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مطالعه محققان آمریکایی نش�ان می دهد 
که یک ماده ضدمیکروبی موجود در بس�یاری 
از صابون های مایع، شامپو و خمیردندان با ابتلا 

به بیماری های کبدی و سرطان ارتباط دارد.
به گزارش هلث، محققان دانشگاه کالیفرنیا و 
دانشکده پزشکی سن دیگو در آمریکا با مطالعه 
بر روی موش ها متوجه ش��دند که قرار گرفتن 
در معرض »تری کلوزان« یک ماده ضدمیکروبی 
که در صابون ه��ا، ش��امپوها، خمیردندان ها و 
بس��یاری از محصولات بهداش��تی خانه یافت 
می ش��ود موجب ابتلا به بیماری های کبدی و 

سرطان می شود.
با وجود استفاده گسترده این ماده شیمیایی در 
محصولات خانگی، محققان متوجه ش��دند که قرار 
گرفتن طولانی مدت در معرض تری کلوزان عواقب 

جدی خطرناکی برای سلامت دارد.
 Proceedings of  این مطالعه که در مجل��ه
 the National Academy of Sciences
منتش��ر شده است نش��ان می دهد که تری کلوزان 
موجب ابتلا به فیبروز کبد و س��رطان در موش های 

آزمایشگاهی می شود.
در فیبروز کبدی، التهاب مزمن باعث می ش��ود 
که بافت اس��کار فیبروز در اطراف سلول های کبدی 
و رگ های خونی ایجاد شود. این وضعیت با گذشت 
زمان به سیروز تبدیل می شود که می تواند عملکرد 

کبد را متوقف سازد.
با این وجود محققان تاکید می کنند که نتایج این 

آزمایش در انسان ها نیز مشاهده می شود.
اکنون س��ازمان نظارت بر غ��ذا و داروی آمریکا 
)اف.دی.ای( به دلیل گزارش های رس��یده مبنی بر 
دخالت تری کلوزان در ایجاد اختلال در روند ترشح 
هورمون ها و آس��یب زدن به انقباض ماهیچه ای، در 

حال بررسی این ماده شیمیایی است.

دکتر »روب��رت توکی« از دانش��گاه کالیفرنیا و 
دانشکده پزشکی سن دیگو که ریاست این مطالعه 
جدید را برعهده داشت، می گوید، این ماده شیمیایی 

خطرات بسیار جدی برای سلامت ایجاد می کند.
وی افزود: وجود در ح��ال افزایش تری کلوزان 
در نمونه های زیست محیطی و استفاده گسترده آن 
در محصولات بهداش��تی خانگی عواقب جدی برای 

سلامت انسان دارد.
وی اف��زود: همان ط��ور که در مطالع��ه بر روی 
موش ها مش��اهده ش��د، این ماده شیمیایی به ویژه 
در زمان ترکیب با س��ایر مواد شیمیایی که عملکرد 
مشابه دارد، می تواند موجب بروز خطر بسیار جدی 

مسمومیت کبدی در افراد شود.
وی و همکاران��ش در مطالعه ب��ر روی موش ها 
متوجه شدند که تری کلوزان عملکرد کبد در موش ها 

را به مخاطره می اندازد.
این مطالعه نشان داد: موش هایی که برای شش 
ماه در معرض این ماده قرار گرفته بودند نس��بت به 
ابتلا به تومورهای کبدی ناشی از این ماده شیمیایی 

مستعدتر بودند.
همچنی��ن در ای��ن مطالعه مش��اهده ش��د که 
تومورهای کبدی ناش��ی از ق��رار گرفتن در معرض 
تری کلوزان بزرگتر از تومورهایی بودند که خود به 

خود به وجود آمده بودند.
این مطالعه نش��ان می ده��د که تری کلوزان با 
دخالت در عملکرد پروتئینی که مسئول سم زدایی 
یا پاکسازی مواد شیمیایی خارجی در بدن است، به 

بدن آسیب می زند.
س��لول های کبدی نیز به نوبه خود برای جبران 
این استرس، تکثیر می یابند و در طول زمان سخت 
و زخمی می ش��وند و بالاخ��ره تکرار قرار گرفتن در 
معرض تری کلوزان و تداوم فیبروز کبدی در نهایت 

موجب تشکیل تومور می شود.

برخ�ی  و  تن�د  عطره�ای 
م�واد غذایی مانن�د پیاز خام، 
شکلات، غذاهای تند و پرادویه، 
هات داگ، شیر، ماست و به ویژه 
پنی�ر، گوجه فرنگ�ی، پرتقال، 
توت فرنگ�ی، م�وز و مص�رف 
سیگار می تواند موجب تشدید 

سردردهای میگرنی شود.
میگرن س��ردردی است که به 
2 صورت ش��ایع و کلاسیک دیده 

می شود.
در میگ��رن کلاس��یک قبل از 
س��ردرد فرد علائمی مانند ایجاد 
خطوط زیگزاگ از یک طرف چشم 
و گس��ترش آن به تمام چش��م را 
تجربه می کند وپس از حدود 15 

دقیقه سردرد شروع می شود.
میگرن آبشاری

در میگرن ش��ایع س��ردرد به 
شکل ناگهانی شروع می شود و از 
کم به زیاد می رسد. این نوع میگرن 

مانند آبشار است.
10 تا 20 درصد جمعیت دچار 
سردردهای میگرنی می شوند و این 

رادیاتورها و بخاری هایی که رویشان پر شده  از لباس، صندلی هایی که روی 
هر کدام تکیه لباس انداخته ش��ده صحنه آش��نای این روزها است. البته پخش 
بودن لباس ها در خانه نه از روی ش��لختگی و بی نظمی بلکه به خاطر آغاز فصل 
س��رما و کوچک بودن آپارتمان هایی اس��ت که برای ما راهی جز خش��ک کردن 

لباس ها در خانه نمی گذارد.
اما خشک کردن لباس ها در داخل خانه اهالی منزل را در معرض آسیب های 
جدی قرار می دهد. آس��یب هایی که همگی از ضعیف ش��دن سیستم ایمنی فرد 
ناش��ی می شوند. به گزارش دیلی میل، گذاش��تن لباس ها روی وسایل گرمایشی 
مانند رادیاتور یا بخاری سطح رطوبت خانه را به میزان 30 درصد افزایش می دهد 
و ش��رایط ایده آل برای رش��د قارچ ها را فراهم می کند. یکی از خطرناک ترین این 
قارچ ها به نام »فومیگاتوس آسپرژیلوس« است که بسیار عجیب و خطرناک است 

و احتمال ابتلا به عفونت های ریوی را افزایش می دهد.
این نگرانی زمانی شکل جدی به خود می گیرد که در فصل پاییز و زمستان 
تعداد افرادی با عفونت های ریوی س��یر صعودی پیدا می کند. در واقع یک س��بد 
لباس شسته شده چیزی، حدود دو لیتر آب دارد که در فضای خانه پخش می شود. 
گرچه سیستم ایمنی بسیاری از ما توان مقابله با قارچ هایی که در شرایط هوایی 
مرطوب رش��د می کنند و دفع عفونت های ناش��ی از آنها را دارد، اما این ش��رایط 
برای برخی گروه ها مانند افراد مبتلا به آس��م یا آنها که سیس��تم ایمنی ضعیفی 

دارند بسیار خطرآفرین است.
حضور بیماران آس��می در چنین خانه هایی سرفه ها و خس خس سینه آنها 
را افزایش می دهد. از طرف دیگر آنهایی که سیس��تم ایمنی ضعیفی دارند مانند 
بیماران س��رطانی که دوره های شیمی درمانی خود را می گذرانند. بیماران مبتلا 
به ایدز و آنهایی که دچار مش��کلات خود ایمنی هس��تند می توانند موجب بروز 
مشکلات مهلک و گاه کشنده ریوی شود. به همین دلیل توصیه می شود به شدت 
از خشک کردن لباس ها در خانه پرهیز شود. موضوعی که با توجه به کوچک بودن 

خانه های امروزی شاید دور از ذهن به نظر برسد اما محال نیست.

تحقیقات حاکی از آن است که معمولا زنان بیش از مردان 
عمر می کنند. تفاوت طول عمر زنان با مردان به طور میانگین 

پنج سال است اما چه عاملی باعث این تفاوت می شود؟
مردان از نظر روان شناختی و بیولوژیکی از زنان ضعیف ترند، دلایل 
این امر آن است که زنان در دوران جنینی از مردان مقاوم ترند؛ در دوران 
بارداری، جنین مذکر بیشتر در معرض عفونت های رحم قرار می گیرد 
و از نظر فیزیکی رشد کمتری نسبت به جنین مونث دارد و این بدین 

معناست که احتمال مرگشان به علت رشد ناکافی مغز بیشتر است.
حوادث غیرمترقبه، سومین دلیل مرگ و میر مردان است. درحالی 
که حوادث غیرمترقبه برای زنان ششمین عامل مرگ و میر محسوب 
می ش��ود و این نیز به علت بیولوژي بدن مردان اس��ت. لوب پیشانی 
که مس��ئول محاسبه خطر است، در مردان بس��یار آهسته تر از زنان 

عمل می کند.
ب��ه گفته محققان، زنان دیرتر از م��ردان دچار بیماری های قلبی 
می شوند؛ بیماری های قلبی عروقی برای هر دو جنس از عوامل اصلی 
مرگ و میر است، اما برای مردان بیش از زنان اتفاق افتاده و کشنده تر 
اس��ت. بیماری های قلبی در 30 تا 40 سالگی به سراغ مردان می آید 
اما زنان معمولا 10 سال دیرتر از مردان به این عارضه دچار می شوند 

و تا زمان یائسگی از بیماری های قلبی درامان اند.
همچنی��ن زن��ان رواب��ط اجتماعی قوی ت��ری دارن��د؛ مطابق با 
پژوهش هایی که در سال 2010 در دانشگاه بیرمنگام صورت گرفت، 
مشخص شد: احتمال مرگ افراد با ارتباطات اجتماعی قوی 50 درصد 
کمتر از کسانی است که روابط اجتماعی ضعیفی دارند. اغلب مردان 
مایل اند که اس��ترس و مش��کلات را نزد خود نگه دارند. این درحالی 
است که زنان مسائل و مشکلات خود را با دیگران در میان می گذارند.

از سوی دیگر، زنان بیش از مردان به سلامت خود اهمیت می دهند؛ 
براس��اس گزارش سازمان بهداش��ت جهانی، مردان در طول سال 24 
درصد کمتر از زنان به پزشک مراجعه می کنند و 22درصد بیشتر از 
زنان از انجام آزمایش کلسترول می گریزند. در واقع بیش از یک چهارم 

مردان، مراجعات پزشکی به طور دائم ندارند.
آماری که در سال 2012 به دست آمده، نشان می دهد از هر پنج 
مرد یک نفر دفترچه بیمه ندارد. مردان اغلب نش��انه و علائم بیماری 
را انکار کرده و به پزش��ک مراجعه نمی کنند. تمامی این موارد باعث 

می شود مردان عمر کوتاه تری نسبت به زنان داشته باشند.

در  ی��ی  مریکا آ محقق��ان 
تحقیقات خ��ود دریافته اند، یک 
تغیی��ر قابل تش��خیص در خون 
می توان��د علامتی از خطر ابتلا به 
سرطان در سال های آینده باشد.

محققان دانش��کده پزش��کی 
ه��اروارد و بیمارس��تان عمومی 
ماساچوس��ت در دو تحقیق مجزا 
موفق به کشف جهش ژنی خاصی 
ش��دند که خطر ابتلا به سرطان 
خ��ون را ت��ا 10 براب��ر افزای��ش 

می دهد.
این تغییرات با سن در ارتباط 
ب��وده و به ندرت در افراد زیر 40 
سال دیده می شود، اما با افزایش 
س��ن، خطر ابتلا به سرطان خون 
نی��ز افزایش پی��دا می کند؛ بطور 
مث��ال این جه��ش در 10 درصد 
افراد بالای 70 سال دیده می شود.
تس��ت های دی ان ای نش��ان 
می ده��د، افرادی ک��ه حامل این 
جهش های خونی هستند، با خطر 
پنج درصدی ابتلا به سرطان خون 
در پنج سال آینده مواجه هستند.

علت طول عمر 
بیشتر زنان

سردردمخوبنمیشود؟
اختلال در زنان بیش��تر از مردان 
است، همچنین سن شیوع میگرن 
حدود 35 س��الگی اس��ت هرچند 
انتظ��ار می رود با افزایش س��ن از 
شدت و دفعات سردردهای میگرنی 
کم ش��ود، اما م��واردی نیز وجود 
دارد که نش��ان می دهد شروع این 
سردردها در دوران یائسگی است.

سردردهای میگرنی در نوزادان 
و کودکان 4 ساله نیز شایع است.

و  س��ردرد میگرنی ضربان دار 
معمولا یک طرفه است، اما همیشه 
نباید در یک سمت سر اتفاق بیفتد 
و چنانچه س��ردردی همیشه یک 

طرفه باشد باید بررسی شود.
معمولا  میگرنی  س��ردردهای 
با تهوع و اس��تفراغ همراه است و 
مبتلایان نسبت به نور، صدا و برخی 
بوها حساس��یت نش��ان می دهند. 
اکثر مبتلایان با استفراغ یا ماساژ 

شقیقه ها بهتر می شوند.
میگرن شکمی

برخی مبتلایان به سردردهای 
میگرنی از تغییر اشتها و احساس 

خس��تگی قب��ل از ب��روز حملات 
میگرن��ی خبر می دهند. همچنین 
گاه��ی س��رگیجه و دل درد نی��ز 
مش��اهده می ش��ود. ای��ن میگرن 
می تواند بدون س��ردرد نیز ایجاد 
ش��ود که در این موارد تش��خیص 
افتراقی مهم اس��ت چ��را که این 

میگرن جزو موارد نادر است.
سردرد میگرنی می تواند چند 
روز قبل تا چن��د روز بعد از زمان 

قاعدگی تشدید شود.
در برخی مبتلایان س��ردرد با 
سرما بدتر می ش��ود و برخی فکر 

می کنن��د این س��ردرد ناش��ی از 
سینوزیت است.

یکی از عوامل تش��دید کننده 
س��ردرد میگرنی در فوتبالیست ها 
دی��ده می ش��ود؛ کس��انی ک��ه با 
س��رضربه می زنند دچار این نوع 

سردرد می شوند.
ب�رای  ممنوع�ه  غذاه�ای 

میگرنی ها
عطره��ای تن��د و برخی مواد 
غذایی مانند پیاز خام، ش��کلات، 
غذاهای تند و پرادویه، شیر، ماست 
و به ویژه پنیر، گوجه فرنگی، پرتقال، 

توت فرنگی و موز می تواند موجب 
تشدید سردردهای میگرنی شود. 
معم��ولا محدودی��ت غذایی برای 
مبتلایان وجود ن��دارد اما، توصیه 
می ش��ود از غذاهای��ی که موجب 
ایجاد یا تشدید سردردهای میگرنی 

می شوند، بپرهیزند.
میگرن  هات داگی

کنسروی،  غذاهای  هات داگ، 
رن��گ غذا و غذای ماده نیز موجب 
ایجاد سردردهای میگرنی می شوند.

همچنین نوعی سردرد به دلیل 
استفاده از هات داگ وجود دارد که 
به میگرن  هات داگ معروف است.

مصرف سیگار میگرن را تشدید 
می کند

بی خوابی و به ویژه گرسنگی و 
مصرف سیگار سردردهای میگرنی 

را تشدید می کند.
درمان در 2 فاز حاد و پیشگیری 
انجام می شود، چنانچه فرد مبتلا 
بیش از 3 بار در ماه سردرد بگیرد، 
درمان ه��ای پیش��گیرانه توصی��ه 

می شود.

ارتباط مشکوک 
یک افزودنی ضدمیکروبی با سرطان

لباس ها را در هوای 
آزاد خشک کنید

س��رطان معده یکی از ش��ایع ترین س��رطان ها در ایران است که به گفته 
متخصص��ان تغذیه ابتلا به این بیماری در بس��یاری از م��وارد با مواد غذایی  

مصرفی در ارتباط است.
قدیم ترها سرطان را در ردیف بیماری های »لاعلاج« قرار می دادند که نه 
درمانی داشت و نه منشای ابتلای به آن معلوم بود. هرکس که به این بیماری 
دچار می شود، اطرافیان به انتظار مرگ وی می نشستند اما در دهه های  اخیر 
با پیشرفت های پزشکی علاوه بر تحول در روند درمان انواع این بیماری، حتی 

از پیشگیری ابتلا به آن هم سخن گفته می شود.
شیوع سرطان های دستگاه گوارش در کشور طی سال های اخیر در حالی 
اس��ت که ایران یکی از معروف ترین فرهنگ های غذایی را داراست اما درست 
به همان اندازه که به غذا خوردن می اندیشیم به کیفیت غذایی که می خوریم 
و عادت های غذایی نامناس��ب مان بی توجه هس��تیم. همین امر سبب شده تا 
ایرانی ها در میزان ابتلا به سرطان های معده، روده بزرگ و مری رکورددار باشند.
راهکارهای دور س��اختن س��رطان و س��رکوب غده های سرطانی در بدن 
ساده است، تنها با آگاهی از آن می توان تا بیش از 50 درصد از ابتلا به انواع 

سرطان پیشگیری کرد.
بخشی از این مراقبت ها به افراد جامعه و بخش دیگر متوجه مسئولان و 

نهادهای مرتبط با سلامت و محیط زیست هستند.
اگرچه امروزه فضاهای ش��هری پر از آلودگی های صوتی، هوا، آب و خاک 
است و رفع آلودگی ها بر عهده نهادها است اما تغذیه و توجه به آن چه انسان 

به واسطه خوردن غذا وارد بدن خود می کند، برعهده همه ماست.
گروه پژوهش و بررسی های خبری ایرنا برای یافتن پاسخ سوال هایی درباره 
نقش تغذیه در پیش��گیری از س��رطان و الگوی غذایی مناسب به گفت وگو با 

متخصصان تغذیه نشست.
به گفته این متخصصان، الگوی غذایی افراد نقش پررنگی در میزان احتمال 
ابتلا به سرطان بخصوص سرطان های دستگاه گوارش دارد. در نتیجه تنها با 
کمی آگاهی و رعایت برخی نکات در انتخاب، پخت و نگهداری غذاها می توان 

تا درصد بالایی از میزان ابتلا به سرطان پیشگیری کرد.
نقش تغذیه و سرطان

سبک زندگی مدرن و تغییر در صنعت محصولات غذایی، الگوی تغذیه ای 
خانواده های ایرانی را دس��تخوش تحول کرده اس��ت. این در حالی است که از 
سرطان معده به عنوان یکی از شایعترین سرطان ها در ایران نام برده می شود 
و در س��ال های اخیر شاهد ش��یوع نگران کننده سرطان های دستگاه گوارش 

نیز بوده ایم.
»حدیث صبور« متخصص تغذیه و رژیم درمانی، عضو هیئت علمی دانشگاه 
علوم پزش��کی تهران و عضو انجمن تغذیه آمریکا عوامل ابتلا به س��رطان در 
اف��راد را به دو بخ��ش عوامل درونی )وراثت( و عوامل بیرونی تقس��یم کرد و 
گفت: س��بک زندگی و الگوی غذایی در ایجاد س��رطان موثر هستند. سرطان 
از جمله بیماری هایی است که تغذیه مناسب و درست در پیشگیری و درمان 

آن نقش مهمی دارد.
به گفته این متخصص تغذیه اثر مواد مغذی بر رش��د تومورهای سرطانی 
تا حدی اس��ت که حتی افرادی که به کش��ورهای دیگ��ر مهاجرت می کنند، 
الگوی ایجاد س��رطان در آنها، مش��ابه الگوی همان کشوری است که از  آنجا 

سکونت یافته اند.
همچنین »محمدتقی انوشه« مشاور تغذیه و رژیم درمانی و عضو آکادمی 
متخصصان تغذیه و رژیم درمانی آمریکا هم از تاثیر تغذیه بر س��رطان سخن 

گفته است.
به بیان وی، تغذیه مناسب علاوه بر تاثیر درپیشگیری از سرطان، می تواند 
در درمان سرطان نیز موثر باشد، حدود 35 تا 40 درصد از شایعترین سرطان ها، 
بخصوص سرطان های دستگاه گوارش ناشی از نوع الگوی غذایی است و می توان 
گفت بیش از یک سوم سرطان ها به طور مستقیم از مواد غذایی نشات می گیرد.
انوشه ضمن ابراز تاسف از اینکه شهروندان در معرض بسیاری از آلودگی های 
محیطی و غذایی قرار دارند گفت: مواد غذایی مصرفی و همچنین سبک زندگی 
که در سال های اخیر در پیش گرفته ایم دو عامل اصلی ابتلا به سرطان و افزایش 
این بیماری است. زندگی پرشتاب این روزها سبب تغییر سنت ها و الگوی غذایی 
ش��ده است و تغذیه سنتی س��الم جای خود را به استفاده از غذاهای فرآوری 

شده، آماده و مملو از اسانس ها و مواد نگه دارنده داده است.
عادت های غذایی نامناسب

نگاهی به ش��یوه زندگی ایرانی ها در گذش��ته و حال، عادت های نادرستی 
را در تغذیه نمایان می س��ازد که نه تنها زمینه ساز انواع سرطان هستند، بلکه 

بدن را برای پذیرش دیگر بیماری ها هم آماده می کنند.
استفاده از غذاهای پرچرب، پرکالری و پرنمک، مصرف کم میوه، مصرف 
اندک س��بزی های پخت��ه، طبخ طولانی مدت  غذاه��ا و از بین رفتن املاح و 
ویتامین ه��ای موجود در مواد غذایی، نگهداری طولانی مدت س��بزیجات در 
فریزر، اس��تفاده از غذاهای دودی و کبابی، افزای��ش مصرف غذاهای آماده و 
کنس��روی اس��تفاده چندباره از روغن ها، استفاده بیش از حد از گوشت قرمز، 
استفاده فراوان از غذاهای سرخ کردنی، مصرف مداوم چای داغ و ده ها عادت 
نادرست در شیوه زندگی و تغذیه ما ایرانی ها سبب شده تا در سال های اخیر 

شاهد شیوع انواع سرطان های دستگاه گوارش باشیم.

چهبخوریموچهنخوریم؟!

درمانی در این باره می گوید: اس��تفاده بیش از حد روغن و مصرف چند باره 
آن به دلیل بحث اقتصادی، یکی از رفتارهای غلط در تغذیه است. زیرا گرم 
ش��دن روغن برای بار چندم س��بب آزاد ش��دن ماده ای به نام »آکرولئین« و 

تغییر ساختار روغن می شود که ماده ای بسیار خطرناک و سرطان زا است.
وی اف��زود: در علم تغذیه، 20 تا 25 درصد کالری روزانه باید از چربی ها 
تامین ش��ود در حالی که در س��فره ایرانی تا 50 درصد کالری روزانه از روغن 

تامین می شود.
»ته دیگ« هم در س��فره ایرانی از جایگاهی مهم برخوردار است اما خبر 
ناگوار برای آن دس��ته از دوس��تداران این بخش از غذا این است که سوختن 
غذا، ته دیگ ش��دن و س��رخ ش��دن بیش از حد هم از دیگر خط  قرمزها در 
رعایت اصول تغذیه ای اس��ت. علاوه بر این ته دیگ، چرب ترین و ش��ورترین 
بخش غذا نیز محس��وب می ش��ود که مصرف آن از س��وی پزشکان به هیچ 

عنوان توصیه نمی شود.
عضو آکادمی متخصصان تغذیه و رژیم درمانی آمریکا همچنین با اشاره 
به رسوخ سبک زندگی غربی در فرهنگ ایرانی گفت: مصرف مداوم غذاهای 
پرکالری، نیترات دار و چرب مانند سوسیس و کالباس و فست فودها، به دلیل 
نداش��تن فرصت کافی برای طبخ غذا درخانه، از دیگر عوامل اصلی ش��یوع 
س��رطان های گوارشی است. متاس��فانه به جایی رسیده ایم که حتی غذاهای 
س��اده ای مانند س��وپ ها نیز به صورت آماده تهیه می شوند که همگی دارای 
مواد نگهدارنده هس��تند و به طور قطع هیچ یک از خواص س��وپ طبیعی و 

خانگی را ندارند.
»نیترات« و »نیتریت« مواد نگهدارنده ای هس��تند که باعث ایجاد رنگ 
صورت��ی خ��وش رنگ کوکت��ل می ش��وند. در نتیجه فعالی��ت »نیتریت« با 
»میوگلوبین« )نوعی پروتئین با نقش انتشار اکسیژن در ماهیچه های انسان(، 
م��اده ای به نام »نیتروزوگلوبین« ایجاد می ش��ود که موجب س��رطان معده 
می شود.. نیترات و نیتریت سدیم به عنوان نگهدارنده به سوسیس و کالباس 

اضافه می شوند تا مانع رشد باکتری های خطرناک شوند.
»س��اندویچ بدون نوشابه مگه می چس��به« هم جمله متداول دوستداران 
غذاهای آماده و فست فودها است، در حالی که قدیمی ها این اهمیت را برای 

نوشیدنی سنتی »دوغ« قایل بودند.
انوش��ه به عنوان یک��ی از متخصصان تغذیه با اب��راز نگرانی در خصوص 
افزایش مصرف نوشابه و آبمیوه های صنعتی گفت: رنگ ها و اسانس هایی که 
در نوش��یدنی های گازدار مانند نوش��ابه و آبمیوه ها استفاده می شود، به طور 

مستقیم در بروز سرطان نقش اساسی دارند.
حدیث صبور نیز در تشریح عادت های غذایی نامناسب در فرهنگ ایرانی 
گفت: مصرف زیاد چربی های موجود در گوشت قرمز و همچنین چربی های 
حیوانی خطر ابتلا به سرطان های مری، روده، کیسه صفرا، رحم، پانکراس و 

کلیه را افزایش می دهد.
به بیان وی استفاده از لبنیات پرچرب که در میان خانواده های ایرانی بسیار 

متداول است نیز یکی دیگر از زمینه سازهای بروز سرطان است.
این متخصص تغذیه همچنین به شیوع سرطان های مری در برخی شهرها 
مانند اردبیل و شهرهای شمالی به دلیل رواج فرهنگ نوشیدن چای داغ اشاره 
کرد. این در حالی است که نوشیدن چای با حرارتی که سبب آسیب رسانی به 

بافت های مری نشوند، حتی خاصیت ضدسرطانی دارد.
مصرف قند و ش��کر به همراه چای داغ نیز عادت نادرس��ت دیگری است 
که پزشکان تغذیه به آن اشاره می کنند زیرا کربوهیدرات های مصنوعی مانند 
قند و شکر سبب افزایش قند، تریگلیسیرید خون و سایر هورمون های محرک 
رشد سلول های سرطانی شده و در نتیجه ابتلا به سرطان های تخمدان، رحم، 

پستان، روده و پانکراس را در پی خواهند داشت.
ایران دارای بالاترین میزان سرطان مری در جهان است و البته بخشی از 
این رکورد را مدیون عادت نادرست نوشیدن چای داغی است که بخار از آن 
بلند می شود، هستیم. چای داغ مخاط گوارشی به ویژه مخاط مری را آماده 
پذیرش مواد س��رطان زا می کند و به همین علت در کشورهایی که عادت به 

مصرف چای داغ دارند، میزان ابتلا به این سرطان بیشتر است.
»فرهاد اس��لامی« محقق مرکز تحقیقات گوارش و کبد دانش��گاه علوم 
پزش��کی تهران تحقیقی بر روی حدود 50 ه��زار نفر از افراد منطقه ترکمن 

صحرا که چای را با حرارت بالا می نوشیدند صورت داد.
بر اس��اس نتایج این تحقیق، استان گلس��تان در شمال ایران )بخشی از 
ترکمن صحرا( دارای یکی از بیشترین نرخ مبتلایان به سرطان مری است. این 
در حالی اس��ت که مصرف سیگار و که از عوامل موثر سرطان مری است، در 
این استان پایین است اما نوشیدن چای داغ با حرارت 70 درجه سانتی گراد 
عادت معمول تمام س��اکنان استان گلس��تان است و همین امر سبب شیوع 

سرطان مری در این استان شده است.
صبور در ادامه به یکی دیگر از عادت های ناپسند در فرهنگ غذایی ایران، 
یعنی کباب کردن گوشت و مرغ بر روی زغال اشاره کرد و گفت: علاوه بر اینکه 
پخت غذا با حرارت بالا یکی از روش های نادرست در آماده سازی غذا در ایران 
است، استفاه از زغال برای کباب کردن و دودی کردن گوشت نیز یکی دیگر از 
عوامل بروز سرطان در افراد است. دود حاصل از زغال سبب ایجا ماده سمی 

می شود که در بروز سرطان روده بزرگ، پستان و معده نقش اساسی دارد.
وی با انتقاد از عادت نادرست خانم های ایرانی به هنگام پخت خورشت به 
همراه گوشت گفت: تفت دادن گوشت در ابتدای پخت انواع خورشت، یکی 
از عادت های اش��تباه خانم های ایرانی اس��ت زیرا زمانی که گوشت تفت داده 
می ش��ود تغییرات بافی در آن س��بب مقاوم تر شدن آن خواهد شد و نیاز به 

مدت زمان بیشتری برای پخت پیدا می کند.
صبور می گوید سبزی هایی هم که در فریزر نگهداری می شوند از لحاظ دار 
بودن ویتامین ها در حد صفر هستند و تنها می توان در جهت استفاده از فیبر 
موجودشان آن ها را استفاده کرد. زیرا فریز شدن سبب از بین رفتن بیش از 
90 درصد ویتامین های موجود در سبزی ها شده و باقی مانده ویتامین ها نیز 
در اثر حرارت از بین می روند و تنها خاصیت فیبری سبزیجات حفظ می شود.

چه باید بکنیم؟
متخصصان تغذیه و سرطان معتقدند در پیش گرفتن سبک زندگی سالم 
و رژیم غذایی بر پایه میوه، سبزی و غلات سالم خطر بروز سرطان را تا درصد 

قابل توجهی کاهش می دهد.
بر اساس تازه ترین اظهارات »محمد اسماعیل اکبری« رئیس مرکز تحقیقات 
سرطان، هر فرد در جای خود موظف به کنترل و پیشگیری از سرطان است و 

مردم باید تغییرات اساسی در سبک زندگی خود ایجاد کنند.

مصرف میوه ها و سبزی های تازه، اصلاح روش پخت غذاها بر پایه مدت زمان 
کوتاه تر،  مصرف محدود نمک و روغن از مهمترین اصول تغذیه سالم است.

مصرف س��بزیجات و میوه های رنگی مانند فلفل دلمه ای، اسفناج، چغندر،  
مرکبات، انواع توت، گل کلم، کلم و ش��لغم از مهمترین موارد توصیه شده در 
س��رکوب سلول های سرطانی از سوی پزشکان است. هرچه رنگی تر، خاصیت 

ضدسرطانی هم بیشتر.
مصرف مداوم چای س��بز، اس��تفاده از روغن های گیاهی، گنجاندن انواع 
حبوبات و خانواده غلات در برنامه غذایی، مصرف نان های سبوس دار، خوردن 
غذاهای کم چرب، حفظ وزن بدن و جلوگیری از چاقی، استفاده از روش های 
آب پز و بخارپز کردن در پخت، کوتاه کردن زمان پخت غذاها، استفاد محدود از 
مایکروویو، سرخ نکردن گوشت و سبزیجات، محدود کردن غذاهای بریان شده 
و کبابی از جمله راهکارهای بیان شده در پیشگیری از ابتلا به سرطان است.

گفت وگو با متخصصان تغذیه در خصوص راهکارهای پیشگیری از ابتلا به 
سرطان نشان داد که به کارگیری روش های جلوگیری از این بیماری به هیچ 
عنوان راه های دش��وار، غیرعملی و پرهزینه ای نیستند. در نظر گرفتن اموری 
مانند کم کردن مصرف روغن، نمک، گوشت قرمز نه تنها هزینه ای در برندارد 

بلکه سبب صرفه جویی در اقتصاد خانواده نیز خواهد شد.
اینکه صبر کنیم تا چای کمی خنک شود و بعد بنوشیم، اینکه غذا را در 
ظروف شیشه ای و سرامیکی در مایکروویو گرم کنیم و در نهایت اینکه انتخاب 
لیست غذاهایی با کمترین سرخ کردنی ها، امر دشواری به نظر نمی رسد و تنها 
آگاهی از مضرات برخی عادت های نادرس��ت کافی است تا در راستای اصلاح 

آن ها قدم برداریم.
انجام ریزه کاری ها و به کارگیری فنون س��اده بخصوص از س��وی خانم ها، 
سبب خواهد شد تا بسیاری از عوامل ایجاد سرطان  از اعضای خانواه دور بماند.

اس��تفاده از بطری های یخ زده آب معدنی در فصول گرم نیز یکی دیگر از 
شایعترین رفتارهای نادرست تغذیه ای است که باید از این کار صرف نظر کرد.

انوش��ه معتقد اس��ت خرید نان و میوه بیش از میزان مصرف و همچنین 
نگهداری آن ها در فریزر و یخچال به مدت طولانی از دیگر رفتارهای غلط است 
که تنها با در پیش گرفتن فن مدیریت خرید، می توان نان و میوه را تازه مصرف 
کرد. زیرا میوه ها در صورت پوس��یده و گندیده ش��دن علاوه بر آلوده ساختن 
میو ه های اصراف خود، س��می به نام »آفلوکستین« از خود تولید می کنند که 

این سم سرطان زا است.
وی می گوی��د بهترین زمان نگهداری غذاهای پخته در یخچال یک تا دو 

روز است. همچنین از گذاشتن غذای داغ در یخچال باید خودداری کرد.
متخصصان تغذیه به آن دس��ته از دوستداران غذاهای کبابی و دودی نیز 
توصیه می کنند که در زمان پخت این غذاها فاصله 10 سانتری متری آن ها از 
زغال و آتش را حفظ کنند و از خوردن تکه هایی از غذا که با زغال تماس پیدا 

می کند نیز به طور جدی خودداری کنند.
متنوع غذا خوردن و مصرف 5 تا 6 واحد میوه یا سبزی در طول روز هم 

از توصیه های صبور است.
به گفته وی بهتر است دو سوم مواد غذایی بر پایه منابع گیاهی باشد و 
یک سوم مابقی از پروتئین ها و مواد غذایی حیوانی و گوشت قرمز تهیه شود.

ای��ن متخصص تغذیه توصیه می کند، با س��بک زندگی فعال وزن مان را 
در محدوده نرمال نگه داریم و مصرف لبنیات کم چرب را در پیش گیریم.

دانشمندان موفق به کشف ویروسی شده اند که با تحت تأثیر قرار دادن کارکردهای 
شناختی مغز، موجب کندذهنی در انسان ها می شود. این ویروس موجب آلوده کردن 

جلبک ها می شود و تاکنون تصور می رفت که بدن انسان در برابر آن مقاوم است.
محققان دانش��گاه پزشکی جانز هاپکینز و دانشگاه نبراسکا دریافته اند که نوعی 
از ویروس در گلوی برخی افراد با دی ان ای ویروس��ی به نام ATCV-1 که در اصل 
در محیط ه��ای آبی زندگی می کند، مش��ابهت دارد. این گروه از محققان زمانی که 
س��رگرم بررس��ی نمونه های ویروس های موجود در گلوی شماری از داوطلبان برای 

تکمیل تحقیقات خود بودند، متوجه این شباهت شدند.
ویروسATCV-1 موجب آلودگی جلبک های سبز دریاچه ها و آب های شیرین 
می شود و تاکنون تصور می شد که بدن انسان و حیوانات در برابر این ویروس مقاوم 

است.
نکته ای که توجه دانشمندان را در جریان این پژوهش به خود جلب کرد، میزان 
بالای ش��یوع این ویروس در بدن انس��ان بود. این ویروس در 40 ش��رکت کننده از 
مجموع 92 شرکت کننده در این آزمایش ها تشخیص داده شد. به گفته دانشمندان 
به نظر می رس��د س��ن، نژاد، جنسیت یا هر گونه عامل خارجی در ابتلای فرد به این 

ویروس دخالت داشته باشد.
آزمایش روی موش ها

دانشمندان در قدم بعدی تحقیق خود به دنبال مشاهده تأثیرات این ویروس بر 
عملکرد کارکردهای شناختی مغز رفتند. در این مرحله با انجام آزمون های مختلف 
مشخص شد که افراد مبتلا به این ویروس به وضوح نسبت به افرادی که این ویروس 

را در بدن خود ندارند، عملکرد ضعیف تری در شناخت و درک دارند.

ویروسی که انسان را خنگ می کند

ژنی که ابتلا به سرطان را 10 برابر می کند

این تغیی��رات در بدو تولد در 
بدن وجود نداشته و به مرور زمان 

شکل می گیرند.
اکث��ر تحقیق��ات قبل��ی در 
خصوص سرطان خون بر بررسی 
دی ان ای برای شناسایی ژن های 
جهش یافته متمرک��ز بودند، اما 
در دو تحقیق جدید، بر جهش های 
س��وماتیک- جهش هایی که در 
طول زمان تکثیر سلول ها در بدن 

روی می د هند- متمرکز بودند.
در تحقیق نخس��ت، محققان 
امکان تشخیص این جهش ها در 
خون و خطر سرطان خون مرتبط 

با سن را مورد بررسی قرار دادند.
نتای��ج بدس��ت آمده نش��ان 
می دهد که ای��ن جهش براحتی 
قاب��ل تش��خیص بوده و با س��ایر 
بیماری ها ماند دیابت، بیماری های 
قلبی و سکته نیز در ارتباط است.
در تحقی��ق دوم، خط��ر بروز 
این جهش با بیماری اسکیزوفرنی 
بررس��ی ش��د. محققان دریافتند 
ک��ه ای��ن جهش ه��ا در ژن های 
کم��ی ش��امل ژن های س��رطان 
متمرکز هستند و ارتباطی بین این 
جهش ها و افزایش احتمال ابتلا به 

سرطان خون شناسایی شد.

فسفر از املاحی است که در بسیاری از مواد غذایی و در بدن یافت می شود و از 
معمول ترین عناصر موجود در محیط زیست است.

این  ماده حدود یک درصد از کل وزن بدن را تش��کیل می دهد. فس��فات یکی از 
رایج ترین اشکال فسفر به حساب می آید که در شوینده های ظروف، ترکیبات آشپزی 
و پنیرهای فرآوری شده موجود است. همچنین نوع دارویی فسفر هم تولید شده که 
می ت��وان آن را به صورت مکمل ه��ای غذایی و زمانی که بدن به دلیل ابتلا به برخی 
بیماری ها فس��فر کافی تولید نمی کند، مصرف کرد. عنصر فسفر به همراه کلسیم به 
تولید استخوان در بدن کمک می کند هرچند باید دقت داشت رعایت تعادل در مصرف 
آن دو ضرورت دارد. با مصرف میزان بالایی از کلسیم بدن فسفر کمتری جذب می کند 
و برعکس آن نیز اتفاق می افتد. همچنین کلس��یم برای جذب صحیح فس��فر بدن به 
ویتامین  D نیاز دارد. کاهش سطح فسفر موجود در خون موجب می شود سطح انرژی 
بدن پایین آید و موجب ضعف ماهیچه ها، خستگی و کم طاقتی در برابر فعالیت جسمی 
می ش��ود. همچنین در صورتی که پایین بودن میزان فسفر با کاهش سطح کلسیم و 
ویتامین  D همراه باشد در طولانی مدت ضعف و نرمی استخوان ها را موجب می شود. 
این وضعیت باعث درد ماهیچه ای و مفاصل می شود. پایین بودن سطح فسفر در بدن 

می تواند نشانه ای از وجود یک اختلال دیگر نیز باشد.
همچنین بالا بودن سطح فسفر در خون می تواند با علائمی همراه باشد که برخی 
نشانه های آن با علائم پایین بودن فسفر در خون همپوشانی دارد.  همچنین بالا بودن 
سطح فسفر موجب قرمزی چشم و خارش و حساسیت آن می شود. در موارد جدی تر، 
علائمی همچون یبوست، حالت تهوع، استفراغ و اسهال نیز بروز می کند. شیر، شکلات، 
ماست و ماهی هایی چون کاد، سالمون و ماهی تن از جمله خوراکی هایی هستند که 
س��طح فسفر آن بالاست. همچنین سطح فس��فر در مواد خوراکی همچون میوه های 

تازه و سبزیجات پایین است.
زمانیکه کلیه ها فعالیت طبیعی خود را داش��ته باشند فسفر مازاد را از خون دفع 
می کند اما در مواقعی که عملکرد کلیه ها به درستی انجام نشود سطح فسفر و همچنین 
کلسیم بالا می رود که موجب انباشت کلسیم در رگ های خونی، ریه ها، چشم ها و قلب 
می شود. افراد در چنین شرایطی و برای پاکسازی خون از فسفر مازاد باید دیالیز شوند.

نقش فسفر در بدن

پژوهش��گران در ادامه تحقیقات خود تأثیر این ویروس را روی 30 موش مورد 
بررس��ی ق��رار دادند. پ��س از وارد کردن ویروس ATCV-1 ب��ه بدن این موش ها، 
محققان آن ها را در دالان هایی تو در تو رها کردند. س��پس مش��اهده ش��د که این 
موش ها در مقایسه با موش های سالم برای پیدا کردن راه خروج از این دالان ها نیاز 

به زمان بیشتری داشته اند.
هنوز دلیل ابتلای برخی انسان ها به ویروس ATCV-1 مشخص نیست. به گفته 
محققان پاسخ این پرسش می تواند راهنمایی برای مطالعات علمی روی این ویروس 
در آینده باش��د. به گفته رابرت یولکن، سرپرس��ت گروه تحقیقاتی، این یافته علمی 
مثال قابل توجهی است که نشان می دهد چگونه میکروب های به اصطلاح »بی خطر« 
که ما در بدن خودمان حمل می کنیم، می توانند رفتار و کارکردهای ش��ناختی مغز 

را تحت تأثیر قرار دهند.

بر اس��اس تازه تری��ن اظهارات 
»علی اکبر سیاری« معاون بهداشت 
وزیر بهداش��ت، درم��ان و آموزش 
پزشکی، س��رطان مانند سوختگی 
و آپاندیس ناگهانی ایجاد نمی شود، 

بلکه سیر آن تدریجی است.
در این جا نقش عوامل محیطی و 
تغذیه در بروز سرطان بیش از پیش 
آشکار می شود زیرا بیش از 70 درصد 
عوامل بروز سرطان در کشورهای در 
حال توسعه به ش��یوه زندگی افراد 

مربوط می شود.
میل ب��ه مصرف غذاهای چرب، 
سرخ کردنی و گرم کردن و استفاده 
از روغن به دفعات متعدد از مهمترین 
و البته نادرست ترین عادت غذایی ما 
ایرانی ها اس��ت. به بیان متخصصان 
تغذیه تفکر نادرس��ت »غذا هر چه 
چرب تر، خوشمزه تر« باید از الگوی 

تغذیه مردم حذف شود.
انوش��ه مش��اور تغذی��ه و رژیم 


