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کنترل جهش ژنی با هرم غذایی مناسب 
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نای��ب رئی��س انجم��ن س��رطان ای��ران در مورد 
ش��اخص های یک رژیم غذایی س��الم و ضد سرطان 
گفت: دریافت اسید فولیک به مقدار لازم خطر ابتلا به 
این بیماری را کاهش می دهد زیرا که دریافت ناکافی 

اسید فولیک خطر جهش ژنی را بالا می برد.
محققان علوم تغذیه می گویند: رژیم غذایی س��الم 
و ترکیب مناسب مواد غذایی خطر ابتلا به بسیاری از 
س��رطان ها را کاهش می دهد.  هزاران ماده شیمیایی 
در یک رژیم غذایی متعارف وجود دارد که حاوی مواد 
مهار کننده و تقویت کننده روند ایجاد سرطان هستند. 

دکتر عبدالله فضل علیزاده درباره تغذیه و پیشگیری 
از سرطان در گفت وگو با ایرنا افزود: اسید فولیک جزو 
مواد حیات��ی لازم بدن ب��وده و از عواملی اس��ت که با 
دریافت ناکافی این ماده سلول ها تغییر یا جهش ژنی 
»موتاسیون« پیدا می کنند و اگر اسیدفولیک نباشد راه 

خطا می روند. 
»جهش یا موتاس��یون یک تغییر ژنتیکی است که 
صفات زیستی بعضی از افراد یک گونه را تغییر می دهد. 
 DNA به عبارت دقیق تر، جهش ها تغییراتی در توالی
 DNA هستند. جهش ها می توانند در هر ناحیه ای از

رخ دهند«.
به گفته وی اس��یدفولیک یک آنتی اکسیدان قوی 
است که در میوه ها و سبزی تازه وجود دارد و در صورت 
کمبود آن در بدن می توان از طریق مکمل ها با تجویز 

پزشک مقدار آن را تعیین و مصرف کرد.
 نقش تغذیه در سرطان 

وی با بی��ان این که یک��ی از عوامل مه��م در ایجاد 
س��رطان ها روش های نامناسب تغذیه اس��ت، ادامه 
داد: اگر عوامل خطر ابتلا به س��رطان را بشناسیم و از 
س��فره غذایی حذف کرده و از مواد غذایی و ترکیبات 
محافظت کننده در برابر س��رطان ها به سفره غذایی 
خانواده اضاف��ه کنیم تأثیر مطلوب��ی در آینده از نظر 

کاهش ابتلا به سرطان خواهد داشت. 
فضل علیزاده یادآور ش��د: س��رطان یکی از عوامل 
اصلی بروز مرگ ومی��ر در جهان اس��ت و حدود یک 
سوم مرگ و میر ها ناشی از بروز سرطان ها با نوع تغذیه 
و سبک زندگی ارتباط دارد و برای مقابله با این بیماری 
آموزش و اطلاع رس��انی به مردم از اهمیت بس��یاری 

برخوردار است.
به گفته وی الگوی های غذایی ناس��الم ممکن است 
حاوی موادی باشند که مستقیم بر DNA سلول اثر 

گذاشته و به آن آسیب می رساند. 
نایب رئی��س انجمن س��رطان ایران توضی��ح داد: 
سم آفلا توکس��ین موجود در بسته های کهنه، ماهی 
نمک سود شده و فرآورده های گوشتی و دود شده یافت 
می شود که در طول زمان به نیترازمین ها که سرطان زا 

هستند، تبدیل می شود. 
 عوامل پیشگیری کننده در ابتلا به سرطان 

وی با بیان این که مصرف میوه و سبزی ها خطر بروز 
س��رطان را کاهش می دهد، ادام��ه داد: مصرف فراوان 
میوه و سبزی ها در برنامه غذایی روزانه با کاهش خطر 

سرطان ریه، دهان، مری، معده و کولون ارتباط دارد.
فضل علیزاده توصیه کرد: روزانه 5 واحد میوه و سبزی 

تازه مصرف کنید. 
فضل علیزاده اظهار کرد: بهتر اس��ت س��بزی هایی 
مورد استفاده قرار گیرد که خواص ضدسرطانی و حاوی 
آنتی اکسیدان ها باشند که در پیشگیری از سرطان ها 
شناخته ش��ده اند مانند گوجه فرنگی، هندوانه، کلم، 

کلم بروکلی، شلغم و انواع توت است. 
وی ادامه داد: س��بزیجات برگ دار به رنگ سبز تیره 
مانند کاهو، کلم پیچ، اسفناج و برگ چغندر دارای مقدار 
زیادی فیبر غذایی است و در برابر سرطان های مختلف 

بدن را محافظت می کند.
وی اضافه کرد: یک الگوی غذایی خوب متش��کل از 
س��بزی و میوه، غلات، لبنیات کم چرب و مواد غذایی 
که عاری از افزودنی ها باشند می تواند در پیشگیری از 

سرطان نقش موثری داشته باشد.
ادویه »کورکومین« جزو اصلی که در زردچوبه وجود 
دارد، ماده ای است که خاصیت ضدسرطانی دارد و در 

برخی از سرطان ها سلول ها را مهار می کند.
عوامل تقویت کننده سرطان 

نایب رئیس انجمن سرطان ایران اضافه کرد: غذاهای 

پرچرب و س��رخ کردنی یکی از عوامل بروز سرطان ها 
به ش��مار می رود و اس��تفاده از رژیم غذاهای کم چرب 
و به خصوص روغن هایی مانند زیت��ون، کنجد، روغن 

آفتاب می تواند خطر ابتلا به سرطان را کاهش دهد.
فضل علیزاده به عوامل ایجاد کننده سرطان اشاره کرد 
و گفت:   نکته مهم دیگر این است که علاوه بر استفاده از 
نوع غذا ها، روش طبخ غذاها نیز در ابتلا به سرطان بسیار 
اهمیت دارد، غذاهایی که در مع��رض آتش و حرارت 
مستقیم و بالا برای کباب کردن قرار می گیرند و از منقل 
و ذغال در آنها استفاده می شود چربی ماده غذایی در اثر 
حرارت آزاد شده و عنصر سرطان زا در مواد غذایی ایجاد 

می شود که برای سلامتی مضر است. 
به گفته وی بهتر است کباب ها را روی توری و دور از 
منبع حرارتی و با فاصله ای قرار داد که باعث سوخته و 

سیاه شدن گوشت یا مرغ کبابی نشود.
نایب رئیس انجمن س��رطان ایران همچنین تأکید 
کرد: استفاده طولانی مدت از غذاهای آماده به طبخ که 
حاوی مواد نگه دارنده هستند به خصوص در کنسرو ها 
می تواند موجب بروز سرطان شود.  وی از مردم به ویژه 
جوانان خواس��ت تا فس��ت فودها مانند سوس��یس، 
کالباس، غذاهای آماده و بسته بندی شده، کنسرو ها و 
انواع همبرگر را از برنامه غذای��ی خود حذف کرده و به 
جای آن از غذاهای خانگی س��الم برای حفظ سلامتی 

خود استفاده کنند.

مطب

شایع ترین علل درد گوش در کودکان 
و بزرگسالان 

 گ��وش درد می تواند هم در ک��ودکان و هم در 
بزرگسالان دیده شود. شایع ترین علل گوش درد 
در کودکان، عفونت های گوش میانی است؛ چراکه 
شیپور استاش در کودکان عملکرد چندان خوبی 
ندارد و هنوز از نظر ساختاری شکل کاملی نگرفته 
اس��ت. به همین دلیل اگر کودکی به گوش درد 

مبتلا شد لازم است به پزشک مراجعه شود. 
احتمال این که در بزرگس��الان، گوش دردها از 
گوش میانی منشأ گیرند، کمتر است. معمولا منشأ 
این گوش دردها عمدتا از گوش خارجی اس��ت و 
می تواند به علت عفونت های گوش خارجی مانند 

ورود آلودگی ها، زخم ها و دستکاری ها باشد. 
علت درد گوش می تواند بس��یار متنوع باش��د 
و خیلی از این علل در فصول و ش��رایط مختلف 
بروز می کنن��د. مثلا گ��وش دردهای با منش��أ 
گوش خارجی عمدت��ا در تابس��تان و زمانی که 
اش��خاص به اس��تخر می روند و در تماس با آب 
هستند، بروز می کند، اما گوش دردهای با منشأ 
گوش میانی عمدتا در پاییز و زمستان و زمانی که 

سرماخوردگی ها بیشتر است، دیده می شود. 

وزوز در گوش می تواند علل مختلفی داش��ته 
باشد. شایع ترین علت وزوز، آسیب عصب شنوایی 
به عل��ت بیماری های گوش یا س��اختمان های 
اطراف آن اس��ت. البته در خیل��ی از مواردی که 
صدا در گوش شنیده می شود، درواقع مشکلی در 
گوش وجود ندارد و این صداها به علت اختلالات 
عصبی مانند اضطراب و افس��ردگی است. حتی 
ممکن است عامل ایجاد صداها در گوش، تومورها 
و ضایعاتی باش��د که روی عصب شنوایی ایجاد 
می شود. نکته مهم این اس��ت که در بسیاری از 
موارد درمان قطعی برای صداهای گوش وجود 
ندارد و مهم ترین درمان صداهای گوش این است 
که ش��خص به صورت ارادی به این صداها توجه 
نکند و حواس خود را به سمت صداهای بیرونی 
جلب کند. هرچه بیشتر به صداهای گوش توجه 

شود، باعث شدیدتر شدن آنها می شود. 
مجرای گ��وش در اف��راد مختل��ف می تواند 
ش��کل های مختلفی داش��ته باش��د و طبیعتا 
کس��انی که مجرای گوش تنگی دارند مستعد 
ابتلا به عفونت های گوش هستند. این افراد باید 
مراقبت بیش��تری از گوش خود داشته باشند و 
از دس��تکاری آن خودداری کنن��د، چراکه یک 
التهاب خفیف هم می تواند باعث عفونت در گوش 
شود. بهتر اس��ت این افراد به صورت دوره ای به 
متخصصان گوش مراجعه و گوش خود را تمیز 
کنند تا از جمع ش��دن ج��رم در مجرای گوش 
جلوگیری شود. اگر شخصی گوش سالم داشته 
باشد و آن را دس��تکاری نکند، گوش خودش را 

تمیز می کند و نیازی به شست وشو نیست. 
چند عامل می تواند باعث آس��یب به شنوایی 
افراد ش��ود. مهم ترین آنها س��ر و صدای محیط 
اطراف است. همچنین دس��ته ای از داروها هم 
می توانند به سلول های گیرنده شنوایی آسیب 
رسانند. این دو مورد از مهم ترین عوامل در کاهش 

میزان شنوایی هستند. 
س��ردرد دلایل متع��ددی دارد ک��ه می تواند 
منشأ گوش��ی هم داشته باشد. معمولا عللی که 
باعث ایجاد سردرد می شوند، مشکلات گوشی 
ندارند اما س��ردردها یا میگ��رن، موجب گوش 
درد می ش��وند. دلایل ایجاد سرگیجه در خیلی 
از موارد می تواند به گوش مربوط باشد. سرگیجه 
کوتاه مدت )سرگیجه وضعیتی خوش خیم( که 
با حرکت سر به یک طرف خاص ایجاد می شود 
به احتم��ال زیاد منش��أ گوش��ی دارد. این نوع 
سرگیجه درمان خیلی س��اده دارد و در خیلی از 
موارد هم نیازی به تجویز دارو نیست، ولی بیمار 
باید به پزشک مراجعه کند. باید علت گوش درد 
مشخص شود تا بتوان درمان مناسب را پیدا کرد. 
بهترین راه درم��ان عفونت در گ��وش دردهای 
ناحیه خارجی، تمیز ش��دن آن توسط پزشک 
است. بعد از تمیز شدن گوش، داروهای مناسب 

تجویز می شود. 
در عفونت های با منشأ گوش میانی، معمولا 
نیاز به آنتی بیوتی��ک وجود دارد ت��ا عفونت از 
گوش میانی پاک ش��ود. بهتری��ن راه درمان در 
فردی که پرده گوش او س��وراخ است و عفونت 
هم دارد، جراحی اس��ت. البته ابتدا باید با دارو 
عفونت گوش خشک ش��ود و سپس گوش فرد 
جراحی ش��ود. این باور که همه گوش دردها به 
علت عفونت های گوش اس��ت، درست نیست. 
خیلی از گوش دردها دلایلی غیر از مش��کلات 
گوشی دارند که شایع ترین آن، دردهای دندان 
اس��ت. دردهای لوزه، حلق یا ن��ای و دردهای 
عصبی و میگرن��ی نیز ممکن اس��ت در گوش 

به صورت درد تظاهر کنند. 

خانه سالم

چند خاصیت مهم انار 

انار یکی از قدیمی ترین میوه ها شناخته 
ش��ده و از گذش��ته مصرف این میوه برای 

شفافیت پوست توصیه شده است. 
انار میوه ای اس��ت که در ابتدا در آسیا و 
اطراف دریای مدیترانه کش��ت می شد اما 
اکنون در بس��یاری از کشورها که آب و هوا 
اجازه می دهد رشد کرده است. انار میوه ا ی 
شگفت انگیز بوده و خواص دارویی بسیاری 
دارد. انار فش��ارخون و کلسترول را کاهش 

می دهد و در درمان کم خونی موثر است. 
احتمالا مش��هورترین خاصیت انار کند 
کردن روند چروک ش��دن پوس��ت است و 
می توان عط��ش را با خوردن ان��ار برطرف 
س��اخت. انار همچنین در درمان اس��هال 
بس��یار مفید اس��ت و در س��لامتی قلب و 

عروق و استخوان نقش دارد. 
الاژی��ک اس��ید موج��ود در ان��ار از بروز 
بیماری ه��ا ازجمله بیماری ه��ای عصبی، 
سرطان ها مخصوصا س��رطان پروستات و 
س��رطان س��ینه جلوگیری می کند و رشد 

تومورهای سرطانی را کند می سازد. 
انار از تصلب شریان ها، سکته ها، آلزایمر 
و پیری زودرس جلوگیری و خون را صاف 

می کند، گش��اینده  رگ های ب��دن، ملین 
شکم و تقویت کننده  کبد اس��ت. انار برای 
یرقان، خفقان قلب و س��رفه  حاد، سودمند 
اس��ت. صدا را صاف و ص��ورت را با طراوت 

می کند. 
آب ان��ار نیز در افزای��ش جریان خون در 
قلب موثر اس��ت و خاصیت میکروب کشی 
و ضدعفونی کنندگی دارد. ان��ار مانع بروز 
پوس��یدگی دن��دان می ش��ود. از طرف��ی 
یک ان��ار معمول��ی 40 درصد نی��از روزانه  
بدن به ویتامین C را تأمی��ن می کند. انار 
اشتهاآور و همچنین غنی از آنتی اکسیدان، 
اس��یدفولیک، پتاس��یم و آه��ن اس��ت و 
دم کرده  پوس��ت ان��ار گلودرد را تس��کین 
می دهد. مطالعات نش��ان می ده��د که انار 
یکی از نیرومندتری��ن و مغذی ترین غذاها 
برای س��لامتی و میوه ای اس��ت که ش��ما 

نمی توانید از رژیم تان حذف کنید. 
این میوه نفخ آور اس��ت و مص��رف آن با 
گیاه معط��ری مانند گلپر ک��ه طبع گرمی 
دارد، خاصی��ت نفخ کنندگ��ی آن را از بین 

می برد. 
یکی از فرآورده ه��ای پرمصرف این میوه 
رب انار اس��ت. رب انار فرآورده ای است که 
به واس��طه وفور این می��وه در برخی نقاط 
انارخیز کش��ور ازجمله ساوه تهیه می شود 

و تمامی خواص انار را داراست. 

مطالع��ه محققان دانش��گاه ایلینویز آمریکا نش��ان 
می دهد که سیستم قلب و عروق افراد خوشبین سالم تر 
اس��ت. به گزارش رویترز، این تحقیق��ات که با مطالعه 
ش��یوه زندگی و وضع س��لامت 5400 داوطلب 45 تا 
84 ساله انجام شده، نشان می دهد، افرادی که همواره 
نیمه پر لیوان را می بینند، قلب سالم تری دارند. در این 
گزارش آمده اس��ت که افراد خوش��بین، به طور منظم 

ورزش می کنند و طرفدار رژیم غذایی س��الم هستند؛ 
به علاوه تمایل کمتری به مص��رف دخانیات دارند. این 
عوامل باعث می شود که سیس��تم قلب و عروق آنان در 
شرایط مساعدی قرار داشته باشد. در این گزارش آمده 
است که میزان قند خون و کلسترول این افراد در وضع 
مطلوبی قرار دارد و ش��انس بهره مندی از قلب سالم در 
آنان دوبرابر افراد بدبین اس��ت. انجم��ن قلب آمریکا از 

نتایج این تحقیق و راهکار های روانی مرتبط با سلامت، 
برای بهبود 20 درصدی وضع قلبی آمریکایی ها تا  سال 
2020 میلادی، بهره برداری کرده اس��ت. بیماری های 
قلبی عروق��ی، مهم ترین عامل مرگ ومیر در سراس��ر 
جهان محسوب می شوند. نتایج این تحقیقات در نشریه       
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منتشر شده است.

خوشبین ها ورزش می کنند و سالم تر هستند 

"|  دکتر پدرام برقعه ای  |   
| جراح و متخصص گوش، گلو و بینی   |

"|  دکترمحمد رضا نیکو  |   
| رئیس مرکز توانبخشی دانشگاه علوم پزشکی استان همدان   |

 کارمندان طولانی مدت روی صندلی ننشینند. 
کارمندان باید زمانی که در ادارات مشغول به خدمت 
هس��تند به صورت مداوم روی صندلی ننش��ینند و هر 

45 دقیقه یکبار از جای خود بلند شده و راه بروند. 
صندلی ها باید استاندارد و ارگونومیک باشد به این معنا 
که ارتفاع صندلی تا کف زمین طوری نباش��د که برای 
کار کردن خم شد همچنین جای نشیمنگاه صندلی باید 

نرم باشد تا روی استخوان های لگن فشار وارد نشود. 
دیس��ک های کمر ناشی از نشس��تن ناصحیح روی 
صندل��ی و انج��ام کارهای س��نگین ب��دون توجه به 
ستون مهره ها بروز می کند و وراثت در بروز دیسک کمر 
بی تأثیر است.  هنگامی که به طور طولانی مدت مجبور 
به نشستن پشت صندلی هستیم باید جای پاها را هر از 
گاهی تغییر دهیم همچنین زیر پا پایه ای استاندارد به 
فاصله کم قرار دهیم به گون��ه ای که پاها از زمین فاصله 

داش��ته باش��ند.  برخی افراد هنگام بلند کردن اجسام 
سنگین از روی زمین خم نمی شوند و جسم مورد نظر را 
بر می دارند که این گونه عملکرد به کمر آسیب می رساند 
و گاهی موجب پارگی دیسک می شود که بسیار دردناک 
اس��ت.  علایم دیس��ک کمر به صورت کمر درد هنگام 
برداشتن جسم سنگین از روی زمین، هول دادن خودرو 

و سایر امور سنگین بروز می کند. 
دیسک کمر به صورت درد از ناحیه کمر شروع می شود 
و تا مچ پا ادامه می یابد. همچنین باید توجه داشته باشیم 
که دیسک کمر همیشه با عمل جراحی بهبود نمی یابد و 
گاهی تنها با رعایت نکات راه رفتن و عدم انجام کارهای 

سنگین و استراحت بهبود می یابد. 
افرادی که دیس��ک کمر دارند باید از مس��افرت های 
غیرضروری طولانی خودداری کنند و کارهای سنگین 

انجام ندهند. 

چگونه از کمرمان محافظت کنیم؟ 

"|  معصومه جولانا  |   
| کارشناس تغذیه و رژیم درمانی   |


