
سلام دادن با »مشت« هم می  تواند کرونا را منتقل کند

گروه تغذیه و ســامت -  رئیس 
گروه بیماری های واگیردار مرکز بهداشت 
آذربایجان شــرقی با بیان اینکه سلام دادن 
ورزشکاری یا سلام دادن با مشت گره کرده 
هم می  تواند کرونا را منتقل کند، گفت: این 
نوع احوالپرســی نیز ناقــل بیماری بوده و 

تفاوتی با سلام دست دادن معمولی ندارد.
سیمین خیاط زاده در این خصوص 
اظهار کرد: در شــرایط کنونی، برای نشان 
دادن عواطف و سلام و احوالپرسی، نیازی 
به دست دادن نیست، چراکه با نگاه محبت 
آمیز هم می توان احترام و محبت را به طرف 

مقابل نشان داد.
 وی ادامه داد: دســت دادن با مشت 
گــره کرده باعــث نقــض پروتکل های 
بهداشتی می شود، چرا که در این حالت نیز 
دستمان با دست فرد دیگر تماس پیدا کرده 
و در صورت آلوده بودن، ویروس را منتقل 
می کند؛ همچنین فاصله ی اجتماعی مورد 

تاکید هم رعایت نمی شود.
وی در بخش دیگری از ســخنانش 
بــر ضــرورت آموزش به کــودکان برای 
پیشــگیری از ابتلا به کرونا و ناقل نبودن، 
تاکیــد کرد و گفت: از همان کودکی باید به 
بچه ها بیاموزیم که برای سالم زندگی کردن 
باید رفتارهای متفاوتی نســبت به گذشته 

داشته باشند.
خیاط زاده افزود: به عنوان مثال والدین 
باید بچه ها را اقناع کنند که با شیوع بیماری 
در شــرایط فعلی، خــوردن خوراکی در 

بیرون از منزل کار درســتی نیســت، 
ای بســا والدینی که پس از خرید، بسته ی 
خوراکی را باز کرده و آن را به دســت بچه 
می دهند؛ این رفتار با پروتکل های بهداشتی 

مورد قبول، مغایرت دارد.
وی با بیان اینکه شســت و شــوی 
دست ها و صورت بچه ها به ویژه در زمان 
بازگشت از بیرون به منزل حتما باید مورد 
توجه والدین قرار بگیرد، خاطرنشان کرد: 
اگر سن کودک بسیار کم بوده و قانع کردنش 
سخت است، توصیه می شود چنین کودکی 
را از منزل خارج نکنیم، در غیر اینصورت 
اگر مادری به همــراه فرزندش مجبور به 
خــروج از منزل شــد، باید در یک بطری، 
آب آشــامیدنی لازم و بسته ی کوچکی از 
خوراکی را از خانه داخل کیفش قرار داده و 

همراه خود داشته باشد.
وی تاکیــد کرد: باید هــر لحظه از 
تمیز بودن دســت های خود و کودکانمان 
مطمئن باشــیم، هر چند بســیاری از افراد 
تصور می کنند که بچه ها بیمار نمی شوند، 
اما کودکان هم بیمار و آلوده و حتی بستری 
هم می شوند؛ با وجود اینکه تعداد کودکان 
بستری شــده بر اثر ابتلا به کرونا و دارای 
علامت کم ابوده، اما این کودکان به عنوان 
مخزن آلودگــی، موجبات آلوده شــدن 

بزرگ ترها را هم فراهم می کنند.
رئیس گروه بیماری های واگیردار با 
توصیه به مــادر دانش آموزان، اظهار کرد: 

مــدارس را تعطیــل 
نکرده ایم کــه مادرها برای 
انجــام کارهای روزانه و بــا راحتی خیال 
بچه ها را برای بازی به کوچه بفرســتند و 
یا اصلا در خانه پیدایشــان نشود؛ »در خانه 
ماندن« همچنان یکی از توصیه های اصلی 

و ضروری ما برای مبارزه با کرونا است.
وی با بیان اینکه در این شرایط بچه ها 
باید در خانه مانده و با برنامه های تلویزیونی، 
کتاب ها و برادر و یا خواهرانشــان مشغول 
شوند، اضافه کرد: خوشبختانه امروزه اغلب 
بچه ها به گوشی موبایل هوشمند دسترسی 
دارند و می توانند از کتابخانه های اینترنتی 
هم اســتفاده کنند، اما اگر مــادر خانواده 
خــودش در خانه نمانــده و به توصیه ها 
عمل نکند، دیگر نمی توان از بچه ها چنین 
انتظاری داشت. وی با بیان اینکه با تعطیلی 
مدارس، شاهد شلوغی شهر بازی ها بودیم، 
گفت: بر همین اســاس تصمیم به تعطیلی 
شــهربازی ها گرفتیم، اگر بنا به رفت و آمد 
آزادانه ی کودکان و بازی با همســالان بود، 
مدرسه هم تعطیل نمی شد، چرا که معتقد 
هستیم مدارس امن تر از شهربازی و کوچه 
و خیابــان بوده و حداقــل معلمان و مدیر 

مدرسه نظارت دارند.
خیاط زاده بیان کرد: همان مادری که 
نسبت به بازگشایی مدارس معترض بود و 
در مورد به خطر افتادن ســلامتی فرزندش 
ابراز نگرانی می کرد، متاسفانه بدون آموزش 
و در نظر گرفتن جوانب احتیاط و رعایت 

شیوه نامه های بهداشتی، به فرزندش اجازه 
می دهد تا در کوچه با بچه ها بازی کند.

وی تصریــح کرد: مــدارس برای 
جلوگیــری از تردد غیرضــروری و دادن 
فرصــت به مــدارس بــرای فراهم کردن 
شرایط بازگشایی، مانند آموزش های لازم، 
تمیزی سرویس های بهداشتی، تامین مواد 
ضدعفونی کننــده، در تماس نبودن دانش 
آمــوزان با هم برای مدت طولانی و تجمع 
نکردن والدین مقابل مدارس، تعطیل شده  
است. وی اضافه کرد: متاسفانه این رفتارها 
وجود دارد و برخی مادران بدون ماسک و 
رعایت فاصله در کوچه و دم در مشــغول 
صحبت با همســایه ها هستند و بچه ها را 
هم به دنبال خودشان به بازار و سایر اماکن 
می کشانند؛ ما هم وظایفی مانند بیماریابی، 
آموزش و نظارت به رعایت پروتکل های 
بهداشتی داریم، اما تا مردم کنارمان نباشند، 
نمی توانیــم وظایمان را به درســتی انجام 

دهیم.
رئیس گــروه بیماری های در خاتمه 
با بیان اینکه تعیین یک مراقب برای کنترل 
رفتارهای بهداشــتی تک تک افراد امکان 
پذیر نیست و این موضوع به فرهنگ مردم 
بازمی گــردد، گفت: احســاس می کنم در 
جامعه و بین مردم و ما نوعی احساس تقابل 
ایجاد شده است، درحالیکه ما هم از همان 
مردم هستیم و اگر مردم را به رعایت فاصله 
و بهداشــت دعوت می کنیم، برای حفظ 

سلامتی خودشان است.

گروه تغذیه و سامت - بی تردید، 
هیچ فــردی از بروز چین و چروک روی 
پوست خود خوشحال نمی شود. این در 
شــرایطی اســت که تمام چین و چروک 
های پوســت به دلیل افزایش سن و پیری 
ظاهر نشــده و عوامل مختلفــی در این 
زمینه نقش دارند. به همین دلیل، آشنایی 
با انواع مختلف چین و چروک پوســت 
برای اســتفاده از موثرترین روش درمان 
اهمیت دارد. به رغم دلایل مختلف، چین 
و چروک های پوســت از ظاهری تقریبا 
یکســان برخوردار هســتند و می توانند 
ناحساس ناخوشایندی در فرد ایجاد کنند 

به ویژه اگر زود ظاهر شوند.
چین و چروک های پوست چه 

هستند؟
چین و چروک ها تاخوردگی های 
پوســت هســتند که می توانند به واسطه 
انقباضات مداوم عضلات صورت ایجاد 
شوند. با افزایش سن و تغییراتی که در لایه 
های پوست رخ می دهند، چین و چروک 

ها نیز هرچه بیشتر نمایان می شوند.  
از جملــه تغییراتی که در پوســت 
ایجــاد شــده و در ظاهر شــدن چین و 

چروک ها موثر هســتند می توان به نازک 
شدن لایه اپیدرم، کاهش انعطاف پذیری و 
محتوای کلاژن که در شادابی و استحکام 
پوســت نقش دارد، اشاره کرد. همچنین، 
عمیق ترین لایه پوست با گذشت زمان و 
افزایش سن تقریبا تمام بافت چربی خود 

را از دست می دهد.
انواع مختلف چین و چروک

از نظر بالینی، چین و چروک پوست 
می تواند عمیق یا ســطحی باشد. موارد 
سطحی با کشیدن پوست ناپدید می شوند 
که آنهــا را از چین و چروک های عمیق 
متمایز می ســازد که این نوع با کشــیدن 

پوست نیز از بین نمی رود.
چین و چروک های استاتیک

این چیــن و چروک ها به دلیل این 
که کلاژن، بافت و انعطاف پذیری پوست 
بــه طور طبیعی حجم خود را از دســت 
می دهند، شکل می گیرند. بری مشاهده 
آنها به تغییر حالت صورت نیازی نیست 
زیرا به دلیل حــرکات تکراری عضلات 

صورت روی پوست شکل گرفته اند.
چین و چروک های دینامیک

ایــن چین و چروک ها به واســطه 

تغییر حالت صورت ظاهر می شوند. چین 
و چروک های دینامیک به واسطه مواردی 
مانند اخم کردن، نگاه با چشــم نیمه باز و 
خندیدن شکل می گیرند. این نوع چین و 
چروک ها به طور معمول از 30 ســالگی، 
زمانی که تولید کلاژن، الاســتین و اسید 
هیالورونیک در بدن کاهش می یابد، ظاهر 

می شوند.

معروف تریــن چین و چروک 
های دینامیک شامل موارد زیر می 

شوند:
- چیــن و چروک پنجــه کلاغی 
کــه هنگام خندیدن یــا حتی هنگامی که 
صــورت در حالت اســتراحت اســت، 

مشهود هستند.
- چین و چــروک های افقی روی 

پیشانی
- چین و چروک های عمودی ناشی 

از اخم کردن
چین و چروک های گرانشی

چیــن و چروک های گرانشــی در 
نتیجه افزایش سن ظاهر می شوند و همان 
گونه که از نام آنها مشخص است نیروی 
گرانش در شــکل گیری آنها نقش دارد. 
آنها به طور معمول در حدود 40 ســالگی 

قابل مشاهده هستند.
با گذشت زمان و به واسطه کاهش 
محتــوای الاســتین و کلاژن، پوســت 
صورت هرچه بیشــتر پیر می شود. چین 
و چــروک های ناشــی از حالات چهره 

بیشتر خود را نشان داده و پوست به دلیل 
نیروی گرانش زمین افتادگی پیدا می کند. 
بــه همین ترتیب، از بین رفتن لایه چربی 
برخی بخش های اســتخوانی صورت را 
بیــش از پیش نمایان کرده و نشــانه های 

پیری را مشهودتر می سازد.
رایج تریــن مــوارد در بخش 

های زیر دیده می شوند:
- گردن

- کناره های چانه
- جلوی گوش ها

چین و چروک های مخلوط
این نوع به واســطه عوامل مختلفی 
مانند پیری، قــرار گرفتن بیش از حد در 

معرض نور خورشــید، نیــروی گرانش 
زمین و حرکات صورت شکل می گیرند. 
این چین و چروک ها شــیارهایی هستند 
کــه از انتهای کناره های دهان تا پایه بینی 
ادامه می یابند و همچنین چین و چروک 
های عمودی که در جلوی گردن شــکل 

می گیرند.
چین و چروک های خواب

خــواب نیز بــر پیــری زودرس 
تاثیرگذار است. آنها از نظر شکل با چین 
و چروک های دینامیک متفاوت هستند. 
ایــن خطوط به صــورت عمودی روی 
گردن، صــورت، و خط گردن ظاهر می 
شــوند. این نوع از چیــن و چروک ها به 

طور معمول از حدود 30 سالگی ظاهر می 
شــوند، زمانی که تولید کلاژن، الاستین و 
اسید هیالورونیک در بدن کاهش می یابد.

سخن پایانی
انواع مختلف چین و چروک ها فقط 
به واسطه پیری و افزایش سن شکل نمی 
گیرنــد. عواملی مانند قرار گرفتن بیش از 
حد در معرض نور خورشــید یا حالات 
چهره مــی توانند موجب ظهور زودرس 
چین و چروک های پوست شوند. سبک 
زندگی سالم و دنبال کردن روتین زیبایی 
و مراقبت از پوســت می تواند ســرعت 
ظهــور چین و چروک های پوســت را 

کاهش دهد.  
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چین و چروک  پوست و انواع 
مختلف آن

     چین و چروک ها تاخوردگی های پوست هستند که می توانند به واسطه انقباضات مداوم عضات صورت ایجاد شوند.

5 محرک طبیعی برای افزایش انرژی بدن
گروه تغذیه و سامت - جینسینگ قرمز 
یکــی از بهترین محرک های طبیعی اســت که 
سطوح انرژی و همچنین سلامت بدن را تقویت 

می کند.
بعضی روزها ممکن اســت با احســاس 
خستگی و نیاز به انرژی بیشتر برای ادامه فعالیت 
های خود در طول روز مواجه شوید. مکمل های 
مختلفی در بازار وجود دارند که تحقق این هدف 
را نویــد می دهند، اما گاهی اوقات نتایج دلخواه 
کسب نمی شوند. این در شرایطی است که برای 
افزایش سطوح انرژی خود می توانید استفاده از 
برخی محرک های طبیعی را نیز مد نظر قرار دهید.
محرک های طبیعی بســیاری وجود دارند 
که شاید در خانه خود نیز آنها را داشته باشید. در 
ادامه با برخی از این تقویت کننده طبیعی سطوح 

انرژی بیشتر آشنا می شویم.
رزماری

رزمــاری از خواص محــرک برخوردار 

اســت. پس در صورت احســاس خستگی می 
توانید نوشــیدن دمنوش رزماری را مد نظر قرار 
دهید. این نوشــیدنی می تواند به افزایش سطوح 

انرژی شما کمک کند.
جینسینگ قرمز

جینسینگ قرمز یک محصول انرژی زا است 
که به طور گسترده توسط ورزشکاران استفاده می 
شود. جینسینگ قرمز یکی از بهترین محرک های 
طبیعی است که سطوح انرژی و همچنین سلامت 

بدن را تقویت می کند.

مصرف دمنوش جینســینگ قرمز یکی از 
گزینه های توصیه شــده و راحتی اســت که می 
توانید برای بهره مندی از فواید آن در زمینه افزایش 
ســطوح انرژی بدن و رفع خستگی مد نظر قرار 

دهید.
گوارانا

میــوه گوارانا بومی آمازون اســت و بنابر 
مطالعه ای که در نشریه Vitae منتشر شد، سرشار 
از ویتامین های مختلف و کافئین است. از این رو، 
هنگامی که با احســاس خستگی مواجه هستید، 

گوارانــا می تواند محرک خوبــی برای افزایش 
سطوح انرژی باشد.

پودر گوارانا گزینه ای است که می توانید به 
راحتی از آن استفاده کنید. شما می توانید این پودر 
را به ماست، آبمیوه ها یا اسموتی ها اضافه کنید.

یربا ماته
چای یربا ماته اخیرا بســیار محبوب شده و 
افراد بســیاری نوشیدن آن را آغاز کرده اند. افراد 
پس از نوشــیدن این چای حال خوبی را تجربه 

می کنند.

شــما می توانید این محــرک طبیعی را به 
صورت دمنــوش مصرف کنید. یربا ماته حاوی 
کافئین است و می تواند به افزایش سطوح انرژی 

کمک کند.
گینکو بیلوبا

گینکــو بیلوبا به واســطه خــواص خود 
برای حافظه یا اختلالات تمرکز شــناخته شده 
 Medicina اســت و مطالعه ای که در نشــریه
Naturista منتشر شد به این موارد اشاره دارد. 
همچنین، گینکو بیلوبا حاوی کافئین است، از این 

رو، می تواند در افزایش سطوح انرژی بدن موثر 
عمل کند.

دمنوش گینکو بیلوبا یکی از بهترین گزینه 
ها برای استفاده از این گیاه است. شما می توانید 
محصولات آماده اســتفاده را خریداری کرده یا 
دمنوش را با اســتفاده از برگ های گینکو بیلوبا 
آمــاده کنید. مکمــل های گینکــو بیلوبا نیز در 

دسترس هستند.
نکته های بیشتر

برای افزایش سطوح انرژی خود می توانید 

موارد زیر را مد نظر قرار دهید:
رژیم غذایی خــود را تغییر دهید: مصرف 
وعــده هــای غذایی بزرگ ممکن اســت دلیل 
احساس خستگی شما باشد. مصرف وعده های 
غذایی کوچک تر با تکرر بیشــتر در طول روز را 
مد نظر قرار دهید. زمانی که احســاس می کنید 
سیر شده اید از غذا خوردن دست بکشید و میوه 
ها و ســبزیجات بیشتری را در رژیم غذایی خود 

جای دهید.
ورزش کنیــد: فعالیت بدنی حتی در قالب 
30 دقیقه پیاده روی روزانه یکی از بهترین محرک 
های طبیعی برای افزایش انرژی بدن است. فقط 

باید در این مسیر ثابت قدم باشید.
روابــط اجتماعی خــود را تقویت کنید: 
برقراری ارتباط با دیگــران می تواند به افزایش 
انــرژی بدن کمک کند. امــا اگر خود را در خانه 
حبس کنید، خستگی یکی از پیامدهای احتمالی 

خواهد بود.  

نشانه های پنهان کمبود اسید های چرب
گروه تغذیه و سامت - اسیدهای چرب 
نقش مهمی در حفظ ســلامتی انســان دارند و 

وجود آن  ها برای بدن ضروری است.
چربی های ســالم باید قســمت مهمی از 
برنامه غذایی هر کسی باشند. اگرچه بدن قادر به 
ساخت اسید های چرب نیست، اما برای سلامتی 
بسیار مهم هستند. این چربی ها باید از طریق مواد 

غذایی یا مکمل ها تامین شوند.
شــاید برای شما سوال باشــد که آیا میزان 
کافی از اسید های چرب را دریافت می کنید یا نه. 
در این گزارش ۸ نشــانه پنهان کمبود اسید های 

چرب را بیان کرده ایم.
1.برخی از انواع افسردگی

پزشــکان بر این باورند کــه انواع خاصی 
از افســردگی ممکن اســت ناشی از کمبود امگا 
3 باشــد. دارو های تجویزی برای افســردگی 
می توانند مفید باشــند، اما اغلب عوارض جانبی 
دارند. مطالعات نشان می دهد که اسید های چرب 
امــگا 3 برای درمان انواع خاصی از افســردگی 
بســیار مفید هســتند. مصرف یک رژیم غذایی 
غنــی از غذا های حاوی اســید های چرب مانند 

ماهی و دانه ها ممکن است مفید باشد.

۲. پوست خشک
کمبود اســید های چرب می تواند عاملی 
برای پوسته پوسته شدن یا خشکی پوست باشد. 
افزودن اســید های چرب امگا 3 به برنامه غذایی 
می تواند سلامت پوست را بهبود بخشد. اگرچه 
چنیــن اتفاقی به ندرت رخ می دهد، اما برخی از 
پزشکان فکر می کنند که اگزمای آتوپیک، جوش 
و حتی پســوریازیس می تواند به این معنی باشد 
که شــما با مشکلات متابولیسم اسید های چرب 

مواجه هستید.
۳. ناخن های شکننده

ناخن های شــکننده و جدا شدن لایه های 
ناخن می تواند از نشانه های مهم کمبود اسید های 

چرب امگا 3 در بدن باشد.
۴. بی خوابی

محققان بر این باورند اگر سطح بالاتری از 
امگا 3 در بدن داشته باشید، خواب بهتری خواهید 
داشت. افزایش سطح اسید های چرب می تواند 
باعث بهبود کیفیت خواب شود. بنابراین ارزش 
دارد امــگا 3 بیشــتری بخورید تا خواب خوبی 

داشته باشید.
۵. بیماری قلبی

اســید های چرب به کاهــش خطر ابتلا به 
کلسترول بالا و بیماری های قلبی کمک می کنند. 
حتی اگــر قبلًا به بیماری قلبی مبتلا شــده اید، 
مصرف امــگا 3 می تواند عملکرد قلب را بهبود 

بخشد.
۶. درد و التهاب مفاصل

برخی از محققان می گویند اسید های چرب 
امــگا 3 ترکیبی از روغن ماهی می تواند به بهبود 
التهاب و درد مفاصل کمک کند. مطالعات نشان 
می دهد که روغن ماهی می تواند به کاهش درد و 
التهاب کمک کند. برخی نیز می گویند مکمل های 

روغــن ماهی می توانند تــورم و درد مفاصل را 
کاهش دهنــد. بنابراین برای درک مزایای کامل 
امگا 3 نســبت به درد مفصل، آزمایشات بالینی 
بیشــتری لازم اســت. اما اگر خوردن یک رژیم 
غذایی حاوی اســید های چرب امگا 3؛ به شما 
کمک می کند احســاس بهتری داشــته باشید و 

داروی کمتری مصرف کنید.
۷. ضعف در تمرکز

اگــر با تمرکــز پایین دســت و پنجه نرم 
می کنید، ممکن است به امگا 3 بیشتری نیاز داشته 
باشــید. کمبود امگا 3 ممکن است عملکرد های 

شناختی شما را مانند تمرکز و تفکر سریع کاهش 
دهد. محققان می گویند برای درک کامل ارتباط 
بین مغز و امگا 3 آزمایشــات بالینی بیشتری نیاز 

است.
۸. خستگی

احســاس بیحالی، کم بودن سطح انرژی 
و فرســودگی مداوم می تواند نشانه کمبود اسید 
چرب امگا 3 باشــد. ثابت شــده که اسید های 
چرب امگا 3 علائم خستگی را بهبود می بخشد 
و ممکن اســت به افرادی که ســندرم خستگی 

مزمن دارند، کمک کند.

مصرف خودسرانه آسپرین برای درمان کرونا ممنوع
گروه تغذیه و ســامت - شجاعی 
گفت: یکی از مشکلات اصلی در مبتلایان 
به کرونا مصرف خودسرانه دارو ها است که 

باعث بروز مشکلات جدی خواهد شد.
پوریا شجاعی، متخصص مراقبت های 
ویژه و عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم 
پزشکی شهید بهشــتی اظهار کرد: با توجه 
بــه وضعیت بحرانی کرونا و اینکه برخی از 
افراد و مبتلایان به این بیماری تصور می کنند، 
که اســتفاده از آسپرین برای تقویت سیستم 

ایمنی بدن مفید است، اما مصرف خودسرانه 
آسپرین می تواند خطرناک باشد.

او با اشــاره به اینکه قرص آســپرین 
نیز در بیماران باید با احتیاط مصرف شــود، 
گفت: مصرف خودسرانه آسپرین می تواند 
خطرناک باشــد و حتما این دارو نیز باید با 
تجویز پزشک استفاده شود و استفاده از این 
دارو در افراد سالمند چنانچه با صلاحدید و 
تجویز پزشــک باشد، باید در دوران اپیدمی 

کرونا هم استمرار داشته باشد.

 C شــجاعی با اشاره به اینکه ویتامین
مورد نیاز بدن را می توان از طریق مواد غذایی 
تامین کرد، ادامه داد: برای پیشگیری و درمان 
کرونا، بهتر است از منابع طبیعی و غذا هایی 
که منبع غنی ویتامین C هستند، استفاده شود. 
همچنین افرادی که تغذیه مناســبی دارند 
نیازی به مصرف مکمل هــای دارویی این 
ویتامیــن ندارند. او افزود: مبتلایان به کرونا 
در دوران بیماری بهتر اســت از قرص های 
جوشان ۵00 استفاده کنند و افرادی که دارای 

کمبود ویتامین C در بدن هستند هم می توانند 
از مکمل های گوناگون استفاده کنند. عضو 
هیات علمی دانشــگاه علوم پزشکی شهید 
بهشــتی درباره موضوع ورود داروی درمان 
معده به شــیوه درمانی برای کرونا ویروس، 
گفت: مطالعاتی هم در ایران و هم در دنیا در 
زمینه درمان سرپایی بیماران با دیگر دارو ها 
همانند فاموتیدین و ملاتونین انجام شــده 
است بنابراین اســتفاده از این دارو در زمان 

ابتلا به بیماری هیچ منعی ندارد.
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