
گروه بهداشــت و ســامت- 
معاون کل وزارت بهداشــت گفت: در 
حال حاضر واکسیناســیون و رعایت 
شــیوه نامه های بهداشتی اصلی‌ترین 
اقــدام در برابــر کرونا اســت. ایرج 
حریرچی معاون کل وزارت بهداشت 
در خصــوص ارزیابی وضعیت کرونا 
در کشــور اظهار کرد: خوشــبختانه با 
اقدامات و تدابیر اتخاذ شده و همچنین 
همکاری مردم در یک ماه گذشته روند 
نزولی آمار مرگ و میر ناشی از کرونا در 
اکثر استان‌هاکماکان ادامه دارد و می‌توان 
گفت کاملا از فاز چهارم که ناشــی از 
واریانت بوده و در کشور انگلیس پخش 
شده عبور کردیم. او افزود: آمار مرگ و 
میر به کمتر از ۲۰۰ نفر رســیده است و 
پیش بینی می‌شــود در یک ماه آینده  به 
همین منوال باشــد، البته بعید است که 
در یک الــی دو هفته آینده به زیر ۱۰۰ 
برســد زیرا همچنان بستری‌های ما رو 

به افزایش است.

حریرچی بیان کرد: روزانه بالای 
۱۰ هزار نفر تست کرونا مثبت می‌شود 
و این امر نشــان دهنده این اســت که 
ویروس همچنان در حال چرخش در 
کشور است و متاسفانه انواع خطرناک 
ویروس که شامل ویروس هندی است 
در کشــور ایران پخش شــده است و 
همچنین ویــروس آفریقایی هم وارد 
کشــور ما شده اســت و حتی ممکن 
اســت در داخل کشــور جهش‌های 
مختلفی داشته باشد. او گفت: کماکان 
در معرض ابتلا و بستری و مرگ و میر 
بیشتر هستیم بنابراین نباید فراموش کرد 
که کشــور‌های بســیار موفق در زمینه 
کنترل کرونا ماننــد ویتنام امروز با این 
ویروس جدید تقریباً همه شرایطشان 
سخت تر اعمال می‌شود و یا استرالیا که 
وضع مناسبی داشته است در چند شهر 
بزرگ قرنطینه کامل اعلام شده است. در 
برخی از کشور‌های دیگر دنیا احتمال 
افزایش وجود دارد و فعلا واکسیناسیون 

و رعایت شــیوه نامه های بهداشــتی 
اصلی‌ترین اقدام ما است و تا زمانی که 
واکسناسیون ما به ۷۰ درصد جمعیت 
برســد و بتوان گفت کامــاً جامعه را 
در برابــر این ویــروس ایمن کرده‌ایم 
حتماً باید شــیوه نامه ها رعایت شود. 
حریرچــی گفت مهمترین راه مقابله با 
ویروس کرونا در یک سال آینده و حتی 
در سال‌های آینده تنها با واکسیناسیون 
است، اما بزرگترین قصور و تقصیر ملی 
و اجتماعی ایجاد تردید در مورد انجام 
واکسیناسیون است.  تعداد افراد از روی 
نادانی و آگاهی با انتشار برخی مطالب 
در خصوص فرآیند واکسیناسیون سبب 
شده که متاسفانه امسال با تعداد مبتلا به 

ویروس سرخک مواجه شویم.

حریرچی مطرح کرد؛

لزوم رعایت شیوه نامه‌های بهداشتی تا 
زمان واکسینه شدن ۷۰ درصد افراد 

7 بهداشت و سلامت

۱۱ توصیه‌ دندان‌پزشکی در دوران کرونا
گروه بهداشت و سلامت- پس 
از شــیوع بیماری کرونا، مردم رغبت 
کمتری برای مراجعه به دندان‌پزشکی 
دارند و همین مسئله می‌تواند سلامت 

دندان‌ها را تهدید کند.
انجمن دندانپزشــکان انگلیس 
تخمین می‌زند که از زمان بروز بیماری 
کرونا مراجعه به دندان‌پزشــکی ۱۹ 
میلیون بار کمتر از مدت مشــابه سال 
قبل از آن شــده است. به همین خاطر 
احتمال می‌رود که میزان بیماری‌های 
دهان و دندان بیشــتر شــده باشد. به 
همین خاطر مراقبت از دهان و دندان 
در این دوران بســیار ضروری به نظر 

می‌رسد.
اگر می‌خواهید به دندانپزشــک 
خود مراجعه کنید، توصیه می‌شــود 
از طریق تلفن یا ایمیل با آن‌ها تماس 
بگیرید تا ببینید آیا مراجعه ضروری 
اســت یا خیر. قبل از مراجعه مشاوره 

آنلاین یا تلفنی بگیرید.
اگرچــه تصــور می‌شــود که 
دندان‌پزشــکان در معــرض خطر 
ابتلا به بیماری کووید-۱۹ هســتند، 
اما مطالعه‌ای که اخیــراً روی ۲۲۰۰ 
دندانپزشــک آمریکایی انجام شــد، 
نشــان داد که کمتــر از ۱٪  آن‌ها در 
یک ماه دچار بیماری کرونا شــدند. 
توجه روزمره دندانپزشکان به کنترل 
عفونت و مراقبــت باعث بالا رفتن 
ســامت دندان‌ها می‌شــود. خطر 
بالقوه بیشتر انتقال ویروس کرونا در 
اســتفاده از ابزارهایی مانند مته‌های 
دندانپزشــکی یا مقیاس دهنده‌های 

اولتراسونیک است.
۱- حالا که کمتر می‌توانید 

به دندان‌پزشــکی مراجعه 
کنیــد، چــه کاری مــی 

توانید برای مراقبت از 

دندان‌هایتان انجام دهید؟
اکثر مشــکلات دندانــی قابل 
پیشــگیری است. مسواک زدن صبح 
و شــب، هر بار به مــدت دو دقیقه، 
بــه طور کلــی بــرای جلوگیری از 
پوســیدگی دندان و بیماری لثه کافی 
است. با این حال مطالعات نشان داده 
است که افراد به طور متوسط ۴۳ ثانیه 

مسواک می‌زنند.
۲- از چــه نوع خمیردندان 

استفاده کنیم؟
هر خمیر دندان حاوی فلوراید 
کار شست‌وشــو را انجام می‌دهد. نه 
تنها به جلوگیری از پوسیدگی دندان 
کمک می‌کند، بلکه سرعت پیشرفت 
هرگونه پوســیدگی موجــود را کند 

می‌کنند.
۳- آیا مســواک برقی ایده 

خوبی است؟
آنچه که با آن مســواک می‌زنید 
اهمیت کمتری نسبت به مسواک زدن 
دارد. اســتفاده از مسواک دستی هر 
نوبت دو دقیقه و هر روز دو بار مفید 
است. برای مسواک برقی هم اینچنین 
است. برخی مسواک‌های برقی دارای 
تایمر یا حتی یک اپلیکیشن هستند که 
به شما کمک می کند تا دقیق‌تر باشید.
۴- چنــد وقت یکبــار باید 

مسواک خود را تعویض کنیم؟
دندانپزشکان توصیه می‌کنند هر 
سه ماه مســواک یا سر مسواک خود 
را تعویض کنید. تعداد بسیار کمی از 
مردم ایــن کار را می‌کنند. تحقیقات 
نشان می‌دهد که هر هفت تا هشت ماه 
یکبار مسواک‌ها را تعویض می‌کنیم. 

خطــر  زدن  مســواک   -۵
ویــروس کرونــا را کاهــش 

می‌دهد؟
مسواک زدن بیشتر باید همراه با 
شستن دست برای محافظت در برابر 
ویروس کرونا انجام شود، زیرا عوامل 
ضد میکروبی موجود در خمیر دندان 
و دهانشویه باعث کاهش باکتری‌های 

دهان می شود.
ارتباط ابتلا به ویروس با مسواک 
زدن هنوز اثبات نشــده است، اما یک 
مطالعــه از دانشــگاه کاردیف علائم 
امیدوارکننده‌ای یافت که دهان شویه 
می‌تواند به از بین بردن ویروس کرونا 
کمک کند. تحقیقات بیشــتر در مورد 
چگونگــی تأثیر بهداشــت دهان و 
دندان در کاهش خطر ویروس کرونا 

در حال انجام است.
۶- غیر از مسواک زدن کامل 
چــه کار دیگری می توانم انجام 

دهم؟
اگر قبلًا به طور مرتب نخ دندان 
می‌کشید، آن را ادامه دهید. تمیز کردن 
بین دندان‌ها به ویــژه در مواردی که 
ســابقه بیماری لثه داشته باشید بسیار 
مهم اســت. این کار را قبل از مسواک 

زدن انجام دهید.
۷- پس از مســواک زدن و 
نخ دندان کشــیدن لثه‌های من 
خونریزی می‌کند. آیا باید نگران 

باشم؟
به خصوص هنگام شــروع یک 
رژیم جدید مراقبت از دهان و دندان 
می‌تــوان افراد را تحت تأثیر قرار داد، 

اما خیلی نگران نباشید. 
خونریزی لثه‌ها ممکن اســت 
به خاطر محکم مســواک زدن باشد. 
هرچند گاهی نشــانه بیماری لثه نیز 
هســت. تحقیقات نشان می‌دهند که 
بیمــاری لثه در زمــان بیماری کرونا 

بیشتر شده است.
۸- فکــر مــی کنــم دارم 
دندان‌هایــم را خرد می‌کنم. چه 

می توانم بکنم؟
گــزارش شــده اســت کــه 
دندان‌قروچه به دلیل افزایش ســطح 

استرس طی همه‌گیری شیوع بیشتری 
پیدا کرده است. مقابله با دندان قروچه 
در هنگام خواب دشــوار است. حتی 
ممکن است ندانید که این کار را انجام 
می‌دهید مگر اینکه تختخواب مشترک 
داشــته باشید. این کار می‌تواند باعث 
بی‌خوابــی، درد صورت و ســردرد 
شود. دندانپزشک می تواند تشخیص 
دهد که آیا دندان قروچه شما در حال 
آسیب زدن به دندان‌های شما هست 

یا نه.
۹- چگونه تشخیص دهم که 
نیاز اورژانسی به دندانپزشکی 

دارم؟
نیاز فــوری به دندانپزشــکی 
می‌تواند شامل تورم صورت تا چشم 
یا گردن باشــد، خونریــزی پس از 
کشــیدن دندان که متوقف نمی‌شود، 
دنــدان دردی که مانــع از خوردن یا 
خوابیدن می‌شود، یا ضربه‌ای که منجر 

به خونریزی یا شکستگی می‌شود.
۱۰- اگــر دندانــم افتاد چه 

کنم؟
اگر دندانپزشکی بتواند به سرعت 
به آن برسد، معمولاً می‌توان یک دندان 
بالغ افتاده را دوباره کاشــت. دندان را 
با تاج نگه دارید نه ریشــه، سعی کنید 
آن را دوباره در سوراخ لثه قرار دهید. 
به آرامــی روی پارچه تمیز گاز 
بگیرید تا در جای خــود قرار گیرد. 
اگر دندان به راحتی داخل نمی‌شــود، 
آن را در ظرف شــیر یا بزاق قرار دهید 
)بزرگسالان نیز می توانند آن را داخل 
گونه خود نگه دارند(. اگر می‌خواهید 
تمام ســلول‌های کوچک و بدن را در 
اطراف آن نگه دارید، آن را زیر شــیر 

شست‌وشو ندهید.
۱۱- چند وقت یکبار باید به 

دندان پزشکی مراجعه کنم؟
اگر بهداشت دهان و دندان خوبی 
داشــته باشید، ممکن است لازم باشد 
فقط هر دو یا سه سال یک بار مراجعه 
کنید. دندانپزشکی تعمیرگاهی نیست 
که همه کارها را برای شما انجام دهد. 
شما باید خود مسئول بهداشت دهان 

و دندان خود باشید.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت-  
مقدار زیــادی از غذاهایی که هر روز 
از آن لذت می برید، حتی غذاهایی که 
برای شما سالم هستند، ممکن است در 
واقع باعث آسیب زیادی به قلب شما 
شود. از این جهت، همیشه اهمیت دارد 
که از آنچه که مضر و مفید است، آگاهی 

داشته باشید.
گوشت قرمز

گوشت قرمز، بهترین چیز برای 
قلب شما نیســت. یک مطالعه اظهار 
داشــت که افرادی که روزانه مصرف 
گوشــت قرمز دارند ســطح بالایی از 
تریمتییلامیــن N-oxide، یک ماده 
شــیمیایی مرتبط با بیماری های قلبی 
داشتند. محققان دیگر نیز ارتباطی میان 
خوردن گوشــت قرمز به طور منظم و 
خطر حمله قلبی یا سکته مغزی نشان 

دادند.
سبزیجات کنسرو شده

سبزیجات و غذاهای کنسرو شده 
به نظر می رســد یک راه مناسب برای 
افزودن سبزیجات بیشتر به رژیم غذایی 
شما است، اما اغلب حاوی نمک زیاد 
هستند، به خصوص اگر آنها با سس یا 
گوشت قرمز باشد. نمک بیش از حد 
فشار خون را افزایش می دهد که میزان 
اکسیژن را به قلب شما کاهش می دهد 
که حتی می تواند منجر به حمله قلبی 
شود. بسیاری از مواد نگهدارنده مورد 

استفاده در این محصولات کنسرو شده 
می توانند مضر باشند.

وعده های غذایی منجمد
وعده های غذایی منجمد، راحت، 
ارزان و اغلب کم کالری هستند. با این 
حال، بســیاری از وعــده های یخ زده 
دارای ســطوح بالای ســدیم هستند 
که اغلب بــرای طعم غذا و همچنین 
نگهدارنده استفاده می شود. مردم باید 
حدود 2000 میلیگرم ســدیم در روز 
بخورند، اما بسیاری از شام یخ زده می 
توانند نصف آن را در یک وعده غذایی 

داشته باشند .
ژامبون گوشت 

ژامبون گوشت که با نمک افزوده 
شــده مانند بولونیا یا سالامی طعم دار 
می شــود، به طور کلــی دارای چربی 
اشباع است و می تواند میزان کلسترول 
شــما را افزایش دهد که باعث  رشــد 
ذخایر چربی در رگ های خونی شما 

و افزایش خطر می شود. 
 کرم قهوه  

کرم هــای قهوه اغلــب حاوی 
روغن هیدروژنه ای هســتند که منبع 
فراوانی از ترشحات چرب هستند که 
می توانند ســطح کلسترول را افزایش 
دهند. به طور کلی، اگر قهوه سیاه خود 
را تنها دوست ندارید، شیر یک گزینه 
ســالم اســت. افزودن شیر جایگزین 

خوبی برای کرم می باشد.

محصولات پخته شده
به طور کلی، دســرها باید در حد 
اعتدال مورد اســتفاده قــرار بگیرند، 
امــا محصــولات پخته شــده مانند 
کیکها ممکن اســت به دلیل چربیهای 
ترانسفورماتورشــان به شدت مشکل 
باشــند.  یک گزارش نشان داد که بین 
بیماری های قلبی و اســیدهای چرب 
ترانس رابطه مثبت وجود دارد. بسیاری 
از محصولات پخته شده با شکر طعم 
دارند، که اگر بیش از حد خورده شوند، 
می توانند فشار به قلب برسانند. شکر 
در غذا همچنین می تواند شامل گلوکز 
6-فسفات باشد، که می تواند عملکرد 
قلب را به نقطه نارســایی قلبی کاهش 

دهد.
بستنی

بستنی اغلب حاوی مقادیر بالای 
کلسترول است. نصف فنجان بستنی 
وانیلــی حاوی بیــش از 4 گرم چربی 
اشــباع شده اســت . این بیشتر از یک 
چهارم آنچه بزرگســالان باید در روز 

داشته باشند.
غذاهای سرخ شده

به طور کلی، غذاهای سرخ شده 
برای سلامتی شما بد است، زیرا فرآیند 
ســرخ کردن باعث ایجاد چربی های 
ترانس می شــود .  یک وعده 4 اونس 
از مرغ ســرخ شــده می تواند همانند 
کلســترول به اندازه 11 نوار گوشت 

نمک زده باشد. در مقابل، یک سینه مرغ 
کبابی می تواند منبع خوبی از پروتئین 

در رژیم غذایی کاهش وزن باشد.
نوشابه های گازدار

یک مطالعه ادعا کرد که مصرف 
منظم نوشــابه های گازدار که با شکر 
شــیرین شده اســت می تواند خطر 
بیمــاری قلبی را افزایش دهد. ســایر 
تحقیقات ادعــا می کنند افرادی که به 
طور منظم ســدیم مصنوعی شیرین 
مصرف می کنند در معرض خطر ابتلا 

به سکته مغزی و بیماری قلبی بودند.
ماکارونی و پنیر

ماکارونی و پنیــر با چربی های 
اشباع شــده و نمک پر شده است، که 
می تواند به قلب شما  آسیب برساند. از 
این رو، هنگام پختن خوراک،شیر بدون 
چربی یا پنیر کم چرب، جایگزین کنید.

جگر
حتی غذاهایی که برخی از مزایای 
بهداشتی دارند، می توانند برای شریان 
های شــما مضر باشــند. در حالی که 
جگر آهــن زیادی دارد، مصرف بیش 
از حد جگر می تواند سطح کلسترول 
را افزایــش دهد. علاوه بر این، نیمی از 
چربی های موجود در قســمت جگر 
اشباع می شوند. در نهایت، جگر اغلب 
به صورت ســرخ شده آماده می شود، 
می تواند مشــکلات قلبی را افزایش 

دهد.

هنگامی که حرف سلامت قلب می آید، ممکن است قبلا بدانید که غذا خوردن سالم و اجتناب از مواد غذایی مضر 
شروع خوبی است، اما می تواند پیچیده تر از آنچه فکر می کنید باشد. 

دبیر علمی کمیته کشوری کرونا: 

غذاهایی که باعث مسدود شدن 
رگ ها می شود!

گروه بهداشت و سلامت- کبد 
یکی از مهم‌ترین اندام های بدن انسان 
است. کبد اغلب به عنوان فیلتر طبیعی 
بدن در نظر گرفته می شود زیرا با پالایش 
خون به پاکســازی سموم و ناخالصی 

های دیگر کمک می کند.
از آنجایــی که کبد به طور طبیعی 
بدن را سمزدایی می کند، ممکن است 
از خود بپرســید دلیل استفاده از مکمل 
های سمزدا چیست؟ شک شما درست 
است، زیرا در شــرایط عادی نیازی به 
مصرف این نوع مکمل ها وجود ندارد. 
با این وجود، اگر فردی به بیماری کبد یا 
یک مشکل سلامت که کبد را درگیر می 
کند، مبتلا باشد، ممکن است از دریافت 

مواد مغذی اضافه سود ببرد.
در ادامــه برخی از بهترین مکمل 
های طبیعی که می توانند به ترمیم سلول 
های کبد و بهبود عملکرد کلی این اندام 
کمک کنند، بیشــتر آشنا می شویم. اما 
پیش از افــزودن هر نوع مکمل جدید 
به برنامه معمول روزانه خود ابتدا با یک 

پزشک در این زمینه مشورت کنید.

عصاره خار مریم
عصــاره خار مریم یــک داروی 
گیاهی اســت که از گیاهــی خاردار با 
گل های بنفش گرفته می شــود و یکی 
از محبوب‌تریــن مکمل ها برای بهبود 
شــرایط کبد اســت. ماده فعالی به نام 
سیلیمارین در گیاه خار مریم وجود دارد 
که در مطالعات آزمایشگاهی نشان داده 
است به کاهش التهاب، بازسازی بافت 
کبد، و محافظت از ســلول های کبد در 
برابر آسیب کمک می کند. عصاره این 
گیاه ممکن اســت به عنوان یک درمان 
مکمل بــرای افرادی که به بیماری کبد 
الکلــی، بیماری کبد چرب غیر الکلی، 
هپاتیت و حتی ســرطان مبتلا هستند، 

مفید باشد.
نتایج مطالعات مختلف در مورد 
اثربخشــی مکمل عصــاره خار مریم 
یکدســت نیســتند، اما در بیشتر افراد، 
مصرف آن ضرری ندارد. از آنجایی که 
این داروی گیاهــی به عنوان یک آنتی 
اکسیدان عمل می کند، باور بر این است 
که آسیب ناشی از رادیکال های آزاد پس 

از متابولیســم مواد سمی توسط کبد را 
کاهش می دهد.

ریشه قاصدک
پژوهش هــا نشــان داده اند که 
ریشه قاصدک توانایی افزایش جریان 
صفرا را دارد. صفرا مایع مهمی اســت 
که توســط کبد برای کمک به گوارش 
تولید می شود. مطالعه ای در سال 2017 
نشــان داد که پلی ســاکاریدها )نوعی 
کربوهیــدرات( موجــود در قاصدک 
ممکن اســت با تقویت ســمزدایی از 
عملکرد کبد پشتیبانی کنند. اما این که 
عصاره ریشه قاصدک یا چای این گیاه 
به واقع فواید سلامت برای کبد ارائه می 
کنند، همچنان به طور دقیق مشــخص 

نیست، از این رو، به پژوهش 
های بیشــتر در این زمینه نیاز 

است.
برگ کنگر فرنگی

کنگر فرنگی گیاهی است 
که ممکن اســت از سلامت کبد 

پشــتیبانی کند. برخی پژوهش ها با 
حضور سوژه های حیوانی نشان داده 

اند که مکمل برگ کنگر فرنگی می تواند 
به بازسازی سلول های آسیب دیده کبد 
کمک کننــد. افزون بر این، مطالعات با 
حضور ســوژه های انسانی و با حضور 
افراد مبتلا به بیمــاری کبد چرب غیر 
الکلی نشــان داده اند که این مکمل در 
مقایســه با دارونما نشانگرهای آسیب 
کبدی را کاهش می دهد. با این وجود، 
به پژوهش های بیشتر در این زمینه برای 

نتیجه گیری قطعی نیاز است.
ریشه شیرین بیان

ریشــه شــیرین بیان حاوی ماده 
فعالی به نام اسید گلیسریزیک است که 

ممکن اســت به کاهش التهاب در کبد 
و حتی بازســازی ســلول های آسیب 
دیده این اندام کمک کند. یک آزمایش 
بالینی در سال 2012 با حضور 400 فرد 
مبتلا به هپاتیت C نشــان داد که تزریق 
هفتگی گلیسریزین به کاهش علائم در 
افراد منجر شده است. اما پیش از نتیجه 
گیری قطعــی در این زمینه به پژوهش 
های بیشتر درباره توانایی ریشه شیرین 
بیان برای پیشگیری یا درمان بیماری کبد 

نیاز است.

بهترین مکمل‌ها برای پشتیبانی از سلامت کبد
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