
گروه بهداشت و سلامت- مرکز 
کنتــرل و پیشــگیری از بیماریها در 
ایالات متحده داده های جدیدی منتشر 
کرد که نشــان می دهد: ســه واکسن 
کروناویروس تایید شده در این کشور 
در برابر سویه دلتای کرونا از اثربخشی 
کمتری برخوردار اســت اما همچنان 
می تواند از بروز نوع شدید بیماری در 

بسیاری از موارد جلوگیری کند.
داده هــا نشــان می دهــد: در 
۴۲۰۰ نفر از اعضــای کادر درمان در 
هشت شهر ایالات متحده که واکسن 
مدرنا، فایزر-بیو ان تک و جانســون 
اند جانســون تزریق کرده اند، تزریق 
واکســن پیش از شیوع نوع دلتا مانع از 
بروز نوع شدید بیماری در ۹۱ درصد 

موارد بوده است.
در گــزارش مرکــز کنتــرل و 
پیشگیری از بیماریهای ایالات متحده 
آمده است: هرچند، پس از شیوع سویه 
دلتا و غالب شدن این سویه، اثربخشی 
واکسن تا ۶۶ درصد کاهش پیدا کرده 

است.

کارشناســان این مرکــز اظهار 
داشــتند: این روند واکسیناسیون باید 
با احتیاط تفســیر شود زیرا اثربخشی 
واکســن ممکن است با گذشت زمان 

کاهش یابد.
در بین افــرادی که به طور کامل 
واکسینه شــده اند، مصونیت ناشی از 
واکســن در مدت ۱۴ تا ۱۱۹ روز پس 
از واکسیناســیون به ۸۵ درصد رسیده 
اســت. از ۱۲۰ تــا ۱۴۹ روز پــس از 
واکسیناسیون، مصونیت به ۸۱ درصد 
رسیده و پس از آن به ۷۳ درصد کاهش 

پیدا کرده است.
همچنیــن بنابر گزارش شــبکه 
خبری بی بی ســی، تحقیقات تازه در 
انگلیس روی کســانی کــه هر دو دز 
واکسن‌های کرونای فایزر و آسترازنکا 
را دریافت کرده‌اند نشــان می‌دهد که 

اثربخشی آنها به مرور کاهش می‌یابد.
ایــن یافته‌هــا نتیجــه پژوهش 
موسســه تحقیقاتی زوئی کرونا است 
که یکی از بزرگترین موسسات در این 

زمینه است.

این موسسه برای تحقیق خود، از 
داده‌هــای بیش از یک میلیون آزمایش 
مثبت کرونای کسانی استفاده کرده که 
هــر دو دز را دریافت کرده بودند. این 
یک میلیون آزمایش‌ در بازه زمانی مه و 

ژوئیه امسال انجام شده بود.
محققان اما همچنان تاکید دارند 
که واکسن‌های کرونا در کاهش شدید 
شــمار مرگ و میر مبتلایان موثر بوده 
است. در حال حاضر بحث درباره دز 
تقویتی واکسن کرونا پس از چند ماه از 
جمله مسائل مورد بررسی پژوهشگران 
است. با این حال تزریق دز سوم واکسن 
کرونا را اغلب کشورها توصیه نکرده‌اند 
چــرا که محققان هنوز بــه این نتیجه 
نرسیده‌اند که دریافت دز تقویتی، باعث 

پایین‌ آمدن آمارها خواهد شد.
در ماه‌های گذشته گسترش سویه 
دلتای ویروس کرونا به نگرانی ها دامن 
زده بود. نهادهای بهداشــتی آمریکا و 
اتحادیه اروپا و سازمان جهانی بهداشت 
اما معتقدند فعلا روند واکسیناسیون به 

شکل کنونی باید ادامه پیدا کند.

نوشیدن آب کافی می‌تواند از نارسایی قلبی
 جلوگیری کند

 ESC گروه بهداشت و سلامت- طبق تحقیقات ارائه شده در کنگره
۲۰۲۱، هیدراته ماندن در طول زندگی می‌تواند خطر ابتلا به نارسایی قلبی 

را کاهش دهد.
دکتر ناتالیا دمیتریوا از موسسه ملی قلب، ریه و خون، می‌گوید: مطالعه 
ما نشــان می‌دهد که حفظ هیدراتاسیون خوب می‌تواند از تغییرات درون 
قلب که منجر به نارســایی قلبی می‌شود جلوگیری کرده یا حداقل آن‌ها را 
کند کند. یافته‌ها نشــان می‌دهد ما باید به میزان مایعاتی که روزانه مصرف 
می‌کنیم توجه کنیم و اگر متوجه شــدیم که نوشــیدنی کم داریم، اقدامی 
انجــام دهیم. توصیه‌های مصرف مایعات روزانــه از ۱.۶ تا ۲.۱ لیتر برای 
زنان و ۲ تا ۳ لیتر برای مردان متفاوت اســت. با این حال نظرســنجی‌های 
جهانی نشان داده است بسیاری از افراد حتی این میزان را هم ندارند. سدیم 
ســرم اندازه‌گیری دقیق وضعیت هیدراتاسیون است: وقتی مردم مایعات 
کمتری می‌نوشــند، غلظت سدیم سرم افزایش می‌یابد، سپس بدن تلاش 
می‌کند تا آب را حفظ کرده و فرآیند‌هایی که تحت این شــرایط در ایجاد 
نارسایی قلبی نقش دارند، فعال می‌شود. دکتر دمیتریوا گفت: طبیعی است 
که فکر کنیم هیدراتاسیون و سدیم سرم باید بسته به میزان آب مصرفی ما 
در روز تغییر کند، با این حال غلظت سدیم سرم در بازه زمانی طولانی در 
حد محدودی باقی می‌ماند که به احتمال زیاد به مصرف مایع معمول نیاز 
اســت.  این مطالعه بررســی کرد که آیا غلظت سدیم سرم در میانسالی به 
عنوان معیاری برای عادات هیدراتاســیون، می‌تواند ۲۵ سال بعد پیشرفت 
نارســایی قلبی را پیش بینی کند یا خیر؟ محققان همچنین ارتباط بین آب 
رسانی و ضخیم شــدن دیواره‌های محفظه پمپاژ اصلی قلب )بطن چپ( 
موســوم به هیپرتروفی بطن چپ را که پیش زمینه تشخیص نارسایی قلبی 
اســت، مورد بررســی قرار دادند. این تجزیه و تحلیل در ۱۵ هزار و ۷۹۲ 
بزرگســال در مطالعه خطر آترواسکلروز در جوامع )ARIC( انجام شد. 
شــرکت کنندگان ۴۴ تا ۶۶ سال مورد مطالعه بوده و از۷۰ تا ۹۰ سالگی در 

پنج جلسه مورد ارزیابی قرار گرفتند.
شرکت کنندگان بر اساس میانگین غلظت سدیم سرم در بازدید‌های 
مطالعه یک و دو )انجام شده در سه سال اول( به چهار گروه تقسیم شدند: 
۱۳۵-۱۳۹.۵، ۱۴۰-۱۱۴.۵.۵، ۱۴۲-۱۴۳.۳ و ۱۴۴-۱۴۶ میلــی مــول در 
لیتر. برای هر گروه ســدیمی، محققان نســبت افرادی را که در پنج جلسه 
)۲۵ ســال بعد( دچار نارســایی قلبی و هیپرتروفی بطن چپ شده بودند، 

تجزیه و تحلیل کردند. 
غلظت بالای ســرم سدیم در میانسالی با نارسایی قلبی و هیپرتروفی 
بطن چپ ۲۵ ســال بعد همراه بود. ســدیم ســرمی پس از تعدیل ســایر 
عوامل مرتبط با ایجاد نارســایی قلبی از قبیل ســن، فشار خون، عملکرد 
کلیه، کلســترول خون، گلوکز خون، شاخص توده بدن، جنسیت و سابقه 
اســتعمال سیگار با نارسایی قلبی و هیپرتروفی بطن چپ ارتباط معناداری 
داشــت. هر ۱ میلی مول بر لیتر غلظت ســرمی سدیم در میانسالی با ۱/۲۰ 
و ۱/۱۱ احتمال افزایش هیپرتروفی بطن چپ و نارســایی قلبی به ترتیب 

۲۵ سال بعد همراه بود.
خطرات هر دو هیپرتروفی بطن چپ و نارســایی قلبی در سن ۷۰ تا 
۹۰ سالگی هنگامی افزایش می‌یابد که سدیم سرمی در دوران میانسالی از 

۱۴۲ میلی مول بر لیتر فراتر رود.
دکتر دمیتریوا گفت: نتایج نشان می‌دهد هیدراتاسیون خوب در طول 
زندگی ممکن اســت خطر ایجاد هیپرتروفی بطن چپ و نارسایی قلبی را 
کاهش دهد. علاوه بر این یافته‌های ما نشــان می‌دهد که سدیم سرم بیش 
از ۱۴۲ میلی مول در لیتر خطر عوارض جانبی در قلب را افزایش می‌دهد. 
این میزان ســدیم در محدوده طبیعی است و در نتایج آزمایش‌های غیر 
طبیعی برچســب گذاری نمی‌شــود، اما می‌تواند توسط پزشکان در 
طول معاینات فیزیکی منظم برای شناسایی افرادی که مایعات معمول 

مصرف می‌کنند، مورد استفاده قرار گیرد.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

داده های جدید مرکز کنترل و پیشگیری از بیماریها در ایالات متحده نشان می دهد: مصونیت ناشی از
 واکسن کووید-۱۹ ممکن است با گذشت کاهش پیدا کند.

مرکز کنترل و پیشگیری از بیماریها در ایالات متحده:

مصونیت ناشی از واکسن کرونا 
با گذشت زمان کاهش می یابد

گروه بهداشــت و ســامت-
قسمت عمده سیســتم تصفیه بدن به 
عهده کبد اســت. عملکــرد این عضو 
به اندازه‌ای حیاتی اســت که کمترین 
آســیب به آن می‌تواند خطرات جدی 
و جبران‌ناپذیری به همراه داشته باشد؛ 
با این وجود بیشــتر افــراد روش‌های 
محافظــت از کبــد را نمی‌دانند. کبد 
بزرگتریــن ارگان داخلی بدن اســت 
که بیــش از ۵۰۰ عملکرد حیاتی بدن، 
از جملــه مبــارزه با انــواع ویروس و 
عفونت را به عهده دارد. متاســفانه اکثر 
بیماری‌هــای کبدی بــا هیچ علامت 
ظاهری همراه نیســتند؛ بنابراین حفظ 
سلامت آن نیازمند توجه ویژه‌ای است.
علایم اولیه بیماری‌های کبد زمانی بروز 
می‌کند که این اندام حیاتی آسیب جدی 
دیده است. آگاهی از عوامل آسیب‌رسان 
به کبد برای حفظ سلامت آن ضروری 
است.تحقیقات مختلف نشان می‌دهد 
برخی عادت‌های روزمره در آســیب 
جــدی کبد نقش دارند که در ادامه بیان 

شده‌اند :
آفت‌کش‌ها

به زبان ساده، کبد فیلتر بدن است؛ 
هرچــه می خورید یا بو می‌کنید از این 
فیلتر عبور می‌کنــد. مطالعات جدید 

نشان می‌دهد آفت‌کش‌های خانگی و 
صنعتی برای کبد مضر هستند،‌ به ویژه 
زمانی که در محیط سربســته استفاده 
شوند. بنابراین بهتر است هنگام استفاده 
از انواع حشره‌کش، رنگ و اسپری و به 
طور کلی مواد بودار از ماســک استفاده 

کنید و پنجره‌ها را باز نگه دارید.
سموم

مطالعــات محققان جان هاپکینز 
نشــان می‌دهد انــواع ســموم که در 
سبزیجات و میوه استفاده می‌شوند برای 
کبد بسیار مضر هستند. محققان توصیه 
می‌کنند که میزه و سبزی خوب شسته 
شــود و از مصرف میوه نشســته جدا 

اجتناب شود.
هپاتیت

تاکنون پنج ویروس اصلی هپاتیت 
شناخته شده است که به عنوان هپاتیت 
نوع A، B، C، D و E شناخته می‌شوند. 
احتمال ســیروز کبدی و سرطان در دو 
 A بیشتر است. هپاتیت نوع C و B نوع
و E معمولا بر اثر مصرف آب و غذای 
 B، آلوده ایجاد می‌شــوند. هپاتیت نوع
C و D معمولا نتیجه تماس با مایعات 

آلوده بدن هستند.
بــه گــزارش ســازمان جهانی 

بهداشــت هپاتیت‌های نوع B و C با 
۳۲۵ میلیــون مورد ابتــا،‌ عامل مرگ 
۱.۴ میلیون نفر در سراسر جهان در سال 
 C است. مطالعات نشان می‌دهد هپاتیت
عامل اصلی بروز سرطان کبد و سیروز 
کبدی اســت. محققان توصیه می‌کنند 
که افراد به صــورت دوره‌ای آزمایش 
هپاتیت دهند تا بیماری در مراحل اولیه 

شناسایی شود.
تتو زدن

مطالعات نشــان می‌دهد ابزار تتو 
می‌توانند عامل بروز کزاز،‌ ایدز، هپاتیت 
و سل باشند که همگی کبد را تحت تاثیر 

قرار می‌دهند.
رژیم غذایی

زمانی که غذای فرآوری‌شــده، 
سرخ‌شــده، چرب و شور می‌خورید، 
کبد را به طور کامــل مورد حمله قرار 

می‌دهید.
شکر

کبد از یک نوع شکر به نام فروکتوز 
برای تولید چربی استفاده می‌کند. زمانی 
که میان فروکتوز وارد شده به بدن زیاد 
باشــد، منجر به تجمع چربی و بیماری 
های جدی کبدی می‌ شــود. بنابراین 
اولین قدم برای محافظت از کبد کاهش 

مصرف شیرینی است.
از  رویــه  بــی  اســتفاده 
مکمل‌های گیاهــی بدون تجویز 

پزشک
برخی افراد تصور می‌کنند هر نوع 
مکمل گیاهی هیچ صدمه‌ای به بدن وارد 
نمی‌کند. این باور کاملا اشــتباه است و 
گاهی مصرف نادرست و افراطی یک 
مکمل گیاهی می‌تواند منجر به بیماری‌ 
هپاتیت یا نارســایی کبد شود. بنابراین 
تمــام داروها و مکمل‌های گیاهی باید 
تحت نظر پزشک و با وسواس مصرف 

شوند.
چاقی و اضافه وزن

چاقی منجر بــه تجمع چربی در 
کبد و کبد چرب غیر الکلی می‌شــود 
و ممکن اســت باعث تورم کبد شود. 
بنابراین کاهش وزن اولین قدم در جهت 

سلامتی کبد است.
حــد  از  بیــش  ‌مصــرف 

A ویتامین
معمولا بدن از طریق مصرف میوه 
و ســبزیجات، به ویژه آنهایی که رنگ 
نارنجــی و زرد دارند، ویتامین A مورد 
نیاز خود را تامیــن می کند. مطالعات 
نشــان می دهد مصــرف بیش از حد 

ویتامین A به کبد آسیب می‌زند.
نوشابه

نوشابه و نوشیدنی‌های مصنوعی 
یکی از مهمترین دلایل آســیب به کبد 
هستند. برای محافظت از کبد مصرف 
نوشــیدنی های مصنوعی شــیرین را 

کاهش دهید.
استامینوفن

دوز نامناسب استامینوفن یکی از 
عوامل آسیب‌رسان به کبد است. برای 
مثال چنانچه ســرما خورده‌اید و ســر 
درد داریــد، مراقب باشــید که به طور 

همزمان از داروی اســتامینوفن 
و ســرماخوردگی استفاده 
داروی  چــون  نکنیــد، 
نیز حاوی  سرماخوردگی 
و  اســت  اســتامینوفن 

می‌تواند به کبد صدمه 
بزند.

چربی‌های ترانس
چربی های ترانس برای کبد بیش 
از اندازه مضر هستند. دقت کنید حتی 
اگــر در جــدول ارزش غذایی میزان 
چربی ترانس صفر قید شده باشد، هنوز 
هم مقداری چربــی در آن ماده وجود 
دارد. انواع ســبزیجات، گریپ فروت، 
گردو، لیمو، آووکادو، چای سبز، سیر، 
چغندر، ســبزیجات با برگ های سبز 
پررنگ و زردچوبه مهمترین غذاهایی 
هســتند که کبد را سالم نگه می دارند. 
اســتفاده از غذاهای آماده و حاضری، 
سیگار، روغن و غذاهای سرخ کرده و 
عدم تحرک، مهمترین دلایل آسیب به 

کبد هستند.

گروه بهداشت و سلامت-یک 
متخصص تغذیه درباره فواید تخمه 
آفتاب گردان و برخــی مغزها برای 

درمان بیماری ها توضیحاتی داد.
نرگــس جوزدانــی متخصص 
تغذیه و رژیــم درمانی  درباره فواید 
مغز‌ها اظهار کرد: کنجد یکی از انواع 
مغزهاست که مصرف آن به صورت 

خام توصیه می‌شود.
او افــزود: مصرف بو داده کنجد 
در صورت نداشــتن نمک، مشکلی 
ندارد؛ چرا که مصرف کنجد و تخمه 
آفتاب گردان برای کســانی که دچار 
فشار خون هســتند اگر دارای نمک 
نباشد موثر خواهد بود و گفتنی است 
که کنجد، بادام زمینی و تخمه آفتاب 
گردان از ارزان‌ترین مغز‌ها هستند که 

خواص متفاوتی دارند.
جوزدانی تصریــح کرد: عمده 
خواص مغز‌ها به روغن‌های مفیدی 
اســت که داخل آن‌هــا وجود دارد و 
همه آن‌ها چربی‌هــای موثری برای 
بــدن خواهنــد داشــت. ۲۰ درصد 
چربی‌هــای بدن از طریق روغن‌های 
مفید تامین می‌شوند که در چربی ها، 
گوشــت ها، لبنیات و سس‌ها یافت 

می‌شوند.

او بــا بیان اینکــه مغز‌ها دارای 
چربی‌های مفید هســتند، تاکید کرد: 
زیتون، روغن زیتون و مغز‌ها حاوی 
مقدار زیادی چربی هستند و یکی از 
ویژگی‌های مفید مغز‌ها داشتن امگا ۳ 
است. در واقع، امگا ‌۳ها باعث کاهش 

التهاب در بدن می‌شوند.
این متخصــص تغذیه و رژیم 
درمانــی اضافه کرد: افــرادی که در 
قســمت‌های مختلف بــدن آن‌ها به 
دلایل گوناگــون التهاب وجود دارد 
با مصرف مغز‌هــا می‌توانند التهاب 
را کاهــش دهند. یکی از ویژگی‌های 
خــوب تخمــه آفتاب گــردان این 
اســت که می‌تواند در کاهش التهاب 

بیماری‌های قلبی و عروقی 
موثر باشد.

جوزدانــی با بیان اینکه مصرف 
تخمــه آفتــاب گــردان بــه علت 
داشــتن امگا ۳ باعث کاهش التهاب 
بیماری‌های قلبی می‌شود، تاکید کرد: 
بادام زمینی جدا از بحث حساســیت 
زایی حاوی مقداری پروتئین اســت 
که پروتئین موجود در آن نســبت به 

سایر مغز‌ها بیشتر است.
مصــرف کنجــد در وعده 

صبحانه به جای گردو 
این متخصــص تغذیه و رژیم 
درمانــی گفت: کنجد دارای خواص 
زیادی اســت و مصــرف آن توصیه 
می‌شــود، برای مثال افراد می‌توانند 
در وعده صبحانــه از کنجد به جای 
گردو اســتفاده کننــد. در واقع 
همــه مغز‌هــا گران 

هســتند و بادام هندی با وجود اینکه 
از همه گران‌تر است، اما خواص بقیه 

بادام‌های زمینی و درختی را ندارد.
جوزدانــی اضافه کــرد: میزان 
مــواد مغذی و پروتئیــن و خواص 
بادام زمینی بســیار کم است و چربی 
زیادی دارد که در لیست آخر جدول 
قرار گیرد. با اینکه چربی بادام هندی 
زیاد است، اما مصرف بیش از حد آن 
می‌تواند باعث افزایش وزن و چاقی 
شود، گفتنی است که چربی‌های مفید 
و مضر اگر به صورت متعادل مصرف 
نشوند به هیچ عنوان نمی‌توانند برای 
بدن مفید باشند. این متخصص تغذیه 
و رژیم درمانی درباره مصرف روزانه 
مغز‌ها گفت: اگر فردی ســالم است 
و هیچ اضافــه وزنی ندارد، می‌تواند 
کنجــد را در حــد دو قاشــق غذای 
خــوری در طــول روز مصرف کند، 
افــراد بایــد روزانه ۳۰ گــرم از مغز 
اســتفاده کنند و خوردن بیش از حد 

آن توصیه نمی‌شود.
جوزدانــی ادامــه داد: اگر افراد 
اضافه وزن دارند، باید تنها یک قاشق 
غذا خــوری کنجد مصــرف کنند، 
همچنیــن تعــادل در مصرف مابقی 

مغز‌ها هم ضروری است.

گروه بهداشــت و ســامت- 
مطالعات جدید محققان انجمن قلب 
آمریکا نشان می‌دهد مواد غذایی حاوی 
فلاونوئید با تاثیــر بر میکروبیوم روده 

منجر به کاهش فشار خون می‌شوند.
مطالعه ای نشان می‌دهد میکروبیوم 
روده نقش مهمی در ســوخت و ساز 
فلاونوئیدها برای افزایش اثر بخشی آن 
روی بیماری‌های قلبی عروقی دارد و از 
این طریق منجر به کاهش فشــار خون 

می‌شود.
فلاونوئیدها فعالیت آنتی‌اکسیدانی 
دارند و با سرکوب التهاب از بسیاری از 
بیماری‌ها از جمله سرطان، بیماری‌های 
قلبــی، دیابــت و پوکــی اســتخوان 
جلوگیری می‌کنند. سیب، چای، انواع 
توت،‌ میوه‌هــای درختی از قبیل لیمو، 

موز و پرتقال، گلابی، هلو، زردآلو، انواع 
آجیل و حبوبات، ســویا، سبزیجات 
و ادویه جات حــاوی این ماده عذایی 

هستند.  
فلاونوئیدها توســط میکروبیوم 

روده تجزیه می‌شوند. 
نتایــج ایــن مطالعه با 

بررســی ۹۰۴ داوطلب نشــان 
می‌دهــد افرادی کــه روزانه از 

مواد غذایی حاوی فلاونوئید 
استفاده می‌کنند، فشار خون 

پایین‌تری دارند.
مصــرف روزانه ۵۰۰ 
میلی‌گرم از این ماده غذایی 
کافیست.  ســامتی  برای 

محققــان احتمــال می‌دهند 
خاصیت ضــد التهابی و بهبود 

عملکرد رگ‌های خونی منجر به تاثیر 
آن بر سلامتی می‌شود.

اســتفاده از این ماده غذایی 

به ویژه در افراد ســیگاری توصیه شده 
اســت؛ گرچه فلاونوئیــد اثر مخرب 
سیگار را خنثی نمی‌کند، ولی منجر به 

بهبود عملکرد عروق خونی می‌شود.

چگونه از کبد محافظت کنیم؟

کاهش التهاب بیماری‌های قلبی با مصرف تخمه آفتاب گردان

مواد غذایی حاوی فلاونوئید فشار خون را کنترل می‌کنند

در حال حاضر بحث درباره دز تقویتی واکسن کرونا پس از چند ماه از جمله مسائل مورد بررسی 
پژوهشگران است. با این حال تزریق دز سوم واکسن کرونا را اغلب کشورها توصیه نکرده‌اند چرا 
که محققان هنوز به این نتیجه نرسیده‌اند که دریافت دز تقویتی، باعث پایین‌ آمدن آمارها خواهد شد.
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