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 آیا رادیوتراپی در درمان 

سرطان موثر است؟

استفاده از روش‌های رادیوتراپی در درمان 
بیماران دارای سرطان، زمانی جائز خواهد بود 
که سود درمانی آن بیش از عوارض و خطرات 
ایجادکننده در زمان درمان باشد، در غیر 
اینصورت باید از روش‌های جایگزین و دارای 
عارضه کمتر استفاده شود. در روش رادیوتراپی 
درمانگر که باعث ریشه‌کن کردن بیماری 
می‌شود، نحوه درمان می‌تواند فقط رادیوتراپی 
باشد یا در مواردی همراه با روش‌های درمانی 
همچون شیمی‌درمانی و عمل جراحی صورت 
پذیرد. استفاده از روش رادیوتراپی کمک‌کننده 
در حقیقت کمک به کیفیت زندگی بیمار است 
و در ریشه‌کن کردن بیماری تاثیری نخواهد 
داشت و برای استفاده از این روش باید اطمینان 
حاصل کرد که بیمار حداقل ۶ هفته طول عمر 
خواهد داشت و در بیماران کمتر از ۶ هفته دارای 
طول عمر به هیچ عنوان کمک‌کننده نخواهد 
بود و استفاده از رادیوتراپی در این افراد پیشنهاد 
نمی‌شود. در مواردی که آسیب‌های ناشی از 
درمان رادیوتراپی بیشتر از سودمندی آن باشد 
نباید از این روش استفاده شود، در موارد سطح 
پایین بیماری و در زمان درمان‌ها در این سطح، 
تعیین استفاده از رادیوتراپی بعد از سنجش و 
سودمندبودن درمان نسبت به عوارض استفاده از 
رادیوتراپی خواهد بود، به‌عنوان مثال در سرطان 
رحم که در مراحل اولیه تشخیص و جراحی 
انجام شده دیگر نیاز به استفاده از رادیوتراپی 
نخواهد بود. در مواقعی که حجم و گستره تومور 
بسیار بالا باشد استفاده از رادیوتراپی سود زیادی 
نخواهد داشت که در اینگونه موارد و تاثیر بهتر 
درمان ابتدا جراحی توصیه می‌شود که پس از آن 

رادیوتراپی می‌تواند کمک‌کننده باشد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تصلب‌شریان بین سنین ۴۰ تا ۵۰ نقش »موزسبز« در جلوگیری از سرطانفرآوری‌شده‌ها عامل بروز »زوال‌ عقل«
نتایج یک مطالعه نشان داد: مصرف تنقلات و غذاهای فوق‌فرآوری 
شده به مغز آسیب می‌رساند و افراد را در معرض زوال‌عقل قرار می‌دهد. تنها 
ترک مصرف یک شکلات در روز می‌تواند خطر ابتلا به این بیماری را تا سه 
درصد کاهش دهد. محققان ۷۰ هزارنفر را برای نظارت بر تاثیر رژیم غذایی 
فرآوری‌شده ردیابی کردند و درنهایت مشخص شد، افرادی که غذاهای 
ناسالم مصرف می‌کنند ۴۳ درصد بیشتر در معرض ابتلا به زوال‌عقل بودند. 
دانشمندان تاکید می‌کنند، رژیم‌غذایی حاوی نوشابه‌های گازدار، چیپس 
و... نه‌تنها شما را دچار چاقی می‌کند، بلکه به مغز شما نیز آسیب‌ وارد می‌کند.

دانشمندان می‌گویند که خوردن موزسبز ممکن است از انسان در برابر 
برخی از انواع سرطان‌ها محافظت کند. این نتیجه از تجزیه‌وتحلیل داده‌های 
جمع‌آوری شده از حدود ۱۰۰۰ بیمار مبتلا به سندرم لینچ که یک بیماری 
ژنتیکی است، به‌دست آمده است. طبق این تحقیق اگرچه خوردن یک 
موزنارس در روز خطر ابتلا به سرطان روده را کاهش نمی‌دهد، اما همین رژیم 
غذایی در کاهش ۶۰ درصدی خطر ابتلا به سرطان در سایر قسمت‌های بدن 
کاملا موثر است. پروفسور »جان‌.ماترز«، می‌گوید: »این یک یافته بسیار مهم 
است، زیرا تشخیص سرطان‌های دستگاه گوارش فوقانی همواره دشوار است.«

طبق نتایج مطالعه‌ای بسیاری از افراد سالم در رده سنی ۴۰ تا ۵۰ سال 
با پیشرفت تصلب‌شریان مواجه هستند. تصلب‌شریان زمانی روی می‌دهد که 
رسوبات کلسترول در دیواره‌های عروق تشکیل شده و در نتیجه رگ‌ها تنگ 
می‌شوند. فاکتورهایی از قبیل: بیماری قلبی‌ و... در ابتلا به این بیماری موثرند. در 
این مطالعه داده‌های ۴۲۰۰ نفر مورد بررسی قرار گرفت. دکتر »بورخا.ایبانز« گفت: 
»تصلب‌شریان در بین سنین ۴۰ تا ۵۰ سال به‌سرعت پیشرفت می‌کند، حتی اگر 
فرد سالم به‌نظر برسد.« به‌گفته محققان، این روند سریع پیشرفت بیماری موجب 
می‌شود افراد در داشتن علائم بالینی نظیر: حمله قلبی یا سکته آسیب‌پذیر باشند.

موادغذایی که هر هفته باید مصرف کنید
درست است که خواب شبانه -7 8 ساعته و داشتن 
فعالیت‌های بدنی در طول روز به ارتقای سلامت عمومی، 
‌تقویت خلق‌وخو و کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های مختلف 
کمک می‌کند، اما هیچکدام از ما بدون دریافت مجموعه 
باکیفیتی از موادمغذی نمی‌توانیم عملکرد خوبی در طول 
روز داشته باشیم. کسانی‌که بخش عمده رژیم غذایی‌شان 
از انواع محصولات فراوری‌شده و شیرین تشکیل می‌شود، 
قطعا مشکلاتی مثل خستگی مزمن، کمبود انرژی و... را 
احساس کرده‌اند. بنابراین، اگر می‌خواهید رژیم غذایی سالم و 
باکیفیتی داشته باشید، موادغذایی زیر باید هر هفته در رژیم 

غذایی‌تان جای بگیرند.
  لوبیا

انواع لوبیا جزو منابع غذایی خوب برای دریافت پروتئین و 
فیبر هستند، درحالی‌که ویتامین‌ها و موادمعدنی مهمی مانند 
آهن، پتاسیم و فولات هم دارند. شما می‌توانید از انواع لوبیا در 
تهیه برگرهای گیاهی، خورش‌ها، خوراک‌ها و... استفاده کنید. 
در اولین دوره‌های اضافه‌کردن لوبیا به رژیم غذایی هفتگی 
شاید دچار نفخ نسبتا زیادی شوید، اما این مشکل به‌مرور زمان 
کاهش پیدا می‌کند. در ضمن، مصرف لوبیا به تقویت سلامت 

روده‌ها کمک می‌کند.
  تخم‌مرغ

تخم‌مرغ نه‌تنها پروتئین دارد، بلکه یکی از معدود منابع 
غذایی حاوی ویتامین D است. 2 کاروتنوئید مهم با نام‌های 
لوتئین و زیگزانتین هم در تخم‌مرغ یافت می‌شوند که برای 
سلامت مغز و چشم‌ها مهم هستند. شما می‌توانید از تخم‌مرغ 
به‌صورت آب‌پز استفاده کنید یا آن را به املت‌ها و برگرها اضافه 

کنید. در ضمن، هرروز می‌توانید یک عدد تخم‌مرغ بخورید.
  سیب‌زمینی شیرین

رنگ نسبتا نارنجی سیب‌زمینی شیرین از ماده بتاکاروتن 
می‌آید که پیش‌ساز ویتامین A محسوب می‌شود. به همین 
دلیل هم یک عدد سیب‌زمینی شیرین متوسط می‌تواند 600 
درصد از نیاز روزانه بدن به ویتامین A را تامین کند. ویتامین 
A برای سلامت چشم‌ها، تکامل استخوان‌ها و حفظ سلامتی 
سیستم ایمنی مهم است. علاوه بر اینها، سیب‌زمینی شیرین 
یکی از منابع سالم برای دریافت کربوهیدرات‌های پیچیده 
محسوب می‌شود و درنتیجه مصرف منظم آن هم شما را سیر 

نگه می‌دارد و هم مانع از افزایش قند خون می‌شود.
  ماست

هنگام انتخاب ماست حتما انواع یونانی یا گزینه‌های 
مشابه با آن را انتخاب کنید، زیرا این ماست‌ها پروتئین و 
کلسیم بیشتری دارند. ماست‌های پروبیوتیک هم باکتری‌های 
سالم را به روده‌ها می‌رسانند که برای بهبود گوارش و کمک به 
کنترل وزن مفید هستند. البته همیشه از خریدن ماست‌های 
میوه‌ای خودداری کنید، زیرا این محصولات معمولا حاوی 
قندهای افزوده و کالری اضافی هستند. اگر اصرار دارید، 
خودتان می‌توانید میوه‌های تازه یا مغزهای خام و تازه را به 

ماست ساده اضافه کنید.
  سبزیجات برگدار

انواع سبزیجات برگدار و تیره جزو بهترین گزینه‌های 
غذایی برای ارتقای سلامت عمومی هستند که به داشتن 
پوست شاداب و سالم هم کمک می‌کنند. سبزیجات برگدار 
به‌عنوان بهترین منابع برای دریافت ویتامین C شناخته 
می‌شوند که نقش مهمی در تقویت سیستم ایمنی بدن دارد 
و به کلاژن‌سازی هم کمک می‌کند. شما می‌توانید انواع 
سبزیجات برگدار را به سالادها، اسموتی‌ها یا خوراک‌ها 

اضافه کنید.

عمــود‌ی افقــی  

حمیدرضا دهقان‌منشادی
‌متخصص رادیوتراپی 

و آنکولوژی 

نکتــه
ارتباط التهاب مغز با اختلال خواب و آلزایمر

 مطالعه جدید نشان می‌دهد التهاب مغز عامل ارتباط 
بین اختلالات خواب با بیماری آلزایمر است. سلول‌های ایمنی 
بیش‌فعال در مغز، به زوال شناختی کمک می‌کنند.  در حال 
حاضر، رابطه بین خواب ضعیف و زوال‌عقل به‌خوبی ثابت شده 
است. ما می‌دانیم که اختلال در چرخه خواب می‌تواند یکی از 
اولین نشانه‌های بیماری آلزایمر باشد؛ اما آنچه مشخص نیست، 
این است که آیا خواب ضعیف به تخریب عصبی کمک می‌کند 
یا اینکه خواب ضعیف صرفا نتیجه تغییرات مغزی مرتبط با 
زوال‌عقل است.  مطالعه جدید نشان می‌دهد که التهاب مغز، 
چرخه‌های خواب خاصی را مختل می‌کند که به نوبه خود به 
مکانیسم‌های حفظ حافظه طولانی‌مدت آسیب می‌رساند. 
این تحقیق بر روی ۵۸ داوطلب در ۵۰ و ۶۰ سالگی متمرکز 
شد که همگی دارای سابقه خانوادگی آلزایمر بودند؛ اما هنوز 
علائم شناختی یا پاتولوژیک این بیماری را گزارش نکرده 
بودند. این گروه فعالیت مغزی آ‌نها را در طول یک شب اقامت 
در کلینیک خواب بررسی کردند و همچنین مایع نخاعی آ‌نها 
را برای نشانگر‌های التهاب مغز آنالیز کردند. این مطالعه ارتباط 
بین افزایش فعالیت دو نوع سلول ایمنی مغز-  میکروگلیا و 
آستروسیت-  و اختلال در نوعی فعالیت امواج مغزی به‌نام 
دوک‌های خواب سریع را نشان داد. در طول مرحله قبل از خواب 
عمیق که خواب  N۲ نامیده می‌شود، می‌توان نوسانات خاصی را 
در فعالیت مغز تشخیص داد. این میخ‌ها دوک‌های خواب نامیده 
می‌شوند و با حفظ حافظه مرتبط هستند. تحقیقات جدید 
نشان داده‌اند افرادی که سطوح بالاتری از سلول‌های التهابی در 
نمونه‌های مایع نخاعی خود دارند، بیشتر در معرض اختلال در 
فعالیت دوک نخاعی سریعشان هستند. هیچ‌کس در گروه هیچ 
نشانه دیگری از آلزایمر مانند ردپایی از پروتئین‌های آمیلوئید 
یا تاو را نشان نداد؛ بنابراین نتیجه این بود که این اختلالات 
خواب احتمالا اولین نشانه تخریب عصبی هستند. برایس مندر، 
نویسنده اصلی این مقاله گفت: یافته‌های ما نشان می‌دهند که 
افزایش التهاب مغز ناشی از افزایش سن، تاثیری بر پروتئین‌های 
تاو مرتبط با بیماری آلزایمر و یک پارچگی سیناپسی عصبی دارد. 
این اتفاق منجر به نقص در ظرفیت مغز برای ایجاد دوک‌های 
خواب سریع می‌شود که به اختلال حافظه مرتبط با افزایش سن 
در افراد مسن کمک می‌کند. از آنجایی که هیچ‌کس در این مطالعه 
واقعا به بیماری آلزایمر مبتلا نشده است، هنوز محققان نمی‌توانند 
به‌طور قطعی نتیجه بگیرند که این یک سیگنال اولیه از تخریب 
عصبی است. با این حال، از آن جایی‌که همه افرادی که در این 
مطالعه ثبت‌نام کرد‌ه‌اند از نظر ژنتیکی مستعد ابتلا به این بیماری 

بودند، به احتمال زیاد برخی از آنها از آلزایمر رنج خواهند برد. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

»سیر« سلامتی شما را بهبود می‌بخشد

اینکه سیر حاوی خواص  بر  مبنی  شواهدی 
ضدمیکروبی و ضدویروسی است، وجود دارد. در 
واقع سیر می‌تواند به‌عنوان یک نیروگاه اساسی برای 

نگهداری از بدن در مقابله با بیماری‌ها باشد.

مطالعه‌ای نشان داد که مصرف سیر به افزایش 
قابل توجه جریان خون در مناطق مختلف بدن کمک 
می‌کند. این امر به‌دلیل تاثیر سیر بر میزان اینترلوکین 

- ۶، ماده شیمیایی موثر بر التهاب در بدن است.

تقویت سیستم ایمنی  بهبود جریان خون 

ترکیبات موجود در سیر به‌طرز باورنکردنی 
در پاکسازی بدن از سموم بسیار قدرتمند هستند. 
برخی از افراد حتی هر روز صبح سیر را با آبلیمو گرم 

می‌نوشند که باعث افزایش سم‌زدایی می‌شود. 

سیر در واقع به تقویت متابولیسم کمک می‌کند. 
سیر سرشار از ویتامین  C، B ۶، منگنز و کلسیم است 
که همه برای کاهش چربی ضروری هستند. علاوه بر 
این سیر می‌تواند مقاومت به انسولین را کاهش دهد.

سم‌زدایی بدن  تقویت متابولیسم

سیر می‌تواند یک ماده باورنکردنی برای شروع سبک زندگی سالم باشد. خوشبختانه، سیر می‌تواند به‌عنوان یک داروی قوی در برابر التهاب در 
بدن باشد. در ادامه با فواید شگفت‌انگیز سیر بیشتر آشنا خواهید شد.

 تقویت ریه با زندگی در نزدیک طبیعت‌ 
مطالعات نشان می‌دهد قرارگیری کودکان 
در معرض طبیعت یا طبیعت‌گردی موجب تقویت 
ریه‌های کوچک‌شان می‌شود. محققانی دریافتند 
کسانی‌که در ۱۰ سال اول زندگی در نزدیکی 
خانه‌های خود پوشش گیاهی داشتند، نسبت به 
افرادی که در نزدیکی طبیعت زندگی نمی‌کردند، 
در آزمایش عملکرد ریه عملکرد بهتری داشتند. 
»دیوگو.کی‌روش.آلمیدا«، می‌گوید: »هرچه 
محیط پیرامونی زندگی سرسبزتر باشد برای ریه 
بهتر است.« محققان عملکرد ریه ۳۳۰۰ کودک 
را با استفاده از دستگاهی اندازه‌گیری کردند. این 
مطالعه نشان داد کودکانی که محیط اطرافشان 
سرسبزتر شده بود، عملکرد ریه‌ای بهتری داشتند. 
کی‌روش در ادامه افزود: »ما عواملی مانند فعالیت 
بدنی و آلودگی هوا را بررسی کردیم، اما ارتباط بین 
عملکرد ریه و نزدیک‌ترشدن به فضای‌سبز، حتی 
پس از اینکه این موارد را در نظر گرفتیم، باقی ماند. 

ویــــژه

با وجود تمام خواص فوق‌ا‌عاده، تعجب‌آور نیست که سیر می‌تواند به کاهش‌وزن کمک کند. خواص 
سیر در کاهش قارچ و میکروب‌ها، متعادل‌سازی قندخون و افزایش عملکرد ورزشی می‌تواند منجر به 
کاهش کلی وزن شود. این چراغ سبز بزرگی برای بسیاری از افراد است که امیدوارند راهی برای تقویت 

تلاش‌های خود به منظور کاهش‌وزن پیدا کنند.

کمک به کاهش وزن


