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اصلاح سبک زندگی 

     سرطان یکی از مهم‌ترین چالش‌های حوزه 
ســامت اســت، با توجــه به شــیوع بــالای این 
بیماری و عوارض جســمی، روانی و اقتصادی 
از  زودهنــگام  تشــخیص  و  پیشــگیری  آن، 
اهمیت ویژه‌ای برخوردار اســت. پیشگیری از 
ســرطان در ســطوح مختلف تعریف می‌شــود 
که نخستین سطح آن، شــناخت عوامل خطر 
و علائم بیماری اســت تــا افراد جامعــه بتوانند 
گاهــی کافــی، از بــروز بیمــاری پیشــگیری  بــا آ
کرده یــا آن را در مراحل اولیه تشــخیص دهند 
و از نتایــج درمانــی مؤثــر بهره‌مند شــوند.یکی 
کیــد  از مهم‌تریــن نکاتــی کــه همــواره بــر آن تأ
می‌شود، اصلاح ســبک زندگی اســت. کاهش 
مصرف دخانیات و الکل، حفظ وزن مناسب، 
فعالیــت بدنــی منظــم و مصــرف رژیــم غذایی 
سرشــار از میوه و ســبزیجات، عــاوه بر کاهش 
خطر ابتلا به بسیاری از سرطان‌ها، می‌تواند از 
مرگ‌ومیر ناشــی از این بیماری نیز پیشگیری 
کند. برآوردها نشان می‌دهد در صورت اصلاح 
سبک زندگی، امکان پیشگیری از ۳۰ تا ۴۰ درصد 
موارد ســرطان وجود دارد.حتی بــا رعایت این 
موارد نیز احتمال ابتلا به سرطان به طور کامل 
از بیــن نمــی‌رود، بــه همیــن دلیــل، غربالگری 
اهمیــت فراوانــی دارد. در حــال حاضــر پنــج 
سرطان شامل ســرطان پســتان، دهانه رحم، 
روده بزرگ، پروســتات و ریه دارای برنامه‌های 
غربالگــری هســتند کــه می‌تواننــد بیمــاری را 
پیــش از بــروز علائــم شناســایی کنند.توصیه 
می‌شــود بانــوان از حــدود ۲۰ ســالگی معاینــه 
ماهانه پستان را به‌صورت منظم انجام دهند 
و تحــت نظــر پزشــک نیــز معاینــات دوره‌ای 
داشــته باشــند. همچنین انجــام ماموگرافی از 
حدود ۳۵ تا ۴۰ سالگی نقش مهمی در کاهش 
مرگ‌ومیــر ناشــی از ســرطان پســتان دارد.در 
خصــوص ســرطان دهانــه رحــم انجام تســت 
پاپ‌اســمیر و آزمایــش HPV از ۳۰ ســالگی بــه 
بعــد، بــر اســاس دســتورالعمل‌های علمــی، 
نقــش مهمــی در تشــخیص زودهنــگام ایــن 
بیماری دارد. در صورت انجام هم‌زمان تست 
، تکــرار آن هــر پنــج ســال  HPV و پاپ‌اســمیر
گر تنها  یک‌بار تا ۶۵ سالگی توصیه می‌شود و ا
تســت پاپ‌اســمیر انجــام شــود، از ۲۱ ســالگی 
هر ســه ســال یک‌بــار تــا ۶۵ ســالگی بایــد تکرار 
کسیناســیون HPV از سن  شــود. همچنین وا
۹ ســالگی بــه بــالا می‌توانــد خطــر ابتلا بــه این 
سرطان را به میزان قابل توجهی کاهش دهد.
هــوش مصنوعــی بــه ســرعت در حال توســعه 
اســت و می‌توانــد در آینــده نقــش مهمــی در 
تشــخیص و غربالگری ســرطان‌ها ایفا کند، اما 
هنــوز در حــد دســتورالعمل نیســت. در حــال 
حاضر دستورالعمل‌های استاندارد غربالگری 
همچنان بر اســاس روش‌هــای علمی موجود 
تدویــن شــده‌اند و هــوش مصنوعــی هنــوز 

جایگزین آنها نشده است.

دانــستنی‌هـــا

ݤ تاݤبستاݤنݤ  ݤیݤ اݤنگلیݤ شاݤیعݤ دݤر ۷ݤ بیماݤر
 در حالــی کــه در روزهــای گرم امــکان مســمویت بــا انواع 
میکروب‌هــا زیادتــر اســت انگل‌شناســی پزشــکی می‌گویــد 
آمیبیازیس، ژیاردیازیس، کرمک، آسکاریس، کرم نواری، کرم 
قلاب‌دار و تریکیوریازیس از مهم‌ترین این بیماری‌ها هستند.
عفونت‌های گوارشی در فصل تابستان به یکی از شایع‌ترین 
ک‌ترین معضلات بهداشــتی تبدیل  و در عین حــال خطرنا
می‌شــوند که ســامت عمومــی جامعــه را به شــدت تهدید 
می‌کنند. با افزایش دمای هوا، شــرایط محیطی برای رشد و 
کتری‌ها، ویروس‌ها و انگل‌های بیماری‌زا  تکثیر سریع انواع با
به شکل بی‌ســابقه‌ای فراهم می‌گردد که این امر مستقیماً 
دستگاه گوارش انسان را هدف قرار می‌دهد. در این ماه‌های 
گــرم، تغییر در عــادات تغذیــه‌ای، تمایل بیشــتر بــه مصرف 
غذاهای آماده خارج از منزل و استفاده از آب‌های آشامیدنی 
در مکان‌هــای تفریحــی ناشــناخته، زنجیــره‌ای از خطــرات 
پنهان را ایجاد می‌کند که می‌تواند در کوتاه‌ترین زمان ممکن، 
ســامت فرد و خانواده را با بحران‌های جدی مواجه سازد.
بی‌توجهی به اصول اولیه بهداشــت و مصرف مــواد غذایی 
آلــوده می‌تواند زمینه‌ســاز بــروز اپیدمی‌های گســترده‌ای از 
بیماری‌های روده‌ای شــود که نیازمند مداخلات اورژانسی 
پزشکی هستند.علی جمشــیدی، اســتادیار انگل‌شناسی 
پزشکی  با اشاره به شــایع‌ترین بیماری‌های انگلی دستگاه 
گوارش افزود: آمیبیازیس، ژیاردیازیس، کرمک، آســکاریس، 
کرم نواری، کــرم قــاب‌دار و تریکیوریازیــس از مهم‌ترین این 
بیماری‌هــا هســتند کــه می‌تواننــد بــا علائمــی ماننــد درد و 
دل‌پیچــه شــکمی، اســهال یــا یبوســت، تهــوع و اســتفراغ، 
نفخ، کاهش وزن، خســتگی، ضعــف، خارش اطــراف مقعد 
و کم‌خونی همراه باشــند. جمشــیدی با بیان اینکه انتقال 
ایــن بیماری‌ها عمدتــا از طریق مصــرف آب و غــذای آلوده، 
کافــی میــوه و ســبزیجات، رعایــت نکــردن  شست‌وشــوی نا
ک آلوده، مصرف گوشت خام  بهداشت دست‌ها، تماس با خا
یا نیم‌پز و همچنین تماس با افراد آلوده صورت می‌گیرد، اظهار 
کرد: رعایت اصول بهداشت فردی و عمومی نقش بسیار مؤثری 
در پیشگیری از ابتلا به این بیماری‌ها دارد.وی شست‌وشوی 
دســت‌ها با آب و صابون پیش از صرف غذا و پس از اســتفاده 
از سرویس بهداشــتی، ضدعفونی کامل میوه‌ها و سبزیجات، 
اســتفاده از آب آشامیدنی ســالم، پخت کامل گوشــت و سایر 
مــواد غذایــی، کوتاه نگــه داشــتن ناخن‌هــا، پرهیــز از مصرف 
مــواد غذایــی آلــوده و تاریخ‌گذشــته، خــودداری از راه رفتن با 
کیزگی محیــط زندگی و  ک آلــوده، حفظ پا پای برهنه روی خا
آموزش بهداشت فردی به کودکان را از مهم‌ترین راهکارهای 
کید بر ضرورت توجه  پیشگیری برشمرد. این انگل شناس با تأ
به علائم بیماری‌های انگلی خاطرنشان کرد: با توجه به نقش 
این عوامــل در بروز اختلالات گوارشــی و عوارض ناشــی از آن، 
مراجعه به پزشک در صورت مشاهده علائم و رعایت بهداشت 
فردی، اســتفاده از آب آشــامیدنی ســالم و غذای بهداشــتی، 
مؤثرترین راهکار برای کاهش شــیوع ایــن بیماری‌ها و ارتقای 

سلامت جامعه است.

آفت‌کش‌ها با افزایش خطر ابتلا به ALS مرتبط هستند
 بررســی شــواهد جدیــد می‌گویــد کــه قــرار گرفتــن در 
معرض آفت‌کش‌هــا در محل کار می‌توانــد خطر ابتلا به 
اســکلروز جانبی آمیوتروفیــک یا ALS را در فــرد افزایش 
دهد.بــه گزارش مدیســن نــت، محققان گــزارش دادند 
که قرار گرفتن در معرض علف‌کش‌ها و حشــره‌کش‌ها در 
 ALS محل کار با افزایش ۶۰ تــا ۷۰ درصدی خطر ابتلا به
مرتبط اســت.و به طور کلی، محققان گفتند مردانی که 
در معرض این مواد شیمیایی قرار گرفته‌اند، می‌توانند 

دو برابــر بیشــتر از افــرادی کــه در معــرض این مــواد قرار 
نگرفته‌انــد، بــه ALS مبتلا شــوند.تیم تحقیــق ، نتیجه 
گرفتنــد: »یافته‌هــای ایــن بررســی بــه شــواهدی مبنی 
بــر اینکــه قــرار گرفتــن در معــرض آفت‌کش‌هــا در محــل 
کار ممکــن اســت خطــر ابتــا بــه ALS را افزایــش دهــد، 
می‌افزاید و باید اجرای مداخلاتی را با هدف کاهش قرار 
گرفتن در معرض آفت‌کش‌ها در طول استفاده شغلی از 

آفت‌کش‌ها تشویق کند.«

ضدآفتاب‌ معدنی یا شیمیایی؛ کدام بهتر است
 معاون اداره کل فرآورده‌های آرایشی و بهداشتی سازمان غذا و دارو 
ضمن تشــریح تفاوت ضدآفتاب‌هــای معدنی و شــیمیایی، راهنمای 
انتخاب مناسب این فرآورده‌ها و نحوه استفاده صحیح آن را عنوان کرد 
.رویا مرجانیان، با بیان اینکه فیلترهای محافظ در برابر اشعه فرابنفش 
به دو گروه معدنی و شیمیایی تقسیم می‌شوند، گفت: ضدآفتاب‌های 
معدنی با ایجاد یک لایه محافظ روی پوست، اشعه‌های مضر را بازتاب 
می‌دهند و برای افراد دارای پوست حساس، کودکان و زنان باردار گزینه 
مناسب‌تری هستند.وی افزود: ضدآفتاب‌های دارای فیلتر شیمیایی، 

اشعه‌های فرابنفش را جذب و به گرما تبدیل می‌کنند و برای دستیابی 
کثر اثربخشــی، بهتر اســت حــدود ۱۵ تــا ۳۰ دقیقه پیــش از قرار  به حدا
کید بر  گرفتن در معرض نور خورشــید اســتفاده شــوند.مرجانیان بــا تأ
گاهانــه ضدآفتــاب اظهار کــرد: مردم هنــگام خرید  ضرورت انتخــاب آ
باید نوع پوست، میزان قرار گرفتن در معرض نور خورشید و اطلاعات 
درج‌شده روی برچسب محصول را مدنظر قرار دهند و فرآورده‌هایی را 
انتخاب کنند که عبارت »وسیع‌الطیف« روی آن‌ها درج شده باشد تا از 

پوست در برابر هر دو اشعه UVA و UVB محافظت کنند.

نکتــــه 

شایع‌ترین علت کم‌توانی ذهنی کودکان 
کید بر   رئیــس انجمــن مغــز و اعصــاب کــودکان ایــران بــا تأ
اهمیــت تشــخیص زودهنــگام ســندروم ایکــس شــکننده، 
گفــت: ایــن بیمــاری شــایع‌ترین علــت ارثــی کم‌توانــی ذهنی 
و شــایع‌ترین علــت ژنتیکــی تک‌ژنــی اختــال طیف اوتیســم 
کم توانی ذهنی که اغلب آن را بــا عقب‌ماندگی ذهنی  اســت.
می‌شناســیم، یک نوع اختــال ذهنی و ناتوانی خاص اســت 
که از بدو تولد با کودک همراه اســت. کودکان کم توان ذهنی، 
از هوش کمتری نســبت به نرمال جامعــه برخوردارند و برای 
، نیاز به دیگران دارند.کودکان  داشتن زندگی بهتر و راحت‌تر
کم تــوان ذهنــی، ظرفیت هوشــی )ذهنی( کمتری نســبت به 
ســایر کودکان دارند؛ همین موضــوع باعث می‌شــود که این 
دســته از کودکان، بــدون حمایت دیگــران نتوانند بــه زندگی 
خود بپردازند. کودکان کم توان ذهنی كاركردهای فكری )مثلاً 
برقراری ارتباط، یادگیری، حل مســأله( و رفتارهای سازگارانه 
)به عنــوان مثــال مهارت‌هــای اجتماعــی روزمــره، روتین‌ها، 

بهداشت( دارای مشکلات قابل توجهی هستند.
معمــولا تــا ســنین ۳ الــی ۴ ســالگی ایــن اختــال ذهنی در 
کودکان تشــخیص داده نمی‌شــود؛ اما زمانی که نشــانه‌های 
این اختلال در فرزند شما نمایان می‌شود، بسیار مهم است 
که برای درمان آن هرچه ســریع‌تر اقدام کنیــد و آموزش‌های 

لازم را برای کودکتان فراهم کنید.
محمود رضا اشــرفی، فوق‌تخصص مغــز و اعصاب کودکان 
و رئیس انجمن علمی مغــز و اعصاب کودکان ایــران در گفت 
وگو با فارس با بیان اینکه سندروم ایکس شکننده شایع‌ترین 
علت ارثی کم‌توانی ذهنی و شایع‌ترین علت ژنتیکی تک‌ژنی 
اختلال طیف اوتیســم اســت، افزود: این بیماری حدود یک 
نفر از هر چهار هزار نفر را در جامعه مبتــا می‌کند و به همین 
گاهی پزشکان نسبت به علائم و راه‌های تشخیص آن  دلیل آ

از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است.
اشــرفی ادامه داد: در تمامی پســرانی که با علائم کم‌توانی 
ذهنی مراجعه می‌کنند، باید احتمال ابتلا به سندروم ایکس 
شــکننده مورد بررســی قرار گیــرد. همچنیــن این بیمــاری در 
دختران نیز دیده می‌شــود، اما به دلیل تفاوت‌های ژنتیکی، 
علائم آن معمولاً خفیف‌تر اســت و ممکن است دیرتر یا کمتر 

تشخیص داده شود.
رئیس انجمن علمی مغز و اعصاب کودکان ایران با اشاره به 
برنامه‌های علمی ســمینار بیماری های مغز کودکان، گفت: 
اســتادان و متخصصــان رشــته‌های مغــز و اعصاب کــودکان، 
روانپزشکی کودک و نوجوان و ژنتیک در این برنامه به بررسی 
ابعــاد مختلــف بیمــاری از مباحــث ژنتیکــی و پاتوفیزیولوژی 
تــا تشــخیص، مراقبــت و مدیریــت بالینــی بیمــاران خواهند 

پرداخت.
اشرفی ابراز امیدواری کرد برگزاری این برنامه علمی بتواند 
گاهی جامعه پزشــکی نســبت به سندروم ایکس  به افزایش آ
شکننده و در نتیجه تشخیص زودهنگام، مداخلات به‌موقع 
و بهبــود کیفیت زندگــی کــودکان مبتــا و خانواده‌هــای آنان 

کمک کند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- تقاطع خیابان- قهوه خانه مدرن2- کاشف الکل-  
اسم- مورد استفاده3- بزرگترین جزیره یونان- فیلمی از 
اسماعیل فلاح پور- حرف نازی‌ها4- رمق آخر-  کمان- 
تولید کننده- پایین5- چاشنی آش رشته- انکار کردن- 
در ســالاد می‌ریزند6- دوســت‌ مخلص و بی‌ریا- قطار- 
متظاهر و منافق7- آداب و رســوم- کشــوری در اروپا به 
ع  پایتختی برن- حرف ندا- ابر نزدیک به زمین8- مختر
لگاریتم- باهوش و نابغه9-  بچه می‌کشد - سوسن زرد- 
الهه عشق و شادی مصریان قدیم- شادمانی10- به آخر 
رســیده- اندام پرواز پرنده- یار و مونس11- چیستان- 
یــک چشــم- نوشــیدنی داغ 12- دور انداختــن- میان 
بهشــت و جهنم- نخ ابریشــم- زیــاد نیســت13- ضمیر 
 - ســوم شــخص مفرد-  نام یکــی از زنــان داریــوش کبیر
آزمــون بین المللــی زبان فرانســه14- تحقیــق و دقت در 
امری- دشمنی- نی نواز15- از اقمار سیاره اورانوس- آزاد 

شدن. رهایی یافتن
  

1- فیلمی از علی‌جناب- یکی از ســه گروه بزرگ آریایی که در ایران ســکنی گزیدند2- دانشمند 
معروف هنــدی- از دانه‌هــای روغنی- جشــن ازدواج3- نیتروژن- شــیپور بزرگ جنگــی- طرف و 
جهت- علامت مصدرجعلی4-  شهر رازی- برس اسب- تازه راه افتاده- آن چه که نثار می‌شود5- 
حیوان حرام‏گوشت- از پادشاهان سلجوقی- بندری در نروژ6- مردمان- از وسایل ورزشی- جرأت 
گاه باش- نوعی غذای کم‌قوام- سربلندی8- ضیافت- سرزمین و میهن9-  از  و توان داشتن7- آ
وسایل حمام- از سازهای سنتی ایران- گرفتگی و مانع10- از علائم نگارشي- حرکت کرم- کشوری 
گاه‌ ایلات- بخشنده- متحیر-  آخرین  در آفریقا11- تباه- بین پیچ و مهره- کشور پرجمعیت12- چرا
عدد یک رقمی 13-  روز نیست - قدرت و توان- ملایمت- کوره آجرپزی14- آسایش یافتن- کشیده 

شده- بازکننده قفل15- نوعی رنگ‌پاش به شکل هفت‌تیر- از آثار تاریخی کاشان

 فاطمه همایی 
   متخصص 

رادیوتراپی و آنکولوژی 

مصرف برخی مواد غذایی با قند افزوده و کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده می‌تواند منجر به نوسانات 
قند خون شود. اما در مقابل، مواد غذایی دیگری وجود دارند که به تنظیم قند خون کمک کرده و 

سلامت کلی بدن را بهبود می‌بخشند. این مواد غذایی شامل موارد زیر هستند:

 مطالعات متعددی نشان داده‌اند که گنجاندن لوبیا و عدس در رژیم غذایی 
می‌تواند خطر ابتلا به دیابت را کاهش دهد. این مواد غذایی باعث هضم آهسته‌تر 
کربوهیدرات‌ها می‌شوند و از افزایش ناگهانی قند خون بعد از وعده‌های غذایی 
جلوگیری می‌کنند.

 پروتئین موجود در غذاهای دریایی باعث هضم آهسته‌تر غذا و افزایش احساس سیری 
می‌شود که این امر به مدیریت قند خون کمک می‌کند. بر اساس تحقیقات، مصرف 
مکرر ماهی‌های چرب مانند سالمون و ساردین می‌تواند تنظیم قند خون را بهبود 
بخشد و به سلامت قلب نیز کمک کند.

 سیب سرشار از فیبر محلول و ترکیبات گیاهی مانند کورستین، اسید کلروژنیک و اسید گالیک است. 
این ترکیبات به کاهش قند خون و پیشگیری از دیابت کمک می‌کنند. فیبر محلول موجود در سیب 
باعث کاهش سرعت هضم و جذب قندها می‌شود که این امر به تنظیم بهتر قند خون کمک می‌کند. 

 مرکبات مانند پرتقال و گریپ فروت حاوی ویتامین‌ها، مواد معدنی و فیبرهای مفید هستند که به بهبود 

حساسیت به انسولین و پیشگیری از دیابت کمک می‌کنند. با وجود اینکه مرکبات حاوی قند طبیعی هستند، 

اما شاخص گلیسمی پایین تا متوسطی دارند که این امر باعث می‌شود تا قند خون به آرامی افزایش یابد. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


