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این نان ۲ برابر نان سفید ویتامین و موادمعدنی دارد
مدیـر غـذا و داروی دانشـگاه علوم پزشـکی خراسـان شـمالی گفت: نان سـبوس 
دار بـه طـور میانگیـن دو برابـر نـان سـفید ویتامیـن، موادمعدنـی و فیبـری دارد و 

مصـرف آن بـه دلیـل غنـی بـودن و حفـظ سـلامت بـدن توصیه می شـود.
بـه گـزارش بهداشـت نیـوز دکتـر حسـن براتـی زاده اظهـار کـرد: سـبوس غنی 
تریـن منبـع غذایـی فیبـر و قوی تریـن مـاده در تنظیم سیسـتم گوارشـی و درمان 

طبیعی یبوسـت اسـت .
وی مصـرف سـبوس را در کاهـش بیمـاری هـای قلبـی عروقـی موثـر دانسـت و 
افـزود: نـان سـبوس دار سرشـار از امـلاح معدنـی نظیـر آهـن، منیزیـوم، کلسـیم، 
فسـفر و ... اسـت و طبـق تحقیقـات انجـام شـده از 44 مـاده مـورد نیـاز بـدن 40 

مـورد آن در نـان سـبوس دار وجـود دارد.
براتـی زاده مصـرف نـان سـبوس دار را بـرای حفـظ سـلامت بـدن مفیـد و موثـر 
اعـلام و اظهارکـرد: نـان سـبوس دار دارای انـواع ویتامین ها به ویـژه ویتامین های 

گـروه ب اسـت کـه در تمرکـز و دقـت عمل تاثیـر به سـزایی دارد.
وی مصـرف آب و مایعـات فـراوان همـراه بـا سـبوس را توصیـه و خاطرنشـان 
کـرد: بـا توجـه بـه آن کـه یبوسـت 
بـر سیسـتم عصبـی و رفتـاری افـراد 
بـروز  سـبب  و  اسـت  تاثیرگـذار 
پرخاشـگری، عصبانیت و افسـردگی 
مـی شـود، مصرف سـبوس بـه دلیل 
خاصیـت ضـد یبوسـت و ... بـه افراد 

می شـود. توصیـه 

  از هـر سـه نفـر یـک نفـر در غـذه تیروئیدشـان یک تـا چند 
گـره دارنـد؛ امـا فقط 20 درصـد از آنها نیـاز به درمـان دارند.
گـره تیروئیـدی یا نـدول برجسـتگی هایی اسـت در داخل غده 
تیروئیـد کـه خوشـبختانه بیـش از ۸5 درصـد گره هـا خـوش 

خیـم هسـتند و نیـاز به عمـل جراحـی ندارند.
گره تیروئیدی چیست؟

یـا دردی در  و  اکثـر مـوارد نشـانه  تیروئیـدی در  گره هـای 
ناحیـه گـردن ندارنـد. بسـیاری از بیمـاران متوجـه برجسـتگی 
ناشـی از گـره در غـده تیروئیـد خود نیسـتند؛ اما بزرگ شـدن 

ایـن گـره در ناحیـه گـردن می توانـد عوارضـی ماننـد: بـزرگ 
شـدن غـده تیروئیـد، فشـار بـر روی راه تنفسـی، گرفتگـی و یا 
تغییـر صـداو احسـاس درد در آن ناحیـه به همراه داشـته باشـد.

روش تشخیص گره تیروئیدی 
اگـر افـراد در جلـوی گـردن خـود وجـود غـده ای کـه باعث 
حتـی  یـا  و  کننـد  احسـاس  را  می شـود  تنفسـی،  راه  انسـداد 
صدایشـان دچـار تغییـر شـود باید حتمـا به پزشـک متخصص 
مراجعـه کـرده و بـا انجـام آزمایـش، سـونوگرافی و سـی تـی 
اسـکن از ناحیـه گردن برای تشـخیص خوش خیـم و یا بدخیم 
بـودن تـوده اطمینـان حاصـل کنند. این گـره بدون درد اسـت، 
امـا در حـال حاضـر 10 درصـد از افـراد بـه گـره تیروئیـدی 
از نـوع بدخیـم دچـار هسـتند کـه تبدیـل بـه غـده سـرطانی 

می شـود.
عواملی باعث ایجاد گره تیروئیدی می شوند

تولیـد  بـه  و  اسـت  ضـروری  بسـیار  بـدن  در  یـد  وجـود 
هورمون هـای ضـروری بـدن کمـک فراوانـی می کنـد. زمانـی 
کـه بدن افـراد ید کافـی را دریافـت نکند باعث بزرگ شـدن 
غـده تیروئیـد و تبدیـل آن بـه گواتـر می شـود کـه ایـن خـود 
باعـث ایجـاد گره هـای تیروئیـدی می شـود. از عوامـل دیگـر 

ایجـاد گـره تیروئیـدی می تـوان بـه سـرطان تیروئیـد، التهـاب 
غـده تیروئیـد و کیسـت های تیروئیـدی اشـاره کـرد.

جدیدترین درمان گره  تیروئیدی 
انتخـاب بهتریـن روش درمـان بـر عهـده پزشـک اسـت کـه 
در اکثـر مـوارد فـرد بایـد عمـل حراحـی را انجـام دهـد. اما با 
پیشـرفت تکنولـوژی بـرای درمان گـره تیروئیـدی  متخصصان 
کشـورمان در حوزه هـای پاتولـوژی، رادیولـوژی، طـب هسـته 
ایـی، جراحـی و غـدد بـا هم اندیشـی یکدیگـر بـه جدیدتریـن 
تیروئیـدی رسـیدند کـه  روش هـای غیـر تهاجمـی توده هـای 
نتیجـه آن ارائـه بهتریـن روش درمـان، بـرای بیمـاران دارای 

اسـت. تیروئیدی  گـره 
در جدید تریـن روش درمانـی، فـرد بایـد آزمایشـات اولیه که 
شـامل سـونوگرافی می باشـد انجـام دهـد تـا شـکل ایـن غده 
مشـخص شـود و در صورتـی که خوش خیـم بود فـرد می تواند 
از راهکار هـای نویـن بـرای درمان اسـتفاده کنـد. در این روش 
درمانـی بـا اسـتفاده از ابزار هـای تصویربـرداری بافتـی کـه در 
تیروئیـد گـره ایجاد کرده اسـت را مـورد هدف قـرار می دهند 

و دیگـر نیـاز به برش پوسـتی بـر روی  غده نیسـت.

برنـج در خانواده هـای ایرانـی بسـیار پـر مصـرف و متـداول 
اسـت. بـا توجـه بـه ایـن موضـوع و شـکایت همیشـگی افـراد 
چـاق از اینکـه برنـج آن هـا را چـاق کـرده اسـت مـا را بر آن 
داشـت تـا مطلبـی در مـورد اینکـه برنج مـا را چـاق می کند یا 

نـه را بـرای شـما ارائـه دهیم.
بـه گـزارش بهداشـت نیـوز نـوع و مقـدار برنـج مصرفـی بـر 
چاق شـدن افـراد بسـیار تاثیر گذاراسـت. جمله قبلی پاسـخی 
سـاده بـه ایـن سـوال اسـت که آیـا برنـج مـا را چـاق می کند؟
برنـج باعـث افزایش وزن می شـود، امـا این به میـزان مصرف 
روزانـه شـما بسـتگی دارد. همچنین نوع برنج مصرفـی )فیبردار 

و بـدون فیبـر( بر این افزایـش وزن تاثیر خواهد داشـت.
کالری و وزن

چیـز عجیبی نیسـت! شـما اگـر بیشـتر از مقدار کالـری که در 

روز می سـوزانید مصـرف کنیـد چاق خواهید شـد. بـرای اینکه 
تاثیـر مصرف برنـج بر اضافـه وزن خود را کنتـرل کنید، میزان 
کالـری دریافتـی از برنـج را محاسـبه کنیـد و میـزان مصـرف 

برنـج را با محاسـبه کالـری مصرفـی روزانه متعـادل کنید.
کالری در برنج

کالـری دریافتـی شـما از برنـج سـفید و قهوه ای )سـبوس دار( 
کمـی تفاوت دارد. شـما از یـک فنجان برنج پخته سـفید 205 
کالـری و از همیـن میـزان برنـج قهـوه ای 216 کالـری انـرژی 
دریافـت خواهیـد کـرد. اگر مقـدار برنج مصرفی خـود را کمی 
کاهـش دهیـد می تـوان گفت برنـج ماده ای نیسـت کـه بتواند 
تمامـی کالـری مصرفـی روزانه شـما را به خـود اختصاص دهد 

و شـما را از هدفتـان دور کند.
فیبر و وزن

متوجـه  می شـوید  وزن  کاهـش  غذایـی  رژیـم  وارد  وقتـی 
خواهیـد شـد که نـوع کربوهیدرات هایـی که مصـرف می کنید 
متفـاوت اسـت. تحقیقـات نشـان داده اسـت کـه افـرادی کـه 
فیبـر بیشـتری مصـرف می کننـد در کنتـرل وزن خـود موفـق 

. ند تر
غـلات تصفیـه شـده مانند برنج سـفید باعـث بالارفتـن میزان 
قند خون شـده و شـما زود به زود احسـاس گرسـنگی خواهید 
کـرد. همچنیـن خـوردن فیبر بیشـتر خطـر ابتلا بـه بیماری های 

قلبـی و عروقـی را کاهـش خواهد داد.
فیبر در برنج

برنـج قهـوه ای از جملـه غـلات کاملی اسـت کـه فیبـر طبیعی 
داخـل خـود دارد. هنگامـی کـه دانـه برنـج بـرای تولیـد برنج 
سـفید فرآوری می شـود سـبوس خود را از دسـت داده و دیگر 
یکـی از غـلات کامـل محسـوب نمی شـود. سـبوس و جوانـه 

حـاوی فیبـر و بسـیاری دیگـر از مـواد مغـذی دیگر اسـت.
برنـج سـفید را می تـوان بـا ویتامین و مـواد معدنی غنـی کرد، 
امـا نمی تـوان بـه آن فیبـر اضافـه کـرد. هـر دو نـوع برنـج در 
یـک فنجـان 45 گـرم کربوهیـدرات دارنـد، امـا برنـج سـفید 
فقـط 6 دهـم گـرم فیبـر دارد در حالی که برنج قهـوه ای دارای 

۳ گـرم و نیـم فیبـر در یـک فنجان اسـت.
مقدارمصرف برنج چقدر باید باشد؟

اگـر در زندگـی آنچنان تحـرک ندارید و مقدار زیـادی برنج 
سـفید و یـا دیگـر کربوهیدرات هـای تصفیـه شـده اسـتفاده 
می کنیـد، بایـد متوجـه باشـید کـه از مقـدار نیازتـان بیشـتر 

می گیریـد. کربوهیـدرات 
بـرای حفظ سـلامت بـدن بهتر اسـت 2 وعـده در هفتـه برنج 
مصـرف شـود. بـه جـای اسـتفاده از برنـج نـان مصـرف کنید. 
مصـرف نـان، خصوصاً نان های سـبوس دار، برای حفظ سـلامت 

بـدن و کارکـرد مناسـب آنزیم های گوارشـی بهتر اسـت.
مصـرف برنج سـاده بهتـر از نوع دودی اسـت دودی که در اثر 
سـوختن چوب هـای نامناسـب تولیـد می شـود حـاوی ترکیبات 
سـرطان زا اسـت بنابرایـن مصـرف بیـش از یـک بـار در هفته 

موادغذایـی دودی توصیه نمی شـود.

شـوی  لاغـر  می خواهـی  نمی شـود،  چاقـی  باعـث  میـوه 
میـوه بخـور. اصـلا رژیـم میـوه بگیر. اگر شـما هـم اضافه 
وزن داریـد و بـه دنبـال راهی برای لاغـر هسـتید و احیانا 
اسـت  بهتـر  شـده اید،  مواجـه  پیشـنهادهایی  چنیـن  بـا 
لاغرکننـده  می گویندمیـوه  کـه  هـم  آنطور هـا  بدانیـد 
ایـن خصـوص توضیحـات  پیشـنهاد می شـود در  نیسـت و 
مدیـر  تغذیـه،  متخصـص  انتظـاری،  محمدحسـن  دکتـر 

گـروه تغذیـه دانشـگاه علوم پزشـکی اصفهـان را بخوانیـد.
بـه گـزارش بهداشـت نیـوز جایگزیـن کـردن هیـچ نوع 
و  معمـول  صبحانـه  خـوردن  جـای  بـه  خاصـی  خوراکـی 
توصیـه  وزن،  کاهـش  بـرای  یـا حـذف صبحانـه  مرسـوم 
نمی شـود. فاصلـه  بیـن شـام و صبحانـه، بیشـترین فاصلـه 
کـه حـدود  اسـت  غذایـی  اصلـی  وعـده  دو  بیـن  زمانـی 

می کشـد. طـول  سـاعت   10-12
بـدن مـا بعـد از ایـن مـدت طولانی،  احسـاس گرسـنگی 
صبحانـه ای  خـوردن  بـا  بایـد  گرسـنگی  ایـن  و  می کنـد 
و  کامـل  و  خـوب  صبحانـه  یـک  شـود.  برطـرف  کامـل، 
البتـه معمولـی، می توانـد شـامل دو کـف دسـت نـان )نان 
افـراد چـاق(،  مقـداری  بـرای  ماننـد سـنگک  سـبوس دار 
لبنیـات )ماننـد پنیـر کم چـرب، ماسـت چکیـده کم چـرب 
یـا شـیر کم چـرب( یـا یـک تخم مـرغ )تخم مـرغ آب پـز 

بـه جـای نیمـرو بـرای افـراد چاق( باشـد.
میان وعده هـا  بـرای  مناسـبی  انتخاب هـای  میوه هـا، 
هسـتند و خـوردن 5 تـا 9 وعـده از انـواع رنگـی آنهـا در 
کنـد.  تضمیـن  را  بـدن  سـلامت  می توانـد  میان وعده هـا 

ایـن در حالـی اسـت کـه جایگزیـن کـردن صبحانـه بـا 
وزن  کاهـش  باعـث  کوتاه مـدت  در  بتوانـد  میـوه، شـاید 
شـود امـا ایـن کار در درازمـدت، عوارضـی ماننـد ابتـلا 
افـراد چـاق  مطلـوب  اصـلا  اضافـه وزن کـه  و  بـه چاقـی 

داشـت. خواهـد  نیسـت، 
زمانـی کـه فـردی بـه مقـدار کافـی صبحانـه نمی خورد 
غذایـی  وعـده  ایـن  بـرای  نامناسـبی  موادغذایـی  یـا 
بـه  و  می کنـد  کمبـود  احسـاس  بـدن  می کنـد،  مصـرف 
نتیجـه،  به صـورت  در  نمی شـود.  سـیر  کافـی  انـدازه 
در  و  می دهـد  انجـام  را  ذخیره سـازی  عمـل  خـودکار 
کـه  بعـدی  وعـده  خـوردن  بـرای  فـرد  ولـع  آن،  کنـار 
بنابرایـن شـرایط  می یابـد  افزایـش  باشـد،  ناهـار  همـان 
به وجـود  به سـادگی  چاقـی،  و  اضافـه وزن  بـه  ابتـلا 
اسـت  قنـدی  از  سرشـار  میـوه  اینکـه  ضمـن  می آیـد. 
میـوه  شـود!  تبدیـل  چربـی  بـه  بلافاصلـه  می توانـد  کـه 
بالاتـر  مقادیـر  در  کـه  اسـت  فروکتـوز  قنـد  از  سرشـار 
چربـی  بـه  بلافاصلـه  می توانـد  بـدن  موردنیـاز  حـد  از 

شـود. تبدیـل 

یک پژوهشـگر طب سـنتی در مورد تغذیه مناسـب در شـب 
امتحـان، گفـت: خـوردن و بوییـدن بـه، اسـتفاده از مغزهـا و 
مصـرف دمنـوش هـا در شـب هـای امتحـان توصیه می شـود 

کـه باعـث تغویـت حافظـه و آرامـش دانشـجویان می شـود.
بـه گـزارش بهداشـت نیـوز به نقـل از مهـر علیرضـا یارقلی 
در خصـوص توصیه هـای طب سـنتی کـه برای تقویـت حافظه 
مطـرح شـده اسـت، اظهـار داشـت: خـوردن مربای بـه، خود 
بـه و خورشـت بـه و کلًا غذاهایی که در آنها به باشـد بسـیار 
توصیـه می شـود چـرا کـه باعـث تقویـت حافظـه و آرامـش 

دانشـجویان و مطالعـه بهتـر آنهـا در شـب امتحان می شـود.
وی افـزود: همچنیـن خـوردن هویـج و آب سـیب نیـز توصیه 

می شـود.
ایـن پژوهشـگر طـب سـنتی ادامـه داد: مصـرف مغزهـا نیـز 
مـورد تاکیـد قـرار گرفتـه بطـوری کـه هـر مغـزی که شـبیه 
یـک عضـو بـدن اسـت می توانـد آن را تقویـت کنـد. مصرف 
گـردو بـا انجیر، بادام خام پوسـت کنده، پسـته، فنـدق و مویز 
نیـز توصیه می شـود کـه البته گـردو و انجیر بایـد کم مصرف 
شـود بـه عنوان مثال خـوردن دو گردو و سـه انجیر کافیسـت 
و مصـرف 7 دانـه بـادام خـام و پسـته و بـادام نیـز هرکدام 5 

عـدد و مویـز نیـز 21 عـدد توصیه می شـود.
وی تاکیـد کـرد: خـوردن مغزهـا باعـث می شـود تـا قـوه 
مغـذی بـدن بـالا رفته و حافظـه تقویت شـود که البتـه مغزها 

را می تـوان صبـح میـل کـرد.
یارقلـی همچنیـن در مـورد خوردن ناهار و شـام دانشـجویان 
در فصـل امتحـان نیـز، گفـت: دانشـجویان برای ناهـار غذای 
سـبک بخورند تا سـنگین نشـده و بتواننـد درس بخوانند و در 

شـب نیـز غـذای کامل خورده شـود.
ایـن اسـتاد دانشـکده طـب سـنتی در خصـوص خـواب ایـام 
امتحـان، افـزود: بهتراسـت سـاعت 10 تا 10 و نیـم بخوابند و 

صبـح زود هـم بـرای مطالعه بیدار شـوند.
وی در مـورد مصـرف دمنـوش هـای مفیـد در شـب امتحان، 

گفـت: مصـرف دمنـوش بادرنجبویـه و ورون باعـث می شـود 
روی حـوزه دماغـی تاثیـر خوبی داشـته باشـد و باعث آرامش 

و تقویـت حافظـه نیز خواهد شـد.
یارقلـی همچنیـن بـه مـادران توصیـه کـرد کـه در غذاهایی 
کـه مـی پزند کمـی میخـک بریزنـد چرا کـه باعث می شـود 
غـذا عطـر و طعم خوبی داشـته باشـد و البته خاصیـت آرامش 

بخشـی و تقویـت حافظه را نیـز دارد.
وی، بوییـدن سـیب، بـه و انـار شـیرین را نیـز بسـیار خـوب 
دانسـت و گفـت: همچنیـن بوییـدن خیـار نیـز فـرح بخـش و 

نشـاط آور اسـت و بـه دانشـجویان توصیـه می شـود.
یارقلـی افـزود: همچنیـن در این فصل خوردن سـیب و هویج 
و انـار شـیرین نیـز توصیه می شـود و خـوردن مرکبـات کمتر 
باشـد بهتـر اسـت و اگر آب پرتقـال در غذا ریخته شـود بهتر 
اسـت مصـرف کاهـو نیـز بسـیار خـوب اسـت بـه طـوری که 
می تواننـد سـالاد کاهـو را همـراه هویـج، آب نارنـج و روغـن 

زیتـون در عصـر و یـا ظهر میـل کنند.
وی، کلاه شـب را توصیـه کـرد و گفـت: نکتـه ای کـه بایـد 
رعایـت شـود ایـن اسـت کـه در شـب کلاه بگذارنـد چـرا 
کـه باعـث می شـود مغـز گـرم و حافظـه تقویـت شـود و از 

سـرماخوردگی نیـز جلوگیـری خواهـد کـرد.

6 علمی و پزشکی

با بوییدن این میوه حافظه تان را تقویت کنید

چه میزان در هفته برنج مصرف کنیم که چاق نشویم؟

اگر به جای صبحانه ، میوه بخوریم چه اتفاقی برایمان می افتد؟

چقدر با گره های تیروئید آشنا هستید؟

 ۷ نشانه هشدار دهنده ای که خبر از 
افزایش وزن می دهند

بـه گـزارش بهداشـت نیـوز افزایـش وزن فقـط کمد لبـاس شـما را محدود 
تاثیـر قـرار می دهـد. طبـق  بلکـه عـزت نفـس شـما را هـم تحـت  نمی کنـد 
می توانـد  کـه  می دهـد  رخ  تغییراتـی  بـدن  در  تغذیـه،  متخصصـان  بـرآورد 
بـه معنـای افزایـش وزن و چاقـی باشـد کـه البتـه بایـد جـدی گرفته شـود. 

در ادامـه بـه برخـی از این علائم اشـاره شـده اسـت.
تنگـی نفس هنگام خواب شـبانه

یکـی دیگـر از مشـکلات خـواب مرتبـط بـا افزایـش وزن، آپنـه انسـدادی 
خـواب اسـت کـه در آن، مجـاری هوایـی فوقانـی در هنـگام خواب مسـدود 
احسـاس سـنگینی  می شـود.  هـوا  توقـف جریـان  یـا  کاهـش  باعـث  و  شـده 
در ناحیـه گـردن شـب هنـگام، از علائـم افزایـش وزن اسـت کـه می توانـد 
افزایـش  را  خـواب  آپنـه  بـه  ابتـلا  خطـر  و  کنـد  تنـگ  را  شـما  هوایـی  راه 
دهـد. هنگامـی کـه بهتـر بخوابیـد، بـدن شـما بهتـر می توانـد بـه هـر روش 

دیگـری کـه بـرای کاهـش وزن اسـتفاده می کنیـد، جـواب دهـد.
سـفت شدن مفاصل

آمریـکا،  بیماری هـای  از  پیشـگیری  و  کنتـرل  مرکـز  آمـار  براسـاس 
هسـتند  آرتریـت  بـه  مبتـلا  متحـده  ایـالات  در  بزرگسـالان  از  درصـد   2۳
پارگـی  و  سـایش  اثـر  در  کـه  اسـت  اسـتئوآرتریت  آن  نـوع  شـایعترین  و 
ایـن  در  سـالمندی،  ملـی  انسـتیتوی  گفتـه  بـه  می شـود.  ایجـاد  مفاصـل 
شـرایط علائمـی ماننـد درد، سـفتی و تـورم در مفاصـل می توانـد بدتر شـود 
کـه در ایـن میـان افزایـش وزن نیـز می توانـد بـه پیشـرفت بیمـاری کمـک 
بـردن  بـالا  در  تاثیرگـذار  مهـم  عوامـل  از  چاقـی  و  وزن  افزایـش  کنـد. 
خطـر ابتـلا بـه آرتـروز دسـت و زانـو هسـتند. از سـوی دیگـر کاهـش وزن 

دهـد. تسـکین  را  زانو هـا  روی  فشـار  می توانـد 
آزاد شـدن کورتیـزول بیش از حد در بدن

متابولیسـم  می توانـد  کـه  اسـت  بیماری هایـی  جملـه  از  کوشـینگ  بیمـاری 
را کُنـد کنـد. در پـی ایـن اختـلال، غـده فـوق کلیـوی بیـش از حـد معمـول 
در  ضربـه  ایجـاد  باعـث  اغلـب  کـه  می کنـد،  آزاد  بـدن  بـه  کورتیـزول 
خطـر  معـرض  در  بیشـتر  افـرادی  می شـود.  شـکم  وزن  افزایـش  و  گـردن 
ابتـلا بـه ایـن عارضـه هسـتند کـه بـرای مدت طولانـی از دوز بـالای داروی 
بیمـاری  یـک  کوشـینگ  بیمـاری  می کننـد.  اسـتفاده  کورتیکواسـتروئید 
سیسـتمیک اسـت کـه بـر روی اندام هـای مختلـف تأثیـر می گـذارد و باعث 
شـایع ترین  می شـود.  طبیعـی  غیـر  وزن  افزایـش  و  چربـی  تجمـع  چاقـی، 
علائـم آن چاقـی مرکـزی، توزیـع مجـدد چربـی در گردن و صـورت، ضعف 
عضـلات، فشـار خـون بـالا و کبـودی اسـت. درمـان بـرای بازگشـت تولیـد 

کورتیـزول بـدن بـه حـد نرمـال وجـود دارد.
شکم زیاد  درد 

از  بیـش  تخمـدان  سـرطان  آمریـکا،  سـرطان  انجمـن  تحقیقـات  براسـاس 
و میـر داشـته  تولیـد مثـل زنـان، مـرگ  هـر سـرطان دیگـری در دسـتگاه 
اسـت. بـا ایـن حـال علائـم آن در مراحـل اولیـه مشـخص نیسـت، بنابرایـن 
تشـخیص آن دشـوار اسـت. علائـم متـداول بـرای زنـان مبتـلا بـه سـرطان 
تخمـدان درد شـکم و تـورم یـا نفـخ اسـت. البتـه گاهـی اوقـات ایـن علائم 
امـا  باشـد.  شـکم  در  آسـیت  یـا  مایعـات  شـدن  جمـع  از  ناشـی  می توانـد 
پزشـک  بـه  بایـد  توضیـح  قابـل  غیـر  یـا  ناگهانـی  وزن  افزایـش  هـر  بـرای 
مراجعـه شـود. این هـا از علائـم شـایع سـرطان تخمـدان اسـت کـه ممکـن 

اسـت نادیـده گرفتـه شـود.
دوران قاعدگـی پر درد

از نشـانه های رشـد غیـر سـرطانی بـه نـام فیبـروم می توانـد پشـت دسـتگاه 
باشـد.  سـنگین  قاعدگـی  دوره هـای  و  شـکم  در  سـنگینی  احسـاس  شـکم، 
زنـان مبتـلا بـه فیبـروم یـا تومور هـای خـوش خیـم در عضلـه ممکـن اسـت 
40 تـا ۸0 درصـد از  افزایـش وزن را تجربـه کننـد. طبـق برآوردهـا، بیـن 
زنـان دارای فیبـروم هسـتند. خوشـبختانه خطـر جـدی ای آن هـا را تهدیـد 
امـا اگـر  بیـن می رونـد؛  از  یائسـگی  از  ایـن علائـم پـس  اغلـب  نمی کنـد و 
اسـت  ممکـن  شـوند،  وزن  افزایـش  ماننـد  ناخواسـته  علائـم  ایجـاد  باعـث 

فـرد بـرای درمـان متوسـل بـه دارو یـا جراحی شـود.
ابتلا به یبوسـت

ناقـص،  دفـع  احسـاس  سـخت،  مدفـوع  کرنـش،  یبوسـت  شـایع  علائـم  از 
بـه دلیـل تأخیـر طولانـی مـدت در مدفـوع  ایـن علائـم  باشـد.  بی اشـتهایی 
مناسـب،  هیدراتاسـیون  می شـوند.  وزن  افزایـش  باعـث  بـزرگ،  روده  در 
بهبـود  راه هـای  رایج تریـن  فیبـر  پـر  غذایـی  رژیـم  و  مدفـوع  کننـده  نـرم 
مشـکلات  نشـانه  می توانـد  همچنیـن  یبوسـت  اسـت.  یبوسـت  علائـم 
روده  سـرطان  یـا   )IBS( پذیـر  تحریـک  روده  سـندرم  ماننـد  جدی تـری 
پزشـک  بـه  بایـد  داشـت،  ادامـه  همچنـان  اگـر  بنابرایـن  باشـد،  بـزرگ 

شـود. مراجعـه 
سـایر مسـائل مربوط به دستگاه گوارش

از  شـما  روده  در  "خـوب"  باکتری هـای  از  مجموعـه ای  کـه  هنگامـی 
 )SIBO( روده  کوچـک  باکتری هـای  رشـد  باعـث  می توانـد  رود،  بیـن 
نفـخ  نفـخ،  ماننـد  علائمـی   SIBO بـه  مبتـلا  بیمـاران  از  بسـیاری  شـود. 
می تواننـد  علائـم  ایـن  از  برخـی  دارنـد.  اسـهال  یـا  شـکم  درد  شـکم، 
آنتـی  احتمـالاً  و  پروبیوتیک هـا  غذایـی،  رژیـم  شـوند.  وزن  افزایـش  باعـث 

کننـد. کمـک   SIBO درمـان  بـه  می تواننـد  بیوتیک هـا 


