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a r m a n m e l i . i r

نکـــــته
پیش‌بینی ۲ برابری ابتلا به سرطان تا ۲۰۵۰

ســرطان به‌طور مداوم یکی از علل اصلــی مرگ‌ومیر بوده و 
کنون ســازمان بهداشــت جهانی اعلام کرده که این بیماری  ا
مزمن، دومین علــت اصلی مرگ‌ومیــر افراد در سراســر جهان 
است. برخی از شایع‌ترین انواع سرطان در مردان و زنان شامل 
سرطان ریه، پروستات، روده بزرگ، معده، کبد، تیروئید و سینه 
است. نتایج پژوهش جدید نشان می‌دهد که موارد سرطان 
و مرگ‌ومیر در سال ۲۰۵۰ ممکن است رکورد امروز را در مناطق 
کنون در مجله  کم درآمد و متوسط دو برابر کند. این نتایج که ا
»لنست انکولوژی« منتشر شده است، ۲۰۴ کشور را بررسی کرد 
که تصویــری تکان‌دهنده از موارد ســرطان و مرگ‌ومیر ناشــی 
از آن را ترســیم می‌کند. تخمین‌زده می‌شــود که فقط در سال 
۲۰۲۳، ۱۸.۵ میلیون مورد جدید و ۱۰.۴ میلیون مرگ‌ومیر ثبت 
شــده باشــد و تقریبا ۹۰ درصد از ایــن مرگ‌ومیرهــا در مناطق 
فقیرتــر رخ داده اســت که خدمات تشــخیصی، دسترســی به 
درمــان و مراقبت‌هــای تســکینی همچنــان محــدود اســت. 
گروهی از دانشمندان پس از تجزیه‌وتحلیل سه دهه داده‌های 
سرطان از سال ۱۹۹۰ تا ۲۰۲۳، پیش‌بینی کردند که تا سال ۲۰۵۰، 
جهــان می‌تواند ســالانه بــا ۳۰.۵ میلیون مــورد جدیــد ابتلا به 
ســرطان و ۱۸.۶ میلیون مرگ‌ومیر مواجه شــود. متخصصان 
توضیح داد: برای پیش‌بینی بار سرطان از سال ۲۰۲۴ تا ۲۰۵۰، 
ما از چارچوب پیش‌بینی GBD ۲۰۲۳ استفاده کردیم که شامل 
پیش‌بینی‌های مربوط به مواجهه با عوامل خطر مرتبط بود و 
همچنین از شاخص اجتماعی- جمعیتی نیز به‌عنوان متغیر 
کمکی برای پیش‌بینی نســبت هر ســرطان اســتفاده شــد که 

تحت تاثیر این عوامل خطر قرار نمی‌گیرد.
   علل مرگ‌ومیر 

نتایــج ایــن تحقیــق همچنیــن نشــان داد کــه ۴۱.۷ درصد 
از مرگ‌ومیرهــای جهانــی ســرطان بــا عوامــل خطــر قابــل 
اصــاح ازجملــه مصــرف دخانیــات و الــکل، چاقــی، آلودگــی 
هــوا، رژیم‌هــای غذایــی ناســالم و مواجهــه شــغلی بــا عناصــر 
ک مرتبــط اســت. کارشناســان خاطرنشــان کردند که  خطرنا
ایــن تغییــرات صرفــا انتخاب‌هــای شــخصی نیســتند، بلکــه 
بازتابــی از مســائل سیســتماتیک ماننــد کنتــرل دخانیــات، 
سیاســت‌های غذایــی ضعیــف و مقــررات زیســت‌محیطی 
هســتند. ایــن گــزارش اســتدلال کــرد که ســرطان دیگــر فقط 
یک مشکل پزشــکی در سراســر جهان نیســت، بلکه در حال 
تبدیــل شــدن بــه بحــران اجتماعــی، فشــار مالــی و نابرابــری 
فزاینــده در سراســر جهان اســت. دانشــمندان ایــن پژوهش 
ادعا کردند: هرچند این اعداد ممکن اســت دلهــره‌آور به نظر 
گر اقدامــات احتیاطــی را انجام دهیــم، می‌توان  برســند، اما ا
از این آینــده قابــل پیش‌بینی جلوگیــری کرد. آنان پیشــنهاد 
کردنــد کــه اقدامــات پیشــگیرانه ماننــد اراده سیاســی قــوی، 
آموزش عمومی و سرمایه‌گذاری در زیرساخت‌های بهداشتی 
 می‌تواند به بازنویســی آینــده مراقبت‌های جهانی از ســرطان 

کمک کند.

دانــستنی‌هـــا
جلوگیری از کپک‌زدگی نان سبوس‌دار

نان کامل و سبوس‌دار، طلای سفره ایرانی است؛ این طلای 
ارزشــمند، با نگهداری صحیح، به راحتــی می‌تواند در خدمت 
سلامت خانواده باشد. با رعایت چند نکته ساده، می‌توان هم 
از فواید شگفت‌انگیز نان کامل بهره‌مند شد و هم با پیشگیری 
از هدررفــت و کپک‌زدگی، به اقتصاد خانواده و ســامت جامعه 
کمــک کــرد. زهــرا باقــری، کارشــناس ارشــد گــروه بهبــود تغذیه 
جامعه مرکز بهداشت خوزستان در گفت‌وگو با ایسنا اظهار کرد: 
، به‌دلیل فواید فراوان برای  سال‌هاست نان کامل و سبوس‌دار
سلامت انســان مورد توجه قرار گرفته اســت. برخلاف نان‌های 
تهیه‌شده از آرد سفید، نان کامل با حفظ لایه سبوس به منبعی 
کسیدان‌ها  ارزشمند از فیبر، املاح، ویتامین‌های گروه B و آنتی‌ا
تبدیل می‌شــود. وی افزود: مصرف منظم این نان‌ها، ریســک 
دیابت، بیماری‌های قلبی، چاقی و یبوســت را کاهش می‌دهد 
و نقش مؤثری در ســامت دســتگاه گوارش و ســیری طولانی‌تر 
دارد. کارشناس ارشــد گروه بهبود تغذیه جامعه مرکز بهداشت 
خوزســتان بیــان کــرد: یکــی از دغدغه‌هــای مهــم خانواده‌هــا، 
گرچه  نگهداری صحیح نان کامل و سبوس‌دار است. این نان‌ها ا
مغذی‌تر از نان‌های سفید هستند، اما به علت بافت طبیعی و 
مواد اولیه‌شان، معمولا ماندگاری و عمر قفسه‌ای کمتری دارند، 
زیرا مــواد نگهدارنــده در آن‌ها کمتر اســتفاده می‌شــود و میزان 
رطوبت آن‌ها بیشــتر اســت. رعایت برخی نکات ســاده اما مهم 
می‌تواند هــم ماندگاری نــان را افزایش دهد و هــم از کپک‌زدگی 
و هدررفت آن جلوگیری کند. وی افزود: پــس از خرید نان، باید 
اجازه داده شود نان کاملا سرد و بخار آن خارج شود. بسته‌بندی 
و نگهداری نان گرم، محیط مرطوب و ایده‌آلی برای رشد کپک‌ها 
فراهم مــی‌آورد. باقری تصریح کــرد: همچنین بــرای آوردن نان 
به خانه، آن را در پارچه‌ای تمیز قرار دهید تا هوا جریان داشــته 
باشد و رطوبت باقی نماند. وی افزود: در صورتی‌که بیش از نیاز 
یک وعده نــان خریده‌ایــد حتما نــان را قبــل از بیات‌شــدن، به 
برش‌های کوچک تقســیم و در کیســه‌های مخصوص در فریزر 
نگهداری کنید؛ البته چند دقیقه پیش از مصرف، باید نان را از 
فریزر خارج کنید و در هــوای آزاد قرار دهید یــا کمی گرم کنید تا 
تازگی خود را بازیابد و پس از آن، مصرف کنید. کارشــناس ارشد 
گروه بهبود تغذیه جامعه مرکز بهداشت خوزستان گفت: به‌دلیل 
اینکه کپک‌ها محیط‌های گــرم و مرطوب را ترجیــح می‌دهند، 
توصیه می‌شود نان‌ها پس از پخت، به سرعت خنک شوند و به 
مکانی تمیز و بدون کپک انتقال یابنــد. باید به این نکته توجه 
کرد که بســته‌بندی نان، پس از خنک‌شــدن کامل انجام شود 
در غیــر این صورت شــرایط بــرای رشــد و فعالیــت کپک‌ها مهیا 
می‌شود. همچنین نان باید در شرایط خشک و خنک نگهداری 
شود تا از فعالیت کپک‌ها جلوگیری شود. وی اضافه کرد: لوازم و 
ظرف‌هایی که برای نگهداری نان استفاده می‌شود باید همیشه 
کاملا تمیز و خشک باشــد تا به رشــد قارچ و کپک کمک نشود. 
همچنین برای پیشــگیری از باقی ماندن ضایعات نان، ســعی 
کنید به اندازه نیاز نان خریداری و مصرف کنید. باقری بیان کرد: 
خانواده‌هایی بدون توجه به مساله کپک‌زدگی در مورد نان، آن 
را به صورت نادرســت جمع‌آوری می‌کننــد و تحویل متصدیان 
جمع‌آوری ضایعات نان)نان خشکی‌ها( می‌دهند در حالی که 
ک دام استفاده  بیشــتر این ضایعات در دامداری‌ها برای خورا
می‌شود که به صورت مستقیم حیوان و به صورت غیرمستقیم 

انسان را که از گوشت و شیر دام تغذیه می‌کند، آلوده می‌کند.

اثربخشی بالای واکسن آنفلوآنزا در کودکانروشی امیدبخش برای وزوز گوش
متخصصان در حــال آزمایش روی یــک درمان صوتی 
جدید برای وزوز گوش هستند و امیدوارند روزی بتوانند 
این روش درمانی را به‌ صورت یک اپلیکیشن روی موبایل 
در دسترس بیماران قرار دهند. وزوز گوش باعث می‌شود 
افراد صداهایــی ماننــد وزوز یا همهمــه را در گــوش خود 
بشــنوند در حالی‌که در واقع هیچ صدای خارجی وجود 
ندارد. در این مطالعه شــرکت‌کنندگان هر روز یکســاعت 
به صداهایی گوش دادند. در ادامه بررســی‌ها مشخص 

شــد افرادی که به صداهای فعال )واقعی( گوش دادند، 
نه صداهــای دارونما، در شــدت وزوزگوش‌شــان کاهش 
قابل‌توجهی داشــتند و این درمان توانســت شدت وزوز 
گوش آن‌هــا را به‌طــور متوســط حــدود ۱۰ درصــد کاهش 
گر بتوان این درمان صوتی  دهد. متخصصان معتقدند: ا
را در قالب آنچه افراد به طور معمول گوش می‌دهند )مثل 
موسیقی، رادیو یا پادکست‌( ادغام کرد، افراد می‌توانند هر 

روز ساعت‌ها تحت این درمان صوتی قرار گیرند.

کسن آنفلوآنزا در فصل  یک مطالعه تازه نشان می‌دهد وا
جاری نقش بسیار مؤثری در محافظت از کودکان در برابر نوع 
شــدید این بیماری داشته اســت. براســاس نتایج اولیه این 
کسیناســیون آنفلوآنزا در کودکان و نوجوانان ۲ تا  مطالعه، وا
۱۷ سال باعث کاهش حدود ۷۲ درصدی بستری‌ها به‌دلیل 
آنفلوآنزا شده است. به‌گفته متخصصان، این میزان اثربخشی 
دلگرم‌کننده است. پزشکان در این مطالعه می‌گویند در گروه 
کســن در جلوگیری از موارد شــدید محافظت  بزرگســالان، وا

قابل‌توجهــی ایجــاد کــرده هرچنــد میزان آن بســته بــه گروه 
کید می‌کنند: ادامه  سنی متفاوت بوده است. متخصصان تا
کسیناســیون در میان افراد در معرض خطر، سالمندان و  وا
افراد دارای بیماری‌های زمینه‌ای همچنان اهمیت زیادی 
کسیناســیون همچنان  دارد. ایــن نتایج نشــان می‌دهــد وا
یکی از »باثبات‌تریــن و مؤثرترین ابزارها« بــرای کاهش خطر 
بیماری است. متخصصان از خانواده‌ها خواسته‌اند کودکان 

کز درمانی ببرند. کسن به مرا واجد شرایط را برای دریافت وا

علائم بیماری آسم
یــادداشــت

میان سینوزیت و آســم، نسبت به تشدید 
علائــم تنفســی بیمــاران در روزهــای آلــوده 
ارتبــاط تنگاتنــگ وجــود دارد. ســینوزیت و 
آســم هر دو از بیماری‌های التهابی دستگاه 
تنفسی هستند، التهاب سینوس‌ها می‌تواند 
باعــث افزایــش ترشــحات مخاطــی شــود. 
این ترشــحات بــه حلق و ســپس بــه مجاری 
تنفســی پایین منتقل می‌شــوند و در نهایت 
می‌توانند علائم آســم را تشــدید کنند. تنگی 
نفس شایع‌ترین شکایت بیماران در هنگام 
تشــدید آســم اســت، در بســیاری از مــوارد، 
بیمــار بــا ســرفه‌های شــدید و پشت‌ســر هم 
مراجعــه می‌کنــد؛ ســرفه‌هایی کــه معمــولا 
خشک هستند و می‌توانند نشانه آغاز حمله 
آسم باشند. ســومین علامت مهم در حمله 
آسم، شنیده‌شــدن ویزینگ و خس‌خس در 
ریه‌ها هنگام سمع است. شدت حمله آسم 
نیز درجات مختلفــی دارد؛ در حمله خفیف 
بیمار قادر اســت به‌طور کامل صحبت کند، 
اما در حملــه متوســط تنها جمــات کوتاه یا 
چنــد کلمــه بیــان می‌کنــد. در حمله شــدید 
آســم، بیمار توانایــی صحبت‌کــردن را تقریبا 
از دســت می‌دهــد، در حمله‌هــای بســیار 
شدید که به آن‌ها »حمله کشنده« نیز گفته 
می‌شود، بیمار حتی قادر به بیان چند کلمه 
کســیژن خــون  هــم نیســت و به‌دلیــل افــت ا
ممکن اســت دچار کاهش سطح هوشیاری 
شــود. در چنیــن شــرایطی، نخســتین اقدام 
بررســی و بــاز نگه‌داشــتن راه هوایــی بیمــار 
گــر بیمــار ســطح هوشــیاری پایینی  اســت. ا
داشــته باشــد و راه هوایی بــا اقدامــات اولیه 
باز نشــود، ممکن اســت نیــاز بــه لوله‌گذاری 
راه هوایــی توســط متخصص طــب اورژانس 
یا متخصص بیهوشــی وجود داشــته باشــد. 
: علاوه بر سمع  ارزیابی وضعیت تنفس بیمار
صداهای تنفســی، باید حرکات قفسه سینه 
از نظــر تقــارن و تعــداد تنفس بررســی شــود. 
کســیژن خون با  همچنین ســنجش درصد ا
کسی‌متر اهمیت زیادی دارد.  دستگاه پالس‌ا
کسیژن باشد،  در صورتی‌که بیمار دچار افت ا
کسیژن‌تراپی قرار گیرد. در صورت  باید تحت ا
بروز تنگــی نفس، به‌ویــژه در شــرایط آلودگی 
هوا، بیماران باید بدون تأخیر به نزدیک‌ترین 

اورژانس پیش‌بیمارستانی مراجعه کنند.

شیوا صمصام شریعت
متخصص طب اورژانس
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

‏1- بخشی از یک ‌موسسه- غمگین و دلخور 2- پوسته 
سفید سر انسان- خاموشی‌وســکوت- به طوردقیق 3- 
خیس- ضایع‌وبیهوده- گلوله ریز سربی که در تفنگ‌های 
شــکاری بــه کار مــی‌رود- شــکم‌بندطبی 4- قــوم کهــن 
- از اعضای تنفســی- نوعی آینه یا عدســی  تاریخ- ســوار
5- خالص و بی‌غش گردیدن- شریک جرم 6- از جانوران 
آبزی- جانب- فاقــد آرامش و امنیــت 7- جدیدوتازه- از 
- شــیرینی شــاخه‌ای 8-  وسایل آشــپزخانه- پشــم شتر
خدای مصری- معادل فارســی تکنوکــرات- هزارکیلوگرم 
9- پایتخت لیدیه- رهن- نمونه نمايشي- خرس آسمانی 
10- به‌تازگی- خرید‌وفروش- زهرکشــنده 11- پنبه‌نسوز- 
اثــری از یوهانا اشــپیری 12- قــوم آتیلا- صــدای کوبیدن‌ 
- کشوری در آمریکای‌شمالی- محل استقرار موشک  در
13- دشــمن سرســخت- برابر- بی‌دینی- از سبک‌های 
موسیقی 14- بازیگرســوئدی- یکی از صور فلکی- اشاره 
15- بیشترین حد- جنگ‌سالار مقدونی بود که به فیلیپ 

دوم مقدونی و پسرش اسکندر خدمت می‌کرد

1- از شهرهای بوشهر- خوش‌باور و هالو 2- همسر بهرام گور- رخنه‌وشکاف- دوستی و محبت 
3-  واحد سطح- دبیر سلیمان نبی- برهنه- علامت مفعولی 4- شاعرمسافر- حیله‌گر- شکاف-  
ســوره 67 قرآن‌کریــم 5- ســخنان بیهــوده‌ودروغ- برانگیختــن 6- چــراغ- لال- آبرســان 7-  مادر 
ک 8- نسب‌شناس- متوسل شونده- باشگاه  عرب- استخوانی در بدن- نهادوفطرت- چسبنا
9- حرف فاصله- تلســکوپ فضایــی- ازجانــوران زیباچشــم- به‌دنیــاآوردن 10- ازاعضای صورت 
انسان- جوانمرد- ضربه‌ای در والیبال 11- به‌معنی اصلاح‌شدن- چوپان 12- استانی در سوریه- 
دیدنی ازرژه- فرزند- معدن 13- حرف ندا- نوشتن- سرخورده- حرف دهن‌کجی 14- راست‌گوی- 

خسته‌وناتوان- صفت میوه خراب 15- از توابع مثلثاتی- پایتخت بلیز
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علائم هشداردهنده »سوزش کف پاها«
در بسیاری از افراد، احساس داغی یا 

سوزش در کف پاها به‌ویژه در ساعات 
گرچه این حالت گاهی  شب رخ می‌دهد. ا
اوقات به‌دلیل عوامل محیطی یا تغییرات 

فیزیولوژیک طبیعی رخ می‌دهد، اما 
می‌تواند نشانه‌ای از مشکلات جدی‌تری 
باشد. علیرضا موسویان، فوق تخصص 
جراحی پا و مچ پا، می‌گوید: بیماری‌های 

عصبی، اختلالات متابولیک یا حتی 
مشکلات عروقی از دلایل این عارضه 

هستند.

کوچک تغذیه‌کننده اعصاب را تخریب می‌کند. این  موسویان می‌افزاید: افزایش مزمن قندخون به تدریج رگ‌های 
 تخریب به مرگ سلول‌های عصبی و ارسال نادرست پیام‌های عصبی منجر می‌شود که در نهایت باعث احساس سوزش 

در پا می‌گردد.

دیابت و نوروپاتی

کید کرد: این عارضه می‌تواند با علائمی مانند بی‌حسی، ضعف عضلانی، زخم بدون درد همراه باشد، این می‌تواند  موسویان تأ
نشانه‌ای از آسیب عصبی پیشرفته باشد. در این شرایط، مراجعه فوری به پزشک ضروری است.

علائم هشداردهنده

این فوق تخصص بیان داشت: کمبود ویتامین‌های B  مانند B12  و مصرف طولانی‌مدت الکل، و برخی بیماری‌هایی مانند 
لوپوس و گیلن‌باره می‌توانند عامل بروز سوزش در پاها باشند. هم‌چنین بیماری اریتروملالژیا هم که در آن ناهنجاری‌های عروقی 

موجب افزایش جریان خون و گرمای شدید می‌شود، یکی از عوامل است.

‌کمبود ویتامین

این فوق تخصص جراحی پا توصیه‌ کرد: خیساندن پاها در آب خنک )نه یخ(، استفاده از کرم‌های حاوی منتول یا آلوئه‌ورا، 
لا  استفاده از جوراب‌های نخی و تهویه مناسب هنگام خواب. موسویان همچنین پیشنهاد کرد که پاها در هنگام خواب با

نگه‌داشته شوند تا از تجمع مایع در پا جلوگیری شود.

راهکار


