
صبا ادیباز ناکجا

3408 32

aznakojaa@yahoo.com
تنه��ا با انتخاب م��واد غذايي س��الم و ريزمغذي‌هاي 
مناس��ب مي‌ت��وان احتم��ال ابتلا ب��ه س��رطان را به طور 
چش��مگيري كاهش داد ؛ براي اين كار لازم اس��ت عوامل 
مختلف رژيم غذايي را كه به عنوان تحريك كننده سرطان 

هستند شناخت و از آنها پرهيز كرد.
طبق برآورد موسس��ه تحقيقات بين‌المللي س��رطان، 
حداق��ل 35 درص��د از تمام س��رطان‌ها و بي��ش از نيمي از 

سرطان‌هاي دستگاه گوارش با نوع تغذيه ارتباط دارند.
مواد غذايي محرك س��رطان مانند چربي‌هاي اكسيد 
ش��ده روغن كه به دفعات براي س��رخ كردن استفاده شده، 
م��واد غذايي كهنه ، نوش��يدني ‌ها و غذاه��اي خيلي داغ ، 
چاقي و اضافه ‌وزن از عوامل بس��يار مهم در بروز س��رطان 

هستند.
از مواد غذايي مهاركننده سرطان مي‌توان مواد غذايي 
غني از فيبر ، كلس��يم، ويتامين دي و اي و س��ي و آ و ب 12، 
سبزي و ميوه‌هاي تازه، ماهي و اسيد چرب امگا 3 و مقادير 

كافي آب در روز را نام برد.
از م��واد غذاي��ي غن��ي از فيب��ر مي‌توان گن��دم كامل 

)سبوس‌دار(، حبوبات و آجيل را عنوان كرد.
سبزي و ميوه‌ها بويژه سبزي‌هاي سبز تيره، نارنجي يا 

متمايل به زرد، چغندر، هويج، مارچوبه، پياز، سير و زردچوبه 
غني از فيبر و انواع ويتامين‌ها هستند.

بعلاوه استفاده بيشتر از ميوه و سبزي‌هاي تازه حداقل 
5 وعده در روز به طوري كه شما سير شويد در عدم مصرف 

غذاي ناسالم كمك مي‌كند.
براي تامين نياز روزانه كلس��يم و ويتامين D از ش��ير و 

فرآورده‌هاي لبني كم‌چرب استفاده كنيد.
براي استفاده از فوايد غلات به جاي نان سفيد ، تافتون 
و لواش از نان‌هايي مانند سنگك و نان سبوس‌دار استفاده 

كنيد.
نوش��يدن روزان��ه حداق��ل 6 ت��ا 8 لي��وان آب به جاي 
نوش��ابه‌هاي گازدار و آبميوه‌ هاي شيرين توصيه مي‌شود. 
براي استفاده از كپسول‌هاي حاوي روغن ماهي و ويتامين 

E با پزشك خود مشورت كنيد.
س��عي كنيد از غذاه��اي آماده مثل س��اندويچ ، پيتزا ، 
كنسرو آماده و غذاهاي سرخ شده بيش از يك بار در هفته 

استفاده نكنيد.
به ياد داش��ته باشيد مصرف مواد غذايي تحريك‌كننده 
س��رطان اگر با مصرف س��يگار، چاقي و اضافه وزن همراه 

باشد خطر ابتلا به سرطان را افزايش مي‌دهد.

پوسيدگي دندان، شايع‌ترين بيماري
ب��ه گفته يك متخص��ص پروتزهاي دندان��ي، امروزه 
پوس��يدگي دندان شايع‌ترين بيماري پس از سرماخوردگي 
اس��ت، به ط��وري که هر فرد در ط��ول زندگي حداقل يک 
يا چند دندان پوس��يده و يا پرش��دگي‌هاي دندان را تجربه 

کرده است. 

دکتر محمد حس��ين دش��تي اظهار داشت: امروزه 
با توجه به ش��يوع پوس��يدگي و مش��کلات دنداني در 
ميان اف��راد جامعه آن را مي‌توان ش��ايع‌ترين بيماري 
پس از س��رماخوردگي دانس��ت اين در حالي است که 
گاه مي‌توان آن را از س��رماخوردگي نيز شايع‌تر دانست 
بنابراين با مش��اهده علائمي چون حساس��يت دندان 
نس��بت به س��رما و گرما، وجود نقاط قهوه‌اي و س��ياه 
روي دندان، احس��اس درده��اي کوتاه و موقت هنگام 
جويدن غذا به خصوص ش��يريني‌جات و تورم لثه، بايد 

به پوسيدگي مشکوک شد.
وي افزود: متاسفانه در اغلب موارد بيمار زماني متوجه 
پوس��يدگي دندان مي‌شود که اين پوسيدگي عميق شده و 
حتي به عصب رس��يده اس��ت، اين در حالي است که تنها 
ب��ا مراجعه حداقل س��الي يک بار به دندانپزش��ک و تهيه 
راديوگراف��ي دندان‌ها مي‌توان قبل از ايجاد درد و ناراحتي 
به پوس��يدگي ه��اي خفيف و کوچک پي ب��رده و با انجام 

کارهاي ترميمي آنها را برطرف کرد.
اين اس��تاد دانش��گاه در خاتمه تاکيد ک��رد: با رعايت 
بهداش��ت دهان و دندان، مس��واک زدن پس از صرف هر 
وعده غذايي و اس��تفاده حداقل روزي يک بار از نخ دندان 
قب��ل از مس��واک زدن مي‌توان به مي��زان قابل توجهي از 

پوسيدگي و بيماري هاي دهان و دندان جلوگيري کرد.

خوردني‌ها و نخوردني‌ها براي سلامتي

15 دقيقه بي‌تحركي، براي كمر درد كافيست
ريي��س انجم��ن فيزيوتراپي ايران ب��ا اعتقاد به اين كه 
سلامت انسان قرباني ماشيني شدن جوامع و زندگي‌ها شده 
است، گفت: بي‌تحركي‌هاي طولاني مدت اعم از نشستن، 
ايس��تادن‌هاي طولاني كه همگي نتيجه زندگي ماش��يني 
اس��ت پس از 15 دقيقه س��بب افت توام بافت نرم و از دست 

رفتن آب ديسك بين مهره‌اي مي‌شود. 
دكتر ابراهيمي در حاش��يه دهمين سمينار فيزيوتراپي 
تخصصي س��تون فقرات در جمع خبرن��گاران اظهار كرد: 
افت قوام و كاهش مايعات ديسك‌هاي بين مهره‌اي عاملي 
براي نزديكي ستون فقرات در نتيجه شل شدن ليگامان‌ها 

)رباط‌ها( مي‌ش��ود كه نتيجه آن اختلال در حركت مفاصل 
اس��ت. وي با توصيه به هموطنان مبني بر تغيير در ش��رايط 
فيزيك��ي، ايجاد وضعيت ارگونومي مناس��ب و خودداري از 
وضعي��ت ثابت طولاني مدت، گفت:‌ همه افراد اعم از مرد و 

زن نبايد بيش از 15 دقيقه در وضعيت ثابت باقي بمانند.
ريي��س انجم��ن فيزيوتراپي ايران با بي��ان اينكه رباط 
در بلندترين طول بيش��ترين كارآي��ي را دارد، افزود: اين در 
حالي است كه در وضعيت‌هاي ثابت به مدت طولاني طول 
رباط‌ه��ا )ليگامان‌ها( كاه��ش مي‌يابد و نقش ثباتي خود را 

از دست مي‌دهد.

دكت��ر ابراهيمي اين بي تحركي را حتي ش��امل خواب 
ش��بانه دانس��ت و افزود: از اين رو متخصصان فيزيوتراپي 
تمرينات نرمش��ي )نه تمرينات ورزش��ي( را مناس��ب‌ترين 
تحرك پس از خواب ش��بانه مي‌دانند. پس از خواب ش��بانه 
بدن آمادگي زيادي براي صدمه ديدن دارد كه اين وضعيت 
مشابه را در نشستن‌هاي طولاني مدت مشاهده مي‌كنيم.

وي ب��ا توصيه به هموطنان مبني بر عدم انجام حركات 
تند و س��ريع پس از بي تحركي‌ه��اي طولاني مدت گفت: 
نشستن‌هاي طولاني مدت باعث كاهش گودي كمر، ايجاد 

فتق ديسك كمر و فشار به اعصاب ران مي‌شود.
ريي��س انجمن فيزيوتراپي ايران با بيان اينكه افزايش 
گودي كمر خطر چنداني ندارد، افزود: هرچند تكنولوژي‌ها 
و سيس��تم‌هاي هوش��مند كارآيي بالايي دارند اما سلامت 

انسان‌ها قرباني اين زندگي ماشيني پيشرفته شده است.
دكتر ابراهيمي در پايان يادآور شد: كوتاهي پا، انحراف 
يك اينچي سر به سمت جلو و حتي ايجاد اشكال در لگن به 
عنوان س��كان كشتي ستون فقرات همگي در بروز اختلال 

ستون فقرات نقش دارند. 

دوش گرفتن فراموش نشود!
براي پيشگيري از حساس��يت‌هاي ناشي از استخرها، 
رعايت بهداش��ت فردي قبل از ورود به اين اماکن ضروري 

است.
دکتر پريس��ا سليماني متخصص پوست در گفت وگو با 
خبرنگار ما، با اش��اره به اين که حساس��يت‌هاي ناشي از شنا 
كردن در اس��تخرها بسيار شديد است، گفت: بهتر است هر 
فردي قبل از ورود به اين اماکن اس��تحمام کرده و بعد وارد 

شود. همچنين بايد از ورود کودکاني که اختيار ادراري ندارند 
و نيز بيماران پوستي جلوگيري به عمل آيد. 

دکتر س��ليماني افزود : برخي از افراد ممکن اس��ت 
پ��س از خروج از اس��تخر دوش مختص��ري گرفته و از 
اس��تخر خارج ش��وند اما اين کافي نيس��ت بلکه زمان 
رس��يدن به منزل بهتر است که دوباره دوش دقيق‌تر و 
کافي گرفته تا از بروز حساسيت‌هاي ناشي از استخرها 

جلوگيري شود. 


