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ــراد مــبــتــا بـــه دیـــابـــت بـــرای  ــ افـ
خود  ی  بــیــمــار بتوانند  ایــن‌کــه 
از  و  کنند  مدیریت  به‌خوبی  را 
امــان  در  آن  مخرب  پیامدهای 
ــــه وضــعــیــت  ــد ب ــایـ بـــمـــانـــنـــد، بـ
وزانـــــه‌شـــــان بــســیــار  تــغــذیــه ر
ی از این افراد پرسش‌های  اهمیت بدهند. برای بسیار
ــن ســتــون تصمیم  مــتــعــددی پــیــش مــی‌آیــد کــه در ایـ
ارائه‌شده  پاسخ‌های  دهیم.  پاسخ  آنها  به  گرفته‌ایم 
از کارشناسان و متخصصان بهداشت و سلامت انجمن 

ی شده است.  دیابت آمریکا گردآور

 قبل از این‌که فرصت کرده و‌ به متخصص تغذیه مراجعه 
کی‌هایی می‌توانیم مصرف کنیم؟  کنیم، چه خورا

که بــرای بیشتر افــراد مناسب است.  کنید  غذاهایی مصرف 
کی می‌توان به غلات، حبوبات، سبزیجات،  از این مواد خورا
کی  میوه‌ها، شیر کم‌چرب و گوشت اشاره کرد. از مصرف خورا
و نوشیدنی‌های حاوی شکر افــزوده، نوشیدنی‌های الکلی و 

غذاهای پرچرب هم پرهیز کنید. 
آنها را به  هرگز وعــده‌هــای غــذایــی پرحجم مصرف نکنید و 
بخش‌های کوچک‌تر تقسیم کرده و در طول روز مصرف کنید. 

جرعه گوارا 

معجزه‌ای برای درخشش پوست 
کسیدانی  کشمش حاوی مقادیر بالای آهن و ترکیبات آنتی‌ا
لیوانی آب بیندازید  را هــر شــب در  تــا 15کشمش  اســـت. 10 
ــان کـــنـــیـــد. ایـــن  ــ ــوش جـ ــ ــه صــــــورت نـــاشـــتـــا نـ ــ و صـــبـــح‌هـــا ب
ــه بــهــبــود کمبود  ــر کــمــک ب ــر خــاصــیــت عـــاوه ب نــوشــیــدنــی پ
ــان  ــورت‌ت  آهـــن خــــون، مــوجــب درخـــشـــان شـــدن پــوســت‌ ص

خواهدشد.

برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4323همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4322

از پردردسرترین بیماری‌هایی که ممکن است در انسان 

گروه دانش و سلامت

ندا اظهری

اتفاق بیفتد، انــواع سرطان‌ها هستند که علاوه بر صرف 
هزینه‌های گــزاف بــرای درمــان، کیفیت زندگی افــراد را نیز 
به‌شدت تحت تأثیر قرار می‌دهد و بسیاری از بیماران در 
میانه راه درمان، امید خود را از دست می‌دهند. مردان به 
عنوان حدود نیمی از جامعه و به‌دلیل برخی عادات خاصی 
ــواع سرطان‌ها قرار  ــد در معرض ابتلا به بعضی ان که دارن
دارند که در هفته‌ای که به نام هفته ملی سلامت مردان 
نامیده شده است، سعی شده تا این قشر از جامعه بیش از پیش به سلامت خود 
اهمیت دهند. به این بهانه با دکتر رضا ملایری، فوق‌تخصص خون و سرطان‌، عضو 
گفت‌وگو  سرطان  کنترل  نیکوکاری  ملی  بنیاد  تحقیقات  مرکز  پژوهشی  شـــورای 

کرده‌ایم.

دکتر رضا ملایری، درگفت‌وگو با جام‌جم دربــاره شایع‌ترین سرطان‌ها در مــردان می‌گوید: 
»سرطان شامل رشد بیش از حد و کنترل نشده است که در آن، سلول‌های تغییریافته در بدن 
پخش شده و منجر به متاستاز و حتی به مرگ فرد هم بینجامد. بعضی سرطان‌ها در آقایان و 
بعضی در خانم‌ها شایع هستند اما شایع‌ترین سرطان در آقایان، سرطان پروستات است. 
به طورکلی، حدود 40 درصد سرطان‌ها قابل پیشگیری هستند، بنابراین باید علت اصلی 

سرطان‌ها را شناسایی کرد.«

    سرطان پروستات، شایع‌ترین در مردان

کید می‌کند: »در سرطان پروستات، هورمون  ایــن متخصص خــون و سرطان در ادامــه تأ
مردانگی یا تستوسترون نقش مهمی را در ایجاد سرطان ایفا می‌کند؛ بنابراین بهتر است مردان 
از هورمون‌ها که اغلب در باشگاه‌های ورزشی تجویز می‌شوند به مقدار زیاد استفاده نکنند، 
چرا که باعث بروز برخی سرطان‌ها مانند سرطان پروستات می‌شود. از سنی به بعد، تقریبا 
گر آقایان از 50 سالگی به بعد در سیستم مجاری  همه آقایان مشکل پروستات پیدا می‌کنند لذا ا

ادارای دچار مشکل شدند حتما با متخصص مجاری اداری مشورت کنند.«
 دکتر ملایری می‌افزاید: »آقایان در صورت مشاهده علائمی چون تکرر ادرار، خون در ادرار و 
عدم کنترل ادرار حتما با جراح و متخصص مشورت کنند که غالبا با یک معاینه ساده و آزمایش 

PSA خیلی زود می‌توان سرطان را شناسایی کرد. نکته مثبتی که در سرطان پروستات وجود 
گر در مراحل اولیه شناسایی شود به‌راحتی قابل درمــان است و بیمار  که ا دارد این است 

می‌تواند طول عمر طبیعی داشته باشد.«

    خنجر فست‌فودها

دکتر ملایری توضیح می‌دهد: »سرطان معده در آقایان بیشتر از خانم‌هاست؛ درنتیجه 
سرطان‌های گوارشی مانند سرطان‌های معده و روده از دیگر سرطان‌های شایع در مردان 
است. برای پیشگیری از سرطان‌های گوارشی، داشتن تغذیه مناسب و تحرک اهمیت زیادی 
دارند. استفاده زیاد و مداوم از فست‌فودها نیز می‌تواند باعث بروز سرطان‌های دستگاه گوارش 
شود. برای پیشگیری از این سرطان‌ها هم بیماران با مشاهده کوچک‌ترین علائمی باید به 
پزشک مراجعه کنند. برای مثال، در سرطان‌های سیستم گوارشی، داشتن سوء‌هاضمه و 
لاغر شدن بی‌دلیل را باید جدی گرفت. گاهی نیز ممکن است خونریزی‌هایی به دلیل وجود 

زخم‌هایی در سیستم گوارشی مشاهده شود.«

    آگاهی بیشتر، درمان موفق‌تر

گاهی بیماران  کید می‌کند که هر چه آ این متخصص خون و سرطان در گفت‌و‌گو با جام‌جم تا
از سرطان بیشتر باشد، شانس درمان بیماران بیشتر می‌شود به این معنا که هر چه اطلاعات 
کنیم و نیز راحت‌تر  ــاره سرطان داشته باشیم، می‌توانیم سریع‌تر پیشگیری  بیشتری درب
سرطان را درمان کرد و درنتیجه بیماران طول عمر بیشتری دارند. از سوی دیگر، هر چه مردم 
بیشتر درباره سرطان بدانند، کمتر می‌ترسند. ترسی که در جامعه نسبت به این بیماری وجود 

دارد، باعث می‌شود بیماران دیر به سراغ درمان بروند که موفقیت درمان را کمتر می‌کند.
سرطان ریه هم از دیگر سرطان‌های شایع در آقایان محسوب می‌شود. دکتر ملایری درباره این 
سرطان در مردان می‌گوید: »سرطان ریه معمولا به دلیل مصرف بالای دخانیات رخ می‌دهد. 
وجود خون در خلط، سرفه‌های متعدد از علائم خطری هستند که در صورت مشاهده حتما 
باید پیگیری کرد و برای بررسی‌های بیشتر به پزشک مراجعه کنند. به تازگی به افراد سیگاری 
توصیه می‌شود سالی یک‌بار یا هر دو سال یک‌بار سی‌تی‌اسکن دوز پایین )low dose( انجام 
دهند. با این روش خیلی زود می‌توان سرطان ریه را شناسایی و مراحل درمان را در همان 
گر بتوانند سیگار و حتی کشیدن  مراحل اولیه بیماری آغاز کرد. افراد سیگاری برای پیشگیری ا

قلیان را ترک کنند بسیار بهتر است.«

نــابــاروری  درمــان  مرکز  مدیر   ، صادقی‌تبار علی  دکتر 
این‌که  بیان  با  رادیوسلامت  با  گفت‌وگو  در  ابن‌سینا 
دوران بارداری یک تغییر فیزیولوژیک مهم در سلامت 
گفت: در این دوران باید سیستم‌ایمنی  مادر است، 
که 50درصــد از  مهار و سرکوب شود تا بتواند جنینی 
محتوای ژنتیکش مانند خودش نیست را تحمل کند. 
بنابراین، دوره بارداری اتفاق مهمی است و مادر باید 
کند. به اصطلاحی رعایت  از رفتارهای پرخطر دوری 
بهداشت و سلامت مــادر بــرای هــردو )مــادر و جنین( 
مهم اســت و مـــادر بــایــد یــک‌ســری آمــوزش‌هــا قبل از 

بارداری ببیند.
اول  ــزود: در سه‌ماهه  افـ ادامـــه  در  دکتر صادقی‌تبار 
که در رحم مــادر رشد  تا سوم دوره بـــارداری، جنینی 
می‌کند، می‌تواند تحت تاثیر عواملی قرار بگیرد. برای 
که در سه‌ماهه اول  مثال، برخی ویــروس‌هــا هستند 
گر در تماس با آنها باشد، به تکامل و  بــارداری، مادر ا
سلامت جنین آسیب وارد می‌کند مانند سرخجه. از 

کسن زده شود. این رو باید قبل از بارداری وا
ــاده خون  ــرد: بــا یــک تست س ک وی در ادامـــه تصریح 

ــروس سرخجه  مــی‌تــوان بــه ایــن نتیجه رســیــد کــه ویـ
گرفته باشد مادر  گر  که ا گرفته است یا نه  را مــادر قبلا 
گر  دارای آنتی‌بادی اســت و می‌تواند بــاردار باشد و ا
گر  کند امــا ا کسن مراجعه  نه می‌تواند بــرای تزریق وا
بعد از بارداری، مادر این ایمنی را نداشته باشد، باید 
کند تا مبتلا به  کند. از تجمعات دوری  حتما مراعات 
ویروس سرخجه نشود و حتما از ماسک استفاده کند. 
ــارداری به سرخجه مبتلا  گر خانم بــارداری، قبل از ب ا
نشده باشد و در سه‌ماهه اول بارداری دچار بیماری 
در مختلف  ناهنجاری‌های  موجب  ــروس،  ویـ ــود،   ش

جنین می‌شود.
کید بر این‌که قبل از بــارداری و در بدو ازدواج  وی با تا
که  تا بدانند  را انجام دهند  ایــن تست سرخجه  هم 
گفت: بررسی‌های مختلفی   ، آنتی‌بادی دارنــد یا خیر
بـــرای ســامــت جنین بــه لــحــاظ رشــد و ســامــت مــادر 
گــر در  و جنین انجام مــی‌شــود. از سه‌ماهه دوم نیز ا
نداشته  ــود  عــارضــه‌ای در جنین وج بررسی‌ها هیچ 
باشد، مــادر با تغذیه، ورزش و سلامت بــرای زایمان 

آماده می‌شود. 

که عصاره‌های غذایی،  مدت زمــان زیــادی است 
ــای فــشــرده عــصــاره‌هــای متنوع  ــودرهـ هــمــان پـ
که بــرای طعم‌دهی به  غ و سبزیجات  گوشت، مــر
کوچکی روانــه بازار  انواعی از غذاها در بسته‌های 
شــده‌انــد در مــیــان مـــردم جــا افــتــاده‌انــد. در این 
عصاره‌ها علاوه بر عصاره مواد گوشتی از ترکیباتی 
پروتئین  پــودر  هیدروژنه،  روغــن‌  نشاسته،  نظیر 

گیاهی، ادویه‌جات و افزودنی‌های دیگر استفاده می‌شود. 
خوب است بدانید درصد فوق‌العاده کمی از عصاره‌های آماده را آب گوشت 
غ تشکیل می‌دهد و عمده آن شامل مواد طعم‌دهنده‌ای است که فقط  و مر
که بــرای تهیه این عصاره‌ها استفاده  گوشتی  گوشت دارنــد. معمولا  طعم 
یا رستورانی در  بــرای مصارف خانگی  که  گوشت‌های درجــه2  از  می‌شود 
که  مــادر  غ  مــر گوشت  از  مثلا  یــا  نیستند  مناسب  معمولی  پخت‌و‌پزهای 
 بافت سفت و دیرپزی دارد استفاده می‌کنند که از نظر بهداشتی و سلامت

مشکلی ندارند. 

     عصاره‌ها ارزش چندانی ندارند

گمان می‌کنند غلیظ شدن غذا با افــزودن عصاره‌های آمــاده،  برخی افــراد 
کــه غلظت این  ــودن آنــهــاســت در صــورتــی  کیفیت بــالا و مــغــذی بـ نشانه 
کار رفته و  که در ترکیبات آن به  عصاره‌ها به‌دلیل مقدار نشاسته‌ای است 

سبب ایجاد قوام و غلظت غذا می‌شود. ویتامین‌ها، املاح و پروتئین‌های 
ــاده بــه هــیــچ‌وجــه بــا عــصــاره‌هــایــی کــه در خانه  مــوجــود در عــصــاره‌هــای آمـ
گرفته مــی‌شــود، قــابــل مقایسه نیست و نباید بــه مــیــزان زیــاد  گــوشــت  از 
 به‌خصوص برای کودکان و نوجوانان در حال رشد استفاده شوند، زیرا آنها 

نوعی طعم‌دهنده‌ هستند.

     سدیم مخفی در عصاره‌ها

از مشکلات عصاره‌های غذایی طعم شوری است که به غذا می‌دهند و علت 
گلوتامات در فرمولاسیون عصاره‌های  آن وجود مــاده‌ای به نام منوسدیم 
آماده است. این ترکیب، پودری سفید رنگ است که به‌تنهایی مزه‌ای ندارد 
اما در کنار دیگر ترکیبات به‌خصوص طعم‌های گوشتی تشدیدکننده طعم 
است و سبب ایجاد طعم مطبوع در غذاهای صنعتی می‌شود. نکته مهم 
این‌که این ترکیب حاوی سدیم مخفی و طعم شوری ایجاد می‌کند و افراد 
مستعد یا مبتلا به فشارخون بالا باید با احتیاط از این عصاره‌ها استفاده 
کنند. اضافه کردن نمک به غذاهای حاوی عصاره‌های آماده به افراد سالم 

هم توصیه نمی‌شود. 

     عصاره‌ها نیاز به یخچال ندارند

برخی خانواده‌ها براین باورند که چون عصاره‌ها حاوی مواد گوشتی هستند 
که چون این  کنند اما باید بدانید  باید آنها را در محیط یخچال نگهداری 
عصاره‌ها خشک و بدون رطوبت هستند به نگهداری در یخچال و فریزر نیازی 
ندارند و می‌توان آنها را در قفسه‌ها و کابینت‌هایی که خشک و خنک هستند، 
کرد اما نکته قابل توجه این‌که به محض باز شدن بسته‌بندی،  نگهداری 
محصول مستعد فساد مــی‌شــود، چــون ایــن پــودرهــا جــاذب رطوبت 
هستند و به‌محض مجاورت با رطوبت محیط شرایط برای رشد 
برخی میکروارگانیسم‌ها مانند کپک‌ها فراهم خواهد 
شـــد. بــنــابــرایــن بــاقــی‌مــانــده 
درون  ــایـــد  بـ را  ــا  ــاره‌هـ ــصـ عـ
مخصوص  بسته‌‌بندی 
ــود درون ظــرفــی  بـــه خــ
رطوبت  از  دور  و  دربسته 
قرار داد تا دچار قارچ‌زدگی نشود. 

بادام: آنتی‌اکسیدان زیادی دارد و چربی‌های 
تک‌رشته‌ای اشباع و پروتئین موجود  در آن به لاغری 

و کاهش وزن بسیار کمک می‌کند

پسته: کالری نسبتا کمی دارد و منبع غنی از فیبر رژیمی 
است که می‌تواند فرد را تا مدت زمان زیادی سیر نگه دارد

فندق: با 628 کالری در صد گرم، فیبر رژیمی و چربی 
سالم دارد و احساس سیری در فرد ایجاد می‌کند

گردو: با وجود کالری زیاد، سوخت و 
ساز بدن را افزایش می‌دهد

خرما: کالری خرما کم است و با مصرف آن 
احساس سیری می‌کنید. از آنجا که خرما ویتامین 
B5 دارد، استقامت بدن را نیز افزایش می‌دهد 5 نوع خشکبار 

 برای لاغری 
و کاهش وزن

»جام‌جم« در هفته ملی سلامت مردان بررسی می‌کند

سرطان‌های مردانه‌ای که درمان‌‌پذیرند

دانستنی‌هایی در مورد طعم‌های آماده

عصاره گوشت و مرغ بخوریم یا نه؟ 

گروه  دانش و سلامت

فاخره بهبهانی

بایدها و نبایدهای قبل از بارداری
رادیو سلامت 

وه دانش و سلامت نادیا زکالوند  | گر

کلینیک دیابت 


