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پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  چهارشنبه

  ۲  مرداد  1398    
 شماره ۱۳۷۷ 

چرا بین 10 صبح تا 4 بعدازظهر 

نباید بیرون برویم؟

پرتو‌هــای فرابنفــش نــور خورشــید افــزون بــر 
تأثیراتی کــه بر پوســت افــراد دارد، می‌تواند به 
چشم‌ها نیز آسیب رســان باشــد. گورانی مدیر 
برنامه بهداشــت پرتوهــای وزارت بهداشــت با 
تاکید بر حضــور نیافتن در فضاهــای بیرونی در 
ســاعات ۱۰ تا چهــار بعــداز ظهر، گفته اســت: 
ایران بــه دلیل همیــن تابش‌ها در مــدار فرضی 
»کاتاراکت« قرار گرفته اســت.  قــرار گرفتن در 
سایه نیز تنها ۵۰ درصد از تابش اشعه به افراد را 

جلوگیری می‌کند.
این مدیر وزارت بهداشــت اســتفاده از وســایل 
حفاظتــی مناســب در برابــر خورشــید ماننــد 
کلاه، عینــک آفتابی، کــرم ضد آفتــاب و لباس 
مناسب را بسیار مهم دانسته و اضافه کرده است 
کــه پرتــو فرابنفش می‌توانــد حتی تــا عمق ۴۰ 
سانتی‌متری آب نفوذ کند. به همین دلیل است 
که افراد کنار ساحل و هنگام شنا آفتاب سوخته 

می‌شوند.
به دلیــل نزدیکی پرتو فرابنفش و اشــعه ایکس، 
قدرت این پرتو نیز بالا بوده است و سبب می‌شود 
تا رعایت فاکتورهای حفاظتی از اهمیت ویژه‌ای 

برخوردار باشد.

E رفع تیرگی و پف دور چشم با محصولات غنی‌شده با ویتامین

زیبایی

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر علی اصغر اسماعیل زاده 
مدیر نظارت بر موادغذایی، آرایشی و بهداشتی 

معاونت  غذا و داروی دانشگاه مشهد

وقتی برای خرید لوازم آرایشــی مراجعه 
می‌کنم باید چه نکاتی را درنظر بگیرم؟ در 
زمان خرید، آیا اشکالی دارد از نمونه تست 

داخل مغازه استفاده کنم؟ 
فراورده های آرایشــی نباید دارای بوی بد، رگه 
روغنــی، تغییر رنــگ، رســوب، تغییــر غلظت و 
چســبندگی باشــند. وجود کپک و قارچ را روی 
محصولات چــک و دقت کنید تــا تاریخ انقضای 
آن‌ها نزدیــک نباشــد.برای اقــام وارداتی باید 
ابتدا اصالت کالا را از روی برچسب اصالت کالا 
بررسی کنید و برای اقلام تولید داخل باید دارای 
پروانه بهداشتی ســاخت و معتبر باشند.یکی از 
راه‌هایی که در آن احتمال انتقال آلودگی وجود 
دارد اســتفاده از تســترهای مشــترک در مراکز 
فروش، آرایشگاه‌ها و... است. بنابراین درصورتی 
که احتیاج به تست کردن یک فراورده در هنگام 
خرید داریــد، حتمــاً از نمونه تســت‌های یک‌بار 

مصرف استفاده کنید.
  آیا محصولات آرایشــی بایــد در یخچال 

نگهداری شوند؟
اگر روی برچسب محصول عبارت در »یخچال 
نگهداری شــود« درج شــده باشــد باید این کار 
را انجــام داد در غیــر این‌ صــورت نیاز نیســت. 
البته در نظر داشــته باشــید در یخچال به علت 
وجود رطوبت بالا، شــرایط رشــد میکروب در 

فراورده‌هــای آرایشــی بهداشــتی می‌توانــد 
افزایش پیدا کند.

 محصولات بهداشتی که گفته می‌شود 
از گیاهان طبیعی تهیه شده‌اند، تاثیری بر 
بهبود سلامت دارد؟ چرا تاثیر آن محسوس 
نیســت؟ چــه راهــکاری ارائــه می‌دهید تا 

اثرگذاری بیشتر شود؟
تاثیر این موضوع بسته به میزان ترکیبات گیاهی 
در فرمولاســیون دارد. البته که میزان زیادی از 
آن ها را نمی‌شود وارد فرمولاسیون یک فراورده 
بهداشتی کرد چرا که از لحاظ پایداری به مشکل 
بر می‌خورند. بیشتر فرمول‌ها کمتر از حدود 2 
درصد ترکیبات گیاهی دارند و بر این مبنا تاثیر 
محسوســی ندارند. به عنوان مثال شامپوهای 
دارای روغــن آرگان، مگــر از زمانــی که شــامپو 
روی سر مالیده می شود تا هنگامی که آبکشی 
می‌شــود چقدر زمان می‌برد تا آن میزان اندک 
روغن آرگان بتواند تاثیری بر ســامتی داشــته 
باشــد؟ هــدف از اســتفاده شــامپو به جــز انواع 
درمانی، شــویندگی آن اســت. بنابراین انتظار 
تاثیری خاص از شامپوها نمی‌توان داشت و دیگر 
ادعاهایی کــه درباره این محصولات می‌شــود، 

جنبه تبلیغی دارد.

طی سال‌های اخیر سرطان معده، بالاترین میزان شیوع بین مردان ایرانی را داشته است. تشــخیص دیرهنگام این سرطان در بسیاری از موارد، باعث شده تا غالبا 
افراد مبتلا، در  زمان کوتاهی بعد از تشخیص بیماری، فوت کنند. این سرطان مرگبارترین سرطان بین مردان و زنان در ایران است. متاسفانه شیوع این سرطان در 
سال‌های اخیر در ایران افزایش داشته است. آشنایی با علل شیوع این سرطان در ایران می‌تواند به ما کمک کند تا با رعایت برخی نکات تا حد زیادی از بروز این بیماری 

پیشگیری کنیم. در عین حال توصیه می‌شود که حتما با علایم این بیماری آشنا شوید، چرا که تشخیص زودتر این بیماری، شانس بهبود را می‌تواند افزایش دهد.

پزشکی

با مرگبارترین سرطان در ایران آشنا شوید
از سرطان معده، شایع‌ترین سرطان بین مردان ایرانی چه می‌دانیم؟

طی سال‌های اخیر مطالعات، بر نقش اضافه 
وزن در بروز دیابت بارها تاکید داشته‌اند. بر 
این مبنا نیز ارتباط بین شاخص توده بدنی 
و احتمال بروز دیابت بررسی و در مطالعات 
متعددی نیز تایید شده است. اما در تحقیق 
جدیــدی که نتایــج آن بــه تازگی در ســایت 
Nutrients انتشــار یافته، ابعاد جدیدتری 

از این ارتباط مطالعه شــده است و محققان 
متوجه شــده‌اند که بیــش از شــاخص توده 
بدنــی، این شــکل بدن اســت کــه می‌تواند 
به مــا اطلاعاتی در این زمینــه بدهد.در این 
 مطالعه که محققان دانشگاه دوحه قطر انجام
 داده انــد، 2536 نفــر بررســی و وزن، قد و 
اندازه دور شکم آن‌ها اندازه‌گیری شد. افزون 

بر آن آزمایــش خون بــرای اندازه‌گیری قند 
خون انجام شد تا ابتلا آن‌ها به دیابت بررسی 
شود. بعد از حذف تاثیر سایر متغیرهای موثر 
در بروز دیابت مشــخص شد که هم شاخص 
توده بدنــی و هم انــدازه دور شــکم بــا ابتلا 
شرکت‌کنندگان به دیابت ارتباط دارد. اما در 
این بین ارتباط اندازه دور شکم با میزان قند 

خون شرکت‌کنندگان قوی‌تر گزارش شد.
 بر این مبنا نیز پژوهشــگران در این مطالعه 
تاکیــد کرده‌اند کــه افــراد در کنــار توجه به 
وزن، باید با تغییراتی در سبک زندگی در پی 
تناسب اندام بیشتر و کاهش اندازه دور شکم 
خود باشند تا بتوانند احتمال بروز دیابت را در 

خود کاهش دهند.

کافه سلامت 

آیا می‌دانید شکل بدن‌تان خبر از دیابتی شدن شما می‌دهد؟

2 نوشیدنی خنک مردادماهی

آشپزی من

انبه گلاسه
 آب انبه - یک پیمانه

کمپوت انبه - یک پیمانه
بستنی وانیلی - 3 اسکوپ

خامه فرم گرفته - یک قاشق غذاخوری
شکلات چیپسی برای تزیین -   به مقدار لازم
خلال پسته و بادام برای تزیین - به مقدار لازم

آب انبــه را در لیــوان مد نظر بریزیــد و بســتنی را به آن 
سپس چند تکه کمپوت انبه روی بستنی  اضافه کنید.
قراردهید و با اســتفاده از قیف، خامه قنــادی را روی آن 
روی نوشیدنی را با مقداری خلال پسته یا بادام  بریزید.

تزیین کنید و کمی چیپس شکلاتی روی آن بریزید.

آشپزی من  نوشیدنی

شربت سکنجبین خیار
شکر- 4 پیمانه

 سرکه انگور- نصف پیمانه
 آب جوش - 3 پیمانه

 نعناع  تازه -   5 شاخه                        

شــکر را در قابلمه‌ای بریزیــد و روی حــرارت ملایم قرار 
شکر را با قاشق هم نزنید، بلکه پس  دهید تا ذوب شود.
از داغ شدن آن، قابلمه را به صورت دورانی حرکت دهید تا 
وقتی شکر به رنگ طلایی  شکر ذوب شده جابه جا شود.
پس از  درآمد،  بــه تدریج بــه آن آب جوش اضافــه کنید.
این‌که شــربت به جوش آمد، نعناع را اضافه کنید و اجازه 
پس از غلیظ شــدن شربت،  دهید شــربت غلیظ شــود.
 شــاخه‌های نعناع را از آن خــارج و ســرکه را اضافه کنید.
پس از چند جوش، حــرارت را خاموش کنید تا شــربت 
پس از خنک شــدن شــربت، چند قاشــق  خنک شــود.
غذاخوری از آن را با آب و یخ رقیق کنید و در لیوان بریزید.
یک عدد خیار رنده و به شربت موجود در لیوان اضافه کنید.

کافه سلامت 

* شاخصی برای اندازه‌گیری نسبت وزن 
 به قد فرد که از طریق تقسیم وزن فرد به کیلوگرم 

بر توان دوم قدش به متر، محاسبه می‌شود.

*

 رفع تیرگی و پف دور چشم
برای اینکه حلقه های سیاه دست از سر شما بردارند، 

3  گزینه به شما معرفی می کنیم:
   روغن ویتامین E را با قرص ایــن ویتامین مخلوط 
کنید ) با یک سوزن تمیز و ژل درون کپسول را خارج 
کنید(  و هر شــب قبل از خــواب آن را زیر چشــم تان 

ماساژ دهید و بگذارید تا صبح بماند.
  ترکیبی از ژل ویتامین E بــا روغن بادام و یا زیتون 

بسازید و هر شب در ناحیه مد نظر بمالید.
  ژلی از پودر قهوه و روغن ویتامین E درســت کنید 
یعنی در واقع آن را دم و صبح ها آن را زیر چشم ماسک 
کنید. کافین موجود در قهوه جادویــی برای درمان 

پف زیر چشم ها می باشد.
 رفع چین و چروک دور چشم

روغن ویتامین E، عسل، ماســت و آب لیمو را در یک 
ظرف به خوبی مخلوط کنید. برای حداقل 30 دقیقه 
آن را روی صورت تان قرار دهید و ســپس چهره خود 
را بشــویید و چشــمان تان را ببندید تا مانع رســیدن 
ماسک به چشمان شــما شود. این ماســک را هر روز 
به مدت دو هفته دور چشــم قرار دهید تــا نتایج قابل 

توجهی به دست بیاورید. پس از آن، در هر ۳ روز یک 
بار بــه منظور جلوگیــری از چین و چروک ماســک را 

استفاده کنید.
  رفع خشکی پوست

ما ماسک حاوی روغن ویتامین E، شــیر و عسل را به 
شما پیشــنهاد می کنیم. برای تهیه این ماسک به ۲ 
عدد کپســول ویتامین E، 2 قاشق غذاخوری عسل، 
2 قاشــق غذاخوری شــیر نیــاز دارید. تمامــی مواد 
فهرست  بالا را در داخل ظرف با یکدیگر مخلوط کنید 
سپس مخلوط را بر پوست صورت بگذارید و به آرامی 
با انگشتان دســت صورت را ماســاژ و اجازه دهید به 
تدریج  خشک شــود.  بعد از نیم ساعت، صورت خود 
را بــا آب ولرم بشــویید، بعد از خشــک کــردن  با یک 
مرطوب کننده پوســت صــورت را ماســاژ دهید. این 

ماسک را می‌توانید سه بار در هفته استفاده کنید.
 شادابی پوست

مقداری گلیسیرین را با دو کپسول ویتامین E ترکیب 
کنید و با پنبه روی صورت بمالید. بگذارید ۱۵ دقیقه 
بماند و سپس با آب ولرم بشویید. این ماسک صورت 

را حداقل دو بار در ماه استفاده کنید.

فاطمه معینی  
نظر به افزایش اهمیت روزافزون زیبایی و سلامت پوست، خانم ها بیش از پیش به دنبال 
محصولاتی هستند که پوست خود را شاداب و از شر مشکلاتی که زیبایی آن ها را کاهش 
می دهد، رها شــوند. ســیاهی دور چشــم، چین و چروک و خشــکی پوســت برخی از 

 مشــکلات خانم‌ها در این زمینه اســت. در این مطلب قصد داریم ســاخت ماســک هــای خانگی با 
ویتامین E را آموزش دهیم تا با صرف هزینه ای کمتر موانع زیباتر شدن را از سر راه بردارید.
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منبع: پژوهشکده بیماری‌های گوارش و کبد وابسته به دانشگاه علوم پزشکی تهران

اعدادی از سرطان معده 
۱  شیوع سرطان معده در بین مردان ایرانی رتبه  

۶  اســتان با بالاتریــن میزان شــیوع ســرطان معــده در مــردان: 
اردبیل، زنجان، خراســان شــمالی، آذربایجان شــرقی، آذربایجــان غربی و 

خراسان رضوی

 آخرین آمار سالانه ابتلا ی مردان به سرطان معده در ایران  ۷۱۵۰  مورد

۵۰  سال به بالا  آغاز سن بروز سرطان معده در مردان ایرانی: 

۱۰  ســال  زودتر از میانگین جهانی آغاز   سن بروز سرطان معده در ایران   

می‌شود.

۹۰  درصــد افــراد مبتــا بــه ســرطان معــده آلــوده بــه میکــروب   

هلیوباکترپیلوری هستند.

۸۰  درصد مبتلایان به سرطان معده حداکثر ظرف 
دو سال پس از ابتلا، فوت می‌کنند.

درمان
 جراحــی و برداشــتن تمــام معــده یــا 

قسمت های سرطانی.
   اگر بیماری در زمان تشــخیص پیشرفت کرده 

باشد عمل جراحی، امکان پذیر نخواهد بود.
 در صــورت جراحــی نکــردن بــه علــت پیشــرفت 

سرطان، دیگر درمان‌ها از جمله شیمی‌درمانی به 
ندرت می‌توانند باعث بهبودی شوند.

  به صورت کلی سرطان معده به سختی 
درمان می‌شود.

علایم بیماری
سوزش معده

درد یا احساس سنگینی در ناحیه بالای شکم
دشواری در بلع

احساس پر بودن معده همراه با درد، قبل از سیر شدن 
در غذا خوردن

تهوع، بی اشتهایی، کاهش وزن و زردی پوست
وجود خون در مدفوع و مدفوع سیاه رنگ

 استفراغ خونی
کشف توده شکمی قابل لمس 

نکته:  ایــن بیمــاری در مراحل اولیــه علامت 
بالینی ندارد.

علل شیوع
درمان‌نشــده  هلیوباکترپیلــوری  عفونــت 

)البته وجود این میکروب به تنهایی باعث بروز سرطان 
نمی‌شود و عوامل دیگر نیز نقش دارند(

مصرف طولانی مدت غذاهای دودی‌شده یا نمک سود )به واسطه 
داشتن میزان بالای نیترات(

استفاده از رژیم های غذایی پرنمک و شور
مصرف سیگار، قلیان، تریاک

مصرف زیاد گوشت قرمز به ویژه گوشت کباب شده
مصرف زیاد خامه پرچرب

مصرف نوشــیدنی‌های داغ، از جمله چای داغ که در مناطق شــمالی 
کشور بسیار رایج است

بهداشت نامناسب دهان و دندان
مصرف کم میوه و سبزیجات

سابقه سرطان معده در خانواده

بانوان


