
خطر تشدید افسردگی در تعطیلات 
برای بسیاری از افراد تعطیلات به معنای ماندن 
در جمع خانواده و فراغت از کار و تحصیل اس��ت 
درحالی که گروهی دیگ��ر در ای��ن روزها، دچار 

افسردگی های شدید می شوند. 
برخی افراد نه تنها در معرض افت خلق ناش��ی 
از اختلال افسردگی فصلی )SAD( هستند بلکه 
این اختلال در بیماران افس��رده در ماه های سرد 
زمستان تشدید می شود. روانشناسان معتقدند 
برخی از بیماران مبتلا ب��ه SAD در تمام طول 

 سال نشانه های افسردگی را با خود دارند. 
به گزارش جی س��ی آنلاین، علایم افسردگی 
ش��امل احس��اس غم و اندوه، افزایش خواب و 
اشتها و احس��اس خس��تگی و بی انرژی بودن 
اس��ت. بی علاقگی در محیط های کاری و دیگر 
فعالیت ها نیز نشانه دیگری از این اختلال است. 
کسانی که دچار این اختلال هستند در ماه های 
سرد  س��ال که اوقات بیشتری از روز هوا تاریک 
است، علایم شان تشدید می شود. در این میان 
تعطیلات نیز نقش مهمی در تشدید افسردگی 
و افت خلق دارد. افرادی ک��ه اغلب خانواده ای 
ندارند که هن��گام تعطیلات کنار آنها باش��ند 
دچار اس��ترس های شدید می ش��وند و درواقع 
تعطی��لات، تنهایی ش��ان را به آنها ی��ادآوری 
می کن��د. پزش��کان برای ای��ن اف��راد مصرف 
غذاهای سالم و اس��تراحت و خواب کافی را در 

این روزها پیشنهاد می کنند. 
به گفته متخصصان، علایم ش��ایع افسردگی 
ش��امل ناامیدی،  افزایش اش��تها و ب��ه دنبال آن 
افزایش وزن، افزایش خواب، افت انرژی و اختلال 
در تمرکز ح��واس،  بی علاقگی ب��ه فعالیت های 
اجتماع��ی،  ناراحتی و زود رنجی اس��ت که برای 
مقابله با آن نیز اقداماتی چون خواب کافی،  خوردن 
غذاهای سالم،  دوری از موقعیت های تشدیدکننده 
افسردگی، ورزش و فعالیت هایی که فرد افسرده را 
ش��اد می کنند و همچنین کمک گرفتن از افراد 

متخصص توصیه می شود. 

بررسی

علایم هشداردهنده سرطان پوست 

توصیه های پیشگیرانه متخصصان 
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سرطان پوست شایع ترین سرطان بدخیم بدن به 
شمار می رود و در کشور نیز این س��رطان یکی از 3 

سرطان شایع کشور است. 
سرطان پوست، نوعی سرطان است که باتوجه به 
نوع سلول پوس��تی رخ می دهد و یکی از مهم ترین 
دلایلی که افراد به سرطان پوست مبتلا می شوند، قرار 

گرفتن در معرض پرتو فرابنفش خورشید است. 
علت اصلی سرطان های پوس��ت تماس طولانی 
با نور خورشید است به ویژه اگر نورخورشید موجب 

آفتاب سوختگی و تاول شود.
س��رطان پوس��ت چند ن��وع اس��ت به طورمثال 
ضایعات پیش سرطانی، ضایعات پوستی ای هستند 
که سرطانی نیستند ولی باگذش��ت زمان سرطانی 

می شوند. 
علت ایجاد سرطان پوست چیست

علاوه بر تم��اس طولانی با نور خورش��ید، تماس 
شغلی با برخی مواد ش��یمیایی مانند ذغال سنگ و 

آرسنیک نیز موجب سرطان پوست می شود.
همچنین سرطان پوست ممکن است زمینه ارثی 

نیز داشته باشد.
نشانه های سرطان پوست

بنا به اطلاعات کمیته آموزش پرستاری و پزشکی 
بیمارس��تان فوق تخصصی پوس��ت رازی دانشگاه 

علوم پزشکی تهران، س��رطان پوست بیشتر شبیه 
لکه های معمولی پوستی اس��ت به همین دلیل هر 
ضایعه مزمن و غیرعادی بای��د موردتوجه قرار گیرد 
به ویژه هر تغییری در اندازه، رنگ، شکل یا ضخامت 

خال ها را باید تحت نظر داشت.
آفتاب سوختگی و نور آفتاب

آفتاب س��وختگی و اش��عه فرابنفش به سادگی 
می تواند به پوست صدمه بزند و این صدمه می تواند 

موجب سرطان پوست شود.
به خاطر داشته باشید که سرطان پوست خیلی به 
کندی رخ می دهد؛ آفتاب سوختگی که در این هفته 
در شما ایجاد می شود ممکن است در 20 سال بعد یا 

بیشتر، موجب ایجاد سرطان پوست شود.
وراثت

درصورتی که سابقه سرطان پوست در خانواده شما 
وجود دارد، ش��ما احتمالا در معرض خطر بیشتری 

هستید.
محیط

محیط نیز یکی از عوامل زمینه ساز سرطان پوست 
اس��ت به آن معنا که هر چه در منطقه ای، ضخامت 
لایه ازون کمتر ش��ود، میزان رسیدن پرتو فرابنفش 
به زمین و احتمال ابتلا به س��رطان پوس��ت بیشتر 

می شود.

عوامل مستعد کننده سرطان پوست
اف��راد زیر در مع��رض احتمال بیش��تر ابتلا به 

سرطان پوست قرار دارند:  
- افرادی که پوس��ت سفید دارند یا رنگ چشم 

آنها روشن است.
- اف��رادی که تعداد زی��ادی خال های بزرگ با 

اشکال نامنظم دارند.
- اف��رادی که در خان��واده آنها فرد ی��ا افرادی 

سابقه سرطان پوست داشته اند.
- افرادی که سابقه مواجهه طولانی با نور شدید 

آفتاب یا سابقه آفتاب سوختگی شدید دارند.
- اف��رادی ک��ه در مکان های��ی با ارتف��اع زیاد 
زندگی می کنند و بیشتر  سال تابش آفتاب دارند.
- افرادی که به هر علتی، پرتودرمانی شده اند.

کاهش خطرات سرطان پوست
آفتاب سوختگی شدید می تواند خطر سرطان 
پوس��ت را ب��ه می��زان 50 درصد افزای��ش دهد 
بنابراین باید کمتر در معرض تابش نور خورشید 
قرار گرفت به ویژه در اواس��ط روز و بین س��اعات 
10 صبح و 3 بعدازظهر، تابش پرتوهای خورشید 

شدیدتر است.
متخصص��ان توصی��ه می کنند ب��رای مواجهه 
کمت��ر ب��ا نورخورش��ید از کرم ه��ای ضدآفتاب 

حداقل ب��ا فاکت��ور محافظتی 15 یا بیش��تر در 
مناطق��ی از ب��دن ک��ه در معرض نور خورش��ید 
است، استفاده ش��ود. اس��تفاده از عینک آفتابی 
مناس��ب و لباس های مناس��ب که بیشتر سطح 
بدن را محافظت کنند نیز می توانند بدن را از نور 
ماورای بنفش حفظ کن��د. برای حفاظت در برابر 
اشعه خورشید، لباس هایی که رنگ روشن دارند 
مناس��ب تر هس��تند؛ کلاه های لبه دار که هم بر 
صورت و هم بر پشت گردن شما سایه می اندازند، 

پوشش های خوبی هستند.
در صورتی ک��ه تغیی��ری در پوس��ت ایجاد یا 
خال ها دچار تغییراتی شدند یا زخمی ایجاد شد 
که بهبودی و ترمیم خوبی نداشت حتما در اولین 

فرصت باید به پزشک مراجعه کرد.
افراد باید هنگام ش��نا مراقب پوست بدن خود 
باش��ند زیرا حت��ی در زیرآب نیز می ت��وان دچار 

آفتاب سوختگی شد.
متخصص��ان به م��ردم توصی��ه می کنند برای 
پیش��گیری از ابتلا به سرطان پوس��ت، از سبزی 
و میوه ها به مق��دار زیاد اس��تفاده کرده؛ مصرف 
سیگار و مواد مخدر را کنار گذاشته؛ مواد غذایی 
تازه مصرف کرده و از مصرف اشکال دودی، شور 

و ترشی مواد غذایی خودداری کنند.

با پزشکان

درمان

عامل اصلی ایجاد سرطان دهانه رحم ویروسی 
به نام پاپیلوم انس��انی HPV است که می توان با 
تزریق واکسن ضد این ویروس از بروز این سرطان 

در زنان پیشگیری کرد.
در  سال 2006 میلادی واکسنی ساخته شد که 
تاییدیه سازمان بهداشت جهانی را گرفت و نزدیک 
به یک دهه اس��ت ک��ه در کش��ورهای اروپایی و 
آمریکایی به عنوان واکسیناسیون ملی از این روش 

استفاده   می کنند.
واکسیناسیون HPV برای پیشگیری سرطان 
دهانه رحم بس��یار اهمیت دارد. این واکس��ن در 
کش��ور ما هم وجود دارد اما به دلی��ل گران بودن 
آن به راحت��ی در اختیار تمام اف��راد جامعه قرار 

نمی گیرد.
امید اس��ت با تمهیداتی که وزارت بهداش��ت، 
درم��ان و آموزش پزش��کی و کمیته کش��وری 
 HPV واکسیناسیون می اندیشند بتوان   واکسن
را جزو واکسیناسیون کشوری قرارداد تا به صورت 

رایگان در اختیار مردم قرار گیرد.
زمان شیوع س��رطان دهانه رحم حدود 40 تا 
45 سالگی است، این س��رطان کاملا در مراحل 
اولیه شناخته شده است و قبل از این که به مرحله 
تهاجمی برسد 10 تا 15 س��ال در بدن فرد باقی 
می ماند. این بیماری اگر در شرایط قبل از تهاجمی 
شدن تشخیص داده ش��ود می توان آن را درمان 

کرد. 
عامل اصلی ایجاد سرطان دهانه رحم ویروسی 
به نام HPV است که قابل شناسایی و پیشگیری 

است و راه اصلی انتقال آن از طریق جنسی است.
سرطان دهانه رحم در کشورهای درحال توسعه 
شیوع بیشتری دارد و براساس آمار سرطان دهانه 
رحم دومین سرطان شایع در کشورهای درحال 
توسعه است. اما در کش��ورهای پیشرفته شیوع 
س��رطان دهانه رحم به مراتب کمتر شده و یکی 
از علل آن اهمیت به انجام تس��ت های غربالگری 
ازجمله پاپ اسمیر اس��ت که می تواند شیوع این 

بیماری را کاهش دهد. 
در زنان بین 20 تا 30 سال این ویروس از شیوع 
بالایی برخوردار اس��ت و از آنجایی که جامعه ما از 
یک جامعه جوان برخوردار اس��ت لذا لازم است 
آگاهی لازم را نسبت به این ویروس داشته باشند.   
از این ویروس 100 نوع وجود دارد که 40 نوع آن 
فقط از طریق دستگاه تناس��لی بروز می کند که 
خود نیز در 2 گروه کم خطر و پرخطر تقسیم بندی 
می شوند که نوع پرخطر آن به عنوان عامل اصلی 

ایجاد سرطان دهانه رحم شناخته شده است.
زمان استفاده از واکسن پاپیلوم انسانی از 9 تا 13 

سالگی است.
انجام تس��ت غربالگری پاپ اسمیر در زنان هر 
3 س��ال یکبار ضروری اس��ت تا بت��وان از مرحله 

تهاجمی بروز سرطان دهانه رحم جلوگیری کرد.
بهترین زمان جهت انجام تست های پاپ اسمیر 
از 21 سالگی اس��ت و از این سن تا 30 سالگی هر 
3 سال یکبار و از 30 سالگی به بعد هر 3 تا 5 سال 
یکبار و همچنین از 65 تا 70 س��الگی این تست 

الزامی است.
زنانی که داوطلب استفاده از این واکسن هستند 
می توانند با مراجعه به متخصصان زنان و زایمان و 
متخصصان اطفال در صورتی که در شرایط سالم 

قرار داشته باشند از این واکسن استفاده کنند.

پیشگیری از سرطان رحم با واکسن اچ پی وی 

روان

 بخشش، عدم کینه توزی، پرهیز از افکار منفی و 
انتقام جویانه و دادن فرصت به دیگران برای جبران 
اشتباهات خود نقش موثری در سلامت روان دارد 
و افراد با بخشش، س��لامت روان خود را تضمین 
می کنند. خود مراقبتی در هر سه سطح پیشگیری 
و بهداش��ت مطرح است. س��طح اول جلوگیری 
از بیمار شدن است و در س��طح دوم فرد مبتلا به 
اختلال ش��ده و باید از مزمن شدن آن جلوگیری 
کند. درواقع فردی که به اختلال مبتلا می ش��ود 
باید هر چه سریع تر درمان شود در سطح سوم نیز 
بیماری مزمن شده و باید تلاش کرد که  توانایی ها 
و مهارت های از دس��ت رفته فرد به او باز گردانده 

شود و مهارت های جدیدی را بیاموزد.
بخش��ش مهارتی اس��ت که باید به تمام افراد 
جامعه آموخته ش��ود. این مهارت در هر دو سطح 

اول و دوم و حتی در سطح سوم نیز موثر است.
خودمراقبتی، توجه و رس��یدگی به خود برای 
پیشگیری از اختلال اس��ت. فردی که به ذهن و 
روان خود علاقه مند است و از آن مراقبت می کند 
ماه ها و س��ال ها ذهن خود را درگیر یک موضوع 

قدیمی   نمی کند.
این فرد ذهن خود را از فساد و درجازدگی نجات 
می دهد و از روان خودمراقبت می کند. اینجاست 
که بخش��ش در خودمراقبتی معنا پیدا می کند. 

بخشش یعنی آزاد کردن ذهن و رها کردن روان از 
قید و بند و اسارت افکار منفی و انتقام جویانه.

بخش��ش راح��ت ک��ردن روان از ناراحت��ی، 
کشمکش و استرس مزمن است. با بخشش فرد 
به طرف مقابل لطف نمی کن��د بلکه خود را مورد 
لطف قرار می دهد. ما می بخشیم تا خودمان سالم و 
رها بمانیم. درواقع با بخشش سلامتی را برای خود 
به ارمغان می آوریم. اگر فرد بتواند خود را از ترس، 
خشم، انزجار و هیجانات منفی رها کند می تواند 
ببخش��د و قبل از اینها باید انعطاف پذیری داشته 
باشد. گاهی دیده می شود کسی که مدعی عاشق 
بودن است به جایی می رسد که به صورت معشوق 
خود اسید می پاش��د. ما باید در تعریف عشق در 
برخ��ی خرده فرهنگ هایمان بازنگ��ری کنیم یا 
انعطاف پذیری را در تعریف عشق بگنجانیم. اگر 
فردی کس��ی را دوست داشته و عاش��ق او باشد 
چطور می تواند او را با ناقص کردن یک عمر زندانی 
کند. باید این فرهن��گ را به افراد جامعه بیاموزیم 
که همه افراد در تصمیم گیری آزاد هس��تند و هر 

انسانی می تواند آینده اش را انتخاب کند.
اگر فردی اشتباه کند حق نداریم او را مجازات 
کنیم. می توان انعطاف پذیری ذهن را تقویت کرد 
و حق اش��تباه و خطا کردن را به طرف مقابل داد 
همان طور که به خودمان حق می دهیم اش��تباه 
کنیم باید این حق را نیز برای دیگران قایل شویم. 
با انعطاف پذیری می توان افراد را بخشید و انتقام 
نگرفت. یکی از صفت هایی که مقابل بخشش قرار 
می گیرد خودخواهی اس��ت این که ما خودخواه 
باش��یم و نظرات، نیازها و حقوق دیگران را زیر پا 
بگذاریم با این که خودمان را بخواهیم و مراقب خود 
باشیم متفاوت اس��ت. خودخواهی مذموم یعنی 
تمایلات خود را بر خواس��ته های دیگران ترجیح 
دهی��م. در صورتی که در مورد مفه��وم دوم ما به 
خود احترام می گذاریم و به نیازهایمان آگاهیم اما 
به خواسته، تمایلات و نظر طرف مقابل هم احترام 

می گذاریم.

بخشش یعنی لطف به خود

 راهی ساده برای پیشگیری
 از سنگ کلیه 

|  دکترآرش کردی  |   عضو هیأت علمی 
دانشگاه علوم پزشکی قزوین|

  
مهم ترین علت تشکیل سنگ های کلیه، مصرف 
کم مایعات است. مصرف مایعات به میزان زیاد، چای 
کمرنگ و دوغ کم نم��ک یا بی نمک در جلوگیری از 

ابتلا به سنگ کلیه موثر است. 
مصرف میوه جات تازه به علت دارا بودن فیبر نیز به 

جلوگیری از تشکیل سنگ کمک می کند. 
عوامل ارثی، رژیم غذایی نامناسب، مصرف بیش 
از حد موادغذایی مانند نمک، گوشت قرمز، شکلات، 
اس��فناج، گوجه فرنگی، حبوبات و چ��ای پررنگ و 
کاهش حجم ادرار به علت تعریق شدید در آب وهوای 

گرم و خشک از عوامل ایجاد سنگ کلیه  است. 
بیماری های زمینه  ای مانند دیابت، نقرس و چاقی، 
بیماری های کلیه مانند کیست های کلیه، انسداد و 
عفونت های ادراری، مصرف برخی از داروها و س��وء 
مصرف الکل از سایر علت های ایجاد سنگ کلیه است. 
س��نگ کلیه، ذراتی کوچک و س��خت است. این 
سنگ ها منفرد یا متعدد هستند که در یک یا هر دو 
کلیه تشکیل شده و گاهی به داخل حالب ها انتقال 

پیدا  می کنند. 

معمولا مردان و زنان بالای 30 سال به سنگ کلیه 
مبتلا می ش��وند که در مردان جوان شایع تر است. 
همچنین این بیماری در کودکان شیوع ندارد و اگر 
کودکی دچار سنگ کلیه شد باید این موضوع، سریع 
پیگیری شود. مهم ترین نشانه این بیماری درد شدید 
و پیچشی به فاصله هر چند دقیقه است. بیمار به طور 
معمول، درد یک طرفه و ابتدا در ناحیه پهلو و سپس 
در مسیر حرکتی سنگ احساس می کند که با تهوع، 

استفراغ، ادرار خونی و تعریق شدید همراه است. 
در ای��ن مواقعی که اندازه س��نگ بزرگ اس��ت، 
دردی برای بیمار ایجاد نمی کند و به طور خاموش، 
باعث نارسایی کلیه می شود. اگر سنگ کلیه علامت 
داشته باشد، تشخیص آن کار س��ختی نیست و با 
انجام آزمایش کامل ادرار، عکس شکم و سونوگرافی 
کلیه تشخیص داده می شود و البته در برخی از موارد، 

انجام سی تی اسکن، ضروری است. 
در ص��ورت کوچک بودن س��نگ ب��دون عارضه 
انسداد و عفونت، ممکن است به درمان خاصی نیاز 
نباشد، اما در سنگ های بزرگ احتیاج به سنگ شکن 
اس��ت و برای درمان سنگ های بزرگتر از روش های 
لیزر اس��تفاده می ش��ود. برای حذف س��نگ های 
بزرگتری که خود به خود دفع نش��ده و باعث ایجاد 
عوارض، عفونت یا درد شدید می شوند، انجام اقدامات 

درمانی لازم است. 

تغذیه

هشدار

 احتمال وجود ترکیبات سرطان زا 
در چای کیسه ای 

یک کارش��ناس تغذیه معتقد است، مصرف 
چای کیسه ای می تواند سرطان زا  باشد.

مریم شیرمستی در گفت وگو با ایسنا، چای را 
یک گیاه عطری خوان��د که اگر در همان مرحله 
سبز بودن برداش��ت و استفاده ش��ود، به چای 
س��بز معروف اس��ت و اگر دیرتر برداشت شود و 
فرآیندهای حرارت دیدن را طی کند، چای سیاه 

نامیده  می شود.  
وی با بیان این که هریک از این چای ها خواص 
منحصربه فرد خود را دارند، یادآوری کرد: چای 
س��یاه ترکیبات آرامبخش اعصاب دارد. به گفته 
این کارشناس تغذیه، چای سیاه حاوی مقادیری 
فلوئور است که برای استحکام استخوان ها مفید 

است. 
شیرمستی کاهش وزن و کلسترول را از خواص 
چای سبز دانست و تاکید کرد: این چای خواص 
ضد سرطانی دارد و مصرف آن برای افراد چاق و 

دارای اضافه وزن توصیه می شود. 
وی چای ترش یا قرمز را یکی دیگر از انواع چای 
دانس��ت و ادامه داد: این چای برای کاهش فشار 
خون و چربی مفید است و به دلیل رنگدانه های 

قرمز خواص ضدسرطانی دارد. 

این کارشناس تغذیه، نحوه دم کردن را یکی از 
مهم ترین نکاتی دانست که باید درخصوص انواع 

چای رعایت شود. 
وی ب��ا تأکی��د بر این ک��ه چای هرگ��ز نباید 
جوشانده شود، توصیه کرد:   افراد از مصرف انواع 

چای به صورت غلیظ خودداری کنند. 
شیرمستی زمان مصرف چای را نیز مهم خواند 
و به افراد توصیه کرد، چای س��بز و سیاه را یک 
ساعت قبل و دو ساعت بعد از غذا مصرف نکنند، 

خصوصا افرادی که کم خونی دارند. 
به گفته این کارشناس تغذیه، نباید در مصرف 
انواع چای زیاده روی کرد و میزان مناس��ب برای 
مصرف چای یک تا 3 فنجان و حداکثر یک تا 3 
لیوان )معادل 120 تا 460 سی سی( در روز است. 
وی درخصوص چای های کیسه ای نیز ادامه 
داد: چ��ون این چای ها مدت کم��ی زمان دارند 
که رنگ و بوی مطبوع پ��س بدهند، معمولا به 
آنها مواد معطر، ترکیبات رنگی و اسانس اضافه 

می شود. 
شیرمس��تی تصریح کرد: خصوصا چای های 
طعم دار و میوه ای ممکن است حاوی ترکیبات 

افزودنی باشند که سرطان زا ست. 
وی به افرادی که چای کیس��ه ای می خورند 
توصیه کرد، از اصل بودن چای اطمینان حاصل 

کنند. 

 خطر افزایش بیماری های قلبی 
با مصرف زیاد شکر 

نتایج تحقیق محققان دانشگاه پزشکی اموری 
آمریکا نش��ان می دهد که احتمال ایجاد عوامل 
پرخطر در بروز بیماری قلبی در افرادی که شکر 

زیادی مصرف می کنند، بیشتر است. 

به گزارش ساینس، نتیجه این تحقیق نشان 
می دهد که مصرف مقدار زیاد شکر نه تنها انسان 
را چاق می کند، بلکه خطر بروز بیماری قلبی - 

عروقی را نیز افزایش می دهد. 
دکتر میریام واز در مورد تحقیق صورت گرفته 
توضیح داد:   همان طور که رژیم غذایی پرچرب 
می تواند سطح تری گلیسریدها را افزایش دهد 
و کلس��ترول را بالا ببرد، مصرف شکر و قند نیز 

می تواند بر لیپیدها تأثیر بگذارد. 
در این مطالعه محققان از 6 هزار فرد بزرگسال 
در مورد تغذیه آنها س��وال کردند و س��پس آنها 
را براس��اس مصرف قند و س��طح کلس��ترول 

گروه بندی کردند.
به طور متوسط حدود 16 درصد از کالری روزانه 
مردم از شکر افزوده تأمین می شود؛ براساس این 
تحقیق پرمصرف ترین گروه به طور متوسط 46 
قاشق چایخوری در روز شکر مصرف می کردند 
و کم مصرف ترین افراد نیز به طور میانگین تنها 3 

قاشق چایخوری در روز شکر می خوردند. 
تحقیقات نش��ان می دهد ک��ه نباید بیش از 
100 کالری یا 6 قاش��ق چایخوری )25 گرم( 
شکر فرآوری شده در روز مصرف کرد و مردان 
باید تنها 150 کالری ش��کر فرآوری ش��ده یا 
9 قاش��ق چایخوری )37/5 گرم( شکر در روز 

مصرف کنند.
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