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سرطان در کودکان

 در بزرگسالان از روش‌های غربالگری 
برای پیشگیری از سرطان می‌توان استفاده 
کرد، اما در کودکان اغلب روش‌های غربالگری 
توصیه نمی‌شود. در سرطان کودکان برخلاف 
بزرگسالان اغلب، علائم اختصاصی وجود ندارد 
و علائم سرطان در کودکان غیراختصاصی 
است. کاهش‌وزن قابل توجه، تب مکرر یا 
طول‌کشیده )بیش از دو هفته(، دردهای 
استخوانی به‌خصوص دردکمر، خستگی مفرط 
و رنگ‌پریدگی، علائم کبودی و خونریزی 
غیرعادی، سرماخوردگی غیرعادی و طولانی، 
بزرگ‌شدن غدد لنفاوی در نواحی خاص مثل 
گردن، کبد و طحال بزرگ و توده در شکم و یا 
هر توده‌ای در هر کجای بدن را از مهم‌ترین 
علائم احتمالی شیوع سرطان در کودکان 
است. در بعضی موارد هم علائم اختصاصی 
دیده می‌شود مانند رتینوبلاستوما که در 
معاینه چشم و یا عکاسی رفلکس قرمز وجود 
ندارد. پیش‌آگهی سرطان در کودکان خیلی 
خوب است مثلا در لوکمی کودکان ۹۰ تا 
۹۵ درصد بهبودی کامل ایجاد می‌شود در 
تومور ویلمز و لنفوم هوچکین در صورتی‌که در 
مراحل اولیه مراجعه کنند و تشخیص به‌موقع 
داده شود ۹۵ تا ۹۹ درصد بهبودی کامل پیدا 
می‌کنند. روش‌های مختلفی از جمله جراحی، 
شیمی‌درمانی‌، رادیوتراپی‌، و پیوند سلول‌های 
بنیادی برای درمان وجود دارد و از روش‌های 
جدیدی مانند ایمنوتراپی و سلول درمانی 
استفاده می‌شود. در کودکان مبتلا به سرطان 
نسبت به بزرگسالان از داروهای شیمی‌درمانی 
بیشتری می‌توان استفاده کرد و با اینکه هزینه 
درمان در کودکان کمتر از بزرگسالان است اما 
تشخیص سرطان در کودکان دشوارتر و اغلب با 
تاخیر است. در کنار این اقدامات، مراقبت‌های 
نگهدارنده مانند تزریق فرآورده‌های خونی 
و درمان با آنتی‌بیوتیک شانس بهبودی را 
بیشتر می‌کند و در بیمارانی که به درمان پاسخ 
مناسب ندادند از مراقبت‌های تسکینی مانند 
داروهای ضددرد استفاده می‌شود. در بروز 
سرطان فاکتورهای ژنتیکی و محیطی نقش 
دارند و برخلاف بزرگسالان، نقش فاکتورهای 
ژنتیکی در کودکان بیشتر است.  شایع‌ترین 
سرطان در کودکان را لوکمی است. بعداز 
لوکمی‌ها، سرطان‌هایی که از بافت‌های رویانی 
منشأ می‌گیرند مانند تومورمغزی تومورویلمز، 
نوروبلاستوما، سارکوما بیشتر هستند. والدین 
حتما روند رشد و تکامل فرزندان را با دقت 
پیگیری و در صورت تغییر الگوی رشد، تکامل‌، 
رفتار و حرکت سریعا به پزشک مراجعه کنند. 
بزرگسالان از مصرف دخانیات در کنارکودکان 
بپرهیزند و مراقب رژیم غذایی کودکان باشند 
و از غذاهای آماده و فست‌فود کمتر استفاده 
کنند و به فعالیت‌های بدنی فرزند خود توجه 

داشته باشند. 
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عوارض کم کرونا در واکسینه‌‌شده‌هاآسیب اضافه‌وزن به مهارت‌های فکری علت ارتباط »دیابت« با فشارخون 
 glucagon- مطالعات نشان می‌دهد یک سلول پروتئینی کوچک به‌نام
like peptide- ۱ یا GLP- ۱ در کنترل همزمان فشار و قندخون نقش دارد. 
پس از خوردن غذا، GLP- ۱ از دیواره روده ترشح می‌شود و پانکراس را تحریک 
می‌کند تا انسولین ترشح شود و قندخون کنترل شود. نتایج نشان می‌دهد 
گیرنده‌ای که  GLP- ۱ را حس می‌کند، در جسم سباتی قرار دارد، ولی میزان 
آن در موش‌های مبتلا به فشارخون کمتر است. جسم سباتی نقطه‌ای است 
در آن GLP- ۱ برای کنترل قند و فشارخون به‌صورت همزمان عمل می‌کند و 
این عملکرد توسط سیستم عصبی موجود در جسم سباتی هماهنگ می‌شود. 

اضافه‌وزن به مدت‌طولانی با سلامت قلب ارتباط دارد، اما به مهارت‌های 
فکری هم آسیب می‌رساند. »سونیا.آناند«، می‌گوید: »افزایش چربی، نه‌تنها 
عوامل خطر قلبی‌وعروقی مانند دیابت و فشارخون بالا را افزایش می‌دهد، 
بلکه بر نمرات آزمون شناختی و مهارت ذهنی نیز تاثیر می‌گذارد.«  نزدیک 
به ۹۲۰۰ بزرگسال در این مطالعه ثبت‌نام کردند. همه افراد تحت‌اسکن 
مغزی )MRIS(  قرار گرفتند تا آسیب‌های رگ‌های خون با دقت مشخص 
شوند. برای سنجش تفکر افراد، مهارت‌های توجه، توانایی یادگیری و.. 

موردبررسی قرارگرفتند. 

محققان مجددا اذعان دارند افرادی که به‌طورکامل واکسینه شده‌اند 
در صورت ابتلا به کووید۱۹، علائم خفیف‌تری دارند. محققان گزارش دادند 
که احتمال ذات‌الریه در میان افراد کرونایی بستری در بیمارستان کمتر 
است. محققان می‌گویند: هر 2 تجربه بالینی و سی‌تی‌اسکن نشان می‌دهد که 
واکسیناسیون کامل علیه کووید۱۹ به‌شدت نقش حفاظتی در برابر بیماری‌های 
شدید دارد. واکسیناسیون‌ها در کاهش عفونت‌های متوسط و شدید ناشی از کووید، 
بستری‌شدن و مرگ‌ومیر بسیار موثر است. این گزارش می‌افزاید همچنین احتمال 

ایجاد اسِکار ریوی و فیبروز، را که در بین بیماران رایج است، کاهش می‌دهد.

راز یک »کاهش‌وزن« اصولی چیست؟
همیشه افراد به‌دنبال یافتن بهترین راه برای کاهش‌وزن 
هستند؛ زیرا با تمام جنبه‌های زندگی اعم از سلامتی، چابکی، 
پیشگیری از بیماری، داشتن ظاهر خوب، زندگی شاد، 
اعتمادبه‌نفس و... مرتبط است. رژیم‌های غذایی بی‌شماری 
برای کاهش‌وزن طراحی شده‌اند که برخی از آنها خوب و 
موثر هستند و برخی ممکن است اثرات منفی بر سلامت 
بدن داشته باشند. در طول دوره کاهش‌وزن و در میان 
جست‌وجوی کیفیت و کمیت غذا، ما اغلب فاصله زمانی 
ایده‌آلی را که باید بین دو وعده غذایی متوالی باقی بماند، 
نادیده می‌گیریم. به‌خصوص که کارشناسان تاکید می‌کنند 
که فاصله بین وعده‌های غذایی می‌تواند کاهش‌وزن را تا حد 
زیادی تحت‌تاثیر قرار دهد. به‌نظر متخصصان تغذیه، خوردن 
درست و در زمان مناسب ضروری است و بر موفقیت رژیم 
غذایی ما تاثیر زیادی دارد. نیاز فرد به سوخت برای تولید 
انرژی در طول روز و شب متفاوت است؛ زیرا تامین سوخت 
بدن در زمان مناسب روز کالری کافی برای انرژی را فراهم 
می‌کند. بدن به تامین مداوم سوخت به شکل غذا نیاز دارد 
و این تامین باید به اندازه کافی و با الگوی مناسب باشد تا 
بدن مجبور نباشد منتظر بماند یا با حالت گرسنگی یا کمبود 
منابع مواجه شود که این برنامه کاهش وزن را مختل می‌کند. 
بنابراین همه باید یک برنامه غذایی روتین از خوردن وعده‌های 
غذایی در زمان‌های معین داشته باشند. ساعت روزانه هر فرد 
متفاوت است و الگوی ساعات خواب و بیداری نحوه عملکرد 
اندام‌های داخلی بدن را تعیین می‌کنند. بنابراین فرد باید با 
توجه به چرخه روزانه خود برنامه‌ای برای وعده‌های غذایی 

آماده کند. 
 صبحانه

در حالت ایده‌آل، فاصله بین صبحانه و شام باید ۱۲ 
ساعت باشد؛ حتی اگر ساعت ۶ صبح از خواب بیدار می‌شوید، 
دقت کنید که فقط بعداز اتمام ۱۲ ساعت ناشتابودن از شام 
دیشب صبحانه می‌خورید. به همین دلیل است که گفته 
می‌شود زود خوابیدن و زود بلندشدن انسان را سالم می‌کند. 
اولین وعده غذایی صبحانه باید سرشار از موادمغذی لازم برای 
تامین انرژی بدن باشد تا بتوانید احساس انرژی کنید و بتوانید 

وظایف روزانه خود را با موفقیت انجام دهید. 
 اهمیت تنقلات

حدود ۴ ساعت طول می‌کشد تا دستگاه گوارش ما 
غذایی که می‌خوریم را هضم کند. بدن هر انسانی نمی‌تواند 
خود را با فاصله زمانی بین وعده‌های غذایی اصلی وفق دهد؛ 
زیرا مدیریت گرسنگی بخش مهمی از کاهش‌وزن است. 
بنابراین در مورد احساس گرسنگی بین وعده‌های غذایی 
اصلی، می‌توانید میان وعده‌های سالم مانند آجیل و میوه‌ها را 
مصرف کنید، آنها سبک و سالم هستند. بین صبحانه و ناهار 
باید یک وعده غذایی سبک و همچنین بین ناهار و شام یک 

وعده غذایی سبک مصرف شود. 
 ناهار و شام

ناهار باید حداقل ۶ ساعت بعداز صبحانه خورده شود و 
همانطور که در بالا ذکر شد، باید یک وعده غذایی سبک در 
این بین مصرف شود و باید مراقب بود زمان بین صبحانه و 
ناهار زیاد نشود؛ زیرا ممکن است منجر به اسیدیته شود. به 
همین ترتیب، فاصله ایده‌آل بین شام و ناهار نیز باید ۶ ساعت 
باشد و یک میان‌وعده در میان باشد و این مدت نباید طولانی 
شود؛ زیرا بر زمان صرف صبحانه روز بعد تاثیر می‌گذارد. 
متخصصان سلامت و تغذیه توصیه می‌کنند شام را سبک و 
ساده نگه دارید و اگرچه این برای همه خوب است؛ اما برای 
کسانی‌که قصد کاهش وزن را دارند، مفیدتر است. پس از شام، 
بدن باید به مدت ۱۲ ساعت در حالت ناشتا قرار گیرد تا اینکه 
صبحانه روز بعد بیاید؛ بنابراین رمز عبوری که در اینجا برای 

کاهش‌وزن در مورد آن صحبت می‌کنیم، ۱۲ ساعت است. 

عمــود‌ی افقــی  

 موز میوه‌ای است که می‌توان از آن به‌عنوان 
خنک‌کننده معده نام برد چرا که PH بالایی دارد 
و می‌تواند در کاهش تولید اسید معده موثر باشد. 

زنجبیل فواید بسیار زیادی دارد و برای بدن بسیار 
مفید است، زنجبیل دارای آنزیم‌های خاصی است و 
درخنثی‌سازی رفلاکس اسید معده کمک به‌سزایی 

کند و می‌توانند رفلاکس اسید معده را درمان کند

موز زنجبیل

میوه‌ای است که بهترین خنک‌کننده معده 
محسوب می‌شود که می‌تواند مانع تولید مایعات 
اضافی دستگاه گوارش شود که رفلاکس اسید 

کاهش می‌یابد و التهاب معده نیز درمان می‌شود. 

 ماست داری پروبیوتیک است و می‌تواند معده را 
با لایه‌ای از باکتری‌ها بی‌خطر و سالم بپوشاند که نتیجه 
این عمل کاهش رفلاکس اسید معده است و نمی‌گذارد 

که معده اسید تولید کند. 

خربزه ماست

 جویدن آدامس می‌تواند باعث افزایش تولید 
بزاق دهان شود که در پی این عمل، براق دهان 

می‌تواند تولید اسیدمعده را خنثی و درمان کند. 

 سبزیجات دیگر مواد غذایی سالمی هستند که 
بسیار قلیایی بوده، به این معنی که می‌توانند تولید 

اسیدمعده را به‌طور موثری خنثی کنند. 

آدامس سبزیجات

 عزیز اقبالی 
فوق‌تخصص خون کودکان

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

برخی از علائم شایع مرتبط با رفلاکس اسید احساس سوزش در شکم و قفسه‌سینه و احساس درد در شکم و قفسه‌سینه، آروغ‌زدن، استفراغ، تهوع، تلخ‌شدن دهان، 
التهاب معده و گلو درد است. در ادامه برخی از خوراکی‌ها برای کاهش اسیدمعده معرفی می‌شوند. 

مواد غذایی ضد ریفلاکس »معده«

نکتـــه
مضرترین غذا‌ها برای سلامتی

اگر می‌خواهید زندگی سالم‌تری داشته باشید باید دور 
یکسری از غذا‌ها را خط بکشید؛ غذا‌هایی که از مضرترین غذا‌ها 

برای سلامتی هستند. 
 غذای سرخ کرده

غذا‌های  که  می‌گوید  تغذیه،  متخصص  لاگو،  آنجلا 
سرخ‌کرده از جمله مضرترین غذا‌ها برای سلامتی هستند و نباید 
قوت غالب هیچکس باشد. غذا‌های سرخ‌کرده، چربی، نمک 
و کالری بیشتری دارند که برای سلامتی قلب مضر هستند و 

می‌توانند باعث چاقی مفرط شوند. 
 چیپس

آندره‌آ.پلُ، پزشک و مشاور تغذیه می‌گوید که چیپس 
سیب‌زمینی به چند دلیل ناسالم است: »مواد مغذی‌شان پایین 
و چربی و سدیم‌شان بالاست. اشخاصی که سلامتی برایشان 

اهمیت دارد باید از چیپس دوری کنند.«
 شکر افزوده

اگر در قسمت اطلاعات غذایی، »شکرافزوده« دیدید، آن 
غذا را کنار بگذارید. آندره‌آ پل می‌گوید: »ارزش غذایی شکر 
افزوده صفر است و در تحقیقات پزشکی مشخص شده که خطر 
چاقی مفرط و بیماری‌های مرتبط با سوخت‌وساز را افزایش 
می‌دهد.« او ادامه می‌دهد: »می‌توانید شکرافزوده را با میوه یا 
شیره که شاخص قند پایین‌تری دارد و دارای مواد مغذی است، 

جایگزین کنید.«
  روغن‌های فرآوری شده

آریکا هوشایت، متخصص تغذیه هم می‌گوید: »روغن‌های 
فرآوری‌شده نظیر روغن هسته انگور، سویا، کانولا برای سلامت 
مضر هستند و باید از آنها دوری کرد. چرا که در حین فرآوری، 
تحت حرارت‌های بسیار بالا قرار می‌گیرند و روغن هااکسیده 
می‌شوند.« باید سعی کنید کمتر از این نوع روغن‌ها استفاده کنید 
و در عوض از میوه و سبزیجات استفاده کنید چرا که سرشار از 

آنتی‌اکسیدان هستند. 
 چربی‌های هیدروژنه

این دسته از چربی‌ها در بسیاری از غذا‌های بسته‌بندی شده 
و فست‌فود‌ها وجود دارند. پلُ می‌گوید: »پژوهش‌ها نشان داده 
که چربی‌های هیدروژنه نرخ مرگ‌ومیر را افزایش می‌دهند. این 
چربی‌ها هیچ مزه‌ای به موادغذایی اضافه نمی‌کنند و تنها هزینه‌ها 
را برای تولیدکننده کاهش می‌دهند. مثلا بعضی برند‌های کره 

بادامی‌زمینی متاسفانه حاوی این نوع چربی‌ها هستند.«


