
تند‌رستی سال ‌سوم 12
a شماره952 r m a n m e l i . i r

دوشنبه 
1399 .12 .4

10  رجب  22/1442فوریه 2021
نکاتی در مورد سرطان تیروئید

شایع‌ترین  از  یکی  تیروئید  سرطان 
سرطان‌های سیستم اندوکرین است که 
لزوما  دارد.  خوش‌خیم  ماهیت  معمولا 
پرکاری یا کم‌کاری تیروئید موجب ابتلا 
به سرطان تیروئید نخواهد شد اما معمولا 
افرادی که سابقه بیماری زمینه‌ای تیروئید 
مانند هاشیموتو یا گریوز دارند احتمال ابتلا 
این دسته به سرطان تیروئید بیشتر خواهد 
بود. همچنین افرادی که در دوران کودکی 
در معرض رادیاسیون قرار گرفته‌اند امکان 
ابتلا به این نوع سرطان در آنها نسبت به دیگر 
افراد بیشتر است. سرطان تیروئید، ممکن 
است هیچ علائم بالینی را برای بیمار به‌همراه 
نداشته باشد و فرد بیمار به‌طور اتفاقی از طریق 
معاینه توسط پزشک متخصص، سونوگرافی از 
گردن و سی‌تی‌اسکن به این بیماری پی ببرد. 
افردی که به این نوع از سرطان مبتلا می‌شوند 
توده‌ای را در قسمت گردن خود احساس 
می‌کنند که این امر ناشی از بزرگ‌شدن غده 
تیروئید است. فرد در طول بیماری ممکن 
است با احساس خفگی به‌دلیل فشار‌های 
واردشده بر بافت‌های اطراف، اختلال در بلع، 
آسیب به تار‌های صوتی، سرفه‌های مکرر، 
کاهش وزن، خستگی و به‌ندرت با درد مواجه 
باشد و در صورتی‌که جزئی از سندروم های 
ژنتیکی باشد فرد دچار اسهال و استفراغ 
شود. ابتلا به این نوع از سرطان بیشتر در بین 
بانوان میانسال دیده می‌شود که خوشبختانه 
معمولا این توده‌ها خوش‌خیم هستند. اما 
عواملی مانند قرارگرفتن درمعرض رادیاسیون 
سروگردن در سن زیر ۱۸ سال، سایز بالای 
۴ سانتیمتر توده، سابقه خانوادگی مثبت 
کنسر مدولاری تیروئید)MEN(  احتمال 
را  سرطانی  توده‌های  این  بدخیم‌شدن 
به‌دنبال دارد. راه‌های تشخیص سرطان 
تیروئید از طریق معاینه بالینی، سونوگرافی 
و سی‌تی‌اسکن، انجام آزمایش‌های خونی و 
نمونه‌برداری از گره تیروئید )FNA( است. 
گا‌ها در غده تیروئید کیست ایجاد می‌شود 
که توده حاوی مایع است و معمولا خوش‌خیم 
است اما اگر عودکننده باشد ممکن است 
فرد نیازمند جراحی باشد. درمان اصلی آن 
جراحی و برداشتن کل غده تیروئید است و 
در صورت درگیری غدد لنفاوی؛ غده لنفاوی 
گرفتار هم برداشته می‌شود. اگر این نوع از 
سرطان جزو سرطان‌های تمایزیافته اپیتلیوم 
فولیکولار )FTC.PTC( باشد، مرحله بعدی 
درمان یدتراپی خواهد بود. بعداز انجام عمل 
جراحی، ادامه روند درمان با جایگزینی 
)لوتیروکسین( صورت  تیروئید  هورمون 
می‌گیرد؛ همچنین باید معاینات، آزمایشات 

و سونوگرافی های دوره‌ای انجام شود.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ویتامین D با موادغذایی تامین می‌شود»سمعک« زوال‌عقل را به تاخیر می‌اندازدنقش ژنتیک در واکنش ایمنی به کرونا
محققان دریافتند که واکنش ایمنی فرد به کرونا ممکن است توسط ژن‌های 
متغیر موسوم به MHC که پروتئین‌های سطح سلول را برای ایمنی تطبیقی کد 
می‌کنند، محدود شود. محققان به بررسی نحوه تعامل MHC با دو نوع لنفوسیت 
یا سلول ایمنی موسوم به T و B پرداختند. »ماریزیوزانتی«، می‌گوید: » تولید 
 B و لنفوسیت T آنتی‌بادی علیه پروتئین‌ها نیاز به همکاری مفید بین لنفوسیت
دارد که هر دو باید توالی‌های آنتی‌ژنی مجاور را که توسط MHC روی سلول‌های 
B  آغاز شده است، تشخیص دهند«. تولید آنتی‌بادی‌های خاص RBM می‌تواند 
به‌دلیل عدم هماهنگی این بخش ویروس به MHC  متوقف شود، این روند می‌تواند 

منجر به واکنش‌های ضعیف‌تر آنتی‌بادی خنثی‌کننده شود.

نتایج یک مطالعه نشان می‌دهد که استفاده از دستگاه‌ کمک‌شنوایی 
می‌تواند بروز زوال‌عقل را در افرادمسن به تاخیر بیندازد. محققان داده‌های ۲هزار 
بیمار با اختلالات شنوایی را موردبررسی قرار دادند و متوجه شدند، یک‌سوم 
از شرکت‌کنندگانی که از سمعک استفاده می‌کردند، 5 سال پس از تشخیص 
اختلال‌شناختی به زوال‌عقل مبتلا نشده بودند. در مقابل، این رقم برای افرادی 
که از سمعک استفاده نمی‌کردند، تنها یک پنجم بود. این مطالعه اولین مطالعه‌ای 
است که ارتباط میان استفاده از سمعک و ابتلا به زوال‌عقل را در افرادی که دچار 
اختلال خفیف‌ شناختی هستند، بررسی می‌کند. محققان می‌گویند: استفاده از 

سمعک به‌طورمستقل با کاهش خطر تشخیص زوال‌عقل مرتبط است.

مدیرکل فرآورده‌های غذایی و آشامیدنی سازمان غذا و دارو، گفت: 
مصرف ویتامین D به‌صورت مکمل و به شکل هفتگی یا ماهانه برای تقویت 
سیستم ایمنی بدن انجام شود. محمدحسین عزیزی، افزود: اگر رژیم غذایی 
خوب باشد، افراد نیازی به مصرف ویتامین ندارند، زیرا در موادغذایی مانند: 
لبنیات، تخم‌مرغ و مغزها و... ویتامین D به اندازه کافی موجود است و از 
طریق موادغذایی تامین می‌شود. وی ادامه داد: توصیه می‌شود مصرف 
ویتامین D به‌صورت مکمل و به شکل هفتگی یا ماهانه برای تقویت سیستم 
ایمنی بدن انجام شود. عزیزی به برنامه غنی‌‌سازی نان با ویتامین D اشاره کرد 

و گفت: در حال آغاز پایلوت غنی‌سازی نان با ویتامین D هستیم.

کــوتاه

نـــکته

تقویت ایمنی با  »شلغم«
شلغم یک سبزی کمتر شناخته‌شده است، اگرچه دارای 
برخی از مزایای بهداشتی مرتبط با آن، شامل توانایی آنها 
در بهبود سلامت استخوان، محافظت از قلب و جلوگیری 
از سرطان است. علاوه بر این، مصرف شلغم باعث تنظیم 
سوخت‌وساز بدن، بهبود گردش خون و افزایش سیستم ایمنی 
بدن می‌شود. ویتامین C و اسیداسکوربیک که در مقادیر 
زیادی در این ماده غذایی وجود دارد، تقویت‌کننده‌های مهم 
برای سیستم ایمنی بدن ما هستند. ویتامین C می‌تواند تولید 
گلبول‌های سفید خون و آنتی‌بادی‌ها را افزایش دهد، علاوه 
بر این عمل به‌عنوان آنتی‌اکسیدان و کاهنده نگرانی‌های ما 
در مورد موارد تهدیدکننده مزمن سلامت مانند بیماری‌های 
سرطان و قلب موثر است. این ماده غذایی دارای تعدادی مواد 
مغذی ضروری است که بدن ما برای داشتن عملکرد مناسب به 
آنها نیاز دارد، ازجمله پتاسیم و فیبر بالا. پتاسیم باعث کاهش 
فشارخون عروق خونی و شریان‌های خون می‌شود. این امر 
می‌تواند از پیشرفت تصلب‌شرائین و همچنین حملات قلبی 
و سکته مغزی در فرد مصرف‌کننده جلوگیری کند. از سوی 
دیگر، فیبر غذایی برای  جمع‌آوری کلسترول اضافی از قلب و 

پاک‌کردن آن از جریان خون بسیار مفید است.

تاثیر تغییرات فصلی دما بر شیوع کووید۱۹
همه‌گیری کروناویروس به بروز آشفتگی فوق‌العاده و 
مرگ بیش از ۲.۳ میلیون نفر در سراسر جهان منجر شده 
است. شناخت تاثیر تغییرات فصلی دما بر انتقال ویروس 
کووید۱۹، عامل مهمی برای کاهش شیوع این ویروس 
در سال‌های آینده است. کووید١٩ به خانواده بزرگی از 
کروناویروس‌های انسانی تعلق دارد که از مشخصه بیشتر 
آنها افزایش قدرت سرایت در ماه‌های خنک و کمتر مرطوب 
و کاهش قدرت انتقال در ماه‌های گرم و مرطوب است. 
اکنون محققان دانشگاه لوئیزویل دانشکده پزشکی دانشگاه 
جان هاپکینز و مراکز هوش مصنوعی وزارت دفاع آمریکا با 
علم بر این موضوع، این نظریه را مطرح کردند که آیا دمای 
جوی نیز بر قدرت انتقال SARS-CoV-۲ تاثیر دارد. این 
محققان در مطالعه‌ای،  داده‌های روزانه دمای پایین هوا را با 
موارد ابتلا به کووید۱۹ در ۵۰ کشور در نیم کره‌شمالی زمین 
در فاصله زمانی میان  ۲۲ ژانویه و ۶ آوریل ۲۰۲۰ مقایسه 
 PLOS ONE کردند. تحقیق آنها که هفته گذشته در نشریه
منتشر شد، نشان داد که با افزایش دمای هوا، میزان موارد 
جدید ابتلا به کووید۱۹ کاهش می‌یابد. تحلیل این داده‌ها 
که مرتبط با دمای میان ۳۰ و ۱۰۰ درجه فارنهایت )منفی 
۱ تا ۳۷ درجه سانتی‌گراد( بود، نشان داد که یک درجه 
فارنهایت افزایش در درجه حرارت پایین روزانه هوا با کاهش 
یک درصدی در میزان افزایش موارد ابتلا به کووید۱۹ 
همراه بود، و یک درجه کاهش دمای هوا نیز با افزایشی در 
این میزان تا ۳.۷ درصد ارتباط داشت. این نتایج از تجزیه 
و تحلیل داده‌ها از ابتدای این همه‌گیری و بدون توجه به 
تاثیر چشمگیر تدابیر پیشگیرانه مانند قرنطینه، استفاده از 
ماسک‌های صورت و رعایت فاصله اجتماعی به‌دست آمده 
است. محققان نتیجه گرفتند که ماه‌های تابستان با انتقال 
کند کووید۱۹ مانند سایر ویروس‌های فصلی تنفسی همراه 
است. این تاثیر فصلی می‌تواند در برنامه‌ریزی‌های محلی 
برای مداخلات اجتماعی و تعیین زمان تجدید فعالیت این 
ویروس مفید باشد. داده‌های این مطالعه همچنین نشان 
می‌دهد که ارتباط میان دمای هوا و سرایت کووید۱۹ 
نسبت به ارتباط میان دمای هوا و بهبودی و یا مرگ ناشی از 

آلودگی به این ویروس بسیار بیشتر است. 

پوپک  اسدی
فوق‌تخصص غدد 

 بسیاری از انواع آجیل‌ها میان‌وعده‌هایی مفید برای مغز هستند که سرشار از ویتامین E هستند. 
 این ویتامین از مغز در برابر استرس اکسیداتیو و عدم تعادل در بدن که می‌تواند منجر به آسیب سلول 

 و بافت شود محافظت می‌کند. به‌خصوص گردو به حافظه، اضطراب و یادگیری کمک می‌کند. 
بهترین مغزها عبارتنداز: پسته، بادام‌ و فندق.

آجیل‌ها

توصیه‌های تغذیه‌ای برای سلامت زنان
با افزایش سن، تراکم استخوان‌ها کاهش یافته و این امر 
باعث بروز مشکلاتی مانند سختی در راه‌رفتن، شکنندگی، 
ورم، درد مفاصل و دیگر مشکلات مفصلی و استخوانی 
می‌شود. در زنان به‌ویژه پس از ۴۰ سالگی، شرایط بدن 
تغییرات زیادی می‌کند و مشکلات متابولیسمی و هورمونی در 
این زمان افزایش می‌یابد و از همین‌رو توجه به سلامت در این 
دوره اهمیت خاصی دارد. در ادامه برخی توصیه‌های تغذیه‌ای 

برای حفظ سلامت زنان آورده شده است.
  نوشیدن آب کافی

کاهش سطح هورمون استروژن یکی از علل اصلی 
یائسگی است که علائم بسیاری از جمله خشکی پوست را 
به‌همراه دارد. به همین علت باید حدودا روزانه هشت لیوان 

آب بنوشید تا رطوبت و زیبایی پوست خود را حفظ کنید. 
  دریافت میزان کافی کلسیم

کلسیم یک ماده معدنی بسیار ضروری برای سلامت 
استخوان‌هاست. بعد از ۴۰ سالگی، تراکم استخوان‌ها به‌دلیل 
تغییرات هورمونی کاهش می‌یابد. پزشکان توصیه‌ می‌کنند 
برای اجتناب از این مشکلات محصولات لبنی را به رژیم غذایی 
خود اضافه کنید. برای این منظور خوردن تخم‌‌مرغ، کشک، 

پنیر، شیر و دیگر محصولات لبنی به شدت توصیه می‌شود.
D  دریافت ویتامین  

ویتامین D برای بدن ضروری است و به آن کمک می‌کند 
تا کلسیم لازم را جذب کند. اگر چه همه می‌دانیم می‌توان 
ویتامین D را از طریق نور خورشید جذب کرد اما خوردن 
ماهی تن، تخم‌مرغ و گوشت نیز برای دریافت ویتامین D لازم 

بدن توصیه می‌شود.
  مصرف میوه و سبزی

 میوه‌ها و سبزیجات همیشه برای سلامت شما مفید 
هستند. از آن‌جایی که متابولیسم بدن با افزایش سن کاهش 
می‌یابد برای جلوگیری از افزایش وزن باید سعی کنید 

غذاهایی با کالری کمتر و فیبر بیشتر مصرف کنید.
  دریافت آهن کافی 

 اکثر زنان از مشکل کمبود آهن رنج می‌برند و زنان بالای 
۴۰ سال نیز به احتمال بیشتری با این مشکل دست و پنجه 
نرم می‌کنند. بهتر است غذاهای سرشار از آهن را به رژیم 
غذایی خود اضافه کنید تا از هرگونه مشکل ناشی از فقر آهن 

در امان بمانید.

عمــود‌ی افقــی  

سبزیجات سبز برگدار حاوی مقادیر زیادی 
 E موادمغذی مانند فولات، لوتئین و ویتامین
هستند که از مغز در برابر کاهش شناخت محافظت 

می‌کنند. 

دانه کدوتنبل یک میان‌وعده سالم برای مغز 
است که می‌تواند آن را حفظ کند. آنها غنی از روی 
هستند که به تنظیم ارتباط بین سلول‌های مغز کمک 

می‌کنند و به شکل‌گیری خاطرات کمک می‌کنند.

 دانه کدوتنبل سبزیجات

چای‌سبز باعث کاهش اضطراب و بهبود حافظه 
و توجه می‌شود. این تا حدی به‌دلیل کافئین است، 
اما چای‌سبز همچنین حاوی یک ماده شیمیایی 

گیاهی به‌نام L-theanine  است .

کافئین موجود در قهوه با غلظت بهتر، بهبود 
خلق‌وخو، افزایش انرژی و جلوگیری از افت شناختی 
ارتباط دارد. با این حال، کافئین باید در حد متوسط 

مصرف شود. 

 قهوه چای سبز

توت‌ها دارای یک ترکیب شیمیایی گیاهی 
به‌نام آنتوسیانین هستند. این میوه‌ها می‌توانند 
التهاب را کاهش دهند، خطر ابتلا به بیماری‌های 

عصبی مانند زوال‌عقل را کاهش دهند.

تخم‌مرغ یک غذای معمول صبحانه غنی از مواد 
مغذی ضروری کولین است که مورد نیاز اعصاب و 
مغز است. کولین به یک انتقال‌دهنده عصبی به‌نام 

استیل‌کولین تبدیل می‌شود .

تخم مرغ توت‌ها

خوراکی‌هایی برای تقویت حافظه و تمرکز
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

  »غذای مغذی« اصطلاحی است که برای توصیف مفیدترین موارد برای خوردن و آشامیدن برای سلامت مطلوب مغز استفاده می‌شود. 
این غذاها می‌تواند به تقویت عملکردهای مغز مانند حافظه، تمرکز و موارد دیگر کمک کند. بسیاری از این غذاها دارای اجزای سالم مانند 
چربی‌های امگا۳ هستند که می‌توانند به دفع زوال‌عقل کمک کنند. برخی دیگر ممکن است دارای آنتی‌اکسیدان زیادی باشند که جریان 

 اکسیژن و خون را به مغز تحریک می‌کنند در حالی که التهاب را نیز کاهش می‌دهند. لیستی از بهترین غذاهایی که برای سلامتی مغز 
می‌توان مصرف کرد، به‌شرح زیر است:


