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در اتاقی آرام در یکی از مراکز درمانی تهران، پسرکی 
نشسته که پوستش رنگ پریده تر از دیگر همسالانش 
اســت و بازوانش اندکــی لاغرتر. امــا لبخندش محو 
نمی شــود. مادرش دســتی به موهایش می کشــد و 
چشمانش لحظه ای برق می زند: «می گویند شاید دیگر 
نیاز به خون نداشــته باشد.» این «شــاید»ی است که 
این روزها، پس از دهه ها مبارزه با بیماری ای خاموش 
و مزمــن، به نــام ژن درمانی به تالاســمی نــور تازه ای 

بخشیده است.

تالاسمی چیست؟
تالاســمی یک اختلال ژنتیکی خونی است که بیشتر 
در کشــورهای مدیترانه ای، آســیایی و خاورمیانه ای 
شــایع اســت. این بیماری سال هاســت ســایه اش را 
بــر خانواده های زیادی در ایران گســتردانده اســت. 
آمارهای رسمی وزارت بهداشت نشان می دهد در حال 
حاضر بیش از ۱۹ هزار بیمار در سامانه  ملی تالاسمی 
ثبت شــده اند که از این میان، بیش از ۱۵ هزار نفر به 
نوع شــدید این بیماری یعنی «تالاسمی ماژور» مبتلا 
هســتند. گونه های دیگر چون تالاســمی اینترمدیا و 

سیکل سل نیز هر یک صدها نفر را درگیر کرده اند.
در گفت وگویی که با دکتر سیروس زینلی، متخصص 
ژنتیک مولکولی انسانی و رئیس انجمن بیوتکنولوژی 
ایران داشتیم، او تالاسمی را چنین شرح می دهد: «یک 
نقص ژنتیک که تولید هموگلوبین را مختل می کند.» 
هموگلوبین، پروتئینی حیاتی در گلبول های قرمز خون 
است که مسئول حمل اکسیژن در بدن است. در نبود 
آن، بدن دچار کم خونی مزمن، ضعف، زردی پوســت، 
تغییر شکل اســتخوان ها و در موارد شدید، مشکلات 

قلبی و بزرگی طحال می شود.

راهکارهای درمانی فعلی
در حال حاضر، درمان متعارف بیماران تالاسمی، تزریق 
دوره ای خون اســت. فرآیندی که اگرچه حیاتی اســت، 
اما بهایی ســنگین دارد. تزریق مداوم خون باعث تجمع 
بیش از حد آهن در بدن می شود و این آهن اضافی، خود 
موجب آسیب های جدی به اندام های حیاتی مانند قلب 
و کبد می شود. برای مقابله با آن، بیماران نیازمند مصرف 
داروهایی چون دسفرال هستند که به صورت خوراکی یا 
تزریقی تجویز می شوند. اما این مســیر درمانی، بیش از 
آن که ریشه ای باشــد، کنترل کننده است. در اینجاست 
که ژن درمانی، شبیه افسانه ای علمی، آرام آرام به واقعیت 

نزدیک می شود.

روش درمانی انقلابی
سال گذشــته، ژن درمانی تالاســمی در ایران تأیید 
شــد؛ خبر کوچکی نبــود. در ایــن روش پیشــرفته، 
دانشمندان ژن معیوب را شناسایی می کنند، سپس 
با استفاده از فناوری های زیستی پیچیده، ژن سالم 
را جایگزین آن می ســازند. «درواقع، ما ژن ســالم را 
استخراج می کنیم، به داخل سلول های بنیادی مغز 
اســتخوان وارد می کنیم و آن را به درســتی در محل 
مناســبش قرار می دهیم تا بیان شــود و هموگلوبین 
ســالم بســازد،» دکتر زینلی می گوید. این عملیات 
ظریف، همان قدر کــه علمی اســت، هنرمندانه نیز 
هســت: باید ســلول بنیادی بدون آن که تمایز یابد، 

مجدداً به بدن بازگردانده شود و فعالیت طبیعی اش 
را آغاز کند.

در کشــورهایی مانند آمریکا و برخی کشــورهای 
اروپایــی، ژن درمانی بــرای تالاســمی از مراحل 
آزمایشــگاهی فراتــر رفتــه و بــه مرحلــه  درمانی 
رسیده است. در حال حاضر، دو روش تأییدشده 
برای ژن درمانی تالاســمی در جهان وجود دارد. 
با این حال، هزینه های درمان سرســام آور است: 
چیــزی در حــدود چنــد میلیــون دلار بــرای هر 
بیمار. البته در این کشــورها، بــار مالی بر دوش 
بیمــاران نیســت؛ بیمه ها یــا نهادهای ســلامت 
عمومی آن را متقبل می شــوند. در ایران، تحقق 
چنین درمانی هنــوز با چالش هــای مالی جدی 
روبه روســت، اما از منظر علمی، گام های مهمی 

برداشته شده است.
دکتر زینلی از تاریخچه  ژن درمانی در جهان می گوید: 
«نخســتین مجوز برای درمــان یک نقــص ایمنی با 
ژن درمانی در سال ۱۹۹۳ صادر شد. اکنون، پس از 
۳۰ سال، ژن درمانی برای ۴ تا ۵ بیماری ژنتیکی دیگر 
نیز مجوز گرفته است. تالاســمی یکی از آن هاست.» 
او همچنین اشاره می کند که از منظر فناوری، ایران 
از تجربه  ۴۰ ساله در پیوند مغز اســتخوان برخوردار 
است؛ دانشــی که می تواند بنیان فنی ژن درمانی در 

کشور را تقویت کند.
شاید ژن درمانی هنوز درمانی فراگیر برای تالاسمی در 
ایران نباشد، اما امروز، برای هزاران کودک و نوجوانی 
که با رنج مداوم تزریق خون و خستگی مزمن زندگی 
می کنند، نوید یک فردای بی سوزن و بی آهن است. 
فردایی که در آن، ژن ها به جای آن که مسبب بیماری 

باشند، حامل شفابخشی خواهند بود.

درمان تالاسمی از طریق ژن درمانی در کشورهایی مانند آمریکا تأیید شده، اما در ایران نیز تلاش هایی علمی و فنی در این زمینه در 
جریان است؛ متخصصان کشورمان به دانش لازم برای اجرایی سازی این روش درمانی دست یافته اند

خواب شبانه را از روز 
آغاز کنید!

خــواب باکیفیت، موضوعی اســت که 
اغلب به شــب و عادات ما در ســاعات 
پایانــی روز نســبت داده می شــود. 
توصیه های رایجی مثــل دوری از تلفن 
همراه در رختخواب یا داشتن یک برنامه  
خواب منظــم، در جای خــود مفیدند. 
امــا حــس شــادابی و انــرژی، فقط به 
ســاعت خاموش کردن چراغ ها محدود 
نمی شــود. پژوهش ها نشان می دهند 
آنچــه در طــول روز انجــام می دهیــم، 
می تواند بر خســتگی و کیفیت خواب 
شبانه  ما تأثیر مستقیم بگذارد. در ادامه 
پنــج توصیه ســاده ولی مؤثــر آمده که 
می توانند بــدون نیاز به تغییــر الگوی 
خــواب، خســتگی را کاهــش دهند و 
کیفیت استراحت شبانه را ارتقا بخشند.

۱. سطح آهن بدن تان را چک کنید
کم خونی ناشی از فقر آهن، یکی از دلایل 
رایج خســتگی مزمن اســت و می تواند 
کیفیت خــواب را نیــز تحت تأثیــر قرار 
دهد. این وضعیت، نه تنها در میان زنان و 
دختران جوان به دلیل قاعدگی، بلکه در 
ورزشکاران، گیاهخواران و حتی کسانی 
که به طور مکــرر خون اهــدا می کنند، 
شایع اســت. علائم ممکن است شامل 
بی حالــی، بیدار شــدن های مکــرر در 
شب و حس بی قراری باشد. اگر با وجود 
عادت های خواب مناسب هنوز احساس 
خســتگی می کنید، مراجعه به پزشک 
و بررســی ســطح فریتین و هموگلوبین 

می تواند نقطه  شروع خوبی باشد.
۲. غذای مناسب صرف کنید

رژیــم غذایــی می تواند نقــش کلیدی 
در بهبود کیفیت خواب داشــته باشد. 
شــواهد گســترده نشــان داده انــد که 
مصرف میوه ها، ســبزیجات و غذاهای 
کامل بــا خواب بهتــر ارتبــاط دارد. در 
مقابل، رژیم هایی که شامل فست فود، 
قندهــای  و  گازدار  نوشــابه های 
فرآوری شده هستند، می توانند خواب را 
مختل کنند. الگوی غذایی مدیترانه ای 
- با تأکید بر سبزیجات، میوه، حبوبات، 
مغزها، غلات کامل و لبنیات کم چرب - 
بارها با خواب منظم تر و رضایت بخش تر 

مرتبط دانسته شده است.
۳. فعالیت بدنی را جدی بگیرید

ورزش به طور کلی باعث افزایش انرژی 
و بهبود کیفیت خواب می شــود؛ حتی 
اگر در حد چند دقیقه در روز باشد. یک 
فراتحلیل در سال ۲۰۱۵ نشان داد حتی 
ورزش های ســبک نیــز می توانند زمان 
به خواب رفتن را کوتاه تــر کنند و مدت 
خواب را افزایش دهند. ورزش مداوم تر، 
البته اثــرات پایدارتــری دارد. بنابراین 
نیازی به دویدن هــای طولانی یا حضور 
در باشگاه نیست؛ حتی پیاده روی روزانه 

هم می تواند مفید باشد.
۴. صبحانه را فراموش نکنید

نقش صبحانه در کنترل وزن محل بحث 
است، اما وقتی پای هوشیاری و تمرکز 
به میان می آید، شواهد روشن تری وجود 
دارد. مرور ۴۳ مطالعه علمی نشان داد 
که مصرف صبحانه به بهبــود حافظه و 
عملکرد شــناختی، به ویژه در کودکان، 
کمک می کند. بزرگسالانی هم که پس 
از بیدار شــدن وعده ای مغذی مصرف 
می کنند، معمولاً در طول روز احساس 
هشیاری بیشــتری دارند؛ عاملی که به 

بهبود چرخه خواب نیز کمک می کند.
۵. خواب خوب، از صبح آغاز می شود

اگرچه خواب شبانه نقطه  پایان روز است، 
اما انرژی روز بعد، از صبح شروع می شود. 
مراقبت از تغذیه، تحرک وضعیت بدنی 
در طول روز، چرخــه ای از تعادل ایجاد 
می کند که به ذهن و بدن اجازه می دهد 

شب آرام تری را تجربه کنند.

P O I N T
ژن درمانی در ایراننکته

محققان با اســتفاده از هوش مصنوعی آزمایش خونی ابــداع کرده اند که 
می تواند بیماری پارکینسون را سال ها پیش از بروز علائم تشخیص دهد. 
این پیشرفت که توسط تیمی از دانشگاه کالج لندن و مرکز پزشکی دانشگاه 
گوتینگن آلمان توسعه یافته، می تواند راه را برای تشخیص ساده و ارزان با 
استفاده از یک قطره خون از نوک انگشت هموار کند. هدف این است که با 
تشخیص زودهنگام، پیشرفت بیماری کند شده و کیفیت زندگی بیماران 
بهبود یابــد. خیریه پارکینســون بریتانیا این دســتاورد را «گامی بزرگ به 
جلو» توصیف کرده، اما تأکید دارد که برای تأیید اثربخشی آن به تحقیقات 

بیشتری نیاز است.»
پارکینسون، یک بیماری پیش رونده عصبی، سالانه حدود ۱۰ میلیون نفر 
در جهان و بیش از ۱۵۰ هزار نفر در بریتانیا را تحت تأثیر قرار می دهد. این 
بیماری با علائمی مانند لرزش، کندی حرکت و مشکلات حافظه مشخص 
می شود که ناشی از مرگ ســلول های عصبی در بخشــی از مغز است که 
حرکت را کنترل می کند. در حال حاضر، هیــچ درمانی برای توقف یا کند 
کردن پیشرفت بیماری وجود ندارد، اگرچه روش هایی برای مدیریت علائم 

در دسترس است.
محققــان در این مطالعــه نمونه های خــون را از گروهی از افــراد مبتلا به 
پارکینسون و گروهی بدون این بیماری بررسی کردند. آن ها هشت پروتئین 

کلیدی در خون را شناسایی کردند که به احتمال زیاد نشان دهنده خطر 
ابتلا به پارکینسون هستند. این نشــانگرها با التهاب و تخریب پروتئین ها 
مرتبطند و می توانند به عنــوان پایه ای برای توســعه داروهای جدید برای 
پارکینســون مورد اســتفاده قرار گیرند. تیم تحقیقاتی ســپس خون ۷۲

بیمار در معرض خطر اختلالات مغزی مانند پارکینسون را با این نشانگرها 
آزمایش کرد و وضعیت آنها را به مدت ۱۰ سال پیگیری نمود. با استفاده از 
هوش مصنوعی، آنها توانستند به درستی پیش بینی کنند که ۱۶ نفر از این 

گروه به پارکینسون مبتلا خواهند شد، در برخی موارد تا هفت سال پیش 
از بروز علائم. این آزمایش در مجموع با دقت ۷۹ درصد ابتلا به بیماری را 
پیش بینی کرد. محققان همچنان در حال پیگیری سایر بیماران برای تأیید 
دقت این روش هســتند. دکتر آنا، یکی از محققان این مطالعه، می گوید: 
«تشخیص پارکینســون معمولاً زمانی انجام می شــود که نورون ها از قبل 
آسیب دیده اند. ما باید از نورون ها محافظت کنیم، نه اینکه منتظر تخریب 
آنها باشــیم.» علائم پارکینســون اغلب در ابتدا خفیف هستند و به تدریج 
شدت می یابند. این علائم شــامل لرزش (معمولاً از دست یا بازو)، کندی 
حرکت (مانند راه رفتن با گام های کوچک)، و ســفتی عضلانی اســت که 
می تواند حرکت یا حالات چهره را دشــوار کند. در مغز، سلول های عصبی 
توانایی تولید دوپامین، ماده شیمیایی کلیدی مرتبط با حرکت، را به دلیل 

تجمع پروتئینی به نام آلفا-سینوکلئین از دست می دهند.
این آزمایش همچنین ممکن اســت بتواند پارکینســون را از بیماری های 
مشــابه متمایز کند. محققــان اکنــون در تلاش اند تا آزمایش ســاده تری 
طراحی کنند که با یک قطره خون بتواند احتمال ابتلا به پارکینسون را در 
مراحل اولیه پیش بینی کند. این نوآوری می تواند به پزشکان کمک کند تا 
مداخلات زودهنگام را برای کاهش سرعت پیشرفت بیماری به کار گیرند و 

امیدی تازه برای میلیون ها نفر در سراسر جهان ایجاد کند.

تحقیقات نشــان می دهــد کمبودهای تغذیــه ای نقش 
کلیدی در تشــدید بیماری های مزمن در سالمندان ایفا 
می کننــد. با اصلاح رژیــم غذایی می توان ســلامت این 
گروه را به طور قابل توجهی بهبود بخشــید. ســالمندان 
به دلیل تنوع نیازهای جســمانی و آسیب پذیری در برابر 
کمبودهای تغذیه ای، نیازمنــد توجه ویژه به رژیم غذایی 
خود هستند. در این راستا، برخی مواد مغذی برای حفظ 

سلامت آن ها حیاتی اند.
فیبر: کلیدی برای سلامت گوارش• 

فیبر در همه ســنین ضروری اســت، اما در سالمندان به 
دلیل مشکلات گوارشی و دندانی اهمیت بیشتری دارد. 
فیبر به پیشگیری از یبوست، کنترل قند خون و فشار خون 
کمک می کند. سبزیجات، میوه ها و حبوبات که سرشار 
از فیبر، ویتامین هــا و مواد معدنی انــد، نقش مهمی در 

ارتقای سلامت سالمندان دارند. برای سالمندانی که به 
دلیل مشکلات دندانی یا گوارشی نمی توانند سبزیجات 
و میوه هــا را به صورت خــام مصرف کنند، رنــده کردن یا 
بخارپز کردن این مواد توصیه می شــود. بــرای حبوبات 
نیز خیساندن آن ها در آب ولرم به مدت ۸ تا ۴۸ ساعت و 

تعویض منظم آب، هضم را آسان تر می کند.
پروتئین: محافظت از عضلات• 

تحلیل عضلانی یکی از تهدیدات اصلی برای سالمندان 
است. مصرف پروتئین در هر وعده غذایی برای حفظ توده 
عضلانی ضروری است. گوشت قرمز به دلیل چربی های 
اشباع و کلســترول بالا کمتر توصیه می شود. در عوض، 
گوشــت مرغ، ماهی و ســفیده تخم مرغ منابع پروتئینی 
ایده آلی هستند. حبوبات نیز گزینه ای عالی برای تأمین 

پروتئین گیاهی به شمار می روند.

ویتامین (B12) :تقویت خون و اعصاب• 
حدود ۱۵ درصد از ســالمندان بالای ۶۰ ســال دچار 
کمبود ویتامین (B12) هســتند، که بــه دلیل کاهش 
توانایی گوارشــی در جذب این ویتامیــن رخ می دهد. 
کمبود (B12) می تواند به کم خونی، خستگی، کاهش 
حافظه و عدم تعادل منجر شود. این ویتامین عمدتاً در 
منابع حیوانی مانند گوشــت و لبنیات یافت می شود. 
مصرف منظم این غذاها یا مکمل ها می تواند این کمبود 

را جبران کند.
کلسیم، ویتامین (D) و منیزیم: استخوان های قوی• 

این سه ریزمغذی برای ســلامت استخوان ها حیاتی اند. 
پوکی اســتخوان، به ویژه در زنان ســالمند، شایع است 
و یک شکســتگی می توانــد زندگی آنهــا را مختل کند. 
مکمل های کلسیم و ویتامین (D) توصیه می شوند، زیرا 

تأمین ویتامین (D) تنها از طریق نور خورشید یا غذا اغلب 
کافی نیســت. منیزیم نیز در کنار این دو به اســتحکام 

استخوان ها کمک می کند.
امگا-۳: مغذی قرن برای سالمندان• 

 مصرف امگا۳ نیز بــه دلیل فواید گســترده از جمله کاهش 
خطر زوال عقــل، تقویــت سیســتم ایمنی و پیشــگیری از 
بیماری های قلبی و افسردگی برای سالمندان ضروری است. 
منابع غذایــی مانند ماهی های چرب یــا مکمل های امگا۳

می تواند این نیاز را برآورده کند. کمبــود امگا۳ می تواند به 
افت حافظه و افزایش خطر بیماری های مزمن منجر شود.

این توصیه هــای تغذیه ای ســاده، امــا مؤثــر می توانند به 
سالمندان کمک کنند تا زندگی سالم تر و فعال تری داشته 
باشند؛ به شرطی که با مشورت پزشک و متناسب با نیازهای 

فردی اجرا شوند.

تغذیه کلیدی برای سلامت سالمندان

تشخیص زودهنگام پارکینسون ممکن شد

۱۱ خرداد ۱۴۰۴ شماره ۴۸۰  یکشنبه 

رژیم غذایی مناسب با فیبر، پروتئین، ویتامین (B۱۲)، کلسیم و امگا ۳ می تواند از بیماری های مزمن در سالمندان پیشگیری کرده و سلامت گوارش، 
استخوان ها و مغز را تقویت کند

محققان با آزمایش خون مبتنی بر هوش مصنوعی، پارکینسون را تا هفت سال زودتر پیش بینی و راه را برای درمان های جدید
و تشخیص ساده تر هموار می کنند


