
گروه تغذیه و ســامت - دو فرد 
را تصور کنید که در حال دویدن هستند: 
دونده الف از فعالیتی که انجام می دهد، 
لذت می برد و احســاس قدرت به وی 

می بخشد. 
در مقابل، دونده ب تنها به این دلیل 
که یک کیک مصرف کرده و با احســاس 
گناه از این کار مواجه اســت، مســافتی 
طولانی را مــی دود. در واقع، وی خود 
را تنبیــه کرده و قصــد دارد کالری های 
مصرفی اضافه را بســوزاند. به نظر شما 
کــدام یک از آنها رابطه ای ناســالمی با 

ورزش دارند؟
پاسخ مشــخص بوده و دونده ب  
این گونه اســت. برای تشخیص این که 
بیــش از حد ورزش مــی کنید یا درگیر 
تمرینات ورزشــی شدید می شوید باید 
دیدی فراتر از کمیت ورزش خود داشته 

باشید. 
ورزش نبایــد همانند یــک ابزار 
شــکنجه در نظر گرفته شــود و در این 
میان، همه چیز به درک شما از انگیزه ها، 
طرز فکر و وضعیت بدنتان بستگی دارد.
یک ورزشــکار حرفــه ای ممکن 
اســت نیازمند انجام تمرینات سنگین و 
طولانی مدت باشد، اما وی از این که چه 
زمانی باید فعالیت خود را متوقف کرده 

و از بروز پیامدهای منفی پیشــگیری 
کند نیز آگاه است. 

ماننــد  منفــی  پیامدهــای 
فرســودگی، خســتگی شدید، 
صدمات ناشی از استفاده بیش 

از حــد از جمله علائم یک 
رابطه ناســالم بــا ورزش 

هستند.
پیامدهای  دربــاره 

یــک جلســه ورزش نکــردن 
بزرگنمایی می کنید

بــا یــک جلســه ورزش نکردن 
احســاس گناه و اضطراب در شما شکل 
مــی گیرد؟ آیــا نگران این هســتید که 
بلافاصله با افزایش وزن، از دســت دادن 
قدرت عضلانی یا خارج شــدن از روال 

تمرینات ورزشی خود مواجه شوید؟
 بی تردید، متعهــد بودن به برنامه 
ورزشــی اهمیــت دارد، امــا توجه به 
ســامت روانی و روابطتان نیز اهمیت 

دارد. 
با یک جلسه ورزش نکردن مسلما 

دنیا به پایان نخواهد رسید!
حتی زمانــی که ورزش برای 
بدن شــما مضر اســت این کار را 

انجام می دهید
زمانــی که با یک آســیب دیدگی 
مواجه هستید و می دانید که انجام ورزش 
می تواند موجب تشــدید آن شود، دنبال 
کردن برنامه ورزشــی عادی شما منطقی 

به نظر نمی رسد.
 حتــی ورزشــکاران حرفه ای نیز 
توجــه ویــژه ای به ریــکاوری و روند 
بهبودی صدمات خــود دارند. در واقع، 
انجــام ورزش نباید با درد، خونریزی یا 

شکستگی های احتمالی همراه باشد.
در شرایط ناایمن ورزش می 

کنید
دویدن در مسیرهای برفی و یخ زده، 
شنا کردن هنگام توفان یا بلند کردن وزنه 
زمانی که با ناراحتی معده مواجه هستید، 

نه تنها ممکن اســت ســودی برای شما 
نداشــته باشد، بلکه سلامت و حتی جان 
شما را نیز در معرض خطر قرار می دهد. 
تناســب اندام و آمادگی جسمانی 
هیچگاه نباید بر ایمنی و ســامت شما 

اولویت داشته باشد.
زندگی اجتماعــی خود را به 

شدت نادیده می گیرید
نادیــده گرفتن زندگــی اجتماعی 
و پرهیــز از ارتباط با اعضــای خانواده 
و دوســتان برای انجــام ورزش یکی از 
نشــانه های هشداردهنده مهم محسوب 

می شود. 
یک سبک زندگی متعادل به معنای 
اختصــاص زمان بــرای انجام ورزش و 
البته مقــداری انعطاف پذیــری در این 

برنامه است. 
انجام ورزش بایــد یکی از موارد 
سرگرم کننده در زندگی شما و نه مانعی 
برای حضور در مهمانی ها و رویدادهای 

خانوادگی و دوستانه باشد.

بیــش از حد بر ســوزاندن 
کالری متمرکز هستید

همه مــا می دانیم که ورزش کردن 
موجب کالری ســوزی می شود و کسر 
کالری بخش مهمی از یک برنامه کاهش 

وزن کارآمد است. 
اما اگر به طور مداوم در تلاش برای 
سوزاندن کالری های دریافتی از غذاهای 
مصرفی خود هستید، این شرایطی سالم 

نیست.
افراد مبتلا بــه بولیمیا از وضعیت 
وزن و اندام خود راضی نیستند، از این رو 
تلاش می کنند با روش های غیرمعقول، 
ماننــد ملین کالــری هــای دریافتی از 

غذاهای مصرفی خود را دفع کنند. 
همچنین، گروهی دیگــر از افراد 
مبتلا به این شــرایط بــرای از بین بردن 
کالری های دریافتی ورزش بیش از حد 
را در دســتور کار خود قــرار می دهند. 
بولیمیا یک اختلال غذا خوردن اســت و 
اگر این شــرایط برای شما آشناست باید 

به پزشک مراجعه کنید.
تمرینــات ورزشــی را بــا 

جذابیت خود گره زده اید
تفکراتــی مانند، اگر امروز ورزش 
نکنم بــا افزایش چربی 
بــدن مواجه می شــوم، 
اگــر 10 کیلومتر ندوم 
انسان بی ارزشی هستم 
یا اگر ســه ساعت 
ورزش  روز  در 
همســرم  نکنــم 
فکر مــی کند فرد 
نیســتم،  جذابــی 
های  نشانه  همگی 
یک رابطه ناســالم 
با ورزش هســتند. این با 
احساســات مخرب گناه 
و اضطراب که پیشــتر به آن اشاره 
شــد، مرتبط است، اما ارزش 
تکرار را دارد. توجه داشته 
باشید که تمرینات ورزشی 
بــا میزان ارزش، جذابیت و 
حتی وزن شــما پیوند نخورده 
انــد و ایجاد فضا برای چیزهای دیگر در 
زندگی همواره تصمیم خوبیســت که به 

سود سلامت شما خواهد بود.
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بهداشت و سلامت

6 توصیه برای آنهایی که برای 
سلامتی ورزش می کنند 

  زمانی که با یک آســیب دیدگی مواجه هســتید و می دانید که انجام ورزش می تواند موجب تشــدید آن شود، دنبال کردن برنامه ورزشی عادی شما 
منطقی به نظر نمی رسد.

۳ راهکار ساده برای مبارزه با خستگی و افزایش انرژی بدن
گروه تغذیه و سلامت - بسیاری از 
مردم در برهه زمانی خاصی در طول زندگی 
خود ممکن اســت احساس خستگی و بی 
حالی کنند. خســتگی می‌تواند ناشی از دیر 
به رختخواب رفتن یا داشتن سبک زندگی 
استرس زا باشد. با این حال، نباید درباره این 
موضوع نگران بود، زیرا می‌توان این حالت 
را به سادگی مدیریت و کنترل کرد. خستگی 
مفرط می‌تواند به دلیل سبک زندگی، شرایط 
جسمانی و روانی باشــد. اگر افراد بتوانند 
ریشه خستگی خود را کشف کنند، در نتیجه 
می‌تواننــد با یافتن راهکاری موثر، ســطح 

انرژی بدن خود را طی چند رو بالا ببرند.
با گسترش همه گیری کرونا در جهان، 
سطح انرژی در دسترس بدن بسیاری از مردم 
به دلیل مشــکلات ذهنی، جسمی و حتی 
مالی به شدت کاهش یافته و مردم احساس 
خســتگی می‌کنند. از این رو، بسیار اهمیت 

دارد که شرایط روحی خود را تقویت کرده 
و با قدرت از چالش‌های پیش‌رو عبور کنیم. 
دانشــمندان انگلیسی در این گزارش فراتر 
از داشــتن یک خواب شبانه خوب، پیروی 
از رژیــم غذایی مناســب، و ورزش کردن 
۳ راهکار ســاده برای مبارزه با خستگی و 

افزایش انرژی بدن را مطرح می‌کنند.
۱- چای سبز

مصرف زیاد نوشــیدنی‌های حاوی 
کافئین می‌تواند باعــث اختلال در خواب 
شــده و حس خســتگی را در فرد افزایش 
دهد. تحقیقات نشان داده است میزان کافئین 
چای سبز به مراتب از قهوه کمتر است. با این 
حال، هنوز چای سبز به میزان مناسبی کافئین 
برای کاهش بی حالی و افزایش هوشیاری 
را داراست. چای سبز حاوی آمینواسیدی به 
نام ال تانین اســت که بهتر از کافئین در بدن 
عمل می‌کند و ســطح انرژی در دسترس را 

افزایش می‌دهد.
تحقیقات نشان داده است چای سبز نه 
تنها سطح استرس را کاهش می‌دهد، بلکه 
می‌تواند کیفیت خواب انسان را به میزان قابل 

توجهی بهبود بخشد.
۲- جنسینگ

جنسینگ گیاهی است که رشد آرامی 
دارد و یکی از گیاهان شــناخته شده در تب 
سنتی اســت که به صورت گسترده تجویز 
می‌شود. تحقیقات متعدد نشان داده است این 
گیاه باعث افزایش انرژی در بدن می‌شــود. 
جنسینگ باعث احساس تندرستی شده و 
با بی رمقی و خستگی در بدن مبارزه می‌کند.

شــواهد نشــان می‌دهد جنسینگ 
می‌توانــد باعث تعــادل هورمون‌ها و مواد 
شــیمیایی تولید شــده در بدن شود. زمانی 
که انرژی فرد تخلیه شود، مصرف این گیاه 
می‌توانــد به طور قابل توجهــی انرژی در 

دســترس بدن را افزایش دهد. آرام بخشی 
و ایجــاد حس آرامش در افراد یکی دیگر از 

خواص این گیاه است.
۳- کیوی

شاید کمتر کسی نسبت به خواص بی 
نظیر میوه کیوی آشنایی کافی را داشته باشد. 
کیوی میوه‌ای دلچسب و خوشمزه است و 
در عین حال می‌تواند باعث افزایش انرژی 
بدن شود. برای رفع خستگی و بی حالی افراد 
باید منیزیم دریافتی خود را از طریق خوراکی 
افزایش دهند. کیوی یکی از منابع سرشار از 
منیزیم است. براساس تحقیقات انجام شده 
در دانشگاه اوتاگو نیوزیلند مصرف دو عدد 
کیوی در طول روز می‌تواند باعث سرزندگی 
و افزایش انرژی بدن شود. می‌توانید این میوه 
را به طور طبیعی مصرف و یا آن را با میوه‌های 
دیگر ترکیب کرده و به صورت اسموتی میل 

کنید.

روشی برای بیدار شدن در ساعت دلخواه بدون زنگ هشدار
گروه تغذیه و ســامت - داشــتن 
خواب کافی و بیدار شــدن به موقع یکی از 
دغدغه‌های مهم افراد است که یک شرکت 
با محاسبات دقیق، توانست راه بیدار شدن 

بدون زنگ هشدار را پیدا کند.
خواب یکی از مهمترین فعالیت‌های 
شبانه زندگی افراد است. درست خوابیدن 
می‌تواند فردای شما را به بهترین وجه ممکن 
رقم بزند و در این موضوع نقش بســزایی 
دارد. خیلی اوقات شــده است مدت زمان 
زیادی خواب بوده‌اید، اما هنوز احســاس 
تنبلی و خســتگی دارید یا شاید هم تغییر 
در ســاعت خواب باعث به هم ریختگی و 
بد خوابی شما شــود. در این مطالعه شما 
را بــا بهترین زمان خواب آشــنا می‌کنیم. 
دانشــمندان شــرکت هیلاری محاسبات 
دقیقی انجام دادند. این دانشمندان مشخص 
کردند که دقیقاً چه ساعتی بخوابید تا فردا در 
ساعت مورد نظر خود بیدار شوید. کمبود 
خواب بیشتر از آنچه که تصور می‌کنید در 
سلامتی شــما تأثیر دارد و نه تنها می‌تواند 
روی عملکرد شما در روز بعد تأثیر بگذارد، 
بلکــه می‌تواند ظاهر شــما را تغییر داده و 
پوست شما را ســریعتر پیر کند. در رابطه 
با خواب ناکافی مشکلات جدی تری نیز 
وجود دارد. افزایش فشــار خون، دیابت و 
سکته قلبی از جمله شایع‌ترین بیماری‌های 

کم خوابی طولانی مدت است.
خواب ما در چرخه‌های ۹۰ دقیقه‌ای 
تنظیم شده و هدف ما این است که هر شب 
پنج یا شــش تا از ایــن چرخه‌ها رابه طور 

کامل بخوابیم.
چه زمانی بهتر است بخوابیم 
تا در ســاعت مــورد نظرمان بیدار 

شویم؛
اگر می‌خواهید ساعت ۶ صبح بیدار 
شــوید باید در ســه زمان ۸:۴۶، ۱۰:۱۶ یا 

۱۱:۴۶ شب بخوابید.
برای بیدار شــدن در ساعت ۷ صبح 
بهتراست در ساعات ۹:۴۶، ۱۱:۱۶ و ۱۲:۴۶ 

شب به رختخواب بروید.
اگر می‌خواهید ساعت ۸ صبح بسیار 
سرحال باشید باید در ساعت‌های ۱۰:۴۶، 

۱۲:۱۶ و ۱:۴۶ شب بخوابید.
بهترین زمان خوابیــدن برای بیدار 
شــدن در ساعت ۹ صبح، ساعات ۱۲:۱۶، 

۱:۴۶ و ۳:۱۶ شب است.
غذا‌هایی که خواب شــبانه را 

شیرین‌تر می‌کند
متخصصان تغذیــه همچنین برای 
داشــتن خواب راحت بایدها و نبایدها در 
رژیم غذایی را عامل بســیار تاثیر گذاری 
می‌دانند. متخصصان تغذیه توصیه می‌کنند 
که از بعضی غذا‌هــا دوری کنید و بعضی 
دیگــر را بخورید تا خواب بهتری داشــته 
باشــید. بســیاری از افراد در پایان روز و با 
وجود خســتگی و خواب آلودگی شدید، 
از خواب نرفتن شکایت می‌کنند. باید این 
نکته را درنظر داشت که غذا نقش مهمی در 

پیچیده شدن سازوکار خواب ایفا می‌کند.
بریل مرچنت، مربی بهداشت و دکتر 
عایشــه اقبال در گفت‌وگو با اسکای‌نیوز 
درباره اهمیت خواب و تأثیر عادات غذایی 

بر آن توضیح داده‌اند.
رژیم غذایی و خواب خوب

مرچنــت می‌گویــد کــه »خوردن 
وعده‌های غذایی سالم و متعادل از بدنتان 
پشــتیبانی می‌کند و هورمون‌های شما را 
تنظیم می‌کند« و برخــی غذا‌ها »بر میزان 

خواب شما تأثیر می‌گذارند.«
این بــدان معنی اســت که خوردن 
غذا‌های حاوی مواد مغذی به مقدار کافی، 
برای اطمینــان از خواب رفتن هنگام قرار 

دادن سر روی بالش بسیار مهم است. اقبال 
می‌گویــد که کمبود خواب به نوبه خود به 
عادات غذایی ناســالم مربوط می‌شــود و 
توصیه می‌کند که سعی در حفظ یک الگوی 
خواب و غذا خوردن ثابت داشــته باشید تا 

انرژی بدن شما تأمین شود.
چه موقــع از عصر و چه مقدار 

باید غذا بخورید؟
شواهد بسیاری وجود دارد که زمان 
خوردن می‌تواند بر ریتم شبانه‌روزی شما 
تأثیر بگذارد. در نتیجه، به گفته اقبال، »غذا 
خــوردن خیلی نزدیک بــه زمان خواب 
می‌تواند روی روند خواب شما تأثیر منفی 
بگذارد؛ بنابراین بهتر است اوایل شب غذا 
بخورید و اجازه دهید دو ســاعت قبل از 

خواب غذا را هضم کنید.«
با این حال، هیچ قانون ســختی برای 
زمان غذا خوردن وجــود ندارد. مرچنت 
می‌گوید: »مهم این اســت که به بدن خود 
گوش دهید و ببینید که آیا وقتی عصر غذا 

می‌خورید احساس خوبی دارید.«
برخــی از بدترین غذا‌ها قبل از 

خواب
اگرچه خوردن برخــی از غذا‌ها در 
طول روز خوب اســت، زیرا مواد مغذی 
دارند یا خوشــمزه هستند، اما خوردن غذا 
نزدیک زمان خواب همیشــه ایده خوبی 
نیســت. اقبال و مرچنت در مورد مصرف 
کافئین در اواخر روز هشدار می‌دهند، »زیرا 
مغــز را تحریک می‌کند و به شــما انرژی 

می‌دهد؛ بنابراین شما را بیدار نگه می‌دارد.«
اقبال توضیح می‌دهــد که غذا‌های 
سرشار از قند نیز می‌توانند تحریک کننده 
باشــند و می‌گوید: »قند‌هــا برانگیختگی 
را افزایــش می‌دهند و موجــب افزایش 
دوپامین می‌شوند که در نتیجه آن، احساس 
بیداری می‌کنید.« بنابراین او توصیه می‌کند 
دســت‌کم از ۲ تا ۳ ساعت قبل از خواب از 
غذا‌های شیرین مانند شیرینی، شکلات و 
کیک دوری کنید. به گفته مرچنت، برخی 
از غذا‌ها خواب را مختل می‌کنند، زیرا بدن 
به زمان بیشتری برای هضم آن‌ها نیاز دارد.

او می‌گوید: »اگر مشکل خواب دارید 
سعی کنید در وعده‌های عصرانه از پروتئین 
سنگین خودداری کنید و غذا‌های سرشار 
از کربوهیــدرات مانند برنج و ماکارونی را 

کاهش دهید.«
او توصیــه می‌کنــد گزینه‌هــای 
گیاهخواری را که سبک‌تر هستند و احتمال 
بیدار نگه داشتن شما را کم می‌کند امتحان 

کنید.
غذا‌هایــی که به خوابیدن کمک 

می‌کنئد
مرچنت می‌گویــد کیوی به خواب 
عالــی کمــک می‌کند: »در یــک مطالعه، 
شــرکت‌کنندگانی که قبــل از خواب به 
طور منظم کیــوی می‌خوردند، ۴۲ درصد 

می‌توانستند سریع‌تر بخوابند.«
او توضیــح می‌دهــد کــه غذا‌های 
سرشــار از ملاتونین هم عالی هستند، زیرا 
ملاتونین هورمونی است که به تنظیم ریتم 
شــبانه‌روزی کمک می‌کند. اقبال توصیه 
می‌کند از آجیل‌هایــی مانند گردو و بادام 
به عنوان منابع خوبــی برای این هورمون 
مهم استفاده کنید، در عین حال، ماهی‌های 
چرب مانند سالمون و تن‌ماهی گزینه خوبی 
برای وعده عصرانه شــما هستند. مرچنت 
می‌گوید که این غذا‌ها به عنوان منبع بزرگی 
از ویتامین D و اسید‌های چرب امگا ۳، به 
تنظیم سروتونین )هورمون مسئول حفظ 
خواب( کمک می‌کنند. او می‌افزاید که شیر 
هم حاوی ویتامین D اســت و به خواب 

خوب کمک می‌کند.

۵ علامت که نشان دهنده احتمال ابتلا به کرونای بلند مدت است
گروه تغذیه و سلامت - دانشمندان 
اعــام کردند ۵ علامت مختلــف ابتلا به 
کوویــد ۱۹ می‌تواند احتمــال ابتلای افراد 
به کرونای بلند مــدت را پیش‌بینی کند. با 
گذشت ۱۰ ماه از همه گیری ویروس کرونا 
در جهان همچنان دولت‌ها در کنترل و مهار 
این ویروس ناتوان بوده اند. با شروع فصل 
پاییز در نیمکره شــمالی، شمار مبتلایان به 
کووید ۱۹ شاهد جهش بوده است. سازمان 
جهانی بهداشــت برآورد کرده اســت در 
صورتی که کشــور‌ها نتوانند تا چند هفته 
آینده از شــدت شــیوع بیمــاری بکاهند، 
زمســتان بســیار تیره‌ای پیش روی جهان 
خواهد بود. هم اینــک که در ماه دوم پاییز 
قرار داریم ظرفیت بسیاری از بیمارستان‌های 
کشــور‌های مختلف تکمیل شده است و 
دولت‌ها در تلاشــند قوانین محدود کننده 
جدیدی را اعمال کنند. با این حال، این تنها 
مشکلی نیســت که مقامات بهداشتی از آن 
نگران هستند. بسیاری از بهبود یافتگان از 

ویروس کرونا همچنان دارای علائم این 
بیماری بوده و در اصطلاح به کرونای 
بلند مدت مبتلا شده اند. کرونای بلند 
مدت درباره کسانی به کار می‌رود که 

دوره بهبــودی کرونا را طی کرده 
اند، اما همچنان شاهد عوارض و 
علائم بلند مدت بیماری هستند. 
علائم بیماری در این افراد به طور 

معمول بســیار طولانی‌تــر از دیگر 
بیماران اســت و ممکن است ماه‌ها پس از 
بهبودی نیز مشــاهده شود. تحقیقات کالج 

ســلطنتی لندن نشــان می‌دهد ۱۰ درصد 
مبتلایان بــه کرونا بیــش از دوره معمول 
علائــم کرونا را با خود بــه یادگار دارند. از 
این میان، درصد کمی ممکن اســت علائم 
بیماری را برای ماه‌ها پس از بهبودی شاهد 
باشند. تحقیقات گسترده در انگلیس نشان 
داده است ۲۵۰ هزار مبتلا به کووید ۱۹ برای 

بیش از ۳۰ روز علائم بیماری را داشته اند.
محققان انگلیسی می‌گویند ۵ علامت 
در مبتلایــان به کوویــد ۱۹ وجود دارد که 
می‌تواند ابتــای فرد به کرونای بلند مدت 
را پیش‌بینی کند. این ۵ علامت شامل موارد 

ذیل است:
۱- خستگی و بی حالی

۲- سردرد
۳- مشکلات تنفسی

۴- صــدای خشــن )در این حالت 

صدای فرد خشن، متشــنج و دارای خش 
خش است(

۵- درد‌های عضلانی
کســانی که در هفته نخست ابتلا به 
کووید ۱۹ علائم بالا را از خود نشان دهند، 
احتمال بیشــتری دارد کــه به کرونای بلند 
مدت دچار شوند. محققان انگلیسی تاکید 
دارند از میان ۵ علامت ذکر شده، مشکلات 
تنفسی اصلی‌ترین علامتی است که می‌تواند 
پیشگویی کننده ابتلا به کرونای بلند مدت 
باشد. پیش‌تر محققان بر تاثیر سن و جنسیت 
در بروز کرونای بلنــد مدت تحقیق کرده 
بودند، اما پژوهش کمتری در زمینه علائمی 
که می‌تواند پیش‌بینی کننده بروز آن باشــد 
انجام شــده بود. شواهد نشــان می‌دهد با 
افزایش ســن به میزان قابل توجهی به خطر 
ابتلای افراد به کرونــای بلند مدت افزوده 
می‌شود. این افزایش سن به طور مشخص 
در افراد بالای ۵۰ ســال محسوس است. از 
سوی دیگر، اگر چه شواهد در گذشته ثابت 
کرده بود مردان بیشــتر از زنان در خطر 
ابتلا به کرونای شدید هستند و متاسفانه 
آمار قربانیان این گروه جنسیتی بیشتر 
است، اما تحقیقات دانشمندان نشان 
داد زنان احتمال بیشــتری دارد که به 
علائم کرونای بلند مدت دچار شوند.
آســیب شــدید کرونا بر 

ریه‌ها
دانشمندان استرالیایی در تحقیقات 
خود بیمارانی که به کرونای شدید مبتلا شده 
و در بیمارستان بستری بودند را مورد مطالعه 

قرار دادند. شــواهد نشان داد ۶ هفته پس از 
مرخص شــدن این بیماران از بیمارستان، 
بیش از ۸۸ درصد از آن‌ها هنوز علائم آسیب 
ریوی را داشــته‌اند. آزمایشــات و سی‌تی 
اســکن این افراد نشــان داد ریه‌های آن‌ها 
هنوز هم درگیر عــوارض ابتلا به ویروس 
کرونا بوده اســت. همچنین ۴۷ درصد این 
بیماران با گذشت بیش از ۶ هفته از بهبودی 
از مشکلات تنفسی و ناتوانی در دم و بازدم 
شکایت داشتند. تحقیقات دانشمندان پس 
از گذشــت ۱۲ هفته )تقریبا ۳ ماه( نشان داد 
ریه‌های ۵۶ درصد از بهبود یافتگان هنوز هم 
از عوارض کرونا آســیب دیده است و ۳۹ 

درصد آن‌ها همچنان مشکل تنفسی دارند.
میانگین ســنی این بیماران ۶۱ سال 
بود و مــردان ۶۰ درصد این جامعه آماری 
را تشــکیل می‌دادند. بیش از ۵۰ درصد از 
این بیماران سابقه استعمال دخانیات داشتند 
و ۶۵ درصــد آن‌هــا از چاقی یا اضافه وزن 
رنج می‌بردند. این تحقیقات همچنین خط 
بطلانی بر تصور نادرست اجتماعی درباره 
مصونیت افراد ســیگاری یا معتاد در برابر 
ویروس کرونا اســت. محققان تاکید دارند 
فرآیند ریــکاوری بهبودیافتگان کووید ۱۹ 
هفته‌ها ادامه داشــته و بسیاری از آن‌ها دچار 
آسیب‌های ریوی بلند مدت شده‌اند. با این 
حال، بدن این افراد در مســیر بهبودی قرار 
دارد، اما ضروری است افرادی که به کرونای 
شــدید مبتلا می‌شوند در دوره ریکاوری و 
نقاهت تحت نظر پزشــک و کادر درمانی 

قرار بگیرند. 

۳ دسته دارویی که باعث ریزش مو می‌شوند
گروه تغذیه و سلامت - مصرف 
برخی دارو‌ها باعث ریزش مو می‌شــوند 
که این مشکل گاهی موقتی و گاهی مادام 

العمر خواهد بود.
ریــزش مو یــا آلوپســی، بیماری 
اســت که ممکن است همه مردان و زنان 
در زندگــی خود به دلیــل وجود برخی 
مشکلات مربوط به ســامتی، ژنتیک و 
دارو‌ها از آن رنج ببرند. این در حالی است 
که برخی از اشــکال ریــزش مو موقتی و 
برخی دیگر مانند طاسی مادام العمر هستند.

در برخــی موارد ریزش مو ناشــی 
از عــوارض جانبی شــایع بســیاری از 
دارو‌هاست. بیشتر اوقات، این دارو‌ها فقط 
باعث ریزش موی موقتی می‌شــوند که به 
محض سازگاری بدن انسان با دارو یا قطع 
مصرف آن، از بین می‌روند؛ به گونه‌ای که 
این دارو‌ها خود به فولیکول‌های مو آسیب 
می‌رسانند و در مراحل مختلف رشد آن را 

مختل می‌کنند.
دارو‌هایی که موجب ریزش مو 

می‌شوند

1- آنتی بیوتیک‌ها
آنتی بیوتیک‌های تجویز شــده به 
دلیــل مصرف مقادیر زیادی ویتامین B و 
هموگلوبین، باعث اختلال در رشــد مو و 
نازکی موقت آن شوند.وقتی هموگلوبین 
خیلی کم باشــد، بدن دچار کم خونی می 
شود که به دنبال آن شاهد ریزش موی خود 
خواهید بود. سطح طبیعی ویتامین B نیز 

برای حفظ سلامت مو لازم است.
2- دارو‌های ضد قارچ

دارو‌های ضد قارچ در برخی از افراد 

با ریزش مو ارتباط دارند. این دارو‌ها یکی 
از روش‌های درمانی اســت که در گذشته 

باعث بروز آلوپسی می‌شدند.
دارو‌های ضد انعقاد خون

دارو‌هــای ضد انعقــاد خون مانند 
هپاریــن و وارفارین برای رقیق ســازی، 
جلوگیری از لخته شــدن خون و کاهش 
برخی از مشکلات سلامتی در افراد مبتلا به 
بیماری قلبی استفاده می‌شوند؛ این دارو‌ها 
پس از حدود ســه ماه مصرف می‌توانند 

باعث ریزش مو شوند.
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