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سبک زندگی؛ عامل اصلی سرطان
الفت بخش: تغییر سبک زندگی خانواده ها فاکتورهای ابتلا به سرطان را تشدید کرده، درحالی که نیمی از آنها قابل پیشگیری هستند

 کدام رژیم غذایی
 برای مغز بهتر است؟ 

نتایج یک تحقیق جدید نشــان می دهد کــه چگونه الگوهای 
غذایی بر تعدادی از حوزه های ســلامت مغز، ازجمله سلامت 
روان، عملکرد شــناختی، بیومارکرهای متابولیک و ســاختار 
مغز که با اســتفاده از »ام آر ای« اندازه گیری می شــوند، تأثیر 
 می گذارد. در این تحقیق که در نشــریه »نیچــر منتال هلت«
)Nature Mental Health( انتشار یافته، محققان با تجزیه و 
تحلیل داده های حدود 182هزار شرکت کننده دریافتند افرادی 
که از رژیم غذایی متعادل پیروی می کنند احتمالا سلامت روان 
و عملکرد شــناختی بهتری دارند. آنها همچنین به تفاوت های 
ژنتیک اشــاره کردند که ممکن اســت بر نتایج بین گروه های 

مختلف رژیم غذایی تأثیر بگذارد.
به  گزارش مدیــکال نیوز، درحالی که تحقیقــات در این زمینه 
ادامه خواهد داشت، این مطالعه به اهمیت انتخاب های تغذیه ای 
عاقلانه برای بهبود عملکرد مغز و نتایج ســلامت روان اشــاره 
می کند.افراد می توانند غذاهای خاصی را ترجیح دهند تا در طول 
زمان تبدیل به الگوی غذایی آنها شود. محققان علاقه مند به کشف 
این هستند که چگونه ترجیحات غذایی افراد می تواند بر عملکرد 
مغز و سلامت روان تأثیر بگذارد و اینکه آیا رژیم های غذایی خاص 
برای سلامت روان بهتر است یا خیر. برخی تحقیقات از این ایده 
حمایت می کنند که رژیم های غذایی خاص و انتخاب های غذایی 
برای سلامت ذهنی بهتر هستند. در مقابل، برخی دیگر از غذاها 
ممکن است باعث تضعیف سلامت ذهنی و روانی شوند.محققانی 
که مطالعه فعلی را انجام دادند، داده هــای بیوبانک بریتانیا را با 
تمرکز بر داده های ترجیحی غذا، مورد بررسی قرار دادند. محققان 
در مورد ترجیحات غذایی مشارکت کنندگان در این تحقیق در 
چندین دسته ازجمله لبنیات، میوه ها، طعم دهنده ها، گوشت، 
تنقلات، نشاسته و سبزیجات ســؤال کردند.آنها سپس ارتباط 
بین این ترجیحات غذایی و چندین پیامد مرتبط با مغز را بررسی 
کردند. ابتدا، آنها ســلامت روان را ارزیابی کردند و داده هایی را 
در مورد مؤلفه هایی ازجمله علائم اضطراب و افسردگی، علائم 
شــیدایی، تجربه روان پریشی، تروما، آســیب به خود و آرامش 
ذهنی جمع آوری کردند. محققان عملکرد شناختی را با چندین 
آزمایش ارزیابی کردند  و سپس بیوشیمی خون و بیومارکرهای 
متابولیک را بررسی و ساختار مغز را از طریق »آم آر ای« بررسی 
کردند.این مطالعه نشــان داد که زیرگروه رژیم غذایی متعادل 
بهترین وضعیــت در بین هر چهار گروه داشــت. آنهایی که در 
زیرگروه رژیم غذایی متعادل بودند نمره های بهتری برای سلامت 

روان و نمره های بالاتری برای سلامت داشتند.

نکته روز عدد خبر

تغذیه و سلامت

مــورد کاهــش  نســبت موالید در ســال 
1398نســبت بــه ســال قبــل از آن بوده 
اســت، درحالی کــه به گفتــه وزارت 
بهداشت، این عدد اکنون روی 17هزار 
اســت. این امر نشــان می دهــد که این 
روند نزولی نسبت به ســال های قبل تر 

کمتر و آرام تر شده است. 

120
هزار  

گذشــته، اگر کارهایی که در حــوزه قانون 
جوانــی جمعیــت صــورت گرفتــه انجــام 
نمی شد، به  گفته وزارت بهداشت در حال 
حاضر کاهش موالید نسبت به سال قبل، 
روی عدد 50هــزار می بود؛ یعنــی کارهای 
صــورت گرفتــه باعــث کاهــش 33هــزار 

موردی این فرآیند شده است.  

2
سال

در2 سال اول ازدواج بچه دار شوید
 صابر جباری، سرپرست مرکز جوانی جمعیت و سلامت خانواده وزارت بهداشت:توصیه ما این است که زوجین در

 2 سال اول ازدواج اقدام به فرزندآوری کنند. فاصله بین تولد نخستین فرزند بعد از ازدواج در کشور ما بالای ۴سال بود 
که بعد از مجموعه اقدامات انجام شده، فرهنگسازی و اقناع خانواده ها این فاصله به حدود 3 سال رسیده است.

پخت نان با آرد کامل
حسین فرشیدی، معاون بهداشت وزارت بهداشت:در حوزه تغذیه اقدامات مناسبی ازجمله نان کامل انجام 
شــده. بیش از 1800نانوایی در کشور هســتند که با آرد کامل و ســبوس دار نان عرضه می کنند و ماحصل این 

اقدام کاهش بسیاری از بیماری های غیرواگیر همچون پرفشاری خون و دیابت است.

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

این میوه ها از پرتقال بیشتر 
ویتامین C دارند

درحالی که عموما تصور می شــود پرتقال حاوی بیشترین میزان 
ویتامین C در میان میوه هاســت، در این مطلب به برخی از مواد 
غذایی که به طور طبیعی غنی از ویتامین C هســتند و ویتامین 

بیشتری نسبت به پرتقال دارند، اشاره شده است.
ویتامین C چیست ؟ویتامین C یــک آنتی اکسیدان ضروری 
است که به محافظت از ســلول ها در برابر آســیب های ناشی از 
رادیکال های آزاد مضر کمک می کند و در نتیجه خطر بیماری های 
مزمن مانند ســرطان و بیماری های قلبــی را کاهش می دهد. 
ویتامین C همچنین نقش حیاتی در تقویت سیستم ایمنی دارد.
 فلفل دلمــه ای قرمز :پرتقــال معمولا حــدود 53میلی گرم

 ویتامینC در هر 100گرم دارد، درحالی که افزودن فلفل دلمه ای 
قرمز به رژیم غذایی می تواند حدود 127میلی گرم ویتامین C در 
هر وعده 100گرمی به شما بدهد. فلفل دلمه ای قرمز همچنین 

منبع عالی ویتامین A است.
کیوی:کیوی حاوی حــدود 93میلی گرم ویتامیــن C در هر 

100گرم است. 

چرا متخصصان می گویند که سرطان یک 
بیماری شخص محور نیست؟

یکــی از مهم ترین مثال هایی که برای روشــن 
شدن این وضعیت می توان زد، شیوع بالای ابتلا 
به سرطان پســتان در زنان است که شایع ترین 
ســرطان زنان در کل دنیا و همچنین ایران به 
شــمار می رود. سن شــایع ابتلا به این سرطان 
 در ایران ۴5  تا 55 ســال است و میانگین سنی
۴5 تا ۴۶ سال؛  یعنی زنان را در مقطعی از زمان 
که محوریــت خانواده را برعهــده دارند، مبتلا 
می کند. این محوریت از این نظر اهمیت دارد که 
با ابتلای مادر خانواده، عملا دیگر اعضا هم درگیر 

بیماری خواهند شد.
میزان شیوع سرطان ها در کشور چگونه 

است؟ 
ســرطان در کشور ما ســونامی نیست و 
این شیب تند در همه کشــورهای دنیا 
وجود دارد، اما در کشــورهای آسیایی 

ازجمله ایران و همســایه هایش این 
شیب تندتر است.

این آمار درباره ســرطان 
شایع زنان چگونه است؟ 

براســاس آخریــن آمارهای 

رســمی اعــلام 
شده از سوی وزارت 

بهداشت، سالانه حدود 
19 تا 20 هزار مورد ابتلا 

به سرطان پستان در کشور 
گزارش می شــود، به این معنا 

که از هر 100 هزار زن سالانه 30 تا 
33 نفر مبتلا می شوند. این عدد می تواند 

اکنون افزایش هم پیدا کرده باشد، چون شیب 
صعودی در کل جهان وجود دارد.

مهم ترین سرطان های شــایع در کشور 
کدام ها هستند؟ 

ســرطان ها از نظر میزان بــروز و بــا توجه به 
جنســیت افراد در کشــور ما متفاوت 
هستند. شــایع ترین ســرطان ها 
بیــن زنــان درجه اول پســتان 
معــده  روده،  آقایــان  در   و 

و پروستات است.
به جز روش های درمانی و 
راهکاری  آیا  علمی، 
هم برای خانواده ها 
می کنید  پیشنهاد 
که منجر به کاهش 

بروز چنین 
بیماری هایی شود؟ 

در حال حاضر درمان های پیشــگیرانه، واکسن 
برای برخی ســرطان ها و روش های تشخیص 
زودرس و درمان موفق در حوزه پزشکی وجود 
دارد، امــا مهم تریــن اقداماتی کــه خانواده ها 
می توانند در این باره داشته باشند، سبک زندگی 
و تغذیه سالم است. یکی از مهم ترین مشکلات 
جوامع در عصر حاضر، چاقی است که می تواند 
عامل بروز بسیاری از بیماری ها از جمله سرطان 

شود.
جایگاه کشور ما در حوزه درمانی کجاست؟ 
ایران از نظر درمان سرطان زنان در جایگاه خوبی 
قرار دارد و تا حدود زیــادی در مرزهای دانش 

پیش می رویم.

هفته سلامت ۱۴۰۳ با شعار سلامت خانواده 
و مردمی سازی سلامت آغاز شده و 

تا هفتم اردیبهشت ادامه دارد. 
به تأکید متخصصان، سلامت خانواده از این جهت اهمیت فراوانی دارد که بروز 

بیماری در هر یک از اعضای خانواده می تواند چرخه زندگی طبیعی را مختل کند و 
این وضعیت به ویژه درباره سرطان ها حادتر است، چون به عنوان یک سندروم 

خانوادگی هم شناخته می شوند. این در حالی است که روند ابتلا به سرطان ها 
در دنیا صعودی است و دیگر نه جهش های ژنتیک و عوامل وراثتی - با وجود 
دسترسی به درمان های نوین - بلکه تغییر سبک زندگی، عوامل محیطی، 

رژیم غذایی ناســالم و مغفول ماندن اقدامات ساده و پیشگیرانه  از عوامل 
تشدید آن به شــمار می رود که خانواده ها نقش مهمی در این باره دارند. 
دکتر آسیه الفت بخش، جراح و عضو هیئت علمی پژوهشکده معتمد جهاد 

دانشگاهی در این باره به چند سؤال همشهری پاسخ داده است.

10سرطان 
شایع در ایران:
 سینه،پروستات

 روده بزرگ،معده،ریه
مثانه،تیروئید، رحم،مغز 

سیستم عصبی 

مریم سرخوش گزارش
روزنامه نگار

1۵۵
هزار نفر در سال به 
آمار بیماران مبتلا 
به سرطان در کشور 
اضافه می شود.

۵۵
هزار مرگ سالانه 
ناشی از سرطان  
نخستین عامل 
مرگ زودرس در 
کشور است.

سینه، روده 
بزرگ، تیروئید، 
معده، رحم، 
لوکمی، تخمدان، 
مغز و سیستم 
 عصبی، 
ریه و مری 

تا سال95، سرطان معده در رده 
اول سرطان های شایع مردان 

بود، اما اکنون سرطان پروستات 
به رده اول آمده است.

نزدیک به 250هزار 
ایرانی اکنون با 
سرطان زندگی 

می کنند و نزدیک به 
نیمی از سرطان ها 

قابل معالجه و 
نیمی دیگر قابل 

پیشگیری هستند.

شایع ترین سرطان ها در زنان ایرانی
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