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ویژه

 » کتر  نقش »هلیکوبا
در سرطان معده

کتر پیلوری« از عوامل     میکروب »هلیکوبا
موثر بر شیوع سرطان معده است، ریشه‌کنی 
ایــن میکــروب در مناطقی که ســرطان معده 
شــیوع بیشــتری دارد، بایــد در کانــون توجــه 
قــرار گیرد.نتایــج مطالعــات نشــان می‌دهــد 
دو ســرطان معــده و روده بــزرگ شــایع‌ترین 
ســرطان‌های گوارشــی ایرانیــان بــه حســاب 
می‌آیند. پس از این دو سرطان، سرطان‌های 
کبــد، مــری و پانکــراس در جایــگاه بعــدی 
ســرطان‌های دســتگاه گــوارش قــرار دارنــد.
کتر پیلــوری« جزو عوامل  میکروب »هلیکوبا
اصلــی ســرطان معــده محســوب می‌شــود. 
، غذاهای فرآوری شــده  علاوه بر این، ســیگار
مانند سوســیس و کلبــاس، غذاهــای حاوی 
نمک فــراوان می‌توانند عاملی برای ســرطان 
معــده باشــند. البتــه عوامــل موثــر بر شــیوع 
کی محدود  سرطان معده فقط به موارد خورا
ک نیز  نمی‌شــود و مــواردی نظیر الــکل و تریــا
در شیوع این ســرطان نقش دارند. نوشیدن 
چای داغ می‌تواند بر سرطان مری موثر باشد. 
مصرف کم میوه و سبزیجات، مصرف کم فیبر، 
اســتفاده از ســیگار، چاقــی و کم‌تحرکــی جــزو 
عوامل موثر بر ســرطان روده بزرگ محســوب 
می‌شوند. علاوه بر این مســائل که جزو موارد 
قابل‌پیشــگیری به حســاب می‌آینــد، عوامل 
ژنتیک در ارتباط با سرطان‌های روده بزرگ و 
معده مطرح می‌شود.سرطان معده مشمول 
کندگــی جغرافیــای می‌شــود و در برخــی  پرا
مناطق کشور یعنی شمال و شمال‌غرب شیوع 
بیشتری دارد. در حالی که سرطان روده بزرگ 
کندگــی جغرافیایــی نمی‌شــود؛  مشــمول پرا
منظور این اســت ســرطان روده بزرگ در یک 
منطقــه جغرافیایــی خاص شــیوع بیشــتری 
کتر  ندارد.با توجه به نقش میکــروب هلیکوبا
در شــیوع ســرطان معده و شــیوع بیشتر این 
بیماری در برخی مناطق کشور، لازم و ضروری 
است که ریشــه‌کنی این میکروب در مناطقی 
کــه ســرطان معــده شــیوع بیشــتری دارد، در 

کانون توجه قرار گیرد. 

ک‌کننده‌های معطر  پا
 رایحه مرکبات، کاج یا گل‌های یک اتاق تازه 
تمیز شده ممکن اســت با چیزی غیرمنتظره 
همــراه باشــد: آلودگی نامرئــی هوا. بــه گزارش 
مدیســن نــت، یــک مطالعــه جدیــد هشــدار 
می‌دهد که عطرهای موجــود در محصولات 
تمیزکننــده معمولــی و گیاهــی می‌تواننــد بــا 
کنــش  اُزن موجــود در هــوای داخــل خانــه وا
نشــان دهند و نانوذراتی تشکیل دهند که در 
صورت استنشــاق می‌توانند به اعماق ریه‌ها 

نفوذ کنند.

دانــستنی‌هـــا

خطر مصرف زیاد مکمل‌ها
 تصور اینکه ویتامین‌ها و مکمل‌ها چون دارو نیستند، هرچه 
بیشتر مصرف شوند، فایده بیشــتری برای بدن دارند، می‌تواند 
افــراد را بــا عوارضی از مشــکلات گوارشــی و ســنگ کلیــه گرفته تا 
آسیب‌های کبدی و کلیوی مواجه کند؛ یک متخصص تغذیه و 
کید بر اینکه »بیشتر مصرف کردن لزوماً به معنای  رژیم‌درمانی با تأ
بهتر بودن نیســت«، توصیه می‌کند مصرف مکمل‌ها بر اســاس 

نیاز واقعی، دوز مناسب و شرایط هر فرد انجام شود.
دکتر مونا نوروزی، متخصص تغذیه و رژیم‌درمانی، در گفت‌وگو 
با ایرنا با اشــاره به تصور رایج درباره بی‌خطر بــودن ویتامین‌ها و 
مکمل‌ها، می‌گوید: »مردم به‌طور عــام تصور می‌کنند مکمل‌ها 
و ویتامین‌ها چون دارو نیســتند، هرچه بیشــتر مصرف شــوند و 
در برنامه روزانــه قرار گیرند، مشــکلی ایجاد نمی‌کننــد؛ در حالی 
که برای هــر ویتامین و مــاده معدنی، دوز مشــخصی وجود دارد 
و مصرف بیش از این میــزان می‌تواند عوارضی بــرای بدن ایجاد 

کند.«
 او با اشــاره به ویتامین D به عنــوان یکــی از ویتامین‌هایی که 
امروزه به شــکل روتین و در دوزهای مشــخص مصرف می‌شود، 
توضیــح می‌دهد: »هر فــرد به میزان مشــخصی ویتامیــن D نیاز 
دارد و مصرف بیش از میزان نرمال می‌تواند باعث رسوب کلسیم، 
تشکیل سنگ کلیه، آسیب و اختلالات کلیوی و حتی در مواردی 

اختلالات ریتم قلبی شود.«
 نوروزی درباره مصــرف بیش از انــدازه ویتامین A نیز هشــدار 
می‌دهــد و می‌گویــد: »مصرف بــالای این ویتامیــن، به‌خصوص 
در زنــان بــاردار، می‌توانــد ناهنجاری‌هــای جنینــی ایجــاد کند. 
همچنیــن مصرف بیــش از حد آهــن می‌تواند بــا عوارضی مانند 
تهوع، یبوست، دردهای شکمی، مسمومیت و آسیب اندام‌های 

داخلی همراه باشد.«
کیــد می‌کنــد: »درســت اســت کــه   ایــن متخصــص تغذیــه تأ
مکمل‌ها دارو محســوب نمی‌شــوند، اما بی‌خطر هم نیستند و 

برای هر فرد باید متناسب با نیاز او تنظیم شوند.«
   رابطه ریزش مو و  نشانه کمبود ویتامین

 نــوروزی با اشــاره بــه اینکــه برخی افــراد بــا مشــاهده علائمی 
مانند خســتگی، ضعــف، کمبــود انــرژی یا ریــزش مــو، بلافاصله 
ســراغ مکمل‌ها می‌روند، می‌گوید: »کم‌خوابــی، کم‌انرژی بودن 
یا نداشــتن خلق‌وخوی خوب لزوماً به معنای کمبود یک ماده 
مغــذی نیســت و هرکــدام از ایــن عوامــل می‌توانــد علت‌هــای 

مختلفی داشته باشد.«
 او دربــاره ریــزش مو نیــز توضیــح می‌دهــد: »ریــزش مــو الزاماً 
به معنی کمبــود بیوتین یــا گروه خاصــی از ویتامین‌ها نیســت و 
می‌تواند علــل هورمونی، ژنتیکی، اســترس، تغذیه نامناســب یا 

حتی مصرف برخی داروها داشته باشد.«
 به گفته وی، ممکن است علت ریزش مو کم‌خونی باشد و در 
چنین شــرایطی باید ابتدا مشــکل اصلی اصلاح شــود. بنابراین 
هرچقدر فرد برای خرید مکمل‌های گران‌قیمت ریزش مو هزینه 
کند، تا زمانی که کم‌خونی یا مشــکل زمینه‌ای او برطرف نشــود، 

نتیجه‌ای نخواهد گرفت.
این متخصــص تغذیه بــا اشــاره بــه ویتامین‌های محلــول در 
چربــی می‌گویــد: »ویتامین‌هــای A، D، E و K به دلیــل اینکه در 
بدن ذخیره می‌شــوند، در صورت مصرف بیش از حد می‌توانند 

مسمومیت ایجاد کنند.«
 او ادامه می‌دهد: »مصرف زیاد ویتامین A می‌تواند عوارضی 
مانند سردرد، تهوع، دردهای عضلانی و آسیب‌های کبدی ایجاد 
کند و مصرف بیش از حد ویتامین D نیز می‌تواند با افزایش ذخیره 
کلســیم، تهوع، اســتفراغ، تشــنگی، ســنگ کلیه و نارسایی‌های 

کلیوی و کبدی همراه شود.«
 نــوروزی همچنیــن درباره مصــرف بــالای ویتامین E هشــدار 
می‌دهــد و می‌گویــد: »مصــرف بــالای ایــن ویتامیــن می‌توانــد 
مشــکلاتی به نام نوروپاتی‌هــای محیطی ایجاد کند کــه با علائم 
مختلفی بروز پیدا می‌کنند.نوروزی با اشاره به مصرف خودسرانه 
ویتامین C به‌ویژه در فصل پاییز و زمستان می‌گوید: »افراد در این 
فصل‌ها که ریســک ســرماخوردگی بالاتر می‌رود، گاهی به شکل 
خودســرانه ویتامیــن C را در دوزهــای بــالا مصــرف می‌کننــد، در 
حالی که این ویتامین نیز دوز مشخصی دارد.« او اضافه می‌کند: 
»مصرف بالای ویتامین C ریسک سنگ کلیه را افزایش می‌دهد 
 C و حتی می‌تواند باعث دردهای شکمی و اسهال شود. ویتامین
در شرایط خاص مانند سرماخوردگی می‌تواند برای کوتاه کردن 
دوره بیماری استفاده شــود، اما مصرف روتین آن در افراد سالم 

توصیه نمی‌شود.«
   کودکان و زنان باردار 

این متخصص تغذیه، کــودکان را یکی از مهم‌ترین گروه‌هایی 
می‌دانــد کــه بایــد در مصــرف مکمل‌هــا مــورد توجــه قــرار گیرند 
و می‌گویــد: »میــزان ویتامین‌هــا در کــودکان بــا بزرگســالان کاملاً 
گر قرار باشد مکملی برای کودک استفاده شود،  متفاوت است و ا
باید حتماً از مکمل‌های مخصوص کــودکان با دوز قابل تحمل 

برای آنها استفاده شود.«
 او درباره زنــان باردار نیــز توضیح می‌دهد: »نیــاز تغذیه‌ای در 
دوران بارداری کاملاً تغییر می‌کند، اما این به معنای آن نیســت 
که در ایــن دوره هر مقــدار ویتامین قابل مصرف اســت و مصرف 
مکمــل بایــد کاملاً زیــر نظر پزشــک یــا متخصص تغذیــه تنظیم 
شــود.« نوروزی ســالمندان را نیــز از گروه‌هایی می‌دانــد که باید 
در مصرف مکمل‌ها احتیاط بیشــتری داشته باشند و می‌گوید: 
»سالمندان به دلیل بیماری‌های مختلف ممکن است چندین 
دارو را به‌صورت همزمان مصرف کنند و با توجه به اینکه عملکرد 
کلیه و کبد با افزایش سن تغییر می‌کند، احتمال تداخل و تجمع 

دارو در بدن آنها بیشتر است.«
 او می‌افزاید: »افراد مبتلا به بیماری‌هــای کلیوی و کبدی نیز 
به تنظیم دوز نیاز دارند و افرادی که مشکلات تیروئیدی، سنگ 
کلیه یا ســرطان دارند یا داروهای مختلف مصرف می‌کنند، باید 

در مصرف برخی ویتامین‌های خاص با احتیاط عمل کنند.«
   تداخل مکمل‌ها با داروها 

 نوروزی درباره احتمال تداخل مکمل‌ها با داروهای مصرفی 
نیــز هشــدار می‌دهــد و می‌گویــد: »مصــرف برخــی ویتامین‌هــا 
می‌تواند بر جذب داروهایی که فرد استفاده می‌کند، اثر بگذارد.«
 او در توضیــح یکــی از نمونه‌هــای کاربــردی می‌گویــد:» 
مصرف آهن و کلسیم با داروی لووتیروکسین که برای کم‌کاری 
تیروئیــد اســتفاده می‌شــود، اهمیــت دارد؛ آهــن می‌توانــد 
جــذب لووتیروکســین را کاهــش دهــد و بــه همیــن دلیــل بــه 
افرادی که کم‌خونی دارند توصیه می‌شــود آهن و تیروکســین 
 را با فاصله چندســاعته مصــرف کنند تا از ایــن تداخل جذب 

جلوگیری شود.«

فعال نگه داشتن مغز پس از یک خواب بد شبانه
 پژوهشگران پرده از یک راه ساده برای فعال و تیز نگه 
داشتن مغز حتی پس از یک خواب بد شبانه برداشته‌اند.

تنها یــک شــب بــد خوابیــدن می‌تواند بــر حافظــه ما 
تأثیــر بگــذارد. فقــط یــک شــب بی‌قــراری باعث یــک روز 
تحریک‌پذیــری در محــل کار نمی‌شــود، بلکــه می‌توانــد 
به حافظــه و قــدرت یــادآوری ما آســیب برســاند و حفظ 
اطلاعــات و یادگیری مهارت‌های جدید را دشــوارتر کند.
به خوبی شــناخته شــده اســت که فعالیــت بدنی بــا آزاد 

کــردن اندورفین‌هایی کــه اضطراب را کاهــش می‌دهند، 
ریتم‌هــای شــبانه‌روزی را تنظیم می‌کننــد و باعث ایجاد 
آرامش می‌شــوند که چرخه خواب را آغاز می‌کند، کمبود 
خواب را جبران می‌کند.با توجه به اینکه ورزش می‌تواند 
به ما کمک کند تا کمی استراحت کنیم، محققان دانشگاه 
کنکوردیا در کانادا آزمایش کردند که آیــا ورزش از حافظه 
مــا در برابر اثــرات مخــرب کمبــود خــواب نیــز محافظت 

می‌کند یا خیر.

این نوع بی‌خوابی نشانه مشکلات مغزی است
پژوهشــگران پــرده از یــک راه ســاده بــرای فعــال و تیــز 
نگــه داشــتن مغــز حتــی پــس از یــک خــواب بــد شــبانه 
برداشــته‌اند.تنها یــک شــب بــد خوابیــدن می‌توانــد بــر 
حافظه مــا تأثیر بگذارد. فقط یک شــب بی‌قــراری باعث 
یــک روز تحریک‌پذیــری در محــل کار نمی‌شــود، بلکــه 
می‌تواند به حافظه و قدرت یادآوری ما آســیب برســاند و 
حفظ اطلاعات و یادگیری مهارت‌های جدید را دشوارتر 
کند.به خوبی شناخته شده است که فعالیت بدنی با آزاد 

کــردن اندورفین‌هایی کــه اضطراب را کاهــش می‌دهند، 
ریتم‌هــای شــبانه‌روزی را تنظیم می‌کننــد و باعث ایجاد 
آرامش می‌شــوند که چرخه خواب را آغاز می‌کند، کمبود 
خواب را جبران می‌کند.با توجه به اینکه ورزش می‌تواند 
به ما کمک کند تا کمی استراحت کنیم، محققان دانشگاه 
کنکوردیا در کانادا آزمایش کردند که آیا ورزش از حافظه ما 
در برابر اثرات مخرب کمبود خواب نیز محافظت می‌کند 

یا خیر.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- خواهش و التماس- پدر چشــم پزشــکی ایران2- 
گاه و دانــا- یک رمزارز مجــازی3- بهره مند-   چابکی- آ
پوســت‌کن- ماشــین نویســی4- گیاه تاجریــزی-  مایه 
حیــات- لانــه پرنــدگان شــکاری- ســازمان جاسوســی 
آمریکا5- حــروف مقطعه ســوره 36 قــرآن کریــم - زینت 
دادن و آراستن- نوعی بیمه خودرو6- جایزه جشنواره 
فیلم فجر- سخن چین- سبک و خفیف7- آهو- اثری 
از مهدی اعتمادی- فلزی مرکب از آهن و زغال و کربن8- 
آخر و پایــان- درد و رنج- شــهری در کنگــو9- امتحان و 
تجربــه- کم هــوش- یکدنــده10- بنــده زر خریــد- رنگ 
ســفید مات- باقــی و جاویــدان11- تازیانــه- راهنمایی 
کــردن- حــس بویایــی12-  ســوره 67 قرآن‌کریــم- پــدر- 
جنس مذکر- اثری از هرمان ملویل13- جذاب- جدید 
و امــروزی- حاشــا نمــودن14- ســقز فرنگــی- رودی در 

روسیه- رنگ سبز تند
 
 

  1- شــیک- از آثــار دیدنــی شــهر آذرشــهر2- التمــاس ‌کننــده- عنصــر شــماره 54 اتمــی- رهبــر 
حزب3- همنشینان- نوعی پارچه نخی- مختل شدن رابطه بین دو نفر بر اثر رنجش4-  معجزه 
الهی- مهره شیشــه‌ای- آبکی- حکــم و فرمان5- قصــد کننــده- دندان‌های نیــش- واحد بازی 
تنیس6- مغز- صفت سیب‌زمینی- اعداد و شماره‌ها7- زندانی کردن- ظرف سربازی- بیابانی8- 
شهری در ایتالیا- کلام ‌تصدیق فارسی- شهری در هلند9- نمایشنامه غم‌انگیز- محروم- امر به 
نگفتن10- اثــری از ر.اعتمادی- اشــاره به جمع-  لحظــه11- تکیــه دادن- درمان کــردن- زیرک و 
باهوش12- مرگامرگی ستور- رطوبت- دریاچه ای در استان مازندران- پدربزرگ و جد13- جزیی 
از فعل- نوعی کباب- نوعی ژانر فیلم14- قابل مشاهده- امير و پادشاه- قندیل15- نوعی سوپ 

سبزیجات- اولین امپراطوری هندوستان

دکتر امیرپاشا طبائیان
 فوق‌تخصص بیماری‌های 

گوارش و کبد بزرگسالان

تمشک سرشار از فیبر است. یک فنجان تمشــک حدود 8 گرم فیبر 
دارد و میتواند به تامین نیاز روزانه بدن به فیبر کمک کند. بزرگسالان 
معمولا به حدود 22 تا 34 گرم فیبر در روز نیاز دارند و دریافت فیبر 

کافی برای سلامت دستگاه گوارش اهمیت دارد.

کدو تنبل منابــع خوبــی از کاروتنوئیدها 
از جملــه بتاکاروتن هســتند. ســبزیجات 
رنگارنــگ را می‌تــوان بــرای افزایــش 
دریافــت ترکیبــات گیاهی مفیــد در رژیم 

غذایی گنجاند. 

گوجه فرنگی منبع لیکوپن است؛ ترکیبی 
گیاهــی کــه بــه خانــواده کاروتنوئیدهــا 
تعلق دارد. پخت گوجــه فرنگی می‌تواند 
دسترسی بدن به لیکوپن را افزایش دهد. 
گوجه فرنگی پخته یا خام هر دو میتوانند 
بخشی از مصرف روزانه سبزیجات باشند.

گردو منبع چربی‌های غیراشــباع، اســید 
چــرب امــگا 3 گیاهــی و مــواد مغــذی 
مختلف است. قرار دادن مقدار متعادل 
مغزهــا در یک الگــوی غذایی ســالم می 
تواند به جایگزین کردن چربی‌های سالم 

به جای چربی‌های اشباع کمک کند. 

عدس یکی از منابع خوب فیبر و پروتئین گیاهی است و می‌تواند در 
کنار سایر حبوبات، بخشی از یک رژیم غذایی سالم برای قلب باشد. 
مصرف منظم حبوبات همچنین به افزایش تنوع غذایی و دریافت 

مواد مغذی کمک می‌کند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


