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تاثیر آلودگی هوا در سرطان ریه 
ورود ذرات کوچک تر از 2.5 میکرون به بدن، جهش هایی را به وجود می آورد 

که خطر ابتلا به سرطان ریه را افزایش می دهد 

دانشمندان دریافتند چه مکانیزمی در آلودگی 

هوا باعث بروز سرطان ریه در افراد غیرسیگاری 

می شــود.از مدت ها قبل می دانســتیم آلودگی 

هوا خطر ابتلا به سرطان ریه را افزایش می دهد، 

ولی دقیقا مشــخص نبود که آیــا آلودگی به طور 

مستقیم عامل بروز این بیماری است یا خیر و حالا 

دانشمندان پاسخ به این سوال را  پیدا کرده اند.

 جهــش DNA  |  در گذشــته باور داشــتیم که 

مواد سرطان زا از جمله موادی که در دود سیگار 

 DNA یا آلودگی هوا وجود دارنــد، باعث جهش

و بعــد ابتلا به ســرطان می شــوند. با ایــن حال، 

مطالعات قبلی نشان داده بودند که جهش های 

DNA می تواننــد بــدون ایجــاد ســرطان وجود 

داشته باشند؛ بنابراین محققان حالا از یک مدل 

جدید استفاده و وضعیت بیش از ۴۶۰ هزار نفر 

در انگلیس، کره جنوبی و تایوان را بررسی کردند.

 تغییرات در ژن و ســرطان ریــه  | محققان 

دریافتند ذراتPM2.5  که انــدازه ای کمتر از 

2.5 میکــرون دارند، به افزایــش  خطر جهش 

در ژن EGFR منجر شــده اند،  آن ها در بررسی 

روی موش هــا در آزمایشــگاه نشــان دادند این 

ذرات باعــث به وجــود آمــدن تغییراتــی در ژن 

EGFR و KRAS می شــوند که هر دو با ســرطان 

ریه پیوند دارند.

 ســن یــک عامــل موثــر | دانشــمندان 

می گویند: »این جهش هــا صرفا برای به وجود 

آوردن سرطان کافی نیستند. به نظر می رسد 

که تعداد جهش ها با افزایش سن بالاتر می رود 

منتها هنگامی که یک سلول در معرض آلودگی 

قرار می گیرد، می تواند با بــروز واکنش ترمیم 

زخم باعث التهاب شــود. حالا اگر این ســلول 

جهش داشته باشد، می تواند تشکیل سرطان 

بدهد.« 

 امیدواری کاهش خطر سرطان با خوردن 
قرص   | دانشــمندان دریافتند که با اســتفاده 
از یــک آنتی بــادی می توان ایــن واســطه را که 

اینترلوکیــن ۱ بتــا نــام دارد و باعــث التهــاب 

می شــود، از بیــن برد تــا شــاهد آغاز ســرطان 

نباشیم. دانشــمندان حالا امیدوار هستند که 

تحقیق آن ها بتواند زمینه ساز مطالعات بیشتر 

بــرای پیشــگیری مولکولی از ســرطان شــود؛ 

جایی که احتمالا بتــوان با مصــرف روزانه یک 

قرص،  خطر ابتلا به سرطان را کاهش داد. 

منبع: خبرگزاری صدا و سیما

  شیر این نوشیدنی کامل 
شــیر بســیار مغذی اســت و کلســیم و پروتئین 

بالایــی دارد. کالــری آن  از نوشــابه  یــا انــواع 

شربت ها بیشتر اســت، در نتیجه غذا محسوب 

می شود تا نوشیدنی. نوشیدن شیر  به سلامت 

پوســت، داشــتن دنــدان هــای قــوی، رشــد 

عضــلات، عملکرد بهتــر مغز و بهبود ســلامت 

قلب کمک می کند.

  تحمل نکردن لاکتوز 
تحمل نکــردن لاکتــوز نوعی مشــکل و اختلال 

گوارشــی اســت که به دلیــل ناتوانــی در هضم 

لاکتــوز، در بــدن بــه وجــود می آیــد. لاکتــوز 

کربوهیدرات اصلی موجود در محصولات لبنی 

است.این بیماری می تواند علایم و عوارض منفی 

مختلفی مانند مبتلا شدن به نفخ را در افراد ایجاد 

کند. افراد مبتلا به مشکل تحمل نکردن لاکتوز، 

آنزیم لاکتاز را که برای هضم لاکتوز لازم است، به 

اندازه کافی نمی توانند در بدن خود تولید کنند. 

هم اکنون درصد زیادی از جمعیت جهان دچار 

مشــکل تحمل نکردن لاکتوز هستند. احتمال 

وجود این مشکل در کشورهای مختلف متفاوت 

اســت و در کشــورهای آفریقایــی احتمال مبتلا 

شــدن افراد به این بیماری تا حدودی بیشــتر از 

کشورهای دیگر است.

  لاکتوز در نوزادان
لاکتوز در شیر مادر هم تا حدودی یافت می شود 

و تقریباً همه انســان ها وقتی متولد می شــوند 

بــا توانایــی هضــم آن متولــد می شــوند. نتایج 

مطالعه هــا و تحقیق هــای انجــام شــده در این 

زمینه نشان می دهد که تحمل نکردن لاکتوز در 

کودکان زیر پنج سال بسیار نادر است.

  علایم تحمل نکردن لاکتوز 
اگر این مشــکل گوارشی به درســتی مدیریت 

نشــود، تحمل نکــردن لاکتوز می توانــد باعث 

مشکلات شدید گوارشی شود.

بعضی از شــایع ترین و متداول ترین علایم این 

مشکل گوارشی عبارتند از:

- گرفتگی های ناحیه شکم

- گاز و نفخ معده

- اسهال

  غذاهای دارای لاکتوز
لاکتــوز در لبنیات و محصولاتی که در ســاخت 

آن ها از لبنیات استفاده شده باشد، وجود دارد. 

محصولات لبنی زیر دارای لاکتوز هستند:

- شیر گاو )انواع مختلف آن(

-شیر بز

-پنیر )از جمله انواع مختلف آن(

-بستنی

-ماست

-کره

  تطابق هاضمه 
مطالعه ای جامــع در اروپــا نشــان می دهد که 

اروپایی هــا حــدود پنج هــزار ســال، شــیر را با 

مرارت و تحمل دل پیچه و نفخ مصرف کرده اند 

و هاضمه شان به تدریج با آن تطابق یافته است.

تجزیه و تحلیل نمونه های DNA نشان می دهد 

که مردم در آغاز شیر را با مصیبت می نوشیدند. 

اجداد اروپاییان هزاران ســال از نفخ، انقباض 

شــکم، بیــرون روی و مشــکلات هاضمــه رنج 

برده اند اما چرا به مصرف شیر ادامه داده اند؟ به 

این دلیل که نوشیدن شیر، موجب مرگ کسی 

نمی شده و درد دل و دردسر آن در حدی نبوده 

که عطای این فراورده حاضر و آماده را به لقای 

آن ببخشند.

  درمان مشکل تحمل نکردن لاکتوز
اگر نمی خواهید لبنیات را رها کنید، چند روش 

درمانی طبیعی وجــود دارد که به شــما کمک 

می کند تا بتوانید شیر مصرف کنید.

مکمل های آنزیم
اضافه کردن آنزیم بــرای کمک به هضم لاکتوز 

امکان پذیر است. این مکمل ها در قرص هایی 

اســت که می توانید آن ها را بخورید یا به شــکل 

قطره هایــی اســت کــه می توانیــد بــه غذاها و 

نوشیدنی های خود اضافه کنید.

پروبیوتیک و پربیوتیک
پروبیوتیک ها میکروارگانیســم هایی هســتند 

که می توانند برای ســلامتی شــما بسیار مفید 

باشند.پربیوتیک ها نوعی از فیبرهایی هستند 

که بــه عنوان مــاده غذایــی بــرای باکتری های 

موجود در روده های شــما عمــل می کنند. این 

باکتری هایی که در روده های شما وجود دارند 

تا حدود زیادی می توانند بــرای کمک به هضم 

بعضی مــواد در روده های شــما کمــک کنند و 

همچنین این پربیوتیک ها می توانند به رشــد و 

تغذیه این باکتری های مفید در روده شما کمک 

فراوان بکنند. 

نشــان داده شــده اســت کــه مصرف هــر دوی 

پروبیوتیــک ها و هــم پربیوتیک هــا می تواند تا 

حدود زیادی علایم تحمل نکردن لاکتوز را در 

منبع: healthline و یورونیوز افراد کم کند. 
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عفونــت دســتگاه ادراری کــه UTI نامیــده می شــود، عفونتی اســت که 
می تواند شامل مجرای ادرار، مثانه، حالب ها و کلیه ها شود. طبق آمارها 
در آمریکا زنــان در معرض خطر بیشــتری برای عفونت ادراری هســتند، 
زیرا مجرای ادرار آن ها کوتاه تر از مردان اســت و از ایــن رو، امکان انتقال 

باکتری ها به مثانه آسان تر است. 
عوامل مرتبط با خطر عفونت ادراری 

عوامل مرتبط با خطر عفونت ادراری مکرر شامل رابطه جنسی پرتعداد که احتمال 

ورود باکتری به مجرای ادراری و مثانه را افزایش می دهد؛ احتباس ادرار )ناتوانی 

در تخلیه کامــل ادرار( یا تخلیه ناقص مثانه ناشــی از داروها؛ تنگ شــدن مجرای 

ادرار؛ افتادگی مثانه، رحم یا واژن؛ شــرایط عصبی و همچنیــن آتروفی واژن، که 

یک وضعیت پس از یائسگی است و به دلیل کاهش سطح استروژن ایجاد می شود.

علایم عفونت ادراری
در صورت بروز تب، لرز، بی نظمی یا درد پشــت یا پهلو، باید به دنبال مراقبت های 

پزشکی باشید. این ها می تواند نشانه های عفونت کلیه باشد که نیاز به درمان دارد 

یا می تواند علایم عفونت سیستمیک در جریان خون باشد که در این صورت، بیمار 

باید بستری  شود. اگر فکر می کنید که عفونت ادراری دارید، با پزشک خود صحبت 

کنید. ممکن است که برای بحث درباره علایم خود و جمع آوری نمونه ادرار به یک 

قرار ملاقات با پزشک متخصص نیاز داشته باشید.

 4راهکار جلوگیری از عفونت ادراری

 برای کاهش خطر ابتلا به عفونت ادراری، راهکارهایی وجود دارد که با تغییر آن ها به 

عنوان مرد یا زن، در سبک زندگی خودتان از بروز این بیماری می توانید جلوگیری کنید.

1-آب زیاد بنوشــید | نوشــیدن زیاد آب کمک می کند تا بافت مثانــه، به صورت 
هیدراته و سالم بماند. این کار همچنین ادرار شما را رقیق می کند و غلظت باکتری ها 

را در مثانه کاهش می دهــد. در برخی از افــراد، عفونت ادراری به آســانی از طریق 

نوشیدن مایعات به مقدار کافی برطرف می شود. بنابراین، سعی کنید روزانه حداقل 

حدود ۱/5لیتر مایعات بنوشید تا از عفونت ادراری جلوگیری کنید.

2-مثانه را پر نگه ندارید| از آن جایی که باکتری ها دوست دارند تا در محیط های 
گرم و مرطوب رشد کنند، تخلیه منظم ادرار شرایط زندگی مناسب را برای باکتری ها 

از بین می برد. تخلیه مثانه به تعداد چهار تا هشت بار در روز طبیعی است.

3-بلافاصله بعد از رابطه جنسی ادرار کنید | رابطه جنسی می تواند باعث شود 
که باکتری ها به مجرای ادرار، لوله کوچکی که مثانه شما را خالی می کند، نزدیک 

یا حتی داخل آن وارد شــوند. دفع ادرار بعد از رابطه جنسی، در حقیقت برخی از 

باکتری ها را قبل از ایجاد عفونت از بین می برد.

4-مکمل های کرن بری مصرف کنید| کرن بری حاوی ترکیب منحصر  به  فرد و 
شناخه شده ای به نام پروانتوسیانیدین ها از نوع A است. کرن بری از غنی ترین منابع 

پروتئوسوسیانیدین به ویژه نوع A به شمار می رود. این پروانتوسیانیدین ها مانع از 

اتصال باکتری ای کولای به مثانه و مجاری ادراری می شود.

  

 

مقابله با عفونت ادراری

پزشکی

قهوه، دوست یا دشمن پوست؟ 
 بررسی نکاتی که به شما کمک می کند 

بدانید قهوه برای پوست مفید است یا مضر 

مصرف روزانه 4۰۰ میلی گرم کافئین برای بزرگ سالان بی خطر است. این 
مقدار معادل چهار فنجان قهوه معمولی است که البته نباید بیش از چهار بار 
در روز مصرف شود.شاید شنیده باشید که عادت زیاده روی در مصرف قهوه 
ممکن است حساسیت افراد را به انواع اختلالات پوستی افزایش دهد اما آیا 
قهوه می تواند پوست را خراب کند؟در ادامه به بررسی نکات مثبت و منفی 

قهوه برای پوست می پردازیم.
  به چین و چروک سلام کنید 

نتایج مطالعه ای که در سال 2۰۰۶ در نشریه فارماکولوژی بیوشیمی و رفتار منتشر 

شد، نشــان داد دوز های مکرر کافئین در طول روز باعث افزایش سطح کورتیزول 

در مردان و زنان می شود. علاوه بر این کورتیزول مغز را تحریک می کند تا هورمون 

آزادکننده کورتیکوتروپین )CRH( را آزاد و روی غدد پوست چربی تولید کند. با این 

عملکرد منافذ پوست افراد مسدود و به بروز چین و چروک پوستی منجر می شود.

  ارتباط شیر در قهوه و آکنه 
افزودن فراورده های شــیر در هر فنجــان قهوه  ممکن اســت در ایجاد جوش نقش 

داشته باشد. در یک مورد مشابه انجمن آکادمی پوســت آمریکا به چندین مطالعه 

اشاره می کند که شیر گاو را با آکنه مرتبط می داند.

  کافئین در لوازم آرایشی 
ممکن است تعجب کنید اگر بدانید اســتفاده از کافئین به طور مستقیم برای پوست 

انسان ها با فواید مختلفی همراه است. این یافته بر اساس نتایج آزمایشی که در سال 

2۰۱۱ در مجله بین المللی علوم آرایشــی منتشر شد، آمده اســت.در واقع برخی از 

موثرترین کرم های دور چشم به دلیل محتوای کافئین موجود در خود است که مورد 

توجه قرار می گیرند.مطالعه ای دیگر در ســال 2۰۱5  اثر ضد چروک پد های چشم 

آغشته به پایه روغن امولسیون شده امو، متشکل از کافئین و ویتامین K، را بررسی کرد. 

پــس از آزمایــش روی ۱۱ زن کاهــش واضحی 

در عمــق ســیاهی و چیــن و چــروک بعد 

از چهار هفته مشــاهده شــد.دانه های 

قهوه سرشار از نیاسین است  که نوع 

خاصی از ویتامین B3 به حساب 

می آید و آسیب پذیری پوست 

را در برابر اگزما، آکنه و دیگر 

بیماری های التهابی پوست 

کاهش می دهد.

دانستنی ها 

آشپزی من
غذای اصلی

  طرز تهیه :
۱-کدوها را از وســط به صورت 

طولی برش دهیــد و محتویات 

داخــل آن را خالی کنیــد. روی 

کدوها مقداری نمک بریزید.

2-روغــن را در تابــه بریزیــد و 

کدوهــا را در آن تفــت دهیــد تا 

طلایی رنگ شوند.

3-پیــاز را رنــده یا خــرد کنید و 

با روغن تفت دهید تــا کاراملی 

رنگ شود.

۴-فلفل دلمه ای خرد شده را همراه با نمک، فلفل 

سیاه و زردچوبه به پیاز اضافه کنید و تفت دهید.

5-در این مرحله باید سویا را به مواد اضافه کنید. 

رب گوجه فرنگی را هم با مــواد تفت دهید تا بوی 

خامی آن گرفته شود.

۶-محتویــات داخل کــدو را خرد کنیــد و داخل 

تابه بریزید. با اضافه کــردن کدو به محتویات تابه 

متوجه خواهید شد که کدو آب می اندازد از این رو 

بهتر است در تابه را ببندید و اجازه دهید آب کدو 

خشک شود.

7-کدوها را با سسی که آماده کرده اید پر کنید 

و روی آن ها پنیر پیتزا بریزید. اگر مایل باشــید 

می توانید بــه لایه داخلی کدوها هــم پنیر پیتزا 

بزنید.

8-کدوها را داخل تابه بچینید، در آن را بگذارید 

و شعله اجاق را کم کنید. حدود یک ساعت طول 

می کشد تا غذای شما آماده شود.

کدو سبز شکم پر،خوشمزه و گیاهی

 
  

 

مواد لازم
  کدو سبز: یک کیلوگرم

  سویا:25۰گرم
  فلفل دلمه: یک عدد
  پیاز: یک عدد درشت
  رب گوجه فرنگی: دو 

قاشق غذاخوری
  پنیر پیتزا: 5۰۰ گرم

  نمک، فلفل سیاه و 
زردچوبه: به میزان لازم

  روغن: به مقدار لازم

کسرا  | روزنامه نگار

بشــر از هزاران سال قبل شــیر را به عنوان یکی از نوشــیدنی های کامل و 
مغذی در برنامه  غذایی خود قرار داده اســت، اما از همان سال ها درصد 
بالایی از انسان ها با هضم این نوشیدنی که یک غذای کامل است، مشکل داشتند و دچار 
نفخ، اسهال و مشکلات گوارشی می شدند. اگر شما هم با خوردن شیر مشکل دارید این 

مطلب را بخوانید:

سلامت

تحمل نکردن لاکتوز نوعی مشکل و اختلال 
گوارشی است که به دلیل ناتوانی در هضم 

لاکتوز، در بدن به وجود می آید، روش هایی 
چون مصرف مکمل آنزیم و پروبیوتیک ها 

می تواند به رفع این مشکل کمک کند

لاکتوز متهم اصلی 
ننوشیدن شیر 

شاید بادمجان و فلفل دلمه شــکم پر را خورده باشید اما کمتر کسی کدوی 
شکم پر را امتحان کرده است.

تازه ها 

 


