
وقتي يك پزش��ك متخصص باش��يد قاعدت��ا در هر 
جايي كه با مردم عادي روبه‌رو مي‌ش��ويد – مثلا در يك 
ميهماني- با س��والات زيادي در مورد سلامت و بيماري 
روبه‌رو مي‌ش��ويد. اگر متخصص قلب باشيد اين سوالات 
در مورد قلب و س��كته قلبي اس��ت و اگر متخصص غدد 
باشيد در مورد تيروئيد، اما اگر متخصص سرطان‌شناسي 
باشيد چه؟ دكتر كارولين رانوويچ، فوق‌تخصص سرطان 
و مدير مركز سرطان‌شناسي دانشگاه كنتاكي مي‌گويد: 
»وقتي كسي با سرطان س��ر و كار داشته باش��د به تمام 
جوانب و ابعاد بيم��اري فكر مي‌كند، اما اگ��ر فردي كه با 
س��رطان س��ر و كار پيدا كرده خودش يك پزشك باشد 
چه؟ قطعا اين افراد حساسيت بيش��تري دارند، در مورد 
بيماري مثل سرطان مسائلي مثل تغذيه و ورزش منظم 
مي‌توان��د جان اف��راد را بگيرد ي��ا نجات ده��د.« در اين 
مطلب شما تجربه واقعي سه پزشك متخصص از روبه‌رو 
شدن شخصي با هيولاي س��رطان را مي‌خوانيد. اين سه 
متخصص به ش��ما مي‌گوين��د كه چگونه ب��ا درمان‌هاي 
س��رطان كنار آمده‌اند، چگونه س��الم مانده‌اند و چه‌طور 

بقيه افراد بايد رفتار كنند تا سالم و دور از سرطان بمانند.
 دكت�ر جول�ي س�يلور: »ش�ما ب�دن خودت�ان را 

بهتر از هر كس ديگر مي‌شناسيد«
يكي از پايه‌گ��ذاران مركز بازپروري روحي س��رطان 
و كمك‌ه��اي فيزيكي و روح��ي به بيماران در دانش��گاه 
هاروارد، دكتر جولي سيلور، متخصص روانپزشكي چهل 
و چهار ساله بود كه براي او تشخيص سرطان سينه از نوع 
تهاجمي گذاشته ش��د. در سال 2001 پزشك متخصص 
زنان كه جولي سيلور به او مراجعه كرده بود به درخواست 
او برايش آزمايش‌هاي ماموگرافي و س��ونوگرافي انجام 
داد و از آنجاي��ي كه ه��ر دو اي��ن آزمايش��ات هيچ چيز 
مش��كوكي را نش��ان نداد به او گفت: »نگران نباش، هيچ 

چيز مشكوكي وجود نداره، بي دليل نگران نباش.«
اما دكتر س��يلور مي‌گويد: »كمي  احس��اس راحتي 
كردم، اما اين احساس مطلق نبود، حس بدي كه داشتم 
و آن احساس بد با من بود، من سينه خودم را مي‌شناختم 
و كاملا اين احس��اس را داشتم كه در س��ينه چپم بافت 

غيرعادي و غيرطبيعي وجود دارد.«
اين نگراني‌ها به حدي بود كه باعث شد وي به پزشك 
ديگري مراجعه كند؛ يك متخصص جراحي سينه، »اين 
بار هم نتيجه آزمايش‌ها هيچ چيز مش��كوكي را نش��ان 
نداد. اي��ن دفعه ديگر باي��د خيالم راحت مي‌ش��د، اما باز 
هم بخشي از وجود من ناآرام و مضطرب بود، من معمولا 
خيلي در مورد س�المت خودم حس��اس نب��ودم و دچار 
وس��واس فكري ابتلا به بيماري نبودم و براي همين اين 
حالت كه به آن دچار ش��ده بودم براي خودم هم عجيب 

بود.«
در نهايت نگراني‌ها باعث ش��د كه او در س��ال 2003 
براي بار دوم به پزش��ك متخصص جراحي سينه مراجعه 
كند: »با اصرار من قرار بر انجام ماموگرافي س��وم ش��د، 
پس از انجام آن ماموگرافي، پزش��ك جراح با اش��ك در 
چش��م‌هايش در اتاق انتظ��ار به ديدن من آم��د و گفت: 
تو راس��ت مي‌گفتي، حق با تو ب��ود، ... آن لحظه بس��يار 
سخت بود، تلخ تلخ، غم سرتاسر وجود من را گرفت، غم، 
نااميدي و ترس... من سه فرزند داش��تم و هر سه آنها زير 
دوازده سال بودند، آن موقع بيش��تر از آنكه نگران خودم 

باشم نگران آنها بودم.«
از آنجايي كه كش��ف اين س��رطان دو س��ال به طول 
انجاميده بود اين س��رطان ديگر در مراحل اوليه نبود اما 
خبر خوب اين بود كه سرطان از نوع خيلي تهاجمي نبود: 
»پزشك فوق‌تخصص س��رطاني كه بر درمان من نظارت 
داش��ت به من گفت كه س��رطان من كمتر از حد معمول 
سرطان‌هاي ديگر تهاجمي است و من تحت درمان قرار 
گرفتم و حالا احس��اس مي‌كنم كه شرايطم بسيار خوب 
اس��ت. در كل ايالات متح��ده آمريكا ي��ازده ميليون نفر 
هس��تند كه به س��رطان مبتلا ش��ده‌اند و زنده مانده‌اند. 
حتي در مواردي كه س��رطان از حد س��ينه گذشته و به 
مناطق ديگر رس��يده هم افراد توانس��ته‌اند زندگي‌هاي 

طولاني‌مدتي را داشته باشند.«
توصيه‌هاي اين پزشك براي سلامت ماندن

- با خودت��ان مهربان و منصف باش��يد: »اي��ن به اين 
معني اس��ت كه اگر احس��اس كرديد به اس��تراحت نياز 

داريد حتما به مرخصي برويد، به ان��دازه كافي بخوابيد، 
مراقب وضعيت س�المت و تغذيه خود باش��يد و به طور 
منظم به پزش��ك مراجع��ه كنيد و حتم��ا آزمايش‌هاي 

معمول و چكاپ را انجام بدهيد.«
- روزي پنج تا ن��ه قطعه ميوه و س��بزيجات بخوريد: 
»مطالعات و پژوهش‌ها نشان داده كه آنتي‌اكسيدان‌ها و 
مواد موسوم به فتوكميكال‌ها در ميوه‌ها و سبزيجات تازه 
مي‌توانند بدن را در كل س��الم‌تر نگه دارن��د و از احتمال 

ابتلا به برخي سرطان‌ها بكاهند.«
 دكت�ر ديويد جانس�ون: »ب�ا اعض�اي خانواده‌تان 

همراه شويد«
رييس پيشين جامعه سرطان‌شناسي آمريكا و مدير 
مركز انيگرام كانسر، دكتر ديويد جانسون در سال 1989 
در حالي كه 41 س��ال س��ن داشت با تش��خيص ابتلا به 

لمفوما )نوعي سرطان خون( روبه‌رو شد.
زماني كه خود دكتر جانسون چند لنف نود را در كمر 
خود كشف كرد تا سه ماه آنها را بي‌اهميت دانست و براي 
سه ماه در مورد آنها با پزش��ك خود صحبت نكرد. »يك 

لحظه به لمفوما فكر ك��ردم اما بعد 
با خودم گفتم كه نه، چيزي نيست، 
من چهل و يك س��ال داشتم و تمام 
آزمايش‌هاي ديگرم سلامتي من را 
نش��ان مي‌داد براي همي��ن به چيز 

بدي فكر نكردم.«
با اين ط��رز تلقي عجي��ب نبود 
ك��ه زماني ك��ه پزش��ك معالجش 
نتيجه بيوس��ين را به او گفت شوكه 
ش��ود:»اولين فك��رم اين ب��ود كه 
بزرگ ش��دن دخت��ر ده س��اله‌ام را 
نخواهم ديد. به اين فك��ر كردم كه 

همس��ر و دخترم بعد از اين چه خواهند كرد، بعد مساله 
را با خانواده‌ام در ميان گذاش��تم البته ب��ه آنها گفتم كه 
از بيماري جان س��الم ب��ه در خواهم برد، اگ��ر چيزي به 
آنها نمي‌گفتم مضطرب مي‌ش��دند و اگر هم بيش از حد 
از بيماري‌ام صحبت مي‌كردم هم بس��يار مي‌ترسيدند... 
ح��الا ب��ه هم��ه مريض��ان خ��ودم مي‌گويم ك��ه حتما 
خانواده‌ش��ان را در جري��ان بيماري خ��ود بگذارند... در 
ضمن اين را ه��م بگويم كه با آنكه خود من يك پزش��ك 
بودم اما درمان را به متخصصان سرطان‌شناس��ي سپردم 
چرا كه آنها ح��دود 12 س��ال تحقيق و مطالع��ه در اين 

زمينه داش��تند و قطعا بهتر از من مي‌توانستند در مورد 
بيماري تصميم بگيرند.«

ح��الا 20 س��ال از آن روزها گذش��ته و نش��انه‌اي از 
س��رطان در بدن جانس��ون نيس��ت: »من كاملا مواظب 
خودم هس��تم و در عين حال س��عي مي‌كن��م از دقيقه 

دقيقه زندگي خودم لذت ببرم.«
توصيه‌هاي اين پزشك براي سالم ماندن

- همه علامت‌ه��ا، حتي آنچ��ه را ب��ه نظرتان جدي 
نمي‌آيد، جدي بگيري��د و در مورد آنها با پزش��كان خود 

صحبت كنيد.
- هر وقت ك��ه توانس��تيد ورزش كني��د: »من حتي 
اگر ش��ده باش��د براي پنج دقيقه در روز ورزش مي‌كنم، 
هيچ‌وقت از آسانسور استفاده نمي‌كنم و هميشه از پله‌ها 
بالا مي‌‌روم و هفته‌اي س��ه روز هم به باش��گاه ورزش��ي 

مي‌روم.«
دكت�ر كارولين رانوويچ: با وضعي�ت جديد خودتان 

كنار بياييد
دكتر كارولين رانوويچ، متخصص بررس��ي توده‌هاي 
س��رطاني با سي‌تي‌اس��كن و مدير 
س��ابق انجم��ن س��رطان آمري��كا 
در س��ال 1992 متوج��ه ش��د كه 
به س��رطان س��ينه از نوع پيشرفته 

مبتلا شده است.
دكت��ر رانوويچ مي‌گوي��د: »اين 
جمله كه »تو س��رطان داري« واقعا 
جمل��ه ترس��ناكي ب��ود، بلافاصله 
به م��رگ فكر كردم، ام��ا بعد همان 
موقع ب��ه اين فك��ر كردم ك��ه بايد 
اميدوار باش��م، به اين فكر كردم كه 
علم بسيار پيش��رفت كرده است و 
حالا بسياري از داروها مي‌توانند سرطان را متوقف كنند، 
همان موقع به خودم گفتم كه من از اين بيماري نخواهم 

مرد.«
به نظر مي‌رس��د اعتقاد او به پيش��رفت‌هاي علمي و 
اميدواري‌اش نتيجه‌بخش بوده است. او هشت ماه تحت 
شيمي‌درماني قرار گرفت سپس شش هفته راديوتراپي 
انجام داد و پس از آن هم پنج س��ال داروي تاموكسي‌فن 
مصرف كرد. حالا بيشتر از شانزده س��ال است كه او هيچ 

نشانه‌اي از سرطان در وجودش ندارد.« 
درمان اصلا س��اده نبود، ه��ر هفته به پزش��ك خود 

مراجع��ه مي‌كنيد و بع��د از مدتي ناگه��ان خودتان تنها 
مي‌مانيد و دارويي كه بايد مصرف كنيد، به هر حال دوره 

بسيار سختي بود اما ارزش سلامتي را داشت.
دكتر رانوويچ تجربيات بيماري را كه از س��ر گذرانده 
در كتابي به نام »زنده ماندن: ي��ك راهنماي زنانه براي 
داش��تن زندگي پربار پ��س از ابتلا به س��رطان« آورده 
است: »نوش��تن به من كمك كرد كه اميدوار و هدفمند 
باش��م.« تغييراتي كه اين پزش��ك متخصص در ش��يوه 
زندگي‌اش رقم زد هم قابل توجه اس��ت: »قبل از ابتلا به 
بيماري به ش��دت قهوه مي‌‌خوردم، شيريني، فست‌فود 
و اس��نك‌هايي كه دس��تگاه‌ها مي‌فروختند، هرگز هم 
ورزش نمي‌كردم، اما بعد از بيماري نسبت به وزنم، رژيم 
غذايي‌ام، كار كردنم و ورزش كردن حس��اس شدم حالا 
به طور منظم ورزش مي‌كنم، تغذيه كاملا س��المي دارم 
و غذاهاي پركالري اما كم‌ارزش نمي‌خورم و اس��تراحت 
مناس��بي هم دارم و سعي مي‌كنم هميش��ه از اضطراب 
و عصباني��ت دور بمان��م. در واقع ابتلا به س��رطان باعث 
شد كه در تمام ش��يوه زندگي‌ام تغيير ايجاد كنم و حالا 
اين احس��اس را دارم كه بايد هر روز و هر س��اعت مراقب 
س�المتي خودم باشم، اين گونه حس بس��يار بهتري در 

مورد خودم دارم.«
توصيه‌هاي اين پزشك براي سالم ماندن

- مطالع��ه كنيد: »دانس��تن تم��ام ن��كات مربوط به 
بيماري به ش��ما كمك مي‌كن��د تا بهتر با بيم��اري كنار 
بياييد، در ضمن خوان��دن تجربيات ديگران و افراد مبتلا 
به س��رطان و دانس��تن اينكه آنها پس از ابتلا به سرطان 
سال‌هاي بس��ياري زنده مانده‌اند هم ش��ما را اميدوارتر 

خواهد كرد.«
- وزن مناس��ب داشته باش��يد: »من در كل زندگي‌ام 
اضاف��ه وزن چندان��ي نداش��ته‌ام، ام��ا پ��س از بيماري 
متوجه ش��دم كه داش��تن يك وزن ايده‌آل چه‌قدر مهم 
اس��ت. مطالعات هم نش��ان داده كه اضاف��ه وزن يكي از 
فاكتورهايي اس��ت كه احتمال ابتلا به س��رطان سينه را 

بالا مي‌برد.«
- رژيم غذايي مديترانه‌اي داش��ته باش��يد: »مطالعات 
زيادي نشان داده كه خوردن ميوه و سبزيجات تازه و داشتن 
رژيم غذاي��ي كه در آن ماهي‌ها و س��اير غذاه��اي دريايي و 
روغن زيتون مهم باشند باعث مي‌شود كه انسان‌ها سلامت 

بيشتري داشته باشند و بيشتر عمر كنند.«
منبع: مجله پرونشن

داستان‌هاي واقعي پزشكاني كه خود سرطان گرفته‌اند

   حساسيت‌هاي غذايي طيف گس��ترده‌اي دارند، از رازهاي غلبه بر هيولايي ترسناك
يك تحريك ساده گرفته تا تهديد زندگي فرد. براساس 
آمار ش��بكه حساس��يت غذايي و ش��وك آنافيلاكسي 
)FAAN( س��الانه 30ه��زار آمريكاي��ي ب��ه عل��ت 
حساسيت ش��ديد غذايي به مراكز اورژانس مراجعه و 
از اين ميان حدود 150 تا 200 نفر فوت مي‌كنند.  طبق 
آمار مركز كنترل و پيش��گيري بيماري‌ها )CDC( دو 
درصد بزرگس��الان و چهار تا هشت درصد اطفال دچار 
حساسيت‌هاي غذايي مي‌شوند كه در اين ميان تعداد 
جوان‌ها طي دهه اخير رو به رش��د بوده است. كودكان 
داراي آلرژي غذايي بيش��تر در مع��رض بيماري‌هايي 
مانند آس��م، اگزما و س��اير آلرژي‌ها قراردارند.  برخي 
حساسيت‌هاي غذايي ممكن است بدتر شود. مطالعات 
نشان مي‌دهد حساس��يت‌هاي غذايي در طول زندگي 
يك فرد ممكن اس��ت رو به وخامت برود.  توجه به اين 
نكته ضروري اس��ت كه هيچ درماني براي حساس��يت 
غذايي در دس��ت نيس��ت و بهتري��ن كار دوري كردن 
از غذاهاي��ي اس��ت ك��ه موج��ب واكن��ش نامطلوب 
بدن مي‌ش��ود. به منظور كاهش هر چه بيش��تر خطر 
واكنش‌ه��اي آلرژيك، س��ازمان غ��ذا و داروي آمريكا  
كليه ش��ركت‌هاي توليد‌كننده مواد غذايي و دارويي را 
ملزم به ارايه برچس��ب مواد غذايي حساس��يت‌زا روي 
محصولات كرده اس��ت. محتويات آلرژن قادر به ايجاد 

واكنش آلرژيك هستند. اين برچسب‌ها بايد: 
• گمراه‌كننده نباشند. 

• پيام آنها صريح و جامع باشد. 
• اطلاع��ات كامل��ي در اختي��ار اف��راد آلرژيك و 

پرستاران آنها قراردهد. 
حساسيت غذايي يعني چه؟ 

 حساس��يت غذايي نوع خاصي واكنش غذايي 
است كه سيستم ايمني بدن را درگير مي‌كند. بدن 
در مقابله با غذاي��ي خاص يك آنتي ب��ادي آلرژي 
به ن��ام ايمونوگلوبين)  E IgE( ترش��ح مي‌كند. به 
محض اينكه غذايي فرو برده مي‌شود با آنتي بادي 
IgE اتصال مي‌يابد ك��ه واكنش آلرژي��ك از آنجا 
آغاز مي‌ش��ود.  حساس��يت غذايي را نباي��د با عدم 
تحمل يك ماده غذايي خاص يا ساير واكنش‌هاي 
غيرحساس��يتي ناش��ي از غذا اش��تباه كرد. عدم 
تحمل غذا به واكنش غير طبيعي بدن در قبال يك 
غذا يا افزودني خاص گفته مي‌شود؛ در مورد آلرژي 
سيستم ايمني بدن درگير مي‌شود. به عنوان مثال 
افرادي كه به مشكلات تكرارشونده گوارشي مبتلا 
هستند، اگر شير بنوش��ند دچار اختلال گوارشي 
خواهند ش��د كه ممكن اس��ت آن را به حساسيت 
غذايي تعبير كنند كه درس��ت نيس��ت، اين افراد 
فقط مبتلا به عدم تحمل لاكتوز هس��تند. يكي از 
اصلي‌ترين نكات افتراق حساس��يت غذايي از عدم 
تحمل غذايي، واكنش ف��وري و خطرناك بدن در 
هنگام حساسيت غذايي اس��ت. گاهي حساسيت 

غذايي به قيمت جان فرد تمام مي‌شود. 
علائم و نشانه‌ها

علائم حساس��يت غذايي تا يك س��اعت پس از 
خوردن غذاي آلرژن ش��روع مي‌ش��ود. شايع‌ترين 

نشانه‌ها و علائم حساسيت غذايي عبارتند از: 
• كهير، سوزش يا بيرون ريختن پوست

• تورم لب‌ها، صورت، زبان و گلو يا س��اير اندام‌هاي 
بدن

• خس خس س��ينه، احتق��ان بيني يا مش��كل در 
تنفس

• درد شكمي، اسهال، حالت تهوع يا استفراغ
• سرگيجه، احساس سبكي در مغز يا ضعف و غش

در موارد شوك آنافيلاكسي يا همان حساسيت 
شديد به مواد غذايي، تمامي واكنش‌هاي بالا بسيار 
شديدتر اس��ت. علاوه بر آن بيمار ش��اهد علائمي 

خطرناك و تهديد‌كننده نيز خواهد بود مانند: 
• تورم گلو و راه‌هاي تنفس��ي به گونه‌اي كه تنفس 

بسيار مشكل مي‌شود. 
• شوك با كاهش شديد فشار خون

• نبض تند و نامنظم
• كاهش هوشياري

اصلي‌ترين غذاهاي آلرژن
بر اس��اس قان��ون مص��وب در اول ژانويه س��ال 
2006 در آمري��كا تمامي برچس��ب‌هاي مواد غذايي 
بايد به روش��ني مش��خص كن��د كه آيا ح��اوي ماده 
خوراك��ي آلرژن اس��ت يا ن��ه. اصلي‌تري��ن غذاهاي 
آلرژن يا يك��ي از خوراكي‌هاي زير ي��ا ماده‌اي حاوي 
پروتئي��ن گرفت��ه ش��ده از يك��ي از خوراكي‌ه��ا يا 
گروه‌هاي غذايي زير اس��ت:    ش��ير،  تخم پرندگان،  
ب��ادام زميني،مغزه��اي درختي مانند ب��ادام، گردو 
و پكان )گ��ردوي آمريكايي(،  لوبياي س��ويا، گندم، 
ماهي،  سخت‌پوس��تان دريايي مانند خرچنگ، شاه 
ميگو و ميگو.  اي��ن غذاها يا گروه‌ه��اي غذايي عامل 
90 درصد حساس��يت‌هاي غذايي به شمار مي‌روند. 
بيش از 160 نوع غذاي مختلف عامل بروز حساسيت 
غذايي مي‌ش��ود ك��ه اصلي‌ترين آنها همان هش��ت 
موردي اس��ت كه بيان ش��د. البته لازم به ذكر است 
كه اصلي‌تري��ن خوراكي‌هاي آلرژن در كش��ورهاي 
مختلف با يكديگر متفاوت اس��ت چرا كه حساسيت 
به مواد غذايي بازتابي از الگوه��اي مصرف مردم يك 
منطقه اس��ت. به عنوان مثال در اروپا شيوع آلرژي با 
مصرف خردل و كرفس همراه است.  در همين راستا 
و براي پيشگيري از بروز آلرژي، FDA شركت‌هاي 
غذاي��ي را وادار به اس��تفاده از برچس��ب‌هاي غذايي 
روي محصولات خود كرده اس��ت تا مصرف‌كننده به 
روشني از احتمال وجود كوچك ترين ماده آلرژن در 

محصول خريداري شده اطلاع يابد. 
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   تحقيقات نش��ان داده‌اند كه ورزش ب��ه هر ميزان و 
هر نحوي كه باش��د، مي‌تواند تاثير بس��يار مفيدي بر 
س�المتي همه افراد در س��نين مختلف داشته باشد. 
به طور كلي اي��ن را همواره به ياد داش��ته باش��يد كه 
هرچه بيش��تر ورزش كنيد از فوايد آن بيشتر بهره‌مند 
مي‌ش��ويد. انجمن علمي بين‌المللي ط��ي مطالعاتي 
اعلام كرده اس��ت كه هر فرد به ط��ور معمول در طول 

روز نياز به يك ساعت فعاليت فيزيكي دارد. 
ش��ايد اين مدت زمان براي بيش��تر اف��راد كه تا به 
حال هي��چ تحركي نداش��ته‌اند زياد به نظر برس��د اما 
فراموش نكني��د كه مي‌تواني��د اين يك س��اعت را به 
بخش‌هاي كوچكتري مانند: پياده روي، كاش��تن گل 
و گياه و حت��ي كار منزل ك��ه در طول روز ه��م انجام 
مي‌دهيد، تقسيم كنيد. فعاليت فيزيكي يكي از عوامل 
مهم ب��راي افزايش يا كاه��ش وزن به ش��مار مي‌آيد. 
فعالي��ت و ورزش روزانه، علاوه بر كنت��رل وزن، براي 

داشتن عمري طولاني‌تر و سالم‌تر هم مفيد است. 
ورزش و اث�رات آن در جلوگي�ري از ب�روز 

بيماري‌هاي مختلف: 
 1. بيماري‌هاي قلبي 

فعاليت روزانه و منظم، ماهيچه‌هاي قلب ش��ما را 
قوي مي‌كند، فش��ار خون را كاهش، كلسترول مفيد 
خ��ون را افزايش و كلس��ترول ب��د موج��ود در بدن را 
كاهش مي‌ده��د، باعث جريان يافت��ن منظم خون در 
رگ‌ها مي‌ش��ود و در نتيجه به عملك��رد صحيح قلب 
كمك فراواني مي‌كند. تمام��ي اين فوايد خطر ابتلا به 
س��كته‌هاي قلبي، بيماري‌هاي قلبي-عروقي و فشار 

خون بالا را كاهش مي‌دهند. 
طبق نظريه محققان، مي��زان و زمان فعاليت‌هاي 
فيزيكي بس��يار مهم‌تر از شدت آنهاس��ت. تحقيقات 
نش��ان داده‌اند كه هر نوع ورزش��ي و به ه��ر ميزاني به 

مراتب بهتر و مفيدتر از هرگز ورزش نكردن است. 
2. سكته مغزي

محقق��ان در ي��ك تحقي��ق گس��ترده و پ��س از 
بررس��ي‌هاي فراوان دريافتند كه فعاليت‌هاي روزانه 
مي‌توانند خطر ابتلا به س��كته‌هاي مغزي و درنتيجه 
مرگ را تا ح��د زي��ادي پايي��ن بياورند. اف��رادي كه 
فعاليت‌هاي روزانه و ورزش را جدي نمي‌گيرند نسبت 
به افرادي كه يك برنامه منظم براي فعاليت‌هاي خود 
دارند تا 20 درصد بيش��تر به س��كته‌هاي مغزي دچار 

مي‌شوند. 
3. ديابت نوع دو

اين بيماري با س��رعت چش��مگيري در حال رشد 
است و در حال حاضر بيش��تر افراد از آن رنج مي‌برند. 
ورزش و فعاليت‌ه��اي فيزيكي مي‌توان��د با ايجاد يك 

رابطه مناسب بين وزن و حالت طبيعي بدن، قند خون 
را تا ح��د زيادي كنت��رل كند. كاه��ش وزن، مي‌تواند 
حساس��يت انس��ولين موجود در بدن را به ميزان قابل 
توجهي ب��الا بب��رد و در نتيجه با كنترل قن��د و چربي 
خ��ون و كاهش فش��ار خون نق��ش بس��يار مهمي در 

سلامتي افراد ديابتي ايفا كند. 
ط��ي مطالعاتي ك��ه توس��ط دانش��مندان انجام 
ش��د، روزي يك س��اعت پياده روي كوتاه و سبك نيز 
مي‌تواند خطر ابتلا ب��ه ديابت نوع دو را ت��ا 34 در صد 

كاهش دهد. 
4. افزايش وزن 

افزايش وزن ب��ا دو عام��ل ورزش و رژي��م غذايي 
مناسب به راحتي قابل پيش��گيري خواهد بود. ورزش 
باعث از دس��ت دادن چربي‌هاي اضافي در بدن شده و 
مي‌توان��د توانايي بدن را در س��وزاندن كالري‌ها تا حد 
زيادي بالا ببرد. كاهش كالري در بدن توس��ط ورزش 
روزانه مي‌تواند يك راه حل مناسب براي كاهش وزن و 

سوزاندن چربي‌هاي اضافي باشد. 
افزاي��ش وزن يكي از عوام��ل ب��روز بيماري‌هاي 
مختلف است و كاهش ش��اخص‌هاي افرايش وزن در 
بدن مي‌تواند خط��ر ابتلا به م��رگ زودرس را در افراد 

كاهش دهد و در نتيجه باعث سالم ماندن بدن شود. 
5. كمر درد 

كمردرد ب��ا ورزش‌هايي كه مربوط به قوي ش��دن 
و انعطاف‌پذير شدن ماهيچه‌ها هس��تند تا حد زيادي 
قابل پيش��گيري و درمان اس��ت. داش��تن يك حالت 
بدني مناس��ب و عض�الت محكم ب��ه وي��ژه در ناحيه 
ش��كمي مي‌تواند از بدن در براب��ر كمردردهاي مزمن 

حمايت كند. 
6. پوكي استخوان

فعاليت‌هاي��ي از قبي��ل )پي��اده‌روي، دوي��دن، 
كوهنوردي و حتي وزنه‌برداري( كه باعث س��وزاندن 
چربي‌ه��ا مي‌ش��وند، مي‌توانن��د نق��ش مهم��ي در 
اس��تحكام اس��تخوان‌ها و در نتيجه جلوگيري از بروز 
بيماري‌هايي مانند پوكي اس��تخوان در زنان داش��ته 
باشند.  داش��تن يك رژيم غذايي سرش��ار از كلسيم و 
ويتامين Dهمراه با يك برنامه ورزش��ي روزانه و دقيق 
مي‌تواند اثرات بس��يار مفيدي بر سلامتي شما داشته 
باش��د. بر اس��اس اطلاعات به دس��ت آمده از مدارك 
پزش��كي بيماران مختل��ف، زناني كه بيش��تر از يك 
ساعت در هفته پياده روي مي‌كنند، نسبت به كساني 
كه كمتر از اين مقدار پياده روي مي‌كنند تا 41 درصد 

كمتر به بيماري‌هاي مفصلي دچار مي‌شوند. 
منبع: هلثي ليوينگ

ورزش كنيد تا هميشه جوان بمانيد 

جرم گوش
جرمگيري گوش‌ها توس��ط يك متخص��ص مي‌تواند 
مش��كلات ناش��ي از وجود جرم در گوش را ت��ا حد زيادي 

كاهش دهد. 
مشكلاتي از قبيل انقباض عضلات درون حفره گوش، 
درد، خارش، زنگ زدن گوش و پايين آمدن درجه شنوايي 
مي‌توانند نشانه‌هاي وجود جرم در گوش باشند. فراموش 
نكنيد كه در اين مواقع وارد كردن يك جس��م خارجي در 
گوش، مي‌تواند ش��دت اين مش��كلات را افزاي��ش دهد و 
وضعيت را وخيم‌تر كند. پزشك متخصص با شست‌وشوي 
گوش شما جرم موجود در گوش را خارج كرده و مشكلات 

ناشي از آن را بهبود مي‌بخشد. 
متورم و دردناك شدن سطح زبان

اين مش��كل در زبان درس��ت هنگامي اتف��اق مي‌افتد 
كه روزنه‌هاي موج��ود روي زبان متورم ش��ده و به محلي 
مناس��ب براي رش��د باكتري‌ها تبديل مي‌ش��وند. رعايت 
نك��ردن بهداش��ت ده��ان، اس��تفاده نابه‌ج��ا از بعضي از 

دهانش��ويه‌ها و مص��رف بي��ش از ح��د آنتي‌بيوتيك‌ه��ا 
مي‌توانن��د باعث بروز اين مش��كل ش��وند. ب��راي درمان 
 اين مش��كل، دو ب��ار در روز دن��دان و زبان خ��ود را كاملا

 شست‌وشو دهيد. همچنين 
مي‌تواني��د روزانه دهان خود 
را با مق��داري آب اكس��يژنه 
و آب شس��ت و‌ش��و دهيد تا 
باكتري‌ه��اي موج��ود روي 

سطح زبان از بين بروند. 
پريدن پلك چشم 

انقب��اض پل��ك چش��م، 
 ، ‌بين��ي ‌پيش بل قا غير
آزار‌دهنده اما بي‌ضرر است. 
پريدن پلك چش��م مي‌تواند 

دلايل مختلفي از قبيل اس��ترس، انجام كار دشوار در طول 
روز و بالا رفتن فشار داخلي چشم داشته باشد كه در موارد 
بسيار شديد به دليل اختلالات نورون‌هاي عصبي به وجود 
مي‌آيد. انقباض پلك چش��م 
معمولا پ��س از مدتي به طور 
خود به خود از بي��ن مي‌رود 
اما اگر بعد از گذش��ت مدت 
زمان��ي طولان��ي همچن��ان 
ادامه داش��ت غالب��ا تزريق 
بوتاكس نيز توصيه مي‌شود. 

كبودي دور چشم
بيش��تر اف��راد ب��ا ديدن 
كبودي دور چشم‌هاي خود 
از كار ش��ديد روزانه شكايت 

مي‌كنند و اين موضوع مي‌تواند دليل بروز كبودي‌هاي دور 
چشمي باش��د. كمبود خواب، باعث رنگ پريدگي پوست 

شما و در نتيجه ايجاد كبودي‌هاي دور چشم مي‌شود. 
علاوه بر اين، كبودي دور چش��م مي‌تواند نش��انه‌اي از 
بيماري‌هايي مانند آسم و آلرژي نيز باشد. وراثت هم نقش 

مهمي در ايجاد كبودي‌هاي دور چشمي ايفا مي‌كند. 
ناخن‌هاي بي رنگ 

آيا تا به حال ب��ه اين موض��وع فكر كرده‌اي��د كه دليل 
بي‌رنگ شدن ناخن‌ها در چيست؟ 

دلي��ل ح��دود نيم��ي از بي‌رنگ‌ش��دگي‌هاي ناخن 
وجود عفون��ت در بدن اس��ت. اگر رن��گ ناخن‌هايتان به 
سبز متمايل ش��د، نش��انه وجود يك نوع باكتري در بدن 
شماس��ت. قرمزي يا كبودي ناخن‌ها نش��انه ايجاد زخم 
در ناخن هس��تند و ناخن‌هايي كه به رن��گ زرد متمايل 
مي‌ش��وند مي‌توانند نش��انه بيماري‌هايي از قبيل آسم و 

بيماري‌هاي ريوي باشند. 
منبع: سلف مگزين

پنج مشكل آزار‌دهنده و علت‌هاي به وجود آمدن آنها

سخت نگيريد، راه حل ساده است

ترجمه: نازنين صحت

حساسيت غذايي 
و راه‌هايي براي كاهش خطر 

ترجمه: عليرضا سردشتي

ترجمه: سوسن خطيبي

وقتي كسي با سرطان سر و كار 
 داشته باشد به تمام جوانب 

 و ابعاد بيماري فكر مي‌كند، اما 
اگر فردي كه با سرطان سر و كار 

پيدا كرده خودش يك پزشك باشد 
چه؟ قطعا اين افراد حساسيت 

بيشتري دارند، در مورد بيماري 
مثل سرطان مسائلي مثل تغذيه و 
ورزش منظم مي‌تواند جان افراد را 

بگيرد يا نجات دهد

ترجمه: سوسن خطيبي


