
 تشخیص سرطان رحم
 با آزمایش ساده 

محققان موسس��ه علوم س��رطان منچس��تر 
انگلیس موفق به تشخیص سرطان رحم با استفاده 

از آزمایش ادرار شدند.   
به گزارش رویترز، معمولا تش��خیص سرطان 
رحم با اس��تفاده از تس��ت پاپ‌اس��میر صورت 
می‌گیرد.   محققان انگلیس��ی روش��ی را توسعه 
داده‌اند که در آن تش��خیص سرطان با یک نمونه 
س��اده ادرار انجام می‌ش��ود. دقت ای��ن آزمایش 
به اندازه تست پاپ اسمیر نیس��ت ولی هر مورد 
مش��کوکی را در مراحل اولیه گزارش می‌کند تا 
بیمار درمورد این خطر آگاه باشد.   پزشکان به زنان 
توصیه می‌کنند که در دوره‌های 4 ماهه برای انجام 

این آزمایش به پزشک مراجعه کنند.  
س��رطان رحم مهم‌ترین عامل مرگ ناشی از 
س��رطان در زنان محسوب می‌ش��ود. به ‌گزارش 
انجمن س��رطان آمریکا، خوشبختانه مرگ‌ومیر 
ناشی از این عارضه طی 4 دهه گذشته کاهش پیدا 
کرده است؛ چراکه زنان اهمیت آزمایش‌های پاپ 
اسمیر را درک کرده‌اند.   براساس گزارش همین 
انجمن، در‌س��ال 2011 حدود ‌12ه��زار نفر در 
آمریکا به این عارضه مبتلا شدند که از این میان 

‌4هزار نفر جان خود را از دست دادند.  

تحقيق

10 عادت مخرب برای بدن

صدمه جبران‌ناپذیر به کلیه‌ها
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کلیه‌ها برای سلامتی بدن اهمیتی فراتر از تصور 
ما دارند که به‌دلیل این نقش حیاتی و انکارناپذیر در 

بدن، سزاوار توجه و مهربانی بیشتری هستند.  
کلیه‌ها،‌ خون را تصفیه،‌ هورمون‌های مختلفی را 
ترشح و مواد معدنی را جذب می‌کنند. آنها همچنین 
با تولی��د ادرار، م��واد س��می را از بدن دف��ع کرده و 
اسیدهای بدن را خنثی می‌کنند. اما چرا بسیاری از 

ما با این عضو حیاتی نامهربان هستیم؟ 
آسیب کلیوی یا تحلیل رفتن تدریجی این عضو 
حیاتی اغلب و س��ال‌ها نادیده گرفته می‌ش��ود زیرا 
کلیه‌ها می‌توانند همچنان با ‌20درصد از ظرفیت خود 
نیز به فعالیتشان ادامه دهند. بنابراین به بیماری‌های 
کلیوی لقب »بیماری‌های‌خاموش« را داده‌اند. همین 
مسأله اهمیت مراقبت از آنها را تا پیش از این‌که خیلی 
دیر شود، ضروری می‌کند.   به گزارش وبلاگ نچرال 
نی��وز، در این مقاله به 10 عادت مخ��رب که به مرور 
زمان آسیب‌های جبران‌ناپذیری به کلیه‌ها می‌زنند و 
درنهایت حتی این عض��و حیاتی را به‌طورکلی از کار 
می‌اندازند، اش��اره ش��ده که باید به‌طور جدی از این 

عادات غلط پرهیز کنید:   
ننوشیدن آب کافی 

مهم‌ترین عملکرد کلیه‌ها تصفیه‌خ��ون و زدودن 
مواد س��می و زاید از خون اس��ت. وقت��ی آب کافی 
نوشیده نشود،‌ مواد س��می و زاید در خون شروع به 
تجمع کرده و می‌توانند به بدن آس��یب‌های جدی 

بزنند.   

مصرف نمک زیاد در رژیم غذایی 
بدن برای عملکرد صحیح خود نیاز به س��دیم یا 
نمک دارد. اما بس��یاری از مردم نمک زیادی مصرف 
می‌کنند که این مسأله سبب بالا رفتن فشارخون و 
افزایش بار زیاد بر کلیه‌ها می‌شود. بنابراین بهترین 
میزان مص��رف روزانه نمک کمت��ر از 5 گرم توصیه 

می‌شود.   
تأخیر در دفع ادرار 

بسیاری از ما به دلیل مشغله 
زیاد یا عدم رغبت برای استفاده 
از توالت‌های عمومی، دفع ادرار 
را ب��ه تأخی��ر می‌اندازیم. تأخیر 
انداخت��ن دف��ع ادرار به صورت 
مکرر سبب افزایش فش��ار ادرار 
شده و منجر به مشکلات کلیوی، 
سنگ‌کلیه و بی‌اختیاری ادراری 
می‌شود. پس هر وقت احساس 
کردی��د ادرار دارید به هش��دار 

کلیه‌ها گوش دهید.   
مصرف زیاد قند و شیرینی 
مطالع��ات نش��ان می‌ده��د، 

افرادی ک��ه روزانه بی��ش از 2 وعده نوش��ابه قندی 
مصرف می‌کنند، احتمال مشاهده پروتیین در ادرار 
آنها بیشتر اس��ت. وجود پروتیین در ادرار، نخستین 
علامتی است که نش��ان می‌دهد کلیه‌ها کار خود را 

آن‌طور که باید به خوبی انجام نمی‌دهند.   

کمبود ویتامین و مواد معدنی 
مصرف غذاهای سالم و داش��تن یک رژیم غذایی 
کامل و سرشار از سبزیجات تازه و میوه برای سلامت 
کلی ب��دن و عملکرد خوب کلیه‌ها ضروری اس��ت. 
بسیاری از کمبودهای ویتامینی و موادمعدنی خطر 
ابتلا به س��نگ‌کلیه یا نارس��ایی کلیوی را افزایش 
می‌دهند.   به عنوان مثال، ویتامین B6 و منیزیم در 
کاهش خطر ابتلا به سنگ‌کلیه اهمیت فوق‌العاده‌ای 
دارند. بنابر آمار ح��دود 70 الی 
‌80درصد از مردم آمریکا منیزیم 
کافی مصرف نمی‌کنند و در این 
موارد ابتلا به این نارس��ایی‌های 
کلیوی امری ش��ایع محس��وب 
می‌شود و ممکن است حتی این 

خطر شما را نیز تهدید کند.   
مصرف بیش از اندازه 

پروتیین حیوانی 
مصرف بیش از اندازه پروتیین 
حیوان��ی به‌ویژه گوش��ت قرمز،‌ 
باعث افزایش ب��ار متابولیک بر 
کلیه‌ها می‌شود. بنابراین مصرف 
پروتیین بیش��تر به این معنی است که کلیه‌ها باید 
سخت‌تر فعالیت کنند و این مسأله به مرور زمان به 

آسیب کلیه‌ها و اختلال آنها می‌انجامد.   
کم‌خوابی 

همه ما بارها این جمله را شنیده‌ایم که خواب کافی 

شبانه بسیار مهم اس��ت. بی‌خوابی مزمن عامل بروز 
بسیاری از بیماری‌هاست که در این بین بیماری‌های 
کلیوی نیز به چش��م می‌خورند. بدن در طول شب 
بافت‌های آسیب‌دیده کلیه را ترمیم می‌کند. پس به 
بدن خود زمان کافی را برای درمان و ترمیم بدهید.   

عادت به نوشیدن قهوه 
کافیین نیز مانند نمک فشارخون را افزایش داده و 
فشار زایدی را بر کلیه‌ها تحمیل می‌کند. پس مصرف 
مکرر قهوه و ج��ذب طولانی‌مدت کافیین س��بب 

آسیب‌دیدگی کلیه‌ها می‌شود.   
سوءمصرف مسکن‌ها 

معلوم نیس��ت چرا با وج��ود در دس��ترس بودن 
مس��کن‌های بی‌خطر و طبیعی هنوز هم بس��یاری 
از مردم به محض احس��اس کوچکترین دردی‌ رو به 
مصرف مس��کن‌های ش��یمیایی می‌آورند. به گفته 
پزشکان، سوء مصرف مسکن‌های شیمیایی سبب 

آسیب جدی به کبد و کلیه‌ها می‌شود.   
مصرف الکل 

الکل یک سم خطرناک است که متاسفانه نوشیدن 
آن در برخی کش��ورها قانونی ش��ده! اما مصرف این 
نوش��یدنی س��بب ایجاد فش��ار زیاد به کلیه و کبد 
می‌ش��ود.   بنابراین اگر می‌خواهید س��الم بمانید از 
مصرف میوه‌ها، س��بزیجات و غذاهای س��الم غافل 
نش��وید و موارد فوق را به خاطر داش��ته باشید تا با 
داشتن کلیه‌های سالم بدن شما نیز از شما سپاسگزار 

باشد.   

دانستنی‌ها

مزاج

 افرادی که مزاج سرد دارند بیشتر درونگرا 
و سفید پوست هس��تند. این افراد بهتر است 
غذاهای آبکی و س��نتی بیش��تر بخورند و از 

مصرف فست‌فود بپرهیزند.  
از دیدگاه طب س��نتی، اف��راد دارای 4 نوع 
مزاج س��رد، گ��رم، س��رد و خش��ک و گرم و 

مرطوب هستند. 
به ای��ن ترتیب هریک از اف��رادی که دارای 
یکی از انواع ای��ن مزاج‌ها باش��ند، باید رژیم 
غذای��ی خ��اص خود و حت��ی ش��یوه و رفتار 

زندگی مخصوصی را در پیش بگیرند.
 افرادی که دارای طبع س��رد هس��تند اغلب 
س��فید پوس��ت‌اند، ضعیف هس��تند و کمبود 
ان��رژی در آنها ش��ایع اس��ت، در هوای س��رد 
به‌راحتی گرم نمی‌شوند و میل زیادی به خواب 
دارن��د. این افراد معمولا خونس��رد هس��تند و 
درونگرا بودن از خصوصیات رفتاری آنهاست.  

غذاهایی که برای این افراد توصیه می‌شود 
بیش��تر آبک��ی اس��ت پ��س غذاهای��ی مثل 
آبگوشت، انواع س��وپ و انواع آش‌های سنتی 

برای آنها مفید است.  
مص��رف ش��یربرنج و ش��له‌زرد نی��ز برای 
این گ��روه از افراد مناس��ب اس��ت و انواع پلو 
و خورش‌ه��ای س��نتی مثل خ��ورش قیمه، 

قورمه‌سبزی، فسنجان و ... بیشتر بخورند.  
ب��رای افراد ب��ا طبع س��رد اس��تفاده انواع 
مرکبات، انار، ش��اه‌توت، سیب، گلابی، آلبالو، 
گی�الس، خرب��زه، هندوانه، گرم��ک، توت، 

انجیر، انگور و انبه توصیه می‌شود.  
کاه��و، اس��فناج، ان��واع جوانه‌ه��ا مث��ل 
جوانه‌گندم و جو برای این گروه از افراد مفید 
است و درمورد لبنیات نیز محدودیتی وجود 
ندارد و بهتر است این افراد شیر، ماست، دوغ، 

پنیر، سرشیر و خامه مصرف کنند.  
نوشیدنی‌هایی مثل خاکشیر، عناب، بابونه، 
ترنجبین، ش��یر خشت، زرش��ک و آلبالو نیز 

برای افراد با مزاج سرد توصیه می‌شود.  
بس��یار  غذاه��ای  مص��رف  طرف��ی  از 
س��رخ‌کردنی، تند و پرادویه ب��رای این افراد 

توصیه نمی‌شود.  

خصوصیات سرد مزاج‌ها و خوراکی‌هایی که باید بخورند

وراثت

وقتی والدین در ارض��ای نیاز مهرورزی کودک 
ناتوان باش��ند، کودک نیز در طول زندگی، حالت 

وابستگی پیدا می‌کند.  
بر این اس��اس، افرادی که ب��رای جلب کمک 
و حمای��ت بیرونی، مصرف مواد مخ��در را تجربه 
می‌کنن��د، به اعتی��اد مبتلا می‌ش��وند.  مصرف 
موادمخدر به دنبال یک عامل تقویتی، ش��رطی 
شدن یا الگوگیری انجام می‌ش��ود. وقتی تنش، 
اضطراب و خشم افراد به دنبال یک مشکل یا پس 
از بحران افزایش می‌یابد، پس از مصرف مواد مخدر 
به یک آرامش و احساس راحتی کاذب می‌رسد و 
این احساس، عامل تقویت برای تداوم رفتار اعتیاد 

می‌شود.  
کودکان و نوجوانان، مص��رف موادمخدر را در 
خانواده و اطرافیان خود مشاهده می‌کنند و از آن 

الگو برمی‌دارند.  
اعتیاد والدین می‌تواند پیامدهای روحی، روانی 
منفی برای کودکان به همراه داشته باشد. والدینی 
که م��واد مخدر مص��رف می‌کنن��د، رفتارهایی 
غیرقابل پیش‌بینی دارند. والدی��ن معتاد، اغلب 

متوجه مش��کلاتی که ایمنی ک��ودکان را تهدید 
می‌کنند نمی‌ش��وند، کودکان ممکن اس��ت در 
مکانی باش��ند که به علت فقدان نظارت والدین 
در معرض خطرات فیزیکی قرار بگیرند یا قربانی 

خشونت‌ورزی والدین شوند.  
والدین معت��اد می‌توانند به وس��یله رانندگی 
تحت‌تأثیر مخدر، بارداری همراه با اعتیاد به مواد 
مخدر و ... جان کودکان را تهدید کنند، آنان بیش 
از س��ایر همسالان خود با مش��کلات تحصیلی و 

اخراج از مدرسه دست‌وپنجه نرم می‌کنند.   
به علت وجود بحران و خش��ونت در خانه، این 
کودکان توانایی تمرکز کردن بر دروس را از دست 
می‌دهند و به افسردگی و اضطراب مبتلا می‌شوند.  
اطلاع‌رس��انی به والدین درباره عوارض زیانبار 
اعتی��اد بر فرزن��دان مهم و جدی اس��ت. اعتیاد 
مانند ویروسی اس��ت که به مرور زمان بر وجود 
نس��ل آینده نفوذ می‌کند، آموزش مهارت‌های 
زندگی برای پیش��گیری و مقابله با این ویروس 
بسیار ضروری است و توجه دست‌اندرکاران امر 

را می‌طلبد.  

اعتیاد مانند اختلال ژنتیکی به فرزندان منتقل می‌شود 

تبلت شرایط سنی دارد
|  دکتر محمدحسن فیروزی |   روانپزشک 

و روان‌درمان کودک|

تمرک��ز کودکان��ی ک��ه زی��اد از تکنولوژی 
اس��تفاده می‌کنند در آین��ده روی دروس کم 
خواهد بود و دچار افت تحصیلی می‌شوند.        

کاه��ش اعتماد به نف��س ک��ودکان از دیگر 
معای��ب اس��تفاده از تکنولوژی اس��ت. کودک 
بای��د بتواند به اس��باب‌بازی مس��لط باش��د و 
دایما برنده شود تا احس��اس توانمندی کند و 
اعتماد به نفس��ش بالا رود؛ در بازی‌های تبلت 
و موبایل این اتفاق نمی‌افت��د و کودکان پیاپی 
دچار شکس��ت می‌ش��وند، درنتیج��ه اعتماد 
به نفس آنها پایی��ن می‌آید.  ای��ن کودکان در 
ارتباط‌گیری با همس��ن و سالانشان نیز دچار 
مشکل می‌شوند چراکه بیش��تر سرگرم تبلت 
و موبای��ل خواهند بود و ارتباطش��ان با اطراف 
قطع می‌ش��ود.  والدین آموزش کاف��ی درباره 
فرزند پروری ندیده‌اند. پدر و مادرها با کودکان 
خود بازی‌های فعالیتی انج��ام نمی‌دهند بلکه 
از س��نین پایین بازی‌های فکری تهیه و تصور 
می‌کنند ای��ن عم��ل می‌تواند ق��درت ذهنی 
کودک را بالا بب��رد، درحالی‌که از لحاظ تقویت 
حس و حرکت نس��بت به شناخت اولویت دارد 
و اگر کودک خوب رفتار حرکتی نکرده باش��د، 
در مس��ائل و حل ریاضی دچار مشکل خواهد 
بود.  استفاده از تکنولوژی سن خاصی ندارد، اما 
اگر خانواده‌ها می‌خواهند از این وس��ایل برای 
کودکانشان اس��تفاده کنند، اول باید بازی‌های 
حرکتی و فعالیتی انجام شود. والدین می‌توانند 
اج��ازه اس��تفاده از بازی‌های تبل��ت و موبایل 
را به‌عن��وان جای��زه و امتیاز با درنظ��ر گرفتن 

محدودیت زمانی در اختیار کودکان قرار دهند 
که زمان مناسب بین یک تا 4 ساعت است.  

کودک باید بر اس��باب‌بازی مس��لط ش��ود، 
‌ارزانقیمت باش��د، اس��باب‌بازی خریده ش��ده 
ب��ه دنی��ای واقع��ی ک��ودک نزدیک باش��د تا 
بتوان��د خلاقیت ک��ودک را ب��الا بب��رد، مثلا 
اس��باب‌بازی‌هایی مثل وس��ایل آش��پزخانه، 
وسایل دکتری و... از وسایل واقعی شبیه‌سازی 
ش��ده‌اند و می‌توان��د تخیل ک��ودک را تقویت 
کند.   قب��ل از این‌که کودکان س��نین پایین با 
تکنولوژی‌های��ی مث��ل موبایل و تبلت آش��نا 
ش��وند، باید حس‌های آنها مثل حس دیداری، 
شنوایی و... تقویت ش��ود، بعد از آن باید روابط 
بین اندام‌ها مثل ارتباط چش��م و دست توسط 

بازی‌های تقویتی شکل گیرد.  
وقتی کودکان با وس��ایلی مث��ل تبلت بازی 
می‌کنن��د از فعالی��ت بازمی‌مانن��د در نتیجه 
هماهنگی بین اندام‌ها خوب شکل نمی‌گیرد و 

دچار مشکلات حسی و حرکتی می‌شوند.  
غربی‌ها برای هر سن اسباب‌بازی خاص خود 
را دارند، مث�ال تبلت‌هایی برای س��نین پایین 
دارند که کودک دایم در آنها برنده می‌شود و در 

تقویت اعتماد به نفسشان موثر است.  

مصرف غذاهای سالم و 
داشتن یک رژیم غذایی 

کامل و سرشار از سبزیجات 
تازه و میوه برای سلامت 
کلی بدن و عملکرد خوب 

کلیه‌ها ضروری است

 C نقش ویتامین 
در پیشگیری از سرماخوردگی 
|لیلا رضازاده| کارشناس تغذیه| 

مصرف مکمل‌های ویتامینC تأثیر چندانی 
در پیشگیری از سرماخوردگی ندارد.   

با توج��ه به نزدیک ش��دن فصل س��رما و 
احتمال افزایش موارد سرماخوردگی برخی 
م��واد غذایی می‌توانند ب��ه تحریک و تقویت 

سیستم ایمنی کمک کنند.   
ویتامینE ازجمل��ه عوامل موثر در تقویت 
سیستم ایمنی اس��ت.   این ویتامین در انواع 
مغزها و غلات سبوس‌دار وجود دارد.   ویتامین 
C هم از دیگر موادی اس��ت ک��ه می‌تواند در 
تقویت سیس��تم ایمن��ی موثر باش��د که در 

مرکبات، کیوی، گوجه و... یافت می‌شود.   
بس��یاری از اف��راد در فص��ل س��رد برای 
پیش��گیری از س��رماخوردگی ب��ه مصرف 
مکمل‌ه��ای ویتامی��ن C روی می‌آورن��د. 
این مکمل‌ نق��ش موثری در پیش��گیری از 
س��رماخوردگی ن��دارد، اما می‌توان��د دوران 

بیماری را کوتاه کند.   
»روی« نیز به‌عنوان دیگر ماده تقویت‌کننده 
سیس��تم ایمنی اس��ت که به بهبود س��ریع 
سرماخوردگی هم کمک می‌کند و در گوشت، 

غلات و تخم‌مرغ وجود دارد.   
نباید مص��رف روی نیز خودس��رانه و زیاد 
باش��د زیرا مصرف بیش از ح��د روی نتیجه 
عکس خواهد داد و به سیستم ایمنی آسیب 

می‌رساند.   
س��لنیوم نیز که در موادی مانن��د مغزها و 
غلات وجود دارد برای تقویت سیستم ایمنی 

مفید است.   
افرادی ک��ه کم‌خون��ی و فقرآه��ن دارند 
بیش��تر در معرض س��رماخوردگی و آن هم 
س��رماخوردگی‌های طولانی مدت هستند و 
می‌توان این کمبود آهن را از طریق گوش��ت، 

حبوبات و سبزیجات برگ سبز تأمین کرد.   
بهتر اس��ت همه این مواد از منابع طبیعی 
تأمین شوند و تا حد امکان از مکمل‌ها استفاده 

نشود.   

 کشف ارتباط کچلی
 و سرطان بدخیم پروستات 

براساس پژوهش جدید موسسه ملی سرطان 
آمریکا، مردانی که تا 45 سالگی کچل می‌شوند، 
در مقایسه با مردانی که مویشان حفظ می‌شود، 
بیشتر احتمال دارد که به نوعی سرطان بدخیم 

پروستات مبتلا شوند.   
محققان آمریکایی دریافتند افرادی‌که موی 
جلوی سرشان را از دست می‌دهند و در قسمت 
تاج سر نیز دارای موی نازکی هستند، ‌40درصد 
بیش��تر احتمال دارد که نوعی تومور با رشد بالا 
را در پروستاتش��ان رش��د دهند. محققان هیچ 
ارتباط��ی را بین الگوهای دیگ��ر کچلی و خطر 

پروستات بدخیم یا خوش‌خیم نیافته‌اند.   
تیم علمی حاضر در این پژوهش ‌39هزار و 70 
مرد بین سنین 55 و 74 ساله را که در »آزمایش 
غربالگری سرطان پروستات، ریه، روده بزرگ و 
تخمدان« ثبت‌نام کرده‌ بودند، بررسی کردند. از 
این مردان خواسته شد الگوهای کچلی‌شان را در 
45 سالگی و با استفاده از یک ابزار تصویری به یاد 
آورند. بعدا مشخص شد 1138 مورد از این افراد 
به سرطان پروستات مبتلا بودند که ‌51درصد از 

آنها بدخیم اعلام شدند.   
سرطان پروستات شایع‌ترین نوع سرطان در 
مردان انگلیسی است و سالانه بیش از ‌40هزار تن 
به این بیماری مبتلا می‌شوند.   دانشمندان بر این 
باورند هر دو س��رطان پروستات و کچلی مردان 
می‌تواند به دلیل س��طوح ب��الای هورمون‌های 
جنس��ی مردان��ه )آندروژن‌ه��ا( و گیرنده‌های 

آندروژن حاصل شود.   
تیم علمی هم‌اکن��ون درحال انجام مطالعات 
بیش��تری برای کنکاش ارتباط بی��ن الگوهای 
کچلی و خطر ابتلا به سرطان پروستات است و در 
صورت ادامه، تحقیقاتی از این دست به شناسایی 
مردانی که در معرض خط��ر افزایش‌یافته ابتلا 
به س��رطان پروس��تات بدخیم هستند، کمک 

می‌کنند.   

تغذيه

بيماري‌ها
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تابلوی سلامت

برونش��یت مزم��ن و الته��اب کیس‌ه��ای 
هوایی بیش از سایر افراد در کسانی دیده 

می‌شود که دخانیات مصرف می‌کنند.


