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یعد الحفاظ على صحتھم تحدیاً إضافیاً لأنھم یركزون على  بالنسبة لمرضى المایلوما ،
 تحقیق الاستجابة للعلاجات والحفاظ على الھدوء. العبء الإضافي لحالة عدم الیقین 

COVID-19  یكون ساحقًا في بعض الأحیان. في محاولة لبناء المرونة ، من المفید التراجع
رض وكل شخص وكل شيء ، وخاصة في یوم الأرض ، التفكیر في صحة كوكب الأ

  .یعیش ھنا

 

 تناول طعام صحي 
في یوم الأرض ، نتذكر قوة التنوع البیولوجي والعمل الجاد اللازم للحفاظ على التوازنات 

 الھشة في بیئتنا. 

تبدأ الصحة بالطعام الذي نتناولھ. أكدت حلقة أخیرة من البرنامج  • الغذاء الحقیقي:
الفواكھ   -كیف أن الوصول إلى ما أسمیھ "الغذاء الحقیقي"   دقیقة" 60الإخباري التلفزیوني "

ھو میزة كبیرة في   -والخضروات الطازجة ، والمنتجات غیر المصنعة من جمیع الأنواع 
تحقیق كل جانب من جوانب الحیاة الصحیة. بدون ھذا الوصول ، ینتھي الأمر بالفقراء 

إلى نتائج صحیة أسوأ بشكل كبیر. الذین یعیشون في الصحاري الغذائیة على طریق یؤدي 
كان من الرائع رؤیة تأثیر متجر بقالة جدید على الأشخاص الذین یعیشون في جنوب أتلانتا  

، جورجیا ، وھو حي أمریكي من أصل أفریقي كان محرومًا في السابق من سھولة 
 الوصول إلیھ. ھذا یغیر دینامیكیات العدید من السلوكیات الاجتماعیة والفرص. 

كتبت في الماضي عن المناطق الزرقاء ، وھي مناطق في العالم من   المناطق الزرقاء: • 
عام. تشمل وجباتھم الغذائیة باستمرار طعامًا   100المرجح أن یعیش فیھا الناس أكثر من 

، مع التركیز بشكل كبیر على المنتجات الطازجة المحلیة  من نوع البحر الأبیض المتوسط 
 لمشروبات المصنعة. (لا برجر أو كوكاكولا دایت.) وغیاب الأطعمة وا

، كان من الصعب بشكل خاص   COVID-19في ھذا الوقت من   • تناول الطعام مرة أخرى:
الالتزام بالأطعمة الصحیة. الآن ، نظرًا لأن العدید من المطاعم تفتح أبوابھا لتناول الطعام  

لب وجبات صحیة في الأماكن التي  في الخارج ، فمن الممكن تناول الطعام في الخارج وط
یتم فیھا تلقیح معظم الضیوف ، ویتم احترام الأقنعة والتباعد الاجتماعي (أو یمكنك 

الحصول على خدمة التوصیل إلى المنزل أو الاستلام إذا كنت لا تزال لدیك مخاوف). 



بخك ولكن من الأفضل ، إذا كان لدیك الوقت والمیل ، أن تقوم بإعداد الطعام في مط
الخاص. سبق لي أن كتبت عن كتب مثل "إیكاریا" كتاب الطبخ لدیان كوتشیلاس ، والذي  
یتضمن العدید من الوصفات الصحیة لأطباق الخضار والأسماك والدجاج. من الإضافات  

" (عاصمة الطھي في The Food of Oaxacaالجدیدة الرائعة إلى ھذا النوع من الكتب "
، والذي یجمع بین الخیارات الصحیة حقاً والنكھات   Alejandro Ruizالمكسیك) من تألیف 

الرائعة. إذا كنت ترید أن تفھم حقاً كیف یمكن أن یكون الطعام الصحي لذیذاً ولذیذاً ، فإن  
ھو بمثابة   Monica Sanchezو  Rob Dunn" الجدید من تألیف Deliciousكتاب "

جولة قویة في شرح كیفیة الارتباط مرة أخرى بالنكھات والأذواق الحقیقیة لكوكب الأرض  
 مھم.

 

 تأثیر التطعیم 

. أصبح من الممكن الآن الحیاة في المجتمع  الحصول على التطعیم أمر حیوي لإعادة 
ن یتم  أو المایلوما النشطة أ SMMأو  MGUSبالنسبة لمعظم المرضى الذین یعانون من 

المتوفرة على نطاق واسع ، إن   Modernaأو  Pfizerتطعیمھم. یوصى باستخدام لقاحات 
 أمكن. 

: لخص الدكتور تقریر جدید وثائق الاستجابات المضادة لتلقیح فیروس كورونا• 
إیفانجیلوس تربوس وزملاؤه من جامعة أثینا بالیونان استجابات الأجسام المضادة لدى 

عامًا) المصابین بالورم النخاعي المشتعل أو النشط.  83العمر سط المرضى المسنین (متو
یومًا من الجرعة الأولى من لقاح فایزر. من   22تم فحص مستویات الأجسام المضادة بعد 

الواضح أنھ یوصى بتناول جرعتین للتلقیح الكامل ، لذلك قیمت ھذه الدراسة للتو 
مستویات الأجسام المضادة النشطة (المثبطة) الاستجابات المبكرة بالجرعة الأولى. كانت 

٪ للضوابط العادیة بشكل عام. لذا ، بالتأكید ، بشكل 32.5٪ لمرضى المایلوما مقابل 20.6
 عام أقل. 

 

،   22٪ من الأجسام المضادة ، وھو ھدف للیوم 30بالنظر بشكل أكثر تحدیدًا إلى مستوى 
٪ من مجموعة الشواھد. مرة 54.8بل ٪ من مرضى المایلوما مقا25تم تحقیق ذلك بنسبة 

 48فقط من أصل  4٪ في  50أخرى ، أقل. حدثت مستویات أجسام مضادة ممتازة تزید عن 
مریضًا في ھذه الدراسة. كان ھؤلاء المرضى في حالة مغفرة وخارج العلاج في ذلك 

ام الوقت. وبالتالي ، فإن العلاج الفعال المستمر یقلل بشكل واضح من مستویات الأجس
المضادة التي تم تحقیقھا لم تسمح الأعداد الصغیرة بالتمییز بین الأنواع المختلفة من العلاج  

المضاد للورم النخاعي ، على الرغم من أن جمیع المرضى الذین تناولوا داراتوماوماب  



التي تحتوي على نظم علاجیة بدت لدیھم مستویات منخفضة من الأجسام المضادة بشكل 
 خاص.

 

ت الأجسام المضادة المنخفضة لیست غیر متوقعة وظھرت بشكل خاص مرتبطة مستویا
) ، "كبت المناعة" IgG / IgA / IgMبمستویات منخفضة من الغلوبولین المناعي الطبیعي (

  11فقط من  1النشط. من الجدیر بالذكر أن  MMو  SMMفي المرضى الذین یعانون من 
٪ وبالتالي ،  30لأجسام المضادة تزید عن حقق مستویات من ا  SMMمریضًا مصاباً بـ 

حتى في ھذه المجموعة من المرضى ، یساھم كبت المناعة في استجابات الأجسام المضادة  
 دون المستوى الأمثل. 

 

تجري الآن دراسات أكبر بكثیر وستقیم جرعات التطعیم الإضافیة والوقایة الفعلیة من 
المرضى الذین تم تطعیمھم. من المؤمل  أو عدم وجود نتائج خطیرة في  COVID-19عدوى 

بالتأكید أنھ على الرغم من استجابات الأجسام المضادة دون المستوى الأمثل ، فإن اللقاحات  
 ستكون مفیدة في تحقیق نتائج أفضل.

 الحد الأدنى 

حاول جاھدًا أن تظل بصحة جیدة وأن تحصل على التطعیم بالإضافة إلى تناول طعام 
ارسة التمارین الریاضیة بانتظام (المشي مع العائلة و / أو الأصدقاء) صحي ، من المھم مم

أو الھاتف أو في الأماكن الخارجیة البعیدة  Zoomوالحفاظ على الروابط الاجتماعیة عبر 
اجتماعیًا. البقاء على اتصال ھو مفتاح الحفاظ على سلامة العقل یومًا بعد یوم بینما ننتظر 

 العودة إلى الوضع الطبیعي.


