
گروه بهداشت و سلامت -  متخصص بیماری‌های عفونی و 
گرمسیری گفت: بهبودیافتگان کرونا به منظور بازگشت عملکرد 
قلــب و ریه به میزان قبل از بیماری باید به کمک فیزیوتراپی، 

ورزش‌های هوازی انجام دهند.
عاصفــه عباس‌زاده افزود: بهبود یافتــگان کرونا به میزان غیر 
مبتلایان این بیماری باید ضوابط و پروتکل‌های بهداشــتی را 

رعایت کنند.
وی تصریح کرد: برخی از اخبار زرد )غیرمعتبر( بهبودیافتگان 
کرونا را به دلیل ترشح آنتی‌بادی در بدن مصون از ابتلای مجددا 
می‌داند؛ در حالی که بهبودیافتگان کووید-۱۹ در صورت ابتلای 

مجدد عمدتا نوع شدیدتری از بیماری را تجربه می‌کنند.
به گفته این متخصص، شماری از مراجعان به مراکز بهداشت و 
درمان نیز بعد از گذشت بیش از یک سال از شیوع این بیماری، 
همچنان این تصور غلط )عدم ابتلای مجدد به کرونا( را مطرح 

می‌کنند.
وی یادآور شد: بهبودیافتگان کرونا به منظور بازگشت عملکرد 
قلــب و ریه به میزان قبل از بیماری باید به کمک فیزیوتراپی، 
ورزش‌های هوازی انجام دهند، این مســاله عمدتا در ویزیت 
)مراجعه( آخر بیمار نیز توسط پزشک معالج مطرح می‌شود و 
بیمار باید حداقل یک ســاعت در طول شبانه‌روز را به ورزش 

اختصاص دهد.
عباس‌زاده ادامه داد: به تدریج طول دوره )مدت زمان( ورزش 
و سپس سرعت تحرک نیز افزایش می‌یابد و به میزانی خواهد 
رسید که از ۸۰ درصد ضربان قلب متناسب با سن و جنس بیمار 

هر روز )حداقل نیم ساعت( استفاده شود.
به گفته این متخصص بیماری‌های عفونی و گرمسیری، ورزش 
هوازی می‌تواند از شــدت وضعیت بیمــاری کووید-۱۹ در 

صورت ابتلای مجدد به کرونا، جلوگیری کند.
بیمار مبتلا به کرونا ۲ روز قبل از آغاز نخستین علامت بیماری 

را منتقل می‌کند
عباس‌زاده در ادامه با اشــاره به ناقــان بی‌علامت افزود: این 
اشــخاص فاقد علائم بالینی بیماری بوده و گاه به دلیل علائم 
خفیف بیماری، تســت پی ســی آر آنها نیز منفی می‌شود، اما 

می‌توانند مبتلا و ناقل بی‌علامت باشند.
وی اضافه کرد: این اشخاص حداقل به مدت ۲ هفته از تمامی 
ترشحات بدن ریزش ویروس داشته و آلودگی را منتقل می‌کنند. 
بیمار مبتلا به کرونا با علائم بالینی بیماری هم ۲ روز قبل از شروع 

اولین علامت بیماری، می‌تواند ویروس را انتقال دهد.
ویروس کرونا عامل بیماری کووید ۱۹ از اواخر سال ۲۰۱۹ در 
شــهر ووهان چین مشاهده و در مدت کوتاهی در همه جهان 
منتشر شد؛ به طوری که سازمان بهداشت جهانی در اسفند ۹۸ 
)فوریــه ۲۰۲۰( بروز پاندمی )همه‌گیری جهانی( این بیماری 

را تأیید کرد.
بر اساس آمار رسمی کشورها ویروس کرونا تاکنون حدود ۱۴۶ 
میلیون نفر را در دنیا به طور قطعی مبتلا کرده و حدود سه میلیون 

نفر نیز بر اثر بیماری کووید ۱۹ جان خود را از دست داده‌اند.
ویروس کرونا با دســت آلوده یا عطسه، سرفه و حتی قطرات 
تنفسی از طریق دهان، بینی و چشم منتقل می‌شود. تنگی نفس، 
خستگی و بدن درد، اختلال در بویایی و چشایی و مشکلات 
گوارشــی از جمله علائم بیماری کووید ۱۹ است. بیش از ۸۰ 

درصد مبتلایان به ویروس نیز دچار بیماری خفیف می‌شوند.
جهش ویروس کرونا در انگلستان، بزریل، هندوستان و آفریقا 
که موجب افزایش ســرایت، بیماری‌زایی و مرگ و میر شده، 

نگرانی‌های جدیدی را در جهان به وجود آورده است.
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بهبودیافتگان کرونا؛ نیازمند ورزش‌های 
هوازی برای بازگشت عملکرد ریه

    متخصص بیماری‌های عفونی و گرمسیری گفت: بهبودیافتگان کرونا به منظور 
بازگشت عملکرد قلب و ریه به میزان قبل از بیماری باید به کمک فیزیوتراپی، ورزش‌های 

هوازی انجام دهند.

متخصص بیماری‌های عفونی و گرمسیری تاکید کرد؛

. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشت و سلامت -   دانشمندان 
انگلیسی می‌گویند نوشیدن قهوه باعث 

افزایش طول عمر می‌شود.
بقهوه یکی از نوشیدنی‌های پرطرفدار در 
جهان است. گرچه بسیاری از افراد به قهوه 
به مثابه یک نوشیدنی انرژی زا در ساعات 
اولیه صبح می‌نگرند، اما تحقیقات نشان 
داده است نوشیدن قهوه می‌تواند باعث 

افزایش طول عمر شود، اما چگونه؟. 
دانشمندان انگلیسی می‌گویند نوشیدن 
یک فنجان قهوه در روز می‌تواند خطر 
مــرگ زودرس را به میــزان ۸ درصد 
کاهــش دهد. همچنین افرادی که قهوه 
زیاد می‌نوشند نیز باید بدانند که مصرف 
۲ تا ۵ فنجان قهوه در روز باعث کاهش 

۱۲ درصدی مرگ زودرس می‌شود.
مطالعات متعدد نشان داده است نوشیدن 
قهــوه می‌تواند با محافظــت از بدن در 
برابــر بیماری‌هایی که با افزایش ســن 
بروز می‌کند مانند زوال عقلی، سرطان، 
و بیماری‌های قلبی، طول عمر انسان را 

افزایش دهد. دلیل این امر این اســت که 
قهوه سرشار از آنتی اکسیدان‌هایی به نام 

پلی فنول هاست.
پلی فنول‌ها مانع از آسیب به سلول‌های 
 )UV( بدن در مقابل اشعه مخرب یو وی
آفتاب شــده، و نیز از این سلول‌های در 
مقابل رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کند. 
همچنین تحقیقات بی شمار اثبات کرده 
اســت پلی فنول‌ها تاثیــرات مخرب 
التهابات را کاهش می‌دهد. التهابات در 
بدن می‌تواند به دلیل طیف گسترده‌ای از 
بیماری‌ها مانند دیابت نوع ۲، سرطان، و 

بیماری‌های قلبی بروز کند.
در یکــی از مطالعــات انجام شــده 
دانشــمندان اقدام به بررســی ارتباط 
میان مصرف قهــوه و مرگ و میر افراد 
کردنــد. در این تحقیقات ۵۰۰ هزار نفر 
در انگلیس که قهوه می‌نوشیدند مورد 
بررســی قرار گرفتند. یافته‌ها موید آن 
بود کــه این افراد در خطر کمتری برای 
ابتلا به طیفی از بیماری‌های مرگبار در 

طول ۱۰ سال مطالعه‌ای که انجام داشت 
نسبت به افرادی که قهوه نمی‌نوشیدند، 

قرار داشتند.
همچنیــن تحقیقات دیگــر حاکی از 
آن بود که مصــرف قهوه به میزان قابل 
ملاحظه‌ای خطــر ابتلا به بیماری‌های 
قلبی – عروقی را در افراد کاهش می‌دهد. 
یافته‌های دانشمندان موید آن است که 
نوشیدن قهوه می‌تواند باعث محافظت 
از دی ان‌ای )DNA( که مســئول انتقال 
ویژگی‌های وراثتی به نســل بعد است، 

شود.
دانشــمندان همچنین در پژوهش‌های 
خود پی بردند مصرف مداوم قهوه باعث 
کاهش خطر ابتلا به افسردگی، آلزایمر، 
پارکینسون، دیابت نوع ۲ و بیماری‌های 

کبدی می‌شود.
از آنجا که کافئین موجود در قهوه برای 
ســاعت‌ها در خون باقی می‌ماند، بهتر 
اســت برای جلوگیــری از اختلال در 
خواب شــبانه، چند ساعت پیش از به 
بستر رفتن از نوشیدن قهوه اجتناب کنید.

قهوه بنوشید تا بیشتر عمر کنید

     گروه بهداشت و سلامت - لکه‌دار شدن دندان 
اتفاقی معمول است. این شرایط زمانی رخ می دهد 
که لایه بیرونی دندان که به نام مینای دندان شناخته 

می شود، تغییر رنگ می دهد.
محصولات ســفید کننده دندان بسیاری در بازار 
وجود دارد. شما می توانید از بین خمیردندان‌ها، 
پودرهــا، نوارها یا ژل های ســفیدکننده یکی را 
انتخاب کنید. دندانپزشــک شــما نیز می تواند 

خدماتی حرفه ای در این زمینه ارائه کند.
اما این گزینه ها می توانند گران باشند. همچنین، 
آنها حاوی مواد شیمیایی هستند که ممکن است با 

دندان ها و لثه های شما نامهربان باشند.
برای ســفید کردن دندان های خود بدون استفاده 
از مواد شیمیایی می توانید نگاهی به روش هایی 
طبیعی‌تر داشته باشید. برخی مواد غذایی می توانند 
به ســفید شدن دندان های شما به روشی طبیعی 

کمک کنند.
اگرچه برخی شــواهد نشــان می دهند که این 
خوراکی ها در سفید کردن دندان ها موثر عمل می 
کنند، اما تاثیرات آنها بیشتر حکایتی و نظری هستند. 
با این وجود، امتحان کردن آنها به شــما صدمه ای 

نمی زند.
توت فرنگی

توت فرنگی حاوی اســید مالیک اســت. گفته 

می‌شود که این اسید خاصیت سفید کنندگی دارد 
که ممکن است به روشن شدن دندان های لکه‌دار 

کمک کند.
همچنین، اســید مالیک می تواند تولید بزاق در 
افرادی که به خشکی دهان مبتلا هستند را افزایش 
دهد. بزاق با پاکسازی غذا و بقایای دیگر در برابر 
پوســیدگی دندان که یک دلیل اصلی تغییر رنگ 

دندان است، از شما محافظت می کند.
هندوانه

محتوای اسید مالیک هندوانه بیشتر از توت فرنگی 
است. اسید مالیک می تواند در روشن شدن رنگ 
دندان ها نقش داشته و تولید بزاق را افزایش دهد.

همچنین، برخی افراد به این نکته اشــاره دارند که 
بافت فیبری هندوانه دندان ها را سایش داده که به 
از بین رفتن لکه ها کمک می کند. البته شواهد علمی 

برای پشتیبانی از این ادعا وجود ندارند.
آناناس

دندان های انسان با یک لایه نازک از پروتئین های 
بزاقی که به نام پلیکل شناخته می شود، پوشیده شده 
است. لایه پلیکل از دندان های انسان محافظت می 
کند، اما رنگدانه های موجود در غذا را نیز جذب 
می کند. این شــرایط می تواند به ایجاد لکه روی 

دندان ها منجر شود.
همچنین، لایه پلیکل این امکان را برای باکتری ها 

فراهم می کند تا به دندان ها بچسبند. در صورت 
انباشت باکتری ها، آنها می توانند موجب تشکیل 

پلاک و تغییر رنگ دندان ها شوند.
آناناس می تواند به طور طبیعی لایه پلیکل را حل 
کند. آناناس حــاوی آنزیمی پروتئولیتیک به نام 
بروملین است. آنزیم های پروتئولیتیک می توانند 
پروتئین ها، از جمله آنهایی که در لایه پلیکل وجود 

دارند را تجزیه کنند.
پاپایا

پاپایا همانند آناناس حاوی یک آنزیم پروتئولیتیک 
است.

این آنزیم در پاپایا به نام پاپئین شــناخته می شود. 
پاپئین نیز پروتئین را تجزیه می کند که به تخریب 
لایه پلیکل کمک می کند. این به کاهش لکه ها و 

محافظت در برابر تشکیل پلاک کمک می کند.
شیر

اسید لاکتیک موجود در شیر ممکن است به روشن 
شدن مینای دندان های شما کمک کند. همچنین، 
گفته شده است که اســید لاکتیک تولید بزاق را 
تحریک می کند که می تواند به پاکسازی باکتری 

های مسبب پوسیدگی دندان کمک کند.
کازئیــن، پروتئین موجود در شــیر، نیز از ایجاد 
لکه روی دندان ها پیشــگیری می کند. کازئین به 
جذب فسفات کلسیم برای ترمیم پوسیدگی ها و 

پیشگیری از شکل گیری پلاک دندان کمک می 
کند.

همچنین، مطالعه ای در ســال 2014 نشان داد که 
کازئین با پلی‌فنول هــای موجود در چای پیوند 
تشــکیل می دهد که از چسبیدن تانن ها به دندان 
ها و شکل گیری لکه روی آنها پیشگیری می کند.

دیگر محصولات لبنی، مانند پنیر و ماســت نیز 
حاوی اســید لاکتیک و کازئین هستند و ممکن 

است اثری مشابه را به همراه داشته باشند.
چه مدت طول می کشــد تا مواد غذایی دندان ها 

را سفید کنند؟
این که چه مدت طول می کشد تا این مواد غذایی 
رنگ دندان های شما را روشن‌تر سازند، مشخص 
نیست. هیچ پژوهشــی درباره چارچوب زمانی 
مورد انتظار در این زمینه انجام نشــده اســت. اما 
در مقایســه با محصولات تجــاری، روش های 
طبیعی به طور معمول به مدت زمان بیشتری برای 

تاثیرگذاری نیاز دارند.
همچنیــن، این به رنگ اصلی دندان های شــما 
بســتگی دارد. اگر دندان های شــما به طور قابل 
توجهی لکه‌دار شده باشد، مشاهده نتایج احتمالا 
زمان بیشــتری طول خواهد کشید. همچنین، در 
صــورت مصرف زیاد غذاهایی کــه دندان ها را 
لکه‌دار می کنند، شرایطی مشابه قابل انتظار است.

فرمول غذایی برای سفید کردن دندان‌ها

افزایش سطح پروتئین در بدن چگونه اتفاق می افتد؟
      گروه بهداشــت و سلامت -   یک 
متخصص تغذیه اعلام کرد: برخی مواد 
غذایی سرشار از مواد مغذی هستند و 

سیستم ایمنی بدن را تقویت می‌کنند.
"سوهو اینک" می‌نویسد: می‌گویند که 
فقط تخم مرغ، گوشت و شیر به دوباره 
پر شدن ســطح پروتئین در بدن شما 
کمک می‌کنند اما یک ماده غذایی دیگر 
نیز وجود دارد که سرشار از مواد مغذی 
دیگری است که سیستم ایمنی بدن ما را 

تقویت می‌کند.
برای به دســت آوردن توده عضلانی، 
کاهــش وزن یا حفظ وضعیت خوب 
بدن، بایــد مقدار مناســب پروتئین 
مصرف کنیــد. چندی پیــش خانم 
لیانــگ فنلی، متخصــص تغذیه رده 
دوم در یــک کنفرانــس مطبوعاتــی 
اخیر که توســط تولیدکنندگان پسته 
 American Pistachio آمریکایی
Growers ترتیب داده شــد، گفت 
که اگر نمی‌توانید برای صبحانه، تخم 

مرغ یا شیر برای خود اجازه دهید، یک 
مشت پسته به شما کمک می‌کند، انرژی 
بدن را تأمین و نیاز‌های پروتئینی خود 

را رفع کنید.
فنگلــی لیانگ افــزود: به خصوص 
افزودن پسته به رژیم گیاهخواران بسیار 
مفید است. این امر کمک می‌کند کمبود 
پروتئین با کیفیت بالا ناشی از پرهیز از 

غذا‌های حیوانی را پر کنید.
گفتنی است که پروتئین‌های موجود در 
غذا به پروتئین‌های کامل، نیمه کامل و 
ناکامل تقسیم می‌شوند. پروتئین‌های 
کامل حاوی نه نوع اسید آمینه ضروری 
هستند که به راحتی توسط بدن انسان 
هضم و جذب می‌شوند. آنها همچنین 
در تقویت سیســتم ایمنی بدن بسیار 
موثر هستند. منابع اصلی پروتئین کامل، 
گوشــت، تخم مرغ، غذا‌های دریایی، 

لبنیات و حبوبات است.
یک مطالعه اخیر نشــان داده است که 
پروتئین‌های موجود در پســته مانند 

پروتئین ســویا در گروه پروتئین‌های 
کامل قرار دارند.

از زمان شیوع ویروس کووید-۱۹، همه 
نگران تقویت ســامانه ایمنی بوده اند. 
لیانگ فنلی گفت که پروتئین موجود 
در پســته به حفظ تعادل ســلول‌های 
ایمنی کمک می‌کند و نه فقط پروتئین. 
سیستم ایمنی بدن توسط ویتامین‌های 
گروه B موجود در پسته که برای مقابله 
با عفونت‌ها ضروری هستند، تقویت 
می‌شــود. همچنین مس، تولید آنتی 
بادی‌های ایمنــی را تقویت می‌کند و 
تعادل سیســتم ایمنی بــدن را حفظ 
می‌کند. روی، منیزیم، ســلنیوم و سایر 
عناصر کمیاب می‌توانند خطر و شدت 

عفونت ویروسی را کاهش دهند.
گاما توکوفرول - یک آنتی اکســیدان 
اســت که باعث بهبود سریع و کاهش 
التهاب مجاری تنفس می‌شــود. پلی 
فنول‌هــا و کاروتنوئید‌هــا، فعالیت 
سلول‌های ایمنی را افزایش می‌دهند، 

التهاب را کاهش می‌دهند و مکانیســم 
دفاعی آنتی اکســیدانی بدن را تقویت 
می‌کننــد. فیبر غذایی، رشــد و تولید 
باکتری‌هــای مفید را در روده تحریک 
می‌کند، که به تنظیم سیستم ایمنی مخاط 
روده کمک می‌کند و بدن را از عفونت 

محافظت می‌کند.
با وجود بسیاری از خواص مفید پسته، 
مهم اســت که آن را در حد متوســط 
مصــرف کنید ، نه بیــش از ۵۰ گرم در 
روز. واقعیت این است که پسته کالری 
بالایــی دارد: یک وعده )حدود ۴۹ دانه 
یا ۳۰ گــرم( حاوی حدود ۱۶۰ کالری 
است. میزان مصرف پسته در روز نیز به 
کل کالری مصرفی در طول روز بستگی 
دارد. اگر می‌خواهید پســته بیشتری 
بخورید، باید میــزان مصرف غلات، 
سیب زمینی و ســایر غذا‌های غنی از 
پروتئین و چربی را کاهش دهید تا کل 
کالری دریافتی در طول روز از حد نرمال 

بیشتر نشود.

مراقبت های بعد از تزریق واکسن 
کووید۱۹ را جدی بگیرید

     گروه بهداشت و سلامت - قبل از تزریق 
واکســن کووید ۱۹، نیازی به مصرف داروی 
خاصی برای پیشگیری از علائم شایع بعد از 

واکسیناسیون ندارید.
واکسن ها در واقع سیستم ایمنی بدن تحریک 
می‌کنند تا فرد در برابر بیماری مقاوم شــود، 
عوارض واکســن‌ها طبیعی اســت و نیاز به 
درمان خاصی ندارد، مگر اینکه شــدید باشد 
که در این صورت فرد باید به پزشک مراجعه 

کند.
از داروهای مسکن از جمله ایبوبروفن، ادویل 
و استامینافن که عمدتاً ضد التهاب هستند قبل 

از واکسیناسیون پرهیز کنید.

حتی اگر پس از دوز اول علائمی داشتید، لازم 
است که دوز دوم را نیز دریافت کنید.

اگر چنانچه علائمی همانند ســرماخوردگی 
داشــتید برای بهبود حالتان، استراحت کنید، 
این علائم کمتــر از یک هفته از بین می رود 
ولی اگر چنانچه علائم باقی ماند و یا حال شما 
بدتر شد و نگرانی دارید، به پزشک و یا مرکز 

واکسیناسیون مراجعه کنید.
به گفته پزشــکان، اگر درد عضلانی و شرایط 
پس از واکســن برای افــراد دریافت کننده، 
بســیار شــدید بوده و یا امکان دسترسی به 
پزشک نیز وجود نداشت، داروی استامینافن 
به عنوان مسکن و یا تب بر توصیه می شود.

پس از واکســینه شدن مایعات زیاد بنوشید و 
از استحمام تا ۴۸ ساعت بپرهیزید.

اگر پس از تزریق واکســن، قرمزی شــدید، 

ابسه در محل تزریق و یا حساسیت شدید در 
بازوی شما دیده شد و بیش از یک روز ادامه 

داشت حتماً با پزشک خود تماس بگیرید.


