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راه زنده ماندن

برای پیشگیری از سرطان روده چه کنیم؟

قاب خاطره 

در عصــر یخبنــدان بســیاری از حیوانــات یــخ زدنــد و مردند. 
می‌گویند خارپشت‌ها وخامت اوضاع را دریافتند و تصمیم 

گرفتند دور هم جمع شوند و بدین ترتیب همدیگر را حفظ 
کننــد. وقتــی نزدیک‌تر به هــم بودنــد گرم‌تر می‌شــدند، 
ولــی خارهایشــان یکدیگــر را زخمــی می‌کرد. بــه همین 

 دلیــل تصمیــم گرفتنــد از هم دور شــوند ولــی از ســرما یخ

 مــی زدنــد و می‌مردنــد. از ایــن رو مجبــور بودند یــا خارهای 
دوســتان را تحمــل کنند، یا نسل‌شــان منقرض شــود. پس 
دریافتند که بهتر است بازگردند و گرد هم آیند. خارپشت‌ها 
آموختند با زخم کوچکی که همزیســتی با کســان بســیار 
نزدیک به وجود می‌آورد زندگی کنند، چون گرمای وجود 

دیگری مهم تر است. این چنین توانستند زنده بمانند.

سازه کبریتی
 سرگرمی سالمند 87 ساله  انگلیسی

سال، سن کهن‌سال‌ترین مرد اســتان چهارمحال و 
بختیاری و شاید کشــور بود که به تازگی درگذشت. 
مرحوم محمدحسین چراغی ساکن روستای خویه 
از توابع شهرســتان کوهرنگ، ۱۲ فرزند و ۲۴۳ نوه 

و نتیجه داشت که تا آخرین 
روز عمرش به غیر از عصا به 
کســی تکیه نکرد و هر سه 
وعده غذایی‌اش فقط شیر 

گاو و گوسفند بود.
منبع : باشگاه خبرنگاران جوان 

موفقیت به وقت 60+ 

شیوا رضائی|  روزنامه نگار
   

سرطان روده یکی از پنج سرطان شایع بین زنان و مردان ایرانی است 
که غالب مبتلایان آن را هم افراد با سن بالا تشکیل می‌دهند. نکته‌ 
مهم درباره سرطان روده آن است که با توجه به برخی نکات می‌توان 

احتمال ابتلا به این سرطان را به خوبی کاهش داد.

 نکات تغذیه‌ای را جدی بگیرید
ابتلا به ســرطان روده رابطه نزدیکی با ســبک تغذیه افراد دارد. مطالعات 
نشان می‌دهد مصرف زیاد گوشت قرمز، مصرف زیاد گوشت‌های فراوری 
شــده ماننــد سوســیس و 
کالبــاس و مصــرف زیــاد 
گوشت‌های کبابی و گریل 
شــده می‌توانــد احتمــال 
ابتــا بــه ســرطان روده را 
افزایش دهــد. در مقابل اما 
مصرف میوه، ســبزیجات و 
غلات کامل )ماننــد نان‌ها 
یــا ماکارونی‌های ســبوس 
دار( می‌تواند احتمال ابتلا 
بــه ایــن ســرطان را کاهش 
دهــد. در کنــار این مــوارد 

متخصصان می‌گوینــد احتمالا مصرف حبوبــات، لبنیات )به ویــژه از نوع 
غنی شده با ویتامین D( و ماهی می‌تواند در پیشگیری موثر باشد.

مراقب اضافه وزن باشید
مطالعات نشان می‌دهد قرار داشتن در محدوده وزن مناسب، باعث کاهش 
ابتلا به سرطان روده هم در مردان و هم زنان می‌شود. البته تاثیر این عامل 

در پیشگیری از سرطان روده در مردان پررنگ‌تر است.

به صورت منظم ورزش کنید
ورزش و داشــتن تحرک بدنی در برابر  ایــن بیماری هم مانند بســیاری از 
بیماری‌های دیگر، نقش مهمی در پیشگیری دارد. البته توصیه متخصصان 
داشــتن فعالیت بدنی متوسط و شــدید برای پیشگیری از ســرطان روده 
اســت. با توجه به این نکته صرف پیاده‌روی کوتاه تا سر کوچه را نمی‌توان 

کافی در نظر گرفت.

غربالگری را در برنامه داشته باشید
برخی مشکلات روده مانند پولیپ یا التهاب روده از عوامل خطرساز در ابتلا 
به ســرطان روده‌اند. در برنامه‌های غربالگری این عوامل خطر شناسایی 
شده و متناســب با وضعیت فرد، دکتر از او می‌خواهد هر چند وقت یک بار 
برای غربالگری و بررسی مجدد مراجعه کند. به این ترتیب حتی در صورت 
ابتلا، شانس تشخیص زودهنگام سرطان وجود دارد؛ موضوعی که ارتباط 

نزدیکی با درمان موفقیت‌آمیز دارد.       

عکســی خاطره‌انگیــز از مراســم ســیزده‌به‌در دهــه پنجــاه. زمانــی کــه 
کرونایــی نبود تــا مــردم را از هــم دور کنــد، خانواده‌هــا پرجمعیــت بودند 
 و هنــوز گوشــی‌های تلفــن اعضــای خانــواده را از هــم دور نکــرده بــود.

منتظر عکس‌ها و خاطرات بهاری شما هستیم.

در شروع بازی، دانه »درخت  انگلیسی « را در 
دل زمیــن می‌کاریــد و بعــد مرحله‌به‌مرحله با 
یادگیری و مرور کلمات، درخت‌تان را پرورش 
می‌دهیــد. بــازی دو نــوع دارد: انگلیســی به 
فارســی و فارســی به انگلیســی. نحوه کار در 
هر دو نوع یکسان اســت. تعدادی حرف به‌هم 
ریخته دارید و یک کلمه کــه باید با آن حروف، 
معــادل کلمــه‌ مدنظــر را بســازید. مثــا اگــر 
انگلیســی به فارســی را انتخاب کرده‌باشید، 
کلمــه  معــادل  می‌خواهــد  شــما  از  بــازی 

»teacher« را بــا چهــار حــرف »ل«، »ع«، »م« 
 و »م« بسازید. جواب‌تان چیســت؟ بله، معلم.
 شــما در هر مرحله با جواب‌های‌ درســت‌تان، 
تعدادی سکه به‌دست می‌آورید که این سکه‌ها 
را می‌توانید موقع نیاز به »راهنما« خرج کنید. 
راهنمــای اول، چیــدن دوباره حروف اســت. 
گاهی، وقتی ترتیب حرف‌ها عوض می‌شــود، 
به حافظــه شــما کمک می‌کنــد کلمــه مدنظر 
را راحت‌تــر به‌یــاد بیاوریــد. بــا دو راهنمایــی 
دیگــر می‌توانیــد حــرف اول کلمــه را ببینیــد 
و در مراحــل بالاتــر، یــک یــا تعــدادی حــرف 
اضافــی را حذف کنیــد. »درخت انگلیســی«، 
بــازیِ چالش‌برانگیــزی نیســت ولی بســته به 
ســطح دانش زبانی‌تان حافظه شــما را درگیر 

می‌کند.

داستانک 

پیشنهاد

 تغییرات کوچک محیط
 برای کاهش آسیب‌های ناشی از افتادن

خمودگــی،  دوره  ســالمندی 
در  نیســت.  ایســتایی  و  رکــود 
ایــن دوره هــم می‌توان بــه دنبال 
علاقه‌ و ایده‌های ذهنی خلاقانه 
و هنرمندانــه رفــت و خالــق آثــار 
چشــم‌نواز شــد. ماننــد »درک«، 
سالمند 87 ساله‌ انگلیسی که با 
کبریت دست به طراحی و ساخت 

مکان‌های دیدنی جهان ‌زد و با این فعالیت، توجه بســیاری از کاربران فضای 
مجازی در سراسر دنیا را به خود جلب کرد. او در گفت‌وگویی دلیل روی‌آوردن 
به ســاخت ســازه در این مقطع از زندگی‌‌اش را فرار از حوصله‌ سر بردن کرونا 
و قرنطینه خانگی ناشی از آن بیان کرده اســت. دلیل هر چه باشد این مبتکر 

انگلیسی نشان داد که هنر سن و سال نمی‌شناسد.
آخرین ابتکار این ســالمند باذوق، قایق می‌سی‌ســی‌پی اســت کــه به‌صورت 
حرفه‌ای ســاخته شــده اســت. از دیگر مکان‌هایی کــه او با کبریــت طراحی و 
ساخته، کلیسای جامع نوتردام، مجسمه آزادی، کاخ ســفید و پل لندن بوده 
اســت. او دربــاره ســختی کارش می‌گویــد: »از آن‌جایی که مدل‌های بســیار 
پیچیده‌ای را می‌سازم، نمی‌توان عجله کرد. لذت این کار بی‌نهایت است و در 
تلاش برای ساخت مدل‌های کوچک‌تر هم هستم، اما ساخت مدل‌های بزرگ 
برایم جذابیت بیشتری دارد.« »درک« در بخش دیگری از صحبت‌هایش این 
کار را علاوه بر ســرگرمی، برای کســب آرامش بیشتر و غرق‌شــدن در دنیای 

افکارش انجام می‌دهد.

سلامت 

پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

تلفن  ۰۵۱۳۷۶۳۴۰۰۰

یک بازی، یک کلاس

 دستگیره‌ داخل حمام 
و توالت

بهبود روشنایی 
محیط

اصلاح مسیر و 
مبلمان داخلی

 چسباندن لبه‌های
 فرش‌ و موکت

کفپوش‌های ضدلغزش در کف 
سرویس بهداشتی، ایوان‌ و راه‌پله‌ها

 نرده برای  راه‌پله
‌ و راهرو

 جمع کردن 
سیم‌های روی زمین

منبع: انیستیتو کانسر پردیس

پاسخ‌ها:

 دل‌تان می‌خواهد به بهانه‌ای، آموخته‌های انگلیسی قبلی‌تان را مرور کنید؟ حوصله کتاب و 
آموزش مجازی را ندارید؟ خب البته نمی‌خواهم مثل تبلیغات تلویزیونی بهتان وعده بدهم 
که با پیشنهاد من به خواسته‌تان می‌رسید ولی فکر هم نمی‌کنم پیشنهاد بدی باشد. بازی 

»درخت انگلیسی«، کمابیش می‌تواند به شما در تمرین زبان، کمک کند.
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