
بهداشــت و سلامت- گروه 
دانشــمندان انگلیســی با انجام یک 
تحقیق گســترده به یکــی از عوامل 
دخیل در بــروز زوال عقلی و آلزایمر 

در کهنسالی پی بردند.
کلســترول بالا یکــی از دلایل 
بروز بیماری هــای مختلف همچون 
بیماری های قلبی- عروقی است. با این 
حال، تحقیقات جدید دانشمندان ابعاد 
دیگری از تاثیرات مخرب کلســترول 
بالا را بر سلامت انسان نشان می دهد.

بــر ایــن اســاس، یافته هــای 
دانشــمندان انگلیســی نشان می دهد 
ســطح بالای کلســترول خــون در 
میانســالی خطر ابتلا به زوال عقلی و 
آلزایمر را در کهنسالی افزایش می دهد. 
محققان در این تحقیقات بیش از یک 
میلیون و ۸۰۰ هزار فرد بالای ۴۰ سال 
را به مدت ۲۳ ســال مورد مطالعه قرار 
دادند. از ۹۵۰ هزار فردی که از ســطح 
کلســترول بد پایینی برخوردار بودند 
تنها ۲.۳ درصد آن ها در کهنســالی به 
آلزایمر و زوال عقلی مبتلا شــدند. در 
مقابل، با افزایش ســطح کلسترول بد 

خــون، خطر ابتلا به این دو بیماری در 
افراد افزایش یافت. این مطالعه که یکی 
از بزرگترین تحقیقات انجام شــده در 
این زمینه اســت حاکی از فواید سطح 
پایین کلسترول خون در کاهش خطر 

ابتلا به زوال عقلی و آلزایمر است.
زوال عقلی )dementia( یک 
اختلال مزمن بــوده و درپی تخریب 
پیش رونــده کارکرد های شــناختی 
بــروز می کنــد و در آن فــرد به دلیل 
آسیب های ناشی از افزایش سن دچار 
تغییر شــخصیت، اختلال در حافظه و 

مشــکلات روانی می شود. شایع ترین 
نوع زوال عقلی آلزایمر است.

براســاس اعلام سازمان جهانی 
بهداشــت، نزدیک به ۵۰ میلیون نفر 
در جهان به زوال عقلی مبتلا هســتند 
که سالانه چند میلیون نفر به این میزان 
افزوده می شود. آلزایمر رایج ترین نوع 
زوال عقلی اســت که ۶۰ تا ۷۰ درصد 

موارد را تشکیل می دهد.
زوال عقلی یکی از دلایل اصلی 
ناتوانی و وابستگی به دیگران در میان 
افراد مســن در جهان است. متاسفانه 

این بیماری نه تنها باعث آســیب های 
جســمانی و روانی به خود بیمار شده، 
بلکه باعث فشار به نظام سلامت و نیز 

خانواده بیمار می شود.
رایج ترین علائم زوال عقلی 

شامل موارد ذیل است:
۱- فراموشی

۲- عدم درک درست از گذشت 
زمان

۳- گم شــدن در مکان هایی که 
قبلا بیمار آنجا را می شناخته است.

۴- فراموشی وقایع و یا نام افراد
۵- گم شدن در خانه

۶- داشتن مشــکل در روابط با 
دیگران

۷- نیاز به کمــک دیگران برای 
انجام امور شخصی

۸- تغییر رفتار برای مثال پرسیدن 
مداوم یک سوال

۹- در موارد شــدید نشــناختن 
اعضای خانواده

۱۰- مشکل در راه رفتن
اعمــال  و  پرخاشــگری   -۱۱

خشونت

گروه بهداشت و سلامت-ریزش 
مو در تمام دنیا بین مردان و زنان شــایع 
است، بنابراین پیشگیری و جلوگیری 
از ریزش اهمیت زیادی دارد. داشــتن 
مو های آرایش شده پیش از یک مهمانی 
بزرگ برای بســیاری از ما مهم اســت. 
در این مطلب قصــد داریم تا برخی از 
راه های پیشنهادی طبیعی را برای بهبود 

پرپشتی مو ها ارائه دهیم.
پرپشتی مو چیست؟

پرپشــتی و یا تراکم مو به شــمار 
رشــته های مو در مو های شــما اشاره 
دارد. میزان پرپرشــتی مو از روی میزان 
نزدیکــی رشــته های مو بــه یکدیگر 
مشخص می شــود. این مسئله به نوبه 
خود مشخص می کند مو های شما تا چه 
حد نازک و یا ضخیم به نظر می رسند. 

چگونه می توان تراکم مو ها را 
اندازه گرفت؟

فوتوتریکوگــرام : ایــن روش از 
ســوی متخصصانی انجام می شود که 
کمیت و کیفیت مو های شما را ارزیابی 
می کننــد. این یک روش ســریع برای 

تعیین میزان تراکم مو های شماست.

عواملی که باعث کم پشتی مو 
می شوند

۱- ژن ها : ژن های شــما نقش 
مهمی را در تعیین سلامت تراکم مو های 
شما دارند. اگر اعضای نزدیک خانواده 
شما مو های نازکی دارند، احتمالا شما نیز 

مو های کم پشتی خواهید داشت.
۲- رژیــم غذایــی: اگرچــه 
اطلاعات کمی در خصوص رابطه میان 
یک رژیم غذایی ناســالم و پرپشتی مو 
وجــود دارد، حفظ یــک رژیم غذایی 
همراه با ویتامین ها و واد مغذی می تواند 

حجم مو های شما را افزایش دهد.
۳- مشــکلات پزشکی: برخی 
بیماری هــای خــود ایمنــی و برخی 
مشکلات پزشکی می توانند به ریزش 
مو منجر شــوند. این مســئله می تواند 
سبب شــود تا حجم مو های شما کمتر 

از قبل شود.
۴- استرس: استرس نیز می تواند 
به ریزش مو کمک کند. استرس می تواند 
به پاسخ سیستم ایمنی را برانگیزد که در 
نتیجه می تواند به ریزش مو منجر شود.

روش های طبیعــی برای افزایش 

پرپرشتی مو ها
۱- ژل آلوئه ورا: آلوئه ورا دارای 
خواص ضد التهابــی و ضد میکروبی 
است که پوست سر را تمیز نگه می دارد. 
داشــتن پوست سر ســالم برای حفظ 
ســلامت مو ضروری است. آلوئه ورا 
می تواند فولیکول هــای مو را تقویت 
کرده، از شکستگی و تراکم مو های شما 
را بهبود بخشد. شیوه مصرف: ژل آلوئه 
ورا را بر روی پوســت سر خود بمالید. 
بگذارید ۱ ساعت بماند و سپس با آب 

سرد آن را بشویید.
۲- بذر شنبلیله : دانه شنبلیله 
حاوی آنتی اکســیدان هایی است که با 
رادیکال هــای آزاد بدن مقابله می کنند. 
رادیکال های آزاد می توانند فولیکول های 
مو شــما را تضعیف کــرده به ریزش و 
شکستگی مو منجر می شــوند. شیوه 
مصرف: دانه های شــنبلیله را در طول 
شب خیس کنید. سپس آن ها را آسیاب 
کنید و به صورت خمیر در آورید. پس 
از آن، آن را به ریشه مو های خود مالیده 
و بگذارید ۱ ســاعت بماند. در پایان آن 

را با آب سرد بشویید.

۳- پیاز و عسل: گفته می شود 
که آب پیاز در بهبود بافت مو موثر است.

شیوه مصرف: ۱. بخش هایی از آب 
پیاز و عســل را به طور مساوی و به یک 
اندازه با هم مخلوط کنید. سپس مخلوط 
حاصل را روی پوست سر خود بمالید و 
بگذارید یک ساعت بماند. در پایان آن 

را با آب سرد بشویید.
۴- ماساژ: ماساژ پوست سر نــه 
تنها آرامش بخش بوده، بلکه می تواند در 
تقویت فولیکول های مو نیز موثر باشد. 
ماســاژ پوست سر شــما به طور منظم 
جریــان خون را در فولیکول ها افزایش 
می دهد و باعث رشد مو می شود. ماساژ 
پوست سر می تواند به افزایش تراکم مو 

کمک کند.
۵- رژیــم غذایی مناســب: 
رژیم های غذایی سالم که در آن ویتامین 
ها، مواد معدنی و سایر مواد مغذی وجود 
دارند، می توانند به بهبود تراکم و بافت 
مو کمک کنند. برای سلامت بهتر مو ها 
از غذا هایی غنی از ویتامین D، ویتامین 
B۳ و B۶، آنتی اکسیدان ها، اسیدفولیک 

و روی استفاده کنید.

گروه بهداشــت و سلامت-
ســرکه ســیب در کنار خواص بی 
نظیــری کــه دارد می توانــد برای 

سلامتی بدن مضر باشد.
بســیاری از مردم عادت دارند 
برای کاهش وزن روزانه میزان کمی 

سرکه سیب مصرف کنند. 
بــا ایــن حــال، متخصصان 
می گویند در کنار خواص بی نظیری 
که ســرکه ســیب دارد، مصرف آن 
می تواند عــوارض جانبی برای بدن 

به همراه داشته باشد.
در این مطلب به رایج ترین 
عوارض جانبی مصرف سرکه 

سیب می پردازیم:
۱- مشــکلات معده: سرکه 
ســیب اسیدی اســت و برخی افراد 
نمی تواننــد حتی میزان کمی از آن را 
هم تحمل کننــد. اگر از زخم معده، 
التهاب در دســتگاه گــوارش رنج 

می برید و یا مســتعد بــروز دل درد 
هســتید باید از مصرف سرکه سیب 

خودداری کنید.
۲- تغییر در حرکات روده: 
سرکه سیب در حقیقت از تخمیر سیب 
درست می شــود که شامل پکتین به 
عنوان یک فیبر محلول است و مانند 
ژله در دستگاه گوارش عمل می کند. 
این ماده باعث رشد باکتری های مفید 
روده، کاهش التهابات و دفع راحت 

مدفوع می شود. 
بــا این حــال، زیــاده روی در 
مصرف ســرکه سیب اسهال را درپی 

خواهد داشت.
۳- نامناسب برای کلیه ها: 
تحقیقات نشان داده است زیاده روی 
در مصرف ســرکه ســیب می تواند 
برای کلیه ها مضر باشد. اگر از جمله 
افرادی هستید که از ضعف کلیه رنج 
می برید  یا به تازگی عمل پیوند انجام 

داده اید، بهتر است از مصرف سرکه 
سیب اجتناب کنید.

۴- نفخ شــکم: اگر از جمله 
افرادی هستید که در دوره قاعدگی 
از نفخ شــکم رنج می برید، باید از 
مصرف سرکه سیب اجتناب کنید. 
مصرف ســرکه سیب فرآیند 
خالی شدن معده را با تاخیر مواجه 

می کنــد. این امــر بدان 
معناســت که فرد برای 
مدت بیشتری احساس 

ســیری کــرده و همین 
امــر به کاهش وزن کمک 

می کند. 

بــا این حــال، ایــن موضوع 
می تواند باعث بروز مشکلات دیگر 
ماننــد نفخ، گاز معده و حالت تهوع 

شود.
رفلاکس  تشدید   -۵
معــده: کســانی کــه از 
بازگشت اسید معده به مری 
رنــج می برند باید از مصرف 
غذا های اسیدی اجتناب کنند. 
سرکه ســیب دارای خواص 
اســیدی بــوده و می تواند 
رفلاکس معــده را در این 

بیماران تشدید کند.

عجیب ترین عوارض جانبی مصرف عسل
گروه بهداشت و سلامت-عسل در کنار خواص بی نظیری که دارد، می تواند سلامتی بدن را به مخاطره بیندازد.

عسل یکی از بهترین جایگزین ها برای شکر است. با این حال، حتی ارگانیک ترین عسل نیز دارای درصدی شکر است و زیاده روی در مصرف آن می تواند 
برای بدن مضر باشد. عسل از آب، فروکتوز، گلوکوز، آنزیم ها، ویتامین های خانواده B، آمینو اسید، مواد معدنی، آنتی اکسیدان ها و ویتامین C تشکیل شده است.
آنتی اکسیدان های موجود در عسل که شامل خانواده فلانوئید ها می شود خواص ضدالتهابی داشته و باعث بهبود سلامتی بدن می شود. عسل خواص آنتی 

باکتریایی داشته و التیام زخم ها را تسریع می کند؛ همچنین این ماده غذایی برای تسکین سرفه و گلودرد مناسب است.
با این حال، زیاده روی در مصرف آن می تواند برای بدن مضر باشد. در این مطلب به عوارض جانبی زیاده روی در مصرف عسل می پردازیم:

۱- قند خون: مصرف عسل گرچه بهتر از مصرف شکر است، اما خود این ماده غذایی نیز درصدی شکر و کربوهیدارت دارد. این بدان معناست که زیاده 
روی در مصرف آن می تواند قند خون را افزایش دهد. از این رو، افراد دیابتی باید در مصرف عسل احتیاط کنند.

۲- فشــار خون: آنتی اکســیدان های موجود در عسل باعث کاهش فشار خون می شود. این موضوع به ویژه در افرادی 
که از فشــار خون بالا رنج می برند بســیار مناســب است. با این حال، زیاده روی در مصرف عسل می تواند خطر افت فشار 

خون را به همراه داشته باشد.
۳- اضافه وزن و چاقی: کربوهیدارت و شــکر موجود در عســل به راحتی می تواند 
باعث اضافه وزن و چاقی افراد شود. زیاده روی در مصرف این ماده غذایی باعث افزایش 

میزان کالری دریافتی روزانه افراد می شود.
۴- تضعیف سلامت دهان: زیاده روی در مصرف عسل به معنای افزایش ورود 
شکر به دهان است که سلامت آن را به مخاطره می اندازد. عسل چسبناک است و به 
راحتی به دندان ها می چســبد و باعث فساد و تخریب آن ها توسط عوامل بیماری زا 

می شود.
۵- گرفتگی شــکم: این موضوع بیشــتر در افرادی بروز می کند که به عسل 

آلرژی دارند. در این حالت، فرد از گرفتگی عضلات شکم و دل درد رنج می برد.
اگرچه زیاده روی در مصرف عسل برای سلامتی بدن مضر است، اما مصرف 

متعارف و اندازه آن می تواند باعث تقویت سیستم ایمنی شده و انرژی مورد 
نیاز بدن را تامین کند.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

بهداشــت و سلامت-  گروه 
علیرضا رییســی در حاشــیه جلسه 
هیات عالی سیاستگذاری فرماندهان 
نیروهای مســلح که بــا حضور وزیر 
بهداشت برگزار شــد، اظهار داشت: 
الان بیــش از ۹۰ درصد از بیماران ۷۰ 
ساله مبتلا به کووید۱۹ در بیمارستانها، 
افرادی هســتند که واکســن تزریق 

نکرده اند که جای تامل دارد.
وی افــزود: مزیــت های تزریق 
واکســن در کنار رعایت پروتکل های 
بهداشــتی، برای کنترل بیماری بسیار 
مهم است. تزریق واکسن به افراد بالای 
۶۰ ساله ها به زودی و در روزهای آینده 
به پایان می رسد. در برخی استانها مانند 
خوزستان، هرمزگان، بوشهر، سیستان 
و بلوچستان، خراسان جنوبی و اخیرا 
کرمان که ســن واکسیناسیون، بالای 
۵۰ ســال بوده، ابلاغ کرده ایم که سن 

واکسیناسیون را ۵ سال کاهش دهند.
ســخنگوی ســتاد ملی مقابله با 
کرونا یادآور شــد: به جز کلانشــهر 
تهران که نه بخاطر کمبود واکسن بلکه 
به دلیل جلوگیری از ازدحام جمعیت، 
سن واکسیناسیون ۵۸ تا ۶۰ سال است، 
در سایر استانها سن واکسیناسیون در 

حال حاضر ۵۵ تا ۶۰ سال است.
رییســی گفت: از روز عید غدیر 
خم واکسیناســیون گروه های شغلی 
ماننــد معلمان، سیســتم حمل و نقل 

عمومــی از جمله رانندگان تاکســی، 
خبرنــگاران و زندانیان آغاز شــد و 
بــرای ۵۰۰ هــزار بیمــار دیابتی که 
انســولین دریافت می کننــد از هفته 
آینده، واکسیناســیون را آغاز می کنیم. 
مجموع ایــن گروه ها حدود ۴ میلیون 
نفر اســت که با احتساب ۱۵ میلیون و 
۷۰۰ هزار نفر بالای ۵۰ ساله ها، گروه 
های پرخطر هستند و بیشتر مرگ و میر 
بیمــاران کووید۱۹ نیز در همین گروه 

های سنی است.

وی خاطرنشــان کرد: تــا پایان 
امســال قطعا حــدود ۵۹ میلیون نفر 
جمعیــت هدف را با کمک واکســن 
هــای داخلــی و وارداتی، واکســینه 
می کنیــم. اگر کشــوری ۱۰۰ درصد 
جمعیت خودش را واکسینه کند نمی 
تواند دســتور عدم استفاده از ماسک 
را بدهــد. زمانی می توانیم از ماســک 
استفاده نکنیم که پاندمی بیماری کرونا 
در دنیا مهار شــود. معاون بهداشــت 
وزارت بهداشــت گفــت: باید میزان 

قابل قبولی از واکسیناسیون در دنیا رخ 
دهد تا بتوانیم بــه پایان پاندمی کرونا 
امیدوار باشیم. کشورهایی که پوشش 
واکسیناسیون بالایی داشتند، ذوق زده 
شــدند و عجله کردند و به سمت عدم 
اســتفاده از ماســک رفتند، دوباره به 
همان وضعیت قبلی برگشتند. تا زمانی 
که زنجیره انتقال بیماری قطع نشده از 
سایر کشــورهایی که پوشش واکسن 
پایینی دارند ممکن است ویروس های 
جهش یافته وارد کشورهای دیگر شود 

و چــون در قبــال جهش های جدید، 
واکسیناســیون انجام نشده، کشورها 

دوباره با مشکل روبرو می شوند.
سخنگوی ستاد ملی مقابله با کرونا 
اظهار داشــت: بعد از تزریق واکسن 
کووید۱۹، احتمال ابتلا به این بیماری 
باز هم وجود دارد اما افراد واکســینه، 
کمتر بستری می شوند و جان خودشان 
را از دســت نمی دهند. تا پایان ســال، 
قطعا واکسیناسیون گروه های هدف را 
انجام می دهیم.  رییسی تصریح کرد: تا 

پایان سال ۲۰۲۱ میلادی، کل واکسن 
تولیدی در دنیا حدود ۸ میلیارد و ۶۰۰ 
میلیون دُز است که برای همه کشورها 
کافی نیســت. اینگونه نیست که فکر 
کنیم واکســن به تعداد بالا در همه جا 
وجود دارد. در ســال ۲۰۲۲، حدود ۳ 
تا ۴ برابر جمعیت دنیا، واکســن کرونا 
تولیــد خواهد شــد بنابراین می توان 
انتظــار داشــت که اگر چشــم انداز 
یک ساله داشته باشــیم و پروتکل ها 
را رعایت کنیم، می توانیم ماســک را 

برداریم و محدودیت ها را حذف کنیم.
معاون وزیر بهداشت گفت: بر اساس 
برآوردها، پیک پنجم کرونا تا دو هفته 
دیگــر ادامه دارد البتــه میزان مرگ و 
میر بیماران نســبت به پیک های قبلی 
به دلیل ارتقــای کیفیت مراقبت های 
درمانی، بالا رفتن تجربه کادر درمانی 
و توســعه زیرساخت ها به ویژه تامین 
اکسیژن سازهای بیمارستانی در کشور 
و همچنین واکســینه شدن بخشی از 
جمعیــت بالاتر از ۶۰ ســال، کاهش 

یافته اســت چون ۷۴ درصد از مرگ و 
میر بیماران، مربوط به این گروه ســنی 

بوده است.
رییسی یادآور شد: ضریب بالای 
اشغال تخت های بیمارستانی با توجه 
به قدرت سرایت بسیار بالای ویروس 
دلتا، مشکل ایران نیست و اکثر کشورها 
با این مشــکلات روبرو هستند اما به 
جای جســتجوی تخت هــای خالی 
بیمارســتانی بایــد به دنبال تشــدید 

رعایت پروتکل های بهداشتی باشیم.
وی عنوان کــرد: ویروس کرونا 
هر تعداد جهش هم داشــته باشــد اما 
پروتکل های بهداشــتی ثابت هستند 
و در صورتــی کــه رعایت شــوند، 
بهتریــن راه مقابله با هر نوع جهشــی 
از ویــروس کرونــا اســت. در حال 
حاضر اگر با ویروس ووهان چین هم 
روبرو بودیم، تخت های بیمارستانی 
به همین میزان اشــغال می شد چون 
سطح رعایت پروتکل ها به کمتر از ۵۰ 
درصد رســیده است بنابراین به جای 
اینکه به دنبال تخت های خالی باشیم 
باید به دنبال تشــدید رعایت پروتکل 
های بهداشتی باشیم. بنابر اعلام وبدا، 
سخنگوی ســتاد ملی مقابله با کرونا 
تاکید کرد: درســت است که مردم از 
رعایت پروتکل ها خســته شده اند اما 
در نیمه آبان ماه، قطعا تعداد مرگ و میر 
روزانه بیماران کووید۱۹ در کشور به 

کمتر از ۵۰ نفر می رســد چون گروه 
های پرخطر را واکســینه می کنیم. از 

 افراد بالای ۶۰ سال که هنوز در سامانه
 salamat.gov.ir ثبــت نام نکرده 

اند، تقاضا داریم که ســریع تر این کار 
را انجام دهند.

معاون وزیر بهداشت گفت: در یکی از بیمارستان های تهران، از فروردین تا کنون از حدود ۲۲ هزار و ۳۵۰ بیمار 
کووید۱۹ بالای ۷۰ سال، فقط ۳۵ نفر از آنها دو دُز واکسن و ۵۷ نفر نیز، یک دُز واکسن تزریق کرده بودند.

معاون وزیر بهداشت از پایان واکسیناسیون ۵۹میلیون نفر تا پایان سال خبر داد:

  مرگ های کرونایی در آبان 
۱۴۰۰ به زیر ۵۰ نفر می رسد

عجیب ترین عامل تاثیرگذار در بروز زوال عقلی و آلزایمر

افزایش تراکم مو با چند روش خانگی

عجیب ترین عوارض مصرف سرکه سیب

بر اســاس برآوردها، پیــک پنجم کرونا تا دو هفته دیگر ادامــه دارد البته میزان مرگ و میر 
بیماران نســبت به پیک های قبلی بــه دلیل ارتقای کیفیت مراقبت هــای درمانی، بالا رفتن 
تجربه کادر درمانی و توســعه زیرساخت ها به ویژه تامین اکسیژن سازهای بیمارستانی 
در کشــور و همچنین واکســینه شدن بخشــی از جمعیت بالاتر از ۶۰ ســال، کاهش یافته 
اســت چــون ۷۴ درصــد از مرگ و میر بیمــاران، مربوط به این گروه ســنی بوده اســت.
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