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   استقامت »قلبی- تنفسی«  را جدی 
بگیرید

پژوهش جدید منتشر‌شده در نشریه پزشکی 

ورزشی بریتانیا نشان داد مردانی که سطوح 

بالایی از تناســب انــدام و اســتقامت» قلبی- 

تنفسی« را در دوران جوانی داشته‌اند، کمتر 

در معــرض خطر ابتلا به ســرطان‌هایی مانند 

ســر، گردن، معــده، پانکــراس، روده و کلیه و 

کبد قرار دارند. به‌طور کلی استقامت » قلبی- 

تنفسی« خطرات ناشــی از ابتلا به سرطان را 

کاهش می‌دهد. نویسندگان این پژوهش در 

بیانیه‌ای اعلام کردند: »تناســب اندام بالا در 

مردان ســالم، خطر ابتلا به ۹ ســرطان از ۱۸ 

سرطان بررسی‌شــده، به‌ویژه ســرطان‌های 

مربوط به اندام‌های گوارشی در بدن را کاهش 

می‌دهد.«

   بررسی روی یک میلیون نفر
نتایج این پژوهش در سیاست‌گذاری سلامت 

عمومی استفاده و باعث می‌شود عوامل دخیل 

در افزایــش اســتقامت » قلبی- تنفســی«در 

جوانــان مورد بررســی و پژوهش قــرار گیرد. 

محققان دانشــگاه گوتنبرگ در ســوئد بیش 

از یک میلیــون مــرد را در ۱۸ ســالگی تحت 

آزمایش تناســب اندام نظامی، آزمایشــی که 

تــا ســال ۲۰۱۰ به صــورت قانونــی ضروری 

بود، قرار دادند و ســپس این سطوح آمادگی 

جســمانی را با میزان تشــخیص ســرطان در 

ســال‌های آینــده مقایســه کردنــد. آزمایش 

نظامی شامل دوچرخه‌ســواری ثابت، شروع 

بــا مقاومت کــم به مــدت پنج دقیقه و ســپس 

افزایش مقاومت بود تا زمانی که مردان آن‌قدر 

خسته شدند که قادر به ادامه نبودند.

   نتایج جالب این آزمایش
بــر اســاس نتایــج آزمایــش، محققــان ایــن 

شــرکت‌کنندگان را بــه ســه دســته؛ افــراد با 

استقامت » قلبی- تنفسی« پایین، متوسط و 

بالا تقسیم کردند. به گفته انجمن قلب آمریکا، 

استقامت » قلبی- تنفسی« به سنجش ظرفیت 

سیســتم گــردش خــون و تنفــس فــرد برای 

اکسیژن‌رسانی به عضلات  و  تولید انرژی در 

طول فعالیت بدنی اشــاره دارد. این سنجش 

شامل توانایی فرد برای انجام تمرینات هوازی 

مانند دویدن، دوچرخه‌سواری، شنا به مدت 

طولانــی و بــالا رفتــن از پلــه می‌شــود. نتایج 

نشــان داد افرادی که سطح آمادگی » قلبی- 

تنفســی« بالایی دارند،در مقایسه با گروهی 

که تناســب اندام کمتری داشتند ۱۹ درصد 

کمتر در معــرض خطر ســرطان ســر و گردن 

قرار دارند و همچنین در خطر ابتلا به سرطان 

کلیه، کاهش ۲۰ درصدی داشته‌اند. گروهی 

که بالاترین سطح تناسب اندام را داشتند، ۴۲ 

درصد کمتر از دیگر افراد با خطر سرطان ریه‌ 

مواجه‌اند که البته نویسندگان پژوهش دلیل 

اصلی آن را به سیگار کشیدن یا نکشیدن افراد 

ربط می‌دهند.

   استقامت» قلبی-تنفسی« و سرطان‌های 
گوارشی

در بــاره ســرطان‌های گوارشــی هــم افراد 

بــا اســتقامت » قلبی- تنفســی« بــالای ۴۰ 

درصــد کمتر از دیگــران در معــرض ابتلا به 

ســرطان‌های مری، کبد، مجاری صفراوی 

و کیســه صفــرا قــرار دارنــد. ایــن افــراد در 

ســرطان معده و روده بــزرگ هم ۲۰ درصد 

کمتــر مبتلا می‌شــوند. بــا توجه بــه این که 

ایــن پژوهش بر مشــاهدات اســتوار اســت، 

نمی‌تــوان در باره علــت و معلــول آن به‌طور 

مستقیم نتیجه‌گیری کرد. اطلاعات مربوط 

به شــیوه زندگی مانند رژیم غذایی، مصرف 

سیگار و هرگونه تغییر در استقامت » قلبی- 

تنفسی« باید در چنین پژوهش‌هایی در نظر 

گرفته شود.
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پژوهش‌های تازه روی یک میلیون نفر   نشان می‌دهد که داشتن تناسب اندام 

 به‌خصوص در آقایان، خطر ابتلا به ۹ سرطان از ۱۸ سرطان 

بررسی‌ شده در بدن را کاهش می‌دهد

تناسب اندام
 راز  پیشگیری از 9 سرطان
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ورزش کردن را مدام به شنبه‌ها موکول می‌کنید؟ دنبال یک انگیزه قوی برای شروع ورزش و رسیدن به تناسب اندام هستید؟ 
پزشکی 

  

دو خبر مهم برای شما داریم؛ اول این‌که امروز شنبه است، دوم این‌که تحقیقات جدید نشان می‌دهد حفظ تناسب اندام 

در جوانی، خطر ابتلا به سرطان را  دست‌کم برای مردان کاهش می‌دهد. پس دست به‌کار شوید تا برای سلامتی و پیشگیری 

از ابتلا به انواع بیماری و سرطان در آینده، از امروز ورزش کنید. نیویورک‌پست در گزارشی که منتشر کرده، به فواید تناسب 

اندام پرداخته است که در ادامه به نتایج شگفت‌انگیز آن می‌پردازیم.

ت
لام
س

نگرانی ها درباره شیوع سویه اریس کرونا

 در حــالــی که

مـــــقـــــامـــــات 

ســـــــازمـــــــان 

جــــــهــــــانــــــی 

ــاره  بــهــداشــت دربـ

شــیــوع گــســتــرده سویه 

جدید ویروس کرونا به نام »اریس« هشدار داده‌اند، شرکت 

مدرنا می‌گوید موفق شــده واکسن مخصوص ایــن سویه 

را بسازد. پیشتر مقامات سازمان جهانی بهداشت درباره 

شیوع سویه جدیدی از ویروس کرونا به نام اریس، با نام علمی 

»ای‌جی.۵«، هشدار داده و آن را در بخش سویه‌های »تحت 

نظارت« دسته‌بندی کرده بودند.

 ایــن ســازمان گفتــه اســت اریس بــا قــدرت واگیر بــالا به 

اصطــاح »توانایــی گریــز از برابــر سیســتم ایمنــی بدن« 

را دارد، هرچنــد خطــر آن کــم ارزیابــی می‌شــود. اریــس 

یــک ســویه جهش‌یافتــه از یــک زیرمجموعه امیکــرون به 

نــام    »XBB.1.9.2«  اســت و نهــاد تحقیقاتــی »نهرلب« 

در بازل ســوئیس پیشتر آن را ســویه‌ای با »سریع‌ترین نرخ 

شیوع قابل توجه« خوانده بود.

 این ســویه برای اولیــن بــار در فوریــه ۲۰۲۳ در اندونزی 

مشاهده شده بود. بنا به گفته ســازمان جهانی بهداشت، 

این گونه تا کنون ۷۳۵۰ بار در ۵۱ کشور توالی‌یابی شده 

است. 

آژانس ســامت آمریــکا گفتــه اســت توصیه این ســازمان 

برای محافظــت در برابر ســویه جدیــد ماننــد توصیه‌های 

قبلــی اســت. جهش‌های ایــن ویــروس شــامل تغییراتی 

در بخش‌هــای کلیــدی ویــروس هســتند کــه می‌تواننــد 

بــه آن کمک کننــد تا از ســد دســتگاه ایمنــی بــدن )که با 

واکسیناسیون یا ابتلای قبلی مصون شده است( بگذرد و 

بدن را آلوده به عفونت کند.

تازه ها 
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تغذیه

سلامت

بیشتر بدانیم

بانوان 

 زندگی‌سلام
   شنبه 

 28 مرداد ۱۴۰۲    
   2 صفر 1445

   ۱۹آگوست ۲۰۲۳  
 شماره 2507

خواص شلیل برای قلب و گوارش  
   به پیشگیری از سرطان کمک می‌کند. 

   باعث کاهش کلسترول خون می‌شود. 

  به سلامت دستگاه گوارش کمک می‌کند. 

  در تنظیم سطح فشار خون نقش دارد. 

   درمان خوبی برای بی‌خوابی است. 

   به رفع یبوست هم کمک می‌کند. 

  شلیل خاصیت های بسیار زیادی 

برای سلامت قلب دارد .

 خبرهای خوب از درمان 
سرطان پستان

شــرکت پژوهشــی ســیگن به مراحــل پیشــرفته در درمــان 

ســرطان پســتان دســت یافته اســت. ایــن شــرکت از روش 

درمانــی ترکیبی بهــره می‌برد‌ که شــامل اســتفاده از داروی 

توکیسا  می‌شــود. رویترز در این زمینه گزارشی منتشر کرده اســت. داروی توکیسا 

در کنار روش کدســایلا، بــه بیماران مبتلا به ســرطان ســینه کمک می‌کنــد تا بدون 

وخیم شدن شرایط بیماری‌، مدت زمان بیشــتری را زنده بمانند. دسایلا به دسته‌ای 

از داروها تعلق دارد که آنتی‌بادی/دارو یا ای‌دی‌سی نام دارد. این داروهای سرطان 

که به »موشک‌های هدایت‌شونده« مشهورند، طی سال‌های اخیر بین بیماران مبتلا 

به سرطان پستان رایج شده است. توکیسا که با نام شــیمیایی »توکاتینیب« شناخته 

می‌شود، اکنون همراه با »هرسپتین« و شیمی درمانی، برای بیمارانی که سرطان‌شان 

با وجود یک دوره درمان بدتر شده یا گسترش یافته، تایید شده است.

راه‌های پیشگیری از سالک
سالک، یک بیماری انگلی است که به وسیله »پشــه خاکی« به انسان منتقل می شود و زخم 

پوستی ایجاد می‌کند که ممکن است بهبودش بیش از یک‌سال طول بکشد، اما محل آن حتی 

بعد از بهبودی تا پایان عمر باقی می‌ماند و موجب اذیت و آزار فرد می‌شود. به گزارش »بهداشت 

نیوز« پشه خاکی اغلب در جای تاریک و مرطوب به ویژه زیر تخت، پشت کمد، شکاف دیوارها، 

زیر زمین، لانه پرندگان، جوندگان و زیر تخته سنگ‌ها زندگی می‌کند. برای پیشگیری از ابتلا 

به بیماری سالک رعایت چند نکته ضروری است: 

۱. نریختن زباله و نخاله‌های ساختمانی در اطراف منازل

۲. استفاده از پشه بند، توری و پرده بهداشتی )دارای منافذ ریز و آغشته به حشره کش( به ویژه 

هنگام غروب و در طول شب

۳. استفاده از لباس‌های پوشیده با آستین‌های بلند و شــلوار بلند به ویژه هنگام غروب و در 

طول شب.

۴. استفاده از پمادهای دور کننده حشرات به ویژه هنگام غروب و در طول شب. 

۵. نرفتن به مناطق آلوده هنگام غروب و شب.

۶. نگهداری نکردن دام‌ها در نزدیکی محل سکونت. 

۷. مراجعه به مراکز بهداشــتی در صورت بروز هر ضایعه مشــکوک که بیش از ۱۴ روز طول 

کشیده باشد، به ویژه اگر سابقه مسافرت وجود داشته باشد.   

واکسن را به دست چپ بزنیم یا راست؟
وقتی آســتین خود را برای تزریق واکسن بالا می‌زنید، معمولا کدام 

طرف را ترجیــح می‌‌دهید، بازوی راســت یا چپ؟ گزارشــی که 

یو‌اس‌ای تودی منتشــر کرده است نشان می‌دهد که انتخاب‌ 

شما بســیار مهم اســت چون پژوهشــگران آلمانی دریافتند 

افرادی که تمام واکســن‌ها را روی یک بازو تزریــق کرده‌اند، 

نسبت به افرادی که واکسن‌ها را در هر دو بازو تزریق می‌کنند، 

پاســخ ایمنی قوی‌تری دارنــد. در این پژوهش، نویســندگان به 

بررسی و تحلیل پاسخ‌های ایمنی حدود ۳۰۰ نفر که به کووید-۱۹ 

مبتلا نشده بودند و دو دوز واکسن کووید فایزربیون‌تک را بین ماه‌های مارس و سپتامبر ۲۰۲۱ 

تزریق کردند، پرداختند. شرکت‌کنندگان در این پژوهش تزریق اول را در یک بازو و تزریق دوم 

را در بازوی دیگرشان داشتند. دوهفته پس از تزریق واکسن، پژوهشگران دریافتند سلو‌ل‌های 

ایمنی خاص که معمولا به سلول‌های کشنده تی شناخته می‌شوند، در ۶۷ درصد افرادی که هر 

دو دوز واکسن را در یک بازو تزریق کرده‌ و در ۴۷ درصد افرادی که تزریق را در هر دو بازو انجام 

داده‌اند، مشاهده شده است. بدین‌ترتیب این سلول‌های ایمنی در افرادی که هر دو دوز را در 

بازوی یک سمت تزریق کرده‌اند، بیشتر است. به گفته نویسندگان این پژوهش، افراد ممکن است 

به تزریق‌های متوالی در یک بازو بهتر پاسخ دهند، زیرا واکسن‌ها، غدد لنفاوی مشابه را هدف 

قرار می‌دهند و آن‌ها را در تولید سلول‌های ایمنی برای مبارزه با عفونت‌ها فعال‌تر می‌کنند.


