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روابط عمومی سازمان غذا و دارو اسامی فرآورده های 
آرایشی غیرمجاز را اعلام کرد.

ب��ه گزارش مه��ر، رواب��ط عمومی س��ازمان غذا و 
 ،RACO دارو، محلول آرای��ش پاک کن با نام تجاری
محص��ول ادوپرفیوم با نام تجاری Happy Day هپی 
دی، ان��واع فرآورده های مراقبت از پوس��ت از جمله ژل 
کنترل کنن��ده چربی صورت و ش��وینده صورت با نام 
تج��اری NEUTROGENA را غی��ر مجاز معرفی 

کرد.
دارو همچنی��ن محص��ولات بال��م مرط��وب کنن��ده و بن��ا ب��ر اع��لام رواب��ط عمومی س��ازمان غ��ذا و 

محاف��ظ لب با ن��ام تج��اری BYPHASSE، س��رم 
ضدآکن��ه با نام تجاری LINDA، س��رم لیفت کننده 
 پوس��ت ب��ا ن��ام تج��اری BYPHASSE غی��ر مجاز

 هستند.
روابط عمومی س��ازمان غذا و دارو ب��ا اعلام اینکه 
س��طح عرضه در تیررس نظارت های همیشگی سازمان 
غذا و دارو س��ت از مردم خواس��ت برای حفظ سلامت 
جامعه در صورت مواجه با محصولات نامبرده موضوع را 
به معاونت های غذا و داروی دانشگاه های علوم پزشکی 

اطلاع دهند.

از سوی سازمان غذا و دارو؛

اسامی فرآورده های آرایشی غیرمجاز اعلام شد

خبرپزشكي »ورزش« موثر بر سلامت روده

 هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

شماره   ضوع قانون تعيين   03/12/1402 – 14026032700004196برابر رأي  هيأت مو
ستقر در واحد ثبتي           سمي م سند ر ساختمانهاي فاقد  ضي و  ضعيت ثبتي ارا تكليف و

خانم زهرا بهرامي فرزند عليرضا  شهرستان طارم تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي      
سنامه       شنا شماره  در   5390044436شماره ملي   صادره از طارم به  5390044436ب

مترمربع از مالكيت رسـمي ابراهيم   19/400شـشـدانگ يك باب عمارت به مسـاحت    
شهر آببر پلاك        ستان طارم  شهر شت زنجان  صلي را   – 146بهرامي واقع در بخش ه ا

ست  صله  نموده ا روز آگهي   15. لذا به منظور اطلاع عمومي مراتب در دو نوبت به فا
خاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته   مي شود درصورتي كه اش   

ار اولين آگهي و در روستاها از تاريخ الصاق    مي توانند در شهرها از تاريخ انتش  باشند،  
ــليم و پس از  ــتا به مدت دو ماه اعتراض خود را به اداره ثبت محل تس آگهي در روس

است خود را به مراجع  اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخو 
ست را به اداره ثبت محل تحويل نمايند.     ضايي تقديم نمايند و گواهي تقديم دادخوا ق
بديهي است درصورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند 

 مالكيت صادر خواهد شد.  
 01/06/1403تاريخ انتشار اول 
 17/06/1403تاريخ انتشار دوم 

 –رئيس اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان طارم                    ش      -03/838
 سيدرضا شفيعي
 

 املاك حوزه ثبت ملك دماوند اداره ثبت اسناد و
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ضوع    04/04/1403مورخ  140360301058003424شماره    برابر راي  هيات اول مو

ساختمان     ضي و  ضعيت ثبتي ارا ستقر در      قانون تعيين تكليف و سمي م سند ر هاي فاقد 
  ناصــرآقاي  نه بلامعارض متقاضــيوزه ثبت ملك دماوند تصــرفات مالكاثبتي حواحد

  71/17776به مقدار  سمنان صادره از   490بشماره شناسنامه     محمد تقي فرزند  اعواني
مترمربع   213406 به مسـاحت   مزروعييك قطعه زمين مترمربع مشـاع از شـشـدانگ    

ــلي واقع در  93فرعي از  737پلاك  ــربندان خريداري برابر مبايعه نامه عادي از اص س
ــمي  ــم راد محمدي مالك رس ــت محرزآقاي ابوالقاس . لذا به منظور اطلاع  گرديده اس

مي شــود درصــورتي كه اشــخاص  روز آگهي  15عموم مراتب دردونوبت به فاصــله 
نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار          

پس از اخذ رســيد   اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تســليم و
ضايي تقديم      ظرف مدت يكماه از  ست خودرا مراجع ق سليم اعتراض دادخوا تاريخ ت

ت در صــورت انقضــاي مدت مذكور و عدم وصــول اعتراض طبق  نمايند بديهي اســ
 مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 17/06/1403 تاريخ انتشارنوبت اول:
 01/07/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:

 علي يوسفي ايدلو -دماوندرئيس ثبت اسناد و املاك                        380م/الف 
 

 املاك حوزه ثبت ملك دماوند اداره ثبت اسناد و
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول موضوع قانون   22/02/1403مورخ  140360301058001507شماره    برابر راي 

ساختمان     ضي و  ضعيت ثبتي ارا ستقر در واحد    تعيين تكليف و سمي م سند ر ثبتي هاي فاقد 
صرفات مالكا ح اكبر محمد نظري فرزند   آقاي نه بلامعارض متقاضي وزه ثبت ملك دماوند ت

به  مزروعيين در ششدانگ يك قطعه زم   تهرانصادره از   55458بشماره شناسنامه      حسين 
ساحت   صلي واقع در  89فرعي از  2504مترمربع پلاك  25/589م سرد  ا خريداري  همند آب

. لذا به گرديده است  محرزنسق آقاي احمداكبراشرفي   ازمع الواسطه  برابر مبايعه نامه عادي 
ــله  ــورتي كه   15منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاص ــود درص روز آگهي مي ش

سبت به    شخاص ن شند مي توانند ازتاريخ        ا شته با ضي دا سند مالكيت متقاضي اعترا صدور 
سليم و    شار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره ت سيد   انت پس از اخذ ر

ضايي تقديم نمايند     ظرف مدت يكماه از  ست خودرا مراجع ق سليم اعتراض دادخوا تاريخ ت
ضاي مدت مذكور و عدم     صورت انق ست در  سند     بديهي ا صول اعتراض طبق مقررات  و

 مالكيت صادر خواهد شد.
 17/06/1403 تاريخ انتشارنوبت اول:

 01/07/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:
 علي يوسفي ايدلو -دماوندرئيس ثبت اسناد و املاك                     381م/الف 

 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين 
 قزوين يك اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك منطقه 

آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 

ماره  ب ــه  1403 /05/  18 مورخ 140360309001003452 رابر راي شــ  كلاسـ
موضــوع قانون تعيين تكليف وضــعيت ثبتي اراضــي و  140211440900100633

ستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك منطقه يك      ساختمانهاي   سمي م سند ر فاقد 
شركت توزيع نيروي برق استان قزوين  بلامعارض متقاضيقزوين تصرفات مالكانه 

در ششدانگ يك باب پست برق به مساحت  10861411741به شماره شناسه ملي    
حوزه ثبت ملك  3اصلي واقع در قزوين بخش   – 2292متر مربع پلاك شماره   44

له                 يه مرحوم حبيب ا منطقه يك قزوين ( مبايعه نامه عادي خريداري از مالك اول
به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به   لذارديده است . ) محرز گخليل خاني

سند            15صله  فا صدور  سبت به  شخاص ن صورتي كه ا شود در  روز آگهي مي 
شند       شته با ضي دا ضي اعترا شار اولين آگهي به  مالكيت متقا مي توانند از تاريخ انت

مدت  مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ، ظرف  
يك ماه از تاريخ تســليم اعتراض ، دادخواســت خود را به مراجع قضــايي تقديم 

ر صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق    . بديهي است د نمايند
 . مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد

  1403 / 06/  17 :تاريخ انتشار نوبت اول
  1403/  07/  02  :تاريخ انتشار نوبت دوم

   شعبان عسگري –رئيس ثبت اسناد و املاك                     .م.الف   1781923
 
 

 
 
 

 
 

خبرهاازعالم علم

این خوراکی ها را بخورید دیرتر پیر می شوید
پیری یک سِ��یر طبیع��ی و اجتناب ناپذیر اس��ت. در حالی که تبلیغات 
س��عی می کنند پیری را ام��ری توقف پذیر جلوه دهند، بای��د گفت هیچ راه 
 واقعی برای انجام این کار وجود ندارد. اما خوش��بختانه با ایجاد تغییراتی در

 رژیم غذایی و س��بک زندگی می توان از س��رعت پیری کاس��ت و بر میزان 
س��لامت کلی افزود. برخی عادات غذایی وج��ود دارد که با به کارگیری آنها 
علاوه بر اینکه می توان خطر ابتلا به بیماری ها را کاهش داد، بلکه می ش��ود 

روند پیری را هم کندتر کرد.
ب��ه گزارش خبرآنلای��ن، تمرکز ب��ر کاهش خطر ابتلا ب��ه بیماری های 
مختلف در هر س��نی مهم است، اما نکاتی وجود دارد که به ما می گوید چرا 
۵۰ س��الگی، س��ن مهمی برای اتخاذ عادات غذایی سالم است. به طور کلی، 
افزایش سن، یک ریس��ک فاکتور برای انواع بیماری ها محسوب می شود. به 
عن��وان مثال، احتمال حملات قلبی برای مردان بعد از ۴۵ س��الگی و برای 
زنان بعد از ۵۵ سالگی افزایش می یابد. سن عاملی است که به طور مستقیم 

بر خطر بیماری قلبی تأثیرگذار است.
 علاوه بر این، مطالعات نش��ان می دهد که داش��تن قلب س��الم در دهه 
۵۰ زندگ��ی، ب��ه کاهش خطر ابتلا ب��ه زوال عقل در س��ال های بعد کمک 
می کند. واضح است که تمرکز بر خطر ابتلا به بیماری، بخش مهمی از کند 
کردن روند پیری در ۵۰ سالگی است و خبر خوب این است که حفظ عادات 

غذایی سالم راهی عالی برای انجام این کار است.
ب��رای اینکه بدانید کدام ع��ادات غذایی در کند کردن روند پیری بعد از 

۵۰ سالگی مفید هستند، این مطلب را تا انتها بخوانید.
 دریافت فیبر کافی

دریافت فیبر کافی در رژیم غذایی روزانه، بخصوص در سنین بالا، بسیار 
مهم اس��ت زیرا می تواند به کاهش خطر بیماری قلبی، دیابت نوع ۲، فش��ار 
خ��ون بالا و حتی س��رطان کمک کند. فیبر می تواند ای��ن تأثیر را از طریق 
کاهش استرس اکسیداتیو و نشانگرهای التهابی در بدن داشته باشد )که هر 

دو نشانگرهایی هستند که به طور طبیعی با افزایش سن ایجاد می شوند(.
 مصرف مقدار زیاد پروتئین

ب��ه طور کلی، ت��وده عضلانی بدن پس از ۳۰ س��الگی تحلیل می رود و 
احتمالاً تا ۶۰ س��الگی درصد بس��یار کمی عضله در بدن باقی خواهد ماند. 
ب��ه منظور جلوگی��ری از کاهش توده عضلانیِ مرتبط با افزایش س��ن، مهم 
اس��ت که از دوران جوانی روی عضله سازی تمرکز کنید. رژیم غذایی سرشار 
از پروتئین در کنار تمرینات مقاومتی برای حفظ و رش��د ماهیچه های سالم 
مفید اس��ت. به دلیل کاهش بالق��وه توده عضلانی، با افزایش س��ن، نیاز به 
پروتئین بیشتر می ش��ود. برای دریافت پروتئین کافی در رژیم غذایی خود، 
 از مناب��ع کم چرب��ی مانند مرغ، تخم مرغ، آجیل و ماس��ت یونانی اس��تفاده 

کنید.
 دریافت چربی های سالم

 همانط��ور که ذکر ش��د، خطر ابتلا ب��ه بیماری قلبی در س��نین ۴۵ تا
 ۵۵ س��الگی افزای��ش می یابد. با این اوصاف، یک��ی از زمینه های مفید برای 
حفظ س��لامت در ۵۰ س��الگی اطمینان از داش��تن قلب سالم است. یکی از 
راه های این کار، گنجاندن چربی های س��الم مانند اسیدهای چرب امگا ۳ در 

رژیم غذایی روزانه است.
 مصرف بیشتر غذاهای گیاهی

تحقیقات متعددی نشان داده اند که پیروی از یک رژیم غذایی گیاهی در 
طول زندگی، باعث کند شدن روند پیری در چندین دوره می شود. 

دست و پاهایتان مرتب خواب می رود؟ بخوانید!
خواب رفتن دس��ت و پا ممکن است به عنوان احساس سوزش، گزگز یا 
سوزن سوزن شدن توصیف ش��ود و با بی حسی، درد یا ضعف در این اندام ها 

همراه باشد.
به گزارش خبرآنلاین، عوامل و شرایط مختلفی می تواند باعث گزگز در 

دست یا پا شود؛ که شایع ترین آنها عبارتند از:
 نوروپاتی دیابتی

نوروپاتی در اثر آس��یب به اعصاب رخ می ده��د. نوروپاتی دیابتی زمانی 
اتفاق می افتد که آس��یب عصبی ناشی از دیابت باشد. این وضعیت می تواند 

پاها و گاهی اوقات بازوها و دست ها را درگیر کند.
 کمبود ویتامین

دریاف��ت کاف��ی ویتامین ه��ای E،B۱ ،B۶ ،B۱۲  و B۹ یا فولات برای 
سلامت اعصاب اهمیت دارد. کمبود این ویتامین ها در رژیم غذایی می تواند 

باعث آسیب عصبی شود و به صورت گزگز در دست یا پا ظاهر شود.
 نارسایی کلیه

نارس��ایی کلیه س��بب تجمع مایع��ات و مواد زائد در ب��دن و در نهایت 
منجر به آس��یب عصبی می شود. گزگز ناشی از نارسایی کلیه، اغلب در پاها 

رخ می دهد.
 آرتریت روماتوئید

آرتری��ت روماتوئید یک بیماری خود ایمنی اس��ت که باعث تورم و درد 
در مفاصل می ش��ود. اغلب در مچ دس��ت و بالاتر اتفاق می افتد، اما می تواند 
س��ایر قس��مت های بدن از جمله مچ و س��اق پا را نیز درگی��ر کند. التهاب 
 ناش��ی از این بیماری می تواند به اعصاب فش��ار وارد کن��د و منجر به گزگز 

شود.
 ام اس

مولتیپل اس��کلروزیس )MS( یک بیماری خود ایمنی اس��ت که در آن 
سیس��تم ایمنی به پوش��ش محافظ اعصاب حمله می کند و منجر به آسیب 
عصبی می ش��ود. احساس بی حسی یا خواب رفتن بازوها، پاها و صورت یکی 

از علائم رایج ام اس است.
 لوپوس

لوپ��وس یک بیماری خود ایمنی اس��ت که طی آن سیس��تم ایمنی به 
بافت های بدن حمله می کند و قادر اس��ت سیستم عصبی را تحت تاثیر قرار 
دهد. س��وزن سوزن ش��دن در دست ها یا پاها می تواند ناشی از فشرده شدن 

اعصاب مجاور به دلیل التهاب یا تورم ناشی از لوپوس باشد.
 قرار گرفتن در معرض سموم

بودن در معرض س��موم ش��یمیایی برای سیس��تم عصبی مضر است و 
می تواند سبب سوزن سوزن شدن دست ها یا پاها شود.

 کم کاری تیروئید
اگرچه نادر اس��ت، اما کم کاری ش��دید تیروئید گاهی اوقات می تواند به 
اعصاب آس��یب برس��اند و منجر به احس��اس گزگز یا بی حسی اندام ها شود. 

مکانیسم چگونگی وقوع این اتفاق ناشناخته است.

 ۱-حمد و ثنا - وس��یله  کار مقني  - درخت بید 
۲-کشتي  بان  - دلباخته  شمع  - طلایه  ارقام  ۳-در دیر 
ساکن  است- غریبه  نیست- زینتگر ۴-بها بازار - امید 
است هیچ  زني  سر آن  نرود - جهانگرد ۵-سبزي  غده  
یي  - ترجمه  - خوراک معین  شده  ۶-دربند کردن  - 
پرورش یافتن  - پیشرفت پایه  پایه  7-کجرو و گمراه  
 - چنین  مردي  نمیرد هرگز - کشیدني  الک دولک
 8-پش��یماني  - ارمفان  آب- نوب��ت باردهي  درخت

۹-رود اروپایي  - ش��یرین  گفتار - سلول  ۱۰-زمین  
 لم  یزرع  - کش��ف زایدلر - دفع  آفات نباتي  میکنند

 ۱۱-از ضرب��ه  مي بینن��د - گ��زارش و خبرچیني  
- ماندگ��ي  ۱۲-انس��ان  در برابر خداوند - ش��بیه  و 
مانند - مجبور است- یک تنهاي  بي  میان  ۱۳-پول  
 خرد اس��پانیا - مورد احتیاج  - سرپرس��ت خانواده  
 ۱۴-کلام  شباني  - نایب وزیر مختار - واحد پول  روسیه 

 ۱۵-علم  روانشناسي  - از درختان  پرشاخ  و برگ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-مجلس آمریکایي  - امید است اخترتان  همیشه  چنین  باشد - انباشته  و انبوه  
۲-عضو رفتار - بیم  داشتن  - تباه  ۳-بازپسین  - ریز نمرات یک پرسش- کینه  توز 
اس��ت و بد باطن  ۴-از درختان  پرشاخ  و برگ- مفعول  بي  واسطه  - از فرآورده  هاي  
لبني  - محصول  صابون  ۵-خوارتر - دوزخ  و جهنم  - آس��مون  جل  معروف۶-خارج  
اس��ت- اش��رف مخلوقات- از زوجات حضرت ابراهیم  7-عضوي  در صورت- با اسم  
و رس��م  - بر کس مگویید 8-دیوار کوتاه  - تازه  خانمان  - اس��باب خانه  ۹-یادآوري  
 کردن  - مخترع  اتوبوس برقي  - از طاقچه ها ۱۰-مادر ترک زبان  - جوهر مازو - خاک

۱۱-سازنده  عمارت- تا نیفتد دوست قدر دوست کي  داند؟ - اصل  و نسب۱۲-یک 
تنهاي  بي  میان  - تسمه  و دوال  - دوسنگ آسیا - گرز آهنین  ۱۳-پسر فریدون  - ابرو 
در هم  کشیده  - همیشه  برقرار است۱۴-کجرو و گمراه  - از رنگهاي  میوه یي  - گل  

ته  جوي  ۱۵-عقد ازدواج  - خوان  خوار دریاها  
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نتای��ج تحقیق��ات نش��ان می دهد 
ورزش ب��ر س��لامت کل��ی روده تأثی��ر 
می گ��ذارد و به عنوان مث��ال با افزایش 
سن، بهترین ورزش��ی که می توان برای 
کاهش یا پیش��گیری از یبوس��ت انجام 
داد، فعالیت های هوازی مانند پیاده روی، 
دوچرخه س��واری، دویدن و شنا است و 
برخی از حرکات یوگا نیز باعث تحریک 

هضم می شوند.
به گ��زارش ایس��نا، به ط��ور حتم 
ورزش علاوه بر اینکه برای قلب، عضلات 
و س��لامت روان مفید اس��ت، همچنین 
برای روده ها نیز مفید اس��ت. ورزش بر 
سلامت کلی روده شما تأثیر می گذارد، 
که چیزی بیش از هضم روزانه را شامل 
می ش��ود. در اینجا سه   دلیل وجود دارد 
که چرا ورزش برای س��لامت روده عالی 

است.
ان��واع  ن��ام  روده«  »میکروبی��وم 
در  ک��ه  اس��ت  میکروارگانیس��م هایی 
دس��تگاه گ��وارش، عمدت��اً در روده ه��ا 
زندگ��ی می کنن��د. ای��ن میکروب ها، از 
جمل��ه باکتری ه��ای مفی��د و مضر، بر 
هم��ه چیز، از هضم غ��ذا گرفته تا خطر 
طولانی م��دت بیماری و رون��د بهبودی 
یا بدتر ش��دن بیماری تأثیر می گذارند. 
بدیه��ی اس��ت ک��ه آنچ��ه می خورید و 
می نوشید بر میکروبیوم تأثیر می گذارد 
ام��ا ورزش کردن نی��ز اثرگذار اس��ت. 

مطالعات نشان داده اند که ورزشکاران و 
همچنین افرادی که به طور منظم فعال 
سالم تری  روده  میکروبیوم های  هستند، 

نسبت به افراد کم تحرک دارند.
ن��ه  ورزش  معتقدن��د  محقق��ان 
تنه��ا تع��داد میکروب های مفی��د را در 
میکروبیوم افزای��ش می دهد، بلکه تنوع 
میکروبی��وم را نیز افزای��ش می دهد که 
انواع مختلف میکروب هایی است  تعداد 
که در آنجا زندگی می کنند. نش��ان داده 
ش��ده اس��ت که افراد با میکروبیوم های 
متنوع ت��ر ممکن اس��ت خط��ر ابتلا به 
بیماری هایی مانند بیماری التهابی روده 

و حتی دیابت را کاهش دهند.
اگ��ر تا به ح��ال ناراحتی ناش��ی از 
یبوس��ت را احس��اس کرده ای��د، ممکن 
اس��ت متوجه شده باش��ید که تحرک و 
حتی پیاده روی ساده می تواند به عملکرد 

سیس��تم بدن کمک کند؛ چراکه ورزش 
ماهیچه ه��ای روده را تحریک می کند و 
»زمان انتقال« مدفوع را کاهش می دهد. 
این مدت زمانی است که مدفوع از بدن 
عبور می کند. مدفوع هایی که سریع تر از 
طری��ق روده حرکت می کنن��د، نرم تر و 

راحت تر دفع می شوند.
بن��ا ب��ر اعلام دفت��ر بهب��ود تغذیه 
جامعه وزارت بهداشت، اگرچه تمرینات 
قدرتی نیز مهم است اما با افزایش سن، 
بهترین نوع ورزش��ی ک��ه می توان برای 
کاهش یا پیش��گیری از یبوس��ت انجام 
داد، فعالیت های هوازی مانند پیاده روی، 
دوچرخه س��واری، دویدن و ش��نا است. 
برخی از حرکات یوگا نیز باعث تحریک 

هضم می شوند.
طبق تحقیق��ات، ورزش می تواند بر 
کاهش خطر ابتلا به سرطان معده، روده 

بزرگ و مری تأثی��ر بگذارد. این ممکن 
است به این دلیل باشد که ورزش هضم 
را سرعت می بخشد و دستگاه گوارش را 
کمتر در معرض مواد سرطان زا احتمالی 
نوش��یدنی هایی  و  غذاه��ا  در  موج��ود 
که مص��رف می کنی��د، ق��رار می دهد. 
ورزشکاران که به صورت منظم فعالیت 
دارند همچنین ممکن اس��ت در معرض 
خطر کمتری برای بیماری التهابی روده 
و دیورتیکولوز باش��ند، اگرچه تحقیقات 

بیشتری در این مورد نیاز است.
البته بدیهی اس��ت که یک تمرین 
نمی تواند میکروبیوم روده شما را بهبود 
بخش��د، از یبوس��ت جلوگی��ری کند یا 
بیم��اری را رفع کند. در ی��ک مطالعه، 
اف��رادی که ش��روع ب��ه ورزش کردند، 
تغییرات مثبتی در میکروبیوم های خود 
داش��تند. اما این تغییرات تا حد زیادی 
زمان��ی که افراد از ورزش کردن دس��ت 
کشیدند، ناپدید ش��دند. بنابراین سعی 
کنی��د ورزش را جزئ��ی از برنامه روزانه 

خود قرار دهید.
راه ه��ای بیش��تری ب��رای تقوی��ت 
س��لامت روده تان وج��ود دارد؛ از جمله 
غذاه��ای گیاهی فراوان )مانند میوه ها و 
سبزیجات( بخورید، غذاهای فرافرآوری 
ش��ده را مح��دود کنی��د، پروبیوتی��ک 
مص��رف کنید و از مص��رف بیش از حد 

آنتی بیوتیک خودداری کنید.


