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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك​تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.

، هفتــه   هفتــه آخــر مهــر

مهتاب خسروشاهی

سلامت

»ســامت زنــان« نامگــذاری 
شده‌اســت. زنــان بــه ویــژه 
زنــان خانــه‌دار بــا توجــه بــه 
شــرایط ویــژه‌ای کــه دارنــد 
همــواره باید بــه نکاتی توجه 
کننــد تــا از نظــر روانــی، دچــار 
ناخوشــایند  احساســات 
نشــوند. زنان خانه‌دار با عامل محرک روانی دائمی‌ای 
به نــام بــار ذهنــی )Mental Load( روبه‌رو هســتند. بار 
ذهنــی یــا انباشــتگی ذهنــی محــرک عصبــی ـ روانــی 
خطرنــاک و بزرگــی اســت کــه همــواره روی دوش زنان 
خانه‌دار قرار دارد. بعضی از زنــان این حس را با عبارت 
»کار نکــرده« تعریف میک‌ننــد. به این معنــی که گاهی 
هیــچ کاری وجودنــدارد امــا به‌دلیل انباشــتگی ذهنی 
مــداوم، این حــس در ذهــن نهادینه شــده کــه »کاری 
گاهــی هــم فهرســت  باقــی مانده‌اســت.«  نکــرده 
بلندبالایی از خردهک‌ارها تا کارهای بزرگ وجود دارد که 
زنان خانه‌دار باید بار انجام آنها را به‌دوش بکشند. به 
بعضــی از ایــن کارهــا که شــاید بســیار کوچــک و حتی 
پیش‌پــا افتاده بــه نظر برســند دقــت کنید تــا متوجه 
مفهوم انباشــتگی ذهنی بشوید. شســتن نمکدان، 
شــکردان، تنــگ آب، لباس‌هــا، تعویــض ملحفه‌هــا، 
شســتن کاهو، شســتن میوه‌ تا کارهایی مانند خرید 

بیرون از منزل، رسیدگی به فرزندان و...

 انباشتگی، رنج‌آور است
انباشــتگی روانــی، فقــط مختــص فهرســت کارهــای 
نکرده نیســت. آنچــه فراتر از ایــن ماجراســت، هزینه 
-زن در منزل صــرف میک‌ند. این  روانی‌ اســت که مادر
هزینه، وقت، انــرژی و توان جســمی و روانی‌اســت که 
شــخص می‌تواند برای خودش اســتفاده کند ولی آن 
را برای دیگران- همسر و فرزندان- صرف میک‌ند. این 

انباشتگی اثرهایی را به دنبال دارد.
استرس و اضطراب: اضطراب و استرس به‌ویژه وقتی 
به شکل مزمن درآید، می‌تواند سلامت روان و جسم 
را تهدید کند. اختلال در ترشح هورمون‌ها، پرخوری یا 

بی‌اشتهایی، اختلال در نظم عادت ماهانه و خواب.
هراس پنهان: این عارضه معمولا در زن‌هایی که مرد، 
تســلط نامناســبی بر آنها و زندگــی دارد، بیشــتر دیده 
می‌شود. این زنان با هراس دائمی انجام‌ندادن کامل 
و به‌موقــع کارهــا روبه‌رو هســتند که اســترس محرک 

بسیار خطرناکی است.

کاهش آستانه: انباشتگی روان باعث کاهش آستانه 
تحمــل می‌شــود. بــه همیــن دلیــل ممکــن اســت با 
رفتارهــای و واکنش‌هــای ناگهانــی ماننــد عصبانیــت 

نامتناسب با موضوع پیش آمده روبه‌رو شوید.
از دســت دادن: بســیاری از زنان، به دلیل آنک‌ه از نظر 
(، ارتباط  مالی )به ویژه زنان تحصیلکــرده اما خانــه‌دار
، بــا فرزنــدان و... شــرایط مناســبی ندارنــد،  بــا همســر
احســاس میک‌ننــد ســامت، عمــر و زندگــی خــود را 

بیهوده از دست داده‌اند.
آسیب‌های جســمی و روانی: وقتی در زندگی مشترک 
به نیازها و خواســته‌های زنان به‌ویژه به لحاظ عاطفی 
پاســخ درســتی داده نشــود، دچــار آســیب روانــی و 
جســمی می‌شــوند. بســیاری از بیماری‌های جســمی 

ناشی از آسیب‌ به روان است.

ج شوید از انباشتگی خار
بــرای تغییــر شــرایط، مهم‌تریــن شــخص، خــود شــما 
هســتید. در ابتــدا تغییــرات دشــوار اســت؛ بــه ایــن 
دلیل که باید در مقابل تعجب، درخواست، پرسش، 
پرخــاش، تنش‌هــای روانــی و در مــواردی جســمی 
مقاومــت کنیــد. بنابرایــن بــار مضاعفــی را تحمــل 

خواهید کرد اما تغییر را قدم به قدم شروع کنید.
از کوچک: تغییرات را آهسته شــروع کنید. برای مثال 
اگر بــرای ناهــار هر روز کاهو شســته و ســالاد درســت 

میک‌نید، از امروز این کار را کنار بگذارید.
تصمیم و اجرا: انعطاف‌پذیری‌ بی‌دلیل را از رفتار خود 

حذف کنید.
تقســیم: فهرســتی از کارهایــی کــه هــر یــک از اعضای 
خانواده می‌توانند انجام دهند، بنویسید. برای مثال، 
شســتن و آویــزان‌ کــردن رخت‌هــا، شســتن ظرف‌ها، 
گردگیــری، جــارو و... ایــن کارهــا را بین خود، همســر و 
فرزندان تقسیم کنید. شاید با مقاومت‌هایی روبه‌رو 

شوید اما روند را تغییر ندهید.
مشــارکت: در بعضی کارهــا همه افراد باید مشــارکت 
کننــد. بنابرایــن از قبــل اعــام کنیــد بــرای مثــال، بعد 
از همه‌گیــری کرونــا در فــان روز قــرار اســت مهمــان 
داشته‌باشــید. بنابراین همه باید در کارها مشــارکت 

داشته‌باشند. وظایف را تقسیم‌بندی کنید.
بــرای خودتــان: احتمــالا فرامــوش کرده‌ایــد گاهــی بــا 
دوســتان‌تان، هم‌دوره‌ای‌هــای مدرســه یــا دانشــگاه 
ملاقات کنید. فراموش کرده‌اید بــرای خودتان لباس 
نــو بخریــد. ورزش کنیــد. خوراکــی موردعلاقه‌تــان را 
بخریــد و... اگــر فکــر کنیــد خواهیــد دید مدتی اســت 

خودتــان و علاقه‌مندی‌های‌تان را فرامــوش کرده‌اید. 
آنها را احیا کنید.

کمک بگیرید: ممکن اســت در ابتدای تغییر ســبک 
 ـ زندگــی بــه دلیــل واکنش‌هــای اطرافیــان اعــم  رفتــار
، فرزنــدان، والدیــن خــود یــا همســرتان،  از همســر
احســاس خســتگی و ناامیدی کنید. در این شرایط از 

مشاور کمک بگیرید.
مطالعــه کنیــد: منابــع معتبــر علمــی مثــل کتــاب، 
صفحه‌هــای معتبــر علمــی در اینترنــت، فیلم‌هــا و... 
می‌توانند به شما یاد دهند مسیر درست کدام است 
و برای رســیدن به آرامش و عبور از انباشتگی باید چه 

رفتاری کنید.
لجبازی نیست: شاید اطرافیان به‌ویژه همسر، تصور 
کنــد شــما بــه دلیلــی لج‌بــازی میک‌نیــد. بــا او صحبت 
کنید و درباره نگرانی‌ها، دغدغه‌ها، حس ناخوشــایند 
از انجــام بعضــی کارهــا و مســؤولیت‌ها دچار آســیب 
جســمی و روانــی شــده‌اید. بــه او و همــه افــرادی کــه 
امکان دارد از تغییر ســبک زندگی شــما ایراد بگیرند، 
»توضیح دهید« ایــن تغییرات مقطعی نبوده و از ســر 

لجبازی نیست.

از ناخوشایندها بگویید
حتما جمله‌ها، رفتارهــا، حرکت‌ها، بــودن یا نبودن‌ها 
و... وجــود داشــته و دارنــد کــه باعــث رنجــش شــما 
شــده‌اند. دربــاره این مــوارد صحبــت کــرده و توضیح 

بدهید. به این مثال‌ها توجه کنید:
ایــن جمله‌هــا را دوســت نــدارم: بــه همســرتان 
بگوییــد وقتی به شــما می‌گویــد »کاری هســت انجام 
دهم« یا »اگر کمک خواســتی بگو« باعث ناراحتی من 
می‌شــود. کار منزل فقــط وظیفــه من نیســت. همراه 

من در کار منزل مشارکت کن.
این رفتارها را دوســت ندارم: به فرزندتان بگویید 
رهاکردن لباس‌ها، وسایل بازی یا مدرسه و... توهین 
به من اســت. چــون یعنی مــن موظــف به جمــع‌آوری 

این وسایل هستم.
دوست‌نداشــتنی‌ها را توضیــح دهیــد: اگــر انجام 
هرکاری از حالا خوشــایند شما نیســت، با دلیل علت 
آن را توضیــح دهیــد. بــه ایــن ترتیــب می‌تــوان راهکار 

جدیدی برای رفع مسأله پیدا کرد.
مســیرهای تــازه: دربــاره تغییــرات جدیــد در امــور 
( دربــاره تغییرات  منزل )در روند اداره منزل با همســر
جدید دربــاره مســؤولیت بچه‌ها، دربــاره اهــداف تازه 

خود با همسر و فرزندان صحبت کنید. 

کم تحرکی
بلای جان زنان! 

 هــفــتــه آخــــر مــهــر که 

نیلوفر رجایی‌پور

کارشناس برنامه 
میانسالان مرکز 
بهداشت شمال

ــوان هــفــتــه‌مــلــی  ــ ــن ــ ــه‌ع ــ ب
ــت زنـــــــان ایــــــران  ــ ــام ــ س
ــده بــه  ــ ــ ــذاری‌ش ــ ــ ــگ ــ ــ ــام ــ ــ ن
ــان، مدیریت  موضوع »زن
ســــامــــت، مـــهـــارکـــرونـــا« 
ــرده  ــدا کــ ــیـ ــتـــصـــاص پـ اخـ
اســت. یکی از مشلاکتی 
کــه در دوران همه‌گیری 
کــرونــا گریبانگیر مـــادران و زنـــان در خانه شده 
ــرای حــل ایــن مشکل چه  کم‌تحرکی اســت امــا ب

باید کرد؟
یکی از راهکارها، انجام ورزش‌های خانگی است. 
انــجــام ورزش بـــدون نیاز بــه وســایــل ورزشـــی در 
منزل امکان‌پذیراست و استفاده از ویدئوهای 
آمـــوزشـــی و  ــه، اپلیکیشن‌های  ــان ورزش در خ
کــاس‌هــای آنــایــن و حــرفــه‌ای کــه برخی مربیان 
برگزار میک‌نند، راهکارهای مناسبی بــرای انجام 

حرکات ورزشی در دوره کرونا در منزل است.
ــر وســایــلــی نــظــیــر دوچـــرخـــه ثــابــت، تــردمــیــل،  اگـ
ــد،  دمــبــل، کــش مقاومتی و... را در مــنــزل داریـ
می‌توانید شرایطی مشابه باشگاه را در منزل 
ایــجــادکــرده و ورزش کنید. حتی در نــبــود این 
موارد نیز می‌توان تمرین‌های ورزشی را در خانه 
انــجــام داد. از هــر وسیله سنگینی مثل بطری 
آب‌معدنی که در خانه دارید می‌توانید به‌عنوان 
دمبل استفاده کنید. توجه کنید به‌علت نبود 
مــربــی و وســایــل اســتــانــدارد، حــرکــات ورزشـــی را 
باید با رعایت اصول و ایمنی انجام دهید تا دچار 
مــشــکــات جــســمــی نــشــویــد. شــمــا مــی‌تــوانــیــد 
تمرین‌های ورزشـــی مختلفی مثل تمرین‌های 
هـــوازی، حــرکــات کششی، یوگا و... را براساس 
علاقه و شرایط فیزیکی خــود انتخاب کــرده و در 
منزل انجام دهید. مــی‌تــوان با انتخاب حرکات 
ورزشی مناسب در منزل باعث تقویت دستگاه 
ایمنی‌بدن و همچنان بالابردن روحیه خود شد. 
پس با مطالعه در مورد تمرین‌های مناسب در 
خانه به انجام فعالیت ورزشــی در خانه در دوره 

کرونا بپردازید.
ج از منزل را داریــد حتما  اگــر قصد ورزش در خــار
باید نکات گوناگونی را در نظر داشــتــه باشید: 
می‌توانید ورزش دو و پــیــاده‌روی در یک مسیر 
خلوت را انتخاب کنید. تا جای ممکن از وسایلی 
مــثــل مــاســک و دســتــکــش اســتــفــاده کــنــیــد. در 
مسیر پیاده‌روی احتمالا با سطوح و افراد ارتباط 
مستقیمی‌ندارید اما بهتر است بعد از بازگشت، 
ــوش نکنید. گوشی،  ــرام ضــدعــفــونــیک‌ــردن را ف
دسته کلید، دست و صورت و لباس‌ها مواردی 
هستند که بهتر است بعد از بازگشت به خانه 
ــاده‌روی از  ــیـ آنــهــا را تمیز و ضــدعــفــونــی کــنــیــد. پـ
ورزش‌هـــای بسیار مناسب و در دسترس برای 
ــه افـــــــــراد اســـــــت. مـــی‌تـــوانـــیـــد در دوره  ــمـ هـ
فاصله‌گذاری‌های اجتماعی ناشی از همه‌گیری 
ــه خود  کرونا، پــیــاده‌روی را به‌عنوان ورزش روزان

انتخاب کنید. 

اواســط مــرداد1400 مجلــه علمــی معتبــر »نیچــر 
ایجینــگ« مقالــه‌ای درخصوص نتایج پژوهشــی 
منتشــر کرد که در آن گروهی از محققان با پیوند 
مدفوع موش‌های جوان به روده موش‌های پیر 
نشــان داده بودند که بــا تغییر آرایــش باکتری‌ها 
در روده بــزرگ و نزدیکک‌ــردن آن بــه وضعیــت 
تراکــم و تنــوع باکتریایــی روده موش‌هــای جوان 
می‌تــوان رونــد تحلیــل و زوال مغــزی را معکوس 
کــرد. در ایــن پژوهــش موش‌هــای پیــر پــس از 
چنــد نوبــت پیونــد، برخــی تغییــرات شــناختی و 
فیزیولوژیکی نشــان دادند. محققان با استفاده 
مارپیــچ(  ساده)مســیر  مــاز  آزمایــش  یــک  از 

شــاهد بهبود توانایی یادگیــری و حافظه فضایی 
طولانی‌مدت در موش‌های مسن بودند. 

گرچه ایــن تحقیقــات تا ایــن مرحلــه در موش‌ها 
انجــام شــده امــا نتایج مثبــت به‌دســت آمــده از 
آن گویــای ظرفیت بالای بــرای بررســی بالینی این 
مشــاهدات در انسان‌هاســت و امکان توســعه 
درمان‌های میکروبی بــرای جلوگیری از پیری مغز 

را نوید می‌دهد.

ع میکروبیوم در طول عمر  تغییر تنو
امــا پــس از انتشــار نتایــج امیدبخــش در زمینــه 
ارتباط میکروبیوم و پیری مغز در مطالعه جدیدی 

کــه ششــم مهــر1400 در مجلــه معتبر علمی سِــل 
ریپورتــز منتشــر شــد، گروهــی از محققــان مرکــز 
پزشکی سیدرز-ســاینای در لس‌آنجلــس نقش 
باکتری‌های ساکن رودهک‌وچک در روند پیری را در 
انســان‌ها مورد بررســی قرار دادند. برای این کار از 
باکتری‌های روده کوچک 251فرد بین 18تا80سال 
با روش آندوســکوپی فوقانی نمونه‌گیــری انجام 
شــد. در تحقیقات مرتبــط بــا باکتری‌هــای روده یا 
همــان میکروبیــوم، محققــان معمــولا از طریــق 
نمونــه مدفــوع باکتری‌هــا را مــورد مطالعــه قــرار 
می‌دهنــد امــا ایــن میکروب‌هــا در انتهــای روده 
می‌تواننــد کامــا متفــاوت از باکتری‌هــای موجود 

در روده کوچک و نزدیک معده باشــند؛ جایی که 
خ می‌دهد و  بیشــتر هضم و جذب مواد مغــذی ر
احتمــالا نقــش پررنگ‌تــری را در فعــل و انفعالات 
مختلف بدن ایفا میک‌ند. پــس از تجزیه و تحلیل 
نمونه‌ها، محققان دریافتند کــه پیری با تغییرات 

در جمعیت باکتری‌ها ارتباط دارد.

 افزایش سن، التهاب روده و بیماری‌ها
هایــدی زاپاتــا، متخصــص بیماری‌هــای عفونــی 
و ایمونولوژیســت در کالــج ییــل کــه در ایــن 
تحقیقات مشــارکت نداشته اســت درخصوص 
تغییــرات جمعیــت میکروبــی روده بــا افزایــش 
سن می‌گوید: »بیشــتر جمعیت باکتریایی روده 
افراد مســن، شــامل خانواده‌هــای باکتری‌هایی 
اســت کــه عفونــت‌زا یــا فرصت‌طلــب هســتند 
و بــا ورود بــه بخش‌هــای دیگــر بــدن می‌تواننــد 
باعث بــروز بیماری شــوند.« بــرای مثــال، باکتری 
ایلاک‌ی )E. coli( کــه یکــی از باکتری‌هایــی اســت 
کــه در دوران پیــری جمعیــت بیشــتری در میــان 
باکتری‌های روده دارد، می‌تواند باعث اســهال و 

عفونت ادراری شود.
تنوع کلی باکتری‌هــا نیز با افزایش ســن به‌تدریج 
80ســالگی  بــه  بــا رســیدن  کاهــش می‌یابــد و 
افــت میک‌نــد. بــه گفتــه مــارک پیمنتــل، یکــی از 
پژوهشگران اصلی این مطالعه این کاهش تنوع 
بــا عارضه‌هــای ســامتی نیز مرتبــط اســت. نتایج 
تحقیقــات انجام‌شــده ارتباطــی را میــان کاهــش 
تنــوع باکتریایــی و بیمــاری التهــاب روده کــرون، 
ســندرم روده تحریک‌پذیر و ســرطان روده‌بزرگ و 

سایر بیماری‌ها نشان داده است.
تغییــرات  کــه  اســت  نشــده  مشــخص  هنــوز 
میکروبیــوم چگونــه می‌توانــد باعــث رونــد پیری 
شــود امــا تحقیقــات روی جونــدگان نشــان داده 
اختــال در باکتری‌هــای روده می‌توانــد بازســازی 
ســلول‌های بنیادی روده را دشــوار کند. بازسازی 
نشــدن ســلول‌های روده می‌توانــد بــر میــزان 
نفوذپذیــری دیــواره روده که مانند ســدی عبور و 
مرور مواد مختلف را کنترل میک‌ند، اثرگذار باشد. 
مشــلاکت مربوط به دیواره روده با افزایش ســن 
و بیماری‌هــای مرتبط با ســن مانند بیمــاری کبد، 

بیماری‌هــای متابولیــک، بیماری‌هــای التهابــی 
روده و مشلاکت ریوی و مغزی مرتبط است.

خ می‌دهد  تغییرات میکروبی که در طــول زندگی ر
ممکن اســت محیــط التهابــی بیشــتری در روده 
ایجاد کنــد و بــه ایــن ترتیــب با ایجــاد مشــکل در 

فعالیت دیواره روده، روند پیری را تسریع کند.

 افزایش طول عمر توام با سلامت
گرچه نتایج حاصل از این تحقیقات جدید ارتباط 
میان شــرایط میکروبیومی روده و التهابات روده 
و پیــری را نشــان داده امــا نمی‌توانــد مشــخص 
کند کــه آیــا تغییــر میکروبیــوم روده موجــب بروز 
علائــم التهابــی پیــری می‌شــود یــا برعکــس بــروز 
التهابات مرتبط با پیری شرایط میکروبیومی روده 
را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. پیمنتل امیدوار است 
در مطالعات آینده پاســخی برای مشخص‌شدن 

این رابطه به‌دست آید.
ازجملــه مــواردی کــه محققــان تصمیــم دارنــد در 
ادامــه تحقیقــات خــود بــه آن بپردازنــد، مطالعــه 
میکروبیــوم افراد بالای صدســال ســالم اســت تا 
بتوانند بررسی کنند که آیا وضعیت میکروبیومی 
آنهــا تفــاوت فاحشــی بــا ســایر افــراد دارد تــا 
براین‌اســاس مطالعــات جدی‌تــری را درخصوص 
بهبــود ســامت در دوران ســالمندی و افزایــش 
طول عمر تــوام با ســامت براســاس الگوگیری از 

میکروبیوم این افراد دنبال کنند.
اگــر در ادامــه ایــن تحقیقــات، محققــان بتواننــد 
نشــان دهنــد کــه تغییــرات میکروبی رونــد پیری 
را معکــوس میک‌نــد، حفاظــت از میکروبیــوم بــا 
انتخاب شیوه زندگی ســالم یا مداخلات پزشکی 
هدفمند می‌توانــد افراد را برای مــدت طولانی‌تری 
ســالم نگــه‌دارد. محققــان همچنیــن مــردم را 
تشویق میک‌نند تا در استفاده از آنتی‌بیوتیک‌ها 
نیــز هوشــمندانه رفتــار کننــد و تــا حــد امــکان 
براســاس تجویــز پزشــک از آنتی‌بیوتیک‌هــای 
هدفمنــد بــه جــای داروهایــی کــه طیف وســیعی 
از باکتری‌هــا را از بیــن می‌برنــد، اســتفاده کننــد تا 
تعــادل میکروبیومــی روده را بــه ســمت افزایش 

باکتری‌های مضر متمایل نکنند.
Scientific American و Aging Nature : برگرفته از

 در ســال‌های اخیــر مطالعات زیــادی درخصوص ارتبــاط میــان باکتری‌های ســاکن روده یا همــان میکروبیــوم روده بــا وضعیت‌های 

عسل اخویان طهرانی

سلامت

ع2، رماتیســم مفصلی، افســردگی،  مختلف بدن ازجمله چاقــی و لاغری، بروز بیماری‌هایــی مانند بیماری‌های قلبی-عروقی و دیابت نو
اوتیســم و ســایر شــرایط ســامت عمومی بدن مورد بررســی قرار گرفته اســت. اخیرا در مطالعه جدیدی رد پای این باکتری‌ها این‌بار در 
روند پیری و حتی تحلیل و زوال عقلی مشــاهده شــده اســت؛ دســتاوردهایی کــه می‌تواند در صورت بررســی‌های گســترده‌تر و دقیق‌تر 
مســیر جدیدی را در برابر حفظ ســامت افراد، افزایش طول عمر توام با ســامتی و حتی درمان‌های جدید برای بسیاری از بیماری‌هایی 
که تاکنون تصور نمی‌کردیم به دســتگاه گوارش‌مان مرتبط باشــد، توســعه دهد. با نگاهی به نتایج این تحقیقات، نحــوه اثرگذاری این 

باکتری‌ها را بر روند افزایش سن و بروز بیماری‌های وابسته به سن بررسی خواهیم کرد.

نتایج تحقیقات جدید نشان داده که باکتری‌های روده بر فرآیند پیر شدن اثرگذارند

رد باکتری‌های روده بر روند پیری

سلامت 
یک فوق‌تخصص ریــه گفت: هنوز هم بیماری ســل مهلک‌ترین بیمــاری عفونی در 

سطح جهان محسوب می‌شود.
دکتر محمدرضا مســجدی با بیان اینک‌ه طــی دوران کرونا نزدیــک به ۴۰۰هزار مورد 
خ داده، افــزود: ســل و کرونا علائــم مشــابهی دارند که  مــرگ اضافی بــه علت ســل ر

عمدتا سرفه، تب و تنگی‌نفس هستند و در هر دو مورد ریه‌ها عضو اصلی گرفتاری 
و منشــأ انتشــار هســتند. وی تاکید کرد: تأخیــر در مراجعــه، تشــخیص و درمان به 
گاهی‌بخشــی مردم در  افزایش ســرایت ســل منجر می‌شــود. به‌این‌ترتیب ضمــن آ
مورد کرونا باید علائم بیماری ســل را نیز گوشــزد کرد و کادرهای بهداشت و درمان 

گاهی‌رســانی کرد تا زحمات چند دهه در  را نســبت به بیماری سل مســتمر و مؤکد آ
کنتــرل بیمــاری ســل و موفقیت‌های ســال‌های اخیر بــه هدر نــرود. عامــل بیماری 
ســل، باســیل اســت و انتشــار و ســرایت آن عمدتا از فرد مبتلا به دیگــران و مانند 

کرونا از طریق تنفسی است./مهر

شباهت علائم سل و کرونا را نادیده نگیرید
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در هفته سلامت زنان، با نیازهای زنان به‌ویژه زنان خانه‌دار بیشتر آشنا شویم

در هیچ‌کسی حل نمی‌شوم! 

تصویر میکروسکوپی 
از باکتری‌های ساکن روده 
افراد مسن 

تغییرات میکروبی 
که در طول زندگی 
خ می‌دهد ممکن  ر
است محیط 
 التهابی بیشتری 
در روده ایجاد کند 
 و به‌این‌ترتیب 
 با ایجاد مشکل 
در فعالیت دیواره 
روده، روند پیری را 
تسریع کند


