
     گروه بهداشت و سلامت -  طبق نتایج 
یــک تحقیق جدید، مصــرف زیاد قارچ با 

کاهش ریسک سرطان مرتبط است.
بررســی سیستماتیک ۱۷ مطالعه سرطان از 
ســال ۱۹۶۶ تا ۲۰۲۰ مربــوط به داده های 
بیــش از ۱۹,۵۰۰ بیمار ســرطانی نشــان 
می دهــد بین مصرف قارچ و خطر ابتلاء به 

سرطان ارتباط وجود دارد.
قارچ سرشار 

از ویتامین ها، مواد مغذی و آنتی اکســیدان 
اســت. یافته های تیم تحقیق از دانشــگاه 
ایالتی پنســیلوانیا نشــان می دهــد که این 
ســوپرخوراکی همچنیــن می توانــد به 

محافظت در مقابل سرطان کمک کند.
محققان دریافتند افرادی که هر نوع قارچ را 
در رژیم غذایی روزانه خود قرار می دهند، 
با خطر کمتر ابتلاء به سرطان مواجه هستند. 
طبق یافته ها، افرادی که روزانه ۱۸ گرم قارچ 
می خورند در مقایسه با افرادی که قارچ مصرف 

 ، ۴ نمی کننــد ۵

درصد کمتر با خطر ابتلاء به سرطان روبرو 
هستند.

»جیبریل ام با«، ســرپرت تیم تحقیق، در این 
باره می گوید: »قارچ دارای بیشــترین منبع 
غذایی ارگوتیونئین اســت، کــه یک آنتی 
اکســیدان و محافظ سلولی بی نظیر و قوی 
محسوب می شود. تجمیع آنتی اکسیدان ها 
در بدن ممکن اســت به محافظت در برابر 
استرس اکسایشی کمک کرده و خطر ابتلاء 

به سرطان را کاهش دهد.«
محققان با بررسی ســرطان های خاص، به 
قوی ترین ارتباطات با ســرطان سینه اشاره 
کردند زیرا افرادی که به طور منظم قارچ 
می خورند، خطر سرطان سینه در آنها 

به طور قابل توجهی کمتر بود.
به طور کلی، این یافته ها شواهد مهمی 
در مورد اثرات محافظتی قارچ در 
برابر ســرطان ارائــه می دهد. 
محققان برای مشخص شدن 
بهتر مکانیســم های موجود 
و ســرطان های خاص، بر 
مطالعــات بیشــتر در آینده 

تاکید دارند.

مطالعه جدید نشان می دهد؛

             گروه بهداشــت و سلامت - شرایط 
کرونایی کشــور وخیم تر از آن چیزی است 
کــه تصورش را در موج چهارم می کردیم. به 
طوری که شاهد رکوردشکنی مرگ و میرها و 
بستری های بیماران در یک ماهه اخیر هستیم.
بر اســاس آنچه تاکنــون در آمارهای روزانه 
وزارت بهداشــت به چشم می خورد، میزان 
مرگ و میرها در نوسان است و هر سه دقیقه 
تا پنج دقیقه یک فوتی را شاهد هستیم.در اول 
اردیبهشت ۱۴۰۰، آمار فوتی ها ۴۵۳ نفر اعلام 
شد و این بیشترین آمار مرگ و میر تا کنون در 
سال جدید بوده است. زیرا، قبل از این، رکورد 

۴۸۶ مرگ در ۲۶ آبان ۱۳۹۹ ثبت شده بود.
بر همین اســاس، بررسی ها نشان می دهد که 
در حال حاضر و در سال ۱۴۰۰، شاهد نوسان 
مرگ و میر در هر سه تا پنج دقیقه هستیم. اما، 
اینکه چرا این روند همچنان در حال شــتاب 
است، سوالی اســت که متخصصین حوزه 

پزشکی به آن پاسخ می دهند.
شرایط واقعاً بحرانی است

حمید عمادی رئیس بخش عفونی بیمارستان 
امــام خمینی، با عنــوان این مطلب که تعداد 
مراجعان کرونایی به بیمارستان ها بسیار بالا 
بوده و شــرایط واقعاً بحرانی است، گفت: ما 
افــرادی را که تا قبل از عیــد بد حال نبودند 
ولی بستری می کردیم، دیگر بستری نمی کنیم 

و بــا دادن داروهای لازم و در صورت امکان 
تهیه اکسیژن به منزل می فرستیم تا بار شدید 

بر بیمارستان ها کم شود.
ما افرادی را که تا قبل از عید بد حال نبودند ولی 
بستری می کردیم، دیگر بستری نمی کنیموی 
یا تاکید بر رعایت دستورات بهداشتی و دوری 
از حضور در تجمعات و میهمانی ها، افزود: ما 
افرادی را داشــتیم که برای بار دوم و سوم هم 
دچار کرونا شــدند، اما دفعات بعد با شدت 

کمتری بوده است.
کمبود تخت های بیمارستانی

در همین حال، ســید فرشــاد علامه معاون 
درمان دانشــگاه علوم پزشــکی تهــران، با 
عنوان این مطلب کــه در پیک چهارم کرونا 
و کمبود تخت های بیمارستانی نیاز به تغییر 
شــرایط داریم، گفت: در مراکز ۱۶ ســاعته 
شبکه بهداشــت و درمانگاه های سرپایی در 

صورت نیاز لازم است در خصوص داروهای 
تجویزی در زمینه آنتی وایرال ها، ضدالتهابی ها 

و کورتیکو استروئیدها تصمیم گیری شود.
علیرضا دلاوری معاون بهداشــت دانشگاه 
علوم پزشــکی تهران، با اشاره به فعالیت ۲۱ 
مرکز ۱۶ ســاعته در محدوده تحت پوشش 
دانشــگاه علوم پزشکی تهران، اظهار داشت: 
پزشکان به طور متوسط روزانه ۱۰۰ بیمار را از 

طیف خفیف تا شدید ویزیت می کنند.
رفتار ویروس قابل پیش بینی نبود

 ICU کیوان گوهری مقدم رئیس بخش ریه و
داخلی بیمارستان شــریعتی گفت: در موج 
چهارم رفتار غیرقابل پیش بینی و متفاوتی را 
از بیماری شــاهد بودیــم و تنها با یک معیار 
پاراکلینیک نمی توان بیماری را مدیریت کرد.
تداوم افزایش مرگ و میرها تا دو ماه آینده

در همین حال، پیام طبرسی عضو کمیته علمی 

ستاد ملی مقابله با کرونا، با اشاره به پیامدهای 
منفی عدم جلوگیری از مسافرت های نوروزی 
و عدم اعمال محدودیت ها در شیوع بیماری، 
گفــت: اگــر در دو هفته تعطیــلات نوروز 
محدودیت ایجاد می شد مطمئناً وضعیت ما 

بهتر از شرایط کنونی بود.
وی با بیان اینکه از اول فروردین ۱۴۰۰ شاهد 
هجوم بیماران به اورژانس بیمارستان ها بودیم، 
افزود: اگر در حال حاضر نیز محدودیت ها را 
اعمال کنیم اتفاق خاصی در این موج نخواهد 
افتاد و این موج دو ماه طول خواهد کشــید، 
زیرا تجربه نشــان داده اســت زمانی که یک 
موج شروع می شــود دو ماه طول می کشد، 
تنها می تــوان با انجام برخی اقدامات ارتفاع 
مــوج را تا حدی کم کرد امــا در خود موج 
نمی توان تغییری ایجاد کرد.حداقل تا دو ماه 
آینده »آی سی یو« ها و بیمارستان ها پر خواهد 

بود و متأســفانه مرگ و میرها بیشتر خواهد 
شدطبرسی با بیان اینکه حداقل تا دو ماه آینده 
»آی سی یو« ها و بیمارستان ها پر خواهد بود 
و متأســفانه مرگ و میرها بیشتر خواهد شد، 
پیش بینی کرد که شاهد افزایش میزان مرگ 
و میرها خواهیم بود.وی با عنوان این مطلب 
که هر روز با علائم جدیدی از بیماری کرونا 
در جهان مواجه می شویم، گفت: سکته های 
مغزی و قلبی بــرای جوانانی که هیچ زمینه 
بیماری و سابقه ای ندارند را می توان بخشی 
از آثار و علائم نو ظهور بیماری کرونا عنوان 

کرد.
روند بیماری همچنان صعودی است

علیرضا رئیسی سخنگوی ستاد ملی مقابله در 
گزارشی که در پایان جلسه ستاد ملی کرونا، 
ارائه داد، وضعیت بیماری را همچنان صعودی 
دانســت و گفت: در ۷ استان تهران، خراسان 

رضوی، خراسان شمالی، گلستان، لرستان و 
همدان روند شیوع بیماری به شدت صعودی 
است و در مجموع ۲۵ استان وضعیت خوبی 
ندارند.وی افزود: در تعدادی از اســتان ها به 
اوج کرونا رســیده ایم و در استان هایی مانند 
مازندران، خوزستان، قزوین، فارس، اردبیل، 
یزد و کردســتان روند نســبتاً ملایمی طی 
می شود و تعدادی از استان ها نیز روند نزولی 

کرونا شروع شده است.
شتاب مرگ های کرونایی ادامه دارد

با توجه به گزارش سخنگوی ستاد ملی مقابله 
بــا کرونا و اینکه میزان رعایت پروتکل ها آن 

طور که باید در سطح مطلوبی نیست، به نظر 
می رســد باید همچنان منتظر سیر صعودی 
مرگ های کرونایی در کشور باشیم. به طوری 
که گفته می شــود از تعداد بیماران بد حال که 
در بخش های آی سی یو بیمارستان ها بستری 
هستند، می توان حدس زد که از ۵۱۰۷ بیمار 
بــد حال، مرگ های کرونایی چگونه خواهد 
بود. قطعاً ادامه این وضعیت و ســهل انگاری 
در رعایت پروتکل هــا، حداقل تا زمانی که 
دسترســی همگان به واکســن امکان پذیر 
نیســت، می تواند بر شــدت مرگ و میرها 

بیافزاید.
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شتاب مرگ های کرونایی در کشور
   روند مرگ و میرهای کرونایی در موج چهارم کرونا، به شکلی است که مرز بین سه تا پنج دقیقه یک فوتی کرونا در کشور رقم خورده است.

یک فوتی در هر سه تا پنج دقیقه؛

موثرترین شیوه های کاهش وزن بدون تحمل گرسنگی

کنترل التهاب با توت فرنگی

. . . دكه مطبوعات . . .

      گروه بهداشت و سلامت -پیروری از 
رژیم های غذایی سخت باعث می شود 
که افراد معمولا از احســاس گرسنگی 
در طول روز شکایت کنند. بسیاری به 
دلیل همین احســاس گرسنگی رژیم 
های خود را دنبال نمی کنند، اما پزشکان 
معتقدند دنبال کردن برخی شیوه های 
زندگی بــه کاهــش وزن موثر بدون 

احساس گرسنگی کمک می کند.
در این تئوری، شما می  توانید با گذراندن 
ساعت  ها در سالن  های ورزشی مقداری 
از کالــری را از بین ببرید اما این کار در 
عمل، اتفاقی واقعی و یا خوشایند نیست، 
از طرفــی تحمل رژیم های ســخت 
برای همه افراد امکان پذیر نیســت. در 
عوض ایــن ۷ روش اگر هر روز به کار 
گرفته شوند بدون تلاش زیاد و تحمل 
گرسنگی به کاهش وزن کمک می  کنید:

فعالیت بدنی منظم داشته باشید: افرادی 
که ایستادن را به نشستن ترجیح می  دهند 
و به طور کلی تحرک بیشــتری دارند، 
روزانه تا ۳۵۰ کالری بیشــتر از کسانی 
که مدام در حالت نشســته هستند، می 
 سوزانند که این مقدار چیزی در حدود 

۱۷ کیلوگرم در سال است.
وعده های غذایی را در فواصل مشخص 
مصرف کنید: مطالعات بسیاری پیشنهاد 
می  دهند که بین وعده  های غذایی خود 
فاصله  های مشخصی قرار دهید و همگی 
را در یک اندازه تنظیم کنید. غذا خوردن 
در فواصل زمانی مشخص با سوزاندن 
میزان کالری بیشتری بعد از غذا خوردن، 
واکنش بهتر به انسولین و کمتر بالا رفتن 
سطح کلسترول خون همراه است. وقتی 
شما وعده  های غذایی منظمی در طول 
روز مــی  خورید کمتر احتمال دارد که 

دچار گرســنگی مفرط و یا پرخوری 
شوید.

به اندازه کافی آب بنوشید: نوشیدن آب 
سرعت متابولیسم بدن را هم زیاد کند. 
نوشیدن ۲ لیوان آب سرد میزان سوخت 
و ســاز بدن را تا ۳۰ درصد افزایش داده 
و اثــر آن تا ۹۰ دقیقه باقی می ماند؛ یک 
سوم این افزایش سوخت و ساز ناشی 
از تلاش بدن برای گرم کردن آب و بقیه 
آن ناشی از تلاش بدن برای جذب آب 
اســت. افزایش مصرف روزانه آب تا ۸ 
لیوان به شــما کمک می  کند تا در طول 

سال حدود ۳ و نیم کیلوگرم کم کنید.
به جای آسانسور از پله ها استفاده کنید: 
بالا رفتن از پله  ها، یک عمل برای تقویت 
کردن پاها است. چون شما وزن بدن تان 
را ضــد جاذبه زمین به بالا حرکت می 
 دهید. به این ترتیب از هر فرصتی برای 
این کار اســتفاده کنید؛ البته اگر مشکل 
خاصی مانند کمردرد و زانــودرد و ... 
دارید، قبل از آن با پزشک تان مشورت 

نمایید.
کارهای روزمره را با جنب و جوش بیشتر 
انجام دهید: قدرت و شــدت کارهای 
روزانه  تان را افزایش دهید. از تمیز کردن 
خانه گرفته تا به گردش بردن کودک تان. 
به عبارتی بهتر است همه کارهای تان را 

با جنب و جوش بیشتری انجام دهید.
از کیسه های خرید به جای دنبل استفاده 
کنید: این که از کسی دیگر بخواهید که 

کیسه خرید و یا چمدان شما را حمل کند، 
فرصت سوزاندن کالری و قوی  تر شدن 
بدن تان را می گیرید. کیسه  های خرید 
خود را به صورت متوازن و یک بسته در 
هر دست حمل کنید. حتی اگر مجبورید 
چندین بار طی مســیر کنید؛ ۲ کیســه  
کوچک تر را به جای یک کیسه  بزرگ 
حمل کنید؛ در این صورت خودتان می  

توانید بارتان را جا به جا کنید.
فیبر کافی بخورید: یک رژیم غذایی با فیبر 
بالا می  تواند دریافت کالری شما را بدون 
این که احساس کمبود کنید کاهش دهد. 
در یک مطالعه مشخص شده زنانی که 
روزانه ۱۳ گرم یا کمتر فیبر دریافت می 
 کنند ممکن است ۵ برابر بیشتر از زنانی 
که فیبر بیشتری می خورند، دچار افزایش 
وزن شوند. فیبر از طریق مکانیزم های زیر 

موجب کاهش وزن می شود:
سرعت غذا خوردن را کاهش می دهد 

چون به جویدن بیشتری احتیاج دارد.
ســرعت حرکت غــذا در طول مدت 

گوارش را افزایش می  دهد.
هورمون  های سیری را بالا می  برد. برای 
دریافت ۲۵ گــرم فیبر در روز مطمئن 
شــوید که ۶ وعده یا میان وعده میل می 
 کنید که هر کدام از آن ها حدود ۴ گرم فیبر 
را شامل می  شود. در میان وعده های تان از 
میوه استفاده کنید و آن ها را در دسترس 
تان قرار دهید. به این ترتیب به سادگی 

فیبر دریافتی شما بالا می  رود.

      گروه بهداشت و سلامت -   کلسترول 
یک نوع چربی است که در تمام سلول های 
بدن وجود دارد. در حالی که بســیاری از 
افراد تنها از مضرات این نوع چربی باخبر 
هستند، باید گفت وجود آن برای بسیاری 
از عملکردهای حیاتی بدن ضروری است.
کلسترول برای تولید صفرا ضروری بوده و 
همچنین مسئول هضم چربی است. علاوه 
بر این، در تولید بسیاری از هورمون ها نقش 
دارد و برای تقویت سلامت قلب و عروق 

مفید است.
مشکل اینجاست که با وجود نیاز اندام ها 
به کلسترول، افزایش آن باعث آسیب های 
جبران ناپذیر می شود. این در حالی است 
که بسیاری از افراد هنوز از علائم افزایش 
کلســترول در بدن مطلع نیستند چون این 
علائم به راحتی قابل مشــاهده نبوده و در 
نهایت منجر به فشار خون بالا، نارسایی کلیه 

و ... خواهد شد.
بــا این حال، شــگفت انگیزترین علائم 
افزایش سطح کلسترول در بدن که نیاز به 
پیگیری های جدی دارند، از این قرار است:
تورم و بی حسی اندام: یکی از علائم اولیه 
کلسترول بالا، تورم و بی حسی اندام است. 
این واکنش اتفاق می افتد چون لیپیدهای 

انباشــته از گردش خون موثر جلوگیری 
می کنند و این کار باعث کاهش اکسیژن و 

مواد مغذی عضلات می شود.
بوی بد دهان )هالیتوزیس(: تنفس بد بو و 
بوی بد دهان یکی از نشانه های بسیار رایج 
افرادی است که دارای کلسترول بالا هستند. 
کلسترول بالا باعث ایجاد مشکلات جدی 
در فرایند هضم مواد غذایی شده و این اتفاق 

خود عامل بوی بد دهان خواهد شد.
نفخ و سوء هاضمه: سطوح کنترل نشده 
کلسترول بد یا همان ال دی ال، به عنوان یک 
عامل مهم برای صدمات جدی به دستگاه 
گوارش مانند سوء هاضمه و نفخ شناخته 
شده است. لیپیدهای اضافی در خون و کبد 
متابولیســم را مختل کرده و از هضم موثر 
جلوگیری مــی کنند؛ به ویژه هنگامی که 

غذاهای با چربی بالا مصرف می شوند.
سرگیجه و سردرد: کلسترول موجود در 
شریان ها مانع گردش خون موثر شده و با 
کاهش اکسیژن خون، باعث ایجاد سردرد، 
سرگیجه، از دست دادن تعادل و ... می شود.
مشــکلات دید: کلسترول اضافی در بدن 
منجر به مشکلات بینایی می شود. سوزش 
چشم، تاری دید و زردی چشم از عوارض 

کلسترول بالا هستند.

یبوست: تشکیل لیپیدها در شریان ها با تاثیر 
منفــی روی فرایند هضم منجر به کاهش 
تحرک روده ها و ابتلا به یبوست می شود.

درد قفسه سینه: این درد همیشه یک دلیل 
برای معاینات فوری پزشکی است. اگرچه 
بســیاری از بیماری ها با درد قفسه سینه 
ارتباط مستقیم دارند، در اکثر موارد، این درد 
مرتبط با کلسترول بالا است. ایجاد چربی 
در شریان ها جریان خون را محدود کرده 
و می تواند باعث فشار خون بالا و افزایش 

درد در قفسه سینه شود.
خستگی و ضعف مزمن: احساس ضعف، 
خســتگی و میل به خواب در ساعات غیر 
معمول روز ناشــی از تغذیه نامناســب، 

فعالیــت بدنــی بیش از حــد و یا برخی 
بیماری ها اســت. با این حال کلســترول 
بالا هم می تواند یک عامل دخیل باشــد. 
بــا توجه به این که کلســترول بالا جریان 
خون را محدود می کند، می تواند منجر به 

مشکلات ذهنی و جسمی شود.
مشکلات پوســتی: لکه های قرمز روی 
پوست، التهاب و احســاس ناخوشایند 
خارش، از علائم کلســترول کنترل نشده 

است.
آلرژی های غذایی: انباشــت بیش از حد 
چربی در شــریان ها و کبد می تواند برای 
برخــی از افراد همراه با آلرژی های جدید 

غذایی باشد.

۱۰ نشانه شگفت انگیز کلسترول بالا را نادیده نگیرید!
ارتباط مصرف بیشتر قارچ با کاهش خطر ابتلا به سرطان

      گروه بهداشــت و سلامت - ژاپنی ها از شمعدانی 
توت فرنگی )Saxifraga stolonifera( به عنوان 
داروی گیاهــی برای درمان زخم ها و تورم اســتفاده 
می کنند. همچنین به عنوان ماده غذایی و ماده آرایشی 
نیز مورد استفاده قرار می گیرد. نتایج مطالعات دارویی 
نشــان داده که عصاره شــمعدانی توت فرنگی دارای 
خاصیت آنتی اکسیدانی و ضد توموری است اما هنوز 
اثر ضدالتهابی شمعدانی توت فرنگی بر روی پوست به 

خوبی مشخص نشده است.
این مطالعه برای اولین بار توسط دانشیار، تاکشی کاهارا 
از موسســه کشاورزی دانشگاه شینشو ژاپن برای یک 
پروژه تحقیقاتی مشترک با شرکت داروسازی ماروزن 

)Maruzen( انجام شده است.
 Toll-like سرکوب پاسخ ایمنی بیش از حد با واسطه
گیرنده TLR۲( ۲( به میکروارگانیســم های عفونی 
کراتینوسیت های پوستی نشــان داد، ماده موجود در 
شمعدانی توت فرنگی که در ژاپنی یوکینوشیتا نام دارد 
ابزاری برای رفع درماتیت )آماس پوستی( عفونی شایع 

است.
به طور کلی، آنتی بیوتیک ها و ترکیبات مشابه استروئید که 
التهاب را سرکوب می کنند، برای کنترل درماتیت استفاده 
می شوند اما ظهور باکتری های مقاوم و عوارض جانبی 
ناشی از استفاده مزمن موجب عدم محبوبیت آنها شده 

است.

نتایج این تحقیق نشــان داد، شمعدانی توت فرنگی 
با کنترل موضعی التهاب در بدن پاســخ ایمنی محدود 

فراهم می کند.
یوکینوشیتا، ماده گیاهی بسیار ایمن و دارای سابقه اثبات 
شده است که قرن ها به عنوان غذا و مواد آرایشی مورد 
اســتفاده قرار گرفته است. همچنین شمعدانی توت 
فرنگی به عنوان یک داروی خام شــناخته می شود و 
اگرچه اثر ضد التهابی آن شناخته شده اما هنوز عملکرد 
دقیق آن درک نشده است. انتظار می رود از یوکینوشیتا 
به عنوان ماده ضدالتهابی بر اساس اثر سرکوب کننده بیان 
مولکول TLR۲ که با این مطالعه مشخص شد، مورد 

استفاده قرار گیرد.   


