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پیشگیری از سرطان با رعایت این نکاتخوردن فلفل چیلی خطر چاقی را افزایش می دهد
 فلفل چیلی اغلب به دلیل خاصیت چربی سوزی 
و افزایش متابولیسم شناخته می شود. با این حال، 
تحقیقات جدید نشان می دهد که مصرف بیشتر فلفل 
چیلی ممکن است با خطر بیشتر چاقی همراه باشد. 
چندین مطالعه مشاهده ای در مقیاس بزرگ، ارتباط 
قابل توجهی را بین دفعات مصرف غذاهای تند و 
چاقی کلی نشان داده اند. مطالعه جدید نشان داد که 
 )BMI( مصرف مکرر فلفل چیلی با شاخص توده بدنی

بالاتر و خطر چاقی، به ویژه در زنان و بزرگسالان بالای ۶۰ 
سال مرتبط است. در این مطالعه محققان داده های 
۶۱۳۸ بزرگسال را بررسی کردند. محققان فراوانی مصرف 
فلفل را در ۱۲ ماه گذشته ارزیابی کردند.  تجزیه و تحلیل 
نشان داد: افرادی که مکرر فلفل قرمز مصرف می کنند، 
شاخص توده بدنی شان ۰.۷۱ واحد بالاتر بود. همچنین 
گروهی که بیشترین مصرف فلفل قرمز را داشتند، ۵۵ 

درصد بیشتر در معرض خطر چاقی قرار داشتند.

  براساس تحقیقات، به کارگیری برخی عادات و اصلاح 
سبک زندگی می تواند به طور قابل توجهی به کاهش خطر 
ابتلا به سرطان کمک کند. گام های کوچکی مانند حذف 
نوشیدنی های شیرین از رژیم غذایی، مصرف کمتر گوشت 
قرمز و ورزش مکرر می تواند تاثیر زیادی در کاهش خطر 
ابتلا به سرطان داشته باشد. حفظ وزن بدن می تواند در 
کاهش خطر ابتلا به سرطان دستگاه گوارش نقش داشته 
کثر یک ساعت فعالیت متوسط در روز یا ۳۰  باشد. حدا

دقیقه فعالیت شدید توصیه می شود. هم چنین خوردن 
وعده های غذایی شامل سبزیجات، غلات کامل، حبوبات 
و میوه که غنی از مواد مغذی هستند، می تواند در کاهش 
خطر ابتلا به سرطان و دیگر بیماری های مزمن مؤثر باشد.
توصیه می شود گوشت های فرآوری شده را از رژیم غذایی 
حذف کرده یا حداقل مصرف آنها را محدود کنید. به 
ازای مصرف هر ۱۰۰ میلی لیتر نوشیدنی های قندی خطر 

سرطان افزایش می یابد.

  روغن کرچک راهکار مفیدی 
در کاهش وزن است؟

 استفاده از روغن کرچک برای کاهش وزن یا لاغری به 
موضوع داغی در برخی شبکه های اجتماعی تبدیل شده است 
اما آیا این موضوع صحت دارد؟ روغن ساخته شده از دانه های 
کرچک، معمولا در تولید روان کننده ها، صابون ها و محصولات 
مراقبت از پوست استفاده می شود و در حال حاضر برخی ادعا 
می کنند که مصرف روغن کرچک می تواند به کاهش وزن کمک 
کند. بر اساس به روزرسانی نتایج تحقیقات منتشرشده در 
نشریه StatPearls در سال ۲۰۲۲، این ایده ممکن است تا حدی 
از این واقعیت نشات گرفته شده باشد که روغن کرچک توسط 
سازمان غذا و داروی ایالات متحده )FDA( به عنوان ملین 
تایید شده است و می تواند به ویژه برای مبتلایان به یبوست 
مزمن ایدیوپاتیک مفید باشد. کارشناسان مرکز سرطان ام. 
دی. اندرسون دانشگاه تگزاس )MD Anderson( اظهار کردند 
ریسینولئیک موجود در روغن کرچک با فعال کردن اعصاب 
و افزایش ترشحات داخل دستگاه گوارش به کاهش یبوست 
کمک می کند، با این حال باید از مصرف آن صرفنظر شود زیرا 
نه فقط شواهد علمی دال بر کاهش وزن با روغن کرچک وجود 
ندارد، بلکه برخی کارشناسان می گویند استفاده از این روش 
می تواند پیامدهای مضری به همراه داشته باشد. دکتر کوین 
، پزشک خانواده، به کلینیک کلیولند ایالات متحده  هاپکینز
آمریکا گفت: »صادقانه بگویم؛ در تمام سال های فعالیتم، هرگز 
آن را به کسی توصیه نکرده ام.« در حالی که روغن کرچک ممکن 
است به عنوان روش درمانی کوتاه مدت برای برخی از بیماران 
مبتلا به یبوست پیشنهاد شود، اما با برخی عوارض جانبی 
کنون داروهای  کثر پزشکان ا همراه است به همین دلیل، ا
ملین جدیدتری را برای این مشکل انتخاب می کنند. در حالی 
کی در  که روغن زیتون یا روغن آووکادو، به عنوان روغن های خورا
نظر گرفته می شوند، روغن کرچک در این دسته قرار نمی گیرد 
و کارشناسان کلینیک کلیولند توضیح دادند که مصرف روغن 
کرچک می تواند فرد را مستعد کم آبی شدید کند، زیرا این روغن 
گیاهی ممکن است باعث نفخ، استفراغ، گرفتگی شدید روده یا 
اسهال انفجاری شود. در دیدگاه برخی افراد، استفاده موضعی 
از روغن کرچک ممکن است روش مطمئن تری به نظر برسد، 
اما این روش نیز می تواند با خطراتی همراه باشد، چه آن را 
مستقیماً روی شکم خود بمالید یا پارچه آغشته به روغن 
کرچک را روی شکم خود ببندید، هر ۲ روش می توانند منجر 
کنش های آلرژیک ازجمله  به راش پوستی، تحریک پوست یا وا
درماتیت تماسی شوند. بر خلاف آنچه در شبکه های اجتماعی 
منتشر می شود، شما از روغن کرچک به عنوان ماده ای برای 
کاهش وزن یا درمان هر بیماری دیگری استفاده نکنید، بلکه 

فقط در صورت توصیه پزشک از آن استفاده کنید.
 راهکارهایکاهشوزن

به جای روی آوردن به روغن کرچک با پزشک یا متخصص 
تغذیه مشورت کنید تا برنامه درمانی شخصی برای اضافه وزن 
یا چاقی شما تهیه کند که ایمن باشد و نیازهای منحصر به فرد 
شما را به بهترین نحو پشتیبانی کند. کارشناسان کلینیک مایو 
ایالات متحده آمریکا پیشنهاد کردند قبل از ایجاد هرگونه تغییر 
مهم در زندگی، سیستم پشتیبانی ایجاد کنید که ممکن است 
شامل دوستان، ارائه دهندگان مراقبت های بهداشتی یا گروه 
پشتیبانی باشد. هنگامی که در بیشتر روزهای هفته مواردی 
مانند ورزش های هوازی پایدار انجام شود، مانند ۳۰ دقیقه 
پیاده روی سریع، در کاهش وزن موثر خواهد بود. علاوه بر 
فعالیت بدنی منظم، چند عادت غذایی مانند کاهش مصرف 
قند، انتخاب محصولات لبنی کم چرب و مصرف چهار وعده یا 
بیشتر میوه و سبزیجات در روز می توانند از اهداف کاهش وزن 
شما حمایت بیشتری کنند. وقتی صحبت از اهداف خاصی 
می شود یعنی شما تعیین و سعی می کنید از مواردی که صرفا 
نتیجه گرا هستند اجتناب کنید. هدف گذاری برای پیاده روی 
به میزان یک مایل در روز، هدف بزرگی است که می تواند فرد را 
به جای تعیین وزن هدف برای رسیدن به موفقیت بلندمدت 

آماده کند.
  سایرنکات

 کاهش وزن ایمن، موثر و پایدار مستلزم آن است که 
عادت های مضر را محدود و به جای آنها رفتارهای سالم تری 
اتخاذ کنید. مصرف بیشتر باعث افزایش سیری، کاهش از 
دست دادن عضله و کالری بیشتری برای هضم نسبت به 
کربوهیدرات ها یا چربی ها می شود. همچنین می توانید فیبر 
بیشتری مصرف کنید زیرا مصرف غذاهای غنی از فیبر مانند 
میوه ها، سبزیجات و غلات کامل می تواند احساس سیری را 
تقویت و به شما کمک کند کالری کمتری در طول روز دریافت 
کنید. بر خواب خود توجه کنید زیرا خواب برای کاهش وزن 
کافی گرسنگی را افزایش می دهد و  بسیار مهم است؛ خواب نا

کاهش وزن را سخت تر می کند.

   استاتین ها به پیشگیری از سرطان 
کمک می کنند

 یک مطالعه جدید نشان می دهد که درمان با استاتین 
می تواند به پیشگیری از سرطان های مرتبط با التهاب، به ویژه 
، داروهای  سرطان پانکراس کمک کند. به گزارش مدیکال نیوز
استاتین به حفظ سطح کلسترول در محدوده سالم کمک می کنند، 
اما محققان علاقه مند به کاربردهای دیگر این داروها هستند. 
التهاب یکی از عوامل خطر برای انواع خاصی از سرطان، مانند 
سرطان پانکراس )لوزالمعده( است. مطالعه اخیر نشان داد که 
استفاده از استاتین پیتاواستاتین ممکن است به مسدودکردن 
عملکرد یک پروتئین خاص برای سرکوب التهاب مزمن کمک 
کند. یافته ها نشان می دهد که درمان با استاتین می تواند به طور 
بالقوه از سرطان های مرتبط با التهاب، به ویژه سرطان پانکراس 
جلوگیری کند. نتایج این تحقیق رنشان می دهد که داروی استاتین 
پیتاواستاتین می تواند به سرکوب التهاب مزمن و جلوگیری از 
ابتلاء به سرطان پانکراس کمک کند. استاتین ها معمولا برای 
مدیریت کلسترول بالا در بیمارانی که در معرض خطر بالای بیماری 
قلبی وعروقی آترواسکلروتیک هستند استفاده می شود. محققان از 
موش ها، نمونه های بافت انسانی و رده های سلولی استفاده کردند. 

آنها التهاب مزمن را در موش روی پوست و پانکراس ایجاد کردند.

عمــودیافقــی

 علائم استرس زنان با علائم مردان 
تشابه ها  و  تفاوت ها  برخی  است  ممکن 
داشته باشد. علائم فیزیکی: علائم فیزیکی 
استرس در مردان و زنان ممکن است در 
برخی شرایط متفاوت باشد. علائم فیزیکی 
مانند سردرد، خستگی، ناراحتی عضلات و 
مفاصل، مشکلات خواب و اختلالات گوارشی 
 ، در برخی از زنان شایع است. از سوی دیگر
برخی از مردان ممکن است علائم فیزیکی 
مانند فشارخون بالا، مشکلات قلبی، درد 
قفسه سینه و مشکلات جنسی داشته باشند. 
کنش های فیزیولوژیکی: مردان و زنان  وا
کنش های فیزیولوژیکی متفاوتی نسبت به  وا
استرس دارند. به عنوان مثال، مردان ممکن 
است سطوح بالاتری از آدرنالین و کورتیزول 
)هورمون های استرس( تولید کنند. از سوی 
، زنان ممکن است به هورمون های  دیگر
کسی توسین )هورمون پیوند(  استرس مانند ا
کنش شدیدتری نشان دهند. به عنوان  وا
مثال، مردان از نظر بدنی فعال تر هستند، 
مانند راه رفتن، ورزش کردن، یا شکستن  اشیاء. 
از سوی دیگر، زنان ممکن است علائم دیگری 
مانند سردرد، ناراحتی عضلانی، مشکلات 
کنند.  تجربه  را  معده  مشکلات  و  خواب 
تکنیک های مقابله: مردان و زنان معمولا 
از مکانیسم های مقابله ای مختلفی برای 
مقابله با استرس استفاده می کنند. به عنوان 
مثال، مردان ممکن است بیشتر مستعد 
مکانیسم های مقابله ای فعال مانند حل 
مسأله و تمرکز بر راه حل ها باشند. در عوض، 
زنان ممکن است بر مکانیسم های مقابله 
اجتنابی و حمایت اجتماعی تکیه کنند. با 
این حال، باید به خاطر داشت که هر فردی 
ممکن است استرس را به روش منحصر به 
فرد خود تجربه کند و تجربیات فردی ممکن 
است متفاوت باشد. احساسات: زنان معمولا 
در بیان احساسات خود آزادتر هستند و 
ناراحتی،  نگرانی،  مانند  عاطفی  علائم 
است  ممکن  مالیخولیا  و  اشتیاق  کاهش 
 ، نشان دهنده استرس باشد. از سوی دیگر
مردان ممکن است علائم استرس خود را 
پنهان کنند و در عوض علائم بدنی مانند 
عصبانیت، پرخاشگری و خستگی را نشان 
دهند. راهبردهای مقابله ای: مردان و زنان 
می توانند استرس را به طور متفاوت مدیریت 
کنند. زنان بیشتر درگیر اجتماعی هستند، با 
دیگران صحبت می کنند و از دوستان نزدیک 
 ، و خانواده کمک می گیرند. از سوی دیگر
کتیک هایی مانند حل  مردان ممکن است تا
مسأله، تکمیل کار و فعالیت بدنی را ترجیح 
دهند. جنسیت یک فرد تنها عاملی نیست که 
بر سطح استرس آن ها تأثیر می گذارد. بسیاری 

از جنبه های دیگر نیز نقش دارند.

  ناهید کرمی 
 دکتری تخصصی روانشناسی

   1- خورش کرمانشــاهی- از امــراض واگیردار 
2- شــک ودودلی- پنهان شــده- جــواب مثبت 3- 
ترش وشــیرین- تنگ هم- پرنده ســعادت- شــرکت 
خودروســاز معروف ژاپنــی 4- منع کــردن- میوه ای 
خوشــمزه تابســتان- ســریالی از حمیــد لبخنــده 
5- انفرادی- می دهند تا رســوا کنند- کم پشــت 6- 
نشان ومدال- هواپیمای یک نفره- واحدطول 7- لکنت 
ناگهانی زبان- قیمت  بازاری- میسربودن- جنس مذکر 
8- شرکت خودروســاز کره ای- مددکار 9- شامل همه 
می شــود- ارتفاع- رودی در فرانســه- رستگاری 10- 
بنده وغلام- ضمیر- الهه عقل وهنر 11- بسیاردرخشان- 
رمق آخــر- بیگانه وغریبــه 12- لجاجت- آغشــته به 
زهر- ازجزایــر ایرانی خلیج فــارس 13- از جزایر دیگر 
خلیج  فارس- واحد شــمارش کاغذ- شــهربی قانون- 
میان ووسط 14- اســب پهن پشــت- معادل فارسی 
اپراتور- همان دم 15- شهرنیروگاه گیلان- مادر محمد 

علی  شاه قاجار

  1- اثری از شهید مطهری- رهبر قوم کارتاژ 2- رعشه- آسمان وفلک- جر وبحث 3- نام ترکی- 
نگهبان- نافرمان 4- اماوولی- رطوبت- پشم شتر-  آخرین عدد یک رقمی 5- بی اندیشه شعرگفتن- 
کشوری در اروپا- بخیه درشــت 6- پژمرده شــدن-  نوعی آش آرد 7- خون ونفس- هم داستان 
رامین- نزاکت وتربیت- خانه ترکی 8- دومین مهره گردن- شهری در آلمان- هذیان بیمار- پرچم 
9- تمام کننده- بی سوادقدیمی- کاسه مسی است اما کچل- ردیف قالی 10- مقابل تجرد- برگه 
نمرات دانش آموز 11- خیس-  اکِلیل کوهی- شجاع ودلیر 12- روییدنی سر- نوعی برادر و خواهر-  
اشاره به دور- واحدتحصیلی 13- وسیله ای برای تشــخیص وجود ولتاژالکتریکی- ملخ- پاسخ به 
جدول 14- زگیل- امپراطور دیوانه روم باستان- زبانه آتش 15- گناهکاروظالم- میوه شبیه ازگیل

علائم نشان دهنده کمبود کلسیم در بدن
کمبود کلسیم می تواند خطر پوکی استخوان، استئوپنی و هیپوکلسمی را افزایش دهد. افرادی که در کودکی میزان کافی کلسیم دریافت نمی کنند، قد آنان در بزرگسالی رشد کافی 
ندارد. مقدار توصیه شده کلسیم را می توان از طریق مصرف مواد غذایی، مکمل ها و ویتامین ها به دست آورد. احتمال کمبود کلسیم با افزایش سن بیشتر می شود. عوامل دیگری 
نیز وجود دارند که فرد را در معرض خطر قرار می دهند که عبارتنداز: -1 عدم دریافت میزان کافی کلسیم برای مدت طولانی به خصوص در دوران کودکی. -2 برخی داروها جذب 

کلسیم را کاهش می دهند. -3 عدم تحمل غذاهای غنی از کلسیم. -4 تغییرات هورمونی در زنان و فاکتورهای ژنتیکی خاص.

   درد عضلانـــــی
 افراد مبتلا به کمبود کلسیم ممکن است دچار درد عضلانی، گرفتگی و اسپاسم 
شوند. این افراد همچنین ممکن است در هنگام راه رفتن یا حرکت دچار درد در ناحیه ران و 
بازو شوند. بی حسی و سوزن سوزن شدن دست ها، بازوها، پاها و اطراف دهان نیز ممکن است در 

این افراد مشاهده شود.

   خستگی شدید
سطح پایین کلسیم می تواند منجر به خستگی مفرط شده و باعث شود فرد همیشه احساس 
تنبلی داشته باشد. همچنین ممکن است به بی خوابی منجر شود. به علاوه خستگی ناشی از کمبود 

کلسیم می تواند با احساس سبکی سر، سرگیجه و مه مغزی همراه باشد.

   خشکی پوست
 کمبود کلسیم در طولانی مدت می تواند به خشکی پوست، شکنندگی ناخن ها، زبری موها، 

اگزما، التهاب پوست، خارش پوست و پسوریازیس منجر شود.

   پوکی استخوان
 استخوان ها کلسیم را به خوبی ذخیره می کنند اما وقتی سطح کلسیم در بدن کم باشد، بدن 

کلسیم مورد نیاز خود را از استخوان ها برمی دارد و در نتیجه آنها را شکننده و مستعد آسیب کند.

   پوسیدگی دندان ها
زمانیکه سطح کلسیم بدن پایین باشد، کمبود این ماده مغذی را از طریق دندان ها جبران 
می کند و ممکن است به مشکلات دندانی مانند پوسیدگی و شکنندگی دندان، تحریک شدن لثه ها 

و تضعیف ریشه های دندان منجر شود.

   افسردگی
 کمبود کلسیم ممکن است با اختلالات خلقی از جمله افسردگی مرتبط باشد. اگرچه تحقیقات 

بیشتری برای تایید این نتایج مورد نیاز است.

 آرمــان 
مــلــی


