
خوراکی‌های مؤثر
در بهبود زخم‌ها

محققان می‌گویند انتخاب مواد غذایی سالم با تأمین 
ــرژی، ویتامین، مــواد معدنی و پروتئین لازم به بهبود  ان
 C کمک می‌کند. سبزیجات و میوه‌های سرشار از ویتامین
مانند توت فرنگی یا اسفناج را مصرف کنید. برای دریافت 
کــرده و مــواد غذایی  کامل را انتخاب  کافی، غــات  روی 
غذاهای  یا  لبنیات  گوشت،  غ،  تخم‌مر مانند  پروتئینی 

دریایی مصرف کنید. 
برخی زخم‌ها ممکن است به مصرف بیشتر ویتامین‌ها 
و مواد معدنی خاص برای بهبود نیاز داشته باشد. قبل 
کنید.  کارشناس تغذیه مــشــورت  بــا  ــروع مکمل‌ها  از ش
 در هر وعــده غذایی یا میان وعــده یک منبع پروتئین 

مصرف کنید.

مبهم  سرطان  علائم  گاهی 

ی ندا  اظهر

وه دانش  و سلامت گر

هاست و همین امر فرآیند 
را  درمــــــــــان  و  تـــشـــخـــیـــص 
معمولا  می‌کند.  طولانی‌تر 
عــــائــــم  از  ی  بــــــســــــیــــــار
سرطان‌های مختلف با دیگر 
ی‌ها مشترک است و از  بیمار
و، ممکن است بیمار و  ایــن‌ر
حتی پزشک را به خطا بیندازد. سرطان تخمدان هم 
ی‌هایی  بیمار جمله  از  زنانه  ی  بیمار یک  به‌عنوان 
و  ــن‌ر ــ ای از  ــه نــشــانــه‌هــای مــبــهــمــی دارد،  ــت کـ ــ اس
متخصصان هشدار داده‌انـــد اگــر علائم خاصی را در 
رسی آنها  خود مشاهده می‌کنید، حتما نسبت به بر
با پزشک متخصص زنان مشورت کنید، زیرا تشخیص 

ودهنگام درمان اهمیت بالایی دارد. وع ز و شر

 

که سلول‌های  بــروز می‌کند  سرطان تخمدان زمانی 
 شــکــمــی در نــاحــیــه تـــخـــمـــدان شـــــروع بـــه رشــــد و 
که در  کنترل‌نشده می‌کند  تقسیم شدن به شیوه‌ای 
نهایت منجر به تشکیل تومور مــی‌شــود. امــا مسأله 
ک در مورد این سرطان، تشخیص دیرهنگام  خطرنا
 آن است به گونه‌ای که معمولا تا مراحل پایانی بیماری 

قابل شناسایی نیست.

     این علائم را جدی بگیرید

از  ــوان  ــی‌ت م را به‌سختی  تــخــمــدان  عــائــم ســرطــان 
بیماری‌های دیگری چون سندرم روده تحریک‌پذیر 
تشخیص داد. این بیماری معمولا خود را با احساس 
صرف  از  بعد  ــری  پ احــســاس  یــا  بی‌اشتهایی  نــفــخ، 
ناحیه  در  ــزاج، سفتی  م اجابت  به  فــوری  نیاز  غــذا، 

شکم یــا لگن نشان مــی‌دهــد کــه بــه خــودی خــود از 
باید  میان  ایــن  در  که  نکته‌ای  البته  نــمــی‌رود.  بین 
نگرانی  نباید  شما  در  و  باشید  داشته  توجه  آن  به 
این  به  این علائم  که داشتن  این است  کند،  ایجاد 
معنا نیست که حتما فرد به سرطان تخمدان مبتلا 
ــده بــلــکــه نــشــانــه‌هــایــی اســـت کــه کــمــک می‌کند  شـ
ــه پزشک  ب بــیــمــاری  بـــرای تشخیص   فـــرد ســریــع‌تــر 

مراجعه کند.

     زنان یائسه بیشتر در معرض خطرند

گر به سنین یائسگی رسیده‌اید، باید مراقب باشید  ا

و  را جــدی بگیرید  یائسگی  از  بعد  هرگونه خونریزی 
حتما تحت نظر پزشک باشید. 

که دوره یائسگی را پشت  سرطان تخمدان در زنانی 
سر می‌گذارند بیشتر دیــده می‌شود اما این بیماری 
کند،  درگیر  هم  را  پایین‌تر  سنین  در  زنــان  می‌تواند 
که  بنابراین توصیه مــی‌شــود خــانــم‌هــا در هــر سنی 
هستند، این قبیل علائم را جدی بگیرند. البته علائم 
کــمــردرد، درد حین  دیگری هم مانند سوءهاضمه، 
انجام روابط زناشویی و تغییرات در الگوهای قاعدگی 
می‌تواند از دیگر علامت‌های سرطان تخمدان باشد 
 که باید تحقیقات زیادی برای شناسایی این بیماری 

انجام شود.

     عواملی که احتمال ابتلا را بالا می‌برند

گر دیرتر دچار یائسگی شده‌اید یا فرزندی ندارید، از  ا
داروهای جلوگیری استفاده می‌کنید، از دارو درمانی 
جایگزین استفاده می‌کنید، اضافه وزن دارید یا سیگار 
می‌کشید تــا حــد زیـــادی در معرض ابتلا بــه سرطان 
تخمدان قرار داریــد و باید بیشتر مراقب علائم خود 
باشید. معمولا عوامل پرخطری مانند مصرف سیگار 

احتمال ابتلا به سرطان تخمدان را افزایش می‌دهد. 
این عامل پرخطر قابل تغییر است و با ترک آن می‌توان 
امیدوار بود وضعیت بیمار تغییر کند اما برخی عوامل 
پرخطر مانند بالا رفتن سن قطعی است و نمی‌توان در 

آن تغییری ایجاد کرد. 
البته نــگــران نباشید زیـــرا وجـــود یــک یــا دو عامل 
پرخطر به این معنا نیست که شما مبتلا به سرطان 
گذشته مبتلا  گر در  تخمدان شده‌اید. همچنین ا
به سرطان پستان بوده‌اید یا در حال حاضر مبتلا 
خطر  مــعــرض  در  بیشتر  هستید،  مشکل  ایــن   بــه 

قرار دارید. 
ــاره  ــن نــکــتــه اشـ ــن عــائــم را گفتیم تــا بــه ایـ تــمــام ایـ
کوچک‌ترین عــائــم هــم غفلت نــکــرده و  کــه از  کنیم 
ع وقـــت بــه پــزشــک مــراجــعــه کــنــیــد. از  ــر حتما در اسـ
به  وابسته  بیماری  یــک  تخمدان  ســرطــان  کــه  آنجا 
ــت، بعد از دوران یائسگی و  هــورمــون‌هــای زنــانــه اس
توقف در ترشح هورمون‌های زنانه، می‌تواند مشکلات 
 زیادی را از جمله سرطان پستان و سرطان تخمدان 

به همراه داشته باشد. 
express.co.uk :منبع

خانم‌ها مراقب علائم هشداردهنده ابتلا به توده‌های بدخیم در تخمدان باشند

ماجرای پیشرفت پنهانی یک سرطان

برای خواندن 
گزارش تکمیلی 
کیوآرکد را 
اسکن کنید 

سابقه خانوادگی 
 احتمال خطر را 
افزایش می‌دهد

ــر  مــتــخــصــصــان تـــوصـــیـــه مـــی‌کـــنـــنـــد اگـ
ایـــن علامت  نــفــخ می‌کنید و  احــســاس 
بیش از 12مرتبه در ماه تکرار شود، حتما 
باید به پزشک مراجعه کنید. همچنین 
ــار مــی‌شــویــد کــه به  اگــر بــه علائمی دچـ
ونــد، حتما  ــود از بــیــن نــمــی‌ر ــودی خـ خــ
بــه پزشک مراجعه کنید. بــا وجــود این 
علائم، احتمال ابتلا به سرطان تخمدان 
خیلی قــوی نیست امــا بهتر اســت مورد 
ــا انــجــام  ــا پــزشــک ب ــرار گــیــرد ت ــی قــ رس ــر ب
ــود  ــا وج ــه وجــــود ی ــایـــش‌، بــتــوانــد ب آزمـ
تخمدان‌ها  ناحیه  در  تــومــور  نداشتن 
پــی بــبــرد. در انــگــلــیــس، مــعــمــولا افـــراد 
ی مبتلا  ــالای 65 ســـال بــه ایـــن بــیــمــار بـ
می‌شوند. از ســوی دیگر، اگــر سابقه و 
خانواده  در  را  تخمدان  سرطان  ژنتیک 
داشته باشید، احتمال ابتلا را در افراد 
افـــزایـــش مـــی‌دهـــد. ســابــقــه ابـــتـــا به 
وده،  ســرطــان‌هــای پستان یــا ســرطــان ر
ازجمله  دیابت  به  ابتلا  یا  آندومتریوز 
هستند  ســرطــان‌هــایــی  و  ــا  ی‌ه ــار ــم ــی ب
 کــه در سنین جــوانــی هــم ممکن است 

گریبانگیر شما شود.

مکث

14H E A L T H

سلامت 

ریشه‌‌های روان‌شناختی بدقولی
انسان موجودی اجتماعی است 

وان‌شناس ر

 دکتر
 مهرنوش دارینی

کــه باعث  و یــکــی از مــوضــوعــاتــی 
ایــجــاد تحکیم و پــایــداری روابــط 
بین فردی می‌شود، متعهد بودن 
فرد به قول و وعده‌ای است که به 
ــراد  دیـــگـــران مـــی‌دهـــد. بــرخــی افـ
بسیار »بدقول« هستند و به دلیل 
گی خود در زندگی فردی و  این ویژ

اجتماعی با مشکل روبه‌رو می‌شوند.
بدقول بودن هم می‌تواند در مورد زمان صورت بگیرد 
که  و هــم در مــورد تعهدهای مالی و رفــتــاری و افـــرادی 
در  قاعدتا  نیستند.  خــود  تعهدات  و  زمـــان  بــه  متعهد 
کرد  روابط بین فردی روی حرف آنها نمی‌توان حساب 
و نزدیکان این افراد نیز از نوع رفتار فرد صدمه بیشتری 
می‌بینند. آنــهــا بــه قـــرارهـــای خـــود دیـــر مــی‌رســنــد و از 
وعده‌های بی‌اساس در جملات خود استفاده می‌کنند 
 و بیشتر مواقع نیز علت بدقولی خود را به عوامل بیرونی 

نسبت می‌دهند.
ــرای دیــرکــردن یــا بدعهدی‌های خود  ایــن افـــراد معمولا ب
بهانه‌های متفاوتی مــی‌آورنــد و بــه دروغ‌گــویــی و انــکــار یا 
باعث  آنها  تکرار بدقولی  و  دلیل‌تراشی متوسل می‌گردند 

می‌شود تا بی‌اعتبار باشند.
ایــن‌کــه فـــردی صــرفــا یــک‌بــار نسبت بــه قــول و وعـــده خود 
عمل نکند می‌تواند قابل پذیرش باشد اما تکرار بدقولی 
او  بی‌تفاوتی  و  فــرد  شخصیتی  گی‌های  ویژ نشان‌دهنده 

نسبت به محیط پیرامونش است.
گاهـــی نیـــز ممکـــن اســـت بدقولـــی فـــرد ناشـــی از  البتـــه 
و  بیمارگـــون  ذهنـــی  اشـــتغال  یـــا  فکـــری  وســـواس‌های 
تکرارشـــونده او باشـــد. بـــه ایـــن معنـــا کـــه فـــرد آن‌قـــدر ذهنـــش 
مشـــغول اســـت کـــه متوجـــه گـــذر زمـــان نمی‌شـــود و بـــا وجـــود 
این‌کـــه بارهـــا تـــاش کـــرده تـــا به‌موقـــع کاری را انجـــام دهـــد یـــا 
در زمـــان مقررشـــده حضـــور یابـــد امـــا بازهـــم موفـــق نمی‌شـــود 
کـــه در ایـــن صـــورت لازم اســـت مشـــکلات روان‌شـــناختی فـــرد 
ـــا  ـــب ب ـــی متناس ـــات درمان ـــه و مداخ ـــرار گرفت ـــی ق ـــورد بررس م

ــرد. ــورت گیـ ــرد صـ فـ

آیا می‌دانید رنگ‌ها می‌توانند روی جسم و روان ما تأثیرگذار 

وه  دانش و سلامت گر

فاخره بهبهانی

باشند؟ رنگ لباس، رنگ غذا، رنگ مناظر طبیعت و ... از 
جمله رنگ‌هایی است که در طب سنتی به آنها پرداخته 
ک عقیده  شده است. اغلب افراد در رابطه با رنگ‌ها اشترا
ندارند؛ یعنی یک رنگ می‌تواند برای فردی جاذبه و برای 

دیگری دافعه داشته باشد.
اما رنگ‌هایی در طبیعت وجود دارند که اغلب عامه‌پسند 
هستند. از دیدگاه طب سنتی رنــگ سبز رنگی معتدل و 
خنک و نشانه‌ای از سبز شدن طبیعت و تشویق انسان‌ها به لذت بردن از مناظر 
است. به غیر از برخی گل‌ها که رنگ‌هایی تند و گرم و محرک دارند، بیشتر رنگ‌های 
ک،  موجود در طبیعت مثل سبزه‌ها، برگ درختان، رنگ قهوه‌ای تنه درختان و خا
رنگ آبی آسمان و ابرها و دریا و رودخانه همه مزاجی سرد و خنک یا معتدل دارند و 

از دلایل آرام‌بخش‌بودن طبیعت هم وجود همین رنگ‌هاست. 
متخصصان طب سنتی بر این باورند که چون بدن و مزاج انسان‌ها به‌خصوص در 
فصول گرم سال به دنبال تحرک و فعالیت‌های روزانه جسمی یا فکری، کم‌خوابی 
و برخی حالات روحی و روانی و... دچار افزایش حرارت می‌شود. افراد می‌توانند با 
حضور در طبیعت و مکان‌های خنک به تعدیل این گرمی و حرارت اقدام و به آرامش 
مطلوبی دست یابند.  جالب است بدانید پوشش اغلب کادر درمان و به‌خصوص 
جراحان و حتی رنگ دیوارهای اتاق عمل عموما از میان رنگ‌های سرد و خنک 
همچون سبز و آبی و سفید انتخاب  و در این مکان‌ها از رنگ‌های گرم و محرک مانند 
که رنگ پوشش  کرم و قهوه‌ای هم  قرمز و نارنجی و زرد خبری نیست. رنگ‌های 
کز درمانی است جزو رنگ‌های سرد و غیرمحرک محسوب  نیروهای خدماتی مرا

می‌شود. 

     مزاج رنگ‌ها در طب سنتی
رنگ آبی آسمان و رنگ سبز طبیعت، رنگ اعتدال و موافق با مــزاج و آرامبخش 
است. عقیده بر این است که هر گاه در معرض دید انسان‌های ناامید قرار می‌گیرید 
کنید. افــراد دچار اختلالات روحی به‌خصوص افسردگی  از پوشش سبز استفاده 
بهتر است در مناظر و طبیعت قرار گیرند. رنگ سفید و سیاه سرد است ولی سردی 
رنگ مشکی بیشتر است و سبب سردی روح و روان می‌شود. اعتقاد بر این است که 
رنگ سیاه، سرد و خشک و رنگ سفید، سرد و تر است. تماشای مستمر رنگ سیاه 
، رنگی گرم و تحریک‌کننده  می‌تواند سبب سردی، ناامیدی و غم شود. رنگ قرمز
، شــادی‌آور و انرژی‌زاست. البته این رنگ برای  گلزارهایی با رنگ قرمز و تماشای 
کی  افراد گرم‌مزاج می‌تواند قابل تحمل نباشد. رنگ زرد نشاط‌آور و رنگ آجری و خا
و گندمگون، رنگ اعتدال و آرامش‌اند. بهتر است افراد با توجه به نوع مزاج خود از 

رنگ‌های سازگار با مزاج استفاده و از رنگ‌های مخالف با مزاج پرهیز کنند. 

     رنگ سازگار با هر مزاج
، لیمویی،  کــرم، سبز گرم و خشک، آبی آسمانی، سفید،  رنگ مناسب بــرای افــراد 
شیری، صورتی کم‌رنگ و گلبهی ملایم است. این رنگ‌ها به دلیل ملایمت، انرژی 
بیش از حد و زردی چهره را تعدیل می‌دهند. رنگ مناسب مزاج گرم و تر آبی آسمانی، 
کستری است. این رنگ‌ها سرخی چهره و  کم‌رنگ، سفید، لیمویی، بژ و خا سبز 
، سبز پررنگ، نارنجی،  ، قرمز غلیان خون را فرو می‌نشاند. رنگ مناسب افراد سرد و تر
بنفش پررنگ، سورمه‌ای و... است. این رنگ‌ها به دلیل ایجاد جوشش و نشاط 
فرد را از سردی و سستی خارج می‌کند. رنگ مناسب افراد سرد و خشک، بنفش، 
گرمی زمینه ابتلای افــراد به  زرد، صورتی، زرشکی و... است. این رنگ‌ها با ایجاد 

افسردگی را کاهش می‌دهد.

آنچه از مزاج رنگ‌ها باید بدانید

طب سنتی در آینه

ــد و  ــن ــدرات، ق ــیـ ــوهـ ــربـ ــی از کـ ــن مـــــوز، غ
ــیــل  ــه هــمــیــن دل ــ نـــشـــاســـتـــه‌ اســــــت. ب
ی در بین  ژ ــر ــ ــیــه‌ ان بــه‌عــنــوان منبع اول

ود. میوه‎ها برای بدن به‌شمار می‌ر

بادام دارای مواد مغذی فراوانی است 
ــم اســت  ــض ــره ــا چــــون ســنــگــیــن و دی امــ
وز حداکثر10 عدد از  توصیه می‌شود در ر

آن مصرف شود.

ی که دارد می‌تواند  پسته به‌دلیل فیبر
ی و در نهایت کاهش  مــوجــب حــس ســیــر
ی بــدن شما را  ژ اشتها شــود بنابراین انــر

وزمره تامین می‌کند.  برای کارهای ر

کاهو به سبب داشتن آب فراوان و فیبر 
و مواد معدنی می‎تواند در حفظ تعادل 
از افت  ایفا و  بــدن نقش بسیار مهمی 

ی کند.  وزانه جلوگیر ی ر ژ انر

ــره بـــادام‎زمـــیـــنـــی بــه‌دلــیــل داشــتــن  ــ ک
ی  ژ ــر وتــئــیــن، چــربــی و فــیــبــر مــنــبــع انـ پــر
ی بدن را  ژ بسیار خوبی است و سطح انر

برای مدت زمان طولانی حفظ می‌کند.

خوردنی‎هایی 
برای افزایش 
انرژی روزانه

بیشتر بدانیم

روان‌شکافی
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