
گروه بهداشــت و ســامت- 
دانشــمندان دانشــگاه میشــیگان در 
تازه ترین بررســی های خود اظهارات 
متفاوتی درباره احتمال ناقل بودن افراد 
واکسینه شده در مورد گونه دلتای کرونا 

ارائه دادند.
به نقل از مدیکال اکسپرس، اخبار 
مبنی بر اینکه نوع بسیار مسری دلتاکووید 
-۱۹ می تواند توسط افراد واکسینه شده 
جذب و منتشر شود باعث سردرگمی 
و نگرانی شده است که یک متخصص 
بیماری های عفونی با ارائه توضیحاتی 

در این باره شفاف سازی کرده است. 
این نگرانی ها به دنبال توصیه اخیر 
مراکز کنترل و پیشگیری از بیماری های 
آمریکاســت که حتی از افراد واکسینه 
شده خواسته است در مکان های بسته 
با قابلیت میزان قابل توجه یا زیاد انتقال 

کووید-۱۹ از ماسک استفاده کنند.
این توصیه بلافاصله پس از شیوع 
کووید-۱۹ در ۴ ژوئیه در ماساچوست 
ارائه شــد که در آن سه چهارم افرادی 
که مبتلا شده بودند کاملا واکسینه شده 

بودند.
 CDC این یافته کــه در گزارش
توضیح داده شــده، نشــان می دهد که 
حتی افراد واکســینه شده نیز می توانند 

ویروس را بین یکدیگر منتقل کنند، با 
این حال دکتر آدام لورینگ، متخصص 
بیماری هــای عفونــی در دانشــگاه 
میشیگان می گوید که افراد در این مورد 

زیاد مطالعه نکنند.
لورینــگ در بیانیه خبــری این 
دانشگاه گفت: این موضوع به وضوح در 
گزارش CDC در بحث محدودیت ها 
و آنچه می گویند و نمی گویند روشــن 
اســت.  به عنوان مثال به گفته او هرچه 
تعداد افراد بیشــتری واکسن دریافت 
می کنند، مطمئنا موارد پیشرفت بیشتری 
در تعداد روزافزون افرادی که واکسینه 
می شــوند، مشاهده می شود؛ همچنین 
یک تســت سواب بینی کرونا می تواند 
میزان RNA ویروسی موجود در بینی 
فرد را انــدازه گیری کند، اما نمی تواند 
میزان عفونت ویروس را تشــخیص 

دهد. 
لورینگ می گوید: مقــدار ژنوم 
موجود یک نشانگر است اما این چیزی 
نیســت که بگوییم ایــن افراد به همان 
اندازه عفونی و ناقل هستند. یک سواب 
همچنین در یک زمان مشخص گرفته 
می شــود، بنابراین نمی تواند با مدت 
زمانی که فرد عفونی اســت مطابقت 

داشته باشد.

لورینگ می گوید: افراد واکسینه 
شــده در برابر دلتا ایمــن بوده و تعداد 
آن ها در حال افزایش اســت که این امر 
سبب کاهش میزان ویروس می شود این 
در حالی است که اکثر عفونت ها در افراد 
واکسینه نشده اتفاق می افتد، تغییر بزرگ 
این است که اکنون به نظر می رسد افراد 
واکسینه شده گونه دلتای کرونا را بیشتر 
از سایر انواع ویروس منتقل می کنند؛ این 
بدان معناست که اقدامات اضافی مانند 
اســتفاده از ماسک در شرایط خاص به 
ویژه در فضا های بســته در مناطقی که 
سطح موارد بالاست، علاوه بر واکسن ها 
برای جلوگیری از شــیوع کووید-۱۹ 

لازم است.

داده هــای اولیه نشــان می دهد 
که واکســن ها بیــش از ۸۰ درصد در 
پیشگیری از بیماری های شدید، مرگ 

و میزان انتقال موثر هستند. 
به گفته لورینگ، تعداد موارد ابتلا 
در مناطق با نرخ واکسیناســیون پایین 
بیشتر است، شواهدی که نشان می دهد 
واکسن ها در برابر همه انواع مختلف کار 
می کننــد. لورینگ همچنین تاکید کرد 
نرخ بالای واکسیناسیون برای محافظت 
از کــودکان کوچکتر کــه هنوز واجد 
شرایط واکسیناسیون نیستند و همچنین 
افراد دارای نقص ایمنی مورد نیاز است. 
واکسیناســیون همچنین برای کاهش 

ظهور انواع مسری تر کلیدی است.

گروه بهداشــت و سامت- 
بســیاری از افراد در سراســر جهان از 
رژیــم های سرشــار از پروتئین مانند 
»رژیم آتکینز« برای کمک به تغییر وزن 

ناخواسته استفاده می کنند.
در حالــی که چنیــن رژیم هایی 
می توانند مؤثر باشند، اما نگرانی هایی 
وجود دارد که رعایت آنها برای مدت 
طولانی می تواند باعث آسیب به کلیه ها 
در برخــی از گروه هــای در معرض 
خطر مانند افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ 
شــود، زیرا بدن در دفع حجم زیادی 

از زباله های پروتئینی دچار مشــکل 
می شود.

با این حــال، تحقیقات جدید 
نشان می دهد که رژیم کم کربوهیدرات 
حاوی پروتئین بالا ممکن اســت در 

برخی موارد عملکــرد کلیه را بهبود 
بخشد.

ایــده این رژیم ها این اســت که 
پروتئین )مانند گوشت، ماهی و تخم 
مرغ( و چربی ها متابولیسم را افزایش 
داده و احســاس سیری بیشتری ایجاد 
می کننــد، در نتیجه کالــری کمتری 

مصرف می شود.
در سال ۲۰۱۹، پروفسور »دنیس 
فوکه«، رئیس سابق کارگروه تغذیه کلیه 
در اروپا، که تحقیقات خود را در مورد 
تأثیر شــیوه زندگی و رژیم غذایی بر 
سلامت کلیه ها انجام می دهد، هشدار 
داد کــه رژیم غذایی بــا پروتئین بالا 
می تواند بیماری کلیوی مزمن با درجه 

پایین را که در افراد مبتلا به دیابت شایع 
است افزایش دهد.

اما اخیراً مطالعات نشــان داده اند 
که رژیم غذایی کم کربوهیدرات )کمتر 
از ۱۳۰ گــرم در روز( و با پروتئین زیاد 
می تواند برای افراد مبتلا به دیابت نوع 

۲ مفید باشد.
بررسی ها نشان داد وقتی بیماران 
مبتلا بــه دیابت نوع ۲ به مدت ۲۳ ماه 
رژیم کم کربوهیدرات را دنبال کردند، 
در ۴۶ درصد آنها، وضعیت معکوس 
شــد و دیگر نیازی بــه مصرف دارو 

نداشتند.
نتایــج مطالعه فعلی نشــان 
می دهد که نگرانی های قبلی در مورد 
تأثیر رژیم های غذایی با پروتئین بالا در 

آسیب به کلیه، بی اساس است.

گروه بهداشــت و ســامت-
محققان دریافتنــد ترکیب موجود در 
سیاه دانه می تواند از ابتلا به کووید ۱۹ 

و ایجاد عفونت ریه جلوگیری کند.
محققان اســترالیایی دانشــگاه 
فناوری سیدنی دریافته اند که سیاه دانه 
می توانــد در درمان عفونت کووید ۱۹ 
مورد استفاده قرار گیرد. این گیاه گلدار، 
بومی شــمال آفریقا و غرب آسیا، قرن 
هاست که به عنوان داروی سنتی برای 
بیماری هــای متعدد، از جمله التهاب و 

عفونت ها مورد استفاده قرار می گیرد. 
»کانیز فاطیما شــاد«، سرپرســت تیم 
تحقیق، در این باره می گوید: »شــواهد 
فزاینــده ای از مطالعات مدل ســازی 
وجود دارد که نشان می دهد تیموکینون، 
ماده فعال ســیاه دانه، که بیشتر به عنوان 
گل رازیانه شناخته می شود، می تواند به 
پروتئین سنبله کروناویروس بچسبد و 
از ایجــاد عفونت ریه جلوگیری کند.« 
»همچنین ممکن است توفان سیتوکینی 
را که بر بیماران مبتلا به کووید ۱۹ شدید 

بســتری در بیمارستان تاثیر می گذارد، 
متوقــف کند.« بــه گفتــه محققان، 
تیموکینون می تواند بــا جلوگیری از 
آزاد شــدن مواد شیمیایی پیش التهابی 
مانند اینترلوکین ها، سیستم ایمنی بدن 
را به خوبی کنترل کند. این نتایج نشان 
می دهد تیموکینون می تواند نقش بالقوه 
ای برای درمــان بیماری های آلرژیک 
مانند آسم، اگزما، بیماری های آرتریت 
از جمله روماتیســم و آرتروز و حتی 
احتمالاً بیماری ام اس داشــته باشد. در 

این مطالعه مکانیسم های عملکرد این 
گیاه و تیموکینــون و نحوه درمان آنها 

در آینده بــرای عفونت کووید ۱۹ 
امیدوار کننده است. موانع 

زیــادی برای این گیاه 
به عنــوان یک عامل 

درمانی به دلیل جذب ضعیف طبیعی 
گوارش  دســتگاه 
دارد.  وجــود 
پیشرفت در زمینه 
دارویی  توســعه 
مانند فناوری نانو، شــانس 
غلبه بر این مانع را برای استفاده 
از آن بــه عنوان یک داروی خوراکی 
موثر فراهم کرده است. ثابت شده است 
که سیاه دانه در درمان فشار خون بالا، 
کلسترول بالا و دیابت هم موثر است.

گروه بهداشت و سامت-ریحان 
یک گیاه معطر رایج اســت که خواص 
مختلفی برای ســلامتی دارد که آن را 
به دلیل خواص تقویت کننده سیســتم 
ایمنی اش مشهور می کند.گیاه ریحان 
 A ،C ،E ، Kحــاوی ویتامین هــای
و امُگا ۳ اســت. همچنین حاوی مواد 
معدنی مانند مس، کلسیم، منگنز، فسفر، 
روی و پتاسیم اســت. این گیاه دارای 
مزایای اثبات شــده مختلفی از جمله 

ضــد التهاب، آنتی اکســیدان، تقویت 
کننده سیستم ایمنی، کاهش دهنده درد 
و محافظ رگ های خونی اســت.اثبات 
شده است که دانه های ریحان یا اسانس 
ریحان می توانند از طیف گسترده ای از 
بیماری ها جلوگیری کنند و همین مسئله 
آن را بــه یکی از ضروری ترین گیاهان 
دارویی شــناخته شــده امروزه تبدیل 
کرده اســت. این گیاه همچنین دارای 
خواص خنک کننده است بنابراین برای 

تابستان ها بسیار مفید است. بدن را سم 
زدایی کرده و دمای بدن را حفظ می کند.

بــه عــلاوه ریحــان حــاوی 
اسانس های فرار غنی از آنتی اکسیدان 
است که آبگریز محسوب می شوند، به 
این معنی که در آب حل نمی شــوند و 
به قدری سبک و کوچک هستند که از 
طریق هوا و منافذ پوست عبور می کنند.

تخم ریحان از ســلامت روده ها 
حمایت می کند، قنــد خون را کاهش 

می دهــد، به کاهش وزن کمک کرده و 
همچنین کلسترول را کاهش می دهد.

بیش از ۶۰ نوع ریحان وجود دارد 
که ریحان شــیرین یکی از رایج ترین 

آنهاست. این گیاه دارای برگ های 
گرد بوده کــه اغلب نوک تیز 

است. 
این گیاه ســبز روشن 

اســت، اگرچه در 
برخی از گونه ها 

رنــگ بنفش یا قرمــز در برگ ها دیده 
می شود.

توصیه های مهم برای جلوگیری از آفتاب سوختگی
گروه بهداشت و سامت- متخصصان توصیه می کنند برای جلوگیری از آفتاب سوختگی حتی هنگام نشستن در سایه، از 
کرم ضد آفتاب استفاده کنید. آفتاب سوختگی معمولا می تواند  آسیب گذرا، خفیف و حتی شدید ایجاد کند. آفتاب سوختگی 
نوعی آسیب پوستی است که از تماس با اشعه  فرابنفش )UV( ایجاد می شود. معمولاً بعد از آفتاب سوختگی، پوست چند روز 
پوسته پوسته می شود و بعد از چند هفته بهبود می یابد. به گفته متخصصان در مواقعی آفتاب سوختگی بیش از حد منجر به سرطان 
پوست می شود. با وجود تمام هشدارها، باز هم بسیاری از افراد، خود را در معرض اشعه های مضر و سوزاننده  خورشید قرار 
می دهند. علی روشن، متخصص بیماری های پوستی اظهار کرد: افرادی که به طور مکرر در معرض آفتاب قرار می گیرند قطعا 
دچار آفتاب سوختگی خواهند شد و این موضوع می تواند برایشان خطر ساز باشد. طی چند سال اخیر بسیار رایج شده که افراد، 
از سولار و آفتاب برای برنز شدن استفاده می کنند که این موضوع باعث خواهد شد که در سال های آینده به انواع سرطان های 
پوستی دچار شوند. او افزود: در این بین ضد آفتاب می تواند مانع بزرگی برای بروز بیماری های خطرناک پوستی شود، به همین 
دلیل استفاده از ضدآفتاب در تمام فصول توصیه می شود. این متخصص بیماری های پوستی گفت: استفاده از ضدآفتاب باید پس 
از دوران شیرخوارگی و از سن شش ماهگی شروع شود. براساس تحقیقات صورت گرفته استفاده از ضدآفتاب برای نوزادان و 
کودکان ضرورت بیشتری دارد. فقط در سنین بالای ۷۰ سال دیگر نیازی به زدن ضد آفتاب نیست، زیرا خورشید دیگر تاثیرات 
مخرب نخواهد گذاشت و کافیست از کرم هایی که حاوی ویتامین دی هستند، استفاده شود. گروهی ازبیماری های حاد پوستی 
کهیر بوده که می تواند به ندرت بروز کرده و شدت بگیرد. تنها راهکار برای جلوگیری از این نوع بیماری های پوستی، استفاده 
به موقع ضدآفتاب و فاصله گرفتن از نورمستقیم خورشید است. در ادامه امیر هوشنگ احسانی، متخصص پوست و مو درباره 
تاثیرات مخرب نور آفتاب اظهار کرد: افرادی که مدام با نور خورشید سر و کار دارند در صورت مراقبت نکردن از پوست خود، 
به بیماری های خطرناکی مانند ملانوم )که می تواند در هر قسمتی از پوست بدن یا در نزدیکی یک خال پوستی ایجاد شود( دچار 
شوند. این نوع سرطان، از سلول های رنگدانه ای تشکیل می شود که معمولا قهوه ای یا مشکی رنگ است، هرچند ممکن است 
به رنگ های دیگر نظیر قرمز یا سفید هم دیده شود. ملانوم وخیم ترین نوع سرطان پوست است که اگر افراد به آن بی توجهی 

کنند، جبران ناپذیر است. اسکلرودرمی هم نوعی بیماری پوستی است که از طریق نور آفتاب ایجاد می شود.
 این متخصص پوست توصیه کرد:  افراد تا حد امکان در معرض نور آفتاب قرار نگیرید و از لباس های مناسب استفاده 
کنید. برای محافظت بهتر از بدن به جای ضد آفتاب از کلاه و پیراهن های یقه دار استفاده کنید. افرادی که دارای پوست های سفید 

هستند باید از ضد آفتاب و لباس های پوشیده استفاده کنند تا کمتر در معرض نور خورشید قرار بگیرند.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سامت- اکنون 
تبعات پیک پنجم کرونا لحظه به لحظه 
سخت تر می شود و ۳۳۶ شهر وضعیت 
قرمز کرونایی دارند، مراجعات سرپایی 
به طــرز عجیبی افزایــش  یافته و در 
روزهای اخیر رکورد آمار بستری طی 

هفده ماه گذشته را داشتیم.
ادامــه رکوردهــای پیاپی کرونا 
در پیــک پنجم جهش دلتــا با درصد 
ســرایت پذیری بالا به تهدید تازه ای 
بدل شده و این بیماری با جهش  مکرر 
تهاجمی تر شــده و انتقال پذیری اش 
افزایــش می یابد، مــردم اگر رعایت 
پروتکل های بهداشتی را نادیه بگیرند 

آمار مرگ و میر بالاتر می رود.  
دلتــا مدت زمــان اقامــت در 
بیمارســتان ها را نسبت به سوشه های 
قبلــی تا دو نیــم روز افزایش داده، با 
این وجود روسای بخش های عفونی 
مراکز درمانی می گویند، میزان بیماران 
کرونا بی سابقه است و با اینکه در همه 
بیمارســتان های دولتی و خصوصی 
تزریق سرپایی داروی کرونا گذاشته اند 
که بیمار روزانه دارو را در مراکز سرپایی 
تزریــق کند اما با همــه اینها ظرفیت 
درمانی به انتها رسیده و بزودی این سد 
شکســته می شود. تقریبا از همه مراکز 
درمان کشور خبر می رسد که بستری 
بیماران دچار مشــکل شده و در کنار 
بحران تخت خالی مســأله مهم بعدی 
خستگی و فرسودگی نیروها است که 

از حجم بالای بیماران و بی توجهی عده 
زیادی به شــیوع هولناک دلتا به جان 
آمده اند. رکوردشکنی تلفات کرونا در 
حالی رقم خورد که مسوولان وزارت 
بهداشــت در گذشته از وخیم تر شدن 
وضعیت در خیــز پنجم این ویروس 

خبر داده بودند.
ایــرج حریرچــی معــاون کل 
وزارت بهداشــت، درمان و آموزش 
پزشکی چندی با استناد به یک برآورد 
بین المللی هشــدار داد اگر به رعایت 
پروتکل های بهداشتی بی اعتنایی شود 
تعداد تلفات ویروس کرونا به ۶۰۰ تا 

۸۰۰ نفر در روز خواهد رسید.
قاســم جان بابایی معاون درمان 
وزیر بهداشــت، درمــان و آموزش 
پزشــکی در این زمینه مــی گوید: تا 
زمانی که ویــروس کرونا می چرخد 
می تواند همه کشورها را در انتشار آن 
غافلگیر کنــد و در مدت کوتاهی در 

شرایط ناپایدار قرار دهد.
وی افزایــش مبتلایان به بیماری 
کرونــا را ناشــی از قابلیت ویروس 
جهش یافتــه مــی داند و مــی گوید: 
ویروس جهش یافته فعلی نســبت به 
ویروس های قبلی، قابلیت ســرعت 
انتشــار و ابتلای آن بیشــتر اســت و 
هیچ کس نمی تواند با ســاده انگاری 
در رعایت پروتکل های بهداشــتی در 

امان باشد.
جان بابایــی با بیان اینکه فشــار 

ســنگینی در ابتلا به بیماری کرونا در 
جامعه وارد شــده اســت، از مردم می 
خواهــد نظام ســلامت را با رعایت 
پروتــکل های بهداشــتی در کاهش 
تلفات بیمــاران کرونایــی همراهی 
کنند، تا انجام واکسیناســیون عمومی 
و اســتمرار توجه به اصول بهداشتی 
بتوانیم با کرونــا مقابله کرده و تحت 

کنترل درآوریم.
حمید سوری اپیدمیولوژیست نیز 
در این زمینه می گوید: ویروس کرونا 
همچنان در حال چرخش اســت و هر 
روز خبرهایــی از جهش این ویروس 
در  گوشــه ای از جهان شنیده می شود،  
ویروســی که تا امروز چهار واریانت 
متفاوت از آن شناســایی شده است: 
واریانت کلاســیک که از ووهان چین 
به همه نقاط جهان منتقل شد، واریانت 
انگلیسی، هندی و آفریقای  جنوبی که 
در شــهرهای جنوبی و جنوب  شرقی 
کشور ما به دلیل ترددهای زیاد گزارش 

شده است.
وی ادامه می دهد: مدتی است در 
استان های هرمزگان، فارس و بوشهر 
کانون هــای جدیــد از واریانت های 
آفریقای جنوبی و هندی ایجاد شــده،  
به  طوری  که فوران ویروســی در این 
مناطق روی داده اســت. به همین دلیل 
تیم هــای واکنش ســریع وارد عمل 
شــده اند و برای کنترل ویروس تلاش 

می کنند.

سوری تصریح می کند: واقعیت 
این اســت که واریانت های آفریقای  
جنوبــی و هندی، توانایی بالایی برای 
ابتلای سریع شــهروندان دارند و این 
می تواند خطر آغاز پیک پنجم کرونا را 
در کشور قوت بخشد.   به نظر می رسد 
کنترل شرایط و جلوگیری از بروز پیک 
پنجم در گرو اقدامات گسترده ای است 
که نباید از آن غافل شــویم. درســت 
اســت که واریانت هــای آفریقایی و 
هندی شدت بیماری زایی بالایی دارند 
اما کارهای پیشگیرانه می تواند باعث 

کنترل بیماری شود.
این عضو ستاد ملی مقابله با کرونا 
اظهــار می دارد: بــرای نمونه الگوی 
بیماریابــی باید در کشــور تغییر کند 
و روند انجام تســت و کنترل بیماری 
در مناطقــی که کانــون  واریانت های 
آفریقای  جنوبی و هندی اســت باید 
سرعت بیشتری بگیرد. علاوه  بر این، 
ترددهــا باید به  طور ســختگیرانه ای 
کنتــرل و بــا رعایــت پروتکل های 
بهداشــتی انجام شــود. ضمن این  که 
در کنار همه ایــن محدودیت ها بهتر 
است تســت کرونا در مبادی ورودی 
و خروجــی  مناطق آلوده افزایش یابد. 
انجام تســت از مســافرانی که بدون 
علامت هســتند و از این مناطق خارج 
می شــوند نیز یکی دیگر از اقداماتی 
اســت که برای کنترل بیماری کرونا و 
کاهــش احتمال وقوع پیک پنجم باید 

به آن  توجه شــود. استفاده از ماسک و 
رعایت پروتکل های بهداشتی هم که از 
ابتدایی ترین اصول پیشگیری از خطر 

است.
ســوری خاطرنشــان می کند: 
به مــوازات همه ایــن محدودیت ها 
برای پیشــگیری از وقوع موج پنجم، 
بالابردن ســرعت واکسیناســیون در 
کشــور که این روزها به دلیل پاره ای 
از مشــکلات به کندی انجام می شود، 
یکی از مهم ترین مســائلی اســت که 
مسئولان حوزه بهداشــت باید به آن 
توجه کننــد،  موضوعی که در مناطق 
آلوده به واریانت های آفریقای  جنوبی 

و هندی اهمیت بیشتری دارد.
وی تاکید می کند: فارغ از توصیه 
به رعایت مسائل بهداشتی که در تمام 
طول مدت فراگیــری ویروس کرونا 
بر آن تاکید شــده،   افزایش ســرعت 
واکسیناسیون و گستردگی آن در همه 
مناطق کشــور بااهمیت ترین راهکار 
برای کنترل بیماری کروناســت. این  
طور  که به نظر می رسد در حال حاضر 
تنها راه ایمنــی در برابر این ویروس، 

واکسیناسیون همه مردم جامعه است.
تا کنون تا کنــون ۱۳ میلیون و ۲ 
هزار و ۲۴۵ نفر دُز اول واکســن کرونا 
و سه میلیون و ۱۴۶ هزار و ۱۳۰ نفر نیز 
دُز دوم را تزریــق کرده اند و مجموع 
واکســن های تزریق شده در کشور به 
۱۶ میلیون و ۱۴۸ هزار و ۳۷۵ دُز رسید.

ویروس کرونا دورخیز خود برای خیز پنجم را از ابتدای تیرماه از جنوب به مرکز کشور آغاز کرد و اکنون میزان
 مرگ و میر بیماران کرونایی از مرز ۵۵۰ نفر در روز گذشت در حالی که کاهش تلفات کرونا همیاری مردم را می طلبد.

کاهش تلفات کرونا در گرو 
همت جمعی

آیا افراد واکسینه شده می توانند ناقل دلتا کرونا باشند؟

رژیم غذایی کم کربوهیدرات به کلیه ها آسیب نمی رساند

سیاه دانه به درمان کووید ۱۹ کمک می کند

فواید »ریحان« در تقویت سیستم ایمنی بدن و کاهش درد

ادامه رکوردهای پیاپی کرونا در پیک پنجم جهش دلتا با درصد ســرایت پذیری بالا به تهدید 
تازه ای بدل شــده و این بیماری با جهش  مکرر تهاجمی تر شــده و انتقال پذیری اش افزایش 
می یابد، مردم اگر رعایت پروتکل های بهداشتی را نادیه بگیرند آمار مرگ و میر بالاتر می رود.  
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