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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4854همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4853

4 عامل 
 سرطان‌زا 
 که عادی 

شده است

دخانیات1چای داغ1شکر1غذاهای آماده1

هر غذایی که داخل پلاستیک پیچیده شده 
تولید شــود و  بــاشــد، در مقیاس صنعتی 
تاریخ مصرف طولانی داشته باشد، احتمال 

ابتلای فرد به سرطان را افزایش می‌دهد.

دانــشــمــنــدان می‌گویند کــه مــصــرف بیش 
از حد شکر نه تنها می‌تواند عامل دیابت 
و  می‌کند  تخریب  را  سلول‌ها  بلکه  باشد 

ریسک ابتلا به سرطان را در فرد بالا می‌برد.

ــدازه‌ای  ــ نــوشــیــدن مــایــعــات داغ بــه ان
که باعث سوختن زبان شود، از عوامل 
ــال ابــتــا به  ــم ــت ــش اح ــزایـ مــوثــر در افـ

سرطان مری به شمار می‌رود.

ــه امــــروز ثــابــت شـــده اســـت که  ــا ب ت
دود تنباکو شامل دستکم ۷۰ ماده‌ 
ــت که  شیمیایی عــامــل ســرطــان اس

سلامت انسان را تهدید می‌کند. 
H E A L T H

سلامت

در امان از سرطان پوست 
پیشگیری از ســرطــان پــوســت عمدتا در کــاهــش قــرار 
خورشید   )UV( فرابنفش  پرتوهای  معرض  در  گرفتن 
و دستگاه‌های برنزه‌کننده نهفته است؛ این اقدامات 
لــبــاس، عینک  یعنی قــرار گرفتن در ســایــه، پوشیدن 
محافظ و استفاده از کرم ضد آفتاب مناسب. علاوه بر 
این، معاینات منظم پوست به‌طور شخصی و معاینات 
سالانه پوست توسط پزشک برای تشخیص زودهنگام 

ضروری است.
در این میان لازم است کاهش قــرار گرفتن در معرض 
آفــتــاب و بــودن در سایه را جــدی بگیریم؛ بــه‌ویــژه بین 
، زمــانــی کــه پرتوهای  ســاعــت 10 صبح تــا 4 بعد از ظــهــر
خورشید در قوی‌ترین حالت هستند، بهتر است زمان 
حضور در فضای باز را در ساعات ظهر کاهش دهیم. در 
صورت ضرورت هم می‌توان از چتر استفاده و تلاش کرد 

که در معرض نور مستقیم قرار نگیریم.
 UV خوب است بدانید که محافظت در برابر پرتوهای
در تمام طــول ســال مهم اســت، نه فقط در تابستان. 
پرتوهای UV حتی در روزهای ابری و خنک هم می‌تواند 
به شما برسد و از سطوحی مانند آب، سیمان، شن و 

برف بازتاب پیدا کند. 

از پوست، لباس مناسب  از راهکارهای مراقبت  یکی 
بلند،  آستین  پیراهن‌های  بــا  خــود  از  حفاظت  اســت؛ 
شلوارهای بلند، کلاه‌های لبه‌دار و عینک‌های آفتابی که 
اطراف صورت را پوشش دهند و مسیر پرتوهای UVA و 

UVB را مسدود کنند.
استفاده مؤثر از کرم ضد آفتاب‌ را فراموش نکنید. بهتر 
اســت از کــرم ضد آفتاب با طیف گسترده و SPF 30 یا 
بالاتر استفاده کنید و هر دو ساعت یک‌بار آن را تجدید 
، تمام  کنید. ضمن این‌که در صورت شنا یا تعریق بیشتر
نواحی گوش، گردن و پشت بازو و پاها را هم بپوشانید. 

تخت  کابین،  برنزه،  تخت  از  استفاده  با  برنزه‌سازی  از 
پرهیز  پوست،  تیرگی  بــرای  آفتاب  لامپ‌های  یا  آفتاب 
 UV کنید چرا که شما را در معرض‌ سطوح بالای پرتوهای

قرار می‌دهند. 
ــان، قـــرار گرفتن بیش از حــد در معرض  بــا گــذشــت زمـ
پرتوهای UV می‌تواند باعث سرطان پوست، کاتاراکت 
پیشنهاد  ــود.  ــ شـ چــشــم  ــرطـــان  سـ و  مــــرواریــــد(  )آب 
می‌شود در صورتی که می‌خواهید ظاهری برنزه داشته 
برنزه  اسپری‌های  یا  برنزه‌کننده  محصولات  از  باشید، 

استفاده‌کنید.
در نهایت هم معاینات منظم پوست‌را انجام دهید؛ هر 
لکه جدید، تغییرات در لکه‌های موجود یا دیگر ضایعات 
تغییر غیر  مــراقــب  بگیرید.  را جــدی  مشکوک پوست 
عادی در ضایعات پوستی مانند زخم شدن، تغییر رنگ، 
خــارش و درد و رشد سریع باشید. در چنین شرایطی، 
ــجــام معاینات  ان بـــرای  ــا یــک متخصص  ب بهتر اســـت 
حرفه‌ای مشورت کنید؛ به‌ویژه اگر سابقه خانوادگی ابتلا 

به سرطان پوست را دارید.

کت   | متخصص پوست و مو ‌دکتر پروانه سا

یادداشت

ــت.« این  ــان اس »پیشگیری به معنای آغــاز درم
کیوان  دکتر  کــه  اســت  جمله‌ای  چشمگیر‌ترین 
الچیان، متخصص داخلی و عضو هیات مدیره 
جامعه متخصصان داخلی ایران دربــاره اهمیت 
ــواع  ــ ان از  پــیــشــگــیــری  ــدگـــی در  زنـ روش ســبــک 
ســرطــان‌هــا مــی‌گــویــد؛ آغــاز درمــانــی آســـان، ارزان 
کــه از نتیجه‌بخش بودنش  . درمــانــی  و راحــت‌تــر

گر نمی‌رسد. اطمینان داریم و کار به اما و ا
ــع دکتر الچیان، از ضـــرورت پیشگیری از   در واق
سرطان در بازه‌های زمانی مختلف زندگی مانند 
پــیــش از ازدواج، پــیــش از بــچــه‌دار شـــدن و ... 
می‌گوید و معتقد است معاینه و بررسی وضعیت 
سلامت در این مقاطع مختلف زندگی، می‌تواند 
ریسک بروز سرطان را به نسبت قابل قبولی پایین 
ــروز ســرطــان یعنی چه؟  بــیــاورد: »‌پیشگیری از ب
آزمایش‌ها  از  آدم‌هــا باید به یکسری  یعنی همه 
توجه داشته باشند، مثلا بررسی خون مخفی در 
مدفوع‌شان را هرچند سال یکبار جدی بگیرند؛ 
یعنی همه آدم‌هــای بالای 50 سال، باید هر پنج 

سال   10 هر  و  کولونوسکوپی  انجام   ، یکبار ســال 
پیشگیری  بگیرند.  جدی  را  آندوسکوپی   ، یکبار
یعنی بــرای آقــایــان، آزمــایــش psa و آزمــایــش پاپ 
اسمیر بــرای خانم‌ها، هر شش ماه یکبار جدی 
گرفته شود؛ به عبارت دیگر در ‌سن بالای 35 سال، 
هر شش مــاه یکبار خانم‌ها ‌آزمایش و بررسی‌ها 
با‌ سرطان سینه پیشرفته  تا  انجام دهــد  را  لازم 
مــواجــه‌نــشــونــد‌. در واقـــع وقــتــی مــا از پیشگیری 
سرطان حرف می‌زنیم، یعنی غربالگری و چکاپ 
را جدی گرفته‌ایم و به آن پایبندیم.« اینها را دکتر 

الچیان به جام‌جم می‌گوید.
ــر سابقه ابــتــا بــه ســرطــان در  گ  او معتقد اســت ا
ــود دارد،  ــواده دور و نــزدیــک وجــ ــانـ اعــضــای خـ
، این  بهتر اســت ایــن بررسی‌ها و به معنای بهتر
پیشگیری‌ها به طور جدی‌تر انجام شود؛ چرا که 
با چنین پیشگیری‌ها می‌توانیم از شیوع و انتشار 
بیماری سرطان جلوگیری کنیم و در مرحله بعد، 
مانعی جدی بــرای پیشرفت بیماری به سطوح 

بالاتر ایجاد کنیم. 

  ‌زندگی سالم
ــاده در زنــدگــی‌مــان،  ــت گــاهــی در عـــادت‌هـــای جــا اف
کــه توجهی به  رفــتــارهــایــی را مـــدام تــکــرار می‌کنیم 
ک بودن آنها نداریم؛ رفتارهایی که می‌توانند  خطرنا
ما را با یک اتفاق ناشناخته در بدن‌مان روبه‌رو کنند. 
را تایید می‌کند  آن  الچیان هم  که دکتر  موضوعی 
و از برخی از این عادت‌ها و ضــرورت اصــاح آنها به 
عنوان پیشگیری از بروز بیماری‌ها از جمله سرطان 
آنتی‌بیوتیک،  از  بی‌رویه  استفاده  مثلا  می‌گوید:» 
می‌تواند باعث بروز بیماری‌های نوپدید باشد؛ برای 
که به شکل خودسرانه  کید داریــم  همین اســت تا
دارو مصرف نکنید! اما به طور کلی، باید بدانیم که 
که نفس می‌کشیم،  که می‌خوریم، هوایی  غذایی 
وضعیت ذهن و روان‌مان، هیجانات زندگی و ... همه 
گهانی  می‌تواند از جمله ابزارهای پیشگیری از بروز نا
سرطان باشد؛ در واقع دقیقا آنجا که با این بیماری 
ــه‌رو مــی‌شــویــم و از خــودمــان دربـــاره  ــ در فـــردی روب
دلیل ابتلا می‌پرسیم باید علت را در سبک زندگی او 
کنیم.« به همین دلیل این متخصص  جست‌وجو 

داخلی، از اهمیت تولید غذای سالم و توزیع سالم‌تر 
آن بین مردم می‌گوید و ادامه می‌دهد: » قرار دادن 
آب ســالــم در اخــتــیــار کــشــاورز، مــصــرف کــم سموم 
شیمیایی، سم‌زدایی به موقع و ... می‌تواند یکی از 
ستون‌های این پیشگیری باشد.« در واقع از زمین 
تا محصول همه‌چیز باید به نحوی سالم پیش رفته 
گر اینطور باشد، آن‌وقت می‌توانیم بگوییم  باشد؛ که ا
با توجه به ارگانیک و طبیعی زندگی کــردن، ریسک 
که  بیماری سرطان را به حداقل رسانده‌ایم. البته 
که برخی از این مراحل، در اختیار ما  درست است 
به عنوان مصرف‌کننده نیست ولی بهتر است تا آنجا 
که می‌توانیم، به محصولات طبیعی دسترسی پیدا 
کنیم و از ورود محصولاتی که مواد نگهدارنده دارند، 
به زندگی‌مان جلوگیری کنیم: » ضمن این‌که در این 
میان، نباید فراموش کنیم که قرار گرفتن در معرض 
انواع آلایندگی‌ها، از جمله آلودگی صوتی، گازی و ... 
هم می‌تواند عامل تاثیرگذار در بروز سرطان‌ باشد؛ 
پس بهتر است خودمان را در معرض مستقیم آنها 

قرار ندهیم.«   

متخصصان حوزه سلامت، از قابل پیشگیری بودن ابتلا به 
حدود نیمی از سرطان‌ها می‌گویند

  نسخه مهار خرچنگ 
وزها  هرچقدر نام سرطان دلهره‌آور است و نگران‌کننده، اما خبرهایی که این ر

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

است؛  امیدبخش  و  دلگرم‌‌کننده  می‌شود،  منتشر  آن  ل  کنتر و  زه  مبار دربــاره 
می‌گویند؛  برخی ‌سرطان‌ها  بــودن  ل  کنتر قابل  و  ی  پیشگیر قابل  از  که  خبرهایی 
چنانچه طبق اعلام سازمان جهانی بهداشت، بیشتر از ۴۰ درصد سرطان‌ها قابل 
ودهنگام قابل درمان هستند.  ی و 50 درصد از آنها هم با تشخیص ز پیشگیر
ی،  اما در این میان، به نظر می‌رسد اصلاح سبک زندگی و انجام منظم غربالگر

اساسی‌ترین راهکارهای متخصصان برای حقیقی‌ شدن این اعداد و رقم‌هاست. 

استرس را سرکوب کن
سلامت  حــوزه  متخصصان  بیشتر 
مــعــتــقــدنــد اســــتــــرس، از عـــوامـــل‌ 
استرسی  بیماری‌هاست؛  پیشرفت 
گــر به شکل موقت و لحظه‌ای  که ا
باشد، آن‌قدر نمی‌تواند دردسرساز 
گر همین استرس مزمن و  باشد اما ا
همیشگی شــود، خطرهایی جدی 
بــه هــمــراه دارد:» همین  ــود  بــا خـ
طول  در  ما  همه  که  استرس‌هایی 
ایــن  و  تــجــربــه مــی‌کــنــیــم  را  آن  روز 
گرفته است، می‌تواند  روزهــا شدت 
عاملی برای سرطان باشد؛ استرس 
گرانی، اجاره خانه، مسائل سیاسی، 
امنیت شغلی و ... می‌تواند آن‌قدر 
که شخص  کند  در درون فرد رخنه 
ــدی مبتلا  را بــه بــیــمــاری‌هــایــی جـ
کند.« دکتر الچیان ادامــه می‌دهد 
که وقتی یک بیماری اتفاق می‌افتد، 
برخی هــورمــون‌هــای دفــاعــی بــه آن 
پیشروی  اجـــازه  و  می‌کنند  حمله 
بــیــمــاری را نــمــی‌دهــنــد امـــا تبدیل 
اســـتـــرس لـــحـــظـــه‌ای بـــه اســتــرس 
که ما در  مزمن، یعنی همان چیزی 
زندگی روزمره با آن مواجهیم، باعث 
هــورمــون‌هــای  حساسیت  کــاهــش 
دفــاعــی بــدن مــی‌شــود و در نتیجه 
شاهد افزایش آمار ابتلا به سرطان‌‌ 
در جــامــعــه هــســتــیــم:» بـــه همین 
دلیل توصیه همیشگی ما به مردم 
که می‌توانند  که تا آنجا  ایــن اســت 
خودشان را در معرض استرس قرار 
ندهند و مــراقــب آرامـــش و سلامت 

جسم و جان‌شان باشند.« 

برش


