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تشویقبه»دویدن« دهندراهکار میکروبهایرودهمیتوانندچاقیراتغییر
 دویدن یکی از ورزش هایی است که بدون نیاز به 
امکاناتی خاص، می تواند تاثیر قابل توجهی بر سلامت 
جسم و روان انسان ها داشته باشد. متخصصان بر 
این باورند که شرکت در مسابقات مختلف می تواند 
مهم ترین عامل انگیزه برای دویدن باشد. شرکت در 
مسابقات دوی استقامت می تواند در انگیزه  بخشیدن 
کمک به سزایی داشته  به دوندگان عادی و آماتور 
باشد. در دوی استقامت نه فقط قهرمانی بلکه تنها 

عبور از خط پایان هدف و چالشی است که دونده برای 
خود تعریف می کند. شرکت در مسابقات انگیزه بالایی 
ایجاد می کند و در این مسیر تعیین اهداف کوچک، 
اتفاقات بزرگ را رقم می زند. می توانید با یک مسابقه 
ساده ۵ یا ۱۰ کیلومتری شروع کنید. در ابتدا به فکر زمان 
نباشید، همین که به خط پایان برسید یعنی قهرمان 
هستید. بعد از کسب موفقیت در مرحله نخست به 
سراغ مسافت های ۱۵ و ۲۱ کیلومتر )نیمه ماراتن( بروید.

 تحقیقات جدید در مورد میکروب های دستگاه 
گوارش نشان می دهد که برخی ممکن است باعث چاقی 
شوند در حالی که برخی دیگر ممکن است به پیشگیری 
از آن کمک کنند. در این تحقیق محققان متابولوم 
نمونه های مدفوع ۲۵۱ داوطلب را به دقت تجزیه و 
تحلیل کردند. شرکت  کنندگان از نظر وزن، ۶۵ نفر وزن 
طبیعی داشتند، ۱۱۰ نفر اضافه وزن داشتند و ۱۸۶ نفر 
چاق بودند. زمانی که نوبت به ارتباط بین میکروب های 

روده و وزن رسید، الگوهای میکروبی خاصی پدیدار شد. 
محققان توضیح دادند که متابولوم انواع مولکول های 
کتری های  متابولیتی است که با تجزیه غذا توسط با
که نوبت به ارتباط بین  روده شکل می گیرد. زمانی 
میکروب های روده و وزن رسید، الگوهای میکروبی 
خاصی پدیدار شد. »پائولا آراناز«، سرپرست تیم تحقیق 
کتریایی مجزای روده می تواند بر ایجاد  گفت: »ترکیب با

بیماری متابولیک از جمله چاقی تأثیر بگذارد.

موردسرطانمثانه نکاتیدر
 سرطان مثانه زمانی اتفاق می افتد که یک تومور در بافتِ 
جداره داخلیِ مثانه شکل  بگیرد و در بعضی موارد ممکن است 
به داخل ماهیچه های مثانه نیز نفوذ کند. انواع مختلفی از 
این نوع سرطان وجود دارد بسته به آن که سرطان چقدر 
گسترش یافته باشد. رایج ترین نوع سرطان مثانه وقتی اتفاق 
گیر  می افتد که سلول های سرطانی، داخل دیواره مثانه 
افتاده باشند که پزشک ها آن را به عنوان سرطان مثانه بدون 
تهاجم به ماهیچه توصیف می کنند. به گفته متخصصان، 
کثر افراد در صورت ابتلا به این نوع از سرطان مثانه، جان  ا
گر سرطان به دیگر اعضا و جوارح  خود را از دست نمی دهند. ا
بدن رخنه کرده باشد از آن به عنوان سرطان مثانه پیشرفته 
یا متاستاتیک یاد می شود. بر اساس یک تحقیق سرطان در 
انگلیس، پنج درصد موارد سرطان مثانه از نوع سرطان سلول 
سنگفرشی است. پیش بینی درباره وضعیت بیمار بستگی 
به وخامت سرطان دارد، اما بنابر گزارش »جامعه مطالعات 
بالینی تومورشناسی آمریکا«، در مجموع احتمال زنده ماندن 
پنج سال بعد از ابتلا نرخی برابر با ۷۷ درصد دارد. براساس این 
گزارش به طور کلی شانس ۱۰ سال زنده ماندن در ۷۰ درصد 
مبتلایان و   ۱۵ سال زنده ماندن در ۶۵ درصد افراد وجود دارد.

  علائم
متخصصان می گویند رایج ترین نشانه سرطان مثانه 
وجود خون در ادرار است. اصطلاح پزشکی برای این نشانه 
»خون ادراری« است. علائم کمتر رایج این بیماری شامل: 
میل بی موقع به ادرارکردن، میل بیشتر و مرتب تر به ادرار و 
احساس سوزش هنگام ادرار است. البته این علائم همچنین 
کی از دیگر مشکلات کمتر جدی باشند. علائم  می توانند حا
دیگری برای مراحل پیشرفته تر سرطان مثانه وجود دارد از 
جمله درد در ناحیه لگن، درد در استخوان و ورم کردن ران 
گر در ادرار خود شاهد خون  پا. متخصصان توصیه می کنند ا
 ، بودید به دکتر مراجعه کنید. دیگر دلایل وجود خون در ادرار
علاوه بر سرطان مثانه، می تواند التهاب مثانه، سنگ کلیه یا 

عفونتی در کلیه باشد.
 عوامل

سرطان مثانه از طریق تغییر سلول های مثانه ایجاد 
گر سال هاست که سیگار  می شود. متخصصان می گویند ا
می کشید، مواد شیمیایی آن وارد جریان خون شما شده 
است و بعد از فیلترشدن در کلیه به ادرار شما وارد می شود. 
مثانه وقتی به کار خود در ذخیره ادرار مشغول است به طور 
مداوم با این مواد شیمیایی مضر در تماس خواهد بود. این 
امر ممکن است باعث تغییر سلول های جداره داخلی مثانه 
شود که به نوبه خود موجب ابتلا به سرطان مثانه خواهد شد. 
دلیلی دیگر می تواند قرارگرفتن در معرض موادی شیمیایی 
نظیر رنگ های آنیلینی و بنزیدین باشد. مشاغل کارخانه ای 
که شامل تولید پلاستیک، رنگ، منسوجات و دباغی چرم 
هستند احتمال ابتلا به سرطان مثانه را افزایش می دهند. 
ابتلا به دیابت، یائسگی زودهنگام و عفونت مکرر در مجاری 

ادراری از دیگر علل ابتلا به این سرطان است

نکتــــه
کودکان گزمادر کمبودویتامینDموجبا

 دانشمندان ارتباط کمبود ویتامین D  با افزایش خطر 
کردند. پیش از این، تاثیر  کودکان را شناسایی  گزما در  ا
کمبود ویتامین D  در کاهش استحکام استخوان و افزایش 
کنون  خطر شکستگی و عفونت شناسایی شده است و ا
پژوهشگران ارتباط قابل توجهی بین سطوح پایین ویتامین 
گزما  گزما در کودکان خردسال را شناسایی کرده اند. ا D  و بروز ا
که به عنوان درماتیت آتوپیک نیز شناخته می شود، بیماری 
مزمن پوستی است که با قرمزی، التهاب، خارش و سوزش 
همراه است. در حالی که معمولا از دوران کودکی آغاز می شود 
اما می تواند در افراد در هر سنی ظاهر شود. پژوهشگران 
ارتباط بین سطوح سرمی ویتامین D  و حساسیت به آلرژن 
خ می دهد که  را بررسی کردند. حساسیت به آلرژن زمانی ر
بدن آنتی بادی های IgE را در برابر آلرژن هایی که هضم، 
جذب یا استنشاق کرده است را تولید می کند. این پژوهش 
همچنین بررسی کرد که چگونه این پیوند بر احتمال ابتلا 
به درماتیت آتوپیک در کودکان خردسال تاثیر می گذارد. 
محققان می گویند: کمبود ویتامینD  به شدت با افزایش 
شیوع حساسیت به آلرژن مرتبط است و به طور بالقوه باعث 
افزایش حساسیت به درماتیت آتوپیک در اوایل دوران کودکی 
می شود. در مجموع ۲۲۲ کودک، ازجمله کودکان مبتلا به 
درماتیت آتوپیک و کودکان سالم همسن و سال بدون این 
بیماری یا سایر بیماری های آلرژیک در این پژوهش شرکت 
کردند؛ شرکت کنندگان در سه گروه سنی ۶ ماهه، ۲ ساله و چهار 
ساله بودند. از بین کودکان ۶ ماهه، ۵۹ نفر مبتلا به درماتیت 
آتوپیک و ۳۶ نفر سالم بودند. در گروه کودکان ۲ ساله، ۳۷ نفر 
مبتلا به درماتیت آتوپیک، ۲۹ نفر سالم و در گروه کودکان چهار 
ساله ۳۲ کودک مبتلا به درماتیت آتوپیک و ۲۹ کودک سالم 
بودند. نمونه های سرم همه شرکت کنندگان جمع آوری شد و 
از نظر ویتامین D  سطح IgE تام و سطوح IgE ویژه آلرژن، مورد 
آزمایش قرار گرفتند. بر اساس سطح ویتامین D  کودکان به سه 
گروه تقسیم شدند؛ آنهایی که کمتر از ۲۰ نانوگرم در میلی لیتر 
ویتامین D داشتند، آنهایی که بین ۲۰ نانوگرم در میلی لیتر تا ۳۰ 
نانوگرم در میلی لیتر ویتامینD  ثبت کردند و آنهایی که بیش 
از ۳۰ نانوگرم در میلی لیتر داشتند. در بین کودکان ۶ ماهه و 
چهار ساله، آنهایی که کمتر از ۲۰ نانوگرم در میلی لیتر ویتامین 
D  داشتند، شیردهی انحصاری با شیر مادر و آتوپی مادر 
بیشتر از کودکانی بود که سطح ویتامین D  بیش از ۳۰ نانوگرم 
در میلی لیتر داشتند. آتوپی به تمایل ژنتیکی برای ایجاد 
بیماری های آلرژیک ازجمله رینیت آلرژیک، آسم و درماتیت 
آتوپیک اشاره دارد. کودکان مبتلا به درماتیت آتوپیک در 
۲ و چهار سالگی سطوح ویتامین D  کمتری داشتند، با این 
گزما در سن  حال، مکمل های ویتامین D  در کودکان مبتلا به ا
۶ ماهگی در مقایسه با کودکان سالم در همان سن مشاهده 
شد. پژوهشگران همچنین خاطرنشان کردند که حساسیت 
به آلرژن های غذایی در کودکان مبتلا به درماتیت آتوپیک در 
قبل از یک سالگی و ۴ سالگی بیشتر بود، در حالی که آلرژی 

مایت و IgE در ۲ و چهار سالگی بیشتر بود.

عمــودیافقــی

محصول  و  کرم  نوعی  ضدآفتاب   
مراقبت از پوست است که برای جلوگیری 
کاربرد  خورشید  مضر  اشعه های  از 
دارد. پوست صورت به دلیل ظرافت و 
حساسیتی که دارد بیشتر مورد آسیب 
موجب  مختلفی  عوامل  و  گرفته  قرار 
می شوند.  پوستی  بیماری های  بروز 
یکی از این عوامل مخرب پوست، تابش 
مستقیم نور خورشید روی پوست است. 
از جمله محصولات مراقبتی پوست، کرم 
که باید همه  افراد در  ضدآفتاب است 
تمامی روزهای سال از آن استفاده کنند. 
کرم های ضدآفتاب به گونه ای درست 
شده اند که مانع از ورود اشعه های مضر 
لات  به بدن می شوند و از ایجاد اختلا
پوستی جلوگیری می کنند. کرم  ضدآفتاب 
خطوط  و  چروک  مقابل  در  را  پوست 
پیری  همچنین  و  متقارن  و  نامتقارن 
زودرس حفظ می کند. افراد زیر 55 سال 
که از کرم ضدآفتاب استفاده می کنند، 
علائم پیری و چروک در پوست آنها 24 
از  می شود  توصیه  است.  کمتر  درصد 
کرم  ضدآفتاب در تمام طول روز و ماه 
خطر  از  شما  پوست  تا  کنید  استفاده 
ویژه  به  انواع سرطان پوست  به  ابتلا 
ملانوم در امان باشد. 20 تا 30 دقیقه 
قبل از قرارگرفتن در معرض آفتاب، از 
ضدآفتاب استفاده کنید. حتما هر 2 تا 
ک کرده  3 ساعت، کرم را از پوست خود پا
که این  و دوباره آن را تجدید کنید؛ چرا
مدت  طولانی  گر  ا شیمیایی  ترکیبات 
روی پوست بمانند، مواد سمی تولید 
کرده و باعث آسیب به پوست و چین 
گر از کرم یا ترکیب  و چروک می شوند. ا
دیگری استفاده می کنید، حداقل 20 تا 
30 دقیقه بعد از آن از ضدآفتاب استفاده 
کنید تا خارجی ترین لایه ضدآفتاب باشد. 
برای محافظت از پوست در طول روز، باید 
هر دو ساعت ضدآفتاب خود را تمدید 
کنید. برای شستن ضدآفتاب، بهترین راه 
استفاده از شوینده های روغنی است. این 
شوینده ها به  خوبی ضدآفتاب را از بین 
می برند و پوست را تمیز و شفاف می کنند. 
توصیه می شود که شوینده های بر پایه 
روغن را برای یک تا دو دقیقه روی پوست 
ماساژ دهید. سپس آن را با استفاده از یک 
پارچه شست وشو آغشته به آبگرم به آرامی 
ک کننده ها،  از روی پوست بردارید. این پا
ک  تمام ضدآفتاب را از روی پوست پا
می کنند. برخی از عوارض عدم استفاده 
: سرطان پوست،  از ضدآفتاب عبارتنداز
چین و چروک پوست، آفتاب سوختگی، 

کنه.  لک های پوستی و آ

 رامین مدرسی 
  دکتر پوست و مو

کسیدان  هندوانه حدود ۹۲ درصد آب در خود دارد و سرشار از مواد مغذی مانند ویتامین های  A، B۶ و  Cو همچنین لیکوپن و آنتی ا
است. هندوانه بهترین انتخاب برای تأمین آب موردنیاز بدن است.

بادمجان با محتوای آب ۹۲ درصد، یک ماده غذایی آبرسان است که کالری کمی هم دارد و هم چنین منبع خوبی از فیبر رژیمی است. 
، ویتامین K و پتاسیم نیز هست که از متابولیک، سیستم ایمنی و سیستم  بادمجان منبع سرشاری از مس، ویتامین های گروه  B، منگنز

قلبی عروقی محافظت می کند.

هندوانه

بادمجان

کدو سبز با محتوای آب ۹۵ درصدی در جایگاه بالایی از لیست مواد غذایی آبرسان قرار دارد. این ماده غذایی کالری کمی )۲۰ 
کالری( دارد و گزینه مناسبی برای افزایش حس سیری و جلوگیری از تشنگی است.

خیار جزو میوه های خنک کننده و دارای بیش ترین مقدار آب در میان تمام میوه هاست. مصرف روزانه این میوه بدن را به 
خوبی آبرسانی می کند. علاوه بر این، خیار مملو از پتاسیم است و در جلوگیری از بروز سکته نقش دارد. هم چنین این میوه 

حاوی یک ماده ضد التهابی به نام فیستین است که سلامت مغز را ارتقا می دهد.

کدوسبز

خیار

  1- ســخنوران- روانــکاوی 2- صاف وگوارا- هر 
مایه لزج- پختنی نانوا 3- حمله هوایی- از نشــانه های 
جمع  فارســی- بیرون 4- کلمه تصغیــر- عیب وعار- 
خلاصه گویی- عددمــاه 5- بعد از این- فــرار- حرف 
دهن کجی- سرپناه روز بارانی 6- از جزایر اسپانیا- پشم 
شتر- نوعی تذکر 7- حرف ندا- نوعی ماشین کشاورزی- 
زوبین 8- مقابل مادگی- علاوه بر آن- وســیله انتقال 
برق- قاعده وســنت 9- بالاآمدن آب دریا- مجاز از لاف 
و گزاف- کالای دســت نخورده 10- ناپاکی- پوستین  
روباه- مصیبت 11- اسب چاپار- عریان- آسیب ها- از 
امپراتوری هــای باســتان 12- دوســتی- نوعی تلفن 
عمومی- زنــگ- منقارکوتاه 13- زادگاه انیشــتین- 
می دهند تا رسوا کنند- صادق و راست کردار 14- امر به 
نگفتن- از وسایل هواشناسی- همان اهرم است 15- اثر 

تاریخی انگلستان- آسودگی
  

1- کشوری در آسیای میانه- معادل فارسی بالکن 2- نوعی دلمه- دریاچه ای در روسیه 3- 
درخور و شایسته- کله- کبوتر صحرایی- نوعی نی که در آب می روید 4- همین حالا- آب منجمد- 
از ماه های زمستان- زیادنیست 5- یکی از گوشه های دستگاه همایون- خریدوفروش- گرفتنی از 
هوا 6- از امراض سوءتغذیه- نام جدید فیس بوک- از پرندگان شکاری 7- حرف نوروزی- نهادی در 
سازمان ملل متحد- جمعیت مردم 8- خار روی دیوار- طایفه ای از تاتار- به خاطر- توان 9- نوعی 
کاغذ- از شهرهای روسیه- نوعی پخت برنج 10- خواهرترکی- امر به آمدن- ستارگان 11- آخرین 
عدد یک رقمی- ردپا- ســریالی از حمید تمجیدی 12- پوســت قیمتی- صدای  کلفت- حرف 
تردید- ضخیم و درشت 13- رودی در روســیه- نوکر- شامل همه می شود- از وسایل دانش آموز 

14- توانستن- خداحافظی ژاپنی 15- کنایه از دیوانه- بهترین مکان نزد خداوند

 مواد غذایی برای تامین 
آب مورد نیاز بدن

نوشیدن مایعات تنها راه آبرسانی بدن نیست. آب بدن را می توان طریق از آب 
آشامیدنی و سایر نوشیدنی ها مانند قهوه، چای، شیر و آبمیوه تامین کرد. 
غذاهای پر آب مانند میوه ها و سبزیجات هم به شما کمک می کنند تا بخش 
ترین  کثیری از نیاز بدن به آب را تأمین کنید. میوه ها و سبزیجات خام دارای بالا
میزان آب در بین مواد غذایی هستند. سعی کنید این خوراکی ها را در وعده های غذایی و میان وعده های 

خود بگنجانید.


