
اگر هر روز نان سفید بخورید، برای بدن چه اتفاقی می افتد؟

۴ علامت هشدار دهنده ابتلا به پارکینسون

گروه بهداشــت و سلامت- 
مصــرف نان ســفید به صــورت روزانه 
باعث بروز مشــکلاتی در سیستم ایمنی 
بدن خواهد شــد.بخش تــرد و معطر نان 
تازه پخته شــده با کره، ســیر یا پنیر مدت 
هاســت که برای بســیاری از مردم جهان 
به یک غذای ســنتی تبدیل شده است.در 
قفســه های نانوایی ها و مغازه ها، انتخاب 
زیادی از محصولات مختلف آردی وجود 
دارد. نان سیاه، سفید، غلات کامل، 
مخمر، نان حتی بدون گلوتن وجود 

دارد. اما هنوز اکثریت نان سفید
نــان ســفید از آرد گنــدم تصفیه 
شــده تهیه می شود. این باعث می شود که 

کالا های پخته شده از نظر بصری جذاب، 
کرک دار و ماندگاری نان را افزایش دهند، 
امــا این دانه ها را کامــلا از مواد مغذی آن 
محــروم می کند. در قدیم نان را از آرد اول 
یا درشت تهیه می کردند. این روش ارزش 
غذایــی محصول، مواد مغذی مفید و فیبر 
را حفظ کرد. اما اکنون فقط از آرد ســفید 
بدون سبوس نان تهیه می شود.اکنون همراه 
با یک تکه نان سفید، ۷۵ گرم کالری خالی و 
تقریباً کمبود مواد مغذی را وارد بدن خود 
می کنید.به دلیل کمبود ویتامین در ترکیب 
نان سفید مدرن اســت که تولیدکنندگان 
شــروع به غنی سازی مصنوعی آن و سایر 
محصولات پخته شده با ویتامین ها کردند.

بســیاری از متخصصــان تغذیه و 
همچنین دانشــمندان دانشگاه کمبریج به 
دلیل داشتن شاخص گلیسمی بالا، مصرف 
نان ســفید را توصیه نمی کنند. مانند تمام 
کربوهیدرات های سریع، به راحتی توسط 
بدن جذب می شود، اما سیری طولانی مدت 
نیست. در حال حاضر یک ساعت پس از 
چنین وعده غذایی، احســاس گرسنگی 

احســاس می شود. مصرف بیش از 
حد نان سفید منجر به چاقی 

و ابتلا به دیابت می شود.
نشاســته زیادی در نان 
ســفید وجود دارد، تأثیر 

آن بر روی بدن را می توان با 

شکر تصفیه شده مقایسه کرد. چه مفهومی 
داره؟ افزایش گلوکز خون اجتناب ناپذیر 
است که به نوبه خود باعث جهش شدید 
قند و انسولین می شود. با مصرف منظم نان 

ســفید، دیابت و همچنین 
سیستم قلبی عروقی 

ایجاد  می توانند 
شوند.

گروه بهداشت و سلامت- غالبا 
علائم پارکینســون در ابتدای ابتلا پنهان 
هستند، اما با پیشرفت بیماری کاملًا بروز 
پیدا می کنند. چهــار علامت اولیه وجود 
دارد که نسبت به خطر ابتلای به پارکینسون 
هشدار می دهند و فرد نباید آن ها را نادیده 

بگیرد:
لرزش بــدن: لرزش بــه عنوان 
علامت اصلی بیماری پارکینسون توصیف 
شــده و شــامل لرزش مداوم یا لرزش در 
دســت ها، پا ها یا چانه می شــود. لرزش 
ممکن است به تدریج شروع شود و گاهی 
به سختی نمایان شده و ممکن است فقط در 

یک دست باشد. علامت لرزش شایع ترین 
علامت ابتلا به بیماری پارکینسون بوده و 

ممکن است با گذشت زمان بدتر شود.
مشــکل در راه رفتن: هنگام ابتلا 
به پارکینسون، الگوی راه رفتن فرد ممکن 
است تغییر کند؛ به گونه ای که ممکن است 
راه رفتن بیش از حد کند شود یا بیمار هنگام 
راه رفتن پاهایش را بکشــد.این علامت 
اغلب بــه عنوان "راه رفتــن بی هدف یا 
کورکورانه" توصیف می شــود. هنگام راه 
رفتن نیز ممکن است تکانه بازو کمتر باشد.
عدم تعادل: بیماری پارکینســون 
سلول های عصبی را در اعماق مغز هدف 

قرار می دهد. اعصاب موجود در گانگلیون 
پایه تعــادل و انعطاف پذیــری را کنترل 
می کنند، بنابراین هرگونه آســیب به این 

اعصاب می تواند تعادل فرد را مختل کند.
یک پزشــک عمومی برای ارزیابی 
تعادل فرد و تعیین اینکه آیا علائم بیماری 
پارکینسون هستند یا نه، آزمایشی را انجام 
می دهد که به عنوان تست کشش شناخته 

می شود.
اختلال در زبان اشاره: حالات 
صورت شــامل حرکات ظریف و پیچیده 
عضلانی اســت. اگر حالت های صورت 
فرد افسرده تر یا دیوانه تر به نظر برسد، این 

می تواند نشــانه ای از بیماری پارکینسون 
باشــد. عضــلات صورت آهســته تر یا 
ســفت تر از حد معمول حرکت می کنند 
و همچنین ممکن اســت پلک زدن چشم 
با ســرعت کمتری در بیماران اتفاق بیفتد. 
اگر فکر می کنید به بیماری پارکینســون 
مبتلا هســتید، باید با پزشک عمومی خود 

صحبت کنید. 
گفتنــی اســت که تشــخیص این 
بیماری همیشه آسان نیست؛ بنابراین برای 
تشــخیص دقیق و در نظر گرفتن بهترین 
گزینه های درمانی، مراجعه به متخصص 

پارکینسون مهم است.

7 بهداشت و سلامت

هر روز »30 دقیقه پیاده روی تند« داشته باشید

  خوراکی های محبوب که به کبد آسیب می زنند

کشف مهم دانشمندان درباره کرونا:

گروه بهداشت و سلامت- در 
این پژوهــش از داده های تقریبا ۵0 
هزار نفر بیمار بزرگسال در کالیفرنیا 
که از ژانویه سال 2020 تا پایان اکتبر 
همین ســال مبتلا به کووید شــده 

بودند، استفاده شد.
بــر اســاس گزارشــی از مایو 
کلینیک که یکی از معتبرترین مراکز 
و دانشگاه های علوم پزشکی جهان 
به شــمار می رود، ورزش و فعالیت 
فیزیکــی منظم به صــورت روزانه 
قادر به ایمن ســازی بــدن در برابر 
ابتلا به نوع شــدید کووید و به دنبال 
آن کاهش احتمال بســتری شدن در 

بیمارستان است.
اخیرا مطالعه ای توســط مجله 
پزشکی ورزشــی انگلیس به چاپ 
رســیده کــه در آن ابعــاد متفاوت 
همیــن موضوع مورد بررســی قرار 
گرفته است. این پژوهش به صورت 
مشــترک و با همــکاری تعدادی از 
دانشمندان آمریکایی به انجام رسیده 
اســت. طبق یافته هــای مطالعه می 
توان به این نتیجه رســید: آن دســته 
از بیمــاران مبتلا بــه کووید که قبل 
از ابتــلا، به طور منظــم ورزش می 

کردند، با پایین ترین احتمال بستری 
در بیمارســتان و بخش مراقبت های 
ویــژه و همین طور فــوت رو به رو 
بودنــد. در این پژوهش از داده های 
تقریبا ۵0 هزار نفر بیمار بزرگسال در 
کالیفرنیا که از ژانویه ســال 2020 تا 
پایان اکتبر همین سال مبتلا به کووید 

شده بودند، استفاده شد.
بــه منظور اندازه گیری نســبتا 
دقیق ســطح فعالیت، محققان از هر 
بیمار خواســتند که گزارشی از زمان 
ورزش خود طی بازه یک هفته ارائه 
دهد. ســپس تیــم مطالعاتی فعالیت 
بدنی هفتگی را با پاســخ بدن هر یک 
از بیماران بــه کووید- 19 تجزیه و 
تحلیل کردند. در ادامه مشخص شد 
که بیمــاران غیر فعال )فعالیت بدنی 
کمتر از 10 دقیقــه در هفته( با خطر 
بســتری، پذیرش در بخش مراقبت 
های ویــژه و مرگ و میر بالاتری در 
مقایسه با بیماران فعال )حداقل 1۵0 
دقیقــه فعالیت بدنی هفتگی( مواجه 
هستند.حتی پس از کنترل متغیرهای 
اثرگذار دیگری مانند چاقی و مصرف 
سیگار در تجزیه و تحلیل داده ها نیز 
دیده شد که عدم تحرک به طرز قوی 

تری با افزایش احتمال بســتری در 
بیمارستان، بستری در بخش مراقبت 
های ویژه و مرگ در ارتباط است. در 
این میان وضعیت بیمارانی که فعالیت 
بدنی متوسط داشــتند، به مراتب از 
گــروه بی تحرک هــا بهتر بود. دکتر 
رابرت ای ســالیس پزشک خانواده 
و پزشکی ورزشی توضیح می دهد: 
برای آن که بتوانیم بدون اســتفاده از 
مکمــل های غذایی و دارویی ایمنی 
بدن خود را در برابر کووید شــدید 
و یا تهدید کننــده حیات بالا ببریم، 
ورزش منظم و فعالیت بدنی روزانه 

از هر روشی بهتر خواهد بود.
به گفته سالیس بزرگسالان باید 
حداقل 1۵0 دقیقــه و حداکثر 300 
دقیقه در هفته فعالیت بدنی با شدت 
متوسط یا ۷۵ الی 1۵0 دقیقه در هفته 
فعالیت بدنی شــدید هوازی داشته 
باشــند. به نظر می رسد که این میزان 
تحرک فیزیکی برای کاهش ریسک 
بستری در بیمارستان به دنبال ابتلا به 

کووید- 19 کفایت کند.
البته به کســانی که به پیاده روی 
علاقه مند هســتند نیز پیروی از یک 
روتین 30 دقیقه ای روزانه به صورت 

منظــم و برای ۵ روز در هفته توصیه 
می شود. این عادت پسندیده نه تنها 
از انواع شــدت یافتــه کووید- 19 
پیشگیری خواهد کرد، بلکه می تواند 
در کاهش احتمال ابتلا و درمان شمار 
زیادی از بیماری های دیگر هم موثر 

واقع شود.
پژوهش دیگــری در ماه ژوئن 
ســال 2020 توســط موسسه ملی 
سلامت )یکی از شاخه های وزارت 
بهداشــت و خدمان انسانی آمریکا( 
منتشــر شــد که ورزش منظم را به 
افزایش پاســخ سیســتم ایمنی بدن 

مرتبط می دانست.
همچنیــن در مطالعه ای مربوط 
به ماه مارس ســال 2020 می خوانیم 
که شــدت ورزش هم در عدم ابتلا 
به انواع خطرناک کووید- 19 تعیین 
کننده اســت. برای مثال، پیاده روی 
تنــد، 4 برابر بیشــتر از پیــاده روی 
کُنــد، احتمال ابتلا به کرونا را کاهش 
مــی دهد.  در ایــن پژوهش بیش از 
400 هزار بزرگســال انگلیسی با رده 
ســنی میانسال شرکت داشتند.  یکی 
از محققــان و اســتادان تربیت بدنی 
دانشگاه لســتر می گوید: ما پیش تر 
از این می دانستیم که چاقی و ضعف 
بدنی از فاکتورهای تاثیرگذار اصلی 
در بــروز عوارض جدی ناشــی از 
کووید- 19 هستند. اما این نخستین 
مطالعه ای اســت که نشان می دهد 
حتی ســرعت پیاده روی و در واقع 
شــدت تحرک بدنی نیــز بر کاهش 
خطــر ابتلا به بیمــاری کووید- 10 
موثر خواهد بود. بله درســت است، 
اگــر می خواهید بــدن خود را علیه 
ایــن پاندمی بیمه کنید، ورزش منظم 
مانند پیاده روی با سرعت بالا بهترین 
گزینه محسوب می شود! باید توجه 
داشت ورزش و پیاده روی، ریسک 
کرونا را صفر نمی کند؛ بلکه احتمال 
ابتلا را کاهش می دهد، یا در صورت 
ابتلا، از شدت آن می کاهد و احتمال 

مرگ را کاهش می دهد.

گروه بهداشــت و سلامت- در 
شرایطی که ممکن است نگران تاثیرات 
رژیم غذایی بر اندازه دور کمر و سطح 
انرژی بدن خود باشــید، اما آنچه می 
خوریــد بدون این که متوجه باشــید 
مــی تواند اثر چشــمگیری بر یکی از 
قســمت های کلیدی بدنتان یعنی کبد 

داشته باشد.
اگــر قصــد داریــد از کبد خود 
محافظت کرده و از مشکلات سلامت 
بلند مدت پرهیز کنید، باید به خوراکی 
هایی که می توانند آسیب جدی به کبد 
وارد کنند توجه داشــته، از آنها پرهیز 
کــرده یا میزان مصرفشــان را محدود 

کنید.
نوشیدنی های شیرین شده

بــه گفته دکتــر ایــان بریثویت 
نوشیدنی های شیرین شده می توانند 
ســلامت کبد را در معرض خطر قرار 

دهند.
در دوزهای کم، فروکتوز توسط 
روده کوچــک کنترل می شــود، اما 
پژوهــش های جدید نشــان داده اند 
دوزهای زیاد از این ماده به مسمومیت 
کبــدی منجر می شــود. غذاهایی که 
دوزهای بسیار زیاد از فروکتوز را ارائه 
می کنند، موارد حاوی قندهای پالایش 

شده هستند که از آن جمله می توان به 
نوشابه های گازدار اشاره کرد.

چاشنی هایی حاوی قندهای 
پنهان

تنها منابع قابل مشاهده و آشکار 
قنــد در رژیم غذایی نیســتند که می 
توانند به ســلامت کبد آســیب وارد 
کنند. منابع خطرناک تر فروکتوز اغلب 
آنهایی هستند که محتوای قند در آنها 
کمتر آشــکار است که از آن جمله می 
توان به ســس های کچاپ و چاشنی 

های سالاد اشاره کرد.
سیب زمینی سرخ شده

سیب زمینی ســرخ شده آثاری 
فراتر از افزایش کالری دریافتی از رژیم 
غذایــی را به همراه دارد و می تواند به 

سلامت کبد نیز آسیب وارد کند.
ســیب زمینی های سرخ شده به 
طــور معمول سرشــار از چربی های 

اشباع هستند. 
بــه گفته دکتــر لین 
پوستون، رژیم های غذایی 

سرشــار از چربی های اشباع 
بــه افزایش ذخیــره چربی 

در کبــد و مقاومت در 
برابر انسولین منجر می 

شوند.

روغن نباتی
زمانی که موضوع ســلامت کبد 
مطرح می شــود، همه روغــن ها با 
یکدیگر یکسان نیستند. روغن نباتی 
حاوی اسیدهای چرب امگا-6 است 
و هنگام پخت و پز سریع تر اکسید می 
شود و از طریق بیماری کبد چرب غیر 

الکلی می تواند به کبد آسیب بزند.
امــا این به معنای آن نیســت که 
برای محافظت از ســلامت کبد خود 

باید پخــت و پز بدون روغن 
را مد نظــر قرار دهید. روغن 

نارگیل یکی از گزینه هایی است 
که این آسیب را به کبد وارد نمی کند.

کالباس
ســلامت  نگران  اگــر 

کبد خود هســتید، هنگام 

انتخاب ســاندویچ ها از جمله آنهایی 
که حاوی کالباس یا سوسیس هستند، 
باید دوبــاره فکــر کنید.کالباس می 
تواند منبعی پنهان برای سدیم باشد و 
مصرف بیش از حد این ماده می تواند 
موجب بی تعادلی در نســبت مایعات 
بدن شود. این شــرایط انجام پالایش 
موثر برای کبد را دشــوار می کند و در 
نهایت ممکن است به مشکلات شدید 

کبدی منجر شود.

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت-هنوز 
روزهــای پایانی ســال 99 را فراموش 
نکرده ایــم که بیمــاری کرونا چگونه 
داشــت کنترل می شــد و تخت های 
بیمارســتانی از بیماران کرونایی خالی 
شده بود. اما، به یکباره و با هجوم مردم 
به سمت خریدهای شب عید و بعد از آن 
آغاز سفرهای نوروزی، همه معادلات 
را به هم ریخت و ناگهان شــاهد بروز 
موج چهارم کرونا بودیم. موج سهمگین 
بیماری باعث شد تا تخت های کرونایی 
و غیــر کرونایی در شــهرهای قرمز و 
نارنجی در اشــغال بیمــاران مبتلا به 

کوویــد 19 در آیند و این گونه بود که 
بعد از گذشــت 4۵ روز از سال 1400، 
همچنان شاهد ترکش های موج چهارم 

کرونا در کشور هستیم.
این در حالی است که در روزهای 
پایانــی ماه مبارک رمضان قرار داریم و 
این احتمال هســت که اولین مسافرت 
پس از ســال نو، در تعطیلات عید فطر 
رقــم بخورد. اگــر چنین پیش فرضی 
بــه واقعیت تبدیل شــود، باید منتظر 
موج دیگری باشــیم که می تواند حتی 

سخت تر از موج چهارم کرونا باشد.
کیــوان گوهــری مقــدم رئیس 

بخش ریه و ICU داخلی بیمارســتان 
شــریعتی گفت: در موج چهارم رفتار 
غیرقابل پیش بینــی و متفاوتــی را از 
بیماری شاهد بودیم و تنها با یک معیار 
پاراکلینیک نمی توان بیماری را مدیریت 
کــرد. در همیــن حال، پیام طبرســی 
عضو کمیته علمی ســتاد ملی مقابله با 
کرونا، با اشــاره به پیامدهای منفی عدم 
جلوگیری از مســافرت های نوروزی 
و عدم اعمال محدودیت ها در شــیوع 
بیماری، گفت: اگر در دو هفته تعطیلات 
نوروز محدودیت ایجاد می شد مطمئناً 

وضعیت ما بهتر از شرایط کنونی بود.

وی بــا بیان اینکه از اول فروردین 
1400 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 است زمانی که 
یک موج شــروع می شود دو ماه طول 
می کشــد، تنها می توان با انجام برخی 
اقدامات ارتفاع موج را تا حدی کم کرد 
اما در خود موج نمی توان تغییری ایجاد 
کرد. این در حالی اســت که باید بدانیم 
متأسفانه یکی از چالش ها و مشکلات 
پیــش رو برای کنترل بیماری کرونا در 
کشــور، خروج افراد کرونــا مثبت از 
قرنطینه است. به طوری که سخنگوی 
ســتاد ملی مقابله با کرونا، عنوان داشته 

اســت که در دو ماه گذشته بیش از 40 
هــزار نفر از مبتلایان مثبت که قرنطینه 
بوده اند، نقــض قرنطینه کرده اند و این 
افــراد همانند یک بمب ویروســی در 
جامعه می چرخند. حــالا اگر احتمال 
بدهیم تعدادی از مســافران تعطیلات 
عید فطر، افراد کرونا مثبت باشند، باید 
نگران این ســفرها بود. در همین حال، 
شرایط کرونایی کشور به گونه ای نیست 

که بخواهیم بار سفر ببندیم.
به گفته ایرج حریرچی معاون کل 
وزارت بهداشت، مردم باید یک اصل را 
رعایــت کنند و آن اصل رعایت فاصله 
گذاری و دســتورالعمل های بهداشتی 
اســت. وی افزود: مردم خودشــان را 
درگیر و اسیر نام ها نکنند نگرانی اصلی 
ویروس کرونا است، زیرا تجربیاتی که ما از ویروس آفریقایی بیش از باقی انواع 

در عرصه بین المللی مشاهده می شود 
ویــروس آفریقایی حتــی از ویروس 
هنــدی و برزیلــی از جهش هــای 
پیچیده تر و مقاومت بیشــتر در مقابل 
درمان برخوردار اســت. این ویروس 
فعلًا در مقابل واکســن ها از مقاومت 
بیشــتری برخوردار است، ولی آنچه از 
مردم درخواســت می شود فقط و فقط 
رعایت پروتکل ها و دستورالعمل های 

بهداشتی است. حالا که شاهد مواردی 
از ویروس هــای آفریقایی و هندی در 
کشــور هســتیم و اینکه سوش غالب 
نیز ویروس انگلیسی است، باید خیلی 
مراقب بود که گرفتــار ویروس کرونا 
نشویم. تجربه موج چهارم کرونا نشان 
داد هــر بار که گرفتار یکی از موج های 
بیماری می شویم، شرایط برای کشور 
از هر لحاظ ســخت و بغرنج می شود. 
ایجاد محدودیت هایی که مشــاغل را 

تهدید می کند و در پی آن، ازدحام بیمار 
در بیمارستان ها باعث سخت تر شدن 
کار مدافعان ســلامت و کادر بهداشت 
و درمان می شــود و همیــن این موارد 
در کنار مرگ هایی کــه اتفاق می افتد، 

روزهای تلخی را رقم می زند.
بنابراین، مسئولان ستاد ملی مقابله 
با کرونا و همچنین وزارت بهداشــت، 
باید از حالا هشــدارهای لازم را بدهند 

تا مبادا گرفتار موج پنجم کرونا شویم.

چند روز دیگر ماه رمضان به پایان می رسد و احتمالا دوباره عده ای از هموطنان قصد سفر و مسافرت 
خواهند کرد. در حالی که هنوز با ترکش های سفرهای نوروزی مواجه هستیم.

مبادا بار سفر ببندیم؛

مراقب موج پنجم کرونا در 
تعطیلات پیش رو باشیم !

مردم خودشان را درگیر و اسیر نام ها نکنند نگرانی اصلی ما از 
ویروس آفریقایی بیش از باقی انواع ویروس کرونا است، زیرا 
تجربیاتی که در عرصه بین المللی مشــاهده می شود ویروس 
آفریقایــی حتی از ویــروس هندی و برزیلــی از جهش های 
پیچیده تر و مقاومت بیشــتر در مقابل درمان برخوردار است. 
ایــن ویروس فعلًا در مقابل واکســن ها از مقاومت بیشــتری 
برخوردار اســت، ولی آنچه از مردم درخواســت می شود فقط 
و فقط رعایت پروتکل ها و دســتورالعمل های بهداشتی است.
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