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مس��ئول گ��روه گلوك��وم بيس��ت وچهارمين 
كنگره س��الانه چشم پزش��كي ايران گفت: يكي 
از ش��ايع ترين بيماري هاي چش��مي آب س��ياه 
)گلوكوم( اس��ت كه حدود 4.4 درصد افراد بالاي 

40  سال به آن مبتلا مي شوند. 
دكت��ر پاك��روان اظهار داش��ت: اي��ن بيماري 
مختص س��ن خاصي نيس��ت و اف��راد از دوران 
نوزادي تا س��نين بالا ممكن است به اين بيماري 

مبتلا شوند.
پاكروان ادامه داد: هرچه سن افراد بالا رود، 
احتمال بروز اين بيماري نيز بيش��تر مي شود 
به گونه اي كه در افراد بالاي 70 سال احتمال 
بروز اين بيماري به حدود 10 درصد مي رسد. 
مس��ئول گروه گلوك��وم بيس��ت وچهارمين 
كنگره س��الانه چشم پزش��كي ايران گفت: بر 
اين اس��اس، لازم اس��ت در بدو تولد نوزادان 
تح��ت معاينه متخصصان اطف��ال قرار گيرند 
و در صورت��ي كه ش��ک به بيماری چش��می 
داش��تند، به متخصصان چشم پزشكي ارجاع 

داده شوند.
پاك��روان ادام��ه داد: اگ��ر در معاين��ات اوليه 
وضعيت چشم نوزاد طبيعي باشد، معمولا توصيه 
مي شود كه در 3 سالگی  تحت معاينه قرار گيرد 
و در آن زمان چشم كودك از نظر همه بيماري ها 

مانند تنبلي بايد معاينه  شود.

وي گفت: در صورتي كه چش��م كودك در 3 
سالگي وضعيت طبيعي داش��ت، تا 40 سالگی 
معاينه هر 10 سال كفايت می كند، اما پس از آن 
توصيه مي شود كه افراد هر 3  سال يک بار چشم 
خود را تحت معاينات چشم پزشكي قرار دهند. 
در صورتی كه موارد مش��كوكی در معاينه وجود 
داشته يا س��ابقه فاميلی مثبت باشد بايد فاصله 

معاينات كمتر باشد.
پاك��روان اظه��ار داش��ت: ع��وارض ناش��ي از 
بيماري گلوكوم غيرقابل بازگشت است بنابراين 
پيشگيري در مورد اين بيماري اهميت بيشتري 
دارد. بيماري بايد تشخيص زودرس داده شود تا 
بيمار دچار مش��كلات و صدمات پيشرفته عصب 

بينايي نشود.
وي افزود: درمان ه��اي دارويي به صورت قطره 
يا خوراك��ي و همچني��ن درمان ه��ای ليزري و 
جراحي براي اين بيماری و بس��ته به نوع و شدت 

ممكن است توصيه شود.
پاكروان گفت: اين بيم��اري در اوايل بروز هيچ 
علامتي ندارد؛ ش��ايع ترين نوع اي��ن بيماري كه 
مزمن اس��ت در ابتدا درد، كاهش ديد، س��وزش 
و خارش ن��دارد و چ��ون ديد را از قس��مت هاي 
محيطي كم مي كند و قس��مت هاي مركزي ديد 
در نهايت گرفتار اين بيماري مي ش��ود، بيماران 
زماني متوجه بيماري خود مي ش��وند كه بيماري 

آنها پيشرفت كرده و بيش از 70 تا 90 درصد ديد 
آنها را از بين برده است.

وي افزود: بنابراين لازم اس��ت فش��ار چش��م 
توسط متخصصان چشم پزش��كي تحت كنترل 
باش��د، البته برای تش��خيص بيم��اری گلوكوم 
تنها اندازه گيری فشار چش��م كافي نيست و بايد 
عصب بينايي نيز تحت معاين��ه قرار گيرد، چون 
برخي انواع گلوكوم در ش��رايطي رخ مي دهد كه 
فشارچشم طبيعي اس��ت و اگر فقط فشار چشم 
كنترل شود، ممكن است  درصد بالايي از بيماران 

تشخيص داده نشوند.
پاك��روان ادام��ه داد: برای تش��خيص گلوكوم 
معاينه ته چش��م و عصب بينايی نيز لازم اس��ت 
و در صورت وجود علاي��م بيماری انجام آزمايش 
ميدان بيناي��ي نيز ض��رورت می ياب��د. بنابراين 
معاينات بايد توسط چش��م پزشكان متخصص و 

به صورت كامل انجام شود.
وي در مورد علل ب��روز اين بيماري گفت: علت 
اصلي اين بيماري وراثت اس��ت، بنابراين افرادي 
كه در فاميل خود فرد مبت��لا به گلوكوم دارند، با 
احتمال ابتلا بيشتر با اين بيماري روبه رو هستند. 
پاكروان ادامه داد: ع��وارض مصرف برخي داروها 
مانند كورتن ه��ا و قطره  هاي بتامتازون كه گاهي 
در فصل بهار براي درم��ان بيماري آلرژي ممكن 
است بي رويه مصرف شود، مي تواند منجر به بروز 

گلوكوم شود.
وي گفت: ضربه، انواع جراحي هاي داخل چشم 
و برخي بيماري ها مي توانند در بروز اين بيماري 

موثر باشند.
مسئول گروه گلوكوم بيست وچهارمين كنگره 
سالانه چش��م پزش��كي ايران در مورد برگزاري 
اين كنگره اظهار داش��ت: در اي��ن دوره از كنگره 
ميهمان��ان زيادي از اس��اتيد برجس��ته داخلي و 

خارجي حضور دارند.
پاكروان با بيان اين كه در گروه گلوكوم 4 نفر 
از اساتيد برجس��ته خارجی حضور دارند كه 2 
نفر آنها ايرانيان مقيم خارج از كش��ور هستند، 
افزود: دكتر نوري مهدوي از اس��اتيد سرشناس 
فع��ال در آمري��كا، دكتر تارك ش��راوي رئيس 
دپارتم��ان گلوكوم ژنو در س��وئيس، دكترآنگ 
استاد و رئيس مركز تحقيقاتي سنگاپور و عضو 
هي��أت تحريريه مجلات معتبر چشم پزش��كي 
و دكتر الياس��ي از اس��اتيد دانش��گاه بوستون 
در بخش گلوك��وم اين كنگره حض��ور خواهند 

داشت.
وي ادامه داد: اس��اتيد برجس��ته داخلي نيز از 
دانشگاه هاي مختلف كشور در اين كنگره حضور 
دارند و مطالب بس��يار متنوعي اراي��ه مي دهند 
كه براي تمام چشم پزشكان بس��يار مفيد و قابل 

استفاده است.

با پزشکان

پرهیز

توصيه شده است كه مصرف روزانه نمک  حدود 
۶ گرم يعنی معادل يک قاشق كوچک باشد.

براساس تحقيقاتی كه توسط صندوق جهانی 
تحقيقات سرطان در انگليس به مدت 11 سال و 
روی 40 هزار نفر در ژاپن انجام شد، مشخص شد 
كه كاه��ش مصرف نمک خطر ابتلا به س��رطان 
معده را كاهش می دهد. با مشخص شدن نتيجه 
اين تحقيق از شركت های توليد كننده موادغذايی 
خواسته شد كه مقدار مصرف نمک در محصولات 
خود را كاهش دهن��د و ميزان دقي��ق آن را روی 

برچسب موادغذايی درج كنند. 
از سال ها پيش ارتباط ميان مصرف زياد نمک 
و پرفش��اری خ��ون و همچني��ن افزايش خطر 
بيماری های قلبی - عروقی و سكته مغزی همواره 

مورد تأكيد متخصصان بوده است. 
يكی از مدي��ران صندوق جهان��ی تحقيقات 
س��رطان در انگلي��س اظه��ار داش��ت: درمان 
موفقيت آميز بيماری سرطان معده بسيار دشوار 
است، زيرا در اغلب موارد اين بيماری در مراحل 

پيشرفته تش��خيص داده می شود. اين مسأله به 
اهميت انتخاب شيوه زندگی برای جلوگيری از 
ابتلا به بيماری سرطان معده اش��اره دارد كه در 
اين ارتباط می توان به لزوم كاهش مصرف نمک 
در غذا و افزايش مصرف ميوه ها و سبزيجات پی 

برد. 
برپايه اين گزارش، توصيه شده است كه مصرف 
روزانه نمک حدود ۶ گرم يعنی معادل يک قاشق 
كوچک باشد. براساس مطالعات، افزايش سرطان 
در كسانی مشاهده ش��د كه روزانه 12 تا 1۵ گرم 

نمک مصرف می كردند. 
سرطان معده چهارمين سرطان رايج در جهان 
است، اما دومين سرطان كشنده در ژاپن است زيرا 
در اين كشور مصرف غذاهای شور و دودی بسيار 
رايج است. مطالعات نش��ان می دهد كه علاوه بر 
مصرف نمک، كش��يدن س��يگار، مصرف الكل، 
افراط در مصرف غذاهای فرآيند شده و كنسرو ها و 
همچنين مصرف ناكافی ميوه ها و سبزيجات خطر 

سرطان معده را افزايش می دهند. 

ارتباط سرطان معده با مصرف نمک 

مطالعه

يک مطالعه كه به تازگی انجام شده است نشان 
می دهد كه مصرف مقدار زياد مواد قندی نه تنها 
موج��ب افزايش وزن ش��ده بلكه باع��ث ابتلا به 

افسردگی، تشويش و اضطراب نيز می شود.
به گزارش هل��ث، محققان دانش��گاه آتلانتای 
آمريكا با مطالعه روی موش ها متوجه ش��دند كه 
مصرف يک رژيم غذايی مملو از فروكتوز در دوران 
نوجوانی موجب بدتر شدن افسردگی و تشويش 

می شود.
آنها همچنين خاطرنشان می كنند كه مصرف 
مقدار زياد مواد قندی موجب تغيير واكنش مغز 

به تنش نيز می شود.
فروكتوز قندی است كه به طور طبيعی در ميوه 
و سبزيجات يافت می شود اما به غذاهای پردازش 
شده و نوشيدنی ها نيز مانند بيسكويت و بستنی 

افزوده می شود.
محققان متوجه ش��دند كه فروكتوز با ابتلا به 
اپيدمی های جدی مانند سرطان ها، بيماری قلبی، 
فشار خون، آس��يب كبدی، ديابت نوع 2 و حتی 

زوال عقل ارتباط دارد.
اما اكنون محققان می گويند: مصرف زياد قند 
موجب تحريک مس��يری در مغز می شود كه بر 
واكنش مغز به تنش اثر می گ��ذارد. اين موضوع 
می تواند موجب وخيم تر ش��دن علايم مرتبط با 
افسردگی و تشويش ش��ود. اين اثرات به ويژه در 

سال های نوجوانی حايز اهميت هستند.
قرار گرفت��ن طولانی م��دت در معرض تنش 
می تواند موجب افزايش فش��ارخون، س��ركوب 
سيستم ايمنی بدن و افزايش خطر حمله قلبی و 

سكته مغزی شود.
محققان متوجه شدند كه يک مسير ژنتيكی در 
مغز كه نقش اساسی در تنظيم روش پاسخ مغز به 
تنش ايفا می كند در نتيج��ه مصرف رژيم غذايی 

قندی تغيير می كند.
اين يافته ها نش��ان می دهند ك��ه مصرف يک 
رژيم غذايی مملو از فروكتوز در سال های نوجوانی 
می تواند موجب تس��ريع رفتارهای افسردگی آور 

شود.

مصرف مواد قندی افسردگی می آورد 

 با همکاری مرکز جامع سرطان 
و انجمن سرطان ایران

 »همایش سرطان و پيشگيری« 
در تهران برگزار می شود

همايش سرطان و پيش��گيری ۶ و 7 بهمن ماه 
امسال با حضور متخصصان و صاحب نظران اين 
رش��ته در مركز همايش ه��ای بين المللی صدا و 

سيما برگزار می شود.
دكتر فرهاد سميعی، دبير علمی اين همايش 
با اعلام خبر فوق گفت: با توجه به اعلام س��ازمان 
جهانی بهداشت كه پيش��گيری را به صرفه ترين 
عامل كاهش س��رطان در تمام كشورها می داند، 
قرار اس��ت در اي��ن همايش مباح��ث مربوط به 
پيشگيری، شامل رابطه س��رطان با آلاينده های 
زيست محيطی، ش��يوه زندگی، تغذيه، باورهای 
نادرس��ت عمومی و ترويج فرهنگ پيش��گيری، 
نقش دارو و واكسن در پيشگيری و غربالگری و نيز 

تشخيص زودرس مطرح شود.
وی تصريح كرد: اين همايش در 2 سالن به طور 
همزمان برگزار ش��ده كه در يكی مسائل مربوط 
به س��رطان و پيشگيری و در س��الن دوم مسائل 
بالينی سرطان و تازه های تش��خيصی و درمانی 

سرطان های مختلف بدن ارايه می شود.
دبير علمی همايش سرطان و پيشگيری يادآور 
شد: با توجه به ديدگاه سازمان جهانی بهداشت در 
تاكيد امر پيشگيری و اين كه وظيفه پيشگيری به 
عنوان يک وظيفه ملی برعهده كليه سازمان های 
مس��ئول اعم از دولتی و غيردولتی است، افزايش 
آگاهی متخصصان و مس��ئولان عرصه سلامت 
به منظور پيشبرد راهكارهای علمی پيشگيری 
سرطان و نيز اطلاع رسانی مفاهيم نوين تشخيص 
و درمان سرطان به متخصصان و علاقه مندان از 
اهداف كلی برگزاركنندگان اين همايش 2 روزه 

است.
وی با تاكي��د بر اين كه يك��ی از محورهای اين 
همايش، سرطان و آلاينده های زيست محيطی 
اس��ت، تصريح كرد: از آنجا كه تمام سازمان ها و 
ارگان ها از قبيل وزارت نفت، نيرو، جهادكشاورزی، 
آم��وزش و پرورش، علوم، ش��هرداری، س��ازمان 
محيط زيس��ت و... در اي��ن امر دخيل هس��تند، 
انتظار م��ی رود در اين همايش كه قرار اس��ت در 
آن موضوعات��ی از قبي��ل آلاينده ه��ای آب، هوا، 
خاك، تركيبات شيميايی، امواج و پرتوهای مضر، 
عفونت ها، آلاينده های صنعتی و شغلی و... مطرح 

شوند، مشاركت داشته باشند.
دكتر س��ميعی گفت: يافته های پژوهش های 
انجام شده بيانگر آن اس��ت كه امروزه سرطان و 
ش��يوه زندگی، رابطه مس��تقيمی دارند و پرهيز 
از اس��تفاده از دخاني��ات، روی آوردن ب��ه ورزش 
و فعاليت های بدن��ی، نگهداش��تن وزن بدن در 
وضعيت مناس��ب و ... در كاهش خط��ر ابتلا به 
سرطان ها بسيار موثر است كه به مباحث فوق نيز 

در اين زمينه پرداخته خواهد شد.
وی اف��زود: همچنين باتوجه ب��ه نقش تغذيه 
صحيح در جلوگيری از ابتلا به سرطان  بايد علاوه بر 
اطلاع رس��انی و آموزش به هموطن��ان در زمينه 
پخت وپز و تهيه غذای س��الم، ارگان های درگير 
با تهيه غذای سالم به ويژه محصولات كشاورزی 

سالم بيشتر احساس مسئوليت كنند.
دبير علمی همايش س��رطان و پيش��گيری با 
اشاره به اين كه باورهای نادرست عمومی و ترويج 
فرهنگ پيشگيری، امروزه به عنوان يكی از اركان 
مهم در امر پيش��گيری از سرطان شناخته شده 
اس��ت بر بهبود باورهای اجتماع��ی، فرهنگی و 
آموزش عمومی و تاثير رسانه های عمومی تاكيد 

كرد.
وی ادام��ه داد: در اي��ن هماي��ش همچني��ن 
روش ه��ای جديد تش��خيص و درمان های موثر 
با توجه به مفاهيم هزينه اثربخشی و رعايت اصول 
عدال��ت در س��لامت و اولويت ه��ای درمانی در 

مباحث درمان های سرطان ارايه خواهد شد.
دكتر سميعی با اش��اره به اين كه اين همايش 
از س��وی موسس��ه تحقيقات، آموزش و درمان 
س��رطان)مركز جامع س��رطان ايران( و انجمن  
س��رطان ايران برگزار می ش��ود، تصري��ح كرد: 
با توجه به رسالت موسس��ه تحقيقات، آموزش و 
درمان سرطان كه همانا اطلاع رسانی و آموزش در 
زمينه  راه های پيشگيری از ابتلا به سرطان است 
مباحث مربوط به پيش��گيری از ابتلا به بيماری 
سرطان در اين همايش از سوی اين موسسه دنبال 

می شود.
وی يادآور ش��د: انجمن س��رطان ايران نيز كه 
جامع تري��ن انجمن علمی و تخصصی س��رطان 
در كش��ور به ش��مار می رود و اعضای آن شامل 
متخصصان رش��ته های مختلف پاي��ه و بالينی 
مرتبط با س��رطان از جمله جراح��ان، گروه های 
داخل��ی، هماتول��وژی، آنكول��وژی، راديوتراپی، 
ژنتيک، تغذيه، روانشناسی و... هستند نيز وظيفه 
خود می دانند در تمام عرصه های مربوط به كنترل 
سرطان از پيشگيری و بيماريابی زودرس گرفته 
تا تشخيص و درمان های علمی و جديد سرطان 
و نيز درمان های تسكينی برای بيماران پيشرفته 

فعاليت كنند.
دبير علمی همايش س��رطان و پيش��گيری 
گفت: توجه ب��ه بروز رس��انی اطلاعات جامعه 
پزش��كی كش��ور از جمله دلايل ديگری است 
كه انجمن س��رطان اي��ران مباح��ث مختلف 
پيش��گيری، تش��خيص و درمان را قرار اس��ت 
در اين همايش با كمک اس��تادان رش��ته های 

مختلف ارايه كند.
علاقه من��دان به كس��ب اطلاعات بيش��تر در 
 مورد اين همايش می توانند ب��ه پايگاه اينترنتی

 www.hamayesh.ncii.ir مراجعه كنند.

ميوه های قرمز ضدسرطان هستند 
|  مریم شیرمستی  |   کارشناس تغذیه|

ميوه های قرمز به دليل رنگدانه های بيشتری 
كه دارند، خواص آنتی اكسيدانی و ضدسرطانی 

بيشتری دارند. 
اس��تفاده از غذاهای صنعتی و كنس��رو شده 
زمينه ساز بروز سرطان اس��ت. تمام موادغذايی 
كه حاوی افزودنی های مجاز هستند، می توانند 

زمينه ساز بروز سرطان شوند.  
وقت��ی كه ما ط��ی روز چندين مرتب��ه از اين 
مواد خوراكی استفاده می كنيم حجم زيادی از 
افزودنی های خوراكی وارد بدن ما می شود كه از 

مرز مجاز بودن می گذرد.  
به گفت��ه اين كارش��ناس تغذيه، اس��تفاده از 
سوس��يس و كالباس به دليل اين كه در بدن ما 
نيتريت و نيت��رات توليد می كند ني��ز می تواند 

موجب بروز سرطان شود.  
مواد غذايی حاوی نگهدارنده ها نيز سرطان زا 
هس��تند و روغن هايی كه چندين بار برای سرخ 
كردن استفاده می شوند، چون ماده »پلی آكريل 
آميد« توليد می كنند نيز می توانند س��رطان زا 

باشند.  
از مص��رف غذاه��ای دودی و س��وخته ني��ز 

خودداری شود.  

انواع چربی های اشباع، روغن جامد خوراكی و 
نمک نيز زمينه ساز بروز سرطان است.  

اين درحالی است كه انواع ميوه ها و سبزيجات 
برای پيشگيری از سرطان مفيد هستند.  

ميوه ه��ای قرمز ازجمل��ه ان��ار، توت فرنگی، 
ش��اه توت، همچنين س��بزيجات قرمز ازجمله 

گوجه و هويج نيز مفيد است.  
كلم بروكلی، خرما و عسل طبيعی نيز خواص 
آنتی اكسيدانی دارند.  البته نبايد روغن ها را به طور 
كامل از برنام��ه غذايی حذف ك��رد.  می توان از 
روغن های مفيد مانند روغن هسته انگور و روغن 

زيتون استفاده كرد.  
مصرف ماهی نيز كه دارای مقادير قابل توجهی 
امگا 3 اس��ت برای پيش��گيری از سرطان مفيد 

است.  
همچني��ن دمنوش هاي��ی ك��ه خاصي��ت 
آرام بخشی دارند ازجمله بهارنارنج، گل گاوزبان و 
دمنوش رقيق آويشن با عسل يا نعناع و عسل نيز 

برای پيشگيری از سرطان مفيد هستند.  

  سيگار، کمردرد مزمن را  
تشدید می کند 

سيگاری ها 3 برابر بيش از ديگران در معرض 
كمردردهای شديد و مزمن هستند.

براساس يک مطالعه جديد كه در آن ۶8 بيمار 
مبتلا به كمردرد مورد مطالعه ق��رار گرفته اند، 
افراد س��يگاری 3 براب��ر بيش از ديگ��ران دچار 
كمردردهای مزمن می ش��وند. در كنار دردهای 
كمر در افراد سيگاری، استعمال سيگار موجب 
سرطان ريه، بيماری های قلبی و عروقی می شود 
كه هركدام به نوبه خود می توانند مرگبار باشند.  
به گزارش نش��نال هلث س��رويس، اين بررسی 
توسط متخصصان دانشكده پزشكی »فينبورگ« 
آمريكا انجام شده است و يافته های آن همچنين 
نشان می دهد كسانی كه كمردردهای خفيفی 
دارند در صورت مصرف س��يگار اين درد در آنها 
ش��دت گرفته و تبديل ب��ه كمردردهای مزمن 
شديد می شود. علاوه بر اين اغلب افراد سيگاری 
سبک زندگی ناسالمی داشته و ورزش و تحركات 
جسمی در آنها بسيار كم است كه همين موضوع 
موجب تشديد كمردرد می ش��ود.  از ۶8 نفری 
كه در اين تحقيق بررس��ی ش��دند كسانی كه 
دردهای طولانی مدت در ناحيه كمر داش��تند 
3 برابر كسانی كه از اين درد بهبود يافته بودند،  
احتمال سيگاری بودنش��ان وجود داشت و افراد 
س��يگاری بيش��تر از ديگران دچار احساسات 
منفی می ش��دند.  در اين مطالعه متخصصان به 
كس��انی كه دچار كمردردهای خفيفی هستند 

پيشنهادهايی می كنند كه به شرح زير است:     
1.ادامه فعاليت های جسمی و ورزشی تا حد 

توانايی 
2.انجام اقدامات و آزمايشات پزشكی و مصرف 

دارو در صورت نياز 
3.ت��رك س��يگار ك��ه در بلندم��دت مزايای 
بسياری مانند كاهش خطر ابتلا به سرطان ريه 

و بيماری های قلبی - عروقی دارد. 

تغذیه

تندرستی


