
گروه بهداشــت و سلامت- در 
یــک رژیم گیاهی همــه محصولات 
حیوانــی حذف می شــوند و اگر این 
برنامه غذایی به درســتی دنبال شود، 
می تواند برای ســامتی مفید باشد، به 
طوریکه خطــر بیماری های مزمن را 
کاهــش داده و بــه کاهش وزن کمک 

کند.
رژیم های گیاهی غنــی از مواد 
مغــذی و حاوی چربی اشــباع کمی 
هستند، تحقیقات نشان می دهد که این 
رژیم غذایی می تواند سامت قلب را 
بهبود بخشد و از شما در برابر سرطان 
محافظــت کند و خطر دیابت نوع ۲ را 

کاهش دهد.
بــا این حــال، افــرادی که فقط 
غذا های گیاهــی می خورند باید آگاه 
باشند که چگونه مواد مغذی از جمله 
آهن، کلســیم و ویتامین B-۱۲ را که 
معمولاً از یک رژیم غذایی، به دســت 

آورند.
۱. عمــر طولانی تر خواهید 

داشت
مطابق با یک مطالعه انجام شده در 
دانشگاه لوما لیندا، گیاهخواران، ۷ سال 
بیشتر از افراد گوشتخوار عمر می کنند، 
این یافته ها نشــان داده چینی هایی که 
کمترین میــزان چربی و محصولات 
حیوانی مصــرف می کنند، با کمترین 
خطــر ابتا به ســرطان، حمله قلبی و 
دیگــر بیماری هــای دژنراتیو مزمن 

مواجه می شوند. 
۲. قلب تان ســالم تر خواهد 

بود
هنوز هــم بیماری قلبــی قاتل 
شماره یک در بسیاری از کشورهاست 
و رژیم غذایی سرشار از چربی اشباع 
و کلســترول موجود در گوشــت و 

محصولات لبنی است.
۳. از دیابت دور می مانید

یــک فرد گیاهخــوار نباید زیاد 
نگران ابتا به دیابت باشــد، زیرا رژیم 
غذایی او که سرشار از غذا های گیاهی 
با چربــی پایین مانند غــات کامل، 
ســبزیجات و میوه است برای تثبیت 

سطح قند خون عالی است.

۴. پوست سالم تری خواهید 
داشت

میــزان آنتــی اکســیدانی کــه 
گیاهخواران به صورت روزانه دریافت 
می کنند از آنتی اکسیدان دریافتی یک 
فرد غیرگیاهخوار بیشــتر است، آنتی 
اکســیدان ها به بازســازی سلول های 
پوست کمک کرده و پوست را سالم، 

سفت و جوان می کنند. 
۵. خلــق و خوی تان بهبود 

می یابد
مطالعــات نشــان می دهند که 
اسید آراشیدونیک )نوعی اسید که در 
محصولات حیوانی یافت می شــود( 
ارتبــاط نزدیکی با اختــال در خلق 
و خو دارد، بــه عبارت دیگر، یکی از 
فواید کنار گذاشــتن گوشــت برای 

سامتی است.
۶. کلســترول خون تان به 

خوبی تنظیم می شود
چربــی حیوانــی منبــع اصلی 
کلسترول اســت، اگر می خواهید آن 
را پایین بیاورید باید از مصرف چربی 
حیوانــی پرهیز کنید، برحی مطالعات 
نشــان می دهند که افــراد گیاهخوار، 
سطح کلســترول خود را بهتر از افراد 

غیر گیاهخوار تنظیم می کنند.
۷. خطر چاقی در شما پایین 

می آید
عواملــی مانند عــادات غذایی 
ناسالم و اختال در فرآیند متابولیسم، 

می توانند باعث چاقی شوند. 
۸. خطر بروز سنگ کلیه در 

شما کم می شود
یک مطالعه که در مرکز پزشکی 
دانشگاه نیویورک انجام شد نشان داد 
که حذف مصــرف پروتئین حیوانی 
از رژیــم غذایی روزانــه و مصرف 
ســبزیجات به جای آن باعث افزایش 
pH ادرار می شود. بالا بودن pH ادرار 
به معنای کاهش خطر ابتا به ســنگ 

کلیه است.
پیــر  دیرتــر   .۹

می شوید
یکــی از فواید 
گیاهخــواری کنــد 

شدن روند پیری است. هیچ کس قادر 
نیســت فرایند پیــری را متوقف کند، 
اما با داشــتن یک سبک زندگی سالم 

می توانید این فرایند را کند کنید. 
۱۰. خطر ابتلا به سرطان در 

شما کمتر می شود
بــا اســتناد به مطالعه ســامت 
پرســتاران هاروارد، زنانی که حداقل 
یک وعده سبزیجات در روز مصرف 
می کنند، خطر ابتا به سرطان را ۲۰ تا 

۳۰ درصد کاهش می دهند. 
۱۱. وزن کم می کنید

گیاهخواران به طور متوســط از 
گوشــتخواران لاغرتر هستند و زمانی 
کــه رژیم غذایی گیاهی دارید، وزنتان 
تا مدت طولانی تــری ثابت می ماند. 
زیرا رژیم های غذایی حاوی پروتئین 
ســبزیجات، چربی و کالری کمتری 
نسبت به رژیم غذایی معمولی دارند. 
گیاهخواران، کمتر دچار مشــکات 
مربــوط به وزن ماننــد بیماری قلبی، 

سکته و دیابت می شوند.
۱۲. به پاکســازی بدن تان 

کمک می کند
حذف گوشــت از برنامه غذایی 
به پاکسازی سموم بدن کمک می کند، 
زمانی که افراد برنامه های سم زدایی را 
شــروع می کنند، اولین قدم جایگزین 
کــردن گوشــت و لبنیات بــا میوه، 
ســبزیجات و آبمیوه است، این مواد 
حاوی مواد شیمیایی گیاهی هستند که 
به سم زدایی طیبعی بدن کمک می کنند.
۱۳. اســتخوان  هــای  تان 

قوی تر می شوند
تحلیــل اســتخوان در زنــان 
گیاهخوار در ســن ۶۵ ســالگی، به 
طور متوســط ۱۸ درصد اســت و در 
زنان غیرگیاهخــوار، این رقم دوبرابر 
می شــود. متخصصان این مسئله را به 
مصرف بیش از اندازه پروتئین نسبت 

می دهند.
مصرف بیش از حــد پروتئین، 
باعث بروز اختال در جذب و حفظ 
کلسیم شده و در نتیجه به دفع کلسیم 
منجر می شــود که زمینه ابتا به پوکی 

استخوان را فراهم می کند. 
۱۴. از مشکلات کمر خلاص 

می شوید
به گفته نیل برنارد، موسس کمیته 
پزشــکان برای پزشــکی مسئولانه و 
نویســنده غذا هایی که بــا درد مبارزه 
می کننــد، کمردرد نه در کمر، بلکه در 

عروق شروع می شود. 
۱۵. گوارش بهتری خواهید 

داشت
گوارش بهتر از مزایای آشــکار 
گیاهخواری اســت، مصــرف زیاد 
ســبزیجات به معنای مصــرف فیبر 
بیشــتر است که مواد اضافی را از بدن 
دفع می کند، مطالعات انجام شــده در 
هاروارد نشــان داده افرادی که رژیم 
غذایی سرشار از فیبر دارند، ۴۲ درصد 
کمتــر با خطر ابتا بــه دیورتیکولوم 
مواجه می شــوند. این افراد، یبوست، 
هموروئید و اسپاسم روده کمتری نیز 

دارند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
نتایج مطالعات نشان داد بزرگسالان، 
میانســال و افراد مســن که روزانه 
حداقــل ســه وعده غــات کامل 
مصرف می کنند، افزایش کمتری در 
اندازه کمر، فشــار خون و سطح قند 

خون آنها مشاهده شد.
نتایج مطالعه محققان دانشــگاه 
تافتس نشــان می دهد بزرگســالان 
میانســال تا مســنی کــه وعده های 
بیشــتری از غات کامل می خورند، 
در مقایســه با افرادی که کمتر غات 
در وعده های غذایی شــأن دارند، با 
افزایش سن، با احتمال کمتر افزایش 
در انــدازه دور کمر، فشــار خون و 
قند خون مواجه هســتند. هر سه این 
موارد بــا افزایش خطر بیماری قلبی 

در ارتباط هستند.
محققــان در ایــن مطالعــه به 
بررســی این موضــوع پرداختند که 
چگونه مصرف غات کامل و تصفیه 
شده بر روی پنج عامل خطر بیماری 
قلبی تأثیر می گذارد: اندازه دور کمر، 
فشار خون، قند خون، تری گلیسیرید 

.HDL و کلسترول خوب
تیــم تحقیقاتی تغییــرات پنج 
فاکتــور خطــر را در فواصل چهار 

ساله در چهار دسته گزارش مصرف 
غــات کامل، از کمتــر از نیم وعده 
در روز تا ســه وعده یا بیشتر در روز 

مقایسه کردند.
طبق دســتورالعمل های رژیم 
غذایی ســال ۲۰۲۰-۲۰۲۵، مقدار 
توصیه شده غات کامل سه وعده یا 
بیشــتر در روز است. به عنوان نمونه 
یک وعده، یک تکه نان حاوی غات 
کامل، نصف فنجان غات بلغور جو 
دوسر یا نصف فنجان برنج قهوه ای 

است.

نتایــج بــرای هــر بازه 
چهارساله به شرح زیر است:

اندازه دور کمر به طور متوسط 
بیش از ۲.۵ ســانتیمتر در شــرکت 
کننــدگان با مصــرف کمتر غات 
کامل افزایش یافت، در مقابل حدود 
۱.۲۷ سانتیمتر در شرکت کنندگان با 
مصرف بیشتر غات افزایش داشت.
حتی پس از محاسبه تغییرات در 
اندازه دور کمر، افزایش متوسط سطح 
قند خون و فشار خون سیستولیک در 
افراد کم مصرف در مقایسه با شرکت 

کنندگان با مصرف زیاد بیشتر بود.
محققــان همچنیــن پنج عامل 
خطر را در چهار گروه مصرف غات 
تصفیه شده مورد مطالعه قرار دادند، 
کــه از کمتر از دو وعــده در روز تا 
بیش از چهار وعده در روز بود. نتایج 
نشان داد مصرف کمتر غات تصفیه 
شــده منجر به میانگین افزایش کمتر 
در اندازه دور کمر و میانگین کاهش 
بیشتر سطح تری گلیسیرید برای هر 

دوره چهار ساله شد.
»نیکولا مک کیون«، سرپرست 

تیــم تحقیق در این بــاره می گوید: 
»یافتــه هــای ما نشــان می دهد که 
خوردن غذاهای غات کامل بعنوان 
بخشــی از یک رژیم غذایی ســالم 
عاوه بر اینکه به ما در کاهش یا حفظ 
وزن با افزایش ســن کمک می کند، 
فواید ســامتی نیز دارد. در حقیقت، 
این داده ها نشــان می دهد افرادی که 
غات کامل بیشتری می خورند بهتر 
قادر به حفظ قند خون و فشــار خون 
به مرور زمان هســتند. مدیریت این 
عوامل خطر با افزایش سن می تواند 
بــه محافظت در برابــر بیماری های 

قلبی کمک کند.«
به گفته محققان، دلایل مختلفی 
وجود دارد که ممکن اســت غات 
ســبوس دار بــرای کمک بــه افراد 
در حفظ انــدازه دور کمر و کاهش 
افزایش در ســایر عوامل خطر مؤثر 
باشــد. وجود فیبر غذایی در غات 
کامل می تواند اثر سیرکنندگی داشته 
باشــد، و منیزیــم، پتاســیم و آنتی 
اکســیدان ها ممکن است در کاهش 
فشــار خون نقش داشــته باشــند. 
فیبرهــای محلول هم ممکن اســت 
تأثیــر مفیــدی در افزایش قند خون 

بعد از غذا داشته باشند.

توصیه هایی برای مادران و نوزادان در پاندمی کرونا
گروه بهداشــت و ســامت-یک متخصص زنان و 
زایمان برای به حداقل رساندن خطر ابتای نوزادان به کرونا 
به بیان راهکارهایی پرداخت. شیرین شمس متخصص زنان 
و زایمــان اظهار کرد: از وقتی جنین متولد می شــود تا ۲۸ 
روز پس از تولد، نوزاد نامیده می شــود و در مواردی که دو 
هفته قبل از تولد نوزاد، مادر به کرونا مبتا باشــد و سپس 
زایمان را انجام دهد، جزو موارد  با ریســک بالا، به حساب 
می آید و حتماً باید اقدامات لازم مثل  pcr برایش انجام شود، 
ولی در موارد روتین یعنی مادرانی که pcr شان منفی شده 
است نباید نگران تولد نوزاد بود.شمس افزود: راهکار های 
مختلفی برای مراقبت از نوزاد در دوران اپیدمی کرونا وجود 
دارد و قبل از هر چیز ارائه این نکته بسیار حائز اهمیت است 
که انتقال کرونا از طریق جفت و داخل رحم و شــیر مادر 
به نوزاد، امکان پذیر نیســت؛ مادران باید خیالشان راحت 
باشــد که شیردهی آن ها به نوزادشان در دوران کرونا هیچ 
معنــی ندارد و مــادر در صورت بی عامت بودن و نبودن 
در وضعیت وخیم، می تواند شیردهی را به صورت مرتب 
ادامه دهد.او ادامه داد: مهمترین نکته برای مراقبت از نوزاد 
در ایام کرونا این اســت که پس از تولد نوزاد فقط  پدر و 
مادر او با رعایت تمام شیوه نامه های بهداشتی در کنار نوزاد 
حضور داشته باشــند همچنین از بردن نوزاد در فضا های 
شــلوغ جداً خودداری شود. این متخصص زنان و زایمان 
بیان کرد: نکته حائز اهمیت دیگر این اســت که تحت هر 
شــرایطی واکسیناسیون نوزاد باید به موقع و در زمان مقرر 
انجام شود و خانواده ها هیچ مجوزی ندارند که به دلیل ترس 
از ابتا به کرونا، واکسیناسیون نوزاد را به تعویق بیندازند. او 
افــزود: در صورتی که پدر و مادر قصد دارند نوزاد خود را 

حمام کنند قبل از استحمام حتماً حمام را ضدعفونی و سعی 
کنند وســایل نوزاد را از وسایل سایر اعضای خانواده جدا 
نگه دارند؛ همچنین هنگام تعویض پوشک یا غذا دادن به او 
همچنین انجام کار هایی که با پوست بدن او در ارتباط است 
حتماً دستشان را حداقل ۲۰ ثانیه با آب و صابون بشویند و 
با الکل ۷۰ درصد ضد عفونی کنند. شمس در مورد اهمیت 
شــیردهی به نوزاد اظهار کرد: حتی اگر مادر مشــکوک به 
کرونا بود باید در صورت بدحال نبودن، با شست و شوی 
دست ها و ضدعفونی کردن سینه هایش همچنین استفاده 
از دســتکش و ماسک، به نوزاد خودش شیر بدهد.او ادامه 
داد: مهمترین و موثرترین موارد در ابتای به کرونا و انتقال 
ویروس به نوزاد، بزاق دهان است؛ توصیه می شود مادران 
هنگام شیردهی به نوزادشان، از صحبت کردن با اطرافیان یا 
خود نوزاد خودداری کنند و صرفاً ارتباط چشمی با نوزاد 
برقرار کنند تا هرگونه ترشح بزاق دهانشان به نوزاد نرسد، 
همچنین اســتفاده از ماسک نیز در موارد مختلف توصیه 
می شــود. این متخصص زنان و زایمان اظهار کرد: مادرانی 
که عائم ندارند هم بهتر اســت قبل از شیردهی به نوزاد، 
سینه هایشان را با آب و صابون کاما  و ضدعفونی کنند و 
در هنگام شــیردهی به نوزاد با او صحبت نکنند. او افزود: 
خوشبختانه تاکنون هیچ مرگ نوزادی ناشی از ابتا به کرونا 
گزارش نشده است چراکه نوزادان در بدنشان به قدر کافی 
آنتی بادی دارند و در برابر ویروس ایمن هستند.پدر و مادر 
نوزاد، در صورت بی اشــتها شدن یا بروز اسهال، استفراغ، 
تب و لرز یا اختال های هشــداری دیگر در نوزاد حتماً با 
بیمارســتان و پزشک معالج در تماس باشند و در صورت 

افزایش عائم، به بیمارستان  مراجعه کنند.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- دکتر 
مجید مختاری درباره عائم کرونای 
دلتا، گفــت: ویروس کرونا که منجر 
بــه بیمــاری کووید-۱9 می شــود، 
رفتــار عجیبی پیدا کرده اســت و در 
جهش های بســیار زیادی که داشته 
توقع داشتیم که اشتباه کند و خودش 
بتواند تا حدی از تهاجمی بودنش کم 
کند، اما متاســفانه ایــن کار را نکرده 
و تمــام ایــن جهش هــا و تغییرات 
ویروسی، جهش هایی است که به نفع 
ویروس است، نه به نفع ما. مطالعات 
متعدد نشــان داده که وقتی ویروسی 
وارد بدن ما می شود با ویروسی که از 
بدن ما خارج می شود، از نظر مولکولی 
متفاوت و جهش یافته اســت. یعنی 
بدن ما بهترین محیط برای جهش های 
ویروسی است. یکی از این جهش  ها 
دلتا بوده که از طرف هند به جهان داده 
شده است.  دلتا واریانت خاصی است 
که بــا تغییرات مختصر ژنتیکی حتی 
به ویروس دیگری تبدیل می شود که 
بــا تظاهرات متفاوت تری خودش را 

نشان می هد.
۹۰ کشــور درگیر کرونای 

دلتا
مختاری با بیان اینکه باید توجه 

کرد کــه 9۵ درصــد گونه هایی که 
امروز در انگلستان شناسایی شده اند، 
از گونه دلتا اســت، گفت: 9۰ کشور 
درگیر دلتا هســتند. خبر بد اینکه دلتا 
به دلتا پاس تغییر پیدا کرده اســت و 
همان دلتا در حال تغییر به یک دلتای 

دیگر است.
میــزان مــرگ و میر پایین 
دلتا در کشــورهایی که میزان 

واکسیناسیونشان بالا است

بنابــر اعــام کانــال تلگرامی 
وزارت بهداشــت، وی با بیان اینکه 
طبق تئوری فعلی نشــر و پخش این 
دلتاها ســریع تر است، گفت: در عین 
حال هنــوز نمی دانیم که دلتاها مرگ 
و میر بیشــتری هم دارند یا خیر. البته 
در کشورهایی که ریت واکسیناسیون 
بالا بوده و برعکس در کشــورهایی 
که ریت پایین واکسیناسیون داشتند، 

میزان مرگ و میــر دلتا متفاوت بوده 
اســت. به عنوان مثــال اگر چند روز 
پیش در انگلستان ۲۸ هزار مورد مثبت 
داشــتیم، چهار تا شش مورد مرگ و 
میر داشــتیم، با وجود اینکه می دانیم 
9۵ درصــد موارد مثبت این کشــور 
از گونه دلتا هســتند. در کشوری که 
ریت واکسیناسیون کمتر است، قرار 
است که دلتا میزان مرگ و میر بالاتری 
داشته باشــد. البته ما منتظر مطالعات 

بزرگتری هستیم.
علائم کرونای دلتا

مختــاری دربــاره تفــاوت در 
تظاهــرات و عائم ویروس کرونای 
دلتا، گفت: گویا گونه دلتای ویروس 
کرونا به مجاری بالای تنفسی تمایل 
بیشتری دارد و عائمی مانند آبریزش 
بینی، عطسه، سردرد، کرختی و مانند 
یک آلرژی ساده است. عائم اولیه در 

کرونای دلتا از ســوی سرفه خشک، 
گلــودرد، تب و بدن درد بیشــتر به 
سمت مجای بالای تنفسی رفته است 
که حتــی می تواند با یــک آلرژی یا 

سینوزیت ساده هم شبیه باشد.
چــه زمانــی به پزشــک 

مراجعه کنیم؟
وی دربــاره زمان مراجعه مردم 
به مراکــز درمانی در صورت ابتا به 
کرونا، گفت: لود بســیار شدیدی بر 

روی سیستم بهداشت و درمان کشور 
وجود دارد. بنابراین هرچه بهتر بتوانیم 
بیماری را بهتر بشناسیم و بهتر درباره 
آن آموزش دهیم، مفیدتر اســت. اگر 
بیماری با یــک تب خفیف، گلودرد 
یا ســرفه خفیف مواجه شد و عائم 
دیگری مانند تنگی نفس شدید، تعداد 
تنفس بالای ۲۲ تا در دقیقه، اکســیژن 
پاییــن زیر 9۳ درصد اشــباع و زجر 

تنفســی نداشت و همچنین اسهال و 
استفراغ شدید نداشته باشد، تب زیر 
۳۷.۵ درجه داشــته و کاهش ســطح 
هوشــیاری نداشته باشد، قابل درمان 
و مدیریت در منزل است. بنابر اعام 
کانال تلگرامــی وبدا، وی گفت: اگر 
بیمار مسائل قلبی، ریوی و ... نداشته 
باشد، مصرف ORSهای ساده ای که 
قابل دسترس اســت، می تواند موثر 
باشد.  همچنین مصرف میوه، داشتن 
تغذیه مناسب، مصرف ویتامین ها به 
ویژه نقــش ویتامین دی که می تواند 
در پیشگیری از پیشرفت بیماری موثر 
باشد و مصرف زینک و مصرف تب 
برهای تورمی در صورت نداشــتن 
مشــکات معدوی و... را می توانیم 
در منــزل انجام دهیم. تمام این موارد 
مــی تواند فــرد را در منزل مدیریت 
کنــد.  حال اگر عائم خطر مانند تب 
ادامــه دار بــالای ۳۷.۵ درجه، تعداد 
تنفس بالای ۲۲ تا، اکسیژن خون زیر 
9۳ درصد، اســهال و استفراغ شدید، 
کاهش فشــار خون، کاهش ســطح 
هوشــیاری و کاهش برون دهی ادرار 
که بسیار عائم مهمی است، بروز پیدا 
کــرد، اصا نباید درنگ کرد و باید به 

مراکز درمانی مراجعه کرد.

یک فوق تخصص ریه و مراقبت ویژه علائم متفاوت ویروس دلتا، علائم خطر این بیماری، نحوه درمان 
و مراقبت از مبتلایان در منزل و زمان مراجعه بیماران به پزشک را توضیح داد.

یک فوق تخصص ریه مطرح کرد؛

تغییر »دلتا« به »دلتا پلاس« ؛ نحوه 
درمان و زمان مراجعه به پزشک

۱۵ دلیل برای گیاه خواری

ارتباط مصرف غلات کامل با اندازه فشارخون و دور کمر
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مطالعات متعدد نشــان داده که وقتی ویروســی وارد بدن ما می شــود با ویروســی که از 
بدن ما خارج می شــود، از نظر مولکولی متفاوت و جهش یافته اســت. یعنی بدن ما بهترین 
محیط برای جهش های ویروســی اســت. یکی از این جهش  ها دلتا بوده که از طرف هند به 
جهان داده شــده اســت. دلتا واریانت خاصی اســت که با تغییــرات مختصر ژنتیکی حتی 
به ویروس دیگری تبدیل می شــود که بــا تظاهرات متفاوت تری خودش را نشــان می هد.


