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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

، قلب را حفظ کند میکروپلاستیک‌ها از روده به سایر اندام حرکت می‌کنندورزش می‌تواند با آرام‌کردن مغز
می‌دانید که ورزش برای سلامت قلب و عروق 
عالی است، اما تحقیقات جدید نشان می‌دهد که 
مغز نقش زیادی در این زمینه دارد.  دکتر »احمد 
توکل«، متخصص قلب خاطرنشان کرد: »فعالیت 
قلبی‌وعروقی  بیماری  خطر  کاهش  در  بدنی 
در میان افراد مبتلا به افسردگی تقریبا دو برابر 
مؤثرتر بود.« در این تحقیق، داده‌های بیش 
گزارش  محققان  شد.  بررسی  را  نفر   ۵۰۰۰۰ از 
دادند که تقریبا ۱۳ درصد از شرکت‌کنندگان به 

بیماری قلبی مبتلا شدند. با این حال، افرادی 
که توصیه‌های استاندارد برای فعالیت بدنی را 
رعایت کردند، ۲۳ درصد کمتر احتمال داشت 
چنین تشخیصی دریافت کنند.  به‌گفته محققان، 
به‌نظر می‌رسد که کاهش سطح استرس نقش 
مهمی در بهبود سلامت قلب دارد. این واقعیت 
که به‌نظر می‌رسید ورزش به‌ویژه به افرادی که 
سابقه افسردگی دارند کمک می‌کند، این تصور 

را تقویت کرد.

یک مطالعه نشان می‌دهد که میکروپلاستیک‌ها 
مغز  و  کبد  کلیه‌ها،  به  گوارش  دستگاه  از  می‌توانند 
که  دادند  گزارش  محققان  کنند.  حرکت  انسان‌ها 
آشامیدنی  آب  طریق  از  که  آزمایشگاهی  موش‌های 
گرفته بودند،  خود در معرض میکروپلاستیک‌ها قرار 
به‌واسطه ذرات  اندام‌های مختلف‌شان  از  تعدادی 
پلاستیکی دچار آسیب شده بود. محقق ارشد »الیسئو 
گفت: »افراد به‌طور متوسط هر هفته پنج  کاستیلو«، 
گرم ذرات میکروپلاستیک، تقریبا به اندازه پلاستیک 

موجود در کارت اعتباری می‌خورند.« کاستیلو افزود: 
»میکروپلاستیک‌ها در اقیانوس‌ها، در آب لوله‌کشی و آب 
بطری‌شده یافت می‌شود. آنها همه جا هستند.« پس 
از یکماه تحقیق، محققان دریافتند میکروپلاستیک‌ها 
از روده به بافت‌های کبد، کلیه و مغز راه یافته بودند. 
گر روده سالمی نداشته باشید،  کاستیلو خاطرنشان کرد: ا
روی مغز، کبد و بسیاری از بافت‌های دیگر تأثیر می‌گذارد. 
قرارگرفتن مزمن در معرض میکروپلاستیک‌ها می‌تواند 

منجر به اثرات سیستمیک شود.«

 روش‌های نوین مقابله با سرطان
پس از شناسایی روشی جدید برای جلوگیری از پیشرفت 
سرطان خون، متخصصان امیدوارند پیشرفت فزاینده‌ای در 
شیوه‌های درمان این نوع سرطان حاصل شود. در لوسمی حاد 
میلوئید یا اِی‌ام‌ال )Acute myeloid leukaemia(، مغز استخوان 
تعداد زیادی سلول خونی غیرطبیعی تولید می‌کند که درمان 
آن بسیار دشوار است. برای مثال در دوره پنج ساله این بیماری 
تنها حدود ۳۰ درصد از آن جان سالم به در می‌برند. این سرطان 
کشنده است و اغلب افراد بالای ۷۰ سال به آن مبتلا می‌شوند. 
به‌رغم آنکه نرخ ابتلا به این سرطان در جهان رو به افزایش است، 
اما عامل آن هنوز مشخص نیست. سرطان خون )لوسمی( 
دوازدهمین سرطان شایع در این کشور است و سالانه حدود ۳۱۰۰ 
نفر در انگلیس به آن مبتلا می‌شوند. هم‌چنین زنان اماراتی ۲ برابر 
مردان در معرض ابتلا به آن قرار دارند. در حال حاضر متخصصان 
انگلیسی موفق به شناسایی روشی شده‌اند که مانع پیشرفت این 
کنش  بیماری می‌شود. به گفته متخصصان، این دارو مسیر وا
کسیژن را هدف قرار می‌دهد بدون اینکه بر تولید طبیعی  سلول‌ به ا
سلول‌های خونی در مغز استخوان تاثیر بگذارد و به این ترتیب 
مانع پیشرفت بیماری می‌شود و راه تازه‌ای برای درمان سرطان 
خون می‌گشاید. پروفسور »کمیل کرانک«، متخصص سرطان‌ 
کس ۵ را کشف کردیم و  خون می‌گوید ما داروی جدیدی به نام‌ای اُ ا
موفق شدیم عملکرد داروهای مشابه را نیز تغییر دهیم. این داروی 
جدید سمی نیست و می‌تواند سرطان خون را از بین ببرد در همین 
حال، ممکن است این درمان برای سایر سرطان‌ها نیز به کار رود. 
متخصصان در حال بررسی قابلیت‌های این دارو برای درمان 
سرطان سینه، پروستات و برخی سرطان‌های دیگر هستند. 
سن ابتلا به سرطان نیز مدام در حال کاهش است و طی ۳۰ سال 
گذشته، تشخیص سرطان در افراد زیر ۵۰ سال در سراسر جهان 
کثر سرطان‌ها  حدود ۸۰ درصد افزایش یافته است. در حال حاضر ا
که بیماری پیش رفته است، محل رشد  بسته به مرحله‌ای 
سلول‌های سرطانی و سابقه پزشکی بیمار، با ترکیبی از پرتودرمانی، 
گر این درمان‌های رایج شکست  جراحی و دارو درمان می‌شوند اما ا
بخورند و جواب ندهند، بیماران و پزشکان به فاز پرپیچ‌وخم آزمون 
و خطا وارد می‌شوند که بر اثر آن به دلیل اطلاعات محدود در 
مورد سرطان بیمار، نمی‌توان به‌راحتی روش درمانی مشخصی 
را پیش گرفت. اینک برخی متخصصان سرطان تلاش می‌کنند 
برای هر بیمار مبتلا به سرطان یک نقشه راه شخصی‌سازی‌شده 
از موثرترین داروها بسازند. آن‌ها این کار را قبل از درمان با آزمایش 
داروهای مختلف روی سلول‌های سرطانی خود بیمار انجام 
می‌دهند و درمان‌هایی را طراحی می‌کنند که به احتمال زیاد، 
تومورها را به ‌طور انتخابی از بین می‌برند و در عین حال آثار سمی 
شیمی‌درمانی را به حداقل می‌رسانند. دانشمندان اخیرا نخستین 
کارآزمایی بالینی را که ترکیبی از آزمایش حساسیت دارویی و آزمایش 
دی‌ان‌ای است انجام داده‌اند تا به کمک آن، برای کودکان مبتلا 
به سرطان درمان‌های موثر پیدا شود. به گفته آن‌ها این رویکرد 
که به رویکرد »پزشکی دقیق عملکردی« )FPM( مشهور است، 
می‌تواند به تطبیق بیماران با گزینه‌های درمانی بیشتر موردتایید 
اداره مواد غذایی و دارویی ایالات متحده آمریکا )اف‌دی‌ای( و 
گر دو نفر  بهبود نتایج کمک کند. دانشمندان می‌گویند حتی ا
مبتلا به سرطان یکسان، داروی مشابهی دریافت کنند ممکن 
است نتایج کاملا متفاوتی به دست بیاید. از آنجا که تومور هر بیمار 
منحصربه‌فرد است، دانستن اینکه کدام درمان بهتر عمل می‌کند، 
ممکن است یک بحث چالش‌برانگیز باشد. برای حل این مشکل، 
، خون یا بزاق بیمار را  پزشکان جهش‌های دی‌ان‌ای در تومور
تجزیه و تحلیل می‌کنند تا داروهای سرطان را با بیماران تطبیق 
دهند. این خلاصه روشی است که روش پزشکی دقیق عملکردی 
یا اصطلاحا اف‌پی‌ام نامیده می‌شود. با این حال، رابطه بین 
دی‌ان‌ای سرطان و تاثیر داروها علیه آن‌ها بسیار پیچیده است. 
تطبیق داروها با بیماران بر اساس یک جهش واحد، سازوکارهای 
ژنتیکی و غیرژنتیکی دیگری را که بر نحوه پاسخ سلول‌ها به داروها 
تاثیر می‌گذارند، نادیده می‌گیرد. پزشکی دقیق عملکردی رویکرد 
متفاوتی برای شخصی‌سازی درمان‌ها دارد. دانشمندان در ابتدا 
نمونه‌ای از سلول‌های سرطانی یک بیمار را بر می‌دارند، آن‌ها را 
در آزمایشگاه رشد می‌دهند و سپس در معرض بیش از ۱۰۰ داروی 
تاییدشده سازمان غذا و دارو قرار می‌دهند. آن‌ها در این فرایند که 
آزمایش حساسیت دارویی نامیده می‌شود به دنبال داروهایی 

می‌گردند که سلول‌های سرطانی را از بین می‌برند.
 نتایج کارآزمایی‌ جدید

ارائه دارو بر اساس روش دقیق عملکردی به بیماران مبتلا 
به سرطان در عمل بسیار دشوار است، زیرا وضعیت این بیماران 
ممکن است به‌سرعت رو به وخامت بگذارد و پزشکان ممکن 
است در به کارگیری آزمایش روش‌های جدید مردد باشند. اما به 
گفته متخصصان، این وضعیت در حال تغییر است. اخیرا دو تیم 
تحقیقاتی در اروپا نشان دادند که روش پزشکی دقیق عملکردی 
می‌تواند برای حدود ۵۵ درصد از بیماران بزرگسال مبتلا به 
سرطان‌هایی که به درمان‌های رایج پاسخ نمی‌دهند، درمان‌های 
موثر ارائه دهند. »دایانا ازم«، پژوهشگر ارشد سرطان‌شناسی 
می‌گوید کارآزمایی بالینی اخیر تیم او روی بیماران مبتلا به سرطان 
در دوران کودکی متمرکز بود که سرطان آن‌ها بازگشته یا به درمان 
پاسخ نداده بود. او می‌گوید که رویکرد پزشکی دقیق عملکردی 
را برای ۲۵ بیمار مبتلا به انواع مختلف سرطان اعمال کرده‌اند به 
گفته او، آن‌ها توانستند نتایج را طی ۱۰ روز پس از دریافت نمونه به 
دست آورند، در حالی که پردازش نتایج آزمایش رایج ژنومی که بر 
شناسایی جهش‌های سرطانی خاص متمرکز است، تقریبا ۳۰ روز 

طول می‌کشد.  
 نقش هوش مصنوعی

روش »پزشکی دقیق عملکردی« برای درک اینکه چگونه 
داروهای سرطان را می‌توان بهتر با بیماران تطبیق داد، راه‌های 
گرچه امروزه پزشکان می‌توانند دی‌ان‌ای  جدیدی باز می‌کند. ا
هر بیمار را بخوانند، تفسیر نتایج برای درک اینکه بیمار به درمان 
سرطان چگونه پاسخ می‌دهد، بسیار دشوار است. ترکیب 
آزمایش حساسیت دارویی با تجزیه و تحلیل‌ دی‌ان‌ای، یعنی 
روش پزشکی دقیق عملکردی، می‌تواند به شخصی‌سازی درمان 
سرطان برای هر بیمار کمک کند. دایانا ازم، نویسنده یادداشت 
لایوساینس می‌گوید که او به کمک همکارانش، هوش مصنوعی را 
به برنامه پزشکی دقیق عملکردی‌شان افزوده‌اند. به گفته او هوش 
مصنوعی دانشمندان را قادر می‌کند داده‌های هر بیمار را تجزیه و 
تحلیل کنند و آن‌ها را با درمان‌ها و ترکیب‌های دارویی مناسب‌تر 

مطابقت دهند. 

 عمــود‌ی  افقــی

زردی نوزادی از مسائل شایع نوزادی 
70 در صد نوزادان  از  است و در بیش 
کثر موارد بدون  ا که در  دیده می‌شود 
هیچ مشکلی به‌طور خود محدود برطرف 
کمی از نوزادان  می‌شود. البته در عده 
نیز نیاز به فتوتراپی و درمان‌های دیگر 
هدف  بود.  خواهد  زردی  درمان  برای 
کردن و  از برخورد صحیح با زردی، پیدا
درمان مواردی از زردی است که تاخیر در 
آن موجب عوارض جبران‌ناپذیر خواهد 
بود. نکته اول این است که زردی در 24 
تا 36 ساعت اول غیرطبیعی است و باید 
گیرد.  حتما مورد آزمایش و بررسی قرار 
نکته دوم اینکه همه نوزادان در روز دوم یا 
سوم زندگی تحت آزمایش غربالگری بررسی 
زردی قرار گیرند که انجام آن کمک‌کننده 
و اطمینان بخش برای خانواده و پزشک 
که هر وقت  است. نکته سوم این است 
متوجه زردی در نوزاد خود شدید، سریعا 
به پزشک اطفال مراجعه نمایید. زردی 
معمولا از صورت و چشم‌ها شروع می‌شود و 
بعد به قفسه سینه، پشت و اندام‌ها تسری 
می‌یابد و نکته چهارم اینکه در همه انواع 
زردی‌ها شیردهی مکرر به نوزاد توصیه 
می‌شود. استفاده از بیلی‌ناستر فقط و فقط 
در مواردی که پزشک توصیه کند، مجاز 
است. استفاده خودسرانه این دارو نیز 
به علت عوارض جانبی توصیه نمی‌گردد. 
مواردی مثل حجامت نیز نه تنها کمترین 
که  اثری روی کاهش زردی نوزاد ندارد 
برعکس باعث افزایش خطر عفونت‌های 
پوستی و سپسیس )عفونت خونی( شده، 
می‌تواند عوارض مرگ‌بار و برگشت ناپذیری 
برای نوزاد دلبند داشته باشد. توصیه این 
است به زردی در 36 ساعت اول زندگی 
توجه ویژه شود. بهتر است برای همه 
نوزادان در روز دوم یا سوم زندگی از لحاظ 
زردی یک بررسی غربالگرانه‌ی اولیه انجام 
شود. در صورت مشاهده هرگونه زردی 
در نوزاد دلبند برای تعیین مقدار زردی 
هیچ  مصرف  گردد.  مراجعه  پزشک  به 
گیاهی توسط نوزاد یا برقرارکردن  ماده 
هیچ نوع رژیم غذایی برای مادر در زردی 
نوزادی پیشنهاد نمی‌گردد. مصرف آب 
قند به‌دلیل تشدید زردی به هیچ وجه 
توصیه نمی‌گردد. در نهایت اینکه زردی 
نوزاد در بیشتر موارد یک وضعیت طبیعی 
و خودمحدود است و در مواردی که بالا 
رفته و تبدیل به بیماری شده نیز با مراجعه 

و درمان به موقع به‌خوبی بهبود می‌یابد.
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1- عقب- کارگردان فصل چهارم بچه مهندس 2- کشــوری در اقیانوســیه- عمق- سوسک 
حمام 3- گلسرخ- گزیدن مار- از اسیدآمینه‌های ضروری برای بدن- اسب آذری 4- گنجشک- از 
جزایر ایرانی خلیج‌فارس- کاشف تیفوس- از شــهرهای ‌فارس 5- ترکیب ید و عنصر دیگر در آن- 
پیشواوامام- آتش را می‌گویند 6- کامیاب- کمک‌رسان 7- پسوند شباهت- محل تغذیه جنین- 
حبوبات- بریدن شاخه‌های اضافه درخت 8- مرطوب- جمله قرآنی- مهم‌بودن 9- خانه- قانون 
مغولی- امــر نهی از دویــدن- از ماه‌هــای زمســتان 10- پاینده و جاوید- شــاخه‌ای از علم شــیمی 
11- جســدحیوان مرده- ســرها- پایتخت لتونی 12- پاداش عمل- پشت‌ســر و عقب- تکه پارچه 
- پارچه کهنه 14- لباس  - زن زیبارو- عیب‌وعار ک 13- زمین‌شوی دســته‌دار کهنه- گودال و مغا

بی‌آستر- فلز سکه‌زنی- شکل گرد هندسی 15- مکاتبه- شهری در کنگو

کی‌های مفید   خورا
برای »پیش دیابت«

 پیش دیابت همیشه نشانه‌های واضحی 
کنترل و پیشگیری از  کز  ندارد؛ با توجه به مرا
بیماری  )CDC(، هیچ فردی اطلاعی از وضعیت 
خود ندارد. خبر خوب این است که پیش‌دیابت 
را می‌توان معکوس کرد و لزومی ندارد که منجر به 
تشخیص دیابت نوع 2 شود. چه پیش‌دیابت 
داشته باشید و یا نه می‌دانید که برای مدیریت 
قندخون به کمک نیاز دارید، یک تغییر کوچک 
وجود دارد که بهتر است آنها را رعایت کنید. 
این تکنیک مهم را از امروز شروع کنید تا خطر 
ابتلا به پیش‌دیابت را کاهش دهید یا آن 
را معکوس کنید و در این فرآیند احساس 

بسیار خوبی داشته باشید.

در آخر

مدیریت یا معکوس‌کردن پیش‌دیابت 
نیازمند ایجاد تغییراتی در سبک زندگی 
است. حذف وعده‌های غذایی یکی 
که در صورت  از عادت‌هایی است 
داشتن پیش‌دیابت باید از آن اجتناب 
نامنظم ممکن است  کنید. خوردن 
پرخوری  و  قندخون  نوسانات  به 
کمک کند که می‌تواند بر حساسیت 
به انسولین تأثیر بگذارد. تمرکز روی 
فرآوری شده،  کم  و  غذاهای سالم 
حمل غذا با خود و برنامه‌ریزی از قبل 
می‌تواند به شما کمک کند. برای صرف 

یک وعده غذایی وقت بگذارید.

پیش دیابت چیست؟

تر  پیش دیابت وضعیتی است که در آن قندخون بالا
از حد طبیعی است، اما به اندازه کافی بالا نیست که 

به‌عنوان دیابت تشخیص داده شود. 

غذاهای ساده و 
سریع

وقتی به‌دنبال این هستید 
که برای صبحانه چه بخورید، 
گر عجله دارید. یک  به‌خصوص ا

ماست پرچرب با میوه، نان تست 
سبوس‌دار و کره بادام‌زمینی، غلات 

غنی از فیبر با شیر، یک کلوچه و یک یا 
دو تخم‌مرغ و لوبیا، همگی صبحانه‌های 

عالی خواهند بود.

غذاهای با گلیسمی پایین 

غذاهایی با شاخص گلیسمی پایین‌تر، مانند: غلات کامل با فیبر بالا، سبزیجات غیر 
نشاسته‌ای، آجیل و حبوبات کندتر هضم می‌شوند که منجر به افزایش تدریجی سطح 
قندخون می‌شود. این تعادل قندخون را در طول روز افزایش می‌دهد و سطح انرژی شما 
گر به تغییرات  را ثابت نگه می‌دارد. از حذف وعده‌های غذایی خودداری کنید. حتی ا
سبک زندگی در بالا پایبند باشید. حذف وعده‌های غذایی می‌تواند باعث ایجاد الگوی 
نامنظم قندخون در طول روز شود. سطح قندخون هنگام حذف وعده‌های غذایی 
پایین می‌آید و وقتی غذا می‌خورید دوباره افزایش می‌یابد. بدن ترجیح می‌دهد که سطح 

قندخون در طول روز نوسانات ثابتی داشته باشد.

تشخیص

سطح هموگلوبین A1C متوسط قندخون 
طی دو یا سه ماه(: 5.7 تا 6.4 درصد.

گلوکز پلاسما ناشتا: 100 تا 125 میلی‌گرم در 
دسی‌لیتر.

 199 تا   140 کی:  گلوکز خورا تست تحمل 
میلی‌گرم در دسی‌لیتر.

برخی از شرایط سلامتی، مانند فشارخون 
پایین  و سطوح  بالا  بالا، ‌تری‌گلیسیرید 
برای  خطر  عوامل  از   ،HDL کلسترول  

پیش‌دیابت هستند. 
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