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نکاتی درباره »شیمی درمانی« 

شیمی درمانی روی بافت های بدن که 
در حال رشد هستند تاثیر بیشتری دارد و 
شیمی درمانی تزریقی به دلیل غیراختصاصی 
بودن عوارض جانبی، روی بافت های سالم 
در حال رشد از جمله سلول های خون، مو و 
گوارش تاثیر دارد. در شیمی درمانی از نوع 
جدید، هدف گذاری مستقیم بر روی سلول 
تومور است؛ در حالی که در شیمی درمانی 
قدیمی تر هدف بافت های تومورال و سلول های 
قابل تکثیر است. امروزه تلاش زیادی برای 
تبدیل داروهای تزریقی به خوراکی در حال 
انجام است، ولی برخی از داروها از طریق 
خوراکی نمی توانند جذب خوبی را داشته باشند 
و به دلیل همین ضعف، استفاده از داروهای 
شیمی درمانی تزریقی از طریق عروق هنوز 
در اولویت اول درمان بیماران سرطانی قرار 
دارد. شیمی درمانی تزریقی طبیعتا روی 
بافت های بدن که در حال رشد هستند تاثیر 
بیشتری دارد و عوارض جانبی آن هم بیشتر 
است، شیمی درمانی نسل جدید به 2 روش 
تزریقی و خوراکی در بیماران مبتلا به سرطان 
مورد استفاده قرار می گیرد که عوارض بسیار 
کمتری نیز در آنها دارد. نوع جدید شیمی 
درمانی بیشتر در مراحل بالاتر درمان یعنی 
مواقعی که مقاومت به درمان وجود دارد و یا 
اینکه بیماری پیشرفته است مورد استفاده 
قرار می گیرد و در خیلی از مراحل درمان از 
روش قدیمی تر که در 10 سال اخیر شایع بوده 
است در درمان بیماران استفاده می شود. در 
زمان اثربخشی یکسان داروها طبیعتا روشی 
مورد استفاده قرار می گیرد که عارضه کمتری 
داشته باشد، در بعضی موارد داروهای خوراکی 
عوارض یکسانی با داروهای شیمی درمانی 
تزریقی دارند و حتی در برخی از زمان ها نیز 
عوارض بیشتری مشاهده شده است. این نکته 
بسیار حائز اهمیت است که هدف از شیمی 
درمانی کنترل تومور و کنترل بیماری است 
و طبیعتا دارویی که اثربخشی بیشتری دارد 
به عنوان داروی اصلی یا داروی خط اول درمان 
مورد استفاده قرار می گیرد و بعداز آن شیمی 
درمانی هدفمند که به صورت خوراکی و تزریقی 
است قرار می گیرد. قطعا در آینده نزدیک از بین 
داروهای جدید نقش داروهای شیمی درمانی 
و هدفمند خوراکی به علت مصرف راحت تر و 

عوارض جانبی کمتر پررنگ تر خواهد بود. 
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دوری از استرس   با روش ساده تمرین زیاد ورزشی مضر استعوارض کمبود B۱۲ برای رشد کودک 
طبق یک مطالعه، کمبود ویتامین  B12 در نوزادان منجر به رشد ضعیف 
حرکتی و کم خونی می شود. کمبود این ویتامین همچنین به سیستم عصبی 
آسیب می زند. »هنریک .فریس«، می گوید: »در این مطالعه ما یک ارتباط قوی 
بین کمبود ویتامین  B12 و رشد ضعیف حرکتی و کم خونی پیدا کردیم.« 
 B12  بیش از 1000 کودک در این مطالعه شرکت کردند. سطح ویتامین
کودکان هم قبل و هم بعداز سه ماه رژیم غذایی روزانه حاوی محتوای توصیه 
شده  B12 اندازه گیری شد. به گفته محققان: از آنجا که بدن ما نمی تواند به 
تنهایی  B12 تولید کند، باید آن را از طریق محصولات حیوانی و... تامین کرد. 

برای ایجاد تناسب اندام، ورزشکاران باید به بدن استرس وارد کنند 
و سپس از طریق ریکاوری، بدن خود را با شرایط تطبیق دهند از این رو 
می توانند استرس بیشتری را در دوربعدی تمرین تحمل کنند. این تحقیق، 
در مدت شش هفته  انجام شد. صبح روز بعد وضعیت خلق وخوی شان 
ثبت شد. محققان استدلال می کنند که تغییر در خلق وخو یا  HRV، در 
ورزشکاران روز بعداز تمرین می تواند به عنوان شاخصی از شدت تمرین عمل 
کند و نشان دهد که آیا تمرین کافی بوده یا برای وضعیت فیزیکی ورزشکار 

بیش ازحد شدید بوده است.  

یک تحقیق نشان داد افرادی که دائما مضطرب، روزنامه نگار یا نویسنده 
هستند ممکن است در آینده برای انجام وظایف خود کمتر استرس داشته 
باشند. دکتر جیسون.موزر بیان کرد: نوشتن باعث می شود که ذهن کمتر 
درگیر شود و انسان نیز کمتر استرس های بی خود داشته باشد این می تواند 
در تقویت حافظه موثر باشد. با نوشتن خاطرات و تجربیاتتان بر روی کاغذ، 
قادر به درک بهتر آن خواهید بود. نوشتن می تواند دید ما از زندگی را تغییر 
دهد و یک نوع دید زیبا داشته باشیم و می تواند به راحتی در روابط عموم ما 

نیز تاثیر بگذارد و تمرکزمان بیشتر شود. 

نکاتی درباره خواب بزرگسالان
شنیده اید که 8 ساعت خواب کلید سلامتی است، اما 
تحقیقات جدید چیز دیگری را نشان می دهد. یک مطالعه که 
به تازگی در مجله Nature Aging منتشر شده است، نشان 
داد که 7 ساعت خواب برای بزرگسالان بهترین است. محققان 
در مطالعه خود، زمان خواب را در ارتباط با عملکردشناختی، 
ساختار مغز و سلامت روان ارزیابی کردند. محققان چرخه های 
خواب، توانایی شناختی و سلامت روانی نزدیک به500 هزار 
 ،Biobank UK بزرگسال را بررسی کردند و داده هایی را از
مجموعه ای از داده های ژنتیکی و پزشکی در مقیاس بزرگ 
دریافت کردند. همه شرکت کنندگان بین 38 تا 73 سال سن 
داشتند. این مطالعه همچنین بر پاسخ های شرکت کنندگان 
به سوالات مربوط به عادات خواب و سلامت روان، و همچنین 
تست های شناختی و تصویربرداری مغزی نزدیک به 40 هزار 
شرکت کننده تکیه کرد. در این مطالعه، محققان دریافتند 
خواب زیاد یا کم بر عملکردشناختی شرکت کنندگان )یعنی 
حافظه و حل مساله( تاثیر منفی می گذارد، اما افرادی که 7 
ساعت در شب می خوابیدند، بهترین عملکرد مغز و همچنین 
بهزیستی عاطفی را نشان دادند. وقتی نوبت به خواب می رسد، 
کیفیت را بر کمیت ترجیح دهید. محققان خاطرنشان کردند 
که قدرت یک خواب شبانه 7 ساعته در فقدان وقفه در خواب 
است. در 7 ساعت، می توانید به خواب موج آهسته که به عنوان 
خواب عمیق نیز شناخته می شود، بخوابید. طبق گفته انجمن 
خواب آمریکا، این نوع خواب به شما اجازه می دهد تا خاطرات 
را در مغز خود پردازش و تثبیت کنید. پیامدهاهی وضعیت 
کم خوابی شما تقریبا بلافاصله ظاهر می شود. ممکن است 
متوجه شوید که چیزهای کوچک را فراموش کرده اید، یا فقط 
در تلاش برای فکرکردن هستید. بدون خواب، مغز شما فرصتی 
برای تثبیت خاطرات مهم ندارد. شما ابزاری برای این کار به 
مغزتان نداده اید. با گذشت زمان، کم خوابی می تواند عواقب 
بزرگ تری برای حافظه شما داشته باشد. یک مطالعه کوچک 
که توسط موسسه ملی سلامت در سال 2018 انجام شد، 
افزایش حضور بتاآمیلوئید، پروتئین مرتبط با بیماری آلزایمر را 
در شرکت کنندگانی که از خواب محروم بودند، نشان داد. هر 2 
مطالعه به شواهد بیشتری نیاز دارند تا به طور قطعی پیوندهای 
علت و معلولی میان زمان خواب و سلامت مغز ترسیم شود. با 
این حال، واضح است که خواب نقش مهمی در پردازش حافظه 

روزانه دارد. 
  سلامت روان 

طبق این مطالعه، خوابیدن بیشتر یا کمتر از 7 ساعت در 
شب باعث افزایش علائم مرتبط با اضطراب و افسردگی می شود. 
یک شب کم خوابی می تواند شما را به سمت احساس بدخلقی، 
عصبانیت، غمگینی یا اضطراب سوق دهد. محققان در یک 
مطالعه متوجه شدند، شرکت کنندگانی که 7 ساعت در شبانه روز 
به طور منظم می خوابیدند نسبت به شرکت کنندگانی که 
بیشتر یا کمتر از 7 ساعت می خوابیدند، از سلامت روانی بهتری 
برخوردار بودند. اگر تمام شب در حال پهلو به پلهوشدن هستید، 
ممکن است بخواهید با مدیتیشن خواب یا برخی از حرکات 
آرامبخش یوگا آرام شوید. تمرینات یوگای ترمیمی می تواند به 
آرامش سیستم عصبی شما کمک کرده و شما را به حالت آرامش 
بیشتری برساند. اگر شما از افراد شب بیدار هستید- فردی 
که تمایل دارد دیرتر به رختخواب برود و به نظر می رسد به 
خواب کمتری نیاز دارد- ممکن است به اختلال تاخیر در فاز 
خواب )DSPD( مبتلا شده باشید. اگر ریتم شبانه روزی شما 
خاموش است، ممکن است باعث شود دیر به رختخواب بروید. 
یک ارائه دهنده ممکن است مکمل های ملاتونین یا درمان 
قرارگرفتن در معرض نور را تجویز کند. با پرهیز از مصرف کافئین 
در عصر، بیرون بردن تلویزیون و وسایل کار از اتاق خواب و ورزش 

صبح به جای شب، بهداشت خواب را رعایت کنید. 

عمــود ی افقــی  

حمیدرضادهقانمنشادی
متخصصرادیوتراپی

آنکولوژی

نکتــه
فقدان »دوپامین« باعث بروز پارکینسون می شود

دانشمندانی که در حال بررسی زمینه های بیولوژیکی 
بیماری پارکینسون هستند، به کشف مهمی دست یافته اند 
و متوجه شدند بر اثر نابودی سلول هایی که منجر به تخریب 
عصبی مرتبط با این بیماری می شوند، پارکینسون بروز می کند. 
یکی از نشانه های بیماری پارکینسون مرگ نورون هایی است 
که انتقال دهنده عصبی دوپامین را تولید می کنند. با کاهش 
دوپامین، مهارت های حرکتی و سایر علائم این بیماری بدتر 
می شود، بنابراین ابداع راه هایی برای تقویت میزان دوپامین یک 
اولویت کلیدی برای دانشمندان در این زمینه است. این مطلب 
می تواند ناشی از دارو های موجود مانند لوودوپا باشد که راه خود 
را به مغز باز می کند و به دوپامین یا تحریک الکتریکی تبدیل 
می شود، یک روش درمانی شناخته شده که همیشه در حال بهبود 
است. با این حال، از آنجا که از دست دادن نورون ها برگشت ناپذیر 
است، ما شاهد تمرکز دانشمندان بر روی تکنیک هایی هستیم 
که نسخه های رشدیافته از سلول های بنیادی را جایگزین آنها 
می کنند و برخی از درمان ها اخیرا به آزمایش های انسانی راه 
یافته اند. نورون های تولیدکننده دوپامین از طریق پارکینسون 
در اعماق مغز میانی در ساختاری به نام ماده سیاه از بین می روند 
و دانشمندان قادر به درک ویژگی های مولکولی که آنها را 
به ویژه مستعد مرگ می کند، نبوده اند. تحقیقات جدید این تیم 
شامل تجزیه و تحلیل نمونه های مغزی پس از مرگ بیماران 
پارکینسونی همراه با افراد سالم و مقایسه بیان ژن تک سلولی بین 
آنها بود. این امر آنها را قادر می سازد تا نورون های مختلف دوپامین 
را در مغز میانی انسان شناسایی کنند، در حالی که تحقیقات 
قبلی وجود دو یا سه نوع را پیشنهاد کرده بود، دانشمندان 
در مجموع 10 نوع را شناسایی کردند. در میان آن خانواده 
10 نفره، دانشمندان یک نوع سلولی را شناسایی کردند که 
به خصوص آسیب پذیر توصیف می کنند که توسط فاکتور های 
رونویسی خاص و بیان ژنی به نام  AGTR1 شناسایی می شود. 
ماکوسکو می گوید: نتایج ما به توضیح یک معمای دیرینه در 
مورد پارکینسون کمک می کند که چرا این زیرمجموعه خاص 
از سلول های دوپامین در مغز میانی می میرد. این سلول های در 
حال مرگ در مقایسه با سایر انواع سلول ها و سلول های مشابه 
افراد بدون پارکینسون، تنوع های مرتبط با خطر بیشتری را نشان 
می دهند؛ بنابراین ژنتیک انسانی در این سلول ها عمل می کند 
تا آنها را در برابر مرگ سلولی، در مقایسه با سایر زیرگروه های 
نورون های دوپامین مرتبط آسیب پذیرتر کند که به همان اندازه 
نمی میرند و تعداد زیادی از این ژن های خطر را بیان نمی کنند. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

 غذاهای سالم نه تنها برای بدن مفیدند، بلکه برای ذهنتان نیز سودمندند. جسم و روان شما خیلی بیشتر از آنچه فکر کنید به هم مرتبط هستند. 
بد نیست نگاهی به رژیم غذایی روزانه تان بیندازید. بدانید که غذاهایی که می خورید بر روح و روانتان اثر می گذارند. 

مواد غذایی مفید برای سلامت جسم و ذهن

هرچند مریم گلی یک غذا نیست اما می توانید از آن به عنوان یک مکمل عالی برای رژیم غذایی تان استفاده کنید. گیاه مریم گلی 
حاوی آنتی اکسیدان  است که به تقویت حافظه، منطق، حل مساله و دقت و توجه کمک می کنند. عامل مفید دیگر در مریم گلی، 

فلاوونوئیدهاست که ترکیبات گیاهی هستند که برای سلامت مغز و پیشگیری از بیماری هایی مانند آلزایمر مفیدند.

مریم گلی

گردو منبع بزرگی از پروتئین و چربی های سالم است که به تعادل قندخون و پاکسازی عروق کمک می کنند. گردو دارای 
امگا۳ است که تاثیر خوبی بر خلق وخو دارد. مصرف روزانه گردو باعث تقویت حس خوش بینی، افزایش انرژی و امید و تمرکز 

می شود. 

گردو

اگر احساس خستگی ذهنی دارید، این احتمال وجود دارد که به اندازه کافی ویتامین C دریافت نمی کنید. خیلی از میوه ها دارای 
ویتامین C هستند که برای سلامت مغز مفیدند. ویتامین C این قدرت را دارد که تمرکز را افزایش دهد، به حافظه کمک کند و ریسک 

افسردگی و اضطراب و خیلی از بیماری های جدی را کاهش دهد. 

C  ویتامین

سالمون یک غذای سرشار از امگا۳ است و امگا۳ مستقیما با مغز مرتبط بوده و به بهبود عملکرد سلول های آن کمک می کند 
و منجر به کاهش احتمال اندوه، افسردگی، مشکلات حافظه و در افراد سالمند، زوال عقل می شود. این ماهی چرب، هورمون ها را 

متعادل کرده و باعث می شود کمتر احساس کسالت کنید، بتوانید اشتهایتان را کنترل کنید.

ماهی سالمون


