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شماره صد و نود و سه 12 اسفند 1397 یکشنبه

اگر نقرس دارید گوجه نخورید
برای مبارزه با بیماری پولدارها راهکارهای متنوعی وجود دارد! درمان نقرس و یا راه‌های پیشــگیری از آن محدود به مصرف نکردن گوشــت قرمز نیســت و باید به فکر راهکارهای ترکیبی 
باشید.چراکه تنها با کم‌کردن مصرف گوشت نمی‌توانید عوارض ابتلا به نقرس را از بین ببرید. اگر به ورم مفاصل ناشی از این بیماری دچار هستید، باید مصرف میوه‌ها و سبزیجات قرمز مثل 

گوجه‌فرنگی را هم کمتر کنید، چراکه این میوه‌ها التهاب مفاصل و درد ناشی از آن را بیشتر می‌کنند.

فرارکردن از ژن‌ها آسان نیست. متخصصان 
می‌گویند دیابت به شــمایی که والدین دیابتی 
داریــد، از هر بیمــاری نزدیک‌تر اســت و اگر 
ســبک زندگی‌تان را تغییر ندهید، این بیماری 
شــما را خیلی زود از پا در می‌آورد. متخصصان 
ورزش کردن هــر روزه، کم‌کردن مصرف قند 
و کربوهیــدرات و ترک ســیگار را برای مقابله 
با دیابــت توصیــه می‌کنند و می‌گوینــد برای 
دورکردن خطر این بیماری، حتی باید در انتخاب 
نوشــیدنی‌هایی که در روز مصرف می‌کنید هم 

بیشتر دقت کنید.

نوشیدنی‌هایی که باید سراغشان بروید��
آب 

آب، یکی از بهترین نوشیدنی‌ها برای دیابتی‌هاست. 
نوشیدن شش تا نه لیوان 
آب در روز، سطح قندخون 
را در افراد مبتلا به دیابت 
تاثیــر  کاهــش داده و 
درمان‌ها بر بدن آن‌ها 
را بیشــتر خواهد کرد. 
بــه گفتــه محققان، 
مصــرف آب کافــی 
حتی احتمال ابتلای 
افراد سالم به دیابت 
را هــم کاهــش 

می‌دهد.
 

شیر 
شیر از نوشــیدنی‌های ضروری برای دیابتی‌هاست. 
مصرف شــیر به تامین کلســیم، منیزیم، پتاســیم و 
ویتامین D موردنیاز بدن کمک می‌کند. یعنی همان 
مــوادی که برای کنترل عملکردهــای ضروری بدن 
موردنیاز هســتند را به بدن می‌رساند. مصرف هر روزه 
شیر، وزن را هم کنترل می‌کند و احتمال ابتلا به دیابت 

را پایین می‌آورد.
چای

مصرف چای بدون قند، احتمال ابتلا به دیابت را پایین 
می‌آورد. چای، چه سبز باشد و چه سیاه، جذب قند در 
بدن را کم می‌کند و احتمال درگیر شدن با دیابت را تا 

16درصد پایین می‌آورد.
دمنوش دارچین

چه در چایتان دارچین بریزیــد و چه این ادویه را مثل 
چــای، دم ‌کرده و بنوشــید، کمــک بزرگی به کنترل 
قندخونتان کرده‌اید. مصرف دارچین، میزان انسولین 
در بــدن را تنظیم کــرده و احتمال ابتلا بــه دیابت را 

پایین می‌آورد.

نوشیدنی‌هایی که باید کمتر مصرف کنید��
نوشابه‌های رژیمی

به‌خاطر کنترل وزن و کم‌کردن خطر دیابت، ســراغ 
نوشــابه‌های رژیمی رفته‌اید؟ شــاید برایتان عجیب 
باشــد، اما همین نوشابه‌ها می‌توانند شما را به دیابت 
دچار کننــد. محققان می‌گویند شــیرین‌کننده‌های 
مصنوعی موجود در این نوشیدنی‌ها بر متابولیسم شما 

اثر می‌گذارند و خطر دیابتی شدن را بیشتر می‌کنند.
آب‌میوه

برای تقویت خودتان، مدام آب‌میوه نخورید. مصرف هر 
روزه آب‌میوه، احتمال ابتلا به دیابت را بیشتر می‌کند. 
آب‌میوه‌هــای طبیعی، گرچــه مواد مغذی 
زیادی را در خود دارند، اما قند بسیار 
بالایی هــم دارند و مصرف‌شــان در 
درازمدت، بدن شــما را با مشکلات جدی 

مثل دیابت روبه‌رو می‌کند.

می‌گویند مصــرف مکمل‌های حــاوی »زینک« به 
بهبود سریع‌تر سرماخوردگی کمک می‌کند و بعضی 
از متخصصان هــم مصرف ویتامین C و اســتفاده 
به‌موقع از داروهای تجویز شده را راه دفع کردن حمله 
ویروس‌ها می‌دانند. اما به گفته محققان، پناه بردن 

به تختخواب، بهترین راه فرار از این بیماری است.
محققان می‌گویند ، اگر در همان روز ابتدای بیماری، 
تحــرک بدنــی و فعالیت ذهنی‌تان را کــم کنید و در 

تختتان اســتراحت کنید، زودتر بهبود پیدا می‌کنید. 
به گفته آن‌ها، در شرایط استراحت کامل، سلول‌های 
نگهبان بدن شما بهتر عمل می‌کنند و قبل از قدرت 

گرفتن ویروس‌ها، آن‌ها را از پا درمی‌آورند.
البتــه محققــان نقش تغذیــه مناســب را در بهبود 
انــکار نمی‌کنند، امــا تردیدی ندارند که اســتراحت 
زودهنگام، بیشــتر از هر عامل دیگری، شــما را سرِ 

حال خواهد آورد.

نکاتی که باید درباره سرطان و راه‌های نجات از آن بدانید

نگذارید این بیماری 
غافلگیرتان کند

اگر والدینتان دیابت داشته‌اند این نوشیدنی‌ها را مصرف کنید

می‌گویند دهــه آینده، زمان انفجار بمب ســرطان 
است. در حالی که آمارها از ابتلای یک‌پنجم مردان 
و یک‌ششــم زنان به سرطان در سراسر جهان خبر 
می‌دهند، پژوهشگران آمار مبتلایان به این بیماری 
در دهه‌های آینده را بیشتر از امروز تخمین می‌زنند.

سرطان، بیماری که تا چند سال پیش نامش به‌معنای 
مرگ بود، حالا به بخشــی از زندگی ســاکنان زمین 
تبدیل شده. اکنون سرطان بیماری‌ است که یا یک 
فرد دردش را تجربه می‌کند یا شــاهد درد کشیدن 

یکی از مبتلایانش در اطراف خود است.
ایــن روزهــا پزشــکان، ســرطان را مســاوی مرگ 
نمی‌داننــد. آن‌ها این بیماری را ســخت، دردناک و 
پرهزینه می‌شناســند، اما باور دارند که با شــناخت 
درســت این درد، می‌توان راهی برای درمانش پیدا 

کرد.

گلودرد همیشگی را جدی بگیرید��
گلودرد دائمی، تنگی‌نفس و مشــکل در قورت‌دادن ممکن 
است نشانه ســرطان باشــد. گلودرد به خودی خود به‌معنی 
ســرطانی بودنتان نیســت، اما اگر مدت‌هاست که از آن رنج 
می‌برید، حتما برای معاینه حلق و حنجره، به یک متخصص 

مراجعه کنید.

بیشتر فیبر بخورید��
مصرف کافی فیبر، نه تنها خطر حملات قلبی را کمتر می‌کند، 
بلکه احتمال ســرطان را هم پایین می‌آورد. محققان تردیدی 
ندارند که تغذیه سالم و مصرف گیاهان برگ سبز که حاوی فیبر 
فراوان هستند به کاهش جمعیت سرطانی‌ها کمک می‌کند. 
به گفته محققان، مصرف رژیم غذایی مدیترانه‌ای که ســهم 
ســبزیجات، غذاهای دریایی و چربی‌های غیراشــباع مثل 
امگا3 در آن بالاست، احتمال ابتلا به سرطان را پایین می‌آورد.

آقایان! بیشتر مراقب خودتان باشید��
در حالی کــه مردها به‌نــدرت تمایلی به معاینــات دوره‌ای و 
غربالگری‌ها نشان می‌دهند، پزشکان از جدی بودن تهدید 
ســرطان پروســتات در میان آن‌ها خبر می‌دهنــد. به گفته 
پژوهشگران بریتانیایی، تعداد مردانی که از سرطان پروستات 
می‌میرند، بیشــتر از زنانی اســت که به‌خاطر ســرطان سینه 

جانشان را از دست می‌دهند.

موبایل‌بازی را ترک کنید��
موضوع فقط نور آبی دســتگاه‌های دیجیتال و تاثیرشــان بر 
اختلالات خواب نیست. موبایل به‌دست بودن، میل شما به 
تحرک را کمتر می‌کند و حتی برای ســرگرم شدن هم شما را 
وادار به حرکت‌کردن نمی‌کند. همین کافی است تا موبایل را 

به‌عنوان عاملی برای ابتلا به سرطان معرفی کنیم.

بچه‌ها را با میکروب همدم کنید��
اگــر بیش از اندازه به تمیزی فرزندتان اهمیت می‌دهید، این 
چند خط را بخوانید. یکی از دانشمندان برجسته ادعا کرده که 
نداشــتن تماس کافی با میکروب، احتمال ابتلای کودکان 
به‌نوعی ســرطان خون را بالا می‌برد. به گفته او، این سرطان 

بیشتر در جوامع مرفه و پیشرفته رایج است.

شاید شما هم سرطان پستان بگیرید��
کلیشــه‌های ذهنی‌تــان را در مورد ســرطان تغییــر دهید. 
دانشــمندان می‌گویند مردان هم به ســرطان پســتان دچار 
می‌شوند و در صورت مشــاهده تغییرات بدنی در این ناحیه، 

حتما باید موضوع را بررسی کنند.

اگر سرطان دارید مراقب افسردگی باشید��
گرچه برخی از داروهایی که برای درمان سرطان به‌کار می‌رود، 
زمینه را برای درگیرشــدن با افســردگی فراهــم می‌کند، اما 
محققان تاکید می‌کنند سرطانی‌ها برای نجات جانشان، باید 
مراقب وضعیت روانی خود باشند. به گفته محققان، مبتلایان 
به سرطان کولون و لوزالمعده و حتی خون در صورت افسرده 

بودن، دوبرابر بیشتر در معرض مرگ قرار می‌گیرند.

از حال معده‌تان غافل نشوید��
ســرطان‌های دســتگاه گوارش، یکی از بیماری‌های شایع 
در میــان ایرانی‌ها هســتند. به گفتــه متخصصان، مصرف 
ترشــیجات، چــای داغ و بی‌توجهی به درمــان هلیکوباکتر 
)باکتری دســتگاه گوارش( احتمال ابتلا به این ســرطان را 
بــالا می‌برد. به گفته محققان، مبتــا بودن یکی از اعضای 
خانــواده به این ســرطان، از خطر ابتلای دیگــر اعضا به آن 

حکایت می‌کند.

خوب بخوابید��
کمبود خواب، از نظر محققان یکی از عوامل زمینه‌ساز سرطان 
اســت. به گفته آن‌ها، کم‌خوابــی دی‌ان‌ای را تخریب کرده 
و احتمال ابتلا به ســرطان را بالا می‌برد. محققان می‌گویند 
چاقی، مصرف غذاهای فراوری شــده و داشــتن ژن ابتلا به 
ســرطان هم در افزایش احتمال درگیرشــدن با این بیماری 

تاثیر دارند.

کم‌خونی را جدی بگیرید��
کم‌خونی شدید و ناگهانی در آزمایش‌هایتان را جدی بگیرید. 
کم‌خونی یکی از نشــانه‌های ابتلا به ســرطان‌های دستگاه 
گوارش است. سرطان‌هایی که معمولا نشانه واضحی از ابتلا 

به آن‌ها توسط بیمار شناسایی نمی‌شود.

غذای شور نخورید��
تنها مصرف بالای قند نیست که احتمال ابتلا به سرطان را بالا 
می‌برد. محققان تردیدی ندارند که مصرف زیاد نمک هم زمینه 
ابتلا به سرطان را ایجاد می‌کند. از نظر آن‌ها، نمک‌دوست‌ها 

بیشتر به سرطان معده دچار می‌شوند.

 آسا ابراهیمی 
  مترجم 

دوستی و دشمنی  نوشیدنی‌ها و دیابت

سریع‌ترین راه مهار سرماخوردگی را بشناسید

پس از اولین عطسه، به تختتان بروید

 ندوید! آرام‌آرام
در این مسیر قدم بردارید

مــا لحظه بــه لحظــه در حال قضــاوت خود 
هستیم. قضاوت میزان غذایی که در بشقابمان 
ریخته‌ایم، نوشیدنی که سر می‌کشیم یا حتی 

قطره سسی که روی سالادمان می‌چکانیم.
ما مدام خــود را به‌عنوان یک چهره اجتماعی 
قضــاوت می‌کنیم. میــزان موفقیت‌مان را با 
همکارها و هم‌کلاســی‌های قدیمی مقایسه 
می‌کنیــم، خودمان را با حقوقی که آخر ماه به 
حســابمان می‌آید مقایسه می‌کنیم و به‌خاطر 
لباس‌هایی که پوشیده‌ایم و حتی فروشگاه‌هایی 
که از آن‌ها خرید کرده‌ایم، به قضاوت کردن در 

مورد خودمان ادامه می‌دهیم.
مــا حتــی در خانــه، در همیــن چهاردیواری 
از قضــاوت  هــم دســت  خصوصی‌مــان 
برنمی‌داریم. توجه ‌ما به جزئیات خانه‌داری را 
قضاوت می‌کنیم و مدام شیوه مادری یا پدری 
کردنمان را با آدم‌های دیگر قیاس می‌کنیم. ما 
حتی خودمان را با  شخصیت‌های داستان‌هایی 
که می‌خوانیم مقایسه می‌کنیم و به‌خاطر مثل 
»فلانی« نبودن، خودمان را سرزنش می‌کنیم.
ما حتــی خودمان را با تعــداد کتاب‌های توی 
کتابخانــه، موســیقی‌های شــنیده شــده و 
تئاتر‌های دیده شــده قضــاوت می‌کنیم و از 
مدرک تحصیلی یا دانشگاه محل تحصیل‌مان 
یــا حتی ســال‌هایی که پشــت میــز کارمان 
گذرانده‌ایم هم به‌عنوان ابزاری برای قضاوت 

خود بهره می‌بریم.
ما مــدام خودمــان را بــا آرزوهایمــان قیاس 
می‌کنیم. با آرزوهای قدیمی که ممکن است 
دیگــر آرزوی امروزمان نباشــند و یادمان رفته 
باشــد که خود را از حســرت نرسیدن به آن‌ها 
خــاص کنیم. یا اینکــه فاصلــه خودمان با 
آدم‌های دیگر را می‌سنجیم، بدون آنکه تاثیر 
این سنجش‌های هر روزه و هر لحظه‌ای را بر 

خوشحالی‌مان برآورد کنیم.
همــه ما برای بهتر شــدن تــاش می‌کنیم، 
برای شبیه‌تر شدن به آدم آرزوهایمان، یا شاید 
هم شبیه‌تر‌شــدن به آدم آرزوهــای دیگران. 
اما به‌ندرت به مســیری که برای تبدیل شدن 
به »خــود آرزوهایمــان« در آن می‌دویم نگاه 
می‌کنیــم. ما مــدام در حال مســابقه دادن با 
خودمانیم، در حال جلوزدن از خود فعلی‌مان، 
بدون آنکه لذت پیش رفتن در مسیر این مسابقه 
را احساس کنیم. اغلب ما، اهداف فرضی داریم 
و تصویــری فرضی از موفقیــت را در ذهنمان 
ســاخته‌ایم، اما فرامــوش می‌کنیم که گاهی 
دستاورد پیش رفتن، از رسیدن هم بیشتر است.
بیاییــد امروز با یک عینک دیگــر به خودمان 
نگاه کنیــم. بیایید به‌جای تصــور کردن یک 
نقطه مشخص و تلاش برای دویدن به سمت 
آن، به مســیری که طی می‌کنیم فکر کنیم. 
به مســیری که فارغ از رســاندن ما به هدفی  
مشخص، می‌تواند به بهتر شدن حالمان، بهتر 

شدن خودمان کمک کند.
اگر این روزها، احســاس می‌کنید خوشحالی 
را گم کرده‌اید، مدت‌هاســت که آرام ندارید و 
از »خودتان بودن« راضی نبوده‌اید، نگاهتان 
را به موفقیت و موفــق بودن تغییر دهید. باور 
کنید موفقیت، همیشه رسیدن نیست. همین 
پله‌هایــی کــه از آن‌هــا بالا می‌رویــد، همین 
قدم‌هایــی کــه برمی‌دارید و اتفاقاتــی که در 
جریان برداشــتن این گام‌ها تجربه می‌کنید، 
می‌تواند »موفقیت« باشــد. پس برای رسیدن 

عجله نکنید.
ممکن است هدفی که امروز برایش می‌جنگید، 
در جریان پیش رفتن در مسیر تغییر شکل دهد، 
دگرگون شــود، با هدف دیگری عوض شود. 
اما چیزی که مهم است، رسیدن شما به یک 
نقطه فرضی نیســت. لمس کــردن و مزه‌مزه 
کردن لحظه‌هایی اســت که در آن‌ها، به‌جای 
قضاوت مداوم خودتــان، از »خودتان بودن« 

احساس خوشحالی کرده‌اید.
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