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گزارش

بیتا مهدوی 
روزنامه نگار

راه‌های پیشگیری از ابتلا به 
سرطان مری

نمی‌توان از همه ســرطان‌های مری پیشــگیری 
کرد، اما بــا اجتنــاب از برخی عوامل خطرســاز 
می‌تــوان میــزان ابتلا به ایــن بیمــاری را تا حد 
زیادی کاهــش داد. بعضی از راه‌هــای کاهش 

خطر عبارت‌اند از‌: 

 از مصرف دخانیات خودداری کنید:  •
مهم‌تریــن عامــل خطــرزا بــرای ســرطان مری 
استفاده از تنباکو است. ریسک بروز سرطان مری 
در افرادی که روزانه یک پاکت سیگار می‌کشند، 
دو برابر افراد عادی اســت. اجتناب از دخانیات 
یکــی از بهترین راه‌ها برای محــدود کردن خطر 
ابتلا به سرطان مری اســت. گاهی اوقات سموم 
ناشی از ســیگار، به اندام‌های سیستم گوارشی 
آســیب جدی وارد می‌کند، به‌طوری که احتمال 
بروز ســرطان در این افــراد همچنان نســبت به 

سایرین بالاست.

مراقب رژیم غذایی، وزن بدن و فعالیت بدنی  •
خود باشید: 

پیروی از یــک الگوی غذایی ســالم و حفظ وزن 
سالم مهم اســت. رژیم غذایی سرشار از میوه‌ها 
و ســبزیجات ممکن اســت به کاهش خطر ابتلا 
به ســرطان مری کمــک کند. چاقی با ســرطان 
مری، به‌ویژه نوع آدنوکارســینوما مرتبط اســت، 
بنابراین حفظ وزن ســالم به کاهــش خطر ابتلا 
به این بیماری کمــک می‌کند. از طرفی فعالیت 
بدنی خطــر ابتلا بــه ســرطان مــری را کاهش 
دهد. محققان در تحقیقات خــود به این نتیجه 
رسیده‌اند که ریســک بروز انواع ســرطان مانند 
سرطان مری در افرادی که آنتی‌اکسیدان مصرف 
می‌کنند، کمتر اســت. آنتی‌اکسیدان‌ها همان 
موادی هســتند که از ما در برابــر رادیکال‌های 
آزاد محافظــت می‌کننــد. رادیکال‌هــای آزاد 
نیز به دلیــل واکنش‌های بدن یا پــردازش مواد 
غذایی تولید می‌شــوند. اگــر رادیکال‌های آزاد 
به درســتی از بدن حذف نشــوند، ریســک بروز 
سرطان افزایش پیدا می‌کند. آنتی‌اکسیدان‌ها 
 A)‌،( می‌توانند شامل موادی مانند ویتامین‌های
C)( و )E(، بتاکاروتــن،‌ لیکوپــن، مــواد معدنی 
مس‌، روی، منگنز و سلنیوم باشند. این مواد در 
میوه و سبزیجات تازه به وفور یافت می‌شوند. به 
همین دلیل پزشــکان متخصص گنجاندن این 

خوراکی‌ها را در رژیم غذایی توصیه می‌کنند.

رفلاکس معده را درمان کنید:  •
معده به دلیل آنزیم و اســیدهایی که برای هضم 
غذا تولیــد می‌کند، محیــط خشــنی دارد. اگر 
این مواد راهی بــرای ورود بــه اندام‌های بالایی 
دســتگاه گوارش مانند مری و دهان پیدا کنند، 
باعث آســیب آن‌ها خواهند شــد. ســاختار این 
اندام‌هــا به‌گونه‌ای نیســت که بتواننــد در برابر 
اســید معده مقاومت داشــته باشــند. به همین 
دلیــل رفلاکس معده در طولانی‌مدت، ریســک 
بروز ســرطان مری را افزایش می‌دهد. ســوزش 
سردل که در وسط قفسه سینه احساس می‌شود، 
از علائم رایج رفلاکس اســید معده اســت. علت 
رفلاکس به ضعیف شــدن اسفنکتر پایینی مری 
بازمی‌گردد. این اسفنکتر غذا را از مری به معده 
هدایت می‌کند و از ســویی دیگر مانع بازگشت 
غذا و اســید معده به اندام‌های فوقانی دستگاه 

گوارش می‌شود‌. 

ورزش کنید •
 تمرینات ورزشی، سیستم ایمنی بدن را تقویت 
می‌کنند. به همین دلیل بدن توانایی بیشــتری 
برای مقابله با عوامل بیمــاری‌زا دارد. همچنین 
ورزش در کنــار تغذیــه مناســب، از اضافــه‌وزن 
جلوگیری می‌کند. افرادی که چاق هســتند و از 
اضافه‌وزن رنج می‌برند، بیشتر در معرض رفلاکس 
معده قرار دارند. رفلاکس معده درمان نشده نیز 

ریسک بروز سرطان مری را افزایش می‌دهد.

دکتر محمدرضا اردستانی، فوق‌تخصص بیماری‌های‌های 
گوارشی و کبد در مورد ســرطان مری به »آتیه‌نو« می‌گوید‌: 
»سرطان مری در بعضی نقاط دنیا مانند ایران از شایع‌ترین 
ســرطان‌های دســتگاه گوارش محسوب می‌شــود. این در 
حالی است که متأسفانه ایران از مناطقی است که سرطان 
مری در آن شیوع زیادی دارد؛ به‌طوری که کمربند سرطان 
مری از سواحل جنوبی خزر شــروع می‌شود و از افغانستان 
و قسمتی از ترکیه عبورمی‌کند و نهایتاً به چین می‌رسد‌. در 
ایران بیشــترین شیوع را در ســواحل دریای خزر بخصوص 
در گنبد و گــرگان می‌بینیــم‌. دو نوع عمده ســرطان مری 
وجود دارد که عبارت‌اند از سرطان ســلول‌های سنگفرشی 
لایه داخلی مــری )مخاط( که به‌طور معمول با ســلول‌های 
سنگفرشی پوشیده شده است. سرطانی که از این سلول‌ها 
شروع می‌شود کارسینوم سلول سنگفرشی نامیده می‌شود. 
این نوع سرطان می‌تواند در هر نقطه‌ای از مری رخ دهد، اما 
بیشتر در ناحیه گردن و در دو‌ســوم بالای حفره قفسه سینه 
شایع است. نوع دوم سرطان با منشأ سلول‌های استوانه‌ایی‌ 
به حســاب می‌آید. ســرطان‌هایی کــه از ســلول‌های غدد 
)ســلول‌هایی که مخاط را می‌ســازند( شــروع می‌شــوند، 
آدنوکارســینوم نامیده می‌شــوند. آدنوکارســینوم‌هاا اغلب 
در یک‌سوم تحتانی مری )در قسمت پایینی مری در قفسه 

سینه( یافت می‌شوند.

علل ابتلا 
او بــا بیان ایــن مطلب کــه یکــی از عوامل مهم خطرســاز 
برای ایجاد ســرطان مری از نوع ســلول سنگفرشی‌، رژیم 
غذایــی اســت می‌افزاید‌: »غذا‌هایــی که حــاوی ترکیبات 
نیتروزامین هســتند‌، غذاهای آلوده به قارچ‌هایی که ســم 
تولید می‌کنند‌، مصرف چای و غذا‌های بسیار داغ و بعضی 
عادت‌هــای اجتماعــی ازجمله جویــدن یا داخــل دهان 
نگه‌داشتن موادی مانند ناس )یا نسوار نام یک ماده‌مخدر 
گیاهی اعتیادآور اســت که با برگ تنباکو ساخته می‌شود. 
ناس، ســبز رنگ اســت و طعم و بوی تندی دارد. این ماده 
بیشتر در افغانستان ســاخته می‌شــود( در ایجاد سرطان 
مری مؤثر شناخته شــده‌اند‌. همچنین کمبود بعضی مواد 
و ریزمغذی‌هــا ازجمله ســلنیوم‌، ویتامیــن )A( و روی نیز 
از عوامل مســتعد کننده ســرطان مــری هســتند‌. از همه 
مهم‌تر مصرف سیگار و تنباکو است‌. ســرطان مری معمولًا 
در طبقــات اجتماعی اقتصادی پایین شــایع‌تر اســت که 
می‌توانــد مربوط به نــوع تغذیــه باشــد‌. هیدروکربن‌های 
پلی‌آروماتیــک کــه در حیــن پختن غــذا از ذغال و ســایر 

سوخت‌های فســیلی ایجاد می‌شــود نیز در افزایش شیوع 
ســرطان مری دخالــت دارد‌. در بعضی مطالعــات جویدن 
تخمه آفتابگردان نیز جزو عوامل خطرســاز محســوب شده 

است‌.« 
به باور این متخصص وجود برخــی بیماری‌های مری مانند 
آشالازی )نوعی اختلال حرکتی نادر مری است که با انقباض 
تونیک اســفنکتر تحتانی مری مشــخص می‌شود( به مدت 
طولانی و همچنین تنگی‌های مری در اثر بلع مواد سوزاننده 
ریســک پیدایش نوع سنگفرشــی را افزایــش می‌دهد‌. در 
آلودگی با نوع ویروس پاپیلومای انسانس نیز خطر پیدایش 
سرطان مری افزایش پیدا می‌کند‌. بررسی‌ها نشان می‌دهد 
که نوع سنگفرشی این نوع سرطان در مردان و سیاه‌پوستان 

شایع‌تر است‌. 

علائم 
ایــن متخصص بیماری‌های گوارشــی در مــورد علائم این 
بیمــاری توضیــح می‌دهد: »شــایع‌ترین علامت ســرطان 
مری‌، احســاس گیر کردن غذا در مری اســت کــه به‌طور 

پیش‌رونــده شــدت آن افزایش می‌یابــد. یعنــی در ابتدا 
این علامــت گاهــی اتفــاق افتــاده و منحصر بــه مصرف 
غذا‌های جامد و ســفت مانند نان‌، میوه و گوشــت اســت‌، 
اما بــا پیشــرفت بیماری ایــن گیر کــردن غذا نیز بیشــتر 
اتفاق افتاده و در نهایت فرد حتی در خــوردن مایعات نیز 
دچار اشکال می‌شــود‌. علامت دیگر درد حین بلع است. 
بی‌اشتهایی و کاهش وزن نیز در این بیماران شایع است‌. 
علائــم دیگری کــه در مــوارد پیشــرفته‌تر ســرطان ایجاد 
می‌شود معمولًا در رشد و متاســتاز سرطان به نقاط دیگر و 
با تهاجم موضعی آن به قسمت‌های مجاور ایجاد می‌شود؛ 
ازجمله فلج شــدن تار‌های صوتــی حنجــره و اختلال در 
صحبت‌کردن یا ســرفه و عفونت مکرر ریه در اثر ورود مواد 
غذایی به‌صورت واضح یــا مخفی نیز در اثر ســرطان مری 

ایجاد می‌شود‌. 

تشخیص 
اردســتانی در مــورد روش‌های تشــخیص ســرطان مری 
تأکید می‌کنــد‌: »بهترین روش تشــخیص ســرطان مری 

اســتفاده از آندوســکوپی و نمونه‌گیــری اســت. البته با 
گرفتــن عکس رادیولــوژی هم می‌تــوان به وجــود تومور 
بیمار پی بــرد‌. اما بــرای تشــخیص قطعی بایــد از محل 
نمونه‌بــرداری شــود‌. پس از تشــخیص از سی‌تی‌اســکن 
و اندو‌ســونو‌گرافی بــرای تشــخیص پیشــرفت و موقعیت 

سرطان کمک گرفته می‌شود‌.« 

درمان 
او در مورد درمان سرطان مری بیان می‌کند‌: »درمان قطعی 
ســرطان مری در مراحل اولیه به کمک جراحی میسر است. 
جراحی با توجه به میزان پیشرفت توده سرطانی به روش‌های 

مختلف انجام می‌گیرد.
 اگر توده کوچک باشــد، جراح با اســتفاده از آندوسکوپ 
توده را از مری خارج می‌کند. اگر توده رشــد کرده باشد، 
امکان جدا کــردن تــوده به‌طور کامــل وجود نــدارد. در 
این شــرایط باید بــه‌ همراه تومور، بخشــی از مــری را نیز 
حذف کرد. اگــر بیمــاری خیلی پیشــرفت کرده باشــد و 
امید چندانی به زندگــی بیمار نباشــد‌، معمولًا از جراحی 
صرف‌نظر کرده و تنهــا از درمان‌های حمایتــی و مراقبتی 
برای کاهش علائم و بهبود کیفیت زندگی بیمار اســتفاده 
می‌شود‌.« اردستانی انواع روش‌های در دسترس درمان را 

به این شکل برمی‌شمارد:

شیمی‌درمانی
در این روش با استفاده از دارو به سلول‌های سرطانی حمله 
می‌شــود تا ضمن جلوگیری از رشــد بیشــتر بخش اعظمی 
‌از آن‌هــا‌ حذف شــوند. شــیمی‌درمانی بیشــتر یــک روش 
مکمل اســت؛ چراکه اغلب در کنار جراحی یــا پرتودرمانی 
به‌کارگرفته می‌شــود. البته مصرف داروهای شیمی‌درمانی 

در نوع خود معایب جداگانه‌ای دارد.

پرتودرمانی
در پرتودرمانــی با تاباندن پرتو به ســلول‌های ســرطانی در 
داخل مری توده‌ سرطانی حذف می‌شود. متأسفانه عوارض 
این روش درمانی بسیار گسترده است و در طول آن از تغییر 
رنگ پوست )ســوختگی( گرفته تا خســتگی و ضعف  بیمار 
را آزار می‌دهد. هرچند پرتودرمانی قبل یــا بعد جراحی نیز 

بسیار مفید به نظر می‌رسد.

ایمونوتراپی
جدیدترین روش درمان سرطان مری ایمونوتراپی نام دارد. 
ایمونوتراپی با یک رویکرد متفاوت انجام می‌شود. این روش 
با افزایش تقویت سیستم ایمنی بدن اتفاق می‌افتد. افزایش 
قدرت سیســتم ایمنی بدن باعث می‌شود سلول سرطانی با 

قدرت و کیفیت بیشتری حذف شود.

ورزش بیش از هرچیز به افراد مبتلا به سرطان توصیه می‌شود. 
برای آگاهی از ورزش‌هایی که برای‌تان مناسب است با پزشک 
متخصص مشــورت کنید. باید آگاه باشــید که بیماری سرطان 
باعث شده بدن‌تان تحلیل برود و به همین دلیل باید فعالیت‌های 
ورزشی را به آرامی‌آغاز کنید. در ادامه به برخی از ورزش‌هایی که 

برای شروع می‌توانید انجام دهید اشاره می‌کنیم.

 حرکات کششی:  •
یکــی از ورزش‌هــای مفیــد بــرای بیمــاران مبتلا به ســرطان 
انجام حرکات کششی اســت و تأثیر بســیار مهمی‌ در افزایش 
انعطاف‌پذیری بدن دارد. این حرکات آســان اســت و به همین 
دلیل همه افــراد می‌تواننــد آن را انجام دهند و بــا مداومت به 

انعطاف‌پذیری عضلات خود کمک کنند.

 ورزش ایروبیک:  •
دوچرخه‌ســواری، قدم زدن، پیاده‌روی و شــنا به سوزاندن کالری 
و بهبود عملکرد قلب کمک می‌کند. انجــام این فعالیت‌ها حتی 
می‌تواند در کاهش وزن نیز مؤثر باشــد. از آنجایــی که تمرینات 
ایروبیک باعث بهبود کارآیی قلب می‌شود، می‌تواند به سلامت قلبی 

و عروقی و کاهش خطر حمله قلبی، سکته و دیابت کمک کند.

 تمرین با وزنه:  •
طی فرایند درمان سرطان، بلند کردن وزنه می‌تواند به بازسازی 
طبیعی عضله‌ها کمک کند. در خانــه از دمبل‌های دو تا چهار 
کیلوگرمی ‌استفاده کنید. اگر احساس می‌کنید که این تمرین 
برای‌تان سبک است، دفعات انجام آن را بالا ببرید، اما وزنه‌ها را 
سنگین نکنید. افرادی که مبتلا به سرطان بوده و درمان شده‌اند 
باید تمرین‌های ایروبیک و کار با وزنــه انجام دهند، هر دو نوع 

این ورزش‌ها برای سلامتی عمومی ‌بدن و تندرستی افراد مذکور 
اهمیت حیاتی دارد.

 تمرین‌های استقامتی:  •
استفاده از وزن بدن خودتان در تمرین‌های ورزشی به بازسازی 
عضلات کمک می‌کند. فعالیت‌هایی نظیر تمرین پشــت بازو 
با نیمکت و حرکت شــنا روی دو دســت بــرای تقویت عضلات 
بالاتنه مفید است و می‌توان آن‌ها را در فضای کم یا حتی هنگام 

تماشای تلویزیون انجام داد.

 تغییر عادات روزمره‌:  •
به جای اســتفاده از آسانســور، از پله‌ها بالا برویــد. همچنین 
می‌توانید یک گام‌شــمار تهیه کنید. اگر کارتان طوری اســت 
که مدام باید پشــت میز بنشــینید، گاهی اوقات از جای خود 
برخاسته، کمی‌ قدم بزنید و حرکات کششی انجام دهید. علاوه 
بر این می‌توانید با بلند کردن اجسامی ‌نظیر بطری و قوطی به 

تقویت عضلات خود بپردازید.

مهم‌ترین مســئله‌ا‌ی که بیماران مبتلا به سرطان مری باید 
در مورد تغذیه خودشــان رعایت کنند، این اســت که روی 
تعادل تغذیه‌ای و سلامت غذایی خود تمرکز داشته باشند. 
اگر به سرطان مری مبتلا هستید می‌توانید از نکات تغذیه 

زیر بهترین استفاده را ببرید:

•  غذاهایی بخورید که کالری و پروتئین زیادی دارند. این 
مواد غذایی شــامل غلات، لبنیات پرچــرب، آجیل و انواع 
گوشت می‌شود. برای مثال میلک شــیک، اسموتی‌هایی 
با پودر پروتئین، کره بادام‌زمینی، لوبیــا، تخم‌مرغ، پنیر و 

ماست ازجمله مواد غذایی مناسب در این گروه هستند.

•  چنانچــه بلعیــدن غــذا همچنان برای شــما ســخت 
اســت، ســعی کنید با آبکی کردن، غذا را برای خودتان 
نــرم کنیــد. همچنیــن می‌توانیــد غذاهــا را در قطعات 
کوچک، غرق در ســس و مصــرف کنید. بــه عنوان مثال 
تخم‌مرغ عســلی، پاســتای رقیق، فرنی، پودینگ، سوپ 
و خورشت‌های تهیه شده با گوشــت چرخ‌کرده غذاهای 

مناسبی هستند.

•  اگــر تحــت جراحی قــرار گرفته باشــید، ممکن اســت 
حجم معده شما کوچک شــود. به همین دلیل خیلی زود 
شکم‌تان پر شده و سیر می‌شــوید. در این شرایط خوردن 
وعده‌های غذایی کوچک می‌تواند برای‌تان مفید باشــد. 
همچنیــن بایــد از نوشــیدن مایعات قبــل از غــذا پرهیز 
کنید. همچنین تــاش کنید تا بیــن وعده‌های اصلی، از 
میان‌وعده‌های زیاد اســتفاده کنید. مواد غذایی مناسب 
این شــرایط، شــامل میان وعده‌های پرکالری خوشــمزه 

مانند نان و پنیر، بیسکوییت، نان تست و کره بادام‌زمینی، 
هوموس، ماســت و میوه، صبحانه با شــیر و البته شیرموز 

می‌شود.

•  ممکن اســت در طول خوردن غذا نیاز داشــته باشید تا 
مایعات زیادی بنوشید. این کار می‌تواند فرایند بلع را برای 
شما آســان‌تر کند. همچنین می‌تواند در عبور دادن مواد 

غذایی از مری مفید باشد.

•  ســعی کنید هر وقــت که می‌توانیــد کــره گیاهی، کره 
حیوانی و روغن به غذاهای خود اضافه کنید. داشتن تغذیه 
مناسب قبل، در حین و بعد از درمان سرطان مری اهمیت 
زیادی دارد. با تیــم تغذیه خود همکاری کنیــد و به اندازه 
کافی از کالری، مواد مغذی و پروتئین‌هایی که برای درمان 
شما ضروری هستند استفاده کنید. داشتن قدرت و انرژی 
کافی برای بهبودی و مبارزه با باکتری‌های عفونی اهمیت 

زیادی برای شما خواهد داشت.

ورزش‌های مناسب برای بیماران مبتلا به سرطان تغذیه مناسب برای مبتلایان به سرطان مری

سرطان مری 
کشنده‌ترین عارضه دستگاه گوارش

سرطان مری یکی از بدخیم‌ترین و کشنده‌ترین سرطان‌های دستگاه گوارش است که بیماران را با مشکلات 
زیادی رو‌به‌رو می‌کند. این سرطان که دهمین سرطان شایع در جهان محسوب می‌شود، متأسفانه در ایران 
بخصوص در استان گلستان بیشترین شــیوع را در جهان به خود اختصاص داده اســت‌. محققان معتقدند 
خاک‌های آتشفشــانی این منطقه مملو از نیترات اســت که در آب و محصولات کشاورزی وارد شــده و می‌تواند در شیوع 

سرطان مری مؤثر باشد. اما مطالعات بیشتر نشــان داده که خوردن چای داغ و مصرف برخی مواد‌مخدر در طولانی‌مدت 
در شیوع بالای این نوع ســرطان نقش مؤثری دارد. اگرچه هیچ راه مطمئنی برای پیشگیری از سرطان مری وجود ندارد، 
اما چند روش وجود دارد کــه می‌توانید برای کاهش خطر ابتلا به ایــن بیماری انجام دهید که اجتناب از ســیگار و تنباکو 

اصلی‌ترین روش است.


