
7 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت-یکی از 
ناخوشایند ترین تجربیات بیمارانی که 
موفق به مبارزه با کروناویروس 2019 
شــده اند، علائم مختلفی به شمار می 
رود که غالبا پایدار هستند و می توانند تا 
ماه ها بعد فرد را درگیر خود ســازند. از 
آن جایی که این ویروس قابلیت آسیب 
رسانی به اندام های متفاوت از جمله ریه 
ها، قلب، مغز و حتی پوست را در اختیار 
دارد، سندرم پســا کرونا در خصوص 
تعــداد زیادی از افراد بهبود یافته دور از 

انتظار نخواهد بود.
زمینه

برخــی از بیمارانــی کــه بــه 
کروناویروس ســندرم حاد تنفســی 
SARS-CoV( 2-2( آلوده شــده 
و بهبود کامــل یافته اند، همچنان پس 
از گذشــت زمان نشــانه های بالینی 
مشــخصی را بروز می دهند که ممکن 
است دلالت بر سندرم پسا کرونا داشته 
باشد. این نشانگان یا بلافاصله به دنبال 
بهبودی اولیــه رخ می دهند و یا حتی 
بیش از چهار هفته پس از اتمام بیماری. 
گفتنی اســت که این علائم صرف نظر 
از شــدت کووید- 19 تظاهر می یابند 
و تحقیقات تکمیلــی نیز در این زمینه 

همچنان ادامه دارد.

نشــانه هایی که پــس از ابتلا به 
بیماری کووید- 19 زندگی بیمار را کم 
و بیــش مختل می کنند، تحت عناوین 

مختلفی مانند کووید- 19 پســا حاد، 
اثرات طولانی مــدت کووید، کووید 
طولانی مدت، سندرم پسا حاد کووید، 

کووید مزمن، عوارض دیررس و غیره 
شناخته می شوند.

به طور کلی ســندرم پسا کرونا به 
حالتی اشــاره دارد که طی آن بازگشت 
بیمار به حالت معمول سلامتی پس از 
ابتلا به کووید- 19 حاد با مشکل رو به 
رو خواهد شد. این وضعیت همچنین 
ممکن است با ایجاد علائم جدید یا عود 
کننده پس از رفع نشانه های بیماری حاد 

همراه باشد.
سندرم پسا کرونا

کووید طولانی مدت یا ســندرم 
پســا کرونا طیف گسترده ای از علائم 
و یافتــه های بالینی را در بر می گیرد که 
در افراد مختلف با شدت های متفاوت 
خود را نمایان می سازد. از این رو هیچ 

فرقی میان شخصی که مبتلا به کووید 
خفیف یا بدون علامت شده با فردی که 
نوع شــدید بیماری را بروز داده وجود 
نخواهد داشــت. در عین حال ممکن 
اســت علائم مورد نظر با اثرات ناشی 
از درمان و یا عوارض بستری شدن در 

بیمارستان هم همسو باشند.
در هــر صورت محققان هنوز در 
مراحــل اولیه درک ســاز و کار کووید 
طولانی مدت قرار دارند و ارزیابی ابعاد 
چندگانه این مسئله در دست اقدام است. 
نشانه هایی که در ادامه می آیند؛ معمول 
ترین علائــم گزارش شــده به دنبال 
ســندرم پسا کرونا حتی تا 6 ماه پس از 
اولین نشانه های بیماری محسوب می 

شوند:
- خستگی

- اختلال در تمرکز و یا فرآیندهای 
فکــری )از این وضعیــت در برخی از 
موارد تحت عنوان "مه مغزی" یاد می 

شود(
- مشکلات تنفسی )با و یا بدون 
یافته های تصویربرداری غیر طبیعی و 

آزمایش های عملکرد ریوی(
- سرفه مزمن

- درد عضلانی و مفصلی
- افسردگی یا اضطراب

- درد قفسه سینه
- سر درد

- لرز و تب خفیف
- تپش قلب

- از دســت دادن حس بویایی یا 
چشایی

- سرگیجه هنگام ایستادن
- اختــال حافظه و مشــکلات 

خواب
- ریزش مو

- راش های پوستی
سندرم پسا کرونا و آسیب 

به اندام های کلیدی
هرچند کووید- 19 به عنوان یک 
بیماری با اندام هدف اصلی ریه معرفی 
شده است، اما می تواند منجر به آسیب 
حــاد یا مزمن به بخش های مهم دیگر 
بدن نیز بشود. همین آسیب خود باعث 
تشــدید علائم کووید طولانی مدت 
خواهد شد و احتمال وقوع مشکلات 
مرتبط بــا آن را افزایش می دهد. اندام 
هایــی که ممکن اســت تحــت تاثیر 
کووید- 19 قرار بگیرند، عبارت اند از:

- قلب: شــماری از آزمایشــات 
تصویربرداری که ماه ها پس از بهبودی 
به دنبال کوویــد- 19 انجام گرفته اند، 
آسیب دائمی به عضله قلب را نشان داده 

اند. لازم به ذکر اســت که این عارضه 
حتــی در افراد مبتلا به کرونای خفیف 
هم دیده شــده است. این موضوع می 
تواند خطر نارســایی قلبی را در آینده 

افزایش دهد.
- ریــه ها: نوعــی از پنومونی که 
اغلب با کووید- 19 همراه است، قادر 
به وارد آوردن زیان پایدار در دراز مدت 
به کیســه های هوا )آلوئول های ریه( 
خواهد بود. این اسکار بافتی نهایتا می 
تواند منجر به مشــکلات تنفسی نسبتا 

طولانی شود.
- مغــز: حتــی در افــراد جوان، 
کووید- 19 قابلیت ایجاد ســکته های 
مغزی، تشــنج و ســندرم گیلن- باره 
را خواهد داشــت. گیلــن- باره نوعی 
نوروپاتی محیطی اســت که ســبب 
نارسایی عصبی- عضلانی حاد می شود 
و بی حسی یا حتی فلج کامل را به دنبال 
دارد. علاوه بر این به نظر می رسد خطر 
ابتلا به بیماری آلزایمر و پارکینسون نیز 
در اثر ابتلا به کووید- 19 به عنوان علائم 

سندرم پسا کرونا افزایش یابد.
علائم مزمن تغییرات خلق و 

خو، خستگی و تب
همانطور که گفته شد، افسردگی، 
خســتگی و تب نیز از جمله نشــانه 

های ســندرم پســا کرونا به شمار می 
روند. بســتری شدن در بخش مراقبت 
های ویژه بیمارســتان، تنفس به کمک 
ونتیلاتور، قرنطینه های خسته کننده و 
فشاری که طی این مدت به بدن وارد می 
شود، همگی از دلایل ریشه ای سندرم 
پسا کرونا به ویژه افسردگی، خستگی و 

تب هستند.
در واقع هرچه مدت زمان بهبودی 
کامل و یا بستری در بیمارستان افزایش 
یابــد، احتمال درگیر شــدن با علائم 
مذکور نیز بالاتر می رود. از طرفی دیگر 
بســیاری از افرادی که پــس از ابتلا به 
نشانگان تنفسی حاد یا سارس بهبود می 
یابند، سندرم خستگی مزمن را تجربه 
می کنند. این سندرم اختلال پیچیده ای 
است که با خستگی مفرط مشخص و با 
فعالیت بدنی یا ذهنی هم بدتر می شود. 
همچنین وضعیت فرد با استراحت بهبود 
نیافته و این مشکل ادامه دار خواهد شد. 
تعداد زیادی از مبتلایان به کووید- 19 
نیز همین مشکل را گزارش کرده اند. با 
این حال باز هم پیش بینی دقیق عوارض 
کووید طولانی مدت بسیار دشوار است 
و دانشــمندان راه زیادی تا کشف تمام 
ابعاد پنهان این مسئله پیش رو خواهند 

داشت.

نشانه هایی که در ادامه می آیند؛ معمول ترین علائم گزارش شده به دنبال سندرم پسا کرونا 
حتی تا 6 ماه پس از اولین نشانه های بیماری محسوب می شوند...

»سندرم پسا کرونا«؛ وقتی 
بدن همچنان درگیر می ماند

علت روانی محدودیت شکنی کرونایی چیست؟
گروه بهداشــت و سلامت- 
روانشناس و مشــاور خانواده گفت: 
با وجــود اعمــال محدودیت‌های 
کرونایــی، گروهــی افــراد ایــن 
محدودیت‌هــا را می‌شــکنند چون 
می‌خواهند به نیاز روانشناختی مانند 
ارتباط با دیگران پاسخ دهند، حتی اگر 

سلامت جسمانی آنها به خطر بیفتد.
پیمان دوستی با اشاره به دغدغه 
هــای مربوط به کرونا تأکید کرد: این 
مسأله را می‌توان در دو دسته متفاوت 
شامل دغدغه های مربوط به بیماری 
جســمی و دغدغه های روانشناختی 
طبقه بندی کــرد. وی ادامه داد: البته 
دغدغه های روانشــناختی را نیز می 
تــوان از دودیدگاه متفاوت به آن نگاه 
کرد. دغدغه های روانشناختی مربوط 
بــه جمعیت عمومی یعنی »همه ما« و 
یکی هم دغدغه های روانشــناختی 
مبتلایــان و آثار روانــی آن که پس 
از بیمــاری و هنــگام بهبودی تجربه 
خواهند کرد. وی درباره دغدغه های 
مربوط بــه جمعیت عمومی تصریح 
کرد: اینکه آیا عزیزانمان به این بیماری 
مبتلا شده‌اند یا خیر، یا بیماری تا چه 
اندازه خفیف یا شــدید بوده است و 
نگرانی‌هایــی در این بــاره، از جمله 
دغدغه هــای مربوط بــه جمعیت 

عمومی است.
دوستی خاطرنشان کرد: از طرف 
دیگر در اینجا نگرانی‌های افراد مبتلا 
نیز مطرح می شود. مثل ترس از مرگ 
در انــزوا یا ترس از ایــن که مبادا به 
عزیزانشان آسیب وارد کنند و به آن‌ها 
بیماری را منتقل کرده باشند. به همین 
دلیل پیوســته نشــخوارگری ذهنی 

می‌کنند که برایشان آزاردهنده است.
این روانشناس با بیان اینکه وی 
و گروهــی از همکارانش مطالعه‌ای 
را بــر روی بهبود یافتــگان بیماری 
کرونا انجــام داده‌اند، مطرح کرد: در 
این مطالعه مشــخص شــد، بعضی 
از عــوارض روانشــناختی از جمله 
نشخوار ذهنی، احساس درماندگی و 
استرس ادراک شده بالا، حتی تا ماه ها 
بعد از بهبود بیماری نیز ممکن است 
با فرد بماند و روی وی اثر بگذارد. از 

سوی دیگر مطالعات صورت گرفته 
در سایر کشــورها نیز نشان می دهد 
که مبتلایان به بیماری ویروس کرونا، 
علائــم اختلال روانی پس از ضربه را 

از خود نشان می دهند.
وی اضافــه کــرد: همچنین در 
مطالعاتی که در کشــور ایتالیا انجام 
شده نشان داده شــد خود قرنطینه و 
عوامل استرس زای مربوط به آن مثل 
تغییر شــرایط کاری و... حدود ۱۷.۹ 
درصد با افســردگی همــراه، حدود 
۲۰ درصد با اضطراب و حدود ۲۲.۹ 
درصد با اختلال سازگاری همراه بوده 
است. دوستی افزود: یعنی اگر به این 
بیماری مبتلا نشویم و نگرانی اینکه به 
این بیماری مبتلا می شــویم یا خیر را 
هم نداشته باشیم اما مشکلاتی ناشی 
از قرنطینه و پیامدهای آن می‌تواند بر 
شرایط روانی ما اثرات منفی بگذارد و 
نیز می تواند با مشــکلات سازگاری، 
اضطراب، افســردگی و استرس در 
ارتباط باشــد. این روانشناس با طرح 
این سؤال که استرس چیست، گفت: 
یعنی وقتی شرایط محیطی تغییر می 
کند، نیازمند آن می شویم که با شرایط 
محیطی جدیدی خود را سازگار کنیم. 
پس هر تغییر محیطــی ای می تواند 
استرس زا باشد. این درحالی است که 
کرونا مجبورمان کرد با سبک زندگی 
جدید خودمان را ســازگار کنیم. مثل 

آموزش مجازی، دورکاری و...
دوســتی اضافه کرد: حال افراد 
با این شــرایط جدید سازگار شده و 
به نســبت با شرایط جدید سبک کار، 
تحصیل و زندگی و... خود را به سبک 

جدید عادت داده و سازگار می کنند. 
حالا تصور کنید قرار است یکبار دیگر 
تغیر شــرایط ایجاد شود. صرف نظر 
از اینکه تغیر شــرایط مثبت هست یا 
منفــی، ما به آن نیز به عنوان یک تغییر 
محیطی نگاه می کنیــم که این تغییر 
نیازمند آن است که ما مجدد خودمان 
را با شــرایط جدید سازگار کنیم که 
همین موضوع بار دیگر می‌تواند برای 

ما استرس زا باشد.
این روانشــناس بیان کرد: حتی 
اگــر محدودیت‌ها برداشــته شــود 
و زندگــی به روال عــادی خودش 
برگردد، همچنان احتمال دارد ما بعد از 
کرونا نیز با یکسری از عوامل استرس 

زا مواجه شویم.
دوســتی اضافه کــرد: موضوع 
دیگــر، عوامل مربوط بــه قرنطینه و 
بیماری است که روابط اجتماعی افراد 
را محدود کرده و خود این موضوع نیز 
می تواند سلامت روان افراد را تحت 
تاثیر قرار بدهد. این رواشناس اظهار 
داشت: طی یک نظر سنجی اینترنتی 
که از افراد انجام دادیم )صرف نظر از 
اثر بخش بودن یا نبودن منع ترددهای 
شبانه(، ادراک پاسخ دهندگان به این 
نظر سنجی چنین بود که این منع تردد 
آزادی آن‌هــا را نقض کرده اســت و 
هنجار کارآمدی در راستای سلامتی 
آن‌ها نیست. دوســتی گفت: همین 
ادراک باعث می‌شود پس از مدتی کم 
و بیش افــراد برخی از محدودیت‌ها 
را رعایت نکرده و این محدودیت را 
به عنوان موضوعی که برای سلامتی 
شــان موثر است، طبقه بندی نکنند و 

برای ارضای نیاز به آزادی شــان، این 
محدودیت را رعایت نکنند.

این روانشناس با اشاره به اینکه 
اینجا دو مســاله مطرح می‌شود ادامه 
داد: یک مســئله این اســت که ما به 
سلامتی جسمانی توجه کنیم و مورد 
بعد اینکــه بعُد روانی و نیازمان برای 
تفریح، داشتن روابط با دیگران را در 
نظر بگیریم که در بعضی از موارد می 
بینیم که انتخاب افراد گزینه دوم شده 
اســت. آن‌ها برخی از محدودیت ها 
را می شــکنند چون مــی خواهند به 
نیازهای روانی شان توجه کنند، حتی 
اگر سلامت جســمانی شان به خطر 

بیفتد.
ویروس کرونا اواســط دسامبر 
۲۰۱۹ )۲۴ آذر ۹۸( در شهر »ووهان« 
کشــور چین گزارش شد؛ ابتدا از این 
بیمــاری به‌عنــوان ذات‌الریه نام‌برده 
می‌شد اما کمیســیون ملی بهداشت 
چین در ۳۰ دســامبر ســال ۲۰۱۹ )۹ 
دی ۹۸( به‌صورت رسمی شیوع این 

ویروس را در این کشور اعلام کرد.
 ۲۰۱۹ کرونــا  ویــروس 
)COVID-۱۹( در نهایــت به همه 
کشــورها از جمله ایران سرایت کرد 
و ســازمان بهداشــت جهانــی را بر 
آن داشــت تا وضعیــت فوق‌العاده 
اعلام کند.برای جلوگیری از شــیوع 
ویروس کرونا رعایت شیوه‌نامه‌های 
بهداشتی همچون استفاده از ماسک و 
فاصله‌گذاری اجتماعی توصیه‌ شده 
است. ویروس کرونا با دست آلوده یا 
عطسه، سرفه و حتی قطرات تنفسی 
از طریق دهان، بینی و چشــم به افراد 
منتقل می‌شود. تنگی نفس، خستگی و 
بدن درد، اختلال در بویایی و چشایی 
و مشکلات گوارشی از جمله علائم 
بیماری کووید ۱۹ اســت. بیش از ۸۰ 
درصــد مبتلایان به ویروس نیز دچار 

بیماری خفیف می‌شوند.
جهــش ویــروس کرونــا در 
انگلســتان، بزریــل، هندوســتان و 
آفریقا که موجب افزایش ســرایت،  
بیماری‌زایی و مرگ و میر آن شــده، 
نگرانی‌هــای جدیدی را در جهان به 

وجود آورده است.
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آزمون از گذشته تا امروز؛

ناصر آخوندی در نشست سه جانبه 
تخصصی انجمن حقوق شناسی ایران 
درباره سند همکاری ایران و چین  

مطرح کرد؛

استفاده مطلوب 
از  سرمایه های 

بین المللی برای 
پیشرفت کشور 

سخنگوی   - سیاسی  سرویس 
واکسیناسیون  دارو،  و  غذا  سازمان 
کرونا در کشور و در قالب پرداخت 

هزینه و خارج از نوبت را تکذیب 
از  مجاز  واکسن  هر  گفت:  و  کرد 
هرجا وارد کشور شود توسط وزارت 
بهداشت خریداری و در چارچوب 
علیه  ملی  واکسیناسیون  برنامه 
کووید۱۹ بصورت رایگان توزیع و 

تلقیح خواهد شد. 
رییس   - جهانپور  کیانوش  دکتر 
مرکز روابط عمومی و اطلاع رسانی 
اینکه  بر  تاکید  با  بهداشت  وزارت 

واکسیناسیون پولی کرونا در کشور 
واکسیناسیون  گفت:  ندارد،  صحت 
در چارچوب سند ملی واکسیناسیون 
تا  رایگان  بصورت  کووید۱۹  علیه 
ایمنی  یعنی  نقطه هدف  به  رسیدن 
جمعی ناشی از واکسیناسیون انجام 

خواهد شد.
بهداشت  وزارت  کرد:  تاکید  وی 
هرگونه سیاست موازی یا دور زدن 
این برنامه ملی تحت هر عنوان اعم از 

پرداخت هزینه واکسن را که ناقض 
را  باشد  واکسیناسیون  ملی  برنامه 

تکذیب می کند.
سخنگوی سازمان غذا و دارو تاکید 
کرد: هر واکسن مجاز از هرجا وارد 
کشور شود توسط وزارت بهداشت 
برنامه  چارچوب  در  و  خریداری 
کووید۱۹  علیه  ملی  واکسیناسیون 
تلقیح  و  توزیع  رایگان  بصورت 

خواهد شد.

واکسیناسیون کرونا در کشور رایگان است

نماینده  یک   - سیاسی  سرویس 
گفت:  اسلامی  شورای  مجلس 
ابراهیم  که  است  این  من  پیش بینی 
کاندیداتوری  داوطلب  رئیسی 
نامزدهای  و  شد  خواهد  انتخابات 
کنار  ایشان  نفع  به  انقلابی  جریان 

خواهند کشید. 
بر  تاکید  با  عسکری  محمدجواد 

ضرورت مشارکت مردم در انتخابات 
ریاست جمهوری ۱۴۰۰ گفت: در 
ایران، این مردم هستند که سرنوشت 
انتخابات  و  می کنند  تعیین  را  خود 
جمهوری اسلامی ایران در سنوات 
را  چشمگیری  مشارکت  گذشته 
تجربه کرده است. به نظرم علی رغم 
بیشتر شدن مشکلات منطقه و کشور، 

مشارکت حداکثری خواهیم داشت.
کشاورزی،  کمیسیون  رئیس  نایب 
منابع طبیعی و محیط زیست  آب، 
مردم  کرد:  تأکید  یازدهم  مجلس 
در  اگر  که  رسیده اند  نتیجه  این  به 

انتخابات شرکت نکنند، ضرر می کنند 
و مشکلات در نهایت متوجه کشور 
و مردم خواهد شد. به نظرم آگاهی 
مردم ایران، مشارکت حداکثری را در 
 ۱۴۰۰ جمهوری  ریاست  انتخابات 

رقم خواهد زد.
در  در مجلس  داراب  مردم  نماینده 
نامزدهای جریان های  مورد حضور 
گفت:  انتخابات  در  کشور  سیاسی 
سید  که  است  این  من  پیش بینی 
ابراهیم رئیسی داوطلب کاندیداتوری 
نامزدهای  و  شد  خواهد  انتخابات 
کنار  ایشان  نفع  به  انقلابی  جریان 

خواهند کشید. با توجه به اینکه پیش 
نامزدهای  همه  نظر  می شود  بینی 
آمدن  با  است،  وحدت  بر  انقلابی 
آقای رئیسی همه یکپارچه خواهند 
شد. به نظرم، رئیس قوه قضائیه به 

زودی اعلام حضور خواهد کرد.
عسکری در پایان گفت: اینکه آقای 
رئیسی می آید و بقیه نامزدهای جریان 
می کنند،  همراهی  ایشان  با  انقلابی 
تحلیل شخصی بنده است. بنده اعتقاد 
دارم که به احتمال زیاد رئیس جمهور 
الله  آیت  حزب اللهی،  جوان  آینده، 

رئیسی است.

رئیسی  کاندید می شود و سایرین به نفع او 
کنار میروند

جلسه  در   - سیاسی  سرویس   
کشور  انتخابات  ستاد  دبیر  مشترک 
و دبیر اجرایی هیات مرکزی نظارت 
شد  مقرر  شوراها  انتخابات  بر 
دستورالعمل مشترک درباره سکونت 
حداقل یک سال انتخاب کنندگان در 
محل اخذ رای در شهرهای زیر یکصد 

هزار نفر تنظیم و ابلاغ شود. 

انتخابات  ستاد  دبیر  مشترک  جلسه 
مرکزی  هیات  اجرایی  دبیر  و  کشور 
نظارت بر انتخابات شوراها برگزار شد.  
هیات  اجرایی  دبیر  بحیرایی  حسین 
مرکزی نظارت بر انتخابات شوراها در 
این باره گفت: در این جلسه موضوع 
انتخابات  پرونده های  به  رسیدگی 
و  تجهیز  و  الکترونیک  صورت  به 

دسترسی هیات های نظارت بخش و 
استان به سامانه جامع انتخابات مورد 

بحث و تبادل نظر قرار گرفت.
است  شده  توافق  اینکه  بیان  با  وی 
جلسات مشترک منظمی میان مسئولان 
اجرایی و نظارتی برگزار شود، افزود: 
موسوی  اسماعیل  سید  با  جلسه  در 
مقرر  کشور،  انتخابات  ستاد  دبیر 

درباره  مشترک  دستورالعمل  شد 
سال  یک  حداقل  »سکونت  شرط 
رای  اخذ  در محل  کنندگان  انتخاب 
نفر  هزار  یکصد  زیر  شهرهای  در 
جمعیت« موضوع بند ۳ ماده ۲۹ قانون 
تشکیلات، وظایف و انتخابات شوراها 
ابلاغ  و  تنظیم  اصلاحی ۲۰/۴/۱۳۹۶ 

شود.

دستورالعمل شرط سکونت حداقل یک سال انتخاب کنندگان ابلاغ می شود

سردار اینگونه به ستاره لیگ 
صفحه 10روسیه تبدیل شد  ۩

کارگران شهرداری بندرلنگه 
همچنان در انتظار...!

طی  جوابیه ای در مجلس قرائت شد؛

سخنگوی سازمان غذا و دارو:

پیش بینی  یک نماینده :

برادران اسحق جهانگیری خواستار 
رسیدگی توهین نماینده مجلس

 به خود شدند

توسعه مناطق آزاد و ویژه اقتصادی 
هرمزگان با ۶۰ هزارمیلیارد ریال

رایزنی برای واگذاری ۱۵۰۰ 
خودروی متروکه به مناطق آزاد

مدیر روابط عمومی و امور بین الملل سازمان منطقه آزاد کیش :

جشنواره تولیدات رسانه ای
  در جزیره کیش برگزار می شود 

دكه مطبوعات

کاهش مصرف آنتی بیوتیک ها با جایگزینی محصولات پروبیوتیکپروتئین، اصلی‌ترین فاکتور رژیم غذایی
گروه بهداشت و سلامت-  یک 
متخصص تغذیه گفت: پروتئین یکی 
از فاکتور‌های مهم رژیم غذایی است.

متخصص  جوزدانــی،  نرگس 
تغذیــه و رژیم درمانــی اظهار کرد:  
پروتئین یکی از فاکتور‌های مهم رژیم 
غذایی اســت. کیفیت پروتئین تخم 
مرغ و لبنیات از بقیه خوراکی‌ها بالاتر 
است. انواع گوشــت و حبوبات نیز 

شامل پروتئین هستند.
جوزدانــی افزود: ما به طور کلی 

۲۰ اسید آمینه ضروری 

برای بدنمان نیاز داریم که در تخم مرغ 
و لبنیات تعداد بیشــتری از این اسید 

آمینه‌های ضروری وجود دارد.
این متخصص تغذیــه و رژیم 
درمانــی ادامــه داد: پروتئین‌هــا در 
ســاختار بدن در وضعیت سیســتم 
ایمنی ما نقش بســیار مهمی دارند و 
کمبود دریافتشــان در بدن علاوه بر 
تحلیل عضلات، منجر به مختل شدن 
سیستم ایمنی بدن نیز می‌شود. کمبود 
پروتئین باعث اختلال در واکنش‌های 
طبیعی بدن می‌شود. با 

توجه به شیوع ویروس کرونا و ارتباط 
مستقیم این ویروس با سیستم ایمنی 
بدن، مصــرف خوراکی‌های حاوی 
منابــع پروتئینی در ایــن ایام برای ما 

مورد توجه است.  
او گفت: یکی از دلایلی که برخی 
از افراد، خیلی از ضعف بدنی و بیحالی 
رنج می‌برند، کمبود دریافت پروتئین 

در وعده‌های غذایی است.
جوزدانی توضیح داد: وعده‌های 
غذایی اصلی )صبحانه، ناهار، شــام( 
باید حتما و به موقع مصرف شــوند، 
زیرا فقط در سه وعده اصلی، پروتئین 

به صورت کامل دریافت می‌شود.
او ادامه داد: معمولا در صبحانه، با 
مصرف پنیر و شیر و تخم مرغ، حجم 
زیادی از پروتئین مــورد نیاز، تامین 
می‌شــود. همچنیــن، در وعده‌های 
ناهار و شــام، با مصرف گوشت و 
حبوبات یــا کوکو و املت، که 
تخــم مرغ در آن جــای دارد، 
دریافــت پروتئین بــه خوبی 

انجام می‌شود.
ایــن متخصص تغذیــه و رژیم 
درمانی گفت: اگر فردی در وعده شام 
صرفا از سالاد استفاده کند و دریافت 

پروتئین را به صفر برســاند، یکی از 
منابع دریافــت پروتئین در طول روز 
را نابــود می‌کند و در نتیجه در آینده از 
ضعف عضلانی و خستگی و بیحالی، 

رنج خواهد برد.
جوزدانی بیان کــرد: افرادی که 
رژیم‌هــای مخصوص پــر پروتئین 
می‌گیرنــد در طولانی مــدت دچار 
مشکل خواهند شد. برای مثال افرادی 
که از منابع غنی پروتئین مثل گوشت، 
زیاد استفاده می‌کنند به دلیل چربی‌های 
اشــباع موجود در گوشت، دچار ابتلا 
به بیماری‌هــای مختلف، اضافه وزن 
شــدید و چربی خون خواهند شــد. 
این متخصص تغذیه بیان کرد: به طور 
کلی بهترین راهکار برای سلامت بدن 
مصرف ســه وعده غذایی، تعادل در 
مصرف هــر منبع غذایی و خودداری 

از افراط و تفریط است.
او افزود: رژیم‌های ســر خود در 
آینده شاید منجر به کاهش وزن شوند، 
اما ممکن است عوارضی هم به همراه 
داشته باشند پس بهترین و اصولی‌ترین 
رژیم، رژیمی است که زیر نظر پزشک 
متخصص یا کارشناس تغذیه و رژیم 

شناسی، انجام شود.

گروه بهداشت و سلامت-  رئیس 
هیأت مدیره انجمــن پروبیوتیک، در 
ارتبــاط با اهمیت مصرف محصولات 
لبنــی پروبیوتیک در ارتقا ســامت 
جامعه، توضیحاتی ارائه داد. مریم تاج 
آبادی ابراهیمی دانشیار میکروبیولوژی 
و رئیــس هیــأت مدیــره انجمــن 
پروبیوتیــک، با عنوان این مطلب که ما 
میکروبیولوژیســت‌ها میکروب‌ها را 
امپراطورهای نامرئــی زمین می‌دانیم، 
گفت: این موجــودات نامرئی ما را در 
برابر میکروب‌های بیماری زا محافظت 
می‌کننــد. وی افزود: مــا می‌توانیم با 
تقویــت این میکروب‌هــای مفید که 
اصطلاحــاً پروبیوتیک یا برای زندگی 
می‌گوئیم به ارتقا سلامتی کمک کنیم. 
پروبیوتیک ها بهتریــن گزینه جهت 
تقویت سیستم ایمنی و کاهش مصرف 
آنتــی بیوتیک ها و ضامن ســامت 
موجــودات زنده هســتند. تاج آبادی 
ادامه داد: ما برای اولین بار شاخه تولید 
میکروب‌های کاربــردی را در وزارت 
صنایــع باز کردیم و در مقیاس صنعتی 
با تکنیک فریز درایر شــروع به تولید 
نمودیم.وی با اعــام اینکه تحقیقات 
برای جداسازی ایزوله‌های پروبیوتیک 

یک دهه قبل شــروع شده بود، گفت: با 
گذشــت یک دهه فعالیت صنعتی در 
حوزه تولید پروبیوتیک در حال حاضر 
نه تنها در این زمینه خودکفا هستیم بلکه 
به ۵ کشور صادرات محصول داریم و 
در حال حاضر برای انتقال تکنولوژی 
به کشورهای دیگر در حال مذاکره ایم.

تاج آبادی افزود: هر شــیری که تبدیل 
به ماست، پنیر یا هر محصول تخمیری 
دیگری می‌شود برای انجام فرآیند تخمیر 
به آن استارتر لبنی می‌زنند. استارترهای 
لبنی همان میکروب‌هایی هستند که با 
رشد آنها تولید اسید کرده و ایجاد لخته 
ماســت یا پنیر را می‌کنند.وی با اعلام 
اینکه سالیانه حدود چند ده میلیون دلار 
واردات اســتارتر لبنی در کشور داریم، 
گفــت: از دو منظر تأمین این ماده اولیه 
صنعت لبنیات بســیار حائز اهمیت و 
استراتژیک است. رئیس هیأت مدیره 
انجمن پروبیوتیک افزود: اگر روزی به 
هر دلیلی استارتر وارد نشود هیچ شیری 
تبدیل به ماست و پنیر نمی‌شود. با توجه 
به اینکه استارترها میکروب‌های زنده 
هســتند و این باکتری‌ها در محصول 
نهایی زنده می‌مانند و توسط کل مردم 
مصرف می‌شــوند، بهتر است از سویه 

های بومی ایرانی اســتفاده شــود که 
هم با توجه به زیســت بــوم با مردم ما 
ســازگاری بیشتری دارند و هم طعمی 
را ایجــاد می‌کنند که به ذائقه ما نزدیک 
تــر اســت. وی ادامه داد: آنچــه ما از 
دنیای میکروارگانیســم ها استخراج و 
تولیــد می‌کنیم چه پروبیوتیک ها، چه 
اســتارترهای لبنی یا واکسن‌ها ضامن 
امنیت سلامت مردم، امنیت غذای مردم 
و حتی امنیت اشتغال صنایع عظیمی مثل 
صنعت لبنیات یا تولید پروتئین است. 
از سوی دیگر توجه ویژه به پدافند غیر 
عامل و استفاده حداکثری از سویه های 
بومی که ســازگاری بیشتری با زیست 

بوم طبیعی ما دارند بسیار 
اســت.  اهمیت  حائز 

تاج آبــادی با عنوان 
این مطلب که ایران 
بزرگ‌ترین  از  یکی 

تولیدکننــدگان و مصــرف کنندگان 
محصولات تخمیــری لبنی در منطقه 
اســت، گفت: متأسفانه بخش اعظمی 
از ایــن صنعت از نظــر مالی در اختیار 
وارد کننــدگان اســت و این در حالی 
اســت که ایرانیان از دیربــاز در تولید 
محصولات لبنی تبحر بالایی داشــته 
اند و در حــال حاضر گنجینه‌ای غنی 
از میکرواورگانیسم های قابل استفاده 
در صنایع تخمیری لبنی در کشورمان 
وجود دارد. وی افزود: اســتارترهای 
لبنــی ارز بری بــالای ۲۰ میلیون دلار 
دارند و جز موارد اســتراتژیک صنعت 
لبنیات محســوب می‌شوند، متأسفانه 
بــه رغــم گنجینه غنــی و متنوعی از 
میکرواورگانیسم های مورد استفاده 
در صنعت غذا که در کشــورمان 
وجود این حجــم بالای ارز از 
کشور خارج می‌شود تا استارتر 

لبنی به کشور وارد شود.
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