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کشاورزی - سلامت

سپهرغرب، گروه سلامت - عطیه صفی‌‌زاده: 
یک کارشناس ســرطان گفت: با داشتن سبک 
زندگی ســالم حداقل 40 درصد سرطان‌ها قابل 

پیشگیری است.
در چند سال اخیر نام برخی از بیماری‌ها را بیشتر 
از گذشته می‌شنویم، سرطان یکی از این موارد است 
که باعث شده اســت افراد زیادی در دنیا درگیر این 

موجود جهش‌یافته شده باشند.
برخی از بیماران به دلیل ترسی که این از بیماری 
در جامعــه وجــود دارد برای درمان خود با مشــکل 

مواجه می‌شوند.
همان‌طــور که می‌دانیم ســرطان یــک بیماری 
ژنتیکی اســت، یعنی ناشی از تغییر ژن‌هایی است که 
عملکرد سلول‌ها، به‌خصوص نحوه رشد و تقسیم آن‌ها 

را کنترل می‌کند.
تغییــرات ژنتیکی که باعث ســرطان می‌شــوند، 
ممکن اســت از والدین به ما به ارث رســیده باشند. 
همچنین ممکن اســت در طــول زندگی فرد، نتیجه 
خطاهایی باشــد که منجر به تقســیم سلولی شده یا 
به علت آسیب دیدن DNA در اثر مواجهه با برخی 
عوامل محیطی باشد. عوامل محیطی که ممکن است 
منجر به ســرطان شوند، شــامل مواردی مانند مواد 
شــیمیایی موجود در تنباکو و یا اشعه‌ی ماوراءبنفش 

خورشید می‌شود.
از طرف دیگر ســرطان در هر فرد ترکیب خاصی 
از تغییرات ژنتیکی اســت، با رشد سرطان، تغییرات 
دیگــری نیــز رخ خواهند داد، حتــی در یک تومور 
مشــابه، ســلول‌های مختلف ممکن اســت تغییرات 
ژنتیکی متفاوتی داشته باشند. به‌طورکلی، سلول‌های 
سرطانی در مقایسه با ســلول‌های طبیعی، تغییرات 
ژنتیکی بیشتری مانند جهش در DNA دارند. برخی 
از این تغییرات ممکن است نتیجه سرطان باشند، نه 

علت سرطان.
در این راســتا با توجه بــه اهمیت این بیماری در 
جامعه و افزایش تعداد مبتلایان در چند سال گذشته 
با کارشناســی در این خصوص به گفتگو پرداخته که 

نتیجه را در ادامه می‌خوانیم:
به گفته یک پزشــک عمومی، ســرطان به گروه 
بزرگی از بیماری‌ها اطلاق می‌شــود که طی آن رشد 

غیرطبیعی و خارج از کنترل سلول‌ها وجود دارد.
شــراره نیک‌سیرت با بیان اینکه تقریباً هر عضوی 
از بدن می‌تواند به ســرطان مبتلا شــود، عنوان کرد: 
سرطان قابلیت تهاجم به بافت‌های اطراف را دارد و در 
موارد پیشرفته اعضا بدن درگیر این بیماری می‌شود.

وی بــا بیان اینکه بروز ســرطان در حال افزایش 
اســت، عنوان کرد: افزایش سن، مصرف سیگار، رواج 
زندگــی کم‌تحرک، چاقی و داشــتن تغذیه ناصحیح 
ازجملــه مهم‌ترین عوامــل ایجاد ســرطان در دنیا 

محسوب می‌شوند.
این کارشناس سرطان در ادامه، گفت: پیش‌بینی 
می‌شــود که در آینده شاهد روند افزایشی ابتلایان به 

این بیماری باشیم.
نیک‌سیرت با اشاره به اینکه در سال 1396 تعداد 
دو هزار و 611 مورد جدید ابتلا به سرطان در استان 
همدان ثبت گردیده است، خاطرنشان کرد: 56 درصد 
موارد در مردان و 44 درصد در زنان ثبت شده است.

وی با بیان اینکه شــایع‌ترین سرطان‌ها در استان 
همدان در هر دو جنس به ترتیب پســتان، پوســت، 
معده، روده بزرگ و پروستات است، گفت: شایع‌ترین 
بیماری در مردان علاوه بر موارد ذکرشــده ســرطان 

مثانه و در زنان تیروئید ثبت شده است.
این کارشناس سرطان با بیان اینکه در حال حاضر 
به‌طورکلی تعداد افرادی که از سرطان فوت می‌کنند 
نســبت به ســه دهه پیش کاهش یافته است، اظهار 
کرد: متوســط میزان بقای ده‌ســاله برای سرطان دو 

برابر 30 سال گذشته شده است.
نیک‌ســیرت دلیــل این امــر را افزایــش آگاهی 
مردم نســبت به سال‌های گذشــته دانست، و مطرح 
کــرد: مهم‌ترین دلیل بهبود در بقــای بیماران علاوه 
بر درمان‌های مؤثری که پیدا شــده اســت، افزایش 
آگاهی مردم و ارتقای روش‌های تشخیص زودهنگام 

و غربالگری است.
وی گفت: با داشتن سبک زندگی سالم حداقل 40 

درصد سرطان‌ها قابل‌پیشگیری است.
این کارشــناس سرطان در پاسخ به این سؤال که 
چه علائمی افراد را باید به فکر بررســی‌های بیشــتر 
بیندازد، اظهار کرد: ابتلای به ســرطان در بســتگان 
درجه‌یک، تغییر در خال‌های پوستی، زخم‌های بدون 
بهبودی طی دو هفته، توده در هرجای بدن، سرفه یا 
گرفتگی صدای طولانی، اختلال بلع یا ســوءهاضمه 
طولانی، اســتفراغ یا ســرفه خونی، اسهال طولانی یا 
بروز یبوســت جدیــد، خونریزی غیرطبیعــی ادرار، 

مدفوع، واژن و نوک پســتان، بی‌اشــتهایی یا کاهش 
وزن بی‌دلیل از مهم‌ترین علائمی است که در صورت 
بروز آن‌ها فرد باید هر چه زودتر به متخصص مربوطه 

مراجعه کند.
چگونه می‌توان از ابتلا به سرطان جلوگیری کرد؟

نیک‌ســیرت گفــت: تغییر زندگی و یــا رعایت و 
پیش‌گیری از برخی موارد می‌توان از ابتلا به سرطان 
جلوگیری کرد که برخــی از این موارد در ذیل آمده 

است:
1- سیگار نکشید

وی بیان کرد: اســتعمال ســیگار تقریباً با آسیب 
تمام اعضای بدن همراه بوده و با پانزده نوع ســرطان 

مرتبط است.
وی با بیان اینکه بیش از چهار هزار ماده شیمیایی 
در تنباکــو وجود دارد، تصریح کرد: بیش از 60 مورد 

از آن‌ها عامل ایجاد سرطان )کارسینوژن( هستند.
این پزشک عمومی مطرح کرد: سیگار عامل مهم 
ایجاد ســرطان ریه، حنجره، حفره دهان، گلو، مری و 
مثانه بوده و در پیشــرفت ســرطان لوزالمعده، دهانه 
رحم، کلیــه، معده و برخی از انواع لوســمی‌ها مؤثر 

است.
نیک‌سیرت با اشاره به اینکه سرطان ریه که نسبتاً 
شایع اســت، خاطرنشان کرد: درمان این سرطان نیز 
مشکل است و رابطه بسیار نزدیکی با مصرف دخانیات 

دارد.
وی با بیان اینکه در صورت ترک سیگار خطر ابتلا 
به سرطان ریه و ســایر بیماری‌های مرتبط با سیگار 
کاهش می‌یابد، اذعان کــرد: هر چه مدت‌زمان ترک 

سیگار بیشتر باشد، این خطر بیشتر کاهش می‌یابد.
این کارشناس سرطان افزود: افرادی که در محیط 
زندگی خود در معرض دود سیگار می‌باشند )بستگان 
فرد ســیگاری( نیکوتین و سایر مواد شیمیایی سمی 
موجود در دود سیگار را مانند یک فرد سیگاری جذب 
می‌کند و در معرض خطر ابتلا به بیماری‌های مرتبط 

با سیگار هستند.
2- از تماس زیاد با نور خورشید بپرهیزید

نیک‌سیرت با بیان اینکه سرطان پوست شایع‌ترین 
ســرطان در کل دنیا اســت، مطرح کرد: این سرطان 

ارتباط ثابت‌شــده‌ای با میزان تابش اشعه خورشید به 
بدن دارد.

وی با بیان اینکه شــدت تابش اشعه خورشید بین 
ساعات 10 صبح تا چهار بعدازظهر است، عنوان کرد: 
باید توجه داشت که اشعه UV در روزهای ابری نیز 
به زمین می‌رســد و از آب نیز عبور می‌کند بنابراین 
در آب بودن فرد را در برابر اشــعه محافظت نمی‌کند. 
همچنین ماســه و برف نیز نور خورشــید را منعکس 

می‌کنند.
راهکارهای پیشگیری از سرطان پوست به هنگام 

مواجهه با نور آفتاب
وی با بیان اینکه راهکار‌های زیادی برای پیشگیری 
از سرطان پوست در هنگام مواجه با نور آفتاب وجود 
دارد، ابراز کــرد: در آفتاب از کلاه و لباس‌های دارای 

پوشش کامل استفاده نمایید.
این پزشــک عمومی با بیان اینکه برای محافظت 
پوست دور چشم‌ها استفاده از عینک آفتابی که مانع 
عبور اشــعه UV می‌گردد، توصیه می‌شــود تصریح 
کــرد: اســتفاده از ضد آفتاب با SPF 15 و بیشــتر 
می‌تواند از پوشت در مقابل اشعه‌های مضر جلوگیری 

کند.
     کودکان کمتر از 6 ماه را از نور مستیم 

آفتاب دور نگاه دارید
3- وزن خود را در محدوده طبیعی نگهدارید

نیک‌ســیرت با بیان اینکه افزایش وزن یا چاقی از 
عوامل خطر ایجاد سرطان است، تصریح کرد: توصیه 
می‌شود کودکان و نوجوانان حداقل 60 دقیقه فعالیت 
بدنی متوسط تا شدید برای حداقل پنج روز در هفته 

را در برنامه‌ خود قرار دهند.
5- تغذیه مناسب داشته باشید

وی با اشــاره به راهکارهای مرتبــط با تغذیه در 
پیشــگیری از ســرطان، بیان کرد: روزانه پنج واحد 
از انواع ســبزی و میوه‌ها را مصرف نمایید، و توصیه 
می‌شود غلات کامل را به غلات فرآوری شده ترجیح 

دهید.
     الکل مصرف نکنید

کارشــناس ســرطان عنوان کرد: افزایش وزن یا 
چاقی با سرطان‌های پســتان )بعد از یائسگی(، روده 

بزرگ، رحم، مری و کلیه مرتبط است.
نیک‌سیرت با بیان اینکه مصرف غذاهای پرکالری 
را محدود نمایید، اظهار کرد: مصرف گوشــت قرمز را 
کاهش داده و اســتفاده از ماهی، ماکیان و حبوبات را 

جایگزین مصرف گوشت گاو و گوسفند نمایید.
6- از تمــاس بــا عوامــل ســرطان‌زای محیطی 

بپرهیزید.
وی بــا بیــان اینکه برخــی از عوامل ســرطان‌زا 
شناخته شده است، گفت: ازجمله این عوامل می‌توان 
به آفلاتوکسین، آزبستوز، گاز خردل، تالک و ترکیبات 

نیکل اشاره کرد.
     آلودگی هوا

این پزشک با اشــاره به رادون )گازی بدون رنگ 
و بی‌بو کــه از تخریب طبیعی اورانیــوم 238 ایجاد 
می‌گردد( مطرح کرد: افرادی که در معادن زیرزمینی 
اورانیــوم کار می‌کنند، در نزدیکی معــادن اورانیوم 
زندگی می‌کنند و در تماس با کودهای حاوی فسفر و 
در معرض تماس با رادون هستند شانس ابتلا به این 

بیماری در آن‌ها افزایش می‌یابد.
5- درمان‌های طبی

نیک‌ســیرت با بیان اینکــه هورمون‌تراپی بعد از 
یائســگی با افزایش خطر ســرطان رحم، پســتان و 
ســرطان تخمدان و کاهش خطر سرطان روده بزرگ 
همراه است، اظهار کرد: مصرف دی‌اتیل‌استی‌بسترول 
با افزایش خطر ســرطان پستان در فرد مصرف‌کننده 
و افزایــش خطر ســرطان در فرزنــدان دختر مادر 

مصرف‌کننده همراه است.
وی بــا بیان اینکــه دلیل افزایش مــوارد ابتلا به 
سرطان بالا رفتن سن افزایش درصد سالمندی است، 
افزود: بیشــترین گروه ســنی مبتلایان در 65 تا 75 

سال بوده است.
کارشــناس ســرطان در ادامه گفت: اســترس با 
اختلال در سیســتم ایمنی بدن شــانس ابتلا را بالا 

می‌برد.
حال با توجه به آنچه گفته شد به‌نظر می‌رسد که 
هر چیزی ممکن است علت تبدیل سلول‌های طبیعی 
بدن به ســلول‌های غیرطبیعی شــود. عوامل زیادی 
هســتند که می‌توانند باعث ناهنجاری سلولی شده و 

تبدیل به سرطان شوند. برخی از علل سرطان ممکن 
است ناشــناخته باقی بمانند، اما علل شناخته‌شده‌ای 
مانند عوامل محیطی یا ســبک زندگی ممکن اســت 
منجر به ســرطان شوند. ممکن اســت برخی از این 
علت‌ها تحت تأثیر آرایــش ژنتیکی فرد قرار بگیرند. 
گاهــی ترکیبی از این علت‌ها منجر به بروز ســرطان 

می‌شوند.
نکته حائز اهمیت این اســت که اکثر افراد دارای 
فاکتورهای خطر ابتلا به ســرطان هستند و در طول 
عمــر خود در معرض مواد ســرطان‌زا قرار می‌گیرند، 
اما افراد زیادی به ســرطان مبتلا نمی‌شــوند. علاوه 
بر این، بســیاری از افراد ژن‌های مرتبط با ســرطان 
دارند، اما ممکن اســت به این بیماری مبتلا نشــوند. 
چرا؟ هنوز جواب قانع‌کننده‌ای برای این ســؤال پیدا 
نشده، اما قطعاً هر چه مواجهه فرد با عوامل سرطان‌زا 
بیشتر باشد، احتمال ابتلا به سرطان بیشتر می‌شود. 
حتی افراد با زمینه‌های ژنتیکی نیز ممکن اســت به 
علــت عدم وجود محرک کافی بــرای عملکرد ژن‌ها، 
به این بیماری مبتلا نشــوند. همچنین، ممکن است 
برخی افراد از سیســتم ایمنی قوی برخوردار باشند 
که ســلول‌های ســرطانی موجود یا بالقوه را کنترل 
می‌کننــد یا از بیــن می‌برند. شــواهدی وجود دارد 
که نشــان می‌دهــد رژیم غذایی نقــش مهمی را در 
رابطه با سیســتم ایمنی بدن برای جلوگیری از رشد 
سلول‌های ســرطانی ایفا می‌نماید. همچنین، عوامل 
دیگری مانند چاقــی، ورزش نکردن، التهاب مزمن و 
هورمون‌ها می‌توانند نقش مهمی در ابتلا به ســرطان 

داشته باشند.

حفظ سلامتی پوست با تغذیه مناسب
و  کافی  تغذیه  گروه سلامت:  سپهرغرب، 
مناسب باعث شفافیت و روشن شدن پوست 
شما می‌شود. اگر فردی را ببینید با مشاهده 
پوست او ممکن است فوراً بگویید که آیا فرد 

سالمی است یا خیر؟
آنتی‌اکســیدان‌ها نقــش مهمــی در حفــظ 
ســامتی پوســت دارند و در برابر نور خورشید و 
ســایر مواد مخرب محیطی از پوســت محافظت 
می‌کنند. ایــن مواد به شــکل ویتامین، املاح یا 
فیتوکمیکال‌ها )رنگدانه‌های گیاهی( هســتند که 
از تخریب غشــاهای ســلولی توسط رادیکال‌های 

آزاد جلوگیری می‌کنند.
ویتامیــن C، ویتامین E، بتاکاروتن و ســایر 
رنگ‌دانه‌های گیاهی نمونه‌ای از آنتی‌اکســیدان‌ها 
هســتند که خطــر بــروز بیماری‌هــا را کاهش 
می‌دهنــد. با توجــه به اینکه پوســت مانند یک 
ســد حفاظتی برای بدن عمل می‌کند، بایستی با 
رعایت یک برنامه غذایی مناسب این سد حفاظتی 

را تقویت کنید.
مطالعات علمی نشــان داده مصرف یک رژیم 
غذایــی کم‌چــرب در افرادی که ســابقه ابتلا به 
ســرطان پوســت را داشته‌اند، رشــد سلول‌های 
ســرطانی را کاهش داده اســت. درحالی‌که رژیم 

غذایی پرچرب اثر عکس داشته است.
ویتامین C، ویتامین E و بتاکاروتن نمونه‌هایی 
از مواد آنتی‌اکســیدان هستند که نقش مهمی در 

حفظ سلامتی پوست دارند.
طی یک مطالعه به تعدادی فرد مسن ) بالای 
70 ســال ( کــه در کشــورهای اروپایی زندگی 
می‌کردند، یک رژیم غذایی شــامل میوه، سبزی، 
روغن‌های  تخم‌مــرغ،  ماســت، حبوبات،  آجیل، 
گیاهی، غلات ســبوس‌دار، چای و آب داده شد. 
بعد از مدتی دیده شد افرادی که این مواد غذایی 
را مصرف کرده‌اند، نســبت به کسانی که گوشت 
قرمز، شیر پرچربی، کره، سیب‌زمینی سرخ‌شده و 
شیرینی‌ها خورده بودند، کمتر دچار چین‌وچروک 
پوســت شــده‌اند. البته نباید فکر کنید که تغییر 
وضعیت برنامه غذایی شــما )مثلًا از حالت دوم به 
حالت اول( می‌تواند تمام چین‌وچروک‌های پوست 
شــما را از بین ببرد یا جلوی پیر شــدن پوست 
شــمارا کاملًا بگیرد. ولی این هم غلط اســت که 
هــر چه می‌خواهید بخوریــد و فکر کنید تأثیری 
روی پوســت شما ندارد. هر چیزی که می‌خورید، 
روی هرکدام از اندام‌های شــما تأثیری می‌گذارد 
و پوســت نیز از این تأثیر مستثنی نیست. شاید 
فکر کنید اســتفاده از کرم‌های گران‌قیمت مواد 
مغذی لازم برای پوست شــمارا تأمین می‌کنند. 
اما این‌طور نیســت. مصرف این‌گونه کرم‌ها تغذیه 

کافی و مناسب را برای پوست فراهم نمی‌کنند.
فواید تغذیه پوست از راه غذا

هر ســلولی از بدن شــما نیاز به مواد مغذی 
گوناگونــی دارد. بعضی از این مــواد مغذی مثل 
ویتامین‌ها، املاح و اســیدآمینه‌های ضروری )که 
بدن قادر به ســاخت آن‌ها نیســت( بایســتی از 
طریق غذا برای بدن تأمین شــوند. برای ساخت 
سایر مواد مغذی توســط بدن، باید از یک تغذیه 
سالم و مناسب برخوردار بود. بنابراین هیچ کرمی 

نمی‌تواند جایگزین آن شود.
مالیدن کرم بر سطح پوست باعث نمی‌شود که 
مواد مغذی به داخل سلول‌های پوستی نفوذ کنند 
و فقط تا زمانی که آن را نشــویید، روی پوســت 

شما وجود دارد.
میــزان نفــوذ ترکیبات اصلی کــرم به داخل 
ســلول‌های پوســتی بســتگی به نوع پوســت 
شــما، مقدار ترکیبات موجود در کــرم، کارخانه 

تولیدکننــده آن و بســیاری عوامــل دیگر دارد. 
البتــه نمی‌توان گفت که تمامی کرم‌های موضعی 
بی‌تأثیر هستند، ولی اغلب غیرقابل‌اعتماد هستند.
به عبارت ساده‌تر، وقتی‌که ما مواد مغذی لازم 
برای پوســت را از طریق غذاها دریافت می‌کنیم، 
این مواد وارد جریان خون می‌شــوند و توســط 
جریان خون به سلول‌های پوستی بدن می‌رسند.

تغذیه روی مکانیسم‌های پیر شدن بدن تأثیر 
می‌گذارد. ممانعت از عمل این مکانیسم‌ها، فرآیند 
پیری ازجمله پیر شدن پوست را آهسته می‌سازد.

غذاهایی که برای حفظ ســامت پوست شما 
مفید هستند، برای سایر سیستم‌های بدن و حفظ 

سلامتی کل بدن نیز تأثیرات مفیدی دارند.
محدودیت‌های تغذیه پوست از راه غذا

فرآیند پیر شدن پوست به فیزیولوژی بدن هر 
فرد و عوامل مخرب محیطی مثل نورخورشید، باد 

و آلودگی هوا بستگی دارد.
تغذیه مناســب تا حدودی از پیر شدن پوست 
تحت تأثیر عوامل داخلی بدن جلوگیری می‌کند، 
ولی تأثیری روی عوامل خارجی و محیطی ندارد.

البتــه برای کاهــش اثر عوامــل خارجی نیز 
روش‌هایــی وجــود دارد. مثلًا بــرای کاهش اثر 
نورخورشــید بر روی پوست، باید از کرم‌های ضد 
آفتاب مخصوص ) با SPF حداقل 30 ( استفاده 

کنید.
البته با مصــرف غذاها نمی‌تــوان مقدار مواد 
مغذی را در ســلول‌های پوســتی خیلی بیشتر از 

حد طبیعی افزایش داد.
بعضی درمان‌های پوستی )به‌خصوص آن‌هایی 
که اثرات سریع و چشمگیری در مدت‌زمان کوتاه 
دارند( بر اســاس ایجاد مقادیر بــالا و غیرعادی 
مواد مغذی در پوســت انجام می‌شوند. در بیشتر 
موارد، برای ایجاد ایــن مقادیر زیاد از روش‌های 
موضعی ) کِرم و... ( یا بعضی تکنیک‌های پزشکی 
مخصوص مثل الکتروفورز استفاده می‌کنند، زیرا 
انجام چنیــن کاری از طریق خوردن غیرممکن و 

خطرناک است.
درمان موضعی با ویتامیــن C فقط با غلظت 
10 درصد یا بیشــتر، بر روی پوســت مؤثر است. 
درصورتی‌کــه بــا مصــرف قرص‌هــای خوراکی 
ویتامیــن C نمی‌تــوان بــه چنیــن غلظتی در 
 C سلول‌های پوستی دســت‌یافت، زیرا ویتامین
یک ویتامین محلول در آب است و سریعاً از طریق 
کلیه‌ها دفع می‌شود. علاوه بر این، دریافت مقادیر 
بالای ویتامین C از طریــق مکمل‌ها، برای بدن 
مضر اســت و باعث پیدایش ســنگ کلیه، اسهال 

و تهوع می‌شود.
مصرف میوه، ســبزی، آجیل، ماست، حبوبات، 
تخم‌مــرغ، روغن‌های گیاهی، غلات ســبوس‌دار، 
چــای و آب باعث می‌شــود پوســت کمتر دچار 

چین‌وچروک شود.
بعضــی مواد بــرای مصرف موضعی پوســتی 

بی‌خطر هستند، ولی هرگز نباید خورده شوند.
بعضی مــواد مثل پپتیدها )متشــکل از چند 
اســیدآمینه( و فاکتورهای رشد به‌راحتی توسط 
آنزیم‌های گوارشــی تجزیه می‌شــوند. این مواد 
طی عبور از مجرای گوارشــی، غیرفعال می‌شوند. 

بنابراین باید فقط به‌طور موضعی مصرف شوند.
بعضی مواد مغذی اگر خورده شوند، نمی‌توانند 
به‌خوبی توسط مجرای گوارشی جذب شوند. این 
مســئله زمانی اتفاق می‌افتد که فرد نوعی مشکل 
گوارشی داشته باشــد، مانند کمبود اسید معده. 

شاید هم مکمل خوراکی ضعیف باشد.
مطلب پایانی

داشتن یک تغذیه متعادل برای حفظ سلامتی 
پوست لازم است. البته تغذیه مناسب باعث جوان 
شدن پوســت به‌طور چشــمگیری نمی‌شود ولی 
بی‌توجهی در مصــرف مواد غذایــی لازم، باعث 
می‌شود پوســت ســریع‌تر دچار چین‌وچروک و 
پیری شــود.کمبود تعدادی از مــواد مغذی مثل 
ویتامیــن A، ویتامین‌های گروه B و اســیدهای 
ایجاد بیماری‌های پوســتی  چرب ضروری باعث 
می‌شــود. کمبود خفیف مواد مغــذی )که عادی 
اســت و اغلب هم در نظر گرفته نمی‌شود( باعث 
بیماری خاصی نمی‌شــوند، ولی قدرت بازسازی 

پوست را کاهش می‌دهند.
بهبود وضعیت تغذیــه در چنین حالتی باعث 
می‌شود پوست جوان‌تر به‌نظر آید و بعضی علائم 

پیری پوست از بین بروند.
به‌عبارت‌دیگــر، رفع چین‌وچروک پوســت و 
جوان شــدن آن، بدون دریافت مواد مغذی لازم 
امکان‌پذیر نیســت. در نهایت باید گفت دریافت 
بعضی مواد مغــذی در مقادیر بالاتــر از حداقل 
موردنیــاز ) یعنــی هنــوز در محــدوده دریافت 
اســتاندارد اســت نه بیشــتر از آن ( برای حفظ 
سلامتی پوســت مؤثرتر از زمانی است که فقط با 

یک برنامه غذایی متعادل به بدن برسند.
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خوراکی‌های مضر برای مادران باردار
سپهرغرب، گروه ســامت: خانم‌های باردار 
باید بیشــتر به تغذیه خــود اهمیت بدهند، 
زیرا ممکن اســت بعضــی از خوراکی‌ها باعث 

سقط‌جنین یا زایمان زودرس شود.
بیشــتر زنان بــاردار از بخــور و نخورهای دوران 
بارداری مطلع هستند ولی برخی از آن‌ها شاید آگاهی 
کمتری در این خصوص داشــته باشند با ما باشید تا 
با برخــی از خوراکی‌های مضر و مواد غذایی ممنوعه 

برای زنان باردار آشنا شوید.
     خوراکی‌های ممنوعه در دوران بارداری

تغذیه مادران باردار به خاطر حفظ سلامت جنین 
و همچنین مادر با دقت زیادی تنظیم می‌شــود. در 
میان بعضــی از مواد غذایی خوراکی‌های وجود دارند 
که موجب سقط‌جنین شده، پس نباید مصرف شوند.

مصرف دارچین و فرآورده‌های آن در طول دوران 
بارداری، حتی به مقدار خیلی کم هم خطرناک است 
زیرا این ادویه می‌تواند منجر به زایمان زودرس شود.

ســبزی‌های نشســته درواقع اولین مواد غذاهایی 
است برای جنین بسیار مضر است. قطعاً می‌دانید که 
سبزی‌های برای سلامتی انســان مفید است و برای 
مقابله با بیماری‌ها و عفونت‌های مختلف کمک زیادی 
می‌کند به همین دلیل مادران باردار حتماً سبزی‌های 

تمیز شسته و استفاده کنند.
     ماهی دارای جیوه

آیــا می‌دانید که جیوه در بیشــتر ماهی‌ها وجود 
دارد؟ ماهی‌هایــی کــه دارای جیوه هســتند، جزء 
بدترین غذاها در دوران بارداری محســوب می‌شوند، 
زنان باردار باید از خوردن آن دوری کنند، زیرا مصرف 
جیــوه در دوران بارداری، می‌تواند منجر به آســیب 
مغزی و تأخیر رشــد در جنین شود. ماهی‌هایی مثل 
کوسه، ماهی دزد دریایی، شمشیر‌ماهی، ماهی تیلفی، 
ماهی تن آلباکور و شاه‌ماهی، خال‌مخالی حاوی جیوه 

هستند. نکته مهم: همه ماهی‌های تن مضر نیستند.
     نوشیدنی‌های کافئین دار

بیشــتر محققان بر این باور هســتند که مصرف 
کافئین باعث آرامش می‌شود ولی برخی دیگر معتقد 
هســتند که مصرف کافئین خطر ابتلا به سقط‌جنین 
را بیشــتر می‌کند. مادران باردار در ســه ماه نخست 
حاملگی باید از این نوشیدنی‌های کافئین‌دار اجتناب 

کنند، تا با خطر سقط مواجه نشوند.
     شیر غیرپاستوریزه

شیرهای پاســتوریزه نشده حاوی باکتری لیستریا 
اســت این باکتری توانایی عبور از جفت را داشــته و 
می‌تواند جنیــن را آلوده نماید. آلوده شــدن جنین 
منجر به مسمومیت خونی و یا عفونت خون مادر شده 
و این مســمومیت یا عفونت از طریق مادر به جنین 
ســرایت کرده ازاین‌رو جان فرزند درون شــکم مادر 
را تهدیــد کند. به همین دلیل مــادران باردار قبل از 
مصرف شیر باید از پاستوریزه بودن آن مطمئن باشند

گوشت گاو و گوشت‌های منجمد
باید دقت داشــته باشــید که گوشته‌های منجمد 
و فریز شــده ممکن است آلوده به لیســتریا باشند. 
گوشــت گاو، به دلیل آلودگی با لیستریا یکی از علل 
عمده سقط‌جنین شناخته‌شده، همچنین گوشت‌های 
منجمد شده نیز ممکن است آلوده به توکسوپلاسموز 
باشند. توکسوپلاسموز انگلی است که موجب عفونت 
شــده و باعث مرده به دنیا آمدن جنین شود. مادران 
باردار سعی کنند از گوشت گاو و گوشت‌های منجمد 

در دوران بارداری استفاده نکنند.
     آناناس، پاپایا، هلو

آناناس؛ خیلــی از مادران باردار با نوشــیدن آب 
آناناس خودشــان برای زایمان آسان آماده می‌کنند، 
ولی نمی‌دانند که یکی از مضرترین مواد غذایی برای 
سقط‌جنین یا زایمان زودرس است. ملائین موجود در 
میوه آناناس، موجب نرم شــدن انقباضات دهانه رحم 
می‌شود و در مواقعی منجر به سقط‌جنین خواهد شد. 

پس مادران بــاردار نباید در ســه‌ماهه اول بارداری، 
آناناس مصرف کنند.

هلو میوه‌ای شــیرین با طبع گرم اســت. مصرف 
بیش‌ازاندازه آن باعث خونریزی و سقط‌جنین می‌شود 
و همچنین پرز پوسته هلو نیز باعث خارش و سوزش 
گلو می‌شود بنابراین از خوردن آن در دوران بارداری 

اجتناب کنید.
پاپایا، برای زنان باردار خطرناک است، به‌خصوص 
پاپایا سبز، پاپایای سبز و پاپایای خام و نارس، حاوی 
آنزیم‌هایی اســت که باعث انقبــاض رحم و درنتیجه 
سقط‌جنین می‌شود؛ بنابراین، در دوران بارداری، برای 

اطمینان از ایمنی مطلق، نباید پاپایا مصرف کنید.
     سیب‌زمینی جوانه‌زده

مصرف ســیب‌زمینی جوانه‌زده بــرای تمام افراد 
خطرناک اســت به‌خصوص برای مــادران باردار، زیرا 
حاوی ســمومی است که نه‌تنها برای زنان باردار بلکه 
برای تمام افراد خطرناک اســت، زیرا حاوی ســمی 
به نام ســولانیون اســت که برروی رشد جنین تأثیر 
می‌گــذارد و خطــر ســقط‌جنین را افزایش می‌دهد 
بنابراین، زنان باردار باید از این ماده غذایی و غذاهای 

فرآوری شده با آن، اجتناب کنند.
     سیب وحشی - سیب جنگلی

سیب وحشی طعمی تلخ و شیرین دارد و با توجه 
به اســناد ثبت‌شده، سیب وحشــی موجب تحریک 
رحم و تســریع انقباض رحم می‌شود و این تحرکات 
باعث ســقط‌جنین و یا زایمان زودرس خواهد شد. به 
همین دلیل مادران باردار برای مراقبت از جنین خود 
می‌بایســت از خوردن این قبیل خوراکی‌ها اجتناب 

کنند.
     مرغ خام و تخم‌مرغ

نکتــه‌ای کــه در دوران بــارداری بایــد به آن 
اهمیــت داد، این اســت که مادران بــاردار باید از 
خــوردن هر نوع ماده‌ خام پرهیــز کنند مانند مرغ 
و تخم‌مــرغ. مــرغ و تخم‌مرغی که کامــاً نپخته 
باشد حاوی باکتری ســالمونلا است که وجود این 
باکتری در ماده غذایی باعث ســقط‌جنین می‌شود. 
تخم‌مــرغ منبع عالــی از پروتئین و مــواد مغذی 
مانند کولین اســت، ولی تخم‌مرغ کاملًا پخته نشده 
)تخم‌مرغ عســلی( در معرض آلودگی به ســالمونلا 
قــرار می‌گیرد و همان‌طور که قبــاً نیز گفتیم این 
باکتری برای مادران باردار بســیار خطرناک است. 
نکات ایمنــی را رعایت کنید: فقــط تخم‌مرغی را 
خریــداری کنید کــه در یخچال گذاشته‌شــده و 

باشد. نداشته  یا ترک  شکستگی 
     پنیر نرم

انواع پنیری که مــادران باردار باید از آن‌ها دوری 
کنند، شــامل: پنیر کامبو، پنیر روکوفو، پنیر بز، پنیر 
فتــا، پنیر گرگنزولا و انواع پنیر نرم اســت، زیرا این 
نوع پنیرها غیرپاســتوریزه بوده و همان‌طور که قبلًا 
هم اشــاره کردیم غیرپاســتوریزه بودن لبنیات خطر 
ســقط‌جنین را افزایــش می‌دهد. پنیرهــای نرم به‌ 

این‌علت خطرناک هســتند که باکتری‌هایشان به‌طور 
طبیعی کشته نمی‌شــود و چون زنان باردار سیستم 
ایمنی ضعیفی دارند، بیشــتر در معرض بیماری‌های 
مربوط به مواد غذایی قــرار می‌گیرند. این اتفاق اگر 
در ســه‌ماهه اول بارداری بیفتد، باعث سقط‌جنین یا 

زایمان زودرس خواه شد.
     جو

جــو، یکی از غلات مغذی اســت، ولــی می‌تواند 
عضلات رحم را تحریک کــرده و برای مادران باردار 
خطرناک باشــد به همین دلیل، باید در لیست مواد 

غذایی ممنوعه قرار داده شود.
     جگر

اگر کبد حیوان آلوده باشــد، منبع انواع ســموم 
خواهد بود و برای مادران باردار مضر اســت به‌علاوه، 
جگر حاوی مقدار زیادی ویتامین A و کلسترول بوده 
به همیــن خاطر حتی مردم عادی هــم نباید آن را 
مصرف کنند! در طول بارداری برای ســامت جنین 

از مصرف بیش‌ازاندازه ویتامین A خودداری کنید.
     گوشت فرآوری شده

گوشت فرآوری شــده مانند سوسیس، کالباس و 
غیره مواد غذایی هستند که برای مادران باردار بسیار 
مضر است و باعث آسیب وارد شدن به جنین می‌شود. 
پس از مصرف مواد فراوری‌شده جدا خودداری کنید

     آب‌میوه‌های غیرطبیعی، کنسروی
مادران بــاردار باید قبل از مصــرف آب‌میوه‌های 
غیرطبیعی، برچســب تولید آن را بررســی نمایند و 
مطمئن شوند که حتماً پاســتوریزه باشد. پس برای 
مراقبــت از جنیــن در حین بارداری، بهتر اســت از 

آبمیوه‌های طبیعی و خانگی استفاده کنند.
C مصرف زیاد ویتامین     

مصــرف غذاهــای مملــو از ویتامیــن C روی 
تخمک‌گذاری و چرخه قاعدگی مؤثر است. به همین 
جهت مصــرف دوره‌ای بالای ویتامیــن C، منجر به 
سقط‌جنین در نخستین ماه‌های بارداری خواهد شد.

     چای سبز
اگر شــما باردار هستید، نباید چای سبز بیشتر از 
یک‌بار در روز بنوشــید؛ زیرا یک فنجان چای ســبز، 
حاوی 200 میلی‌گرم کافئین است که مصرف بیشتر 

از این مقدار خطر سقط‌جنین را افزایش می‌دهید.
     زعفران

مصرف زعفران به‌خصوص در ســه ماهه نخســت 
بارداری می‌تواند سبب سقط‌جنین شود.

     قهوه، چای و الکل
پرهیز کردن از مصرف قهوه، چای و الکل در دوران 
بارداری بسیار مهم است؛ زیرا مصرف بیش‌ازحد این 
مــواد باعث افزایش احتمال ســقط‌جنین می‌شــود. 
مخصوصــاً چای که حاوی فلوراید زیادی اســت و از 
جذب آهن جلوگیری می‌کند و باعث کم‌خونی شــده 
و به افزایش ضربان قلب و اثر دیورتیک کمک می‌کند 
مصرف مقدار زیاد کافئین در روز )چه از طریق قهوه، 
چای، نوشابه، شکلات یا نوشابه‌های انرژی‌زا( در طول 
دوران بارداری با خطر ســقط‌جنین همراه است. بهتر 
اســت که در دوران بارداری از نوشــیدنی‌های بدون 
کافئین اســتفاده نمایید، به‌خصوص در سه‌ماهه اول 

بارداری که خطر سقط‌جنین بیشتر است.
     آویشن، دارچین، گلپر، پونه و بابونه

مصــرف دارچیــن و فرآورده‌هــای آن در طول 
دوران بــارداری، حتی بــه مقدار خیلــی کم هم 
خطرناک اســت زیرا این ادویــه می‌تواند منجر به 

زایمان زودرس شود.
همچنین مصرف بیشــتر از دو گرم گلپر در طول 
روز برای مادران باردار به‌ویژه در سه ماه اول بارداری 

خطرناک بوده و منجر به سقط‌جنین می‌شود.
مصرف پونه و بابونه نیز در دوران بارداری ممنوع 
است زیرا خطر سقط‌جنین را به‌دنبال دارد و ازاین‌رو 

مصرف آن برای خانم‌های باردار ممنوع شده است.

تغییر در سبک زندگی مؤثرترین عامل پیش‌گیری از سرطان

سرطان مثانه و تیروئید شایع‌ترین سرطان در همدان
فوتی‌های ناشی از سرطان نسبت به سه‌دهه گذشته کاهش یافته است


