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نوشیدن چای باعث کاهش پوکی‌استخوانعلائم خاموش و هشداردهنده سرطان کبد
ســرطان کبــد کــه اغلــب به‌عنــوان »قاتــل خامــوش« 
شــناخته می‌شــود، عوامــل خطــر شــامل: عفونــت مزمن 
هپاتیت B یا  C، سیروزکبدی، چاقی و قرارگرفتن در معرض 
برخی سموم می‌شود. شناسایی زودهنگام علائم سرطان 
کبــد می‌تواند بــه طــور قابل‌توجهی رونــد درمــان را بهبود 
بخشــد. درد یا ناراحتــی در ناحیه شــکم: درد یا احســاس 
ناراحتی در ناحیه بالای سمت راست شکم است، دقیقا زیر 
محل قرارگیری کبد. این علائم ممکن است پیش از زردی یا 

کاهش‌وزن محسوس ظاهر شوند و اغلب به‌دلیل مشکلات 
دیگر نادیده گرفته می‌شوند. تب خفیف و گهگاه: تب‌های 
خفیف، مکرر و بــدون علت مشــخص می‌تواننــد از علائم 
اولیه سرطان کبد باشند. چنین تب‌هایی باید مورد بررسی 
پزشــکی قرار گیرند. خستگی مداوم: خســتگی و بی‌حالی 
غیرقابل توجیه که با استراحت بهبود نمی‌یابد، می‌تواند 
یکــی از علائــم زودهنــگام ســرطان کبــد باشــد. در صورت 

مشاهده این نشانه‌ها مراجعه بیه پزشک ضروری است.

تحقیقــات نشــان می‌دهــد نوشــیدن منظــم چــای 
کم موادمعدنی  )به‌ویژه چای‌سبز( می‌تواند به افزایش ترا
اســتخوان کمک کند و خطر پوکــی یا ضعف اســتخوان را 
در زنــان میانســال و ســالمندان کاهــش دهــد. در یکی از 
تازه‌تریــن مطالعــات، بیــش از ۳۵۰۰ زن مــورد بررســی قرار 
گرفتنــد. نتایــج نشــان داد زنانی کــه روزانــه ۱ تــا ۳ فنجان 
چای‌سبز می‌نوشیدند، در مقایســه با افرادی که کمتر از 
یک فنجان در روز مصرف داشتند، میزان ضعف استخوان 

( بسیار کمتری  )استئوپنی( و پوکی‌استخوان )استئوپروز
کســیدان‌ها در چــای  داشــتند. ترکیبــات گیاهــی و آنتی‌ا
خاصیت ضدالتهابــی دارنــد و از تحلیل رفتن اســتخوان 
جلوگیری می‌کنند چند نکتــه‌ مهم: مصرف بیــش از حد 
چای )بیش از ۵ فنجان در روز( ممکن است باعث دریافت 
بیش از اندازه‌ کافئین شود. برای بهترین نتیجه، نوشیدن 
چای را بــا رژیــم غذایی سرشــار از کلســیم و ویتامیــن D و 

ورزش‌های پیاده‌روی، دویدن یا یوگا( ترکیب کنید.

عادات غذایی سالم خانواده
والدین باید الگوی ســالم باشند تا فرزندانشــان سالم رشد 
کنند؛ پزشــک طــب ســنتی هشــدار می‌دهــد کــه عادت‌های 
غذایــی خانواده‌هــا کلیــد پیشــگیری از بیماری‌هاســت. دکتر 
ســعید صانعــی، پزشــک و متخصــص طــب ســنتی می‌گویــد: 
گر  »هیچکس دلسوزتر از خود شما برای سلامتی‌تان نیست. ا
می‌خواهید از بیماری‌ها پیشگیری کنید و فرزندان‌تان را سالم 
بزرگ کنیــد، باید خودتان انتخاب‌های غذایی ســالم داشــته 
باشــید. تا مادامی که والدین به مصرف فست‌فودها و مصرف 
غذاهای زیان‌آور عادت دارند، نمی‌توانند از فرزندشان انتظار 
تغذیه سالم داشته باشند، بنابراین خانواده‌ها باید خودشان 
الگوی تغذیه سالم باشــند و کودکان‌شــان را در تهیه غذاهای 
خانگی مشــارکت دهند. مشــارکت کودک در آماده‌سازی غذا 
و گفت‌وگو درباره خواص مواد غذایی سالم و مضرات غذاهای 
ناسالم، علاقه به خوردن غذای سالم را افزایش می‌دهد و رفتار 
غذایی منطقی را شکل می‌دهد.« بسیاری از شیرینی‌ها حاوی 
کره مارگارین هستند که طعم خوشایندی دارد، اما مصرف آن 
می‌تواند باعث گرفتگی عروق، به ویژه عروق کرونر قلب شود و 
حتی در کــودکان نیز دیده می‌شــود. وضعیت قنــد و نمک نیز 
مشــابه اســت. غذاهای آماده و فســت‌فودها و حتی سس‌ها، 
مقادیر زیادی قند و نمک دارند. مصرف زیاد نمک به افزایش 
فشــارخون و قنــد پنهــان در غذاهــا بــه افزایــش وزن و دیابــت 
منجر می‌شــود، همچنین آرد ســفید بــه کار رفتــه در نان‌های 
فست فودی بســیار مضر اســت. باید الگوی تغذیه سالم برای 
فرزندان‌مان باشیم، یعنی مصرف میوه و سبزیجات را افزایش 
کی‌هایی  دهیم. سبزیجات برگدار )مانند اسفناج و کاهو( و خورا
مثل هویج، بامیه، کدو و بادمجان بسیار مفید هستند. عادت 
دادن ذائقــه کــودکان به فســت‌فودها باعــث دورشــدن آنها از 
ک اهمیت  کی‌های سالم می‌شــود. تنظیم خواب و خورا خورا
زیادی دارد. دیر خوابیدن و حذف صبحانه باعث ســردرگمی 
متابولیســم بــدن و افزایــش خطــر چاقــی و دیابــت می‌شــود. 
مصرف نوشــیدنی‌ها به جــای آب اشــتباه رایج اســت. چای و 
قهوه جایگزین آب نمی‌شوند. آب به شــویندگی و دفع سموم 
بدن کمک می‌کند و کمبود آن باعث یبوســت، تجمع ســموم 
و مشکلات متابولیکی می‌شود. اســیدهای غذایی موجود در 
کی‌های روزمره از دشمنان سلامتی هستند و می‌توانند به  خورا
پوسیدگی دندان، پیری پوست و بیماری‌های جدی‌تر منجر 
گت و سایر محصولات نیم  شوند. غذاهای نیمه آماده مانند نا
پخته حاوی مواد نگهدارنده هســتند که باعث افزایش مدت 
ماندگاری می‌شوند، اما سرطان‌زا هستند و مصرف مداوم آنها 
به هیچ عنــوان توصیه نمی‌شــود. والدینــی که کمتــر در خانه 
آشــپزی می‌کنند و بیشــتر به غذاهای بیرون وابسته‌اند، عملا 
ذائقه‌فرزندشان را نیز به همان سمت سوق می‌دهند، بنابراین 
خانواده‌ها ابتدا باید خودشان الگوی تغذیه سالم باشند سپس 
کودکان را در تهیه غذاهای خانگی مشارکت دهند. وقتی کودک 
در آماده‌سازی غذا نقش داشته باشد به خوردن آن علاقه‌مند 

می‌شود و از نتیجه تلاش خودش لذت می‌برد. 
   توصیه‌های غذایی کم‌هزینه 

بســیاری از مــواد غذایی، هم ســریع آمــاده می‌شــوند و هم 
هزینه کمتری دارند که می‌تــوان آنها را جایگزیــن مواد غذایی 
گران کــرد. مثــا حبوباتــی مانند عــدس، مــاش و نخــود از نظر 
پروتئیــن و ویتامیــن بســیار غنــی هســتند و می‌تواننــد بخش 
مهمی از تغذیه خانواده را تشــکیل دهند. این مــواد غذایی را 
می‌توان به شــکل‌های مختلف پخــت و در وعده‌هــای روزانه 
اســتفاده کرد، همچنین ســبزیجاتی ماننــد هویج، اســفناج و 
کی‌های مفید و مغذی هستند که مصرف  بامیه از جمله خورا
منظم آنها به سلامت بدن کمک می‌کند. خانواده‌ها بهتر است 
تا حد امکان از غذاهای تازه و خانگی اســتفاده و از مواد بسته 
بندی شده و آماده مصرف پرهیز کنند، زیرا علاوه بر قیمت بالا، 
گر قیمت گوشــت بالا  ارزش غذایی پایینی دارند. برای مثال، ا
باشــد، سوســیس و کالباس‌هایی که از گوشت تهیه می‌شوند 
)در صورت استفاده از گوشــت خالص( قیمت بسیار بیشتری 

خواهند داشت.
   تغییر در سبک

متأسفانه بیشتر خانواده‌ها به پیشگیری و حتی در بعضی 
موارد به رعایت بهداشــت اهمیت کمتری می‌دهنــد، غافل از 
اینکه عدم‌ رعایت هر دوی آنها عامل بسیاری از بیماری‌هاست، 
گــر در همان  ایــن در حالــی اســت کــه بســیاری از بیماری‌هــا ا
 ، مراحل اولیــه شــناخته شــوند، درمان‌شــان بســیار ســاده تر
سریع‌تر و کم‌هزینه‌تر خواهد بود، از این رو پیشگیری و رعایت 
بهداشــت اهمیــت زیــادی دارد، بــه ویــژه در زمینه بهداشــت 
عمومــی و بهداشــت مــواد غذایــی. متأســفانه هرازگاهی خبر 
کشــف کارگاه‌های زیرزمینی تولید مواد غذایی ناســالم، فاسد 
و تقلبی منتشر می‌شود. برای دور ماندن از آسیب‌های ناشی 
از این محصولات، بهتر اســت از مصرف غذاهــای آماده مانند 
سوســیس، کالباس و ســایر غذاهای نیمه آماده خــودداری و 
تا حد امــکان غذاها را با مواد اولیه ســالم در خانــه تهیه کنیم. 
این کار هم به کاهش هزینه‌های خانواده کمک می‌کند و هم 
از بــروز بســیاری از بیماری‌هــا پیشــگیری خواهد کــرد. در کنار 
این موضوع، لازم است نهادهای نظارتی نیز با دقت و جدیت 
بیشــتری عمل کنند تــا ســامت مــواد غذایی تضمین شــود، 
هرچنــد نمی‌تــوان به طــور کامل بــر عملکرد آنهــا تکیه کــرد. از 
، چکاپ و کنترل دوره‌ای سلامت نیز نقش مهمی  سوی دیگر
در پیشگیری دارد. اندازه‌گیری فشارخون و قندخون، به ویژه 
، می‌توانــد از بروز مشــکلات جــدی جلوگیری  در ســنین بالاتر
کند. انجــام آزمایش‌های ســالانه یــا دو ســال یکبار بــرای افراد 
، به‌خصوص کســانی‌که بالای ۵۰ ســال دارند،  در معرض خطر
ضروری اســت. بررســی مــواردی مانند ســامت پروســتات در 
آقایان، چربی خون، کلسترول، آنزیم‌های کبدی و قلبی، اوره و 
کراتینین به ما کمک می‌کند در صورت وجود هرگونه زنگ خطر، 
بموقــع متوجه شــویم و با اقــدام بموقــع، از پیشــرفت بیماری 
جلوگیری کنیم. بیماران به‌دلیل زمانبربودن داروهای گیاهی 
و طعم ناخوشایند آنها، به‌دنبال داروهای تبلیغ شده سریع‌تر 
و قوی‌تر می‌روند، در حالی که هیچ پشتوانه علمی ندارند. بهتر 
اســت مواد اولیه را خودتان تهیه کنید و در منزل بپزید، با این 
کار هم در هزینه صرفه جویی می‌شــود و هم اطمینان دارید از 
چه مواد و ترکیباتی اســتفاده می‌کنید. می‌تــوان گفت بیش از 
‌۸۰ درصد بیماری‌ها، به نوعی با افزایش اســید در بدن ارتباط 
دارند، بنابراین رعایت تغذیه ســالم، مصرف غذاهای طبیعی 
کی‌هــای آماده و مضــر، مهم‌ترین گام در حفظ  و دوری از خورا

سلامت است.

 عمــود‌ی  افقــی

نگهداری نادرســت داروهــا در خودرو یا 
چمــدان، می‌تواند به فســاد دارو و کاهش 
اثــر درمانی آن منجر شــود. ســازمان غذا و 
دارو نســبت بــه خطــرات حمــل نادرســت 
دارو در سفر هشدار داده و بر رعایت نکات 

کید کرده است.  ایمنی تأ
یکــی از نکاتــی کــه اغلــب افــراد نادیــده 
می‌گیرند، نحوه نگهداری داروها در مسیر 
سفر است. قراردادن داروها در معرض نور 
مســتقیم آفتــاب یــا در مکان‌هایــی مانند 
داشبورد یا صندوق عقب خودرو، می‌تواند 
موجــب کاهــش اثرگــذاری دارو یــا حتــی 

فاسدشدن آن شود. 
برخی داروهــا کــه نیازمند نگهــداری در 
شرایط خنک هستند، باید در کیسه‌های 
عایق حرارتــی یا در کنار یخ خشــک حمل 
شوند تا زنجیره سرمایی آن‌ها قطع نشود. 
قطع ایــن زنجیره می‌توانــد دارو را از نظر 
درمانــی بی‌اثــر کنــد. مســافران از حمــل 
داروهــای گیاهــی مشــکوک یــا ناشــناخته 
نیــز پرهیــز کننــد؛ چــرا کــه ممکــن اســت 
ایــن داروهــا حــاوی ترکیبــات غیرمجــاز یا 
ک باشند و سلامت مصرف‌کننده را  خطرنا

به‌طور جدی تهدید کنند. 
رعایت اصول ســاده‌ای مانند نگهداری 
صحیــح دارو، شــناخت قوانیــن مربــوط 
بــه حمــل داروهای خــاص و خــودداری از 
مصرف یا حمل داروهای نامعتبر، می‌تواند 
از بــروز بســیاری از مشــکلات بهداشــتی 
و حقوقــی در ســفر جلوگیــری کنــد. پــس 
گر دارویــی همــراه داریــد، آن را مثل مواد  ا
غذایــی حســاس در برابــر گرمــا و شــرایط 
نامطلوب نگهداری کنید. ســامت شــما، 

در همین جزئیات است.

تاثیر میوه‌وسبزی بر کاهش سرطان
خبــــر

مصــرف میــوه و ســبزیجات تــا ۲۰ درصد 
خطر ابتــا به ســرطان را کاهــش می‌دهد. 
ایوان‌کاراســف، جــراح روس دربــاره تاثیــر 
میوه و ســبزیجات بر فرآیند رشــد ســرطان 
تعریــف کــرد. او اظهارکــرد: مصــرف میــوه و 
سبزیجات تا ۲۰ درصد خطر ابتلا به سرطان 
گــر از محصــولات  را کاهــش می‌دهــد و ا
گوشتی پرهیز شــود، می‌توان این میزان را 

دوبرابر کرد. 
وجــود اســیدفولیک باعث آن می‌شــود 
که با مصرف سبزیجات ســبز برگ و پرتقال 
و حبوبــات خطــر ابتلا بــه ســرطان کاهش 
یابد؛ همچنیــن نیازی هم بــه مصرف زیاد 
ویتامین نیست. با پیروی از این اقدامات 
می‌توان این بیماری را درمان و از پیشرفت 

سرطان جلوگیری کرد.

ندا کاظمی‌نیا
دکترای حرفه‌ای داروسازی

گــرگان  گرفتــن- منطقــه‌ای جنگلــی در  ‏1- آســان 
- آســیب- مــدح و پرســتش 3- دفعــه و  2- کــم و ناچیــز
مرتبه-  پوشــش پرنــدگان- ازخودراضــی- پیرووتابع 4- 
خبرگزاری دانشجویی- گدازه آتش‌فشانی- ضمیرمتصل 
پیوســته 5- پوچ‌گرایی- جیوه-  آخرین عــدد یک رقمی 
6- شجاعت‌داشــتن- بحــث 7- خالــی- درخــت ‌زبــان 
گنجشــک- درهم‌پیچیدن- از دروس مدرســه 8- موج 
زننده- بستگان‌وخویشان- نسل و نژاد 9- از کشورهای 
باســتانی- کلمــه شــگفتی- بــالای فرنگــی- رفوزگــی 10- 
خواندن قرآن با صوت- پولی که پزشــک در ازای معاینه 
فرد دریافت می‌کند 11-  تپانچه- از وســایل آزمایشــگاه- 
از کاخ‌هــای دوره صفویــه در اصفهــان 12- واحدپــول 
کره‌جنوبی- از گل‌های خوشــبو- دالان 13- جامه کهنه 
و پاره- مدح‌وســتایش-  صنعت‌وهنر- زبان مردم تایلند 
14- از شهرهاي مهم نيجريه- تابش‌وفروغ- طناب صیاد 

15- شهری در فلوریدا- اینک
 

1- درخشان- سردار پرنفوذ آتن 2- شاعرغزنوی-  نسبت دو زن با یک شوهر- درحال سوختن 
غ 4-  کنده‌کاری چوب- رودمصر- دل‌انگیز- همان  3- اثر تاریخی استان ‌قزوین- نوعی غذا با مر
دارو اســت 5- فیلمی از بلازتی- تازه‌کار و مبتدی- نگهبان گله 6- یاری‌کردن- حنا- ارث برندگان 
7- نام ترکــی- از جنــس فلزبادیه- نیــرو- نوعی حریر 8- دارای دو اســم‌ مشــترک- هــم زغن و هم 
ســراب- ســاختمان 9- آوای موزون- ضدوفا- وســیله‌ای در حمام- مشــک آب 10- کندررومی- 
ک- دم بریده- پخته‌شــدن 12- خطــی در دایره- وســیله‌اى  خواســتاروعلاقمند- مد 11- خاشــا
براى پرواز- گریبان لباس- از حشرات 13- پرچم‌وبیرق- کارگردان آمریکایی فیلم تیغ‌های آفتاب 
14- پیشگاه اتاق- حرف 18 الفبای فارسی- ازسازهای موسیقی 15- هدف‌گیری برای تیراندازی- 

حرکت باد یا نسیم

کید کرد که بازی‌درمانی فقط مخصوص کودکان با مشکلات رفتاری نیست. بازی‌درمانی برای کودکانی  دکتر هوشنگ میرزایی، تأ
با اختلالات عصبی رشدی، اختلالات یادگیری، چالش در مهارت‌های حرکتی و اجتماعی بسیار مؤثر است. کودکان هنگام ورود 
به مدرسه باید مجموعه‌ای از مهارت‌ها شامل حرکات ظریف و درشت، مهارت‌های تعادلی، ارتباطی و ذهنی را کسب کرده باشند 

و این آمادگی، به کمک کاردرمانگران فراهم می‌شود.

بازی؛ ابزار طلایی درمان

، تشخیص و  در بازی‌درمانی، درمانگران علاوه بر بررسی رشد جسمی و حرکتی، به مهارت‌های شناختی مانند حافظه، تمرکز
پردازش اطلاعات نیز توجه می‌کنند. این فرآیند به کودک کمک می‌کند تا در نهایت به سطحی از »کفایت یادگیری« برسد که توانایی 

حل مسائل و تعامل اجتماعی داشته باشد.

تمرکز بر مهارت‌ها

دکتر میرزایی بیان کرد که بازی‌درمانی به درمانگران این امکان را می‌دهد که اختلالات یادگیری، ارتباطی یا رفتاری را شناسایی 
و پیگیری کنند. کودکانی که در غربالگری‌ها دچار نقص در کفایت یادگیری هستند، از طریق بازی‌درمانی به سطوح مطلوب‌تری از 

توانایی می‌رسند.

لات شناسایی اختلا

: بهبود عملکرد تحصیلی، تقویت اعتماد به نفس، بهبود اختلالات رفتاری، افزایش مهارت‌های  مزایای بازی درمانی عبارتنداز
فردی و اجتماعی، رشد ذهنی و شناختی، آمادگی بهتر برای ورود به مدرسه و جامعه. کودکی که با مشکلات رشدی یا یادگیری 
دست و پنجه نرم می‌کند، از طریق بازی‌درمانی می‌تواند خود را بهتر بشناسد، ارتباط مؤثرتری برقرار کند و برای آینده‌ای مستقل‌تر 

آماده شود. 

مزایا

وقتی بازی برای کودک درمان می‌شود
سرگرمی  یک  فقط  بازی 

نیست؛  کودکان  برای  ساده 
بلکه می‌تواند راهی قدرتمند 
لات عصبی،  برای درمان اختلا
رشدی، یادگیری و رفتاری باشد. 
دانشگاه  علمی  هیات  عضو 
کید دارد که  علوم توانبخشی تأ
بازی‌درمانی یکی از ابزارهای 
مؤثر کاردرمانی است که کودکان 
را برای ورود موفق به مدرسه و 
زندگی اجتماعی آماده می‌کند. 


