
  وضعیت نوشیدن آب در جهان 
جمعیــت  از  نیمــی  حــدود  اکنــون، 

جهــان  آب روزانــه توصیــه شــده را )که 

معمولًا از حدود 1/5 لیتر در روز اســت 

( مصــرف نمی‌کننــد ودلایــل مختلفی 

برای آن وجود دارد، از جمله دسترسی 

نداشــتن بــه آب تمیــز و آشــامیدنی، 

فراموشــی در مصرف آب و فرار از تخلیه 

مثانه.اما نباید این نکتــه را از یاد برد که 

افزایش کســری مایعــات و آب می تواند 

تفاوت قابــل توجهــی در خطــر ابتلا به 

بیماری‌ها و مرگ و میر ایجاد کند.

کاهــش آب بــدن رایج‌تریــن عاملــی 

اســت که ســدیم را افزایش می‌دهد، به 

همین دلیل اســت که نتایــج تحقیقات 

جدید نشــان می‌دهــد هیدراتــه ماندن 

یا نوشــیدن آب کافی ممکن است روند 

پیــری را کنــد و از بیماری‌هــای مزمــن 

پیشگیری کند یا آن را به تاخیر بیندازد.

   از کندی پیری تا عمر طولانی 
این تحقیقــات جدیــد،  روی 11 هزارو 

255 بــزرگ ســال و بــا اندازه‌گیــری 

ســدیم در ســرم خون آن‌ها  انجام شــد 

کــه به عنــوان شــاخصی بــرای  انــدازه 

گیری میزان مایعات استفاده می شود. 

)معمولًا هر چه آب بیشــتری بنوشــیم، 

سطح سدیم در جریان خون ما کمتر می 

شــود.(ناتالیا دمیتریوا، پژوهشــگر این 

مطالعه می گوید: »نتایج نشان می دهد 

که هیدراتاســیون مناسب ممکن است 

روند پیری را کند و عمر بدون بیماری را 

طولانی کند.«

   کاهش خطر بیماری قلبی، زوال 
عقل،دیابت و...

بیــن  ارتبــاط  گذشــته  تحقیقــات  در 

ســطوح بالاتر ســدیم در خون و افزایش 

خطر نارســایی قلبی نشــان داده شــد. 

محدوده طبیعی سطوح سدیم در خون 

فرد معمــولًا بیــن 125 تــا 146 میلی 

ای کیــوالان در لیتر )mEq/L( اســت. 

در ایــن مطالعــه، نمونه‌هــای ســرمی با 

سطوح سدیم بالاتر نشانگر های مختلف 

سلامت بیولوژیکی و پیری بودند.

بــرای مثــال، افرادی که ســطح ســدیم 

آن‌ها بالاتر از mEq/L 142 اســت، در 

مقایســه با کســانی که  مقــدار کمتری 

از ســدیم را نشــان می‌دهند، 10 تا 15 

درصد بیشــتر از ســن تقویمی خــود به 

نظر می‌رســیدند. همچنین خطر ابتلا 

به بیماری های مزمن از جمله نارسایی 

قلبــی، ســکته مغــزی، فیبریلاســیون 

دهلیزی، بیماری مزمن ریوی، دیابت و 

زوال عقل 64 درصد بیشتر بود.

    اندازه گیری سطح سدیم و مصرف 
آب کافی

نویســندگان مطالعه پیشنهاد می‌کنند 

که اندازه‌گیری ســطح ســدیم در خون 

می‌تواند به توصیه‌های پزشــکان کمک 

کنــد. آن دســته از افــرادی کــه از نظــر 

مصرف آب در منطقه خطر قــرار دارند، 

می توانند اقداماتی را نــه فقط از طریق 

نوشیدن آب، بلکه از طریق آب میوه ها، 

سبزیجات و میوه ها برای ورود آب بیشتر 

به بدن خود انجام دهند.

مانفرد بوهم، محقق ارشــد این مطالعه 

می‌گوید: »هدف این اســت که مطمئن 

شویم همه افراد و به ویژه بیماران که دارو 

مصرف می‌کنند)عواملی مانند داروها 

ممکن اســت به از دســت دادن مایعات 

بدن منجر شوند( به اندازه کافی مایعات 

و آب مصرف می‌کنند.

البتــه بایــد به ایــن نکتــه توجه کــرد که 

مصرف مایعــات تنها عاملی نیســت که 

بر ســطح ســدیم خون تأثیر می‌گذارد، 

اگرچــه محققــان متغیرهایــی از جمله 

سن، نژاد و جنسیت را  در نظر گرفتند.

    پیشنهادهایی برای نوشیدن آب
  همراه داشــتن بطــری آب:  بطری 
آب را به همراه داشــته باشید تا همیشه 

یادتان بماند که باید آب بنوشید.

  تعیین زمان مشــخص: بــرای خود 
زمــان نوشــیدن آب تعیین کنیــد. بهتر 

است زمان های خاصی را برای نوشیدن 

آب مشــخص و در همان زمــان به وعده 

خود عمل کنید.

  میوه‌ها و سبزی‌ها : آب را می توانید 
از راه هــای متفــاوت دریافــت کنیــد. 

 برای مثــال می‌توانید با خــوردن میوه و 

سبزی های متفاوت میزان آب لازم برای 

بدن تان را تامین کنید.

  یــادآور: اگــر از آن دســته افــرادی 
هســتید کــه آب نوشــیدن را فرامــوش 

می‌کنید، می‌توانید با نصب اپلیکیشن 

یادآور نوشــیدن آب خودتــان را ملزم به 

مصرف مایعات کنید.
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کوکوی نودل یک غذای ساده و سریع 

ننوشیدن آب کافی می تواند خطر ابتلا به بیماری 
های مزمن از جمله نارسایی قلبی، سکته مغزی، 

 فیبریلاسیون دهلیزی، بیماری مزمن ریوی،
 دیابت و زوال عقل را بالا ببرد 

 زندگی‌سلام
 ‌یک شنبه   

 18 دی  ۱۴۰۱    
  شماره ۲۳۴۶

پیش بینی خطرسرطان سینه    ننوشیدن آب خطری  جدی 
برای سلامت 

    طرز تهیه
1- فر را روی 180 درجه ســانتی گراد 

تنظیم کنید. قالب 28 در 18 سانتی را 

چرب کنید و کاغذ روغنی بکشید.

2- نودل را 3 دقیقه در آب در حال جوش 

بپزید. در این مرحلــه ادویه مخصوص را 

اضافه نکنید.

 3- کدو و هویج را درشــت رنــده کنید. 

تخم مرغ ها ومقــداری از پنیــر را اضافه 

کنید.

4- مخلوط را داخل قالــب بریزید. پنیر 

باقی مانده را روی آن بپاشید و 30 دقیقه 

داخل فر قرار دهید تا طلایی رنگ شود.

  نکات پخت 
– از هر طعم نودلی که دوســت داشتید 

می‌توانید استفاده کنید.

– این مقدار مــواد برای 8 تکــه  کوکوی 

نودل یا نودل قالبی  کافی است.

– بــه دلخــواه می‌توانیــد از ســبزیجات 

دیگری مثــل نخــود فرنگــی و ذرت هم 

استفاده کنید.

– از پنیر چدار هم می‌توانیــد برای تهیه 

نودل قالبی استفاده کنید.

   عوامل خطر 
از جمله عوامل موثر در بروز سرطان سینه می توان به موارد زیر اشاره کرد:

 جنسیت- سرطان سینه در خانم ها بیشتر شایع است.

 سن- احتمال ابتلا به سرطان سینه با بالا رفتن سن افزایش می یابد.

  ژنتیک- اگر سابقه خانوادگی ابتلا به سرطان سینه را داشته باشید احتمال مبتلا شدن به این بیماری 

بسیار بیشتر خواهد بود.

  چاقی- اضافه وزن  یا مصرف غذاهای چرب، احتمال ابتلا به سرطان سینه را افزایش می‌دهند.

  مصرف الکل-افرادی که مشروبات الکلی مصرف می‌کنند، بیشــتر در معرض ابتلا به سرطان سینه 

قرار دارند.

  علایم و نشانه ها
از علایم اولیه سرطان سینه می‌توان موارد زیر را نام برد:

  تغییرات در پوست سینه )قرمز و متورم شدن (

   افزایش  اندازه کلی سینه

  تغییر شکل سینه

  پوست پوست شدن  سینه

  ترشحات غیر طبیعی از نوک سینه

  احساس درد در بخش های مختلف سینه

  احساس به وجود آمدن توده ها یا گره های مختلف در بخش های درونی و بیرونی سینه

  پیشگیری از سرطان سینه
پیشــگیری همیشــه بهتر از درمان  اســت، زیرا اگر بتــوان بیمــاری را در مراحل اولیه و با شــدت کمتری 

شناسایی کرد،  احتمال درمان بسیار زیاد است. برای پیشگیری از سرطان  سینه به نکات زیر عمل کنید:

   زنان بالاتر از چهل سال سالانه ماموگرافی انجام دهند.

  همه زنان باید خودآزمایی سینه را در هر ماه انجام دهند.

  ورزش و تحرک را در برنامه زندگی خود قرار دهید.

  غذاهای حاوی فیبر استفاده کنید.

  از مصرف الکل و دخانیات بپرهیزید.

  بارداری را به تعویق نیندازید.

  در صورت تولد نوزاد، او را با شیر خود تغذیه کنید.

  از سینه بند مناسب و راحت استفاده کنید.

  در ساعتی از شبانه روز به خصوص هنگام استراحت سینه بند خود را درآورید.

سرطان سینه به شرایطی گفته می‌شــود که طی آن بسیاری از ســلول های طبیعی و مورد 
 نیاز در بخش سینه به شــکلی غیرعادی منتشر و تکثیر می‌شــوند. در نتیجه شاهد ایجاد 

توده های سرطانی هستیم.
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مواد لازم 
 نودل: 2 بسته

 کدو سبز: 2 عدد
 هویج: یک عدد

 تخم مرغ: 4 عدد
 پنیر موزارلای رنده شده: یک پیمانه

  از دوران کودکی به طور مرتب به ما گفته می شود که برای حفظ ســامتی خود باید آب بنوشیم،اما 

کمتر کســی از خطراتی که ممکن اســت با ننوشــیدن آب به اندازه کافی ما را تهدیــد کند، حرف زده 

است.یک مطالعه جدید چند دلیل تازه را برای هیدراته ماندن و خوردن آب به صورت روزانه به شما 

ارائه می کند.

زینب سادات کسنوی| ‌ مترجم

داروی درمان آ لزایمر تایید شد 
سازمان غذا و داروی  آمریکا داروی آلزایمر »لِکانِمَب )lecanemab( را تایید کرد. این دارو توسط دو شرکت 

ایزای )Eisai( و بایوژن )Biogen( برای بیمارانی که در مراحل اولیه بیماری زوال عقل هستند، ساخته شده 

است.این دارو به دسته‌ای از درمان‌ها تعلق دارد که هدف آن کند کردن پیشرفت این بیماری عصبی با حذف 

تولید بتا آمیلوئید است. بتا آمیلوئید پروتئینی چسبنده است که در مغز بیماران مبتلا به آلزایمر جمع می‌شود.

تقریبا تمام داروهای آزمایشی قبلی با استفاده از این رویکرد مشابه شکست خورده بودند.

   کاهش 27 درصدی زوال شناختی 
این دارو برای بیماران مبتلا به اختلال شناختی خفیف یا زوال اولیه عقل و آلزایمر در نظر گرفته شده است. در 

تحقیقات نشان داده‌شد که  وقتی این دارو به صورت تزریقی به بیماران داده می‌شود، در مقایسه با دارونماها، 

سرعت زوال شناختی را در بیماران مبتلا به آلزایمر اولیه تا ۲۷ درصد کاهش می‌دهد.

   تورم مغزی عارضه خطرناک 
 البته این دارو عوارضی هم داشته است به طوری که نزدیک 

به ۱۳ درصد از بیماران تحت درمان با این دارو در  تحقیقات 

به تورم مغزی مبتلا شده‌اند.دانشــکده پزشکی دانشگاه 

نــورث وســترن فاینبــرگ در شــیکاگو اعلام کرده اســت 

کالبدشــکافی یک بیمار ۶۵ ســاله کــه لِکانِمَــب دریافت 

کرده و دچار سکته مغزی شده نشان ‌می‌دهد، این درمان 

اورژانسی همراه با یک داروی ضدلخته به خون ریزی مغزی 

کشــنده منجر می‌شــود.این وضعیت این نگرانی را ایجاد 

کرده که مصرف این دارو همــراه با رقیق‌کننده‌های خون 

ممکن است خطر تورم مغزی را افزایش دهد.
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