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سرطان های شایع مجاری ادراری

سرطان های پروستات، مثانه، کلیه و...، 
به ترتیب؛ شایع ترین سرطان های دستگاه 
مجاری ادراری هستند. از لحاظ خطر و 
کُشنده تربودن این نوع سرطان ها دستگاه 
مجاری ادراری، باید گفت که سرطان مثانه 
در مقایسه با پروستات، خطرناک تر است. 
سرطان مثانه بسیار خطرناک تر از سرطان 
پروستات بوده و عوارض بیشتری به همراه 
دارد. یکی از دلایل بسیار شایع، مصرف 
مواددخانی و تماس با مواد شیمیایی است. 
از همین رو، افرادی که در کارخانه های 
تایرسازی و رنگسازی کار می کنند، بیشتر 
مستعد ابتلاء به سرطان مثانه هستند. البته 
بعید نیست که آلودگی های محیطی که 
به نوعی با حیات انسان سر و کار دارند، در 
بروز سرطان مثانه هم اثرگذار باشند. نقش 
عوامل محیطی در بروز سرطان پروستات 
بارز نیست و موضوع ژنتیک، نقش دارد. از 
همین رو، تشخیص این نوع سرطان براساس 
سابقه فامیلی، راحت تر است. زیرا، اگر مرد 
خانواده ای مبتلا شده باشد، می توان ریسک 
ابتلاء را در سایر مردان خانواده، جست وجو 
پروستات،  سرطان  در  مهم  نکته  کرد. 
تقسیم بندی این بیماری براساس بدخیمی 
آن است که از ۲ تا ۱۰، تقسیم می شود. اگر 
سرطان از نوع درجه ۶ یا حتی ۷ باشد، با 
یک بیماری خطرناک مواجه نیستیم و 
فقط نیاز به کنترل دارد. اما، اگر بین ۷ تا ۱۰ 
باشد، می بایست مداخلات درمانی صورت 
بگیرد. توصیه ما این است که اگر افرادی 
در خانواده سابقه پروستات دارند، از سن 
۴۵ سالگی می بایست یک آزمایش ساده 
خون انجام دهند. همچنین، افرادی که 
علائم ادراری دارند و زیر ۸۰ سال هستند، 
باید تست سرطان پروستات بدهند. سابقه 
خانوادگی و فامیلی برای انجام تست سرطان 
پروستات، خیلی مهم است. ۲ درمان جراحی 
رادیوتراپی و درمان های کمکی، در خط اول 

درمان سرطان پروستات قرار دارد.
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توصیه هایی برای رفع کم خونی تاثیر ویتامین D بر کاهش ابتلا به سرطان پوست
محققان در یک تحقیق جدید دریافتند: مصرف 
منظم مکمل های ویتامین D بر کاهش سرطان پوست 
تاثیر مثبت دارد. نتایج مطالعات پژوهشگران نشان 
می دهد افرادی که به طور منظم مکمل های ویتامین 
D مصرف می کنند، در مقایسه با افرادی که از این نوع 
ویتامین استفاده نمی کنند، کمتر به نوعی سرطان پوست 
به نام ملانوما مبتلا می شوند. نتایج این مطالعه نشان داد 
سطح خطر ابتلا به ملانوما در میان مصرف کنندگان 

مکمل های ویتامین D در مقایسه با دیگر افراد، به طور 
چشمگیری کاهش می یابد. با وجود این نتایج مثبت، 
دستورالعمل های ملی برای مصرف مکمل های ویتامین 
D و همچنین حفظ سطح مناسب این ویتامین در بدن، 
به تنهایی برای درمان یا پیشگیری قطعی از این بیماری 
کفایت نمی کند. این تحقیقات روی ۴9۸ بزرگسال انجام 
شد. این افراد از لحاظ احتمال ابتلا به  گونه های سرطان 

پوست از جمله ملانوما در سطح خطرناکی قرار داشتند.

کم خونی یکی از بیماری های شایع است که افراد 
در سطح خفیف و شدید به آن مبتلا می شوند. خوردن 
میوه های تازه می تواند کمک زیادی برای جذب آهن 
بکند. رژیم های غذایی گیاهخواری و امتناع از خوردن 
گوشت نیز موجب کم خونی می شود. کودکانی که با شیر 
مادر تغذیه نمی شوند، بیش از دیگران در معرض کم خونی 
ناشی از فقر آهن قرار دارند. جذب آهن موجود در شیرمادر 
راحت تر از آهن موجود در شیر خشک غنی شده است. 

بهتر است برای جلوگیری از کم خونی کودک تا یکسال او 
با شیرمادر تغذیه شود. هم چنین آجیل ها و دانه ها مانند 
پسته، کنجد، تخم کدوحلوایی و فندق مقدار زیادی آهن 
دارند. تخم مرغ حاوی پروتئینی به نام فسویتین است که 
مقدار زیادی آهن را به هم متصل می کند و از جذب آهن 
از غذا های دیگر جلوگیری می کند. سویا دارای »فیتات« 
بوده و مصرف توأم سویا با منابع گوشتی، عادت غذایی 

غلطی است.

خطرات جدی زیاده روی در مصرف برنج
برنج در بسیاری از خانه های ایرانی یک رژیم غذایی اصلی 
است، درواقع می توان گفت که بسیاری از ایرانی ها هر روز آن را 
می خورند. اما چیزی که اکثر ما نمی دانیم این است که اگرچه 
برنج منبع خوبی از انرژی به شکل کربوهیدرات برای ماست، 
خوردن بیش از حد آن می تواند عوارض جانبی داشته باشد. 
برنج به عنوان یک دانه غلات، پرمصرف ترین غذای اصلی برای 
بخش بزرگی از جمعیت بشری جهان، به ویژه در آسیاست. این 
خوراکی  پس از نیشکر و ذرت سومین کالای کشاورزی در 
جهان است. برنج مهم ترین غله از نظر تغذیه و کالری دریافتی 
انسان است که بیش از یک پنجم کالری مصرفی انسان در 
سراسر جهان را تامین می کند. برنج، یک لپه ای، به طور 
معمول به عنوان یک گیاه یکساله کشت می شود، اگرچه در 
مناطق گرمسیری می تواند به عنوان یک محصول چند ساله 
کاشته شود و می تواند تا 3۰ سال محصول جیره تولید کند. 
کشت برنج برای کشورها و مناطقی که هزینه های کارگری کم 
و بارندگی زیاد دارند، بسیار مناسب است، زیرا کشت برنج کار 

فشرده ای است و به آب فراوان نیاز دارد.
  سمیت آرسنیک

برنج نسبت به سایر محصولات غذایی آرسنیک بیشتری 
جمع می کند. در واقع، این تنها بزرگ ترین منبع غذایی 
آرسنیک غیرآلی است که شکل سمی تری دارد. در حالی که 
آرسنیک غذایی به طور کلی در مقادیر کم وجود دارد و هیچ 
علامت فوری مسمومیت ایجاد نمی کند، مصرف طولانی 
مدت آرسنیک غیرآلی ممکن است باعث مشکلات عصبی 
مختلف در کودکان و نوجوانان شود، مانند: اختلال در تمرکز، 

یادگیری و حافظه، کاهش هوش و روابط اجتماعی.
  دیابت

برنج حاوی کربوهیدرات هایی است که درواقع برابر با 
داشتن قند است. بنابراین مصرف مکرر برنج در مقادیر زیاد 
می تواند باعث ایجاد بیماری دیس شود. تیمی از محققان 
دریافتند که خوردن برنج سفید به صورت روزانه می تواند 
خطر ابتلا به دیابت نوع۲ و همچنین چاقی را افزایش دهد 
. هم چنین مصرف بیش از حد برنج یا هر ماده غذایی دیگر 
ممکن است باعث شود که شما از سایر مواد مغذی مورد 
نیاز بسیار کم استفاده کنید. با گذشت زمان بدن دچار 
کمبودهایی مانند ویتامین  A، روی، آهن می شود. برنج از 
جذب چندین ویتامین و مواد معدنی جلوگیری می کند. برنج 
زمانی که به صورت زیاد مصرف شود، جذب مواد مغذی حیاتی 
مانند روی را کاهش می دهد. وابستگی به برنج به عنوان یک 
منبع غذایی غالب نیز منجر به کمبود ویتامین A می شود. 
خوردن بیش از حد برنج ممکن است بر متابولیسم گلوکز و 
تولید انسولین در بدن شما تأثیر منفی بگذارد. این می تواند 
منجر به افزایش وزن، مقاومت به انسولین و حتی دیابت شود.

  ایجاد نفخ
برنج به راحتی معده شما را پر می کند و ممکن است 
احساس نفخ کنید. بلافاصله بعداز خوردن برنج به رختخواب 
رفتن برای سلامتی خوب نیست. اگرچه، خوبی برنج این 
است که به راحتی هضم می شود. همچنین پس از خوردن 
برنج اغلب احساس گرسنگی می کنید و این منجر به پرخوری 

می شود.
  افزایش وزن

برنج پخته حاوی کالری بالایی است و به همین دلیل 
مصرف برنج می تواند وزن شما را افزایش دهد . برای اینکه وزن 
خود را کنترل کنید، برنج را در مقادیر متوسط مصرف کنید. 

  مسمومیت غذایی
مصرف برنج خام یا نیم پز می تواند خطر مسمومیت 
غذایی را افزایش دهد. این به این دلیل است که برنج 
می تواند حاوی باکتری های مضر مانند باسیلوس سرئوس 
B.cereus( باشد. این باکتری معمولا در خاک یافت  (
می شود و می تواند برنج خام را آلوده کند . این باکتری می تواند 
هاگ تشکیل دهد، که می تواند به عنوان یک سپر عمل کند 
و به B.Cereus اجازه می دهد تا از پخت و پز زنده بماند. با 
این حال، این باکتری به طور کلی در مورد برنج تازه پخته 
شده نگران کننده نیست زیرا دمای بالا می تواند رشد آن را 
به حداقل برساند. در حالی که با برنج خام، نپخته و نامناسب 
نگهداری شده، دمای سردتر ممکن است باعث رشد آن شود. 
مسمومیت غذایی مرتبط با B.Cereus ممکن است علائمی 
مانند تهوع، استفراغ، گرفتگی معده، یا اسهال را در عرض ۱۵ 
تا 3۰ دقیقه پس از مصرف ایجاد کند. برنج خام دارای چندین 
ترکیب است که ممکن است باعث مشکلات گوارشی شود. 
برای شروع، حاوی لکتین است، نوعی پروتئین که به عنوان 
یک حشره کش طبیعی عمل می کند. لکتین ها گاهی اوقات 
به عنوان مواد ضد مغذی شناخته می شوند زیرا ممکن است 
توانایی بدن شما برای جذب مواد مغذی را کاهش دهند. 
انسان قادر به هضم لکتین ها نیست، بنابراین آنها بدون تغییر 
از دستگاه گوارش شما عبور می کنند و ممکن است به دیواره 
روده آسیب برسانند. این ممکن است منجر به علائمی مانند 
اسهال و استفراغ شود. به طور معمول، زمانی که برنج پخته 

می شود، اکثر این لکتین ها با حرارت از بین می روند.
  سایر نگرانی های سلامتی

در برخی موارد، میل به خوردن برنج خام می تواند 
نشانه ای از یک اختلال در خوردن باشد که به عنوان پیکا 
شناخته می شود )میل به خوردن غذاها یا مواد غیرمغذی( 
اگرچه پیکا غیرمعمول است، اما احتمال بروز آن در کودکان و 
زنان باردار بیشتر است. در بیشتر موارد موقتی است اما ممکن 
است نیاز به مشاوره روانشناسی داشته باشد. مصرف مقادیر 
زیاد برنج خام ناشی از پیکا با عوارض جانبی مانند خستگی، 
دردشکم، ریزش مو، آسیب دندان و کم خونی ناشی از فقرآهن 
همراه است. اگر مشکوک هستید که ممکن است پیکا داشته 
باشید، مهم است که به دنبال مشاوره پزشکی باشید، زیرا این 
وضعیت ممکن است باعث عوارض جدی برای سلامتی شود.

عمــود ی افقــی  

عباسبصیری
متخصصجراحیکلیه

 باور اشتباه درباره لاغری 
با مصرف شیر

یک متخصص تغذیه و رژیم درمانی، 
در خصوص باورهای اشتباه مردم نسبت به 
مصرف برخی موادغذایی از جمله مصرف 
شیر، توضیحاتی ارائه داد. تیرنگ نیستانی، با 
بیان اینکه هدف از رژیم های غذایی کاهش یا 
کنترل وزن باید ارتقای سلامت باشد، گفت: 
اگر هدف فقط کاهش وزن باشد، هر راهکاری 
می تواند برای لاغرشدن استفاده شود که این 

کار به ضرر سلامت منجر خواهد شد. 

ویــــژه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

میلیون ها نفر در جهان به دلیل رژیم های غذایی مدرن و سبک زندگی کم تحرک حداقل از کمبود یک ماده مغذی رنج می برند. بسیاری از ما از این مشکل ناآگاه هستیم. 
پزشکان می گویند دلیل این بی توجهی این است که علائم فقر ریزمغذی ها را می توان به راحتی نادیده گرفت یا به سایر مشکلات سلامتی بی ضررتر مرتبط کرد.

مشکلات مختلفی در سیستم گردش خون می تواند باعث ضربان قلب نامنظم شود. کلسیم برای گردش خون در بدن بسیار 
مهم است و به تنظیم سیگنال های الکتریکی کمک می کند. کمبود کلسیم می تواند به توانایی بدن در پمپاژ خون آسیب برساند 

و منجر به ضربان قلب نامنظم شود.

شب کوری وضعیتی است که در آن فرد در اتاق هایی که نور کافی ندارند، مشکل بینایی دارد. این عارضه می تواند ناشی از 
کمبود پروتئین رودوپسین باشد که توسط چشم تولید می شود؛ این پروتئین برای کنترل حساسیت چشم در برابر نور حیاتی 
است و به آن اجازه می دهد تا خود را در محیط های کم نور تنظیم کند. ویتامین A در سبزیجات برگ سبز، فلفل، ماهی و محصولات 

لبنی رایج است.

ضربان قلب نامنظم

شب کوری

خستگی یکی از شایع ترین شکایات در نتیجه ابتلا به بسیاری از بیماری ها محسوب می شود اما خستگی می تواند به دلیل شیوع 
کمبود آهن در بسیاری از افراد باشد. متخصصان اضافه کردن غذاهای غنی از آهن مانند گوشت گاو، گوشت بره، مرغ، اسفناج، 

کلم بروکلی، توت فرنگی و هندوانه به رژیم غذایی را توصیه می کنند.

یکی از دلایل شوره سر، خشکی موهاست. تقویت گردش خون در پوست سر توسط ویتامین  B۳ می تواند از خشکی پوست سر 
جلوگیری کند. »روی« هم از شوره سر جلوگیری می کند. روی در گوشت، آجیل، دانه ها و بسیاری از سبزیجات وجود دارد.

خستگی

شوره سر

نشانه های فقر مواد مغذی در بدن 


