
در آستانه برپایی نخستین کنگره بین المللی 
تغذیه ایران عنوان شد:

 30درصد ایرانیان به بیماری 
کبد چرب غیرالکلی مبتلا هستند

عضو کمیته علمی نخستین کنگره بین المللی 
و سیزدهمین کنگره تغذیه ایران گفت: براساس 
آخرین یافته های پژوهش��ی ح��دود 30درصد 
جمعیت کش��ور به بیماری کبد چرب غیرالکلی 

مبتلا هستند که این آمار نگران کننده است.
دکتر آزیتا حکمت دوس��ت در آستانه برپایی 
»نخس��تین کنگ��ره بین المللی و س��یزدهمین 
کنگره تغذیه ایران« که 9 تا 12 آذرماه امسال در 
پژوهشگاه نیروی تهران برپا می شود با اعلام این 
خبر گفت: این در حالیس��ت که 10 سال پیش 
 آمار مبتلایان به بیماری کبد چرب در کشور زیر

 10 درصد بوده است.
وی افزود: تاخیر در درمان بیماری کبد چرب، 
نخست سبب اختلال در عملکرد کبد و بالارفتن 
آنزیم های کبدی شده، سپس رفته رفته سیروز و 

بدخیمی  های کبدی را به همراه دارد.
عضو کمیته علمی نخستین کنگره بین المللی 
و سیزدهمین کنگره تغذیه ایران با اشاره به این که 
تغییر سبک زندگی از قبیل کم تحرکی، گرایش 
به مصرف غذاهای آماده، چرب و شیرین از عمده 
علل ابتلا به بیماری کبد چرب غیرالکلی اس��ت، 
خاطرنشان کرد: به دلیل اهمیت این موضوع در 
نخستین کنگره بین المللی و سیزدهمین کنگره 
تغذیه ایران میزگ��ردی به این موضوع اختصاص 
یافته تا متخصص��ان تغذیه به همراه پزش��کان 
متخصص گوارش و کب��د و دیگر تخصص های 
مرتبط در زمینه بررس��ی عوامل ش��یوع، درمان 
و پیش��گیری از این بیماری به بحث و تبادل نظر 

بپردازند.
وی گفت: تغییر سبک زندگی مربوط به روند 
صنعتی شدن جامعه ایران نیز هست تا جایی که 
آمار مبتلایان به بیماری کبد چرب غیرالکلی در 

کشور هم  اینک همپای کشورهای غربی است.
دکت��ر حکمت دوس��ت ادام��ه داد: ب��ه غیر از 
کم تحرکی به دلیل زندگی ماشینی، تغذیه غلط 
از مهم   تری��ن دلایل ابتلا به بیم��اری کبد چرب 
غیرالکلی اس��ت که با اصلاح تغذیه و روی آوردن 
به فعالیت ه��ای بدنی به راحتی می ت��وان از ابتلا 
به این بیماری پیش��گیری و در صورت ابتلا آن را 
درمان کرد. وی اظهار داش��ت: با وجود هش��دار 
متخصصان تغذیه مبنی بر کاهش میزان مصرف 
غذاهای چرب و شیرین، متاسفانه شاهدیم نه تنها 
فست فودی ها که شیرینی فروشی ها نیز همچنان 
شلوغ است. این در حالیست که شیرینی فروشی ها 
به جای ش��کر بیش��تر از ش��ربت ذرت که دارای 
نوعی قند اس��ت که فرد را در معرض خطر ابتلا 
به س��ندروم متابولیک و بیماری کبد چرب قرار 

می دهد، استفاده می کنند.
عضو کمیته علمی نخستین کنگره بین المللی 
و س��یزدهمین کنگره تغذیه ایران تصریح کرد: 
ابتلا به بیم��اری کبد چرب به غی��ر از موارد فوق 
خطر بیماری های قلبی - عروقی از قبیل تصلب 
ش��رایین)گرفتگی عروق قلبی( و نارسایی قلب 
و عروق را به همراه دارد. گفتنی اس��ت، نخستین 
کنگره بین المللی و سیزدهمین کنگره تغذیه ایران 
با حضور چهره های شاخص تغذیه از آمریکا و اروپا 
9 تا 12 آذرماه امسال در پژوهشگاه نیروی تهران 
برگزار می شود.  هدف از برپایی این کنگره، تبادل 
اطلاعات و دانش تخصص��ی حوزه های مختلف 
تغذیه و بررس��ی چالش های موجود این حوزه به 

منظور دستیابی به راهکارهای عملی است.
علاقه من��دان ب��ه کس��ب اطلاعات بیش��تر 
www.  اینترنت��ی ب��ه پای��گاه  می توانن��د 

irannutrition.2014.ir  مراجعه کنند.
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در شماره گذش��ته تشخیص و شناس��ایی زودرس و 
مرحله بندی س��رطان، عوارض جانبی شیمی درمانی و 
درمان های جایگزین و جبرانی در مورد سرطان معده به 
بحث گذاشته شد. در این ش��ماره بعد درمان مورد توجه 

قرار می گیرد.
تکمیل درمان مي تواند هیجان انگیز و استرس آور باشد. 
باید با آرامي  درمان را تمام کنید. با وجودی که نگرانی از 
عود و بازگش��ت بیماری وجود دارد و س��خت است. این 
نگرانی از بازگش��ت در بین افراد مبتلا، بسیار شایع است 
مدت زمانی طول مي کش��د که از بهبودی خود مطمئن 

شوید و ترس و نگرانی از بازگشت تسکین یابد.
پیگیری، مراقبت از بیماری 

بعد از اتمام درمان، داش��تن تمام جلس��ات پي جویي 
الزامي  اس��ت. ط��ی این جلس��ات، پزش��کتان در مورد 
علایم بالینی بیماری، معاینات پزش��کی و درخواس��ت 
آزمایش هاي آزمایشگاهی یا تصویربرداری مثل سی.تی.

اسکن یا عکس با اشعه x از شما سوال مي کند پي جویي 
برای بررس��ی عود و بازگشت یا انتشار س��رطان در بدن 
صورت مي گیرد. همچنین ع��وارض جانبی درمان هاي 
خاص هم مورد مطالعه قرار مي گیرند. این زمان، بس��یار 
مناسب اس��ت که س��والاتی که دارید از تیم مراقبتی و 
پزشکی خود بپرسید و در مورد مشکلاتتان صحبت کنید.

اکثر پزش��کان مي خواهند که ش��ما را ه��ر 4 تا 6 ماه 
برای 3 س��ال اول تشخیص و سپس سالانه ویزیت کنند. 
آزمایش هاي آزمایشگاهی و اسکن در هر نوبت ویزیت لازم 
نیستند ولی به این معنی است که عادات غذایی شما باید 
تغییر کند. احتمالا قادر نخواهید بود که مقادیر زیاد غذا 
در یک وعده مصرف کنید. تیم پزش��کی به شما توصیه 
مي کند که با یک مشاور تغذیه مشورت کنید تا برنامه شما 

را تعدیل کند.
افرادی که تح��ت جراحی قرار گرفته ان��د، به ویژه اگر 
قسمت فوقانی معده برداشته ش��ده، نیاز دارند که سطح 
خونی ویتامین هایشان به طور مرتب چک شود و ممکن 
است نیاز به دریافت مکمل هاي ویتامینی شامل تزریق 
ویتامین B12 داشته باش��ند )ویتامین B12 به صورت 
خوراکی موجود نیست( تقریبا تمام درمان هاي سرطان 
عوارض جانبی خود را دارند. بعضی از این عوارض هفته ها 
تا ماه ها طول مي کشد ولی بعضی دیگر پایدار هستند. در 
صورت داشتن هر علامت یا عارضه جانبی که شما را نگران 
و ناراحت مي کند براي مراجعه به تیم پزشکی تان درنگ 

نکنید.
ویزیت توسط یک پزشک جدید

گاهی اوقات بعد از تشخیص سرطان و درمان آن، شما 
مي فهمید که دوست دارید یک پزشک جدید را ملاقات 
کنید. بسیار مهم است که به پزشک جدیدتان، اطلاعات 
دقیق و جزیی از تشخیص و درمان بیماری تان ارایه دهید.

حتما اطلاعات زیر و یک نسخه فتوکپی از آنها را داشته 
باشید.

- فتوکپ��ی از گ��زارش پاتولوژی از نمونه بیوپس��ی یا 
جراحی خود 

- در صورت داشتن جراحی، یک کپی از گزارش عمل 
جراحی 

- در صورت بستری در بیمارستان، خلاصه پرونده اي 
که هر پزشک زمان ترخیص به بیمار ارایه مي دهد. 

- در صورت��ی که تح��ت رادیوتراپی ق��رار گرفته اید، 
خلاصه ای از نوع، دوز و مقدار اشعه، محل دریافت درمان و 

زمان آن را همراه داشته باشید. 
- اگر تحت ش��یمي درمانی قرار گرفته اید، لیس��تی از 
داروها، دوز و مقدار آنها و زمان مصرف آنها را همراه بیاورید. 

تغییر در شیوه زندگی هنگام و بعد از  درمان 
ابتلا به سرطان و درگیر آن بودن، مقدار زیادی از وقت و 
انرژی شما را مي گیرد ولی این زمان مي تواند فرصتی برای 
بازنگری به زندگی خود به روش هاي جدید باشد. ممکن 
است به این فکر باشید که چگونه در طول زمان سلامت 
خود را بهبود بخشید. بعضی از افراد این مرحله را هنگام 

درمان سرطان خود شروع مي کنند.
تصمیم گیری هاي سالم تر 

قبل از فهمیدن این که س��رطان دارید، در مورد شیوه 
زندگی خود فکر کنید. آیا کارهایی بوده که انجام داده اید و 
باعث شده که به سلامت شما ضرر وارد کند؟ ممکن است 
بیش از حد عادی غذا مي خوردید، سیگار مي کشیدید یا 
به مقدار کافی ورزش نمي کردید. از نظر احساسی ممکن 
است که احساسات خود را بروز نمي دادید یا ممکن است 
که به شرایط اس��ترس زا اجازه مي دادید که بیش از حد 
ادامه داشته باش��ند. اکنون زمان مقصر دانستن و متهم 

کردن خود و داشتن عذاب وجدان نیست.
امروز مي توانید تغییراتی در زندگی ایجاد کنید که تأثیر 
مثبت آن بر کل زندگیت��ان باقی بماند و با این کار نه تنها 
احساس بهتری خواهید داشت، بلکه سالم تر هم خواهید 
بود. چه زمانی بهتر از اکنون، مي توانید از مزایای انگیزه دار 
شدن در نتیجه ابتلا به سرطان استفاده کنید. مي توانید با 
کار کردن روی مواردی که بیشترین نگرانی را در مورد آنها 

دارید و برایتان سخت تر است شروع کنید.
تغذیه و رژیم غذایی 

داشتن تغذیه مناسب برای هر فردی بحث برانگیز است. 
این موضوع طی و بعد درمان سرطان معده، سخت تر هم 
مي شود. به عنوان مثال، درمان، اغلب درک مزه ها را مختل 

مي کند.
تهوع، از دس��ت دادن اش��تها و کاهش وزن ناخواسته 
ازجمله مشکلات دیگر هستند. همچنین بعضی افراد در 
این زمان بدون این ک��ه غذایی اضافه مصرف کنند، چاق 
مي شوند. این حالت ترسناک است اگر دچار کاهش وزن 
شده اید یا مش��کلات چاقی هنگام درمان دارید، به خاطر 
داشته باشید که اکثر این مشکلات با گذشت زمان از بین 

مي روند. ممکن است از پزشک درخواست کنید که شما 
را به یک متخصص تغذیه یا فردی که اطلاعاتی در مورد 
نحوه ویزیت و کنترل عوارض بیماری ت��ان دارد، ارجاع 
دهد. در این زمان مصرف حجم کم غذا هر 2 یا 3 ساعت 

یک بار مفید به نظر مي رسد.
همان طور که قبلا گفته شد، جراحی معده برای درمان 
س��رطان، اغلب با ایجاد تغییرات درازم��دت روی نحوه 
تغذیه ش��ما تأثیر مي گذارد. متخصص تغذیه مي تواند 
کمک کند که الگوی تغذیه ای خود را تغییر دهید. یکی 
از موثرترین و بهترین اقدامات بع��د از درمان، جایگزین 
کردن موادغذایی سالم در رژیم غذایی است. بعد از شروع 
این تغییرات از اثرات مفید بعضی از این تغییرات س��اده 
مثل افزایش تنوع و تعداد غذاهای سالم روی زندگی تان 
شگفت زده خواهید شد. سعی کنید روزانه 5 واحد میوه 
و سبزیجات تازه مصرف کنید. به جای شکر یا آرد سفید 
از تمام رده هاي غلات استفاده کنید. مصرف گوشت هاي 
پرچرب را محدود کنید. مصرف گوشت هاي فرآوری شده 
مثل سوسیس، کالباس و بیکن را قطع کنید. اگر برایتان 
ممکن باشد بهتر اس��ت تمام آنها را ترک کنید. فراموش 
نکنید که انواع تمرینات بدنی و ورزش منظم داشته باشید. 
ترکیب یک رژیم غذایی مناس��ب و ورزش منظم به شما 
کمک مي کند وزن مناسب خود را حفظ کنید و پرانرژی تر 

بمانید.
استراحت، خستگی، کار و ورزش 

خستگی، علامت شایع در افراد تحت درمان سرطان 
اس��ت. این حالت معم��ولا یک نوع معمولی خس��تگی 

نیست بلکه خستگی عمیقی است که با استراحت بهبود 
نمي یابد. برای بعضی افراد این نوع خستگی، معمولا مدتی 
بعد درمان ادامه مي یاب��د و آنها را از فعالیت هاي فیزیکی 
باز م��ي دارد. با این وجود، فعالی��ت بدنی مي تواند کمک 
کند که ضعف و خس��تگی کاهش یابد. مطالعات نشان 
مي دهند، بیمارانی که برنامه ورزشی متناسب با نیازهای 
شخصیشان دارند، از نظر عاطفی و فیزیکی، وضع بهتری 
داشته و بهتر مي توانند با بیماریشان کنار آمده و تطابق پیدا 
کنند. اگر بیمار هستید و طی درمان نیاز به ماندن در بستر 
دارید، بسیار طبیعی است که انتظار داشته باشید مقاومت 
بدنی، قدرت عضلانی ش��ان، تناسب و آمادگی جسمانی 
در طول زمان کاهش یابد. فعالیت فیزیکی به شما کمک 
مي کند قدرت و محدوده طبیعی حرکت در عضلاتتان را 
به دست آورید و بدین ترتیب با خستگی و احساس ضعف 
و افسردگی که معمولا با احس��اس ناتوانی همراه است، 
مقابله کنید. هر برنامه فعالیت فیزیکی باید با شرایط شما 
مطابقت داشته باش��د. یک فرد مسن که هیچ گاه ورزش 
و فعالیت بدنی نداشته، نمي تواند همانند یک فرد جوان 
20س��اله که 3 بار در  سال تنیس بازی مي کند، باشد. اگر 

طی چند  سال اخیر ورزش نکرده اید، مي توانید از همین 
الان به فعالیت هاي سبک مثل پیاده روی فکر کنید.

قبل از ش��روع فعالیت ورزش��ی با تی��م مراقبتی خود 
مش��ورت کنید و نظر آنها را در مورد برنامه هاي فعالیتی 
خود بپرسید. سپس سعی کنید یک همراه برای ورزش 
خود پیدا کنید که هنگام  ورزش تنها نباش��ید. حمایت 
خانواده و دوس��تان در ش��روع فعالیت فیزیکی جدید به 
شما انرژی تازه ای مي دهد و به سمت فعالیت سوق داده 

و تشویق مي کند.
اگر خیلی خسته هستید، باید فعالیت بدنی و استراحت 
خود را با هم متعادل کنید. استراحت کردن در زمانی که 
احساس خس��تگی مي کنید بس��یار طبیعی است. این 
کار برای بعض��ی افراد که قبلا کل روز فع��ال بودند و کار 

مي کردند بسیار سخت است.
ورزش مي توان��د س��لامت فیزیکی و عاطفی ش��ما را 
بهبود بخشد. تناسب قلبی - عروقی و قدرت عضلانی را 
افزایش مي دهد. باعث کاهش ضعف و خستگی، احساس 
اضطراب و افسردگی مي شود. در مجموع باعث مي شود 
خوشحال تر باشید و احس��اس بهتری داشته باشید. در 
درازمدت، ورزش باعث پیشگیری از بسیاری از سرطان ها 

مي شود.
 توصیه مي شود جوانان حداقل یک فعالیت فیزیکی را  
به مدت حداقل 30 دقیقه، برای 5 روز یا بیشتر در هفته 
داشته باش��ند. کودکان و نوجوانان باید تشویق شوند که 
روزانه حداقل 60 دقیقه فعالیت فیزیکی پرانرژی و تحرک 

برای حداقل 5 روز در هفته داشته باشند.

توضیح در مورد سلامت عاطفی و احساسی 
با خاتمه درمان، ممکن است خود را غرق در احساسات 

بیابید. این حالت در بسیاری از افراد رخ مي دهد.
ممکن است در مورد احتمال مرگ خود یا میزان تأثیر 

سرطان روی همسر یا سایر اعضاي خانواده فکر کنید. 
با بهبودیتان و وقتی نیاز به ویزیت هاي پزشکیتان کمتر 
مي ش��ود، نگرانی در مورد وقایع پیش بینی نشده ایجاد 
مي شود. کاهش ویزیت هاي پزش��کی و ملاقات کمتر با 
تیم درمانی منشأ ایجاد اضطراب و استرس است. این یک 
زمان مناسب برای داشتن ساپورت اجتماعی و عاطفی، 

احساسی است.
شما به افرادی نیاز دارید که برای به دست آوردن آرامش 
و قدرت از آنه��ا کمک بخواهید. حمایت به ش��کل هاي 
مختلف وجود دارد، خانواده، دوستان، گروه هاي حمایتی 
سرطان، گروه هاي معنوی و مشاوره های خصوصی. تقریبا 
هر فردی که مبتلا به س��رطان است به شکلی از دریافت 
حمایت و پش��تیباني بهره مي برد. آنچه برایتان بهترین 
است به شرایط و شخصیتتان بستگی دارد. بعضی افراد از 
بودن در گروه دوس��تان لذت مي برند ولی بعضی دیگر از 
صحبت کردن خصوصی با یک دوست نزدیک یا مشاور 
خود احساس آرامش مي کنند. منبع آرامش و قدرت شما 

هرچه باشد باید به آن دسترسی داشته باشید.
داشتن سرطان باعث مي شود احساس کنید خیلی تنها 
هستید. در این شرایط، واقع بینانه و درست نیست که تمام 
بار این کار را به تنهایی برعهده بگیرید. دوستان و اعضای 
خانواده تان احساس ناراحتی مي کنند اگر تصمیم بگیرید 
که آنها را وارد برنامه زندگی خود نکنید. سعی کنید به آنها 
و هرکس که فکر مي کنید مي تواند به ش��ما کمک کند 
اجازه دهید که   حمایت کنند. شما نمي توانید این موضوع 
را که مبتلا به سرطان هستید، تغییر دهید. آنچه مي توانید 

تغییر دهید شیوه زندگی تان برای کل زندگی است.
موارد جدید و تازه در سرطان معده 

همیشه تحقیقاتی در زمینه سرطان معده درحال انجام 
است. دانشمندان به دنبال یافتن علل ابتلا و راه هایی برای 
پیشگیری از سرطان هستند و پزش��کان نیز همواره به 

دنبال بهبود روش هاي درمانی هستند.
عوامل خطرساز 

رژیم غذایی 
تحقیقاتی که طی س��ال ها صورت گرفته اند به وضوح 
نش��ان داده اند که تفاوت در رژیم غذایی، عامل مهمي  در 
ابتلا به سرطان معده در کل دنیاست. مطالعات اخیر در 
کشورهایی با میزان ابتلای پایین تر به سرطان معده، نشان 
داده اند که رژیم غذایی با گوشت هاي فرآوری شده بیشتر 
و میوه و س��بزیجات تازه کمتر با افزایش ریسک سرطان 
معده مرتبط است. خوردن گوشت قرمز به طور متوسط 
دوبار در روز به نظر مي رس��د که باعث افزایش ریس��ک 
ابتلا به سرطان معده مي شود. این احتمال در صورتی که 

گوشت سرخ شده باشد، افزایش مي یابد.
سایر عوامل مرتبط 

تحقیقات اخیر پیشنهادکننده این هستند که بعضی  از 
انواع هلیکوباکترپیلوری باعث ایجاد سرطان مي شود.

بعض��ی عوام��ل مرتبط ب��ا گروه ه��اي خون��ی روی 
احتمال تبدیل عفونت هلیکوباکترپیلوری به س��رطان 
اثر مي گذارند. مطالعات بیش��تری لازم است تا پزشکان 
تشخیص دهند چگونه از این اطلاعات برای بررسی افراد 

پرخطر جهت  سرطان معده استفاده کنند.
روش هاي پیشگیری 

شیمي درمانی پیشگیرانه به معنی استفاده از داروهای 
طبیعی یا شیمیایی برای کاهش ریسک ابتلا به سرطان 
اس��ت. دو رویکرد زیر برای جلوگیری از س��رطان معده 

موثرند: 
آنتی اکسیدان ها 

این ترکیب��ات مي توانند م��واد ش��یمیایی خاص در 
سلول ها را که به عنوان رادیکال آزاد شناسایی مي شوند، 
تخریب کنند. رادیکال آزاد مي تواند به قسمت هایی از ژن 
سلول آسیب بزند و باعث مرگ سلول یا سرطانی شدن آن 
شود. تحقیقات روی تأثیر بعضی مواد مغذی مثل ویتامین 
C، بتاکاروتن و ویتامین E که اثرات آنتی اکسیدان دارند، 
ادامه دارد. نقش آنها برای جلوگیری از سرطان معده هنوز 

ناشناخته   است.
آنتی بیوتیک ها 

پزش��کان به دنبال یافتن این موضوع هس��تند که آیا 
استفاده از آنتی بیوتیک در بیماران مبتلا به عفونت مزمن 
هلیکوباکترپیل��وری مي تواند از ابتلا به س��رطان معده 

پیشگیری کند.

سرطان معده

 سوالاتی که مي توانم
 از پزشکم بپرسم؟

همزمان با تطابق با سرطان و درمان هاي آن، به یک 
مشورت صادقانه و آزاد با پزشکتان نیاز خواهید داشت. 
باید احس��اس راحتی کنید که هر س��والی که دوست 

دارید از پزشکتان بپرسید.
تعدادی از س��والاتی که ممکن است بپرسید در زیر 

آورده شده است: 
- لطفا نوع دقیق سرطان معده مرا را برایم بنویسید. 
- آیا سرطانم از محل اولیه خود انتشار یافته است؟ 

- محل دقیق سرطان معده من در کدام قسمت معده 
است؟ 

- مرحله سرطانم کدام است؟ و برای شرایط و بیماری 
من، معنی این مرحله چیست؟ 

- انتخاب هاي درمانیم کدامند؟ 
- پیشنهاد درمانی شما چیست؟ چرا؟ 

- مدت زمان درمان چقدر است؟ این درمان شامل چه 
روش هایی است؟ و درمان در چه محلی باید صورت گیرد؟ 

- هدف این روش درمانی چیست؟ 
- عوارض جانبی و خطرات این روش کدامند؟ 

- آیا برای درمانم، کارآزمایی هاي بالینی خاصی وجود 
دارند که بتوانم در آنها شرکت کنم؟ 

- تأثیر درمان بر زندگی روزمره من کدام است؟ 
- اگر قرار است که تحت جراحی قرار بگیرم، تجربه 

شما در درمان سرطان معده و جراحی ها کدامند؟ 
- تجربه بیمارستان چگونه خواهد بود؟ 

- میزان بقای من متناسب با وضعیتم چقدر است؟ 
- میزان عود و بازگشت سرطان بعد درمان چقدر است؟ 

- چگونه برای شروع درمان آماده شوم؟ 
- بعد درمان، چه نوع درم��ان نظارتی و چکاپ باید 

دریافت کنم؟

 میوه های پوست کلفت بخورید

"|  نسرین یادگاری  |   
|  کارشناس تغذیه مرکز بهداشت استان مرکزی|

با توجه به نوع مرسوم کشاورزی در کشور بهتر 
اس��ت که مردم میوه های پوست کلفت مصرف 

کنند.
علاوه بر این که لازم اس��ت مص��رف میوه در 
جامع��ه افزایش پی��دا کند بهتر اس��ت مصرف 
میوه های  پوس��ت کلفت در اولویت قرار گیرند. 
مصرف سموم ش��یمیایی در کشاورزی مرسوم 
است و این امر آسیب هایی را به میوه وارد می کند 
و با مصرف چنین میوه هایی سموم وارد بدن  شده 
و به مرور زمان تأثیر خود را در بدن گذاشته و بروز 

بیماری هایی را رقم می زند.
خوردن میوه هایی چون موز، پرتقال پوس��ت 
کلف��ت و نارگیل توصیه و همچنین بر پوس��ت 

کندن خیار نیز تأکید می شود.

همچنین درخصوص سبزیجات  باید گفت، با 
توجه به این که سبزیجات پوششی ندارند، لازم 
است که مراتب شست وشوی آنها با دقت کامل 
صورت گیرد و همچنین سبزیجاتی چون کدو 

نیز حتما پوست گرفته شده مصرف شود.

 از مصرف نوشابه های گازدار
 پرهیز کنید 

|  دکتر علیرضا گلشن  |   متخصص کلیه و 
مجاری ادراری|

 پرهی��ز از مص��رف نوش��ابه های گازدار و 
آبمیوه های صنعتی، عملک��رد کلیه ها را بهبود 

می بخشد.

مصرف نوشابه های گازدار، دلستر، آبمیوه های 
صنعتی و ماءالشعیر به دلیل دارا بودن قند بالا و 

املاح فراوان توصیه نمی شود.
املاح موجود در نوشیدنی های گازدار دلستر و 
ماءالشعیر ممکن است زمینه ابتلا به سنگ کلیه 
را فراهم آورد. آب بهترین نوشیدنی برای سلامت 
کلیه هاست. هرچه میزان مایعات مصرفی بیشتر 
باش��د، کلیه ها عملکرد بهتری خواهند داشت. 
حجم و میزان مصرف آب برای سلامت کلیه مهم 
است و نوع آب در آن نقش ندارد. سختی و سبکی 

آب تاثیری در ابتلا به بیماری کلیوی ندارد.

 کم خوابی باعث افزایش چربی
 در نوجوانان می شود

ب��ه  گفت��ه محقق��ان دانش��گاه کلمبی��ا و 
کارولینای جنوبی، کمبود خواب در دوران بلوغ 
وزن را افزایش می ده��د و خطر ابتلا به چاقی را 
بیش��تر می کند. کمبود خ��واب در دوران بلوغ 
وزن را افزای��ش می دهد، خطر ابت��لا به چاقی 
را بیش��تر می کن��د و کاهش چند کیل��و وزن 
بسیار سخت اس��ت. محققان دانشگاه کلمبیا و 
کارولینای شمالی، مطالعه ای روی خواب 10 هزار 
نوجوان و بزرگسال جوان داشتند. در این مطالعه 
آنها 2معیار را بررسی کردند:   مدت زمان متوسط 

خواب افراد 16ساله و چربی بدن افراد 21ساله.
محققان ط��ی تحقیقاتی که 5 س��ال متوالی 
ادامه داشت در ابتدا خواب ش��بانه نوجوانانی را 
بررسی کردند که بین 5 تا 6 ساعت یا حتی کمتر 
می خوابیدند؛ این افراد در مقایسه با کسانی که 
8ساعت می خوابیدند، کمبود خواب داشتند که 

منجر به افزایش 20 درصد چاقی شده بود.
به  گفته محققان این نوجوان��ان زمان زیادی 
صرف تماشای تلویزیون می کنند و زمان زیادی 
را به بطالت می گذرانند که باعث کمبود خواب، 
خ��واب آلودگی و خس��تگی آنها در ط��ول روز، 
تغییر اش��تها و ترویج رفتارهای غذایی ناس��الم 
مانند سریع غذا خوردن، خوردن غذاهایی مانند 
فست فودها و خوردن موادقندی می شود که به 
نوبه خود خواب را مختل می کنن��د و تمام این 
عوامل موجب چاقی آنها می ش��ود.  والدین باید 
خواب فرزندان خ��ود را از زمان کودکی تنظیم 
کنند و یک خواب سالم را به آنان آموزش دهند 
زیرا کمبود خواب در نوجوانی باعث افزایش وزن 
می شود و کاهش چند کیلو وزن اضافی در آینده 

بسیار دشوار است.

تغذیه

تندرستی

تحقیق

درباره سرطان معده )بخش سو م و پایانی(

خاک کردن سرطان
| موسسه تحقیقات ، درمان و آموزش سرطان بنیاد امور بیماری های خاص  |

مرحله بندی سرطان 
این روش ب��رای درمان ملانوم و س��رطان 
سینه استفاده مي شود. ابتدا پزشک یک ماده 
حاجب آبی رنگ و رادیواکتی��و به داخل غده  
تزریق مي کند. م��اده حاجب وارد غده لنفاوی 
که سرطان برای اولین بار در آنها شروع به رشد 

کرده و شناسایی شده، مي شود.
این نوع غدد لنفاوی را باید برداش��ت و از نظر 
سرطان مورد بررسی قرار داد. اگر آنها سرطانی 
نباش��ند، دیگر نیاز نیس��ت تمام غدد لنفاوی 
برداشته شوند ولی اگر یک نمونه از غده، سرطانی 
باشد، تمام آن غدد لنفاوی باید برداشته شوند. 
برای درمان سرطان معده این رویکرد هنوز در 
مرحله کارآزمایی بالینی است و  جهت  استفاده 

عمومي  و درمان استاندارد آماده نیست.
درمان 
جراحی 

در کشورهایی مثل ژاپن، پزشکان مطالعاتی 
روی اس��تفاده از جراحی لاپاراسکوپیک برای 
برداش��تن س��رطان هاي کوچک معده انجام 
مي دهند. یکی از مزایای این نوع جراحی عدم 
نیاز به یک برش بزرگ روی ش��کم اس��ت. در 
نتیجه زمان بهبودی بع��د از جراحی معمولا 

سریع تر است.
هنوز مشخص نیس��ت که آیا این روش به  
خوبی روش درمان استاندارد موثر باشد. امروزه 

این روش به مقدار بسیار کم در آمریکا درحال 
انجام است.

شیمي درمانی 
کارآزمایی هاي بالینی متعددی روی داروهای 
ش��یمي درمانی جدید ی��ا درمان هاي ترکیبی 
درح��ال انجام  هس��تند. همچنی��ن مطالعات 
دیگری روی بهترین روش برای ترکیب داروها 
با س��ایر درمان ها در حال بررس��ی هس��تند.

هدف درمانی 
داروهای ش��یمي درمانی روی سلول هایی 
که به سرعت تقس��یم مي ش��وند موثرند. به 
همین دلیل آنها هم روی سلول هاي سرطانی 
و هم س��لول هاي طبیعی اث��ر مي کنند ولی 
سلول هاي سرطانی ویژگی هایی دارند که آنها 
را از س��لول هاي طبیعی متمایز مي کنند. در 
سال هاي اخیر، محققان داروهای جدیدی پیدا 
کرده اند که به ص��ورت هدفمند روی این نقاط 
متفاوت سلول هاي سرطانی با سلول هاي عادی 
اثر مي کنند. این داروه��ای هدفمند عوارض 

جانبی مشابه شیمي درمانی ندارند.
ایمونوتراپی 

درمان هایی که سیس��تم ایمن��ی بیمار را 
برای مقابله با س��رطان معده تقویت مي کنند 
به ص��ورت کارآزمایی بالینی درحال بررس��ی  

هستند.


