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شایع ترین نوع سرطان  در مردان 

کانسر ریه شایع ترین نوع سرطان در 
میان 2 جنس زن و مرد است و بعداز آن ابتلا به 
سرطان پروستات است که شایع ترین کانسر 
اختصاصی در بین آقایان به حساب می آید، 
البته در برخی از استان های ایران کانسر معده 
شیوع بیشتری نسبت به سرطان پروستات 
در بین آقایان دارد، اما در کل سرطان ریه 
و سرطان پروستات شایع ترین نوع سرطان 
در بین مردان شناخته می شوند که تهدید 
جدی در سلامت مردان به حساب می آیند. 
کانسر پروستات کاملا قابل شناسایی و قابلیت 
کنترل را دارد، بسیار تاسفبار خواهد بود که 
امروزه مردانی را به خاطر تشخیص دیررس 
و همچنین عدم درمان مناسب در اثر ابتلا 
به سرطان پروستات، منجر به مرگ شوند 
و آنها را از دست بدهیم. اولین و مهم ترین 
بخش در سلامت مردان غربالگری و کنترل 
بیماری است. به تمامی آقایانی که ۵۰سال به 
بالا دارند توصیه می شود با مراجعه به پزشک 
و انجام آزمایش غربالگری آنزیم اختصاصی 
پروستات و همچنین معاینه بسیار ساده 
توسط پزشک بتوان تومورهای احتمالی 
در آینده و یا در همان زمان را در مراحل 
اولیه تشخیص داده و کنترل کرد. در صورت 
بالابودن آنزیم در آزمایشات انجام شده یا 
وضعیت غیرطبیعی در معاینه با بررسی بیشتر 
و انجام سونوگرافی و معاینات تکمیلی می توان 
علت افزایش آنزیم اختصاصی پروستات یا 
علت معاینه غیرطبیعی را بررسی و تشخیص 
داد. وجود تکرر ادرار در فرد، شب ادراری، 
باریک شدن ادرار، ریزش قطره قطره ادرار، 
اختلال در کنترل ادرار، وجود درد و دیده شدن 
خون در ادرار جزو علائم مهم در ابتلا به کانسر 
پروستات به شمار می آیند. در علائم نام برده 
شده به غیر از دیده شدن خون در ادرار همگی 
علائمی هستند که هم در بزرگی خوش خیم 
پروستات و هم در تومورهای پروستات دیده 
می شوند که در معاینات اولیه و همچنین 
اندازه گیری آزمایش PSA نوع آن را می توان 
تشخیص داد و قطعا غربالگری و بررسی های 
اشاره شده به تمام مردان توصیه می شود. 
مصرف سیگار یکی از شایع ترین علل ابتلا به 
سرطان ریه است که به شدت توصیه می شود 
با ترک و عدم مصرف دخانیات به خصوص در 
آقایان سطح سلامتی و طول عمر مردان را 

افزایش دهیم.
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ارتباط مشکل قلبی با زوال عقل استرس موجب تضعیف ایمنی می شودشب ها »گیلاس« بخورید!
گیلاس حاوی مقدار زیادی قند است، اما فیبری نیز دارد که بر هضم تاثیر 
چندانی نمی گذارد. درواقع خوردن گیلاس قبل از خواب ممکن است به خواب 
بهتر شما کمک کند. گیلاس به افزایش میزان ملاتونین در بدن کمک می کند. 
ملاتونین هورمونی است که بر تنظیم خواب تاثیر دارد. بنابراین مصرف گیلاس 
قبل از خواب ممکن است به شما کمک کند به خواب بروید و مدت طولانی تری 
بخوابید. گیلاس فواید سلامتی مختلفی نیز دارد. گیلاس سرشار از ویتامین ها و 
موادمعدنی از جمله پتاسیم، منیزیم، فولات و ویتامین های  A، C  و E و همچنین 

حاوی آنتوسیانین است که آنتی اکسیدان  قدرتمندی محسوب می شود. 

نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد که استرس ممکن است مضرات 
زیادی بر سلامت شما داشته باشد، سیستم ایمنی بدن را تضعیف کند و 
باعث بروز بیماری های جدی شود. »اریک.کلوپاک«، محقق ارشد این 
مطالعه می گوید: »سیگارکشیدن و عادات سبک زندگی پرخطر که اغلب 
پاسخی به استرس هستند، می توانند سیستم ایمنی بدن را تضعیف کنند.« 
کلوپاک افزود: »افرادی که استرس بیشتری را تجربه می کنند ممکن است 
بیشتر درگیر رفتارهای خطرناک سلامتی شوند. این رفتارها ممکن است 

تولید سلول های ساده جدید را کاهش دهند.« 

براساس مطالعه جدید ابتلا به بیماری های قلبی با خطر بیشتر زوال عقل 
مرتبط است. در این مطالعه داده های 2۰۰ هزار نفر بررسی شد. محققان 
دریافتند که هرچه یک فرد تعداد بیشتری از بیماری های قلبی را داشته 
باشد، خطر ابتلا به زوال عقل در او بیشتر است. دکتر »شین.یو.تای«، گفت: 
»ما دریافتیم داشتن چندین بیماری قلبی بیش از ژنتیک، فرد را در معرض 
ابتلا به زوال عقل قرار می دهد.« وی در ادامه افزود: »محافظت از قلب در طول 
زندگی احتمالا فواید قابل توجهی برای مغز نیز دارد. برای محافظت از قلب 

خود، می توانید ورزش منظم، رژیم غذایی سالم داشته باشید و...«

رژیم غذایی سالم تر با مصرف پروتئین بیشتر
طبق تحقیق محققان خوردن نسبت بیشتری از پروتئین 
در رژیم غذایی منجر به انتخاب بهتر مواد غذایی می شود و 
به جلوگیری از کاهش توده عضلانی کمک می کند. تجزیه 
و تحلیل داده های تلفیقی از چندین آزمایش  کاهش وزن 
نشان می دهد که افزایش مقدار پروتئین حتی اندک، از 18 
درصد غذای دریافتی یک فرد به 2۰ درصد، تاثیر قابل توجهی 
بر کیفیت انتخاب های غذایی شخص دارد. »سو.شیپز«، 
محقق این تحقیق و استاد علوم تغذیه در دانشکده علوم 
زیست محیطی و زیستی راتگرز )SEBS( گفت: تا حدودی 
قابل توجه است که جذب پروتئین خود انتخابی و کمی بیشتر 
در رژیم غذایی با جذب بیشتر سبزیجات سبز رنگ و کاهش 
جذب غلات تصفیه شده و شکر افزوده همراه است. به هرحال، 
این به راستی همان چیزی است که ما پیدا کردیم. علاوه 
بر این، محققان دریافتند مصرف به نسبت بالاتر پروتئین 
مزیت دیگری برای رژیم گیرندگان به همراه دارد، کاهش از 
دست دادن توده بدون چربی که اغلب با کاهش وزن همراه 
است. رژیم های کاهش وزن که از محدودیت کالری استفاده 
می کنند اغلب می توانند رژیم گیرندگان را به کاهش مصرف 
غذاهای سالم که حاوی ریزمغذی هایی مانند آهن و روی 
هستند تشویق کنند. به گفته محققان، مصرف سطوح 
بالاتر پروتئین اغلب با نتایج سالم تری همراه است اما هنوز 
ارتباط بین مصرف پروتئین و کیفیت رژیم غذایی به درستی 
درک نشده است. آنااوگیلوی، یکی از محققان این تحقیق و 
دانشجوی دکترا در دپارتمان علوم تغذیه در دانشکده علوم 
زیست محیطی و زیستی راتگرز می گوید: تاثیر پروتئین 
رژیمی که توسط خود فرد انتخاب می شود بر کیفیت رژیم 
غذایی پیش از این مورد بررسی قرار نگرفته بود. بررسی 
ارتباط بین مصرف پروتئین و کیفیت رژیم بسیار مهم است 
زیرا کیفیت رژیم غذایی اغلب در ایالات متحده کمتر از حد 
مطلوب است و رژیم های کاهش وزن با پروتئین بالاتر محبوب 
هستند. داده ها، حاصل تحقیق بر روی بیش از 2۰۰ مرد و 
زن شرکت کننده در کارآزمایی های بالینی در راتگرز است 
که توسط موسسه ملی بهداشت در دو دهه گذشته تامین 
شده بود. تجزیه و تحلیل سوابق غذا و کیفیت رژیم غذایی 
برای این تحقیق توسط موسسه پیشرفت علوم غذایی و 
تغذیه در واشنگتن دی سی تامین شد. شرکت کنندگان بین 
24 تا 7۵ سال داشتند و شاخص توده بدنی آنان ثبت شد تا 
آنان را به دو گروه تحت عنوان اضافه وزن یا چاق طبقه بندی 
کنند. همه شرکت کنندگان تشویق شدند تا با پیروی از یک 
رژیم غذایی با کسر ۵۰۰ کالری، وزن خود را کاهش دهند و 
به طور منظم طی یک دوره 6 ماهه، پشتیبانی تغذیه و مشاوره 
شوند. به شرکت کنندگان توصیه های تغذیه ای براساس 
دستورالعمل های آکادمی تغذیه و رژیم غذایی و انجمن 
دیابت آمریکا داده شد. آنان تشویق شدند که 18 درصد از 
کالری دریافتی خود را به پروتئین بدون چربی، مانند مرغ، 
گوشت قرمز فرآوری نشده، ماهی، حبوبات و لبنیات اختصاص 
دهند و تعادل کالری خود را صرف میوه ها، سبزیجات و غلات 
کامل کنند. آنان از مصرف چربی های اشباع، غلات تصفیه 
شده، شکر و نمک منع شدند. شرکت کنندگان سوابق غذایی 
را با جزئیات ثبت کردند و محققان کیفیت رژیم غذایی، 
دسته بندی های خاص غذاهای مصرف شده، نسبت ها و منابع 
خاص پروتئین را تجزیه و تحلیل کردند. شرکت کنندگانی که 
مصرف پروتئین خود را خودشان انتخاب کردند سپس توسط 
محققان به دو گروه با پروتئین کمتر به ازای 18 درصد کالری 
کلی از پروتئین یا گروهی با پروتئین بالاتر به ازای 2۰ درصد 
از کل غذای دریافتی از پروتئین مشخص شدند. نتایج این 
تحقیق نشان می دهد: هر دو گروه کم پروتئین و پر پروتئین، 
وزن یکسانی را از دست دادند، حدود ۵ درصد از وزن بدنشان 
در طول 6 ماه. افراد گروه با پروتئین بالاتر ترکیبی از غذاهای 
سالم تر را برای خوردن انتخاب کردند. افراد گروه با پروتئین 
بالا به طور خاص مصرف سبزیجات سبز را افزایش دادند و 
قند و غلات تصفیه شده را کاهش دادند. گروهی که پروتئین 
بالاتری داشتند بهتر می توانستند توده عضلانی بدون چربی 

خود را حفظ کنند.

عمــود ی افقــی  

حمیدرضادهقانمنشادی
متخصصرادیوتراپی

آنکولوژی

نکتــه
روشی ساده برای پاکسازی بدن و دفع سموم!

یک روش ساده وجود دارد که راهی طبیعی برای پاکسازی 
کلی بدن است؛ به همین دلیل گفته می شود که حدود یک سوم 
بیماری ها به این وسیله درمان می شوند که البته بسیاری از مردم 
از آن غافلند! »تعریق« یک درمان مستقل محسوب می شود 
که در درمان بسیاری از بیماری ها از قبیل تب های خونی، 
مسمومیت ها، استسقاء، بیماری های مفاصل و امراض سوداوی 
پوستی و... مفید است. تعریق راهی طبیعی برای پاکسازی کلی 

بدن است.
  تعریق از طریق حمام

منظور از حمام، شستن بدن است که در آنجا آبگرم یا 
بخار آبگرم وجود دارد به حدی که بدن شروع به تعریق کند تا 
فضولات بدن از راه عرق، خارج شود؛ استفاده از نوره  سنتی و 
کیسه کشی برای دفع فضولات ضروری است. حمام های امروزی 
که فقط در آن دوش گرفتن انجام می شود و فرد عرق نمی کند، 
حکم حمام طبی را ندارد! حمام نباید زیاد گرم باشد زیرا سبب 
تحلیل بدن و سستی اعضا می شود؛ حمام سرد مانع خروج عرق 
و فضولات از بدن می شود، البته حمام با آبسرد، مفرح قلب و 
مقوی تن در افراد گرم مزاج و در فصل گرم است. حرارت حمام 
باید قابل حس و به میزانی باشد که فرد عرق کند، البته  افرادی 
که غلبه صفرا دارند نباید حمام گرم بروند و باید با آب ولرم 

دوش بگیرند.
  زمان مناسب 

 حمام در هنگام صبح و به حالت ناشتا باعث لاغری، خشکی 
و تحلیل رطوبت بدن می شود البته چنین حمامی برای کسانیکه 
فعالیت زیادی ندارند، مناسب است. حمام در حالت سیری باعث 
چاقی و غلبه  رطوبت زائد در بدن می شود. نشستن زیاد در حمام 
باعث سستی تن می شود و می تواند به عصب ضرر برساند و اشتها 
و... را کم می کند؛ این مسائل ممکن است در اثر زیاد حمام رفتن 
نیز به وجود  آید. زمان خروج از حمام وقتی است که بدن، هم دما 
با هوای بیرون شده باشد؛ هنگام بیرون آمدن از حمام باید بدن 
خود را کاملا با پارچه ای ضخیم پوشاند؛ در حال حاضر، سونا و 

جکوزی می تواند حکم حمام طبی را داشته باشد.

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

خوابزیادنشانهوجوداینبیماریهاست

اختلالی به نام اختلال عاطفی فصلی 
وجود دارد. فصل های مختلف تاثیر متفاوتی 
با مشکلات سلامتی مختلف  افراد  روی 

می گذارند.

یکی از علائمی که نشان دهنده مشکلات و بیماری 
قلبی است، خواب بیش از حد زیاد است که می تواند خواب 
روزانه را نیز افزایش دهد. در نتیجه احساس خستگی در 

شما افزایش پیدا می کند که به دلیل کار زیاد است.

مشکلاتفصلی بیماریقلبی

نخوابیدن به اندازه کافی می تواند عاملی برای 
مشکل پرخوابی زیاد شود. کمبود خواب در شب 
می تواند عاملی برای خوابیدن بیش از حد معمول 

شود. محیط خواب شما باید کاملا آرام باشد.

بعضی از جوانان بی خوابی را به دلیل افسردگی 
تجربه می کنند که این مشکل ممکن است برای 
کودکان و نوجوانان نیز ایجاد شود و به همین دلیل 

بیش از حد می خوابند. 

کمبودخواب افسردگی

خواب زیاد باعث بروز مشکلاتی می شود که یکی از آنها بیماری قلبی است.


