیقات نشان می‌دهند که زمان‌بندی زودتر شام می‌تواند به کنترل بهتر قندخون کمک کند.

حرکت کنید

شام را زودتر میل کنید

صبح‌ها بدن نسبت به کربوهیدرات‌ها حساس‌تر است. بنابراین، شروع روز با وعده‌ای کم کربوهیدرات و غنی از پروتئین 
و فیبر می‌تواند به کنترل بهتر قندخون کمک کند. برای وعده‌های صبحانه مناسب می‌توانید املت سبزیجات با آووکادو، نان 

تست سبوس‌دار با کره بادام‌زمینی یا ماست با توت‌ها و گردو را در نظر بگیرید. 

یکی از ساده‌ترین و مؤثرترین کارها برای قندخون شروع روز با یک لیوان آب است. نوشیدن 1 تا 2 فنجان آب را 
توصیه می‌شود. این کار به رقیق‌شدن گلوکز اضافی خون کمک می‌کند، از کلیه‌ها در دفع قند حمایت می‌کند و سطح 

قندخون را در طول روز تثبیت می‌کند. 

فیبر بخورید

بدن را هیدراته کنید

 ‏1- قانــون مغولــی- پشت‌ســرهم- نشــدنی 2- 
قوس- کســان و افراد- جهاز عروس 3- عجیب- همســر 
گاه- ســریالی  گــری 4- مطلــع‌وآ رابین‌هــود- علــم کیمیا
از ســیدجمال ســیدحاتمی 5- اشــاره بــه نزدیــک- 
- عــدد ارشــمیدس-  بی‌سروســامان 6- حقوق‌بگیــر
جــای آمــوزش ‌هنــر 7- بهشــت- میانگیــن- فیلمــی از 
ویتوریو دســیکا 8- فرمانی که برای دســتور توقــف به کار 
می‌رود- یكه‌سوار- بیهوده‌ویاوه 9- نمازهای مستحبی- 
شــاعرآلمانى- درآمــد 10- ناآرام‌وبی‌تــاب- کاه و ریــزه 
آن- مصیبت 11- معده- سم 12- شیرینی محلی ‌گیلان- 
جــای تفریــح و تفــرج 13- مخالــف کوچــک- از درجــات 
نظامی- حق کســی را تمام دادن 14- حمام لاغری- گل 
لاله- زین‌ساز 15- یار پیچ- فقدان هنجار یا بی‌هنجاری- 

از القاب مبارک امام پنجم)ع(

  

1- فیلمــی از نیکی‌کریمــی- بیگانــگان- لبخندملیــح 2- حــرف 24 یونانــی- مقابــل اخــروی- 
شیارهای درون مهره 3- از همسران حضرت ابراهیم)ع(- نظم و ترتیب- گوشه ورزشی 4- سوره 82 
قرآن‌مجید- محل تفریح و گردشگاه 5- پست فطرت- از تیغه‌های آزمایشگاهی 6- پایین کوه- عید 
ویتنامی- دستگاه مقاومت برقی قابل تغییر 7- ملک مشترک- غلاف فشنگ بی‌سرب و باروت- از 
درختان پر شــاخ و برگ 8- انتها و پایان- اثری از مریم ‌ریاحی- قســمت عقب دهان 9- همیشگی- 
شهری در عربستان- چهره‌آرایی در فیلم 10- با کسی صحبت‌کردن- بخشی از جامعه انسانی- رباط 
گردخانه-  کانی- نام پدر داریــوش‌اول 13- گردا 11- تواضع و فروتنی- پوپک 12- مثنوی از عبیــد زا
غاری در حومه‌مشهد- جذاب و جالب 14- اشرف مخلوقات- اهل جهنم- کرانه‌های آسمان 15- 

نمد که از پشم گوسفند مالند- هیاهوی مردم در شادی- همسر حضرت ابراهیم)ع(

عادت صبحگاهی برای مدیریت بهتر قندخون 
از آنچه می‌خورید تا نحوه حرکت 
و عادات روزانه شما، همه این 
موارد می‌توانند تأثیر زیادی بر 
ثبات قندخون شما در طول روز 
داشته باشند. داشتن سطح 
قندخون سالم می‌تواند به 
ی پایدارتر،  ژ شما در حفظ انر
افزایش  خلق‌وخو،  بهبود 
تمرکز و موارد دیگر کمک کند. 
از سوی دیگر، نوسانات  اما 
می‌تواند  قندخون  ناگهانی 
گرسنگی،  خستگی،  باعث 
ی و افزایش خطر  تحریک‌پذیر
مزمن  ی‌های  بیمار به  ابتلا 
مانند مقاومت به انسولین و 
دیابت شود.


