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سرطان روده بزرگ چهارمین سرطان شایع در ایران است و سالیانه حدود ۳۸۰۰ تا 
۴۰۰۰ مورد جدید از سرطان روده بزرگ در کشور شناسایی می‌شوند. در این بیماری 
سلول های سرطانی در داخل بافت روده شــروع به تکثیر می‌کنند. به‌ گزارش نشریه 
آلمانی Focus Online،مراحل اولیه، اغلب حدود 10 تا ۱۵ سال قبل از ایجاد سرطان 
روده بزرگ ظاهر شده  اما معمولا اولین نشانه‌های این بیماری نادیده گرفته می‌شود.در ادامه روش‌هایی 

را برای تشخیص و کاهش خطر این بیماری خواهیم گفت.

  سرطان روده بزرگ 
ســرطان روده بزرگ کــه بــه نام‌های ســرطان کولــون و 
ســرطان رکتوم شــناخته می‌شــود ، به رشد ســلول‌های 
سرطانی در کولون یا رکتوم )بخشی از روده بزرگ گفته 
می‌شــود( می انجامد و این بیماری به دلیل رشد و تکثیر 

غیرطبیعی سلول‌ها اتفاق می‌افتد.
  معاینات از 50 سالگی

خطــر ابتــا بــه ســرطان روده بــزرگ بــا افزایــش ســن 
 بیشتر می شــود. طبق اظهار موسســه روبرت کخ آلمان
 میانگین ســن شــروع بیمــاری بــرای مردان ۶۹ ســال 
و بــرای زنــان ۷۵ ســال اســت امــا اولیــن علایــم اغلب 
خیلی زودتر ظاهر می‌شــود. بنابراین پزشکان معاینات 
منظم روده را از ۵۰ ســالگی توصیــه می‌کنند. در طول 
کولونوســکوپی، پزشــک روده را از نظر رشــد پولیپ در 

غشای مخاطی بررسی می‌کند.
  از مدفوع خونی بترسید 

ایــن یــک علامــت هشــدار‌دهنده اســت و می‌توانــد 

نشــان‌دهنده یــک بیمــاری جــدی باشــد. حتمــاً اگر در 
مدفوع خود خون مشاهده کردید، با یک پزشک مشورت 
کنیــد.  مــوارد دیگــری چــون، درد شــکم و یبوســت  هم 
می‌توانــد نشــان‌دهنده یــک بیمــاری مربــوط بــه روده 
باشــد.  بنابراین اگر این  علایم را در مــدت زمان طولانی 

داشتید، باید نگران شوید.
  سابقه خانوادگی حرف اول را می‌زند

اگر فردی در خانواده شما قبلًا به سرطان روده بزرگ مبتلا 
شده باشــد، احتمالًا در معرض خطر بیشتری قرار دارید. 
به‌گفته مرکز تحقیقات ســرطان آلمــان، در صورت وجود 
سابقه خانوادگی، خطر ابتلا به سرطان کولورکتال حدود 

دو برابر بیشتر است.
  کولیت اولسراتیویا  و بیماری کرون 

بیماری‌های روده‌ای مانند کولیت اولسراتیو و بیماری 
کرون باعث ایجاد سرطان می‌شود. بنابراین، هرکسی 
که از التهاب مزمن روده رنج می‌برد، باید به‌طور منظم 

مورد غربالگری سرطان روده بزرگ قرار گیرد.

  خطر 3 برابری با دیابت 
اگر دیابــت نوع ۲ دارید، در مقایســه با افــرادی که دیابت 
ندارند، ســه برابر بیشــتر در معرض خطر ابتلا به سرطان 
روده بزرگ قــرار داریــد. بنابرایــن هنگام شــروع درمان 

دیابت، باید با پزشک خود مشورت کنید.
  سیگار ممنوع 

مصرف طولانی‌مدت نیکوتین  به سلول‌های روده آسیب 
می‌رساند. حتی ســیگار کشــیدن گاه‌به‌گاه این احتمال 
را افزایــش می‌دهد، بنابراین پزشــکان توصیــه می‌کنند 
برای پیشــگیری از ســرطان روده باید  از مصرف ســیگار 

اجتناب کنید.
  سه بار فعالیت بدنی در هفته 

اگر خیلــی کم حرکت کنیــد، خطر ابتلا به ســرطان روده 
بزرگ در شما افزایش می‌یابد. بنابراین پزشکان حداقل 
سه بار فعالیت بدنی را در هفته توصیه می‌کنند. مطالعات 
علمی نشــان داده‌انــد که تنهــا ۳۰ تا ۶۰ دقیقــه فعالیت 
بدنی در روز، خطر ابتلا به ســرطان روده بزرگ را کاهش 

می‌دهد.
  اضافه وزن را جدی بگیرید

غذاهای سرشار از چربی حیوانی و گوشت قرمز خطر ابتلا 
به سرطان روده را افزایش می‌دهد. بنابراین، مطمئن شوید 
که یک رژیم غذایی متعادل با مقدار زیادی فیبر از میوه‌ها و 
سبزیجات مصرف می‌کنید. علاوه‌ بر‌ این، اضافه‌ وزن یکی 
از بزرگ ترین عوامل خطر برای ایجاد ســرطان روده بزرگ 
اســت. با شــاخص توده بدنــی )BMI( بیــش از ۲۵، خطر 

تشخیص سرطان روده بزرگ به‌شدت افزایش می‌یابد.
منبع : دویچه و له 

سلامت 

بیشتر بدانیم 

نوشیدنی

بهداشت بیشتر با کاپ قاعدگی 
بــه مناســبت روز جهانی بهداشــت قاعدگی بــه معرفی یــک محصول 

بهداشتی نسبتا جدید قاعدگی پرداختیم و از مزایا و معایب آن گفتیم 
خطر ابتلا به سرطان روده 

را جدی بگیریم 
سرطان روده بزرگ، یکی از شایع ترین انواع سرطان 

در جهان است اما معمولا اولین نشانه های این بیماری 
نادیده گرفته می شود 

مهسا کسنوی |  روزنامه نگار                                                           

همه خانم‌ها تا قبل از یائسگی، سال‌ها عادت ماهیانه را تجربه می‌کنند. این دوران برای بسیاری از 

خانم‌ها جدا از مشکلات روحی و فیزیکی که برایشان رخ می‌دهد، به علت خون‌ریزی‌های شدید 

سخت و طاقت‌فرساست. این مشکل معمولا در هوای گرم و تابستان بیشتر خواهد شد اما به تازگی 

وسیله‌ای به نام کاپ یا فنجان قاعدگی در بین خانم‌ها محبوب شده است که بسیاری از مشکلات 

استفاده از نوار بهداشتی را کاهش می‌دهد. در ادامه به  معرفی و بررسی کاپ قاعدگی می‌پردازیم.

  کاپ قاعدگی چیست؟
کاپ قاعدگی یکی از محصولات بهداشت قاعدگی است که کنترل کننده خون ریزی  بوده  و یک بار مصرف 
نیست. این محصول همان طور که از اسمش مشخص است، شبیه به یک فنجان قابل‌انعطاف است و معمولا 
از جنس لاستیک یا سیلیکون ساخته می‌شود. جالب است بدانید کاپ‌های قاعدگی خون را جذب نمی 
کنند و فقط آن را جمع‌آوری می‌کنند. به همین دلیل شما باید هر ۶ تا ۱۲ ساعت یک بار آن را تخلیه کنید.

البته استفاده از این محصول برای خانم هایی که ازدواج نکرده اند باید با مشورت  پزشک باشد .
  چرا کاپ قاعدگی پرطرفدار است

  مقــرون به صرفــه هســتند/ برخلاف تامپون‌ها یا نوارهای بهداشــتی کــه باید به طــور مداوم 
خریداری شوند و ممکن اســت ســالیانه هزینه زیادی داشته باشــند، برای یک کاپ قاعد‌گی قابل 

استفاده مجدد، یک بار هزینه پرداخت می‌کنید.
  کاپ‌های قاعدگی ایمن‌تر هستند/ از آن جایی که فنجان‌های قاعدگی به جای جذب خون، 
خون را جمع آوری می‌کنند، در معرض  ابتلا به سندروم شوک سمیTSS )یک عفونت باکتریایی نادر 

مرتبط با استفاده از تامپون( نیستید.
  راحت‌تر هستید/ استفاده از کاپ قاعدگی به شما احساس بهتری می‌دهد. برای مثال شما در 
فصل های گرم احساس سوختگی و گرمازدگی نخواهید کرد یا راحت‌تر  به کارهای روزانه خود مثل 

ورزش کردن و فعالیت بدنی می‌ پردازید.
  کاپ‌های قاعدگی خون بیشتری را نگه می‌دارند/ یک فنجان قاعدگی می‌تواند حدود ۲۵ تا 

۵۰ گرم  خون قاعدگی را نگه دارد.
  دوستدار محیط زیست/ کاپ‌ قاعد‌گی قابل استفاده مجدد می‌تواند برای مدت طولانی دوام 

بیاورد، به این معنی که شما ضایعات بیشتری به محیط زیست وارد نمی‌کنید.
  معایب و خطرات کاپ قاعدگی

به رغم راحتی این وسیله و رضایت بیشــتر بانوان ، کاپ قاعدگی ممکن اســت عوارضی هم داشته 
باشد ، مثلا در بعضی افراد که سابقه حساسیت به لاتکس یا سیلیکون 
دارند ، باعث ایجاد حساســیت می‌شــود. در برخی افــراد ایجاد درد و 
ناراحتــی در اوایل مصرف خواهــد کرد. همچنیــن کاپ قاعدگی در 

بعضی موارد ممکن است احتمال عفونت را  افزایش 
دهد. برای جلوگیری از عفونت باید کاپ قاعدگی را 
خوب بشویید و پس از شستن حتما آن را خشک کنید.

فراپه یک نوشــیدنی‎ یخی با انواع طعم‎دهنده‎هــای خاص و محبوب اســت و روی آن 

لایه‎ای از خامه دارد. این نوشــیدنی هیجان انگیز یک انتخاب مناسب برای روزهای 

گرم  وتابستانی است  تاکمی سرحال بیایید.

   روش تهیه:
1-ابتدا بستنی و قهوه را داخل مخلوط کن بریزید و با هم ترکیب کنید. 2-سپس شیر 
و سیروپ و یخ را به آن‌ها بیفزایید و مخلوط کن را روشن  کنید تا مواد به خوبی با یکدیگر 
مخلوط شود و حالت کف دار به خود بگیرد.3- ســپس این مواد را از داخل مخلوط کن 
درون یک لیوان یا گیلاس بلند بریزید.4-خامه زده شده را روی آن قرار دهید.5-با پودر 

کاکائو روی خامه را تزیین کنید و از فراپه قهوه خود لذت ببرید.

تقویت بدن بعد از یک دوره بیماری   

معمولا بعد از پشت سر گذاشتن یک دوره بیماری، بدن شما ضعیف خواهد شد و احتیاج دارد آن را تقویت 
کنید.در ادامه به شما چند روش برای بهبود بدن بعد از بیماری را خواهیم گفت.

  آب معدنی بیشتری بنوشید|برای تعادل و تقویت بافت ها، بدن شما به آب نیاز دارد.  بهتر است که 
آب غنی شده، مصرف کنید. آب معدنی غنی شده با منیزیم بهترین انتخاب است.

  غذاهــای پروتئینی مصرف کنید| گلبول های ســفید، مدافعان اصلی سیســتم ایمنــی بدن ما، از 
پروتئین تشکیل شده اند. بهترین و ساده ترین راه این اســت که غذاهای غنی از پروتئین با کیفیت را در 
برنامه غذایی روزانه خود بگنجانید. گوشــت، ماهی،مرغ و تخم مرغ سرشار از پروتئین  و ریزمغذی‌های 

ضروری مانند آهن هستند.
  کمبود ویتامین را جبران کنید| اگر دوره بیماری سختی را پشت سر گذاشته اید، قطعا سطح  ویتامین‌های 
بدن شما مثل آهن، روی، منیزیم، کلسیم، ویتامین‌های گروه B و ویتامین D  کاهش یافته ‌است و برای جبران 

سطح ویتامین‌ها باید بیشتر مواد غذایی حاوی ویتامین مثل میوه ها و سبزیجات مصرف کنید.
  مراقب میکروبیوتای خود باشید|مواد غذایی تخمیر شده مثل کفیر، پنیر و گوجه فرنگی بخورید. 
این‌ها حاوی پری بیوتیک ها و پروبیوتیک ها هستند که میکرو فلور روده را غنی می کنند و به تمام مراحل 

هضم شما کمک خواهند کرد.

مواد لازم برای یک نفر :
 بستنی وانیلی: سه اسکوپ

 یخ: یک پیمانه
 قهوه دم شده سرد: یک پیمانه

 شیر: نصف پیمانه
 سیروپ: دو قاشق غذاخوری

 خامه زده شده :به مقدار دلخواه
  پودر کاکائو :برای تزیین

بانوان
+۱۸


