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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

دارو را سر وقت مصرف کنیدآسپرین در مقابله با سرطان روده بزرگ موثر است
 مطالعات نشان می‌دهد آسپرین می‌تواند در پیشگیری از 
سرطان روده بزرگ مؤثر باشد. دانشمندان معتقدند: اثرات 
ضدسرطانی آسپرین از طریق توانایی آن در مهار آنزیم 
سیکلواکسیژناز )COX( تعدیل می‌شود. محققان پی بردند 
آسپرین شروع به تولید دو مولکول microRNA مهارکننده 
تومور به‌نام‌های  miR-۳۴a و miR-۳۴b/c  می‌کند. علاوه 
بر این، آسپرین به توقف محصول انکوژن c-MYC -  که 
نقشی حیاتی در تشکیل و رشد تومور داشته و به طور معمول  

NRF۲ را مهار می‌کند، کمک می‌کند. محققان نشان دادند 
که ژن‌های  miR-۳۴ برای کمک به آسپرین در پیشگیری 
از سرطان روده بزرگ حیاتی هستند، زیرا آسپرین قادر به 
جلوگیری از جابه‌جایی، تهاجم و متاستاز در سلول‌های 
سرطانی دارای کمبود  miR-۳۴ نیست. دکتر »هایکو 
هرمکینگ«، استاد آسیب‌شناسی تجربی و مولکولی گفت: 
»ژن کد کننده  p۵۳ شایع‌ترین ژن سرکوب‌کننده تومور 

غیرفعال شده در سرطان کولورکتال است.«

 یک داروساز، در مورد مصرف منظم دارو توضیحاتی 
داد. نازلی نادر، افزود: در صورت عدم مصرف سروقت دوز 
دارو، احتمال شکست دارودرمانی و بروز مقاومت افزایش 
می‌یابد. بهتر است افراد از روش‌هایی مثل تنظیم زنگ 
ساعت برای یادآوری زمان مصرف دارو استفاده کنند. 
به‌گفته وی، در صورتی‌که یک نوبت از دارو فراموش 
شد اگر نزدیک ساعت مصرف دوز بعدی نبود بلافاصله 
دارو استفاده شود و دوز بعدی نیز در همان ساعت مقرر 

مصرف شود. این داروساز افزود: اما اگر نزدیک به زمان 
مصرف دوز بعدی بود صرفا دوز بعدی دارو سر ساعت 
مقرر خود استفاده شود و از 2 برابرکردن دوز مصرفی 
باید اجتناب شود. این داروساز با اشاره به اینکه مصرف 
آنتی‌میکروبیال‌ها سلامتی را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد، 
گفت: امیدواریم با افزایش سطح آگاهی عموم، شاهد 
کنترل و جلوگیری از مقاومت میکروبی و مشکلات 

جدی باشیم.

عواملی که متابولیسم را کُند می‌کنند
 متابولیسم به این معناست که چگونه بدن شما غذا را به انرژی 
تبدیل می‌کند. تغذیه کلید متابولیسم است. غذا مواد مختلفی را 
مهیا می‌کند که برای ساخت، نگهداری و ترمیم بافت‌های بدن 
و همچنین عملکرد مناسب آن به کار می‌رود. در ادامه به چند 
مورد از عواملی که متابولیسم را کند می‌کنند، خواهیم پرداخت.

  ژن 
اگر بدن شما در سوزاندن کالری هنگام استراحت یا خواب کند 
است، احتمالا این ویژگی را از والدین خود و از طریق ژن‌هایتان 
دریافت کرده‌اید. کاری که می‌توانید انجام دهید: از آنجایی‌که 
نمی‌توانید ژن‌های خود را تغییر دهید، روی عادات خود تمرکز 
کنید. یکی از بهترین راه‌ها برای تقویت متابولیسم، ورزش بیشتر 
است. به‌دنبال راه‌هایی باشید که فعالیت‌های روزانه خود را 

بیشتر کنید.
 هورمون‌ها

تغییر در هورمون‌های شما می‌تواند مصرف انرژی بدن شما را 
کند، کند که می‌تواند شما را خسته کند. برخی از شرایط مانند 
کم‌کاری یا پرکاری تیروئید و دیابت، بیماری‌های هورمونی 
هستند که بر متابولیسم شما تأثیر می‌گذارند. همچنین استرس 
نیز در این زمینه موثر است. کارهایی که می‌توانید انجام دهید: 
اگر شرایط خاص پزشکی دارید به درمان خود ادامه دهید و 

استرس خود را نیز کاهش دهید.
  کم‌خوابی

خوب خوابیدن به متابولیسم شما کمک می‌کند تا ثابت بماند. 
وقتی شب‌ها بیدار بمانید، برای بدنتان سخت‌تر می‌شود که از 
انرژی به‌خوبی استفاده کند. آنچه می‌توانید انجام دهید: بیشتر 
بزرگسالان به ۷-۹ ساعت خواب در طول شبانه‌روز نیاز دارند. 
اگر روزانه این مقدار نمی‌خوابید، یک هفته آن را امتحان کنید و 

ببینید چقدر احساس بهتری خواهید داشت.
 رژیم‌های سخت

نحوه کاهش‌وزن مهم است. اگر به اندازه کافی غذا نمی‌خورید، 
متابولیسم شما به آرامی ‌تغییر می‌کند. رژیم‌های غذایی سخت 
به‌خصوص زمانی‌که ورزش می‌کنید به بدن شما می‌آموزد که به 
کالری کمتر بسنده کند. کاری که می‌توانید انجام دهید: اگرچه 
ممکن است بیشتر طول بکشد اما برنامه کاهش‌وزن خود را 

به‌جای شدید، واقع‌بینانه تنظیم کنید.
 نمک دریا

نمک دریا مورد علاقه بسیاری از افراد است. نمک دریا فاقد ید 
است که تیروئید برای مدیریت متابولیسم به آن نیاز دارد. کاری 
که می‌توانید انجام دهید: تنها کمی ‌نمک خوراکی یددار این نیاز 
را برآورده می‌کند. همچنین می‌توانید از یک غذای غنی از ید 

مانند میگو نیز استفاده کنید.
  کم آبی بدن

بدون H۲O  کافی، متابولیسم شما می‌تواند متوقف شود. در 
هر دمایی، آب همچنین به سیرشدن شما کمک می‌کند، بنابراین 
کمتر غذا می‌خورید. کاری که می‌توانید انجام دهید: آب کافی در 
طول روز بنوشید. همچنین می‌توانید غذاهایی که به‌طور طبیعی 

غنی از آب هستند مانند هندوانه یا خیار، بیشتر بخورید.
 کافئین‌زدایی

کافئین باعث افزایش متابولیسم می‌شود و در صورت مصرف 
زیاد محصولاتی که کافئین‌زدایی شده‌اند، کافئین را که موتور 
متابولیک شما را به کار می‌اندازد از دست خواهید داد. با این حال 
به یاد داشته باشید که باید در مصرف کافئین هم محتاط بود. اگر 
دیابت دارید، ممکن است لازم باشد تا مصرف آن را محدود کنید. 
کارهایی که می‌توانید انجام دهید: اگر نمی‌توانید مصرف کافئین 
را مدیریت کنید، روی توصیه‌های دیگر تمرکز کنید. عوامل 

زیادی می‌توانند به متابولیسم شما کمک کنند.
 کمبود کلسیم

کلسیم یک ماده مغذی کلیدی برای متابولیسم سریع است. با 
این حال، بسیاری از مردم آن را به اندازه کافی دریافت نمی‌کنند. 
کاری که می‌توانید انجام دهید: می‌توانید کلسیم را از طریق 
مصرف شیر و لبنیات دریافت کنید. همچنین از طریق مصرف 

بسیاری از غذاها نیز می‌توان کلسیم دریافت کرد.
 داروها

برخی داروها می‌توانند متابولیسم شما را کاهش دهند. اینها 
شامل بسیاری از داروهای ضدافسردگی و برخی از داروهای 
ضدروان‌پریشی است که پزشکان برای درمان اسکیزوفرنی 
تجویز می‌کنند. کاری که می‌توانید انجام دهید: اگر فکر می‌کنید 
داروهای‌های شما ممکن است مشکل‌ساز باشند، به پزشک خود 
اطلاع دهید. ممکن است چیزی وجود داشته باشد که بتوانید 

به‌جای آن دارو استفاده کنید.
 کاهش کربوهیدرات‌ها

مطمئنا کاهش کربوهیدرات‌های ناسالم می‌تواند به شما در 
مدیریت وزن و سوزاندن سریعتر چربی کمک کند، اما بدن شما 
برای ساختن انسولین به آنها نیاز دارد. اگر همیشه از کربوهیدرات 
کم استفاده کنید، این هورمون کلیدی را کمتر می‌سازید. در 
نتیجه متابولیسم شما متوقف می‌شود. کاری که می‌توانید انجام 
دهید: کربوهیدرات‌های خود را از میوه‌ها، سبزیجات و غلاتی که 
سرشار از مواد مغذی هستند مانند سیب‌زمینی شیرین و آرد 
گندم کامل دریافت کنید. آنها متابولیسم شما را کنترل می‌کنند.

 شب‌گرد بودن
شب‌گردی چرخه طبیعی خواب و بیداری بدن شما را به هم 
می‌زند. این تغییرات می‌تواند منجر به متابولیسم کند و مشکلات 
دیگری مانند دیابت و چاقی شود. کاری که می‌توانید انجام دهید: 
ساعت بدن خود را تنظیم کنید. با پزشک خود در مورد حل این 

عارضه و روش‌های بهبودی مشورت کنید.
 تغییر زمان غذاخوردن

زمانِ غذاخوردن به اندازه نوع مواد غذایی که می‌خورید، مهم 
است. نادیده‌گرفتن وعده‌های غذایی یا خوردن یک لقمه در حال 
حرکت باعث ایجاد مشکل می‌شود. تغییر زمان وعده‌های غذایی 
می‌تواند متابولیسم شما را خراب کند و خطر ابتلا به بیماری قلبی 
را افزایش دهد. کاری که می‌توانید انجام دهید: وعده‌های غذایی 

منظم با خانواده خود در نظر بگیرید و به آن پایبند باشید.
 استرس مزمن

هنگامی‌که در شرایط استرس‌زا هستید، بدن شما هورمونی 
به‌نام »کورتیزول« می‌سازد. این به معنای افزایش سریع انرژی 
است اما اگر در یک موقعیت پراسترس گیر کرده‌اید، بدن فکر 
می‌کند هنوز باید بجنگید، بنابراین به تولید کورتیزول ادامه 
می‌دهد. کاری که می‌توانید انجام دهید: راه‌هایی را بیابید که 
بتوانید استرس را از بین ببرید. نفس عمیق بکشید و کاری را که 

دوست دارید، انجام دهید.

 عمــود‌ی  افقــی

  پارکینسون بیماری تخریب‌کننده مغز 
است و بعد از آلزایمر دومین علت شایع 
بیماری مغز به حساب می‌آید. نشانه‌های 
پارکینسون معمولا بعد از ۶۰ سالگی مشخص 
می‌شود، از نشانه‌های متداول آن به لرزشی 
که از یک سمت بدن شروع می‌شود، می‌توان 
اشاره کرد. کندی حرکات، سفتی اندام‌ها و یا 
مفاصل از دیگر نشانه‌های ابتلاء به پارکینسون 
است، برخی مواقع سفتی در اندام‌ها به شکلی 
است که با آرتریت و یا التهاب مفصل اشتباه 
گرفته می‌شود، در این موارد گاهی ایجاد درد 
تشخیص پارکینسون را دشوار یا به تعویق 
می‌اندازد. لرزش، کندی حرکات و سفتی اندام 
از مهم‌ترین نشانه‌های ابتلا به پارکینسون 
است. مشخصا فردی که دچار سفتی اندام است 
معمولا با نشانه‌های دیگری مثل بی‌خوابی، درد 
مفاصل و حتی یبوست مواجه می‌شود. عوامل 
محیطی و یا ژنتیکی در ابتلا به این بیماری 
بی‌تأثیر نیست به این شکل که اگر فردی دچار 
پارکینسون باشد امکان اینکه فردی دیگری 
در همان خانواده به این بیماری مبتلا شود 
۱۵ درصد است. مسمومیت با حشره‌کش‌ها 
و یا سموم دفع آفات نباتی می‌تواند از نظر 
محیطی فرد را مبتلا کند و یا مسمومیت با 
برخی از فلزات سنگین، منوکسیدکربن نیز 
احتمال ابتلاء به پارکینسون را افزایش می‌دهد. 
مبتلایان به پارکینسون اختلالات غیرحرکتی 
هم دارند، این افراد معمولا دچار افت فشارخون 
می‌شوند. بر اساس شرایط بیمار دارودرمانی 
آغاز می‌شود، ضمن اینکه افرادی که به‌صورت 
خودسرانه از دارو به‌خصوص داروهای روان 
استفاده می‌کنند، بیش از سایرین مستعد ابتلاء 

به این بیماری هستند. 

 نتایج تحقیقات نشان می‌دهد که سردرد 
صبحگاهی یکی از نشانه‌های رایج افسردگی 
و اضطراب است. افراد به‌طور طبیعی تصور 
می‌کنند که سردرد صبحگاهی با خواب 
ضعیف شبانه آنان مرتبط است و اغلب 
همینطور است اما خواب ضعیف تنها دلیل 
سردرد صبحگاهی نیست. نظرسنجی از 
۱۸هزار و ۹۸۰ نفر نشان داد که مهمترین 
مزمن  سردردهای  با  مرتبط  عوامل 
صبحگاهی مشکلات اضطراب و افسردگی 
است. دکتر موریس ام اوهایون، گفت: سردرد 
صبحگاهی از هر ۱۳ نفر جمعیت عمومی یک 
نفر را تحت‌تاثیر قرار می‌دهد. سردردهای 
مزمن صبحگاهی نشانه واضحی از اختلالات 
افسردگی اساسی و اختلالات بی‌خوابی 
هستند و فقط مرتبط با اختلال تنفسی 

خواب نیستند. 

 فرزاد اشرافی
متخصص مغز و اعصاب 

چند گام ساده می‌تواند از سلامت استخوان‌های شما در بزرگسالی اطمینان حاصل کند. استخوان‌های ضعیف و شکننده نباید بخشی از 
روند پیری شما باشند؛ در واقع استخوان‌های شما یک بافت زنده هستند که خود را بازسازی می‌کنند. توده استخوانی شما بین اواسط 

دهه 20 تا 30 سالگی به اوج خود می‌رسد و با افزایش سن، می‌توانید از آن استفاده کنید. 

هنگامی‌که به طور منظم ورزش می‌کنید، بدن شما با اضافه کردن استخوان بیشتر به این حرکات پاسخ می‌دهد. ورزش عضلات شما را هنگامی‌که به طور منظم ورزش می‌کنید، بدن شما با اضافه کردن استخوان بیشتر به این حرکات پاسخ می‌دهد. ورزش عضلات شما را 
می‌سازد که به بهبود تعادل و هماهنگی شما کمک می‌کند. فعالیت‌هایی مثل: دویدن، پیاده‌روی یا بالارفتن از پله‌ها را در برنامه ورزشی خود می‌سازد که به بهبود تعادل و هماهنگی شما کمک می‌کند. فعالیت‌هایی مثل: دویدن، پیاده‌روی یا بالارفتن از پله‌ها را در برنامه ورزشی خود 

قرار دهید.قرار دهید.

سیگار کشیدن یک عامل خطر برای پوکی‌استخوان است؛ نیکوتین و سایر مواد شیمیایی موجود در تنباکو تولید سلول‌های سیگار کشیدن یک عامل خطر برای پوکی‌استخوان است؛ نیکوتین و سایر مواد شیمیایی موجود در تنباکو تولید سلول‌های 
استخوان‌ساز را کند می‌کنند. مانع از رسیدن جریان خون به استخوان‌های شما می‌شوند؛ در نتیجه استخوان‌های ضعیفی خواهید داشت استخوان‌ساز را کند می‌کنند. مانع از رسیدن جریان خون به استخوان‌های شما می‌شوند؛ در نتیجه استخوان‌های ضعیفی خواهید داشت 
که بیشتر مستعد شکستن هستند. این ضعف و ناتوانی استخوان‌ها می‌تواند نگران‌کننده باشد پس توصیه می‌شود سیگار را کنار بگذارید.که بیشتر مستعد شکستن هستند. این ضعف و ناتوانی استخوان‌ها می‌تواند نگران‌کننده باشد پس توصیه می‌شود سیگار را کنار بگذارید.

فعالیت داشته باشید

سیگار را ترک کنید

بدون ویتامین بدون ویتامین DD نمی‌توانید کلسیم غذاها را جذب کنید که بدن شما را مجبور می‌کند تا به اسکلت شما برای یافتن ماده مغذی  نمی‌توانید کلسیم غذاها را جذب کنید که بدن شما را مجبور می‌کند تا به اسکلت شما برای یافتن ماده مغذی 
حمله کند که در آخر استخوان‌های شما را ضعیف می‌کند. فقط چند دقیقه قرارگرفتن در برابر آفتاب در هر روز می‌تواند این ویتامین حمله کند که در آخر استخوان‌های شما را ضعیف می‌کند. فقط چند دقیقه قرارگرفتن در برابر آفتاب در هر روز می‌تواند این ویتامین 
را در اختیار شما قرار دهد. منابع خوب ویتامین را در اختیار شما قرار دهد. منابع خوب ویتامین DD عبارتنداز: ماهی‌های چرب مانند سالمون، ماهی تن یا ماهی خال‌مخالی، شیر گاو،  عبارتنداز: ماهی‌های چرب مانند سالمون، ماهی تن یا ماهی خال‌مخالی، شیر گاو، 

بادام، سویا، جو، تخم‌مرغ و غلات غنی شده.بادام، سویا، جو، تخم‌مرغ و غلات غنی شده.

کلسیم استخوان‌های شما را سفت و متراکم می‌کند؛ اگر سطح کلسیم شما خیلی کم باشد، بدن شما آن را از کلسیم استخوان‌های شما را سفت و متراکم می‌کند؛ اگر سطح کلسیم شما خیلی کم باشد، بدن شما آن را از 
استخوان‌های شما می‌گیرد. از دست دادن بیش از حد این ماده معدنی ممکن است منجر به پوکی‌استخوان شود. افراد بین استخوان‌های شما می‌گیرد. از دست دادن بیش از حد این ماده معدنی ممکن است منجر به پوکی‌استخوان شود. افراد بین 

سنین سنین 99 تا  تا 1818 سال باید  سال باید 13001300 میلی‌گرم در روز کلسیم دریافت کنند تا برای بزرگسالی ذخیره کافی داشته باشند. منابع  میلی‌گرم در روز کلسیم دریافت کنند تا برای بزرگسالی ذخیره کافی داشته باشند. منابع 
غذایی کلسیم عبارتنداز: ماست کم چرب، لوبیا، ماهی آزاد و...غذایی کلسیم عبارتنداز: ماست کم چرب، لوبیا، ماهی آزاد و...

ویتامین D دریافت کنید

کلسیم مصرف کنید

  1- كيپارچه - آلبومي از  ســعید شهروز 2- شدني- 
عجزوالتماس- تجديد قرارداد 3- خاكسرخ- نام ستاره 
مشــتري- حركت ويرانگر زمين- كالاي دست‌نخورده 
4- معطركننده شيريني- نامدار و معروف- از بمب‌هاي 
خطرناك 5- ناسزاودشنام- نوعي ميمون- از شركت‌هاي 
خودروســازي 6- امانتداران- مغازه- پهلو 7- مسبب- 
توان‌وقدرت- نكيوكاران 8- بي‌حس و سست- كارگردان 
سريال بي‌گناهان- رودآرام 9- دستخط قابل خواندن- 
ايوان جلوي ســاختمان- جاودان‌وابدي 10- ناگهاني 
خودماني- امكان‌پذير- بي‌نظير 11- گرانبها- باهوش 
و عاقــل- از حشــرات بالــدار 12- تبديلك‌ننــده- 
چهره‌نما- نتيجه‌ها 13- حرف همراهي- نوعي خاك- 
ضروري‌ولازم- لحظه 14- عــداوت- هوس زن باردار- 
سخن‌سنج 15- شاعر قرن نهم و دهم هجری قمری که 

در شیراز زاده شد- باربرورزشي!
  

1- از شاعران ایرانی که هم‌دوره رودکی ‌است- جاي شروع 2- كروكوديل- پيشواومقتدا- قرقي 
3- يافتن پاسخ مســاله- اثروعلامت- رگ گياه- گل بتونه 4- نوعی آبگوشت- وسط‌وبين- يارو 
5- پهلوانان- طرفــدار- گاوآهــن 6- نوعي پخت برنــج- خوابيده- طرف چپ 7- گاز دســتي 
خودرو- نشاني- رگرد سابق 8- پروردگار- كنايه از مطلع شدن- حرف گزينش 9- ديلم- علامت 
ويرگول- مركزخوزستان 10- اشاره- حتم- كلام تصديق فارســي 11- مقابل حاشيه- بانوان- 
معدني 12- درختي اســت- نمره عالي دانش‌آموز- خودرويي جنگي 13- اثرپا- بازرگان- خداي 
هندوان- از غذاهاي ايراني 14- برخاستن- پشيمان- شايستگي 15- وسيله احتياطي اضافي- این 

شاعر در سال ۸۳۵ قمری در سمرقند درگذشت

راهکارهای ساده 
برای تقویت 

استخوان‌ها


