
پژوهشگران می گویند پروتئینی را یافته اند 

کــه می توانــد باعــث مــرگ ســلول های 

ســرطانی شــود. بــه گزارش فاکــس نیوز، 

دانشمندان مرکز ســرطان یوسی دیویس 

در کالیفرنیــا پروتئینــی را روی گیرنــده 

سی دی ۹۵   شناسایی کرده اند که می تواند 

ســلول  ســرطانی را »تنظیم و برنامه ریزی 

کند« تا بمیــرد. گیرنده در واقــع پروتئینی 

در ســلول اســت کــه پیام هــا را می گیرد و 

منتقل می کند. به گفته دانشمندان مرکز 

ســرطان یوســی دیویــس، گیرنده هــای 

ســی دی ۹۵ »گیرنده های مــرگ« نیز نام 

گرفته اند، زیرا پیامی می فرستند که سبب 

می شود ســلول های ســرطانی »خودشان 

را نابود کنند«. متخصصــان امیدوارند که 

داروهای آینده سرطان بتوانند فعالیت این 

گیرنده های ســی دی ۹۵ را تقویت کنند تا 

روش درمانــی جدیدی مقابــل تومورهای 

سرطانی ایجاد کنند. این پروتئین می تواند 

ســلول های تومور را از بین ببــرد و در عین 

حــال کمــک می کنــد ایمنــی  درمانــی 

اثربخش تر شود .
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  تغییر جزئی در سبک زندگی
در این پژوهش، افراد دو گروه بالای ۶۰ سال 

را در سال های ۱۹۸۹ و ۱۹۹۰ برای بررسی 

اســتخوان لگــن  ثبت نــام کردنــد. وضعیــت 

این افــراد را طی ســال ها مورد بررســی قرار 

دادند. درحالی که تراکم استخوان یک گروه 

فقط ۳ درصد بیشتر از گروه دیگر بود، در این 

گروه شکســتگی اســتخوان لگن ۴۶ درصد 

کمتر بود. این نتایج نشــان می دهد که حتی 

تغییری بســیار جزئی در زندگی، اثر بســیار 

زیادی در زندگی سالم خواهد داشت.

  استخوان ها را حرکت دهید
اگرچه کاهش تراکم اســتخوان بر اثر افزایش 

ســن حتمــی است، کارشناســان معتقدند با 

به کار بســتن برخــی روش ها می تــوان با این 

روند مقابله و آن را کُند کــرد. ورزش کردن در 

راس این روش هاست. هر بار که ماهیچه ها و 

استخوان ها را برای حفظ تعادل در برابر جاذبه 

به کار می بندید، آن ها را تقویت می کنید. یک 

متخصــص توصیه می کنــد که افــراد مبتلا به 

پوکی اســتخوان ورزش هایی انجام دهند که 

بر وضع بــدن، تعــادل، حرکــت و هماهنگی 

متمرکز اســت. یکی از این حرکت ها حرکت 

پا در حالت نشســته روی صندلی است. برای 

این کار، در حالی که پشتتان صاف است روی 

صندلی بنشینید و زانوهایتان را به سمت سینه 

بلند کنید، انگار که می خواهید قدم بردارید. 

ایــن حرکت بخــش مرکــزی، چهارســر ران و 

خم کننده های لگن را تقویت می کند.

  حرکتی ساده برای تعادل
بــرای حفظ تعــادل و هماهنگی، تــام توصیه 

می کنــد در حالــی که بــرای حفظ تعــادل به 

چیزی تکیه کرده اید، یک پا را بلند کنید و آن 

را به مدت ۱۰ ثانیه بالا نگه دارید. لیندربرگ 

از متخصصــان معــروف جــزو  طرفــداران 

پروپاقــرص پیــاده روی اســت، زیــرا ســتون 

فقرات و ماهیچه های باسن را تقویت می کند. 

پیــاده روی بیــرون از خانــه یــا روی تردمیــل 

بســیار مفیدتر از تمرین روی اســکی فضایی 

)الپتیــکال( اســت. او همچنیــن بر پلانــک 

)نوعــی تمریــن ورزشــی(  و تمریــن شــنای 

ســوئدی تاکید دارد، زیرا استخوان های مچ 

و ساعد و لگن را تقویت می کند.

  آیا رژیم غذایی موثر است؟
تغذیه مناســب اثر مســتقیم بر ســلامت بدن 

می گــذارد. کلســیم و ویتامیــن د از جملــه 

ویتامین هــای بســیار موثر در حفظ ســلامت 

استخوان ها هستند. کلســیم استخوان ساز 

است، اما برای جذب کلسیمی که می خورید، 

وجود ویتامیــن د نیز لازم اســت. کلســیم را 

می توان با مصرف بسیاری از محصولات لبنی 

و غیرلبنــی سرشــار از ویتامین ســی، مانند 

ســبزیجات بــرگ دار و لوبیــا به دســت آورد. 

ویتامیــن د مورد نیــاز بــدن را نیز می توان از 

نور خورشــید، ماهی، قارچ، شیر غنی شده و 

مکمل ها تامین کرد.

چطور می توان به جنگ 
پوکی استخوان رفت؟

 

  

 

 

 

شکستن استخوان با مشکلات بسیاری همراه است و اگر این شکستن 
پزشکی

  

در لگــن و به ویژه در ســن بالا رخ دهد، خطرهای جدی تــری را در پی 

خواهد داشت. بنا به نتایج پژوهشی در سال گذشته، از بین افرادی که 

در هفتمین دهه زندگی دچار شکستگی لگن شده اند،  6.5 درصد از 

زنان و 9.4 درصد از مردان در طول یک سال جانشان را از دست داده اند. آمار مشابه در 

افرادی که در نهمین دهه زندگی اند، بین زنان و مردان، به ترتیب 13.1 درصد و 19.6 

درصد است، اما خبر خوب این اســت که افزایش استحکام اســتخوان می تواند جلوی 

چنین مشــکلاتی را بگیرد. بنا به گزارش »وری  ول هلث«، براســاس نتایج پژوهشی در 

اســترالیا، حتــی افزایــش اندک تراکم اســتخوان می توانــد خطر شکســتگی، به ویژه 

شکستگی لگن را کاهش دهد.

 

 

 

تازه ها

پوکی استخوان بیماری خطرناکی است که با کمی تغییر 
در سبک زندگی مثل تحرک بیشتر و تغذیه مناسب تر، 

می توان به حد چشمگیری از عوارض آن کاست  

پروتئینی که می تواند سلول سرطانی را از بین ببرد 

2

تازه ها

چه صبحانه ای خطر بیماری قلبی را کاهش می دهد؟ 

صبحانه همیشه مهم ترین وعده غذایی روز 

بوده است. اکنون دانشمندان دریافته اند 

خوردن صبحانه خطر بــروز حمله قلبی و 

ســکته را کاهش می دهد؛ اما این موضوع 

به صبحانه ای که می خورید، بستگی دارد. 

بر پایه پژوهش دانشمندان درباره غذاهای 

گیاهی، معلوم شــد که اگر جای تخم مرغ 

را با مشتی آجیل عوض کنیم، خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی تا ۱۷ درصد کاهش 

می یابد. این بررسی که نتایج آن در نشریه پزشکی بی ام سی منتشر شد، نشان می دهد که 

خوردن روزانه یک تخم مرغ کمتر و جایگزینی آن با ۲۵ تا ۲۸ گرم آجیل، خطر بیماری قلبی 

را تا ۱۷ درصد، دیابت را تا ۱۸ درصــد و مرگ زودهنگام را تا ۱۵ درصد کاهش می دهد. با 

این حال، این مطالعه به این نتیجه نرسید که تخم مرغ باید به کلی از رژیم غذایی حذف شود. 

نتایجی که مرکز آلمانی پژوهش دیابت منتشر کرده است، نشان می دهد جایگزین کردن 

غذاهای گیاهی با ماهی و غذاهای دریایی هیچ فایده ای نداشته و هیچ مدرکی مبنی بر این که 

جایگزین کردن لبنیات می تواند موجب کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی شود، 

وجود ندارد. اما عوض کردن آن با آجیل، در پایین آوردن خطر مرگ زودهنگام تاثیر بسیار 

کمی داشته است. کسانی که به جای ۵۰ گرم گوشــت فراوری شده – معادل سوسیس- 

همان مقدار حبوبات، عدس، نخود یا لوبیا مصرف کردند، ۲۳ درصد کمتر در معرض خطر 

مرگ بر اثر بیماری قلبی یا ابتلا به آن قرار داشتند.اگر آن ها به جای گوشت فراوری شده، ۲۸ 

تا ۵۰ گرم آجیل می خوردند، این خطر تا ۲۷ درصد پایین می آمد.

دراز کشیدن روی شکم بدترین حالت خواب

اگر بخواهیم حالت های خواب را رتبه بندی کنیم، ممکن است دراز کشیدن روی شکم در 

انتهای فهرست باشد.  متاسفانه خوابیدن روی شکم می تواند باعث درد گردن و کمر شود. 

این وضعیت خواب می تواند فشــار غیرضــروری زیادی به ماهیچه ها و مفاصل شــما اضافه 

کند، به همین دلیل است که ممکن است با درد و خستگی از خواب بیدار شوید. قرار دادن 

بالش زیر شکم هم ممکن است به کاهش کمردرد کمک کند. اما خوابیدن به پشت بیشترین 

فواید را برای سلامت دارد. از ستون فقرات شــما محافظت می کند و همچنین می تواند به 

تسکین درد لگن و زانو کمک کند. در هنگام خوابیدن به پشت نیروی جاذبه باعث می شود 

تا بدن شما را در یک راستا روی ســتون فقرات قرار گیرد. این مسئله می تواند به کاهش هر 

گونه فشار غیر ضروری روی کمر یا مفاصل شما کمک کند. علاوه بر این، اگر دغدغه شاداب 

نگه داشتن پوست خود را دارید، خوابیدن به پشت، از پوست صورت در برابر چین و چروک 

محافظت می کند. البته خوابیدن به پشت ممکن است برای کسی که کمردرد دارد مناسب 

نباشد. از طرفی خوابیدن به پهلوی چپ ممکن است برای حرکات منظم روده مفید باشد. 

خوابیدن در موقعیت جنینی مناســب کمر درد یا بارداری است و به پهلو خوابیدن مناسب 

برای هضم غذا و کاهش خروپف است. اما شاید بپرسید چگونه می توانید بفهمید که کدام 

موقعیت خواب برای شما بهترین است؟ هیچ رویکردی برای همه وجود ندارد، بنابراین باید 

با چند موقعیت آزمایش کنید تا موقعیتی را پیدا کنید که هم راحت باشد و هم وقتی از خواب 

بیدار می شوید احساس آرامش داشته و بدن درد نداشته باشید.
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