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چرا ورزش در سالمندی مهم است؟‌
یکی از مهم‌ترین ابزارها برای تامین ســامت جســمی و روانی 
سالمندان، ورزش کردن است؛ موضوعی که خیلی‌ها به آن تنها 
به‌عنوان تفریح و سرگرمی یا یک مقوله غیر‌ضروری نگاه می‌کنند، 
اما ورزش نه‌تنها  ابزاری است برای بهبود سلامت جسمی و روانی، 
بلکه به‌عنوان یک استراتژی کلان برای تحقق عدالت اجتماعی 
اهمیت بیشــتری پیدا کرده اســت. این در حالی است که طبق 
آمارهای رسمی 15تا 20درصد ســالمندان ایرانی )افراد بالای 
65ســال( دچار افسردگی هســتند و به‌دلیل انزوای اجتماعی، 
احساس بی‌ارزشی و عدم‌دسترسی به امکانات مناسب، در معرض 

جدی ابتلا به بیماری‌های روانی قرار دارند.
ماهان منصوری، متخصص حرکات اصلاحی و مشاور طرح‌های 
ورزش سالمندان درباره اهمیت ورزش در سالمندی به همشهری 
می‌گوید: »ورزش راهکاری برای نجات جان‌هاســت و می‌تواند 
به‌سادگی به‌عنوان یک داروی اجتماعی عمل کند. این اقدام باعث 
افزایش حس تعلق در فرد سالمند می‌شود. درواقع فعالیت‌های 
ورزشی سالمندان را به تعاملات اجتماعی سوق می‌دهد و آنها را از 
انزوا دور می‌کند. همچنین به کاهش افسردگی و اضطراب کمک 

می‌کند و باعث افزایش انگیزه زندگی در سالمندان می‌شود.«‌
به تأکید منصوری برنامه‌های ورزشی مشترک میان سالمندان 
و جوانان یک فضای ارتباطی ایجاد و احترام و همبســتگی بین 
نســل‌ها را تقویت می‌کند، علاوه بر این، به شکستن کلیشه‌های 
ذهنی و تقویت درک متقابل بین 2 نســل هم کمک می‌کند. در 
این‌باره دسترسی عادلانه به امکانات ورزشی هم خیلی مهم است؛ 
موضوعی که می‌تواند به‌عنوان یک سیاست پیشگیرانه در کاهش 

بحران‌های روانی و اقتصادی جامعه مطرح شود.

طرح موفق در سایر کشورها 
منصوری با بیان اینکه ورزش سالمندان تنها یک موضوع انسانی 
نیست، بلکه یک سرمایه‌گذاری اقتصادی به شمار می‌رود، ادامه 
می‌دهد: »کاهش هزینه‌هــای درمانی، کاهش زمین‌خوردگی و 
پیامدهای بعدی آن و افزایش استقلال سالمندان از نتایج ملموس 
برنامه‌های ورزشی موفق در کشــورهای پیشرفته است؛‌ مثلا در 
آلمان بعد از اجرای طرح‌های ورزش سالمندان نیاز به مراقبت‌های 
پزشــکی بلندمدت به میزان قابــل توجهی کاهــش یافت. در 
کشورهایی مثل فنلاند و انگلستان هم سرمایه‌گذاری در ورزش 
سالمندان نه‌تنها بهبود کیفیت زندگی را به همراه داشته، بلکه بار 
اقتصادی نظام سلامت را به طرز چشمگیری کاهش داده است.«‌ 
منصوری معتقد اســت آینده‌ای که ارزش تــاش کردن دارد 
آینده‌ای است که در آن ورزش به‌عنوان استراتژی کلان، سلامت 

و پایداری جامعه را تضمین ‌کند.

با کارشناس 

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

سبک زندگی 

راهکارهای ساده برای افزایش انرژی
اگر دائم احساس روزمرگی و خستگی می‌کنید برخی 

توصیه‌ها می‌تواند به کاهش این احساس کمک کند.

انجام‌کاری که دوست دارید: کاری که با اشتیاق شما 
مطابقت دارد، بهره‌وری بیشتر و استرس کمتر دارد.1

پیشــرفت روزانه را اندازه‌گیری نکنید: بررسی 
مداوم میزان پیشرفت روزانه می‌تواند باعث استرس 2

ناسالم و از دست دادن تمرکز شود.
سرگرمی‌های شاد‌کننده: یــک فعالیت دلپذیر و 

غیرمرتبط با کار به‌عنوان یک تسکین‌دهنده، ولتاژ 3
قدرتمند و تقویت‌کننده‌ای از انرژی به شما تزریق می‌کند.

قطع ارتباط عامدانه: 5دقیقه اســتراحت در طول 
کارهای فشرده و یک روز تعطیل  برای بازیابی مجدد 4

انرژی در این‌باره توصیه می‌شود.
قدردانی را تمرین کنید: قدردانی یکی از ابزارها 

برای کاهش استرس و افزایش انرژی است.5

هشدار کارشناس 

ارتباط مصرف الکل با ۳ سرطان 
متخصصان همواره هشدار داده‌اند که سیگار می‌تواند احتمال 
ابتلا به ســرطان ریه را بیش از ۱۰ برابر و مصرف الکل هم 
احتمال ســرطان‌های دهان، کبد و مری را ۴ برابر افزایش 
دهد؛ نکته‌ای که جعفر جندقی، مدیــرکل مرکز مدیریت 
بیماری‌های غیرواگیر وزارت بهداشت هم آن را تأیید می‌کند 
و می‌گوید: »بار سرطان از طریق تشخیص زودهنگام سرطان 
و درمان و مراقبت از بیماران مبتلا به سرطان، قابل کاهش 
است. بسیاری از سرطان‌ها هم درصورت تشخیص زودهنگام 
و درمان مناسب شانس درمانی بالایی دارند.«‌ او با تأکید بر 
اینکه حدود ۳۰ تا ۵۰درصد ســرطان‌ها با انجام غربالگری 
و آزمایش مناسب قابل پیشــگیری هستند، ادامه می‌دهد: 
»درباره سرطان روده بزرگ با انجام آزمایش خون مخفی در 
مدفوع و کولونوسکوپی می‌توان خطر مرگ را تا ۷۰ درصد 
کاهش داد. غربالگری با سی‌تی اسکن در افراد پرخطر مانند 
افراد سیگاری هم می‌تواند مرگ‌ومیر ناشی از سرطان ریه را 

تا ۲۰ درصد کاهش دهد.«‌

پروانه بندپی ؛ روزنامه‌نگار

 تخم‌مرغ یکی از رایج‌تریــن غذاهای ما 
ایرانی‌هاست. به‌دلیل منافع و مواد غذایی 
سرشــاری هم که دارد، گاهی یک وعده 
غذایی کامل برای ما محسوب می‌شود. اما 
مطالعه‌ای جدید کمی نگران‌کننده ظاهر 
شده است؛ اینکه مصرف بی‌رویه این ماده 
غذایی می‌تواند ســرطان‌زا هم باشد. آیا 
چنین ادعایی درست اســت؟ در این‌باره 

بیشتر بدانیم.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

نتایج عجیب یک پژوهش

به گزارش تایمــز آف ایندیــا، این 
مطالعــه جدیــد کــه در نشــریه 
»ساینس« انتشار یافته، نشان داده 
که اسید لینولئیک، نوعی چربی که 
معمولا در تخم‌مرغ، سویا و همچنین 
در رژیم غذایی غربی یافت می‌شود، 
می‌تواند مسیر رشــد کلیدی را در 

سرطان سینه فعال کند.

دو اســید چرب برجسته به 
نام‌هــای اســید لینولئیک 
امــگا LA(6( و اســید آلفا 
لینولئیک امگا ALA(3( که 
بدن نمی‌تواند این اسیدهای 
چرب را به تنهایی تولید کند؛ 
بنابراین بایــد از طریق رژیم 

غذایی دریافت شوند.

اسید لینولئیک به یک پروتئین 
انتقال‌دهنــده اســید چرب 
متصل می‌شود و یک واکنش 
زنجیره‌ای را ایجاد می‌کند که 
درنهایت مســیر سیگنالینگ 
ســلولی را فعــال می‌کند. در 
نتیجــه، ســلول‌های تومور با 

سرعتی سریع رشد می‌کنند.

دکتر جان بلنیس، نویسنده ارشــد این مطالعه، استاد 
تحقیقات سرطان و عضو دپارتمان سرطان ساندرا و ادوارد 
مایر در مرکز پزشکی ویل کورنل گفت: اکنون می‌دانیم 
که اسید لینولئیک سلول‌های سرطانی را به روشی بسیار 
خاص تغذیه می‌کند. این کشف، رابطه بین چربی‌های 
غذایی و سرطان را روشن می‌کند و به شناسایی بیمارانی 
که ممکن است از توصیه‌های تغذیه‌ای خاص به شیوه‌ای 

شخصی‌شده بهره ببرند، کمک می‌کند.

چربی‌های امگا ۶ تمایل به تحریک 
التهاب دارد، درحالی‌که امگا‌۳ به‌طور 
کلی اثــرات آرام‌بخش و ضد‌التهابی 
دارد. با این حال، در نتیجه مطالعاتی 
که تا‌کنون انجام گرفته، محققان به 
وضوح نشان نداده بودند که چگونه 
چربی‌های امگا‌۶ ممکن است باعث 
رشد سرطان در سطح مولکولی شو‌د.

دکتر منصور رضایی، متخصص تغذیه 
  این مطالعات در حد کارهای سلولی 
و آزمایشگاهی است و هنوز آزمایش‌های 
بالینی روی این موضــوع انجام نگرفته 
است. ما نمی‌توانیم به این راحتی به نتایج 
مطالعات آزمایشگاهی استناد کنیم. این 

مطالعات قابل تعمیم برای کل بدن نیست.
  آزمایش های حیوانی با آزمایش‌های 
انسانی متفاوت است و نتایج آنها نیز با هم 

فرق می‌کند.
  علم تغذیه می‌گوید: سمیت همه‌‌چیز 
بســتگی به مقــداری دارد که مصرف 

می‌کنیم. ما باید یــاد بگیریم چه وقت 
و چگونه و کجا و چه مقــدار از هر ماده 
غذایی بخوریم؛ بنابراین به این راحتی 
نمی‌توان درباره سرطان‌زا یا خطرناک 
بودن یک ماده غذایی برای ســامت 

بدن نظر داد.
  البته در علوم پزشــکی به این مسئله 
استناد شده که عدم‌تعادل امگا3  و امگا‌6 
در بدن امکان دارد التهــاب را بالا ببرد 

که خــود می‌تواند باعث بروز بســیاری 
از بیماری‌های مزمن ازجمله ســرطان 
شــود. اگرچه امگا 6 ضروری است، اما 
دریافت بیش از حد آن به‌ویژه در مقابل 
 Inflamation امگا می‌تواند شــانس

)التهاب( را افزایش دهد که همانطور 
که گفته شد خود التهاب، نقطه 

آغــاز داســتان بیماری‌های 
مزمن‌است.

آزمایشی که قابل استناد نیست

پرداخت مطالبات دارویی
  محمدرضا ظفرقندی، وزیر بهداشت: حدود 55درصد بدهی‌های دارویی با 300میلیون دلار تسویه می‌شود 

و امیدواریم در سال1404 هم با امکانات موجود بتوانیم باقی مطالبات صنعت داروسازی را پرداخت کنیم. 
باید با کمک فعالان این صنعت و رشد تولید، نسبت به سال‌های گذشته‌ وضعیت بهتری داشته باشیم.

تلاش برای کاهش مهاجرت پرستاران و پزشکان
فاطمه محمدبیگی، نایب‌رئیس اول کمیسیون بهداشت و درمان مجلس: میزان منابع انسانی حوزه بهداشت و 
سلامت به‌دلیل مهاجرت روند کاهشی دارد. دولت چهاردهم برای جلوگیری از مهاجرت این نیروها اقداماتی انجام 

داده؛ ازجمله اینکه برای نخستین‌بار شغل دستیاری پزشکی مشمول قانون تامین اجتماعی و بیمه شده است.

تخم‌مرغ سرطان‌زاست؟
طبق یک پژوهش انجام شده، مصرف زیاد تخم‌مرغ می‌تواند دردسر ساز باشد
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