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سرطان روده بزرگ، علل و درمان 

ســرطان روده بــزرگ یکی از شایــع ترین 
سرطان های دستگاه گوارش است. در واقع زمانی که 
یک سلول سرطانی در روده بزرگ رشد پیدا می کند،  
فرد دچار سرطان کولون یا همان سرطان روده بزرگ 
می شود. گاهی اوقات ممکن است سرطان روده بزرگ 
هیچ علائمی نداشته باشد، به طور کلی کم خونی، 
دردشکم، کاهش وزن شدید، ضعف عمومی و 
بی اشتهایی از علائم ابتلا به سرطان روده بزرگ 
محسوب می شوند. مشاهده خون در مدفوع یکی از 
اصلی ترین علائم ابتلا به سرطان روده بزرگ است که 
متاسفانه بسیاری از افراد نسبت به آن بی توجه بوده و 
خون در مدفوع را علائم یبوست و یا بواسیر می دانند. 
رایج ترین سنی که افراد به سرطان روده بزرگ مبتلا 
می شوند ۵۰ سالگی است به همین دلیل انجام 
کلونوسکوپی و آزمایش های غربالگری سرطان روده 
به خصوص برای افرادی که سابقه خانوادگی ابتلا 
به این بیماری را دارند در این سن توصیه می شود. 
در برخی موارد پولیپ روده در صورت عدم درمان 
منجر به سرطان می شود و برای جلوگیری از ابتلا 
به سرطان باید پولیپ خارج شود. متاسفانه گاهی 
بیماران سرطانی با انسداد روده بزرگ و توسعه 
سرطان به دیگر نقاط بدن به پزشک متخصص 
مراجعه می کنند که علت این امر عدم توجه به علائم 
این بیماری است. با جدی گرفتن برخی علائم ساده 
مانند کم خونی می توان از پیشرفت هرچه بیشتر این 
بیماری جلوگیری کرد. اصلی ترین راه درمان سرطان 
روده بزرگ جراحی و خارج کردن غده سرطانی از بدن 
است، اما باتوجه به پیشرفت بیماری و وضعیت بیمار 
شیمی درمانی و رادیوتراپی هم برای از بیماران در 
نظرگرفته می شود. سبک زندگی نادرست یکی از علل 
ابتلا به سرطان روده بزرگ است و برای پیشگیری از 
ابتلا به این بیماری باید رژیم غذایی مناسب در جوانی 
داشته باشیم. همچنین انجام روزانه ورزش تا حدودی 

از بروز این بیماری جلوگیری می کند.

یادداشــــت

 ارتباط پروتئین های 
عامل آلزایمر با نابینایی

محققان توانستند بین پروتئین های عامل 
بروز آلزایمر و از دست دادن بینایی ارتباط معناداری 
را شناسایی کنند. پروتئین های آمیلوییدبتا که 
عامل اصلی بیماری آلزایمر محسوب می شوند، با 
افزایش سن در لایه ای از شبکیه تجمع می کنند. 
در این تحقیقات سلول های RPE در چشم طبیعی 
موش ها در معرض پروتئین های آمیلویید بتا 
قرار گرفت. در نتیجه این تحقیقات مشخص شد 
آسیب های وارد شده به چشم موش ها در اثر تجمع 
پروتئین های آمیلوییدبتا کاملا مشابه آسیب های 
وارده به چشم انسان در اثر ابتلا به دژنراسیون 
ماکولا مرتبط با سن است. دژنراسیون ماکولا یکی 
از شایع ترین بیماری های چشمی است که باعث 
می شود فرد با افزایش سن دید متمرکز خود را از 
دست بدهد و انجام فعالیت هایی مانند مطالعه و 

رانندگی غیرممکن شود.
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دلایلی برای مصرف سبزیجات برگدارعامل اصلی پیری مغزماده غذایی که نباید در یخچال نگهداری کرد
کارشناسان تغذیه معتقدند که نگهداری سیب زمینی در یخچال، 
باعث تولید ماده ای سرطان زا در آن می شود. متخصصان توضیح دادند: این 
ماده »آکریل آمید« است که معمولا هنگام پخت غذا های غنی از نشاسته 
در دمای بیش از 12۰ درجه سانتیگراد ظاهر می شود که قراردادن آنها در 
یخچال میزان این ماده شیمیایی را افزایش می دهد. محققان خواستار محدود 
کردن مصرف مواد غذایی حاوی »آکریل آمید« به ویژه سیب زمینی سرخ 
شده و چیپس شده اند. آنها معتقدند که برای جلوگیری از ظهور این ماده، 
نحوه نگهداری سیب زمینی مهم است و بهترین راه برای این کار قراردادن 

سیب زمینی  در مکانی دور از نور و در دمای 8 درجه سانتیگراد است.

دانشمندان دریافته اند که دلیل اصلی پیری مغز از بین رفتن میلین است، 
ماده ای که غلاف رشته های عصبی را تشکیل می دهد. اختلال در غلاف میلین 
بر کارایی و سرعت فرآیند های عصبی تاثیر منفی می گذارد که منجر به کاهش 
عملکرد های شناختی و ایجاد برخی از بیماری های تخریب عصبی و آلزایمر 
می شود. پروفسور آرتوربات گفت: »یکی از ویژگی های اصلی مغز در حال پیرشدن، 
از بین رفتن تدریجی ماده سفید و میلین است که منجر به اثرات مخربی بر 
عملکرد مغز و کاهش شناخت می شود.« سلول های مغزی تولید کننده میلین، 
به نام الیگودندروسیت ها، باید در طول زندگی با سلول های بنیادی پیش ساز های 
الیگودندروسیت ها جایگزین شوند. با این حال، این روند با افزایش سن کند می شود.

فیبر، ویتامین و موادمعدنی موجود در سبزیجات برگدار باعث می شود تا 
برای تقویت سلامت عمومی بدن مفید باشند. به دلیل مقدار زیادی از موادمغذی 
ضروری که پس از خوردن این نوع سبزیجات به دست می آید، فرد احساس 
سیری می کند. از نظر موادمغذی، سبزیجات برگدار تازه در مقایسه با میوه های 
سبز بسیارغنی هستند. کارشناسان می گویند که خوردن یک وعده از هرنوع از 
انواع سبزیجات برگدار دو برابر همان مقدار از سبزیجات میوه ای برای شما مواد 
مغذی تامین می کند. متخصصان تغذیه تاکید می کنند که برای دستیابی به 
بیشترین منافع، باید از سبزیجات میوه ای و سبزیجات برگدار همزمان استفاده 
شود و باید سبزیجات تازه انتخاب شده و از پختن بیش ازحد آن خودداری کرد.

ایرجخسرونیا
فوقتخصصگوارش

وکبد

 مصرف توت ها به بهبود قندخون و تنظیم سطح انسولین، بعداز دریافت غذاهای با کربوهیدرات بالا 
کمک می کند. مصرف منظم این میوه ها منجر به کاهش خطر ابتلا به مقاومت به انسولین می شود.

بهبود قندخون

  توت ها منبع خوبی از فیبر از جمله فیبرمحلول هستند. مطالعات نشان داده که فیبر محلول شما 
را برای مدت طولانی سیر نگه می دارد ضمن اینکه مصرف کالری را نیز محدود و مدیریت وزن را آسان می کند.

سرشار از فیبر

 توت ها سرشار از ویتامین ها و موادمعدنی مختلف از جمله ویتامین C، منگنز، مس، و فولات هستند. 
مصرف یک فنجان توت فرنگی، نیاز کامل شما به ویتامین C در طول روز را برطرف می کند. 

منابع غنی از موادمغذی

ثابت شده که آنتی اکسیدان موجود در توت ها، به مبارزه با التهاب کمک می کند. مبتلایان به دیابت، 
بیماری قلبی، چاقی از التهاب مزمن رنج می برند. با این حال مصرف انواع خانواده توت و حتی آبمیوه های تهیه 

شده از آنها، به کنترل التهاب در بدن کمک می کند.

مبارزه با التهاب

دیابتی ها مراقب سلامتی خود باشند
رئیس انجمن دیابت ایران با تاکید بر اینکه، دیابتی ها 
جزو گروه پرخطر ابتلا به کروناویروس هستند، به آنها توصیه 
کرد که به دستورالعمل ها و توصیه های بهداشتی بیشتر از 
سایر افراد توجه کرده و رفت و آمدهای خود در مراکز عمومی 
 را کاهش دهند. دیابت نوع2 در کشور ما شیوع بالایی دارد و 
هر چه متوسط عمر ایرانیان بالاتر می رود، میزان ابتلا به این 
بیماری نیز بیشتر می شود. بیماری ای که البته به گفته رئیس 
انجمن دیابت ایران، پیشگیری از آن نسبت به مشکلات ابتلا 
و دردسرهای بعدی آن بسیار ساده تر و ارزان تر است. دکتر 
اسدا... رجب با تاکید بر اینکه، پیشگیری اولیه از دیابت در وهله 
نخست نیازمند شناسایی عوامل موثر بر ایجاد این بیماری در 
بین مبتلایان است، گفت: پس از شناسایی عوامل باید بدانیم 

که چه اقداماتی در مقابل این بیماری انجام دهیم.
 زندگی شهرنشینی و کم تحرکی

رئیس انجمن دیابت ایران، یکی از عوامل مهم را که 
امروزه باعث شیوع بیشتر بیماری دیابت شده است، زندگی 
شهرنشینی دانست و افزود: شهرنشینی یکسری محدودیت ها 
از جمله بی تحرکی یا کم تحرکی را به مردم تحمیل کرده است. 
رجب خاطرنشان کرد: حدود ۵۰ سال پیش بیشتر جمعیت 
کشور در روستاها زندگی می کردند، در صورتی که در حال 
حاضر بسیاری از ساکنان استان های کشور در شهرها زندگی 
می کنند، پس توسعه شهرنشینی از دلایل عمده شیوع دیابت 

است.
 انواع  دیابت 

رئیس انجمن دیابت ایران در خصوص انواع دیابت ها 
توضیح داد: طبق آخرین طبقه بندی هایی که در دنیا انجام 
شده است، 4 نوع دیابت وجود دارد؛ اینها شامل: دیابت نوع 
یک، نوع دو، دیابت بارداری و دیابت با علت بیماری های دیگر 
است. رجب افزود: به عنوان مثال افرادی که پانکراس یا کبد آنها 
دچار مشکل است یا افراد سرطانی که از داروی شیمی درمانی 
استفاده می کنند، بیشتر در معرض ابتلا به دیابت قرار دارند. وی 
همچنین استفاده از برخی داروها از جمله داروهای آرامبخش 

را از عوامل ابتلا به بیماری دیابت عنوان کرد.
 عوامل مهم ابتلا

رئیس انجمن دیابت ایران، تغذیه نامناسب و استفاده از 
غذاهای آماده و فست فودها را از دیگر نتایج توسعه شهرنشینی 
ذکر و تصریح کرد: متاسفانه عامل استرس نیز سومین مساله ای 
است که باعث شده دیابت در دهه های اخیر شیوع بیشتری در 
دنیا و کشورمان داشته باشد. رجب، یکی دیگر از عوامل بروز 
بیماری دیابت را ژنتیک دانست و گفت: اگر یکی از اعضای درجه 
اول فردی مبتلا به دیابت باشد، احتمال اینکه آن فرد در آینده 
دچار بیماری دیابت شود، بسیار بیش از کسی است که پدر یا 
مادر یا خواهر و برادرش دیابتی نباشند. وی، همچنین وجود 
اضافه وزن و چاقی را که در حال حاضر حدود 6۰ درصد جمعیت 
کشور به خصوص در کلانشهرها را شامل می شوند، از عوامل 
اصلی بروز بیماری دیابت دانست و ادامه داد: تغذیه نامناسب 
می تواند افراد را دچار اضافه وزن و دیابت کند. به گفته رجب، 
تغذیه نامناسب، چربی بالا، فشارخون بالا، مصرف دخانیات، 
اختلالات خواب و... از جمله عواملی است که فرد را مبتلا به 

دیابت می کند.
 خانم ها اطلاعات خود را افزایش دهند

رئیس انجمن دیابت ایران تصریح کرد: خانم هایی که در 
دوران بارداری دچار سقط جنین مکرر شده اند یا نوزادان بالای 
چهار کیلو به دنیا آورده اند، در معرض بیماری دیابت هستند. 
رجب همچنین به خانم های باردار توصیه کرد که 6 ماه پیش از 
بارداری دانستنی های خود در ارتباط با دیابت را افزایش دهند، 
چراکه تحقیقات نشان داده افرادی که در دوران بارداری دچار 
اضافه  وزن می شوند، فرزندانشان در نوجوانی بیشتر دچار اضافه 
 وزن و چاقی می شوند که این خود از عوامل مهم ابتلا به دیابت 
محسوب می شود. وی تاکید کرد: به طور حتم پیشگیری اولیه 
در خصوص همه بیماری ها همواره بهتر، ارزان تر و بی ضررتر از 

درمان است.
 موادغذایی مناسب 

رئیس انجمن دیابت ایران با تاکید بر اینکه، تغذیه سالم 
که از سوی سازمان بهداشت جهانی اعلام شده، شامل تغذیه 
کم نمک، کم چرب با محدودیت مواد قندی و شکر است، افزود: 
موادقندی، چربی و نمک در تغذیه باید در حد تعادل استفاده 
شود. به همین دلیل هنگامی که بچه در حال به دنیاآمدن 
است، به مادران توصیه می کنیم که برای سلامتی فرزندان 
نه نمکدان و نه شکردان در دستشان نباشد. وی افزود: در غیر 
این صورت فرزندان آنها با استفاده بی رویه از نمک، قند و شکر 
و شیرینیجات در چهل یا پنجاه سالگی دچار دیابت، بیماری 
فشارخون و مشکلات قلبی وعروقی بسیار زیاد می شوند. رئیس 
انجمن  دیابت همچنین، استفاده از دخانیات را از دیگر عوامل 
بروز دیابت و مشکلات قلبی عنوان کرد و گفت: اگر کسی این 
مواد را استفاده نکند، به طور حتم عمر طولانی تری خواهد 

داشت مگر اینکه به جهت ژنتیک و وراثت دچار مشکل باشد.
 این افراد کرونا را جدی بگیرند

رئیس انجمن دیابت ایران، با تاکید بر اینکه، دیابتی ها جزو 
گروه های پرخطر ابتلا به کرونا قرار دارند، به آنها توصیه کرد به 
دستورالعمل ها و توصیه های بهداشتی بیشتر از سایر افراد توجه 
کرده و ضمن مراقبت از قندخون خود، رفت و آمدهای خود 
در مراکز عمومی  را کاهش دهند. رجب همچنین اظهارکرد: 
مبتلایان به بیماری دیابت در شرایط فعلی مانند سایر افراد باید 
به اصول تغذیه ایمن و سالم خود توجه ویژه کنند، ضمن اینکه، 
نیازی نیست آنها مصرف ویتامین ها و مکمل های دارویی را جزو 
تغذیه خود قرار دهند و بیشتر از موادغذایی مفید استفاده کنند. 
وی همچنین با تاکید بر اینکه، داشتن تحرک جسمی  منوط 
به حضور در اماکن ورزشی نیست، اضافه کرد: افراد در منزل نیز 
می توانند با انجام نرمش های سبک و کششی فعالیت فیزیکی 
داشته باشند و پس از هر وعده غذایی به منظور پیشگیری از 

چاقی حداقل 1۵ دقیقه در منزل پیاده روی کنند.

عمــود ی افقــی  

توت ها، میوه هایی سرشار از آنتی اکسیدان
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

خانواده توت ها یکی از سالم ترین خوراکی هایی هستند که می توانید مصرف کنید. این گروه از میوه ها سرشار از آنتی اکسیدان بوده و 
به کنترل رادیکال های آزاد در بدن کمک می کنند. رادیکال های آزاد در بدن همه ما فعالیت دارند و برای کمک به دفاع در برابر باکتری ها و 
ویروس ها، وجود مقادیر کمی از آنها مهم است. با این حال آنتی اکسیدان می تواند از آسیب های سلولی ناشی از فعالیت رادیکال های آزاد و 

کاهش استرس اکسیداتیو در بدن جلوگیری کند. خواص دیگر این گروه از میوه ها نیز ثابت شده است:


