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  ۲ بهمن ۱۴۰۰    
 شماره ۲۰۷۸

نجات شکوندی |  روزنامه نگار 

چند روز پیش، دبیر علمی ششــمین کنگره بین‌المللی کلینیکال 

انکولوژی با اشاره به چهار ســرطان شــایع در جهان شامل کولون، 

پروستات، سینه و ریه گفت: »شیوع سرطان در ایران تغییر یافته و 

سرطان‌های پروستات و سینه  از شایع‌ترین سرطان‌ها هستند«. اهمیت این موضوع ما 

را بر آن داشت که در مطلب سلامت امروز به سراغ علایم این سرطان و راه‌های پیشگیری 

از آن برویم.

چگونه شلغم را بپزیم که سفید باشد

   ســرطان پروستات یک نوع ســرطان شایع 
در مردان است که در مراحل اولیه بسیار قابل 
درمان است. شــروع این نوع ســرطان  از غده 
پروســتات اســت که بین آلت تناســلی و مثانه 
قرار دارد. پروســتات وظایف مختلفی دارد از 
جمله تولید مایع تغذیه‌کننده و انتقال اسپرم، 
 ،)PSA( ترشح آنتی ژن اختصاصی پروستات
پروتئینی که به مایع منی کمک می‌کند تا حالت 
مایع خود را حفظ و به کنترل ادرار کمک ‌کند.
از هر هشــت مرد یک نفر در مقطعی از زندگی 
خود به سرطان پروستات مبتلا می شود. با این 
حال، تنها یک نفر از هر 41 مــورد از این موارد 
می میرند. این به این دلیل است که درمان به 
خصوص در مراحل اولیه موثر است. غربالگری 
معمول، پزشــکان را قادر می سازد تا بسیاری 
از موارد سرطان پروســتات را قبل از گسترش 
 Screening Trusted« تشخیص دهند. تست
Source«، آزمایشی است که سطح PSA را در 
خون اندازه گیری می کند. سطوح بالا نشان 

می دهد که ممکن است سرطان وجود داشته 
باشــد. مردانی کــه علایمی مانند مشــکل در 
شــروع و حفظ ادرار، میل مکرر به ادرار کردن 
به خصوص در هنــگام شــب، ادرار دردناک یا 
درد در پشت و لگن دارند مســتعدابتلا به  این 
نوع سرطان هستند؛ اما برای سرطان پیشرفته 
پروستات می‌تواند این علایم هم اضافه شود: 
کاهــش وزن بــدون دلیــل، درد اســتخوان و 
خستگی اما با رعایت نکاتی از ابتلا به سرطان 

پروستات پیشگیری کرد.
    رژیم غذایی خود را بهبود بخشید

مطالعــات نشــان می‌دهد کــه برخــی عادات 
غذایی ممکن است کمک کننده باشد.

۱- مصرف چربــی را کاهش دهید|کمتر از 
چربی‌های ترانس و چربی‌های اشــباع شــده 
اســتفاده کنید. روی چربی های ســالم مانند 
اسیدهای چرب امگا 3 از مغزها، دانه ها و ماهی 

تمرکز کنید.
بیشــتری  ســبزیجات  و  هــا  2.میــوه 

بخورید|محصولات متنوعی از جمله سبزی 
های بــرگ دار فــراوان را در ســبد تغذیه خود 
بگنجانید. آنتی‌اکسیدانی که در گوجه‌فرنگی 
پخته یا فراوری شــده بــه وفور وجــود دارد، در 
برخــی مطالعات نشــان داده اســت که رشــد 
سلول های سرطانی پروستات را کند می‌کند. 
سبزیجاتی مانند کلم بروکلی و گل کلم حاوی 
ترکیبی به نام سولفورافان هستند که ممکن 

است ازابتلا به  سرطان محافظت کند.
3.چای سبز و ســویا بخورید| آزمایش‌های 
بالینی نشــان داده‌اند که ســویا ممکن اســت 
ســطح PSA را کاهش دهد و چای سبز ممکن 
است خطر ابتلا به سرطان پروستات را کم کند.

4. کاهش مصرف سرخ کردنی |سرخ کردن 
یا کباب کردن در دمای بالا، ممکن اســت یک 
ترکیب شیمیایی تولید کند که منجر به سرطان 
شود؛ پس مصرف این‌گونه مواد را کاهش دهید.

    حفظ وزن سالم
چاقــی می‌توانــد یک عامــل خطر بــرای ابتلا 
به ســرطان پروستات تهاجمی باشــد. به طور 
کلی، کاهش وزن و حفظ وزن سالم با افزایش 
سن می‌تواند به کاهش خطر ابتلا به سرطان و 
بسیاری دیگر از مشکلات سلامتی کمک کند.

    ورزش منظم داشته باشید
ورزش علاوه بر کمک به دستیابی به وزن سالم، 
مــی تواند التهــاب را کاهــش دهــد، عملکرد 
سیستم ایمنی را بهبود بخشد و با برخی از آثار 
منفی سبک زندگی بی‌تحرک برای سلامتی 

مبارزه کند که همه این‌ها می‌تواند به پیشگیری 
از سرطان کمک کند.

    سیگار را ترک کنید 
ترک سیگار می‌تواند سلامت شما را از بسیاری 
جهات بهبود بخشد، از جمله کاهش خطر ابتلا 

به سرطان.

    ویتامین D خود را افزایش دهید
بیشتر مردم ویتامین D کافی دریافت نمی‌کنند. 
این ویتامیــن می‌توانــد بــه محافظــت در برابر 
سرطان پروستات و بسیاری از شرایط دیگر کمک 
کند. غذاهای غنی از ویتامین D شــامل روغن 
کبد‌ماهی، ماهی قزل‌آلا و قارچ شیتاکه خشک 
شــده اســت. از آن‌جایی که نور خورشید منبع 
بهتر و در دســترس ویتامین D اســت، بسیاری 
از کارشناســان توصیه می کنند که هر روز 10 
دقیقه در معرض نور خورشید قرار بگیرید )بدون 
ضــد آفتــاب(. قبــل از هرگونه مصــرف مکمل 

ویتامین D، باید با پزشک خود صحبت کنید.

    از نظر جنسی فعال بمانید
به نظر می‌رسد دو مطالعه نشان می‌دهد مردانی 
که انــزال بیشــتری دارند تــا دو ســوم کمتر در 
معــرض ابتلا به ســرطان پروســتات هســتند. 
همچنین برخی از کارشناســان ایــن نظریه را 
مطرح می‌کنند که انزال بدن را از سموم و دیگر 
موادی کــه می توانــد باعث التهاب شــود پاک 

می‌کند. 
healthline :منبع

پزشکی

ترفند
آشپزی من آشپزی من

بیشتر بدانیم

سلامت 

کابینت یا یخچال؟ مواد غذایی کجا باید نگهداری شوند؟

سس مایونز و دیگر سس‌ها باید همگی برای اجتناب از کپک‌زدگی در یخچال نگهداری شوند 
اما برخی محصولات از جمله خیار، گوجه فرنگی، نان و ســیب زمینی خــام باید در کابینت 
گذاشــته شــوند تا مدت بیشــتری تازه و قابل مصرف باقی بمانند. ســرد کردن این اقلام در 
واقع می‌تواند به آن‌ها آسیب بزند ، برای مثال، گوجه فرنگی در یخچال طعم خود را از دست 
می‌دهد زیرا آنزیم‌های فعال آن در دمای پایین از کار می‌افتد. برودت باعث چروک خوردن 

پوست خیار و موجب شل شدن بافت داخلی آن می‌شود.

جلوگیری از حمله قلبی در زمستان

بر اساس مطالعات متعدد، خطر حمله قلبیِ ناگهانی معمولا در فصل زمستان افزایش می یابد 
چرا که بدن برای حفظ دمای خود، فعالیتش را بیشتر می‌کند.به گزارش ایسنا، دمای پایین 
می تواند سیستم عصبی سمپاتیک را فعال کند و ترشح کاتکولامین ها را افزایش دهد. این 
شرایط منجر به انقباض رگ‌های خونی می شــود که ممکن است ضربان قلب، فشار خون و 
حتی سطح کلسترول را افزایش دهد و روند لخته شدن خون را تشدید کند. همه این عوامل 

در نهایت ممکن است خطر حمله قلبی را افزایش دهند.
چند عادت برای جلوگیری از حمله قلبی

1- استرس خود را مدیریت کنید.
2- فعالیت های بدنی داشته باشید و خود را سرگرم کنید.

3- خواب خوب داشته باشید.
4- روزانه ورزش کنید.

5- از مصرف بیش از حد نمک و شیرینی خودداری کنید.
6- قند خون، فشار خون و سطح کلسترول خود را کنترل کنید.

7- آب به مقدار کافی بنوشید.
 درباره مقدار مناسب آب مصرفی با توجه به شرایط جسمی خود با پزشک‌تان مشورت کنید.

مهلا وارسته شهریاران 
دانشجوی داروسازی

زیبایی

5 روش استفاده از گلیسیرین برای داشتن پوست لطیف

ترکیب گلیسیرین و آب‌لیمو سرعت تجدید پوست را افزایش می دهد و بافت پوست را بهبود 
می بخشد. اگر رطوبت هوا بیشتر از ۷۰ درصد باشد، گلیسیرین مقداری از آن را به ‌خود جذب 
می‌کند؛ جالب است بدانید گلیسیرین خالص رطوبت را از اعماق پوست به سطح آن می آورد، 
بنابراین باید با ماده‌ای مانند آب ، گلاب، آب‌لیمو و عســل  مخلوط شــود.درادامه پنج روش 

استفاده از گلیسیرین را آورده‌ایم:
   گلیسیرین وآب‌لیمو برای زیبایی دست و ناخن 

یک قاشق چای‌خوری گلیســیرین را با یک قاشــق چای‌خوری آب لیمو مخلوط کنید و روی 
ناخن و دست بمالید. آب لیمو هر لکه زرد را روشن می کند.

   گلیسیرین و آب لیمو؛ از بین بردن جای سوختگی
برای برطرف کردن اثر بریدگی، جای سوختگی و لک مخلوط گلیسیرین و آب لیمو را به مقدار 

مساوی درست کنید و روی نواحی که در آن آثاری وجود دارد، بمالید.
   آب لیمو، گلیسیرین و ژل آلوئه ورا، خشکی پوست  

آب لیمو، ژل آلوئه ورا و گلیسیرین ترکیبی عالی برای غلبه بر خشکی پوست است. یک قاشق 
چای‌خوری ژل آلوئه ورا را با یک قاشــق چای‌خوری آب لیمو و گلیسیرین مخلوط کنید. آن 
را روی پوســت بمالید و ماساژ دهید. ماســاژ را تا زمانی که محصول جذب پوست شود ادامه 

دهید. سپس بگذارید یک شب بماند.
    گلیسیرین، لیمو و خامه ، خشکی پاشنه 

اگر از خشــکی پاشــنه رنــج می‌برید، یــک قاشــق چای‌خــوری گلیســیرین را با یک قاشــق 
چای‌خوری خامه شــیر و نصف قاشــق چای‌خوری آب لیمو مخلوط کنید.  ایــن مواد را روی 
پاشنه پا ماساژ دهید و بگذارید یک شب بماند. این کار را دو بار در هفته امتحان کنید. پاشنه 

پا را با لوفا یا اسکراب بشویید تا پوست مرده از بین برود.
   آب لیمو و گلیسیرین، درمان آکنه 

آیا اســکار آکنه دارید؟ مخلوطی از مقدار مســاوی آب لیمو و گلیســیرین را روی آن  بمالید و 
بگذارید یک شب بماند سپس صبح روز بعد بشویید.

tips and beauty: منبع

خیلی‌ها ممکن است  شلغم را به دلیل رنگ تیره ای که بعد 

از پخته شدن پیدا می‌کند دوست نداشته باشند. هر چیزی 

راه حلی دارد. اگر علاقه مند هستید بدانید که باید چگونه 

شلغم بپزیم که سفید باشد این مطلب رابخوانید:

قبل از مراحل پخت شــلغم ســفید، باید توجه کنید که شلغم 
مناسبی را برای پختن انتخاب کنید. شلغمی که پوست صاف 
و شفافی داشته باشد، سطح آن یکدست و پر باشد . در برخی 
نواحی شل نباشد یا فرو رفتگی ناشی از خرابی نداشته باشد 
و همچنین سنگین باشــد و حالت توخالی نداشــته باشد.به 

روش زیر عمل کنید:
* در اولین مرحله از روش پخت شــلغم، بعد از شستن و تمیز 

کردن شــلغم ها، به هیچ عنوان سر و ته آن‌ها را 
نگیرید. )فقط ریشه آن ‌را جدا کنید.(

* شلغم های شســته شده را 
داخل یک ظرف مناسب 

روی حرارت قرار دهید.
*کمی آب به شــلغم ها 
اضافــه کنیــد و اجــازه 

دهید تا آب شلغم به جوش 

بیاید و سپس درجه حرارت را کم کنید.
*در ایــن مرحلــه از روش پخت شــلغم 
سفید، کمی نمک به شلغم ها اضافه 
کنید )می توانید کمی آب‌لیمو 
هم اضافه کنیــد تا بعد از پخت 
رنگ شلغم ها سیاه نشود( و در 

ظرف را بگذارید.
*زمــان لازم بــرای پخــت 
شلغم سفید بین یک ساعت  

تا یک ساعت و نیم است.

پروستات شایع‌ترین 
سرطان در مردان ایرانی

سرطان شایع پروستات با روش‌های غربالگری و تشخیص به موقع 

قابل درمان است و می توان با روش‌هایی هم  از آن پیشگیری کرد


