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a r m a n m e l i . i r

غذاخوردن بیماران سرطانی 
ســامت  بــر  خطراتــی  ســوءتغذیه 
بــدن بیمــاران مبتــا بــه ســرطان دارد. 
دکتــر »برونــو رینــارد« اســتاد متابولیســم 
گفــت: هر بیمــار مبتــا به ســرطان نیــاز به 
مشــاوره در رژیــم غذایــی دارد. وی ادامــه 
داد: ضــروری اســت بــه بیمــاران مبتــا بــه 
ســرطان چگونه غذاخوردن آموزش داده 
شــود زیــرا درمان‌هــای ســرطانی باعــث 
اختــال در غذاخــوردن آنهــا می‌شــود و 
ســوءتغذیه خطراتــی بــرای ســامت آنهــا 
 ، دارد. برای نیروبخشــیدن و انرژی بیشــتر
بایــد غذاهایــی توصیه شــوند کــه کالری و 
پروتئین بالایی داشته باشند و موادغذایی 
، روغن زیتون، گوشت، زرده  مانند کره، پنیر
غ با ســیب‌زمینی له شــده، سوپ،  تخم‌مر
کارونــی، خامــه بــه رژیــم غذایــی بیمــار  ما
اضافــه شــوند. بایــد آجیــل )بادام‌زمینــی، 
گــردو، بــادام، پودربــادام( بــه بیمــار داده 
شــود؛ بــه بیمــاران توصیــه می‌شــود از 
کشــیدن ســیگار خودداری کنند، شخص 
بیمار باید روزانه 20 دقیقه پیاده‌روی کند، 
به سالن بدنسازی برود و... تا گرسنه شود 
و غذا بخورد. لاغرشــدن برای این بیماران 

اتفاق خوبی نیست. 

ویـــــــــژه

یادداشت
نوشیدنی‌هایی برای کبدچرب

شــروع روز با نوشــیدنی مناســب می‌تواند 
تأثیر قابل‌توجهی در سم‌زدایی کبد، کاهش 
التهاب و بهبود متابولیســم چربی‌ها داشته 
باشــد. آب‌گرم با لیمــو تــازه: ترکیبــی طبیعی 
و مؤثــر بــرای تحریــک تولیــد صفــرا، کمــک 
کســازی کبــد. لیمــو  بــه هضــم چربی‌هــا و پا
کســیدان  سرشــار از ویتامیــن ســی و آنتی‌ا
اســت. صبح‌ها با معده خالی مصرف شــود. 
چای‌سبز: یکی از غنی‌ترین منابع کاتچین‌ها 
کسیدان‌ها که در کاهش چربی کبد،  و آنتی‌ا
کنترل التهاب و بهبود آنزیم‌های کبدی نقش 
دارد. روزانــه ۲ تــا ۳ فنجان توصیه می‌شــود. 
دمنــوش زردچوبــه و زنجبیل: ایــن دو ماده 
ضدالتهــاب طبیعــی، عملکــرد آنزیم‌هــای 
کبدی را بهبود می‌بخشــند و از تجمع چربی 
در ســلول‌های کبــدی جلوگیــری می‌کننــد. 
بــرای جــذب بهتــر کورکومیــن )زردچوبــه(، 
مقــداری فلفل ســیاه یــا روغــن زیتــون به آن 
اضافــه کنیــد. آب چغنــدر تــازه: منبــع عالی 
کســیدان‌ها  از نیترات‌هــای طبیعــی، آنتی‌ا
و بتائیــن؛ کــه بــه ســم‌زدایی، بهبــود جریان 
کسیداتیو کمک  خون کبد و کاهش استرس ا
می‌کنــد. یــک توصیــه مهــم اینکــه از مصرف 
نوشیدنی‌های شیرین شده با قند نوشابه‌ها 
و انرژی‌زاها بــه طور کامــل پرهیز کنیــد؛ این 

موارد دشمن اصلی کبد شما هستند.

دانــستنی‌هـــا

غربالگری ۳ سرطان شایع در ایران
گیــر وزارت  مدیــرکل مرکــز مدیریــت بیماری‌هــای غیروا
بهداشت با اشاره به شکل جدید غربالگری 3 سرطان شایع 
در کشور، در عین حال درباره غربالگری سایر سرطان‌ها گفت: 
گر سیاستگذاران  از آنجا تست‌ها معمولا گرانقیمت هستند، ا
درباره اجرای تست‌های غربالگری سرطان‌های دیگر موافقت 
کنند و اعتبــار کافی برای آنهــا در نظر گیرند، می‌توانیم ســایر 
سرطان‌ها را نیز به این برنامه وارد کنیم. دکتر جعفر جندقی 
اظهار کرد: غربالگری سرطان‌های »پســتان«، »کلورکتال« و 
»دهانه رحم«، موضوع جدیدی نیست؛ چرا که غربالگری این 
۳ سرطان در گذشته نیز انجام می‌شــده اما شکل جدیدی 
برای آن تعریف کرده‌ایم. تمام روندهای مربوط به غربالگری 
را بازنگری کرده‌ایم؛ بازنگری برنامه‌ها، روندی زمانبر اســت. 
وی ادامــه داد: برای غربالگری دانشــگاه‌های علوم‌پزشــکی 
اصفهان، قــم و سیستان‌وبلوچســتان را برای اجــرای برنامه 
انتخاب کرده‌ایم و اعتبار لازم را در اختیار این دانشگاه‌ها قرار 
داده‌ایم. برنامه جامع غربالگری بر »پیشــگیری«، »درمان« 
و« توانبخشــی« متمرکز اســت؛ به نحوی که در ایــن ۳ حوزه 
فعالیت می‌کنیــم و ایــن مولفه‌ها در حــال ارتباط بــا یکدیگر 
گیر وزارت  هستند. مدیرکل مرکز مدیریت بیماری‌های غیروا
بهداشــت گفــت: همچنیــن معاونت‌هــای »بهداشــت« و 
»درمان«، بخش خصوصی، خیریه‌ها، تمام ذی‌نفعان در سه 
دانشگاه علوم‌پزشکی اصفهان، قم و سیستان‌وبلوچستان 
گرد ‌هم جمع آمده‌اند؛ وضعیت موجود آنها به طور کامل مورد 
سنجش قرار گرفته است. یک کارگاه با حضور دانشگاه‌های 
علوم‌پزشــکی اصفهــان، قــم و سیستان‌وبلوچســتان برگــزار 
می‌کنیــم و نقشــه راه مــد نظــر ایــن دانشــگاه‌ها را بــه بحث و 
تبادل نظر می‌گذاریم. جندقی در پاسخ به پرسش »آیا وزارت 
بهداشــت بــرای گســترش غربالگــری ســرطان‌ها برنامــه‌ای 
دارد؟« توضیح داد: متدهای غربالگری سرطان‌های پستان، 
کلورکتال و دهانه رحم در دنیا مورد توافق همگان قرار گرفته 
و اثربخشــی روش‌هــا نیــز مــورد تاییــد اســت و بــا روش‌های 
موجــود می‌تــوان بیمــاری را خیلــی زودهنــگام شناســایی 
کرد. غربالگری ســرطان‌های دیگــر را نیز مطــرح کرده‌ایم، اما 
راه‌اندازی غربالگری سرطان‌های دیگر بسیار هزینه‌بر است. 
گر بخواهیم غربالگــری ســرطان‌های دیگر را در کشــور اجرا  ا
کنیم، کارشناســان می‌بایســت هزینه اثربخشــی را محاســبه 
کنند. او بیان کرد: به طور مثال، برخی تســت‌های غربالگری 
سرطان‌های »پروستات«، »مثانه« و »ریه« بسیار پیشرفته 
گر  هســتند و اجرای این تســت‌ها بــه زیرســاخت نیــاز دارد. ا
سیاستگذاران کشور و سیاستگذاران حوزه بهداشت درباره 
اجرای تست‌های غربالگری سرطان‌های دیگر موافقت کنند 
و اعتبار کافی بــرای آنها در نظــر گیرند، می‌توانیــم غربالگری 

سایر سرطان‌ها را نیز در کشور اجرا کنیم.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

لات تکاملی  سالک یک بیماری پیچیده استاهمیت تشخیص زودهنگام اختلا
یک فوق تخصص مغز و اعصــاب کودکان گفت: علائم 
گــر کــودک در  هشــداردهنده تکاملــی وجــود دارد کــه ا
سنین مشــخص به آن‌ها نرســد، می‌تواند نشان‌دهنده 
عقب‌ماندگــی تکاملــی از نظــر نورولــوژی باشــد و نیــاز به 
مراجعه فوری به پزشــک دارد. دکتر شــیما شکری اظهار 
کرد: مراجعه زودهنــگام خانواده‌ها در صورت مشــاهده 
علائــم هشــداردهنده تکاملــی، امــکان انجــام اقدامات 
تشــخیصی و مداخــات درمانــی مؤثــر را فراهــم می‌کند. 

وی بیــان کــرد: انتظار مــی‌رود نــوزاد در بــازه ســنی ۲ تا ۴ 
گــر تا ۲  ماهگی کنترل گــردن را بــه دســت آورد، بنابراین ا
ماهگی شروعی در این زمینه مشاهده نشد یا تا ۴ ماهگی 
گردن‌گیــری کامــل شــکل نگرفــت، مراجعــه بــه پزشــک 
ضــروری اســت. شــکری بــا بیــان اینکــه تکامــل حرکتی و 
گفتاری در سال اول زندگی اهمیت ویژه‌ای دارد، افزود: در 
یک‌سالگی کودک باید توانایی ایستادن داشته باشد، در 

گان کودک باید غنی‌تر شود. این سن دایره واژ

عضــو مرکــز آمــوزش و پژوهــش بیماری‌هــای پوســت و 
جذام دانشگاه علوم پزشکی تهران، گفت: اینکه می‌گویند 
سالک یک زخم ساده است و خودبه‌خود بهبود می‌یابد، 
غلط اســت. علی خامسی‌پور اظهار داشــت: سال‌ها تصور 
گر تست پوستی لیشمنین مثبت باشد، فرد مصون  می‌شد ا
اســت، امــا در مطالعــات میدانــی در اصفهــان و بم نشــان 
دادیم همین افراد هم به سالک مبتلا می‌شوند. وی افزود: 
لیشمنیوز )ســالک( بیماری پیچیده‌ای است که به‌دلیل 

شیوع در مناطق فقیر جهان، جدی گرفته نشده است. این 
کسن نهایی لیشمنیوز  پژوهشگر گفت: اینکه نتوانستیم وا
را تولید کنیم، همیشه برای من حس شــرمندگی دارد؛ اما 
خوشحالم که این مسیر به شکل‌گیری اولین کمیته اخلاق 
در ایران و برگــزاری کارگاه‌های پژوهشــی بین‌المللی منجر 
کی  شد. سالک یک بیماری انگلی است که از نیش پشه خا
به انســان منتقل می‌شــود. در صورتی‌که پشــه آلوده باشد 

هنگام خون‌خواری به بدن انسان انتقال می‌دهد. 

نکتــــه 
یک رژیم غذایی برای حفظ فشارخون 

چندین دهه مطالعات پزشکی نشان داده است برای حفظ 
فشارخون سالم، پیروی از نوعی رژیم غذایی موسوم به »دَش« 
)DASH( بســیار موثر اســت. این الگوی تغذیه‌ای با نام کامل 
»روش‌هــای تغذیــه‌ای بــرای توقف پرفشــاری خون«، شــامل 
مواد غذایی غنی از پتاسیم از جمله موز، آووکادو، سیب‌زمینی، 
سیب‌زمینی شیرین، انواع لوبیا و سبزیجات دارای برگ سبز تیره 
است. غذا می‌تواند بر حجم خون، انعطاف‌پذیری شریان‌ها و 
نحوه‌ تنظیم سدیم و مایعات در بدن تاثیر بگذارد که همه‌ این 
عوامل در میزان فشار خون نقش دارند. متخصصان سلامت 
توصیــه می‌کنند بــرای حفظ فشــارخون ســالم، مصــرف مواد 
غذایی سرشــار از پتاسیم، منیزیم، کلســیم و فیبر را در اولویت 
قرار دهیــد. این یعنــی رژیم غذایی باید شــامل انــواع میوه‌ها، 
سبزیجات، غلات کامل و لبنیات باشد. چهار عنصر تغذیه‌ای 

برای حفظ فشارخون:
   پتاسیم

پتاسیم در کاهش فشارخون نقشی کلیدی دارد زیرا به بدن 
کمک می‌کند سدیم اضافی را از طریق ادرار دفع کند؛ عاملی که 
در بسیاری از افراد باعث افزایش فشارخون می‌شود. افزون بر 
این، پتاسیم با شل‌کردن دیواره‌ رگ‌ها، جریان خون را آسان‌تر 
و در نتیجه به پایین‌آمدن فشــارخون کمک می‌کنــد. علاوه بر 
محدودکردن مصرف نمک، روزانــه بین ۳۵۰۰ تا ۵۰۰۰ میلی‌گرم 
پتاســیم از طریق مواد غذایی دریافــت کنند. بــرای درک بهتر 
، می‌تــوان گفت یک عدد موز متوســط حــدود ۴۵۰  این مقدار
میلی‌گرم پتاســیم دارد، در حالی که یک فنجان ســیب‌زمینی 
شیرین پخته حدود ۵۷۰ میلی‌گرم از این ماده‌ معدنی را تامین 

می‌کند.
   منیزیم 

منیزیــم هــم یکــی دیگــر از مــواد کلیــدی در رژیــم غذایــی 
دش اســت که مانند پتاســیم در مجموعــه‌ای از مــواد غذایی 
مفید برای قلب یافت می‌شــود از جمله ســبزی‌های برگ‌دار، 
حبوبات، مغزها، دانه‌ها و غلات کامل مانند برنج قهوه‌ای و جو 
دوســر. میزان توصیه‌شــده‌ روزانه‌ منیزیم برای بزرگسالان بین 
۳۱۰ تا ۴۲۰ میلی‌گرم است که بسته به سن و جنسیت متفاوت 
اســت. مطالعــات همچنیــن نشــان داده‌انــد کــه مکمل‌های 
منیزیم می‌توانند در افراد مبتلا به فشارخون بالا و کمبود منیزیم 
کید می‌کنند پیش  به کاهش فشار کمک کنند اما کارشناسان تا

از مصرف هر گونه مکمل با پزشک مشورت شود.
   کلسیم

 ، کلســیم که به‌طور طبیعــی در محصولات لبنی مانند شــیر
ماست و پنیر وجود دارد و در آب‌میوه‌ها، توفو و غلات صبحانه 
نیز یافــت می‌شــود. کلســیم بــه انقبــاض و انبســاط مناســب 
رگ‌هــای خونی کمــک می‌کند که ایــن فرایند موجــب کاهش 

فشار خون و تسهیل پمپاژ خون در قلب می‌شود. 
   توصیه

بیشــتر بزرگســالان روزانــه دو تا ســه واحد لبنیــات کم‌چرب 
یا بــدون چربی مصــرف کننــد. هــر واحد معــادل اســت با یک 
 . لیــوان )۲۴۰ میلی‌لیتر( شــیر یا ماســت یا حــدود ۴۲ گــرم پنیر
فیبــر برخــاف پتاســیم، منیزیــم و کلســیم، یک مــاده‌ معدنی 
نیست، نوعی کربوهیدرات گیاهی است که عمدتا در میوه‌ها، 
ســبزیجات، مغزها، دانه‌ها و غلات کامل یافت می‌شود؛ یعنی 
همــان گروه‌هایــی کــه اســاس رژیــم غذایــی دش را تشــکیل 
گــون بر  می‌دهنــد. فیبــر از پشــت صحنــه بــه شــیوه‌های گونا

فشارخون اثر می‌گذارد. 

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- پول‌هــا- آماده‌ســازی- ســنگ آســمانی 2- از 
حکومت‌های محلی در تاریخ کهن ایران- خسته‌کننده 
ک 3- تــرس و بیم- فشارســنج-  آینده 4- بزرگ  و دردنا
ک 5-  قبیلــه- آش‌ زیــره- اســب پهــن پشــت- خاشــا
دوســت صمیمی- صف‌وردیف- آوازدهنده 6- بزدل- 
- بریدگــی ســطحی پوســت 7- چهارمــن  حقوق‌بگیــر
تبریزی- کوره آجرپزی- فزون‌شونده- به‌جاآوردن عهد 
8- دندان‌های نیش- سرداربنام اشــکانی 9- سوغات 
کرمانشاه-  سوره ۱۹ قرآن‌کریم- وصف نوعی سرو- مکان 
10- مســکن- کشته‌شــدن- دندانســاز 11- حماســی- 
متعصــب- پایتخــت ‌جمهــوری چــک 12- مخالــف- از 
کیان- یکــی از خدایان باســتانی تمدن بابل اســت-  ما
قومی ایرانی 13-  جاده‌ومسیر- شهری در استان ‌کرمان- 
سرپیچی‌کردن 14- شهری در استان ‌بوشهر- مکانی پر 
از کوه 15- هیزم- از خاندان‌های حکومت‌گر در شــمال 

ایران- سست و مانده
 

1- بخشنده-  انباشــتگی و انبوهی- یکبارزدن 2- ممانعت- عمران و ســازندگی 3- از جانوران 
ک‌کردن- گروه ورزشی-  دریایی- شخص‌ونفر- دسته‌وگروه- خراب‌کردن 4- خطاب بی‌ادبانه- پا
راه میانبر 5- مردنجيب- زن شــوهر مرده- گوشــه ورزشــی 6- بازرگانان- انگشــت سبابه- گمنام 
7- نوعى ‌موشک‌ نظامى- روزنامه معروف آلمان- يک ميليون برابرمتريک 8- اجباروالزام- گدازه 
آتش‌فشانی 9- سنگسارکردن- بیم‌وترس- کار سخت و گران 10- کاراته نمایشی- بیماری خشکى- 
لامپ صنعتي دوالکترودي 11- حفــاظ پله- یارمشــهدی- از غذاها 12- پرده تــوری- قصر-  نیمه 
صورت- طرف و جهت 13- بانگ جانوردرنده- جنگ افسانه‌ای یونان باستان- پسوندشباهت- 

پدرآذری 14- خوارشمردن- نگهبان جنگل 15- بینوا- خوشحال و مسرور- نوعی نوشیدنی

وزن بالا معمولا با کلسترول بالا همراه است. چربی اضافی بدن می‌تواند باعث افزایش کلسترول، قندخون و فشارخون شود. فعالیت 
بدنی منظم حتی بدون انجام ورزش سنگین می‌تواند کلسترول را کاهش دهد. فشارخون و قند خون را بهبود ببخشد.

تحرک و کاهش‌وزن

« می‌تواند LDL را کاهش دهد، چون عملکردی شبیه استاتین دارد. اما همین موضوع باعث می‌شود  : »برنج مخمر برنج مخمر قرمز
عوارضی مشابه استاتین )مانند درد عضلانی( هم داشته باشد.امگا-۳: اسید چرب امگاLDL ،3 را مستقیما کاهش نمی‌دهد، اما می‌تواند 
گردو، دانه چیا، شاهدانه( ترجیح داده می‌شود. تری‌گلیسیرید را پایین بیاورد و به سلامت قلب کمک کند. با این حال، دریافت امگا-۳ از غذا )

 مصرف مکمل‌ها

کی‌ها برای کاهش کلسترول است. این نوع فیبر به کلسترول در دستگاه گوارش متصل می‌شود و  فیبر محلول یکی از قوی‌ترین خورا
مانع ورود آن به خون می‌گردد. توصیه‌ها: مصرف روزانه حبوبات، جودوسر یا جو به رژیم غذایی، مصرف میوه و سبزی به‌صورت کامل )نه 

( با چربی‌های مفید مثل روغن‌زیتون، مغزها، دانه‌ها و آووکادو. ، گوشت قرمز آب‌میوه(، جایگزینی چربی‌های اشباع )کره، پنیر

مصرف بیشتر فیبر محلول

در افرادی که داروهای استاتین را تحمل نمی‌کنند یا پاسخ کافی نمی‌گیرند، پزشک ممکن است از داروهای دیگر استفاده کند، از جمله:
ک‌سازی LDL از خون.بمپدوئیک اسید: داروی  ازتیمایب Ezetimibe((: کاهش جذب کلسترول.  مهارکننده‌هایPCSK9 : کمک به پا

کی جدید، معمولا در موارد خاص.این داروها معمولا برای افراد پرخطر یا با کلسترول بسیار بالا تجویز می‌شوند. خورا

جایگزین‌ها

سیدموید علویان
 استاد پیشکسوت 

گوارش و کبد

راه‌های طبیعی برای کاهش کلسترولراه‌های طبیعی برای کاهش کلسترول
راهی  به‌دنبال  افراد  از  راهی بسیاری  به‌دنبال  افراد  از  بسیاری 
کلسترول  کاهش  برای  کلسترول طبیعی  کاهش  برای  طبیعی 
معمولا  بالا  کلسترول  معمولا هستند.  بالا  کلسترول  هستند. 
ندارد،  مشخصی  علامت  ندارد، هیچ  مشخصی  علامت  هیچ 
اما می‌تواند تهدیدی جدی برای اما می‌تواند تهدیدی جدی برای 
داروهای  باشد.  قلب  داروهای سلامت  باشد.  قلب  سلامت 
به  موسوم  کلسترول  به کاهنده  موسوم  کلسترول  کاهنده 
»استاتین‌ها« اغلب برای رساندن »استاتین‌ها« اغلب برای رساندن 
سطح کلسترول به محدوده سالم سطح کلسترول به محدوده سالم 
بیماری‌های قلبی  کاهش خطر  بیماری‌های قلبی و  کاهش خطر  و 
تجویز می‌شوند.  سن، فشارخون، تجویز می‌شوند.  سن، فشارخون، 
قندخون، وزن بدن و... همگی در قندخون، وزن بدن و... همگی در 

تصمیم‌گیری درمانی نقش دارند.تصمیم‌گیری درمانی نقش دارند.


