
 
 
 
 
 
 
 
اين مواد گروهی از ترکيبات در غذاها :  ها آنتی اکسيدان -

برند يا مانع  های آزاد را در بدن از بين می هستند که راديکال
های آزاد عامل ايجاد  راديکال. شوند گيری آنها می از شکل

يی هستند گروهی از ترکيبات در مواد غذا. سرطان هستند
که عامل ايجاد سرطان و (های آزاد  توانند راديکال که می

را در بدن از بين ببرند و ) های ديگر است بسياری از بيماری
های  ترين آنتی اکسيدان مهم. گيری آنها شوند يا مانع از شکل

،کاروتنوئيدها، سلنيوم، روی، منيزيم C,E,Aهای بدن ويتامين
 .و ليکوپن هستند

مرکبات، فلفل :  C منابع غذايی غنی از ويتامينبرخی * 
 .، گوجه فرنگی و کلم بروکلی فرنگی سبز، توت

ذرت، مغزها، زيتون، :  E منابع غذايی غنی از ويتامين *
 .های گياهی و سبوس گندم های برگدار و سبز، روغن سبزی

 A که پيش ساز ويتامين(منابع غذايی کاروتنوئيدها  *
های نارنجی رنگ، کدو حلوايی، طالبی،  ميوههويج، ): هستند
مرغ،  های سبز تيره، کلم پيچ، اسفناج، ذرت، تخم سبزی

 .مرکبات، گوجه فرنگی، گريپ فروت و هندوانه
گردو، بادام، فندق، پسته و (مغزها :  منابع غذايی سلنيوم *

 .، ماهی و ساير غذاهای دريايی، قلوه، جگر و مخمرها...)
ها در  احتمال بروز برخی از سرطان:  ها ها و سبزی ميوه -

. کنند کمتر است افرادی که روزانه ميوه و سبزی مصرف می
های مزمن روزانه  برای پيشگيری از سرطان و ساير بيماری

 .های متنوع مصرف کنيد ها و سبزی واحد از ميوه ٥حداقل 
ها حاوی فيبر هستند و  ها و سبزی ميوه:  فيبرهای غذايی -

ها  صرف فيبر با کاهش بروز بسياری از سرطانافزايش م
 .ارتباط دارد

ارتباط بين مصرف منابع غذايی حاوی اسيد :  اسيد فوليک -
فوليک مانند حبوبات، اسفناج و مرکبات، با کاهش انواع 

 .ها ثابت شده است سرطان
 و کلسيم  D افزايش مصرف ويتامين : و کلسيم D ويتامين -

 
 
 
 
 
 
 

 .ها ارتباط دارد احتمال ابتلا به برخی سرطانبا کاهش 
دهند  ای که احتمال بروز سرطان را افزايش می عوامل تغذيه

 :عبارتند از
غذاهای پرچرب و مواد غذايی سرخ شده، ابتلا :  ها چربی -

های چرب ترانس و  دهد، اسيد به انواع سرطان را افزايش می
ارين، حيوانی، مارگدر کيک، کلوچه، کراکر، غذاهای (اشباع 

. ها هستند ترين چربی خطرناک...)روغن سرخ شده، چيپس و 
بنابراين سعی کنيد چربی مورد نياز خود را از مواد غذايی 
مانند بادام زمينی، ماهی، غذاهايی دريايی، روغن کانولا، 

، مغزها و ... های گياهی مايع مانند روغن کنجد و  روغن
 .روغن زيتون تامين کنيد

روی در مصرف نمک با افزايش احتمال بروز  زياده:  مکن -
 .ها همراه است برخی سرطان

مصرف غلات، حبوبات و :  مواد غذايی آلوده به افلاتوکسين -
سموم توليد شده از کپک در (مغزهای آلوده به افلاتوکسين 

 .شوند موجب بروز سرطان می) اين مواد غذايی
های  قرمز و گوشتزياده روی در مصرف گوشت :  گوشت -

 .فراوری شده با افزايش احتمال بروز سرطان ارتباط دارد
مانند پخت :  های نامناسب تهيه و طبخ مواد غذايی روش -

گوشت در حرارت بالا، فرآوری گوشت، دودی کردن، نمک 
سود کردن، اضافه کردن مواد شيميايی و نگهدارنده به 

و کنسرو  )در توليد سوسيس، کالباس و هات داگ(گوشت 
 .شود کردن گوشت سبب توليد ترکيبات سرطان زا می

 :چند توصيه ساده و کلی برای پيشگيری از سرطان
 .غذاها را به شکل سالم تهيه، نگهداری و مصرف کنيد -
 .غذاهای فاسد شدنی را در يخچال نگهداری کنيد -
کباب، جوجه کباب (غذاهای نيم سوخته و سوخته  -

سوخته، نان سوخته، ته ديگ سوخته، پياز داغ سوخته، 
 .مصرف نکنيد...)زمينی سرخ کرده سوخته و  سيب

 از مصرف غذای پخته شده که مدت زياد مانده باشد  -
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 .خودداری کنيد
ها و  در ميوههای موجود  برای حفظ خواص ويتامين -

 .ها را در يخچال نگهداری کنيد ها، آن سبزی
 .انواع گوشت را به طور کامل بپزيد -
های صحيح پخت مانند بخارپز، آب پز و پخت ملايم  روش -

را جايگزين سرخ کردن عميق، سوزاندن و پخت طولانی 
 .مدت کنيد

از . غذاهای کم چرب، کم شيرين و کم نمک ميل کنيد -
شير، ماست و پنير کم (  ت کم چرب و کم نمکانواع لبنيا

 .استفاده کنيد) چرب و دوغ کم نمک
مصرف غذاهای چرب به ويژه با منشاء حيوانی را محدود  -

 .کنيد
های گياهی در حد کم و به مقدار نياز روزانه  از روغن -

 .ها جلوگيری کنيد استفاده کنيد و از سوزاندن روغن
 .سفره را محدود کنيدمصرف غذاهای پر نمک و نمک  -
مقدار نمک را در تهيه غذا کاهش دهيد و در مقابل از  -

های گياهی برای طعم دار کردن  ها و چاشنی انواع ادويه
 .غذاها استفاده کنيد

 .مصرف قند و شکر تصفيه شده را کاهش دهيد -
 .مصرف غذاهای آماده و کنسرو شده را کاهش دهيد -
 
 
 
 

بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی کارشناس سلامت معاونت 
کم تحرکی و مصرف غذاهای كنسروی و نمك   :مشهد گفت

های گازدار و روغن  سود مانند سوسيس و كالباس، نوشابه
جامد و ساير عادات غذايی ناصحيح از عوامل خطر ابتلا به 

  .شوند های مزمن غيرواگير محسوب می بيماری
آبادی در رابطه با  لطف به گزارش وب دا، دکتر مريم زيادی 

پايش   ای سلامت زنان و مردان ايرانی و مقوله ارزيابی دوره
برجسته در  امروزه پايش سلامت نقشی: سلامت اظهار کرد

 شناسايی زود هنگام اختلالات بدن وجلوگيری از بروز 

 
 
 
 
انواع غذاهای گياهی را در برنامه غذايی روزانه خود جای  -

 .دهيد
، آب ميوه طبيعی و سبزی مصرف  اع ميوهدر طول روز انو -

 .کنيد
 .را مصرف کنيد) سبوس دار(های کامل  غلات و دانه -
های قرمز را کم کنيد و از مصرف  مصرف گوشت -

 .های فرآوری شده اجتناب کنيد گوشت
از مغزها و حبوبات که حاوی فيبر بالايی هستند بيشتر  -

 .استفاده کنيد
نگهداريد و فعاليت بدنی منظم داشته وزن خود را ثابت  -

 .باشيد
دقيقه فعاليت بدنی متوسط برای همه  ٣٠روزانه حداقل  -

دقيقه ورزش برای پيشگيری از  ٦٠شود،  افراد توصيه می
دقيقه برای پيشگيری از بازگشت  ٩٠افزايش وزن بالغين و 

اند،  مجدد وزن در افرادی که موفق به کاهش وزن شده
 .شود توصيه می

تواند در پيشگيری  روی سبک در روز می يک ساعت پياده -
 .ها موثر باشد از بسياری از سرطان

 .از اضافه وزن و لاغری مفرط پرهيز کنيد -
 کارشناس پرستاری سارا شادمان: تهيه و تدوين                

 
 
 
 

 .ها دارد عوارض وخيم بيماری
 ٣٠زنان و مردان ای سلامت  در ارزيابی دوره: وی تصريح کرد

سال، سلامت آنان به صورت همه جانبه مورد بررسی  ٥٩تا 
های  گيرد تا مشخص شود كه خطر ابتلا به بيماری قرار می

و قبل از ابتلا نسبت به   مزمن غير واگير درآنان تعيين شده
 .پيشگيری از بيماری اقدام نمايند

ارد آگاهی با اشاره به اينکه يکی از مو آبادی لطف دکتر زيادی 
يافتن از سلامتی، تن سنجی و تعيين نمايه توده بدنی است؛ 

 کارآمدترين و معمولی ترين اندازه   در اين راستا: گفت
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های مورد استفاده؛ وزن، قد و تعيين شاخص نمايه  گيری
توده بدن هستند و با محاسبه شاخص نمايه توده بدنی كه 

توان دريافت كه  شود، می وزن فرد محاسبه میبر اساس قد و 
 .فرد لاغر، طبيعی و يا چاق است

هر  BMI وی در ادامه با بيان اينکه براساس مطالعات؛ مقدار
شود و  باشد آن فرد لاغر تلقی می ١٨.٥فردی اگر کمتر از 

باشد فردی طبيعی بوده و اگر ميان  ٢٤.٩تا  ١٨.٥اگر ميان 
 اگر مقدار: اضافه وزن است؛ افزود باشد دارای ٢٩.٩تا  ٢٥.٠

BMI  و بيشتر از آن باشد مبتلا به چاقی است  ٣٠فردی نيز
 .و بيشتر از آن باشد اين فرد دچار چاقی شديد است ٤٠  و

کارشناس سلامت معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
نيز   با اندازه گيری دور كمر افراد: مشهد خاطرنشان کرد

ی آنان را مشخص نمود به اين ترتيب که توان چاقی شكم می
و در   سانتی متر و بيشتر ١٠٢اگر در مردان اندازه دورکمر

سانتی متر و بيشتر باشد دچار  ٨٨  زنان اندازه دور کمر
 .چاقی شکمی هستند

پايش سلامت،   های يکی از مؤلفه  وی در ادامه با بيان اينکه
مصرف شير و بررسی : توجه به وضعيت تغذيه است؛ افزود
های سفيد و قرمز برای  لبنيات، ميوه و سبزيجات و گوشت

های مزمن غير واگير  سلامتی و پيشگيری از ابتلا به بيماری
اهميت دارد لذا بررسی عدم مصرف غذاهای كنسروی و 

های گازدار و  نمك سود مانند سوسيس و كالباس، نوشابه
پايش روغن جامد و ساير عادات غذايی ناصحيح نيز در 

 .شود سلامت انجام می
آبادی همچنين در خصوص توجه به  دکتر زيادی لطف

های  تحرك يا فعاليت بدنی به عنوان يکی ديگر از مؤلفه
كم تحركی يكی از عوامل خطر مهم : پايش سلامت بيان کرد

لذا توجه به نوع   های مزمن غير واگير است ابتلا به بيماری
دفعات انجام فعاليت  فعاليت بدنی و مدت زمان، شدت و

 .بدنی بسيار مهم است
وی در ادامه به سلامت باروری به عنوان يکی ديگر از 

سلامت باروری : های پايش سلامت ياد کرد و گفت مولفه
 كامل جسمی، روانی و رفاه اجتماعی، كه همه يعنی؛ سلامت

 
 
 
 

آن را   جوانب مربوط به سيستم توليد مثل، روند و عملكرد
 گيرد و در پايش سلامت وضعيت باروری در زنان و  میدر بر 

مردان متاهل، بارداری يا تمايل به بارداری در زنان متاهل، 
های  های واژينال در زنان متاهل، بيماری وجود علائم بيماری

سال و  ٤٥تناسلی در مردان متاهل،علائم يائسگی در زنان 
سی در و رفتارهای پر خطر جن  بالاتر، مشكلات زناشويی

زنان و مردان متاهل، معاينه دستگاه تناسلی در زنان متاهل 
 .شود بررسی می  و پستان در زنان مجرد و متاهل

در پايش سلامت، : آبادی خاطرنشان کرد لطف دکتر زيادی
سال يك بار و  ٣آزمايش پاپ اسمير برای زنان متاهل هر 
تر سال و بالا ٤٠ماموگرافی برای كليه زنان مجرد و متاهل 

  . شود سال يك بار انجام می ٣هر 
وی در رابطه با ارزيابی سلامت جسمی و روان نيز به عنوان 

همه زنان و : های پايش سلامت اظهار کرد يکی ديگر از مؤلفه
سال بايد از نظر سلامت عمومی اعم   ٥٩تا  ٣٠مردان 

 سال يك بار پايش شوند و سوابق ٣ از؛جسمی و روحی هر
و  ١جسمی و روانی در فرد و افراد فاميل درجه های  بيماری

  پوستی،  تنفسی،  های؛ قلبی عروقی، و علائم بيماری ٢
و   عفونی  اعصاب و روان،  دستگاه كليه،  ماسكولواسكلتال،

در آنان مورد   های جسمی و روحی و روانی ساير بيماری
 .گيرد بررسی قرار 

ردان و زنان در پايش سلامت معاينات كلينيكی در تمام م
، بررسی  ؛ اندازه گيری فشار خون و علائم حياتی اعم از

،  ، سمع قلب و ريه روانی وضعيت ظاهری جسمی و روحی
معاينه مفاصل و استخوانها، معاينه تيروئيد از نظر اندازه و 

... ، معاينه كامل شكم و معاينه غدد لنفاوی وجود غده ،
يكی اعم از؛ اندازه های پاراكلين شود و نيز تست انجام می

،  گيری هموگلوبين و هماتوكريت در تمام زنان گروه سنی
، آزمايش  آزمايش قند خون ناشتا برای تشخيص ديابت

،  ، كلسترول تام تری گليسريد:  های خون شامل چربی
LDL , HDL   بر اساس نياز مراجعه کنندگان صورت .... و

 .گيرد می
 دکتر مژگان خراسانيان : و تدوين تهيه                           
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های داخل دهان از لحاظ ماهيتی نوعی زخم محسوب  آفت
آيند و در  ها فقط داخل دهان به وجود می اين زخم. شوند می

آفت به شکل بيضی يا . شوند هيچ جای ديگر بدن ديده نمی
ها  آفتتعداد . رنگ سفيد است دايره و زخمی عميق با ته

های کوچک و بزرگ در  معمولا از يک تا چند عدد با اندازه
متر متغير  تر از يک سانتی متر يا حتی بزرگ ميلی ۳-۴حد 
 ...است
. شود ندرت ديده می متر به تر از يک سانتی  های بزرگ آفت
شوند و  ها داخل لپ، روی زبان و کف دهان تشکيل می آفت

تاکنون علت . آيند  می کمتر روی لثه و سقف دهان به وجود
نشده است اما برخی عوامل  خاصی برای پيدايش آنها يافت

 ، های دهانی باشند؛ از ارث ساز پيدايش آفت توانند زمينه می
گرفته تا ) مثل حوادث ناگوار زندگی(استرس و هيجان 
خونی  خونی ناشی از فقر آهن، کم کم(عوامل سيستميک 

، )يا اسيدفوليک B ندهايی مان ناشی از کمبود ويتامين
ترين دليل  مهم(غذايی و ضعف سيستم ايمنی  حساسيت

بيماران مبتلا دچار  . ضعف سيستم ايمنی بيماری ايدز است
های متعدد دهانی هستند و ممکن است يک فرد در  آفت

توان گفت  پس می). طول ماه چند بار دچار ضايعه آفتی شود
ی وجود ندارد و که دليل و زمينه مشخصی برای بروز بيمار

.  پذير نيست ای آن نيز به راحتی امکان طبيعتا درمان ريشه
شود  صورت علامتی است و سعی می به همين دليل درمان به

پمادها و داروهای مختلفی به بازار .  ضايعات کنترل شوند
هايی هم  دهانشويه. ها هستند آمده که از خانواده کورتون

وجود دارند که بيمار با استفاده از آنها اين دوره از ابتلا را 
 طول دوره . کند تر سپری می راحت

 

 
 

 منتظر پيشنهادات و انتقادات شما هستيم

 
 
 
 
 

 اگر ضايعات کمتر از يک. داردآفت دهان به نوع آن بستگی 
روز  ۱۰تا نهايتا  ۵، بهبود آن حول و حوش  متر باشد سانتی

 )متر بالاتر از يک سانتی(های بزرگ  برد ولی آفت زمان می
به دليل . داخل دهان باقی بمانندمدت بيشتری ممکن است 

بيماران هنگام خوردن غذا دچار   دردناک بودن ضايعات،
 .شوند مشکل می

ای وجود ندارد،  گرچه در اين دوره هيچ محدوديت غذايی
بهتر است بيمار غذاهای مايع و نرم بخورد و کمتر غذاهای 

ها ارثی باشد،  اگر دليل بروز آفت. تند و ترش ميل کند
توان مانع پيدايش  غيرقابل کنترل خواهند بود و اصلا نمی

ن، آنها شد ولی در صورتی که عواملی مانند کمبود ويتامي
خونی و ضعف سيستم ايمنی در آن نقش داشته باشند،  کم
توان با برطرف کردن اين کمبودها و مشکلات تا حدود  می

آفت . زيادی از بروز بعدی ضايعات آفتی جلوگيری کرد
ندرت  ها به معمولا در دهه دوم زندگی شايع است و در بچه

 . شود ديده می
ع زخمی در متاسفانه برخی پزشکان و مردم عادی هر نو

دهند و به پزشک مراجعه  دهان را به آفت نسبت می
کنند درحالی که ممکن است نشانه بدخيمی دهان باشد  نمی

احل ها زود تشخيص داده شوند، در مر و اگر اين بدخيمی
تشخيص اشتباه، وضعيت  .د کنترل هستن اوليه کاملا قابل

حل های بدخيم در مرا زخم.  کند تر می بيماری را پيچيده
های  اوليه شباهت زيادی به آفت دارند بنابراين اگر آفت

روز بهبود نيافتند و اندازه آنها  ۵-۱۰داخل دهان در مدت 
 . پزشک مراجعه کنيد تر شد، بلافاصله به يک دندان بزرگ
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