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نکاتی در مورد سرطان تیروئید

شایع ترین  از  یکی  تیروئید  سرطان 
سرطان های سیستم اندوکرین است که 
لزوما  دارد.  خوش خیم  ماهیت  معمولا 
پرکاری یا کم کاری تیروئید موجب ابتلا 
به سرطان تیروئید نخواهد شد اما معمولا 
افرادی که سابقه بیماری زمینه ای 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 گرفته اند امکان 
ابتلا به این نوع سرطان در آنها نسبت به دیگر 
افراد بیشتر است. سرطان تیروئید، ممکن 
است هیچ علائم بالینی را برای بیمار به همراه 
نداشته باشد و فرد بیمار به طور اتفاقی از طریق 
معاینه توسط پزشک متخصص، سونوگرافی از 
گردن و سی تی اسکن به این بیماری پی ببرد. 
افردی که به این نوع از سرطان مبتلا می شوند 
توده ای را در قسمت گردن خود احساس 
می کنند که این امر ناشی از بزرگ شدن غده 
تیروئید است. فرد در طول بیماری ممکن 
است با احساس خفگی به دلیل فشار های 
واردشده بر بافت های اطراف، اختلال در بلع، 
آسیب به تار های صوتی، سرفه های مکرر، 
کاهش وزن، خستگی و به ندرت با درد مواجه 
باشد و در صورتی که جزئی از سندروم های 
ژنتیکی باشد فرد دچار اسهال و استفراغ 
شود. ابتلا به این نوع از سرطان بیشتر در بین 
بانوان میانسال دیده می شود که خوشبختانه 
معمولا این توده ها خوش خیم 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  توده های  این  بدخیم شدن 
به دنبال دارد. راه های تشخیص سرطان 
تیروئید از طریق معاینه بالینی، سونوگرافی 
و سی تی اسکن، انجام آزمایش های خونی و 
نمونه برداری از گره تیروئید )FNA( است. 
گا ها در غده تیروئید کیست ایجاد می شود 
که توده حاوی مایع است و معمولا خوش خیم 
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 می شود. اگر این نوع از 
سرطان جزو سرطان های 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 
می گیرد؛ همچنین باید معاینات، آزمایشات 

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

ویتامین D با موادغذایی تامین می شود»سمعک« زوال عقل را به تاخیر می اندازدنقش ژنتیک در واکنش ایمنی به کرونا
محققان دریافتند که واکنش ایمنی فرد به کرونا ممکن است توسط ژن های 
متغیر موسوم به MHC که پروتئین های سطح سلول را برای ایمنی تطبیقی کد 
می کنند، محدود شود. محققان به بررسی نحوه تعامل MHC با دو نوع لنفوسیت 
یا سلول ایمنی موسوم به T و B پرداختند. »ماریزیوزانتی«، می گوید: » تولید 
 B و لنفوسیت T آنتی بادی علیه پروتئین ها نیاز به همکاری مفید بین لنفوسیت
دارد که هر دو باید توالی های آنتی ژنی مجاور را که توسط MHC روی سلول های 
B  آغاز شده است، تشخیص دهند«. تولید آنتی بادی های خاص RBM می تواند 
به دلیل عدم هماهنگی این بخش ویروس به MHC  متوقف شود، این روند می تواند 

منجر به واکنش های ضعیف تر آنتی بادی خنثی کننده شود.

نتایج یک مطالعه نشان می دهد که استفاده از دستگاه  کمک شنوایی 
می تواند بروز زوال عقل را در افرادمسن به تاخیر بیندازد. محققان داده های 2هزار 
بیمار با اختلالات شنوایی را موردبررسی قرار دادند و متوجه شدند، یک سوم 
از شرکت کنندگانی که از سمعک استفاده می کردند، 5 سال پس از تشخیص 
اختلال شناختی به زوال عقل مبتلا نشده بودند. در مقابل، این رقم برای افرادی 
که از سمعک استفاده نمی کردند، تنها یک پنجم بود. این مطالعه اولین مطالعه ای 
است که ارتباط میان استفاده از سمعک و ابتلا به زوال عقل را در افرادی که دچار 
اختلال خفیف  شناختی هستند، بررسی می کند. محققان می گویند: استفاده از 

سمعک به طورمستقل با کاهش خطر تشخیص زوال عقل مرتبط است.

مدیرکل فرآورده های غذایی و آشامیدنی سازمان غذا و دارو، گفت: 
مصرف ویتامین D به صورت 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، تخم مرغ و مغزها و... ویتامین D به اندازه کافی موجود است و از 
طریق موادغذایی تامین می شود. وی ادامه داد: توصیه می شود مصرف 
ویتامین D به صورت مکمل و به شکل هفتگی یا ماهانه برای تقویت سیستم 
ایمنی بدن انجام شود. عزیزی به برنامه غنی  سازی نان با ویتامین D اشاره کرد 

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

کــوتاه

نـــکته

تقویت ایمنی با  »شلغم«
شلغم یک سبزی کمتر شناخته شده 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 
سوخت وساز بدن، بهبود گردش خون و افزایش سیستم ایمنی 
بدن می شود. ویتامین C و اسیداسکوربیک که در مقادیر 
زیادی در این ماده غذایی وجود دارد، تقویت کننده های مهم 
برای سیستم ایمنی بدن ما هستند. ویتامین C می تواند تولید 
گلبول های سفید خون و آنتی بادی ها را افزایش دهد، علاوه 
بر این عمل به عنوان آنتی اکسیدان و کاهنده نگرانی های ما 
در مورد موارد تهدیدکننده مزمن سلامت مانند بیماری های 
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 شریان های خون می شود. این امر 
می تواند از پیشرفت تصلب شرائین و همچنین حملات قلبی 
و سکته مغزی در فرد مصرف کننده جلوگیری کند. از سوی 
دیگر، فیبر غذایی برای  جمع آوری کلسترول اضافی از قلب و 

پاک کردن آن از جریان خون بسیار مفید است.

تاثیر تغییرات فصلی دما بر شیوع کووید۱۹
همه گیری کروناویروس به بروز آشفتگی فوق العاده و 
مرگ بیش از 2.3 میلیون نفر در سراسر جهان منجر شده 
است. شناخت تاثیر تغییرات فصلی دما بر انتقال ویروس 
کووید۱9، عامل مهمی برای کاهش شیوع این ویروس 
در سال های آینده است. کووید۱9 به خانواده بزرگی از 
کروناویروس های انسانی تعلق دارد که از مشخصه بیشتر 
آنها افزایش قدرت سرایت در ماه های خنک و کمتر مرطوب 
و کاهش قدرت انتقال در ماه های 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-2 تاثیر دارد. این 
محققان در مطالعه ای،  داده های روزانه دمای پایین هوا را با 
موارد ابتلا به کووید۱9 در 50 کشور در نیم کره شمالی زمین 
در فاصله زمانی میان  22 ژانویه و 6 آوریل 2020 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 کووید۱9 کاهش می یابد. تحلیل این داده ها 
که مرتبط با دمای میان 30 و ۱00 درجه فارنهایت )منفی 
۱ تا 37 درجه سانتی گراد( بود، نشان داد که یک درجه 
فارنهایت افزایش در درجه حرارت پایین روزانه هوا با کاهش 
یک درصدی در میزان افزایش موارد ابتلا به کووید۱9 
همراه بود، و یک درجه کاهش دمای هوا نیز با افزایشی در 
این میزان تا 3.7 درصد ارتباط داشت. این نتایج از تجزیه 
و تحلیل داده ها از ابتدای این همه گیری و بدون توجه به 
تاثیر چشمگیر تدابیر پیشگیرانه مانند قرنطینه، استفاده از 
ماسک های صورت و رعایت فاصله اجتماعی به دست آمده 
است. محققان نتیجه گرفتند که ماه های تابستان با انتقال 
کند کووید۱9 مانند سایر ویروس های فصلی تنفسی همراه 
است. این تاثیر فصلی می تواند در برنامه ریزی های محلی 
برای مداخلات اجتماعی و تعیین زمان تجدید فعالیت این 
ویروس مفید باشد. داده های این مطالعه همچنین نشان 
می دهد که ارتباط میان دمای هوا و سرایت کووید۱9 
نسبت به ارتباط میان دمای هوا و بهبودی و یا مرگ ناشی از 

آلودگی به این ویروس بسیار بیشتر است. 

پوپکاسدی
فوقتخصصغدد

 بسیاری از انواع آجیل ها میان وعده هایی مفید برای مغز هستند که سرشار از ویتامین E هستند. 
 این ویتامین از مغز در برابر استرس اکسیداتیو و عدم تعادل در بدن که می تواند منجر به آسیب سلول 

 و بافت شود محافظت می کند. به خصوص گردو به حافظه، اضطراب و یادگیری کمک می کند. 
بهترین مغزها عبارتنداز: پسته، بادام  و فندق.

آجیلها

توصیه های تغذیه ای برای سلامت زنان
با افزایش سن، تراکم استخوان ها کاهش یافته و این امر 
باعث بروز مشکلاتی مانند سختی در راه رفتن، شکنندگی، 
ورم، درد مفاصل و دیگر مشکلات مفصلی و استخوانی 
می شود. در زنان به ویژه پس از ۴0 سالگی، شرایط بدن 
تغییرات زیادی می کند و مشکلات متابولیسمی و هورمونی در 
این زمان افزایش می یابد و از همین رو توجه به سلامت در این 
دوره اهمیت خاصی دارد. در ادامه برخی توصیه های تغذیه ای 

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 
به همراه 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 
استخوان هاست. بعد از ۴0 سالگی، تراکم استخوان ها به دلیل 
تغییرات هورمونی کاهش می یابد. پزشکان توصیه  می کنند 
برای اجتناب از این مشکلات محصولات لبنی را به رژیم غذایی 
خود اضافه کنید. برای این منظور خوردن تخم  مرغ، کشک، 

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

ویتامین D برای بدن ضروری است و به آن کمک می کند 
تا کلسیم لازم را جذب کند. اگر چه همه می دانیم می توان 
ویتامین D را از طریق نور خورشید جذب کرد اما خوردن 
ماهی تن، تخم مرغ و گوشت نیز برای دریافت ویتامین D لازم 

بدن توصیه می شود.
  مصرف میوه و سبزی

 میوه ها و سبزیجات همیشه برای سلامت شما مفید 
هستند. از آن جایی که متابولیسم بدن با افزایش سن کاهش 
می یابد 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 می برند و زنان بالای 
۴0 سال نیز به احتمال بیشتری با این مشکل دست و پنجه 
نرم می کنند. بهتر است غذاهای سرشار از آهن را به رژیم 
غذایی خود اضافه کنید تا از هرگونه مشکل ناشی از فقر آهن 

در امان بمانید.

عمــود ی افقــی  

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

می کنند. 

دانه کدوتنبل یک میان وعده سالم برای مغز 
است که می تواند آن را حفظ کند. آنها غنی از روی 
هستند که به تنظیم ارتباط بین سلول های مغز کمک 

می کنند و به شکل گیری خاطرات کمک می کنند.

سبزیجات دانهکدوتنبل

چای سبز باعث کاهش اضطراب و بهبود حافظه 
و توجه می شود. این تا حدی به دلیل کافئین است، 
اما چای سبز همچنین حاوی یک ماده شیمیایی 

گیاهی به نام L-theanine  است .

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

مصرف شود. 

چایسبز قهوه

توت ها دارای یک ترکیب شیمیایی گیاهی 
به نام آنتوسیانین هستند. این میوه ها می توانند 
التهاب را کاهش دهند، خطر ابتلا به بیماری های 

عصبی مانند زوال عقل را کاهش دهند.

تخم مرغ یک غذای معمول صبحانه غنی از مواد 
مغذی ضروری کولین است که مورد نیاز اعصاب و 
مغز است. کولین به یک انتقال دهنده عصبی به نام 

استیل کولین تبدیل می شود .

توتها تخممرغ

خوراکیهاییبرایتقویتحافظهوتمرکز
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

  »غذای مغذی« اصطلاحی است که برای توصیف مفیدترین موارد برای خوردن و آشامیدن برای سلامت مطلوب مغز استفاده می شود. 
این غذاها می تواند به تقویت عملکردهای مغز مانند حافظه، تمرکز و موارد دیگر کمک کند. بسیاری از این غذاها دارای اجزای سالم مانند 
چربی های امگا۳ هستند که می توانند به دفع زوال عقل کمک کنند. برخی دیگر ممکن است دارای آنتی اکسیدان زیادی باشند که جریان 

 اکسیژن و خون را به مغز تحریک می کنند در حالی که التهاب را نیز کاهش می دهند. لیستی از بهترین غذاهایی که برای سلامتی مغز 
می توان مصرف کرد، به شرح زیر است:


