
گروه بهداشــت و ســامت- 
هیپوکســی زمانی اتفاق مــی افتد که 
اکسیژن خون به ویژه در شریان ها پایین 
تر از حد معمول باشد. در این زمان خون 
اکسیژن کافی برای بافت های بدن شما 

را تامین نمی کند.
این عارضه مــی تواند در نتیجه 
مصرف داروهای خاص و یا داشــتن 
حمله آســم رخ دهــد. اگرچه علائم 
هیپوکسی از فردی به فرد دیگر متفاوت 
است، با این حال ۵ علامت شایع آن از 

این قرارند:
تغییر رنگ پوست: مقادیر ناکافی 
گلبول های قرمز خون که وظیفه حمل 
اکســیژن به بافت های بدن را بر عهده 
دارنــد، می تواند منجــر به تغییر رنگ 
پوست شــود. پوست افرادی که دچار 
کمبود اکسیژن در خون شده اند معمولا 
به کبودی گرایــش دارد. در مورد افراد 
تیره رنگ، تغییر رنگ پوست در لب ها، 
لثه ها و اطراف چشم ها و ناخن ها بیشتر 

دیده می وشد.
سردرگمی: سردرگمی به شرایطی 

اطلاق می شود که فرد توان تفکر روشن 
یا سریع را ندارد و قادر به تصمیم گیری 
و به یادآوردن چیزها نیست. اگر خود یا 
شخص دیگری دچار این حالت شدید، 
بدانید که ممکن است دچار هیپوکسی 

شده باشید.
ســرفه: یکی از شایع ترین علل 
هیپوکسی حملات شدید در مبتلایان 
به آســم است که طی آن به سختی می 
تــوان هوا را در ریــه ها افزایش داد. در 
این شرایط سرفه رخ می دهد. ریه ها در 

طی سرفه اکسیژن بیشتری مصرف می 
کنند و این شرایط می تواند با بدتر شدن 

علائم آسم، خطرناک باشد.
ضربان قلب و تنفس سریع: در 
طــول فعالیت بدنــی، افزایش ضربان 
قلب اتفاقی طبیعی اســت اما در حالت 
اســتراحت می تواند شــرایطی مانند 
هیپوکسی را یادآور شود. زمانی که بدن 
به اندازه کافی اکسیژن دریافت نمی کند، 
قلب شروع به پمپاژ سریع برای کمک 
به گردش خون و رســاندن اکسیژن به 

سراســر بدن می کنــد. در این هنگام 
تنفس ســریع تر می شود. تعداد تنفس 
در شرایط عادی ۱۲ تا تا ۱۶ بار در دقیقه 
است اما در حالت هیپوکسی به ۲۴ بار یا 

بیشتر می رسد.
ضعف تنفس: یکی از واضح ترین 
علائم هیپوکسی ضعف تنس است و البته 
بی ارتباط با افزایش ضربان قلب نیست. 
ضعف تنفس در حالت استراحت رخ 
می دهد و می تواند آنقدر شــدید باشد 
که شــما احساس خفگی کنید. ضعف 
تنفس در حین فعالیت های خانگی یا 
در هنگام خواب نیز ممکن اســت رخ 
دهد و شــما را از خواب بیدار کند. در 
برخی موارد تنگی نفس همراه با خس 
خس نیز مشاهده می شود.‏هیپوکسی در 
صورت شــدید بودن می تواند زندگی 
فرد رابه مخاطره بیاندازد. با پیشــرفت 
ســریع هیپوکسی، تغییراتی در سیستم 
عصبی مرکزی ایجاد می شود. اکسیژن 
درمانی کوتاه مدت می تواند برای گروه 
کوچکی از بیماران مبتلا به بیماری مزمن 

انسداد ریوی مفید باشد.

گروه بهداشت و سلامت- پریدن 
با طناب فقط یک ورزش سرگرم کننده 
نیست بلکه یک روش موثر برای حفظ 
تناســب اندام و افزایش ظرفیت ریه ها 
و بهبــود گردش خون نیز محســوب 
می شود. طناب زدن یکی از موثرترین 
تمرینات قلبی عروقی است که مقاومت 
فیزیکی شــما را به میزان قابل توجهی 
افزایــش می دهد؛ یعنــی دقیقا همان 
خاصیت دویدن، دوچرخه ســواری 
و ســایر ورزش های هــوازی را برای 
افزایــش ضربان قلــب دارد.۶ مزیت 
شگفت انگیز این ورزش ارزانقیمت و 

ساده برای سلامت شما از این قرارند:
تقویت عضلات: تمام عضلات 
بدن شما هنگام طناب زدن فعال هستند. 
خیلــی از افراد گزارش کرده اند که این 
تمرین تنها ورزشی است که برای چربی 
ســوزی به آن احتیاج دارند. از آنجا که 
تمام این گروه‌ های عضلانی در هنگام 
پریدن از طناب، درگیر می شــوند، این 
تمرین به شما کمک خواهد کرد که به 

مرور زمان قدرت، اســتقامت و تعادل 
بسازید که تمام آن‌ ها در هنگام دویدن، 
مهم هســتند. در واقــع می توان گفت 
طناب زدن معادل دویدن است. شما در 
هر دقیقــه‌ ای که طناب می ‌زنید، ۱۲ تا 

۱۵ کیلوکالری می‌ سوزانید.
افزایش جریــان خون: جنبش 
ناشی از طناب زدن، به طور مستقیم به 
سیستم گردش خون ما کمک می کند. 
این ورزش باعث می شــود قلب برای 

پمپاژ خون بیشتر کار کند و خون به تمام 
شریان های شما جریان یابد. این روند، 
خطر حمله قلبی را نیز کاهش می دهد.

افزایش ظرفیت ریه ها: هنگامی 
که با ســرعت طناب می زنید، ریه های 
شما حجم بیشتری از هوا را دریافت می 
کنند و این می تواند برای مشــکلات 
تنفسی بســیار مفید باشــد. مقاومت 
فیزیکی ناشــی از طناب زدن باعث می 
شــود شما در هر زمانی بدون خستگی 

بتوانید ورزش کنید.
ســوزاندن کالری: هــر ۳۰ دقیقه 
طناب زدن، یعنی سوزاندن ۴۰۰ کالری. 
این کالری شامل چربی های ذخیره شده 
در سراســر بدن شما می شود. پس اگر 
در حال تلاش برای از دست دادن وزن 
هستید، یک فعالیت عالی برای این کار 

طناب زدن است.
از بین بردن ســموم بدن: از بین 
رفتن ســموم بدن از طریق تعریق حین 
طناب زدن حاصل می وشد. این ورزش 
به سلول ها اجازه می دهد که دوباره احیا 

شوند و با ظرفیت کامل فعالیت کنند.
کاهش استرس و افزایش فعالیت 
ذهنــی: با این که هنوز شــواهد کافی 
وجود ندارد، برخی از متخصصان طب 
ورزشــی می گویند طناب زدن باعث 
ایجاد ارتباطات عصبی جدید می شود. 
همچنین پرش با طناب تولید اندورفین 
را افزایش می دهد. این هورمون منجر 
به احســاس آرامش و شادی و کاهش 

استرس می شود.

گروه بهداشت و سلامت- بهبود 
عملکرد کلیــه ها به راحتی با مصرف 
گزینه های غذایی ســالم امکان پذیر 
اســت. بیش از ۱۰ نوع مــاده غذایی 
گیاهــی وجود دارند که منجر به حفظ 
ســامت این اعضای حیاتی بدن می 

شوند.
اینطــور ثابت شــده که مصرف 
مواد غذایی پرچرب و پردازش شــده 
یا محصولات حیوانی، استرس زیادی 
به کلیه هــا تحمیل می کند و منجر به 
افزایش تولید اسید اوریک توسط کلیه 

ها می شود.
بهترین انتخاب های غذایی بر 
پایه گیاهان برای حفظ عملکرد کلیه 

ها از این قرارند:
فلفل قرمز: سرشــار از ویتامین 
ب ۶، ویتامین آ، اسید فولیک و لیکوپن 
برای پاک کــردن و تصفیه کردن کلیه 

ها است.
جعفری: به عنوان بهترین تمیز 
کننده کلیه شناخته شده است. جعفری 
منجر به افزایش حجم ادرار، دفع بیشتر 
سدیم و افزایش بازجذب پتاسیم می 

شود.
قاصدک: خاصیــت ادرار آور 
دارد. قاصــدک حــاوی مقادیر قابل 
توجهی منیزیم، پتاسیم و دیگر املاح 
معدنــی و ویتامین ها بــرای تقویت 
عملکرد کلیــه و کاهش خطر ابتلا به 

تشکیل سنگ است.
خیار: مطالعات نشــان داده که 
مصرف خیــار به طور منظم، منجر به 
نظارت بر اسید اوریک بدن و در نتیجه 
جلوگیری از تشــکیل ســنگ کلیه و 

سنگ مثانه میشود.
کرفس: منجر به ترویج عملکرد 
ســالم و طبیعی کلیه ها با از بین بردن 

سموم بدن می شود.
گشــنیز: باعث کاهش خطر 
تشکیل رســوب در کلیه ها می شود. 
گشــنیز برای از بین بــردن جیوه، که 
یک فلز سمی است و منجر به کاهش 
توانایی کلیه ها برای فیلتر کردن سموم 
و افزایش خطــر ابتلا به بیماری های 

کلیوی می شود، مفید است.
انواع کلم: حاوی ترکیبات ویژه 
ای هســتند که به کبد در خنثی سازی 
سموم کمک می کنند و بار سموم روی 
کلیه ها را نیــز کاهش می دهند. کلم 
ها منبع غنــی از ویتامین های ث، کا، 
اســید فولیک، و ویتامین ب ۶ هستند 

و آنهم برای حمایت از ســامت کلیه 
هــا. فیبر موجود در گل کلم به جذب 
بهتر مواد مغذی کمک می کند و منجر 
به کهش مقادیر سمومی می شود که به 
طور معمول از طریق کلیه ها برای دفع 

پردازش می شود.
سیر و پیاز: سبزیجات خانواده 
پیاز حاوی آلیســین هستند؛ ترکیب 
قدرتمندی که خــواص ضد التهابی 
باورنکردنی دارد و به مبارزه با عفونت 

دستگاه ادراری می رود.
ســیب: منبع عالی از فیبر است 
و منجر به خنثی شــدن سموم دستگاه 
گوارش می شود و بار سمی روی کلیه 
ها را کاهش می دهد. ســیب همچنین 
به کاهش کلســترول کمک می کند و 
با پاک کــردن خون، اثرات مفید روی 
سیستم قلبی عروقی دارد و به کاهش 

التهاب کمک می کند.
تــوت هــا: ایــن میــوه های 
خوشــرنگ کلید ســامت کلیه ها 
هستند. انواع توت ها منجر به کاهش 
عفونت دســتگاه ادراری می شوند و 

خاصیت ضد التهاب دارند.

گروه بهداشــت و ســامت- 
احساس خستگی در زمان های خاصی 
از روز بــه ویــژه زمان بیدار شــدن از 
خواب صبحگاهی یــا پایان یک روز 
طولانی طبیعی اســت اما خســتگی 
مداوم بخصوص بعد از مصرف برخی 
مواد غذایی می تواند نشــانه ای از یک 
رژیم نامناســب باشد.شــما علاوه بر 
کربوهیدرات ها، پروتئین و چربی های 
ســالم نیاز به مواد مغذی خاصی دارید 
تا با گنجاندن آنها در وعده های اصلی 
و میان وعده ها، به حفظ ســاعات مفید 

بیداری و کاهش خستگی کمک کنید:
دانه های کامل: دانه های کامل 
مانند جو، کوینولا، برنج قهوه ای و ... از 
بهترین منابع کربوهیدرات های پیچیده 
ای هســتند که به آرامی می سوزند و به 

حفظ سطح قند خون کمک می کنند. 
دانه هــای کامل منبع غنی از فیبر 
هســتند و به افزایش انــرژی روزانه و 
احساس سیری طولانی مدت نیز کمک 

می کنند.
آجیــل: نه تنها یــک میان وعده 
سالم و ساده برای حفظ سلامت پوست 

است بلکه می تواند به مبارزه با احساس 
خستگی نیز کمک کند. آجیل منبع غنی 
از چربی های غیر اشباع است که منجر 
به افزایش انرژی و تمرکز در طول روز 

می شود. 
بــادام، بادام زمینی، قندق و گردو 
سرشــار از پروتئین هستند و به تنظیم 
انرژی آزاد شــده توســط چربی ها و 
کربوهیدرات ها کمک می کنند. اسید 
آمینــه های موجود در آجیل به افزایش 
سطح انتقال دهنده های عصبی کمک 
کرده و خود باعــث افزایش خلق می 

شود.
لوبیا و عدس: کمبود آهن خود 

از علل شــایع خستگی مداوم 
است. همانطور که آهن برای 
حمل اکسیژن به سراسر بدن 
از طریــق گلبول های قرمز 

ضروری اســت، سطح 
پایین آن می تواند منجر 
به خستگی و اختلال در 
عملکرد ذهنی و فیزیکی 

شــود. لوبیا و عدس هر دو 
منبع غنی از آهن هستند. به عنوان 

مثال یک فنجان لوبیا ۸.۸ میلی گرم آهن 
دارد و این میــزان در عدس ۶.۶ میلی 

گرم است.
زغــال اخته: فقط یک فنجان از 
این میوه ۱۴ درصد از میزان نیاز شــما 
به فیبر را در طــول روز تامین می کند 
و تامین کننده ۲۵ درصد از نیاز شــما به 
ویتامین ث است. زعال اخته سرشار از 
آنتی اکســیدان ها برای حفظ عملکرد 
مغز و افزایش سطح انرژی است. شما 
می توانید میوه هــای خانواده توت را 
همراه با بشــقابی از غلات و ماســت 

برای مبارزه با خســتگی در طول روز 
استفاده کنید.

اســفناج: دلایل کافــی برای 
خوردن روزانه این ســبزی وجود دارد 
که یکی از آنها مبارزه با خستگی است. 
اسفناج غنی از منیزیم است؛ ماده معدنی 
که برای تولید مولکولی به نام آدنوزین 
تری فســفات که در نهایت به انرژی 
تبدیل می شود، ضروری است. اسفناج 
همچنین منبع غنی از پتاسیم است و از 
آنجایی که این ماده معدنی به انتقال مواد 
مغذی به سلول ها کمک می کند، کمبود 
آن می تواند منجر به ضعف و خستگی 

عضلانی گردد.
دانه های چیــا: دانه های چیا 
اگرچه بسیار کوچک اما توانا هستند. 
ایــن دانه ها غنی از اســیدهای 
چــرب امگا ۳، کربوهیدرات ها، 
پروتئین، فیبر، آنتی اکسیدان 
هــا و در نهایت تقویت کننده 
انرژی هستند. دانه های چیا 
حاوی ویتامین ب و کلســیم 
برای جلوگیری از اســترس هســتند؛ 
عاملی که خستگی را چند برابر می کند.

7 بهداشت و سلامت

هیپوکسی: ۵ علامت افت اکسیژن خون

۶ مزیت باورنکردنی طناب زدن برای بدن!

۶ گزینه غذایی که خستگی را از بین می برند۱۰ ماده غذایی گیاهی برای بهبود سلامت کلیه ها

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- دکتر 
عاطفه عابدینی، درباره وضعیت بیماری 
کرونا در کشــور، گفت: از اوایل خرداد 
آغاز کاهش بستری‌ها را در بسیاری از 
استان‌ها شاهد بودیم و خیلی از شهرها 
از وضعیت قرمز خارج شــدند و تعداد 
مبتلایان بیماری کاهش یافت اما همیشه 
هشدار می‌دادیم که چند شهر از نواحی 
جنوبی کشــور در حال افزایش هستند 
و مــدام این هشــدار را می‌دادیم و در 
بازدیدهای میدانی هم شــاهد افزایش 
موارد سرپایی و بستری بودیم. متاسفانه 
این روند به حالت شــاخه‌ای از جنوب 
کشور به سمت بالا در حرکت است و 
از استان هرمزگان، بوشهر و سیستان و 
بلوچستان در حرکت به سمت جنوب 

کرمان، یزد و... است.
خطر بــروز پیــک پنجم از 

اواخر تیرماه
وی افــزود: بایــد اقداماتی برای 
محدودیت حرکت از اســتان‌های نام 
برده داشته باشیم که البته کاری سخت 
و مســتلزم تصمیمات کشوری است. 
از طرفی در شــهر تهران نیز با شــیبی 
خیلی آرام شاهد افزایش موارد سرپایی 
بیماری هستیم. نوع جهش ویروس از 

پیک چهارم متفاوت است. 
در پیــک چهارم بالای ۸۰ درصد 
موارد از نوع انگلیســی بودند و اکنون 

بیشتر موتاسیون‌ها نوع هندی ویروس 
اســت و اگر منوال به همین روند باشد 
ممکن است در اواخر تیرماه بروز پیک 
پنجم را هم داشته باشیم، ولی امیدواریم 
با همــکاری مــردم در رعایت نکات 

بهداشتی چنین نشود.
تسریع در شناسایی موارد 

مثبت کرونا
دبیــر کمیتــه علمی کشــوری 
کووید۱۹، درباره علت کاهش سرعت 
انتقــال بیماری از نواحــی جنوبی به 
قسمت میانی و شمالی کشور نسبت به 
پیک‌ قبلی، اظهار کرد: در پیک چهارم در 
استان خوزستان به یکباره شاهد افزایش 
موارد بیمــاری بودیم. در واقع به دلیل 
تعطیلات نوروز و موج ســفرها شاهد 

افزایش آتش‌فشانی پیک چهارم بودیم 
و خوشبختانه در پیک پنجم این موضوع 
را نداریم. از طرفی سرعت روش‌های 
بیماریابی مــا افزایش یافته اســت و 
بیمــاران را زودتر شناســایی می‌کنیم. 
این موضوعات در کنار افزایش آگاهی 
مردم برای مراجعه ســریع‌تر به پزشک 
و رعایت پروتکل‌ها سبب شده تا آمار 
مرگ و میر کاهش یابد، اما این موضوع 
به معنای کنترل بیماری نیســت. اکنون 
در استانی مانند سیستان و بلوچستان که 
پیش از این موارد ســرپایی کمی داشته 
اســت، موارد سرپایی و بستری خیلی 

افزایش یافته است.
علایم کرونای هندی

وی افزود: مبتلایان به نوع هندی 

چندان علائــم خاص و جدایی از نوع 
ووهان ندارد، اما نوع هندی و انگلیسی 
سرعت پیشــرفت بیشــتری دارند و 
می‌توانند ظرف چند روز درگیری ریه و 
نارسایی تنفسی بدهند؛ برای همین آغاز 
سریع‌تر درمان از اولویت‌های ما است. 
مقدار ســرایت جهش انگلیسی 
و هنــدی از فردی به فرد دیگر بیشــتر 
است؛ زیرا بار ویروس سنگین‌تر است 
و درگیری خانوادگی و خوشه‌ای در این 
افراد خیلی بیشــتر است ولی نمی‌توان 
گفــت مرگ و میر را هــم افزایش داده 
است؛ زیرا هم تعداد تخت‌های بستری 
و هم داروهای بیشــتری در دسترس 

است.
عابدینــی درباره وضعیت ابتلا به 

جهش آفریقای جنوبی در کشــور نیز 
بیان کرد: برای اینکه نوع ابتلا مشخص 
شود انتظار داریم ویروس به شکل کامل 
رمزگشــایی شود تا ببینیم از چه نوعی 
اســت و البته این این امکان نیست که 
همه موارد مشکوک را از نظر نوع جهش 
بررسی کنند؛ اما چند موردی که بررسی 
شــد مشــخص کرد که نوع آفریقای 

جنوبی هم گزارش شده است.
تمایل جهش‌هــای کرونا به 

گروه‌های سنی جوان‌تر
وی دربــاره راه‌هــای مدیریت 
شــرایط برای برگــزاری ایمن کنکور 
سراســری، تصریح کرد: سال قبل هم 
کنکور برگزار شــد. در این مورد چون 
از قبل برنامه‌ریزی و تمهیدات صورت 
می‌گیرد شاید حتی از خیلی از اتفاقات 

دیگر حساب شده‌تر باشد. 
از طرفــی گروه ســنی داوطلبان 
کنکــور ۱۸ ســال به بالا اســت و هم 
رعایت‌ها در این گروه بیشــتر است اما 
چون تمایل موتاسیون‌ها برای درگیری 
گروه‌های ســنی جوان بیشــتر است 
باید رعایت‌هایمان نسبت به سال قبل 
افزایش یابد ولی چندان اتفاقات بدی را 
متصور نیستیم‌ چون تمهیدات بهداشتی 

به خوبی صورت خواهد گرفت‌.
هنوز واکســن قطعی برای 

کودکان در دنیا وجود ندارد

عابدینــی درخصــوص گمانه 
‌زنی‌هایــی که از بازگشــایی مدارس 
از مهرمــاه می‌شــود و راهکارهــای 
جلوگیری از ابتلا در کودکان نیز تاکید 
کرد: واکســن‌هایی که در کل دنیا برای 
کودکان سنین مدرســه در نظر گرفته 
شده اســت، زیاد نیست. یک واکسن 
چینی برای سنین بالای سه سال در حال 
بررســی است و یا واکسن فایزر اجازه 
گرفته تا برای ســنین بالای ۱۲ ســال 
تزریق شود و هنوز واکسن قطعی برای 
کودکان نداریم و برای دانش‌آموزان باید 

تصمیم ملی گرفته شود. 
اثر واکسیناســیون وقتی مشهود 
می‌شود که حداقل ۷۰ درصد جمعیت 
یک کشور واکسینه شوند و اگر هرچه 
بیشتر ســطح امنیت جامعه را افزایش 
دهیم گردش ویروس را کنترل کردیم 
و در آن صــورت شــاید دیگــر لازم 
به واکسیناســیون قشــر خاصی مثل 

دانش‌آموزان نباشد.
وی در پایــان افــزود: هیچ وقت 
نمی‌تــوان گفت کرونــا را کاملا تمام 
کردیــم و دیگر وجود ندارد دقیقا مانند 

اینکه نمی‌توانیم درباره آنفلوآنزا چنین 
صحبتی کنیم. 

وقتی می‌تــوان عوارض بیماری 
را کاهــش داد و بر کنترل آن موفق بود 
که هم واکسیناسیون کامل شود و هم تا 
زمانی که حد قابل قبولی از مردم واکسینه 
نشدند، رعایت پروتکل‌ها را در اولویت 
قرار دهیم. مهم‌ترین موضوع در کنترل 
ویروس، انتقال از طریق هوا است که در 
محیط‌های بسته، شلوغ و بدون ماسک 
اتفاق می‌افتد و با رعایت این امر می‌توان 

بیماری را کنترل کرد.

دبیر کمیته علمی کشوری کووید۱۹ با اشاره به اینکه روند بیماری در کشور با شیبی آرام در حال افزایش
 است، گفت: چند شهر از نواحی جنوبی کشور در حال افزایش موارد بیماری هستند و این روند به حالت شاخه‌ای
 از جنوب کشور به سمت بالا در حرکت است؛ اگر روند به همین صورت باشد ممکن است در اواخر تیرماه بروز

 پیک پنجم را هم داشته باشیم.

دبیر کمیته علمی کشوری کووید۱۹ اعلام کرد:

شیب آرام افزایشی کرونا در کشور؛ 
خطر بروز پیک پنجم از اواخر تیر
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