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اشتباهات 
چربی ساز

اشتباهات موجود در سبک زندگی تان  
می تواند باعث اضافه  وزن شود

شاید فکر کنید چاقی فقط 
نتیجه پرخوری اســت، 
اما واقعیت این اســت که 
بسیاری از ما به طور ناخودآگاه عاداتی داریم که باعث افزایش وزن 
می شوند؛ بدون اینکه به خوردن ربط داشته باشند. اینها اشتباهاتی 
هستند که شاید زیاد به چشــم مان نیایند، اما می توانند اثرات و 
عوارض سختی برایمان در حوزه اضافه وزن و چاقی داشته باشند. 
سینا بشکوه، کارشناس تغذیه و استاد دانشگاه، درباره این عادت ها 

با ما نکته هایی را در میان می گذارد.

یکتا فراهانیگزارش
روزنامه نگار

5راهکار ساده پیشگیری از سرطان 
آمار ابتلا به ســرطان کلیه در جهان رو به افزایش است و 
به چهاردهمین سرطان شایع در سراسر جهان بدل شده. 
در ایران هم حدود 9درصد از ســرطان ها مربوط به کلیه 
اســت و مردان 3برابر زنان درگیر این بیماری اند. زمانی 
که ســلول های کلیه تغییر و به طور غیرطبیعی رشد کند، 
می تواند منجر به سرطان کلیه شود، اما عوامل دیگری هم 
هستند که احتمال ابتلا به این بیماری را افزایش می دهند و 
با رعایت آنها ریسک ابتلا به این سرطان کاهش پیدا می کند.

ترک سیگار
سیگار کشیدن خطر ابتلا به سرطان کلیه را 39درصد 1

افزایش می دهد. یک مطالعه در سال2019 ثابت کرد که حتی 
کشیدن چند نخ سیگار در روز به طور قابل توجهی خطر ابتلا به 

سرطان کلیه را افزایش می دهد.
حفظ وزن مطلوب بدن

افراد دارای اضافه وزن در معرض خطر بیشتری برای 2
ابتلا به سرطان سلول کلیوی )RCC( هستند که شایع ترین 
نوع سرطان کلیه است. اضافه وزن می تواند منجر به تغییراتی 

در برخی هورمون ها شود.
کنترل فشار خون

فشــار خون بالا با افزایش خطر ابتلا به سرطان کلیه 3
مرتبط اســت. فشــار خون بالا به مرور می تواند به شریان ها، 
به ویژه در کلیه ها و چشم ها آسیب بزند. کنترل فشار خون در 

کاهش خطر ابتلا به سرطان بسیار مهم است.
مراقبت از رژیم غذایی

آنچه می خورید نقش مهمی در تأثیرگذاری بر خطر 4
ابتلا به سرطان کلیه دارد. داشــتن رژیم غذایی متعادل برای 
سلامت کلیه عالی اســت. نتایج یک مطالعه مشخص کرد که 
مصرف بیشــتر میوه  و سبزی خطر ابتلا به ســرطان کلیه را 

کاهش می دهد.
اجتناب از الکل

الکل، حتی در مقادیر اندک، خطر قابل توجهی برای 5
ســلامتی دارد. بنا به  اعلام سازمان بهداشــت جهانی، هیچ 
سطحی از مصرف الکل برای سلامتی بی خطر نیست. سازمان 
بهداشــت جهانی در بیانیه ای که در مجله »بهداشت عمومی 
لنست« منتشر شد اعلام کرد: زمانی که صحبت از مصرف الکل 
به میان می آید، هیچ مقدار مطمئنی وجود ندارد که سلامتی را 
تحت  تأثیر قرار ندهد. مصرف الکل خطر ابتلا به سرطان کلیه 

را افزایش می دهد.

سبک زندگی

صفحه آرا: حامد یزدانی

جریمه 500میلیونی برای مداخله در پزشکی 
مهدی صانعی، بازپرس دادسرای ویژه جرائم پزشکی با اشاره به سونامی عمل های جراحی در کشور گفته امروز 
بیشــترین جرمی که به مردم آســیب وارد می کند، مداخله در امر پزشکی اســت و جریمه این تخلف از 5میلیون 

تومان به 500میلیون تا یک میلیارد افزایش یافته است.

کمبود ۴50قلم دارو در کشور
سیدمحمد جمالیان، عضو کمیسیون بهداشت و درمان مجلس از کمبود ۴50قلم دارو خبر داده و گفته با توجه 
به انجام نشــدن اقدامات مؤثر، پیش بینی می شــود کمبودها در اســفند بیشــتر شــود. قرار بود پول پرداختی به 

داروخانه ها و دانشگاه ها  صرف تأمین دارو و تسویه بدهی ها شود ولی این اتفاق نیفتاده است.

با کارشناس 

2 اتفاق مهم برای درمان سرطان  
روش های نوین درمان سرطان در ایران از گسترش تحقیقات 
در حوزه ایمونوتراپی تا واکســن های ضدســرطان رشــد 

چشمگیری داشته است.
آزاده کیومرثی، عضو هیأت علمی دانشــگاه علوم پزشکی 
تهران با اعلام این مطلب گفت: »ایمونوتراپی به عنوان یکی از 
روش های امیدوارکننده در درمان انواع سرطان های کودکان 
ازجمله تومورهای مغزی، در ایران هم مورد اســتفاده قرار 
گرفته اســت.« او ادامه داد: »تحقیقات در زمینه استفاده از 
واکسن های ضدسرطان هم به عنوان یک روش نوین درمانی 
در سرطان های کودکان در حال توسعه و پیشرفت است. این 
واکسن ها می توانند به شناسایی و هدف گیری آنتی ژن های 
موجود در ســلول های ســرطانی کمک کننــد.«  به گفته 
کیومرثی، پژوهش ها در زمینه واکســن های ضدســرطان 
و انواع روش هــای ایمونوتراپی نوین، گام هــای مثبتی در 
راستای بهبود درمان سرطان های کودکان به شمار می آیند و 
می توانند به مرور زمان به نتایج امیدوارکننده ای منجر شوند.

نکته روز

اتباع می توانند خون بدهند؟ 
براســاس قانون و اســتاندارد جهانی دریافت خون از اتباع 
کشورها انجام نمی شود. حال سؤال اینجاست که با وجود این 
ممنوعیت  چرا در ایران از برخی اتباع خون گرفته می شود؟ 
عبادالله سالک مقدم، معاون فنی و فناوری های نوین سازمان 
انتقال خون در این باره می گوید: »اتباع خارجی نمی توانند 
خون اهدا کنند، اما کسانی که کارت آمایش به آنها داده شده، 
به نوعی تبعه ایران شده اند و گویا ایرانی محسوب می شوند؛ 
به طور مثال ممکن است کسی والدین افغان داشته باشد، اما از 
آنجا که خود متولد اینجاست به نوعی ایرانی به حساب می آید 
و می تواند خون بدهد، اما اتباعی که نه تنها از افغانستان، بلکه 
از هر کشور دیگری به ایران می آیند، چنانچه کارت نداشته 
باشــند، برای آنها اهدای خون امکان پذیر نیست.« به گفته 
این مسئول، مسئله اصلی اپیدمیولوژی بیماری هاست و نه 
ژنتیک و مناطقی مانند افغانســتان مالاریاخیز هستند و یا 
ممکن است بیماری هایی شایع باشــد که در سیستم ایران 

هنوز شناخته شده نیست یا وجود ندارد.

حذف وعده های غذایی
یک باور اشتباه در میان بسیاری از افراد وجود دارد 
که حذف وعده های غذایی به کاهش وزن کمک می کند، اما 
واقعیت این است که این کار باعث گرسنگی شدید در طول 

روز و در نتیجه پرخوری در وعده های بعدی می شود.

خوردن سریع و بی توجه 
به سیری

مغز انسان حدود 20دقیقه زمان 
نیاز دارد تا ســیگنال ســیری را 
دریافــت کند؛ به همیــن دلیل، 
غذاخوردن سریع می تواند باعث 
شود شما بیشتر از آنچه بدنتان نیاز 

دارد بخورید.

مصرف زیاد نان و برنج سفید
غذاهای تهیه شده از کربوهیدرات های تصفیه شده مانند نان و برنج سفید می توانند 

باعث افزایش سریع قندخون شوند و سپس شما را دوباره گرسنه کنند.

غذاخوردن با تلویزیون یا موبایل
 اغلب زمانی که حواسمان پرت است و توجهی به غذای خود نداریم، بیشتر از آنچه 
بدنمان نیاز دارد، می خوریم. سعی کنید هنگام غذاخوردن، تمرکزتان فقط روی غذا باشد 

تا از پرخوری بی خود جلوگیری کنید.

مصرف غذاهای رژیمی ناسالم
بعضی از غذاهایی که به عنوان رژیمی یا بدون قند تبلیغ می شوند، حاوی شیرین کننده های 
مصنوعی، مواد افزودنی و چربی های ناسالم هستند که می توانند اشتها را افزایش دهند. بهتر است 

برچسب مواد غذایی را بادقت بخوانید و به دنبال انتخاب های طبیعی و سالم باشید.

کم خوابی و استرس زیاد
کمبــود خــواب و اســترس 
می تواند بر هورمون های گرسنگی تأثیر 
منفی بگذارد و شما را به سمت انتخاب 

غذاهای پرکالری سوق دهد.

مصرف کم آب
گاهی اوقات تشــنگی با گرسنگی اشتباه 
گرفته می شود که نتیجه آن پرخوری است. مصرف 
کافی آب نه تنها به کاهش اشــتها کمک می کند، 

بلکه سوخت وساز بدن را نیز بهبود می بخشد.
دریافت ناکافی فیبر

فیبر موجود در میوه ها، 
سبزی ها، حبوبات و غلات کامل 
به ایجــاد حس ســیری کمک 
می کند و عملکرد گوارشــی را 
بهبود می بخشــد. کمبود فیبر 
در رژیم غذایــی می تواند منجر 
به پرخوری و مشکلات گوارشی 
شود؛ بنابراین مصرف مواد غذایی 
غنی از فیبر به کاهش وزن کمک 

می کند.

کمبود پروتئین
پروتئیــن نقش 
حیاتــی در احســاس 
ســیری دارد. رژیم های 
کم پروتئین ممکن است 
باعث افزایش گرســنگی 
و در نهایــت پرخــوری 
شوند. مواد غذایی غنی از 
پروتئین مانند تخم مرغ، 
گوشت ســفید، ماهی و 
حبوبات به شــما کمک 
می کننــد تا احســاس 
ســیری طولانی تــری 

داشته باشید.

نوشیدنی های شیرین 
و قندهای مخفی

نوشــیدنی هایی مانند 
نوشــابه، آبمیوه هــای 
صنعتی و حتی چای های 
طعم دار، مقــدار زیادی 
قنــد مخفــی دارند که 
می تواند به  سرعت جذب 
بــدن و باعــث افزایش 
اشــتها و ذخیره چربی 

شود.

سعی کنید 
هنگام 

غذاخوردن  
تمرکزتان فقط 
روی غذا باشد 
تا از پرخوری 

بی خود 
جلوگیری 

کنید

مغز انسان 
حدود ۲۰دقیقه 
زمان نیاز دارد تا 
سیگنال سیری را 

دریافت کند
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