
  از سرطان پروستات چه می دانید؟
با افزایش ســن، وزن غده پروســتات افزایش مــی یابد و 

 این افزایش به خوش خیمی یا ســرطان پروستات منجر

می شــود. در نتیجه احتمال بروز ســرطان پروســتات با 

افزایش ســن بیشــتر می شــود. برخی از انواع سرطان 

پروستات، غیر تهاجمی است و به همین دلیل امکان دارد 

فرد هیچ گونه علامتی را تجربه نکند.

 علایم
ســرطان پروســتات می توانــد باعث مشــکلات ادراری 

مشکلات جنسی، درد و بی حسی شود.

 مشکلات ادراری
مشــکل ادراری علامت رایجی اســت زیرا پروستات در 

پایین مثانه قرار دارد و میــزراه را احاطه می کند. به این 

دلیل اگر تومور روی آن به وجــود آید می تواند به مثانه یا 

میزراه فشار آورد.مشکلات ادراری می تواند شامل:

نیاز مکرر به دفع ادرار

جریان ادرار آهسته تر از معمول

خون ریزی درهنگام دفع ادرار )هماچوری(

غربالگری سرطان
۴۰ سالگی: برای مردانی توصیه می شود که در معرض 

خطر بالا قرار دارند. 

از جملــه می توان به افرادی اشــاره کرد کــه بیش از یک 

نفر از خویشــاوندان درجه یک )پدر، برادر یا پسر( آن ها 

در ســنی کمتر از ۶۵ ســال به ســرطان پروستات مبتلا 

شده است.

۴۵ سالگی: برای مردانی توصیه می شود که در معرض 
خطر بالا قرار دارند.

  از جملــه مــی تــوان بــه مــردان آفریقایــی – آمریکایی و

  آن هایی اشاره کرد که یکی از خویشــاوندان درجه یک

 آن هــا در ســنی کمتــر از ۶۵ ســال مبتــا بــه ســرطان 

پروستات بوده است.

۵۰ سالگی: برای مردانی توصیه می شود که در معرض 
خطر متوسط ابتلا به سرطان پروستات هستند و انتظار 

می رود دست کم ۱۰ سال دیگر به زندگی ادامه دهند.

 خواص دارویی قارچ
  قارچ حاوی مقادیر فراوان پروتئین است كه از این نظر 

میزان پروتئین آن حدود دو برابر پروتئین اغلب سبزیجات 

و سایر حبوبات است.

 پروتئیــن قارچ جــزو غنی‌تریــن پروتئین ها محســوب

 می شــود و از نظــر ارزش غذایی بین  پروتئین گوشــت و 

پروتئین گیاهی قرار دارد.

قارچ در صد كمی چربی دارد و مصرف روزانه 100 گرم 

آن نیاز بدن به ویتامین c را برطرف می كند.

قارچ منبع خوب ویتامین B1 و B2 است. عناصر معدنی 

موجود در آن در مقایسه با سبزیجات و میوه جات از كیفیت 

و كمیت بهتری برخوردار است. 

قارچ منبع  پتاسیم، آهن و مس است و فسفر مورد نیاز 

بدن را به طور كامل تأمین می كند.كلاهك قارچ سرشار از 

 فسفر است.درقارچ تركیبی به نام بیوفریولید وجود دارد

كه از تشــكیل مخــزن چربــی خطرنــاك در شــریان ها و 

كلســترول های بد خــون )LDL (و اســید هــای چرب در 

سلول ها و خون جلوگیری می كند.

 قارچ، استخوان ها را تقویت ، خستگی و كمبود ویتامین 

D را بر طرف می كند. 

با مصرف قارچ دستگاه دفاعی بدن تقویت می شود، طول 

عمر افزایش و گردش خون در بدن بهبود می یابد.

به دلیل كربوهیدرات و آهن موجود در قارچ، پزشكان   

مصرف آن را بــه بیماران دیابتــی و افرادی كــه به تقویت 

دســتگاه ایمنی بدن خود اهمیت می دهند و كسانی كه 

برنامه خاص غذایی )رژیم( دارند، توصیه می كنند.
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پرسش و پاسخ

قهوه خورهای حرفه ای بدانند

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مریم ملکی
متخصص پوست ومو

 به بیماری ویتیلیگو مبتلا هستم . درباره درمان 
این مشکل با  ماده»منو بنزن «توضیح دهید.

ویتیلیگو یک بیماری شــایع اســت کــه حدود یک 
درصد کل جامعه را گرفتار مــی کند.این بیماری 
زن و مرد ، با هر نوع رنگ پوست یا هر نوع نژاد ی را 
می تواند درگیر کند و در هر سنی رخ می دهد ولی 

اغلب قبل از 20 سالگی خود را نشان می دهد.
منوبنزن داروی ســفید کننده )بی رنــگ کننده( 
برای درمان بیماران ویتیلیگواســت که لک های 
سفیدشان آن قدروسیع و بزرگ است که با دارو به 
رنگ اولیه برنمی گردد و به ناچار مجبور می شوند 
کل پوست‌شان را یک‌دست ســفید کنند.آثار این 
دارو غیر قابل پیش بینی  است و ممکن است نتواند 
پوســت را به طور یکنواخت سفید کند .به نظر می 
رســد کرم »منوبنزن «بــا از بین بردن ســلو ل های 
ملانوسیت ) سلول های رنگدانه ســاز( اثر خود را 

اعمال کند.

آشپزی من آشپزی من غذای اصلی
  سلامتآشپزی من

 اختلال کم‌اشتهایی عصبی
 در کمین سلبریتی‌های زن

 آنورکسیایا بی اشتهایی عصبی،  اختلالی به ظاهر
 بی خطر اما مرگبار در کمین دختران و زنان جوان است

در  اختلال بی‌اشتهایی 
عصبــی یــا آنورکســیا، 
فرد بــا وضعیــت کاهش 
وزن غیرطبیعــی، ترس 
از افزایــش وزن و خــود 
نتیجه‌گیــری  نادرســت 
از مقــدار وزنــش مواجه 
است. فرد مبتلا، کنترل 
وزن و تناسب‌اندام خود 
دارد.  ذره‌بیــن  زیــر  را 
فشــارهای اجتماعــی و 

اعتماد به ‌نفس پایین باعث ایجاد این بیماری در فرد می‌شود 
که می‌توانــد آثار جبران‌ناپذیری بر ســامت جســم و روان او 
بگذارد و زندگی شخصی اش را مختل کند. وسواس کنترل 
وزن در ایــن افراد تا جایی پیش مــی‌رود که فرد با بــالا‌ آوردن 
عمدی غذا بعد از خوردن یا استفاده از ملین‌ها، مواد ادرار‌آور 
و... کالری مصرفی را حذف می‌کند. آنورکسیا راه ناسالمی‌ 
برای روبه رو شــدن با هیجان‌های عاطفی اســت. مبتلایان، 
ارزش خود را با کاهش وزن و لاغری می‌سنجند. این اختلال 
بیشــتر در میان زنان و دختران جوان به خصــوص بازیگران، 
مدل‌ها و ورزشــکاران شــایع اســت. گفته می‌شــود آنجلینا 
‌جولی هنرپیشــه هالیوود و سلین‌ دیون ســلبریتی کانادایی 
که به تازگی عکس‌های به شــدت لاغر آن‌ها واکنش شــدید 
طرفداران شان را به ‌همراه داشت مبتلا به کم‌خوری عصبی 
هســتند.پیش از این در ســال 2010 »ایزابل کارو« بازیگر و 
مدل فرانسوی با ۱۶۰ ســانتی‌متر قد و حدود30 کیلوگرم  
وزن در سن ۲۸ سالگی درگذشــت. وی از سن 13 سالگی و 
در تلاش برای لاغر نگه داشتن خود، به این اختلال دچار شده 
بود. در سال 2007، یک عکاس ایتالیایی، با انتشار تصاویر 
بسیار لاغر او در نشریه‌ها و بیلبوردهای بزرگ شهر، دختران 
جوان را با آسیب‌های ناشی از آنورکسیا آشنا‌ کرد. کارو قبل از 
مرگش گفت: »این کار را کردم  تا دختران جوان سراسر دنیا و 
دست‌اندركاران مد متوجه شوند كه دیكتاتوری لاغری، تا چه 
اندازه وحشتناك است. لاغری بیش از حد باعث مرگ می‌شود 
و لاغری یعنی همه چیز به غیر از زیبایی. من می‌خواستم رنج 

خود را فریاد بكشم«.
 نشانه‌های آنورکیسا  را بشناسیم

تشخیص آن کمی پیچیده اســت چون دلیل کاهش وزن در 
افراد مختلف، متفاوت است و در برخی کاهش وزن با لاغری 
ظاهری همراه نیســت و از طرفــی این افراد، لاغــری، عادت 
غذایی نادرست یا مشکلات فیزیکی خود را مخفی می‌کنند. 
در کنار کاهش وزن و لاغری نشانه‌های دیگری همچون فشار 
خون غیرطبیعی، خســتگی، بی‌خوابی، ســرگیجه، تیرگی 
انگشتان، ریزش‌مو،  قاعدگی‌نامنظم، پوست خشک و زرد، 
تپش‌قلــب، فشــار‌خون پاییــن، بیماری‌های گوارشــی مثل 
یبوست، نفخ شــکم و حالت تهوع، پوکی اســتخوان، نابودی 
عضله، فشار دندان‌ها به روی‌ هم نیز همراه است.این اختلال 
نشانه‌های عاطفی و رفتاری نیز دارد از جمله ایجاد محدودیت 
شدید غذایی با رژیم و روزه، ورزش‌ سنگین، پرخوری و بعد از 
آن بالا آوردن عمدی غذا و مصرف ملین‌هــا و داروهایی برای 
کم کردن وزن، علاقه به آشپزی و نخوردن غذا، پنهان‌ کردن 
گرســنگی، بهانه‌جویی برای نخوردن، مصــرف مواد غذایی 
کم ‌چربی و کم‌ کالری، شکایت از چاقی، پوشیدن لباس زیاد، 

انزوا، بی‌حوصلگی وکاهش میل جنسی.
 علت‌های آن را بدانیم

دلایل این بیماری ناشی از عوامل بیولوژیکی، روان شناسی و 
محیطی است. هر چند ژن عامل این اختلال مشخص نیست 
اما احتمــالا تغییــرات ژنتیکی خطر ابتــا به این بیمــاری را 
افزایش می دهد. تمایل افراد به کمال‌گرایی در ظاهر و داشتن  

وسواس و لجاجت در آن ها  بی‌ارتباط با این اختلال نیست.
 راه تضمین‌شده‌ای برای پیشگیری وجود ندارد

درمــان از طریــق گروهــی شــامل پزشــک‌، روان شــناس و 
متخصص تغذیه انجام می شود. پزشک با طرح پرسش‌هایی 
درباره عادت‌های غذایی بیمار، نشانه‌های اولیه را تشخیص 
می‌دهد و جلوی گسترش آن‌را می‌گیرد. با تشخیص اولیه، 
چندین آزمایش فیزیکی مثــل قد، وزن، فشــارخون، دمای 
بدن و ظاهر فرد و آزمون‌های آزمایشــگاهی همچون تراکم 
استخوان، تپش قلب و روان‌شناسی برای تشخیص بیماری 
انجام می‌شود. در صورت تشخیص قطعی بیماری و با توجه 
به شــرایطی که فرد دارد؛ پزشــک عمومی کمک می‌کند با 
توصیه‌هایی در مراقبت‌های پزشــکی و با نظــارت بر کالری 
مصرفی، بیمــار را به وزن مناســب برســاند. روان شــناس، 
راهکارهای رفتاری لازم برای رســیدن به وزن ایــده‌آل ارائه 
می‌دهد و کارشناس تغذیه راه رسیدن به مصرف وعده‌های 
غذایی معمولی را هموار می‌کند. او برنامــه‌ غذایی و کالری 
موردنیاز بدن برای رسیدن به وزن مناسب را تنظیم می‌کند. 
نقش خانــواده در فراینــد درمــان مبتلایان به ایــن اختلال 
انکارناپذیر است. روش‌هایی همچون ماساژ و مدیتیشن برای 
کم ‌کردن اضطراب می‌تواند با افزایش آرامش و ایجاد  سلامت 

جسم و روان در درمان این اختلال کمک بزرگی باشد.
nytimes، mayoclinic، thedailybeast :منبع
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 شماره ۱۴۴۰

 لوبیا را از قبل خیس و نیم پز كنید.
ساقه كرفس خرد شده و سیب زمینی را بپزید.   

به‌طوری كه كرفس‌ها كمی نرم شود.
 پیاز را با روغن كنجد و زردچوبه تفت دهید و بعد 

كرفس‌ها را به آن اضافه ‌كنید.
 لوبیای نیم پز شده و سیب زمینی را به همراه نمك، 

در آخر یك  فلفل و پــودر كاری در ظــرف بریزیــد. 
لیوان آب گرم به آن بیفزایید تا غذا جا بیفتد.

نکته :
 اگر بــه طعــم زنجبیــل علاقــه داریــد می‌توانید 

مقداری زنجبیل اضافه کنید.
طعم متفاوتی به خوراك شما می‌بخشد.  

محققان دانشگاه توکیو موفق شدند درمطالعه ای که حدود 

36 هزار مرد ژاپنی در آن شرکت داشتند، اطلاعات متعددی 

از ســبک زندگی این افراد جمــع‌آوری کننــد و وضعیت آن‌ها 

را طی 24 ســال پیگیری کنند. در این مطالعه گسترده برای 

اولین بار رابطه بین مصرف قارچ و ســرطان پروستات مورد بررسی قرار گرفت 

و مشخص شــد مصرف یک یا دو بار قارچ درهفته می‌تواند میزان بروز سرطان 

را تا 8 درصد کاهش دهد.نتایج نشــان می‌دهد با مصرف بیشتر و مداوم قارچ 

احتمال بروز سرطان پروســتات باز هم کاهش یافته اســت و افرادی که سه بار 

در هفته یا بیشتر قارچ مصرف می‌کردند، طی ســال‌های بعد 17 درصد کمتر 

به سرطان پروســتات مبتلا شــدند.محققان معتقدند قارچ به واسطه داشتن 

آنتی‌اکســیدان‌ها به ویژه ال‌ارگوتیونیــن و مواد ضدالتهابــی می‌تواند چنین 

تاثیری داشته باشد. بهتراست بدانید که سرطان پروستات یکی از سرطان‌های 

شایع بین مردان است. در آمار جهانی این ســرطان رتبه دوم میزان ابتلا را در 

مردان به خود اختصاص داده اســت. در ایران هر چند این سرطان، رتبه سوم 

بین مردان را دارد اما آمار نشــان از رشــد ابتلا به این ســرطان دارد. نتایج این 

پژوهش در نشریه international Journal of Cancer منتشر شده است.

تغذیه

خوراک كرفس و لوبیا 

  ساقه كرفس خرد شده - 3 پیمانه
لوبیا چشم بلبلی یا سفید  - 2 پیمانه

 روغن كنجد -  به مقدار لازم
 پیاز خرد شده -  یك عدد بزرگ

 نمك، فلفل و زردچوبه و پودر كاری -  به 

مقدار لازم
هویج- ۲ پیمانه 

 سیب زمینی - به دلخواه 
 جعفری خرد شده - برای تزیین 

برای این که قهوه ای درســت وحســابی، آماده و میل کنید نیاز اســت تا افزون بر این که قهوه خوبی 

خریداری می کنید ،  نکاتی را نیز در نظر داشته باشید از جمله این موارد :

 بیماری‌های نادر که قدرتی
 خارق العاده  به انسان می‌دهد

بیماری‌ها همیشــه تداعی کننده درد هستند، اما 
برخی از بیماری‌های نادر در انســان‌ توانایی‌هایی 
به افراد می‌بخشــند که از شــنیدن آن شگفت زده 

می‌شوید. از جمله :
 حافظه باورنکردنی

بیش یادآوری یــا »Hyperthymesia« شــرایطی 
است که در آن، شخص بسیاری از تجربیات گذشته 
زندگی خود را با جزئیاتی کامل و باورنکردنی به یاد 
می آورد و چیزی در ذهن آن ها از قلم نخواهد افتاد. 
فقط حدود ۶۰ نفر در جهان وجود دارند که به این 
بیماری مبتلا شده اند و می توانند هر روز از زندگی 

خود را با جزئیات شگفت انگیز توصیف کنند.
 نداشتن حس ترس

 »Urbach-Wiethe« بیمــاری نــادر ژنتیکــی
بیماری اســت که باعث می شــود فرد هیچ ترســی 
نداشــته باشــد. تاکنون ۳۰۰ مورد از این بیماری 
نادر شناسایی شده است و یک چهارم این افراد در 

آفریقای جنوبی بوده اند. 
 بی حسی نسبت به سرما

افزون بر این که برخی افراد هیچ احســاس دردی 
 ندارند، افرادی هــم وجود دارند که ســرما را حس
نمی کنند. بــرای مثال ویم هوف یــک مرد هلندی 
اســت که ســرماهای کشــنده هیچ تاثیری روی او 
ندارد. وی به مدت ۱۲۰ دقیقه درون محفظه ای از 

یخ شناور مانده است. 

پیشگیری از سرطان پروستات با مصرف قارچ
محققان ژاپنی با مطالعه روی 36 هزار مرد به دستاوردهای جالبی درباره تاثیر شگفت انگیز 

قارچ در پیشگیری از سرطان پروستات رسیده اند 

۱    از تفاله‌های قهوه دوباره استفاده نکنید. آن چه باقی مانده، اجزای تلخ و نامطبوع قهوه است.
۲     جوشیدن باعث تلخی می‌شود. پس، هرگز قهوه را نجوشانید.

۳     قهوه را دوباره گرم نکنید. هر بار، آن را تازه آماده و سرو کنید.
۴     از آب تازه و سرد استفاده کنید.

۵     برای نتایج بهتر به ازای هر ۱۸۰ میلی لیتر آب از ۱۰ گرم قهوۀ آسیاب شده استفاده کنید.
۶     قهوه را تنها برای مدت ۲۰ دقیقه می‌توان، روی اجاق گاز یا اجاق برقی، گرم نگه داشت و پس از 

آن، عطر و طعم قهوه کاهش می یابد .

فاطمه قاسمی
مترجم

دانستنی ها

دانستنی ها


