
گروه بهداشــت و ســامت- 
مطالعات نشــان می‌دهد، ابتلا به کرونا 
در دوران بــارداری فــرد را در معرض 
خطــرات متعــدد از جملــه زایمان 
زودرس و مرده‌زایــی قــرار می‌دهد و 
پیروی از ســبک زندگی سالم در این 
شرایط می‌تواند سلامت مادر و جنین 
را تضمین کند. بارداری زمانی خاص و 
پر از هیجان و انتظار است،  ولی شیوع 
کرونا برای مادران باردار باعث شده که 
ترس، اضطراب و عدم اطمینان بر این 
اوقات خوش ســایه بیافکند، به همین 
خاطر مراقبت ها بایــد قبل از اقدام به 
بــارداری آغاز شــود.   تحقیقات اخیر 
نشــان می دهد، زنان باردار نســبت به 
سایر گروه‌ها در خطر بالاتری از ابتلا به 
کرونا نیستند،   ولی گفته می‌شود که به 
دلیل تغییرات در بدن و سیستم ایمنی، 
زنــان باردار در ماه‌هــای آخر بارداری 
ممکن اســت دچار عفونت‌های حاد 
تنفسی شوند، و بنابراین مهم است که 
بسیار مراقب باشند. بهترین راهکار در 
دوران بــارداری رعایت پروتکل های 
بهداشتی جهت پیشگیری از ابتلا است. 
با این حال، توصیه های سازمان جهانی 
بهداشــت بر این است که زنان باردار با 
علائم مشــکوک به کرونا حتما تست 
شــوند، زیرا  ممکن اســت به مراقبت 
های تخصصی نیاز داشته باشند. زنان 
باردار که سن بالاتری داشته، اضافه وزن 
دارند یا سابقه بیماری هایی مانند فشار 
خــون بالا  و دیابــت دارند در معرض 
خطر بالاتری از پیامدهای جدی کرونا 
هستند.  براساس اعلام کمیته ساماندهی 
تحقیقات کووید ۱۹ وزارت بهداشت، 
در این میان تحقیقات بر روی زنان باردار 
نشان داد که اگرچه علائم این بیماری در 
زنان باردار مشابه زنان غیرباردار است 
ولی زنان بــاردار مبتلا به کووید ۱۹ تا 
حدی بیشــتر در معرض خطر بستری 
در بخش مراقبت های ویژه )ICU( و 

مرگ هستند.
بیمــاری کووید ۱۹ در مادران می 
توانــد باعث ایجاد زایمــان زودرس، 
مرده‌زایــی، اختــال کارکــرد ارگان 
هــای حیاتی، افزایــش ضربان قلب و 
دیسترس جنین، پارگی زودرس کیسه 

آب، سزارین و مرگ آن ها شود.
اســتعمال دخانیــات، مصرف 
حشــیش، قرار گرفتن در معرض دود  
در دوران بــارداری نیــز مــی تواند به 
جنین آسیب برســاند و سلامت نوزاد 
را تحت تاثیر قــرار داده و باعث خطر 
تولد نوزاد مــرده و مرگ جنین پس از 
۲۰ هفته بارداری شــود. مهری ناظمی 
متخصص زنان در این زمینه می گوید : 
برای مادران بارداری که با بیماری کرونا 
روبرو هستند  خطر سقط جنین بیشتر 
است،  هنگامی که این ویروس وارد ریه 
های مادر شود، می تواند باعث کمبود 
اکسیژن در بدن شده و  این بیماری می 
تواند زمینه سقط جنین را فراهم آورد. 
وی اظهــار می دارد:  از تماس با مواد یا 
مواد سمی در محل کار و خانه که ممکن 
است مضر باشد خودداری شود، از مواد 
شیمیایی و مدفوع گربه یا جوندگان باید 
دور بــود. یکی از مواجه هایی که برای 
جنین در حال رشد سمی شناخته شده 
ســرب بوده و مقدار بالای ســرب در 
دوران بارداری می تواند باعث ســقط 
جنین، تولد نوزاد مرده، وزن کم هنگام 
تولــد و زایمــان زودرس و همچنین 
مشــکلات یادگیری و رفتاری کودک 
شود. ناظمی ادامه می دهد: مراقبت های 
اولیه و دوره ای در دوران بارداری بسیار 
اهمیت دارد. نوزادانی که تحت مراقبت 
های دوران بارداری قرار نمی گیرند سه 
برابر بیشتر دچار وزن کم هنگام تولد و 
پنج برابر بیشتر در معرض خطر مرگ 
هستند. این مراقبت ها باعث تشخیص 
زودهنگام اختــالات مادر و جنین و 
متناســب با آن درمان های مناســب و 
پیشگیری از عوارض احتمالی می شود.

وی تصریــح می کند: قبل از قطع 
هرگونه دارو یا شروع هر داروی جدید 
باید با پزشــک مشــورت کرد،  برخی 
از داروهــا در دوران بارداری بی خطر 
نیســتند. حتی داروهای بدون نسخه 
پزشک و محصولات گیاهی نیز ممکن 
اســت عوارض جانبی یا مشــکلات 
دیگــری ایجاد کننــد. این متخصص 
زنــان می گوید: زنان بــاردار نباید در 
معرض  اشــعه ایکس  قــرار گیرند اما 
اگر مجبور به انجام کار دندانپزشکی یا 

آزمایش های تشخیصی باشند باید به 
دندانپزشک یا پزشک در مورد بارداری 
اطلاع داده شده تا مراقبت های بیشتری 
انجام شود. ناظمی تصریح می کند: میوه 
ها،  ســبزیجات، غلات ســبوس دار، 
غذاهای غنی از کلســیم و غذاهای کم 
چرب برای دوران بارداری مفید هستند، 
نوشیدن مایعات زیادی به ویژه آب در 
فصل های گرم لازم بوده و مصرف مواد 
مغذی مــورد نیاز روزانه از جمله آهن 
باید از رژیم غذایی تامین شود. دریافت 
آهن به میزان کافی از ابتلا به کم خونی 
جلوگیری می کند که با زایمان زودرس 
و وزن کم هنگام تولد مرتبط اســت. با 
توجه به شیوع بالای کم خونی در کشور 
ما از مکمل های آهن در طول بارداری 
توصیه می شود. وی ادامه می دهد: میوه 
ها و ســبزیجات قبــل از خوردن باید 
شسته شوند، گوشت و ماهی نپخته یا 
نیمه پخته مصرف نشود و مواد غذایی 
به درستی تمیز، پخته و نگهداری شوند.
ایــن متخصص زنان با بیان اینکه  
زنان بــاردار برای محافظت از خود در 
برابر کرونا مراقب باشــند، تصریح می 
کنــد: در صورت بروز علائمی مانند از 
جمله تب، ســرفه یا تنگی تنفس باید 
فورا به بیمارســتان مراجعه و شســتن 
مکرر دست ها با دستمال الکلی یا آب و 
صابون، حفظ فاصله بین خود و دیگران 
و دوری از فضاهای شــلوغ لازم بوده و  
در فضای غیر از منزل حتما ماسک زده 
شــود و از لمس چشم ها، بینی و دهان 
خودداری شــود. مسعود مردانی عضو 
ستاد ملی مقابله با کرونا نیز می گوید: در 
حال حاضر دستورالعمل کشوری برای 

تزریق واکســن مادران باردار و شیرده 
وجــود ندارد اما این افراد می توانند در 
صــورت تمایل خود اقــدام به تزریق 

واکسن آسترازنکا کنند.
وی اظهــار مــی دارد: تحقیقاتی 
در مورد عوارض تزریق واکســن برای 
مادران شــیرده و باردار انجام نشــده و 
برخی واکســن ها بدلیل محدود بودن 
اطلاعــات در شــیردهی منع مصرف 
دارند و از بین برندهای موجود در ایران 
واکسن آسترازنکا بصورت محدود در 
زنان شیرده تزریق شده در صورتی که 
زنان شیرده در ریســک بالا برای ابتلا 
به کرونا قرار و با ریســک فاکتور برای 
تشــدید بیماری در آنها  وجود داشته 
باشــد با صلاحدید پزشک معالج می 
توانند واکسن آسترازنکا را تزریق کنند 
و بعد از تزریق این واکسن نیازی به قطع 
شیردهی نیست. این استاد دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی ادامه می دهد: زنان 
باردار در مقایسه با سایر افراد در معرض 
خطر بیشتری برای بیماری کرونا قرار 
دارند و زنان باردار مبتلا به کرونا ممکن 
اســت در مقایسه با سایر زنان باردار در 
معرض خطر بیشتر عواقب نامطلوب 
مانند زایمان زودرس باشــند. مردانی 
تصریح می کند: مطالعات محدودی در 
خصوص ایمنی واکسن کرونا در زنان 
باردار انجام شده، تصمیم گیری در این 
زمینه نیاز به هماهنگی پزشک معالج و 
زنان باردار دارد تا با در نظر گرفتن میزان 
شیوع بیماری کرونا در جامعه ریسک 
ابتــا به بیماری و اطلاعات محدود در 
زمینه واکسیناسیون زنان باردار تصمیم 

گیری شود.

گروه بهداشت و سلامت-باید 
بدانید که ۶ هورمــون می‌تواند تنظیم 
عملکــرد بدن را بهــم بریزد و موجب 
چاقی و اضافه وزن شــود. بسیاری از 
افراد با مشــکل چاقی رو به رو هستند، 
باید بدانید که بخش عمده ای از وزن ما 
با هورمون ها کنترل می شوند. پژوهش 
ها نشان می‌دهند که هورمون ها بر میزان 
اشــتها و چربی های ذخیره شده اثر می 
گذارند.در این مطب با مواردی که منشا 

اصلی چاقی هستند آشنا شوید.
چاقــی از طریق مشــکلات 

تیروئیدی

تیروئید شایع‌ترین علل به ریختن 
تعادل هورمونی در خانم هاســت. کم 
کاری تیروئید بیماری اســت که در آن 
بدن هورمون تیروئید کافی تولید نمی 
کند و این موضوع باعث می‌شــود فرد 

دچار افزایش وزن شود.
استروژن عامل دیگر چاقی 

اســتروژن یک هورمــون زنانه 
اســت که کاهش ســطح آن می‌تواند 
باعث افزایش وزن در دوران یائســگی 
شود. سلول‌های چربی منبع دیگری از 
استروژن هستند که کالری را به چربی 
تبدیل می‌کننــد و از این رو می‌توانند 

باعث چاقی در خانم‌ها شوند.
پروژسترون

ســطح هورمون پروژسترون در 
دوران یائسگی در بدن کاهش می‌یابد 
که این کاهش ممکن است باعث نفخ و 
جمع شدن آب در بدن زنان می‌شود. از 
نشانه‌های کاهش پروژسترون این است 
که شما حس می‌کنید، بدن شما نسبت 

قبل سنگین‌تر شده است.
تستسترون

نامتعادل بودن میزان تستســترون 
می‌تواند باعث اختــالات قاعدگی، 
رشــد مو‌های صورت، آکنه، ناباروری 

و از همه مهم‌تر چاقی در خانم‌ها شود.
انسولین

و  چربــی  تنظیــم  مســئول 
کربوهیدرات در بدن است. این هورمون 
به بدن اجازه می‌دهد از گلوکز استفاده 
کند. سطح بالای انسولین در بدن خانم‌ها 

منجر به افزایش وزن خواهد شد.
یــا  اســترس  هورمــون 

کورتیزل
هورمون استرس، به تنظیم فشار 
خون و سیستم ایمنی بدن کمک می‌کند 
و مقادیــر بالای آن در بــدن منجر به 
افزایش اشتها و در نتیجه چاقی خواهد 

شد. اســترس و کمبود 
خواب دو دلیل عمده در 

بالا رفتن سطح کورتیزل در 
بدن هستند.

و  بهداشــت  گــروه 
سلامت-متخصصان 
معتقدند  تغذیــه 
بــرای  ماســت 
سلامت بدن مفید 
اســت و باعــث 
تقویت سیستم ایمنی 
بدن می‌شــود. ماســت 
غذای مغذی است که علاوه 
بر کاهش وزن ، گوارش شــما را 

تسهیل می‌کند.
افزودن ماســت به رژیم غذایی به 
خصوص در وعده شــام به شما کمک 
می‌کند تــا از وزن اضافی رهایی یابید. 
خــوردن این لبنیات به رفع خشــکی 
پوســت شــما کمک کرده و گوارش 
در آب و هوای گرم را برایتان تســهیل 

می‌کند.
احساس سیری

ماست یک غذای با کربوهیدرات 

پایین و پروتئین بالاســت؛ چیزی که 
ســبب می‌شود این ماده غذایی را برای 
کاهــش وزن ایده آل ســازد. پروتئین 
موجود در ماست به حفظ توده عضلانی 
و رهایی از چربی اضافی شــکم کمک 

می‌کند.
فرایند متابولیسم

پروبویتیک‌های موجود در ماست 
به بهبود گوارش و به بهبود متابولیســم 
)سوخت و ســاز بدن( کمک می‌کند؛ 

همچنانکه به جذب مواد مغذی کمک 
می‌کند.

دستیابی به شاخص توده 
بدنی سالم

گنجاندن ماست در رژیم غذایی 
می‌تواند در کاهش وزن اضافی به شکل 
ســالم و مفید مؤثر باشد؛ این خوراکی 
منبع غنی برای کلسیم به حساب می‌آید 
و نقشی حیاتی در حفظ شاخص توده 

بدنی )BMI( دارد.

چگونه ماست را در وعده‌های 
غذایی روزانه مان بگنجانیم؟

شــما می‌توانید آن را به شکل آب 
میــوه در وعده صبحانــه بخورید و یا 
اینکه به اندازه یک فنجان ماســت، به 
همــراه ناهار و یا شــام خود میل کنید. 
مراقب باشــید که به ماســت شکر و یا 
شــیرینی نیفزایید؛ چرا که شکر دارای 
کالری بوده و برنامه کاهش وزن شــما 

را خراب می‌کند.

خوردن قرص بدون آب  خطرناک است

خطرات جدی نگاه کردن مداوم به گوشی همراه

گروه بهداشت و سلامت- یک مشاور گیاه پزشکی گفت: خوردن قرص 
بدون آب خطرات زیادی دارد و باعث بیماری زخم مری می‌شود.  یک پزشک 
مصری نسبت به مصرف دارو یا کپسول بدون نوشیدن آب هشدار داد. دکتر خالد 
غزالی مشاور گیاه پزشکی گفت: مصرف دارو یا کپسول، به ویژه دارو‌های لاغری 
بدون آب آشــامیدنی می‌تواند این کپسول‌ها را در مری متوقف کند. این پزشک 
توضیح داد: این باعث می‌شود کپسول‌ها ماده فعال را در معده ترشح کنند، زیرا 

برای مدتی در داخل معده باقی می‌ماند که ممکن است باعث زخم معده شود.
زالی گفت: برخی از کپســول‌ها با تاثیر سریع وجود دارند که می‌توانند 
چربی را به محض ورود به معده از بین ببرند، اما باید با مقادیر مناســب آب 

مصرف شود و نه برعکس، تا به معده آسیب نرساند.

گروه بهداشــت و سلامت-یک متخصص فیزیوتراپی درباره اختلالات 
ناشی از نگاه کردن مداوم به صفحات الکترونیک و تلفن همراه توضیحاتی داد. 
دکتر مدونا نعیم، متخصص فیزیوتراپ با بیان اینکه استفاده نادرست از فناوری بر 
ما تأثیر منفی می‌گذارد، تأکید کرد: برخی افراد به مدت طولانی به تلفن همراه نگاه 
می‌کنند که منجر به بی حسی بازو و انگشتان  می‌شود. مدونا افزود: هنگام استفاده 
از تلفن همراه باید آن را به سمت بالا برد؛ زیراهنگام استفاده از گوشی، نگاه کردن به 
پایین بسیار خطرناک است. او توضیح داد: استفاده اشتباه از تلفن همراه باعث ایجاد 
درد شدید در قفسه سینه و منجر به مشکل در تنفس می‌شود. این متخصص به 
فیزیوتراپ‌ها و کاربران دستگاه‌های الکترونیکی توصیه کرد و گفت: این کاربران 
روی صندلی بنشینند، بازو‌ها را صاف کرده و دستگاه الکترونیکی را مقابل چشم 
خود نگه دارند. مدونا تاکید کرد: هرچه کج شــدن گردن هنگام استفاده از تلفن 
همراه بیشتر باشد، فشار وارد بر مهره‌ها تا ۲۰ درصد بر روی گردن بیشتر می‌شود. 
این نشان می‌دهد که بی حسی بازو‌ها در نتیجه این وضعیت ممکن است باعث 

افزایش طول گردن و درد گرفتن انگشتان  شود.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- بر 
اســاس راهنمای رسمی مراکز کنترل 
و پیشــگیری از بیماری‌هــا، در مورد 
افراد واکسینه‌شــده که با فرد مبتلا به 
کووید-۱۹ برخورد کردند، نیازی به 
قرنطینه یا انجام آزمایش نیســت مگر 
این‌که فرد علائم بیماری داشــته باشد 
اما CDC با ظهور نوع دلتا تاکید کرد: 
افراد واکسینه‌شده سه تا پنج روز پس 
از قــرار گرفتن در معــرض آلودگی 
تحــت آزمایــش قرار بگیریــد و از 
ماسک در فضاهای عمومی داخلی به 
مدت ۱۴ روز استفاده کنند تا زمانی که 
نتیجه آزمایش منفی باشد و اگر نتیجه 
آزمایش مثبت شد، باید قرنطینه شوند.

همچنیــن در ایــن راهنما ذکر 
شده اســت، افراد واکسینه‌شده کامل 
خطر انتقال  ســارس-کوو-۲ به افراد 

واکسینه‌نشده را کاهش می‌دهند.
دکتر جنیفــر هورنی، بنیان‌گذار 
و مدیر برنامه اپیدمیولوژی دانشــگاه 
دلاویر ایالات‌متحده گفت: اطلاعات 
ما نشان می‌دهد، افرادی که هر دو دوز 
واکســن را دریافت کردند حتی اگر 
آزمایش آنان مثبت باشد، عمدتا بدون 
علامت هستند و بیماری را به افرادی 

که واکسینه نشده‌اند منتقل نمی‌کنند.
با این حــال CDC اعلام کرده 

اســت، افراد واکسینه‌شــده همچنان 
بایــد به مدت ۱۴ روز پس از هرگونه 
مواجهه با فرد آلوده به ویروس علائم 
بیمــاری را کنترل کننــد و اگر علائم 
کووید-۱۹ را تجربه کردند خود را از 
افراد دیگر جدا کرده و آزمایش کرونا 
بدهند. علائم معمول کووید-۱۹، تب، 
ســرفه، مشکلات تنفســی، از دست 
دادن حس چشایی یا بویایی، احتقان 
و خســتگی اســت. برخی از علائم 
کووید-۱۹ ممکن اســت شبیه علائم 
سرماخوردگی باشد به‌ویژه در افرادی 

که به بیماری خفیف مبتلا می‌شوند.
هورنــی تاکید کــرد: »اگر تب 
دارید، نشــانه ابتلا به سرماخوردگی 

نیست.«
دکتر واســیلیوس مارگاریتس، 
اپیدمیولوژیست دانشــگاه والدن در 
مینیاپولیس می‌گوید: هر فرد با علائم 
کوویــد-۱۹، صرف‌نظر از وضعیت 
واکسیناسیون، باید فورا تحت آزمایش 

قرار گیرد.
مارگاریتــس اظهار کــرد: باید 
بلافاصله آزمایش اولیه و یک آزمایش 
پیگیــری پنج تا هفت روز پس از قرار 
گرفتن در معــرض آلودگی نیز انجام 

شود.
هورنی خاطرنشان کرد: مشخص 

شدن وضعیت شــما از لحاظ ابتلا به 
کووید-۱۹ صرف‌نظــر از وضعیت 

واکسیناسیون مهم است.
طبــق راهنمــای CDC، اگر 
آزمایش کووید شــما مثبت است تا 
زمانی که علائــم دارید و حداقل ۱۰ 
روز از آخریــن آزمایش مثبت کووید 
شما نگذشته است نباید با افراد دیگر 

ارتباط برقرار کنید.
کارولیــن گیل ریفولــد، مدیر 
پیشــگیری از عفونت و اپیدمیولوژی 
بیمارستانی در مرکز پزشکی سی اچ ای 
هالیوود پرسبیتری لس‌آنجلس توصیه 
می‌کند: حتی اگر افراد واکسینه‌شــده 

پس از قرار گرفتن در معرض فرد آلوده 
علائم نداشتند از تعامل با افراد دارای 
نقص ایمنی و افراد واکسینه‌نشده برای 
اطمینان از ایمنی همه خودداری کنند.

اگر  ماســک بزنید حتــی 
واکسینه شدید

کــرد:  خاطرنشــان  ریفــورد 
توصیه‌هــای CDC بــرای افــراد 
واکسینه‌شــده نیز صدق می‌کند. این 
راهنما زمانی می‌تواند تغییر کند که در 
مورد پوشش واکسن و نحوه ارتباط آن 
با انواع  کووید-۱۹ اطلاعات بیشتری 

کسب کنیم.
دکتــر آنتونی فائوچــی، مدیر 

انســتیتوی ملی آلرژی و بیماری‌های 
واگیــر ایالات‌متحده گفــت: دولت 
فدرال اســتفاده مجدد از ماســک را 
در افراد واکسینه‌شــده برای کمک به 
مهار شیوع مجدد نوع دلتا کووید-۱۹ 

اعمال کرده است.
جدیدتریــن جهش کووید-۱۹ 
بسیار مسری است و منجر به تعدادی 
آزمایش مثبت در بین افراد واکسینه‌شده 
و تعــداد موارد جدی و گاه مرگبار در 

افراد واکسینه‌نشده، شده است.
برخــی از دولت‌هــای محلی، 
مانند شهر لس‌آنجلس  نیز در مواجهه 
با افزایش مــوارد ابتلا به کووید -۱۹ 

به اســتفاده دوباره از ماسک در اماکن 
عمومی داخلی تاکید کردند.

ریفــورد گفــت: در حالــی که 
واکســن کووید-۱۹ بهترین ابزار ما 
در مبارزه با  ویروس کروناســت اما 
محافظــت ۱۰۰ درصــدی در برابر 
ویروس ارائه نمی‌دهد و هنوز نیازمند 

رعایت برخــی از راهبردهای کاهش 
خطر در افراد واکسینه‌شــده هستیم. 
یکــی از بهترین اقدامات حفاظتی که 
فرد می‌تواند انجام دهد ادامه اســتفاده 

از ماسک است.
ریفورد ادامه داد: حتی در مواردی 
که اســتفاده از ماسک اجباری نیست، 

افــرادی که کاملا واکســینه شــدند 
می‌توانند اســتفاده از ماســک را در 
محیط‌هــای پرخطر مانند داخل خانه 
با افراد واکســینه نشده، خارج از خانه 
در مکان‌های شلوغ مانند رویدادهای 
ورزشی و هنگام برخورد با افراد دارای 

نقص ایمنی ادامه دهند.

بر اساس اعلام مراکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌های ایالات‌متحده )CDC( اگر فرد واکسینه‌شده در معرض 
فرد آلوده به ویروس کرونا قرار گیرد نیاز به قرنطینه شدن ندارد مگر این‌که علائم بیماری کووید-۱۹ داشته باشد.

آیا فرد واکسینه‌شده‌ باید 
در مواجهه با بیمار مبتلا به 

کووید قرنطینه شود؟

چگونگی رعایت سبک زندگی سالم دوران بارداری در شرایط کرونایی  

۶ هورمونی که وزنتان را بالا می‌برد

شگفت انگیزترین فواید ماست

جدیدترین جهش کووید-۱۹ بســیار مسری است و منجر به تعدادی آزمایش مثبت در بین 
افراد واکسینه‌شــده و تعداد موارد جدی و گاه مرگبار در افراد واکسینه‌نشــده، شده است.
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