
گروه بهداشت و سلامت -  بیش از دو ماه از شروع پیک 
پنجم کرونا در کشور می گذرد و همچنان نیز ادامه دارد. 
در حالی که طول مدت پیک های قبلی خیلی کمتر بود. اما 
ویروس دلتا قصد رفتن ندارد و همچنان قربانی می گیرد.
البته آن طور که دســت اندرکاران حوزه ســامت ادعا 
می کنند، میزان مرگ و میر در پیک پنجم نسبت به پیک 
چهارم بیشتر نیســت و فقط موارد ابتاء افزایش یافته 
اســت. اما، با این حال به نظر می رسد که در پیک پنجم 
بیشتر از پیک های قبلی، آمار روزانه مرگ و میر بالا است.
ویروس دلتا از استان های شرقی و جنوب شرقی کشور 
شروع شد و در نهایت ظرف مدت کمتر از دو هفته کل 
کشور درگیر این ویروس شد و همچنان نیز شاهد تاخت 
و تاز دلتا در کشور هستیم. تا جایی که موارد ابتاء و مرگ 

در همین پیک پنجم رکورد زده است.
ســید علی دهقان منشــادی متخصص بیماری های 

عفونی گفت: هنوز مشخص نیست ما به قله پیک پنجم 
رسیده ایم یا نه ولی از آمارهای کشوری و شواهد موجود، 
وضع اغلب بیمارستان ها در چند روز اخیر ثابت مانده یا 

رو به کاهش است.
وی تاکید کرد: باید دید آثار تعطیات اخیر در روزهای 
آینده چگونه خواهد بود. واقعیت این اســت که ما در 
بیمارستان امام خمینی از فروردین ۱۴۰۰ تا کنون تقریباً 
جز یک وقفه کوتاه بین پیک های چهارم و پنجم، کاماً 
زیر بار کووید ۱۹ بوده ایم، درست زمانی که مراجعات 

غیر کرونایی هم ادامه داشت.
دهقان منشادی با عنوان این مطلب که شدت دو پیک آخر 
قابل مقایسه با سال گذشته نیست، به وضعیت بیماران 
کرونایی در بیمارســتان امام خمینی )ره( اشاره کرد و 
گفت: تعداد بســتری های ما از مرز ۱۶ هزار بیمار هم 
گذشت. در پیک پنجم روزانه ۳۰۰ تا ۴۰۰ تریاژ تنفسی و 

۸۰ تا ۱۰۰ مورد بستری روزانه در کنار ۵۰۰ بیمار بستری 
موجود در بخش های کووید ۱۹ داریم.

در همیــن حال، خســرو صادق نیــت رئیس مجتمع 
بیمارستانی امام خمینی، با ابراز نگرانی از تکمیل ظرفیت 
تخت هــای ICU کرونــا و غیر کرونــا در پیک پنجم، 
اظهار داشــت: تعداد قابل توجهی از بیماران نیازمند به 
مراقبت های ویژه در نوبت پذیرش هستند ولی متأسفانه 
به دلیل حجم بالای مراجعات و بیماران بدحال پیک پنجم 

کووید ۱۹ به شدت با کمبود تخت های ویژه مواجهیم.
وی افزود: بســتری بیماران نیازمند به خدمات ICU در 
بخش ها با توجه به کمبود جدی نیروی پرستاری عاوه 
بر افزایش فشار کاری کارکنان، استرس و فشار روحی 
آنان را در پی بدحال شدن و مرگ احتمالی این بیماران 
به دنبال خواهد داشــت که به ویژه در شرایط کنونی در 
روحیه و توان کارکنان بســیار اثرگذار است. تمام سعی 

ما این است فشار بیشتری به بدنه کادر درمانی مجتمع 
وارد نشود.

مسعود یونسیان اپیدمیولوژیست و استاد دانشگاه علوم 
پزشــکی تهران، درباره اینکه چرا هنوز مرگ و میرهای 
کرونایی کاهش نیافته اســت، گفت: افزایش و کاهش 
مرگ و میرها با حدود دو هفته تأخیر پس از بســتری و 

چهار هفته تأخیر پس از ابتاء است.
در پیک سوم، تعداد فوتی ها به ازای هر یک میلیون نفر، 
حدود ۶ نفر و در پیک چهارم، این رقم کمتر شــد و در 
پیک پنجم به حدود هفت نفر در یک میلیون نفر رسید.

تعداد موارد ابتاء به ازای هر یک میلیون نفر جمعیت در 
پیک چهارم، تقریباً دو برابر پیک سوم و در پیک پنجم، 
تقریباً دو برابر پیک چهارم بوده اســت. یعنی کشندگی 
پیک پنجم بیشــتر از کشندگی پیک های قبلی نیست و 
حتی کمتر از پیک ســوم است، بلکه تعداد موارد ابتاء 

خیلی بالا رفته است.
با تمام این تفاســیر، به نظر می رسد طولانی شدن پیک 
پنجم کرونا که ناشی از قدرت سرایت ویروس دلتا است، 
میزان مرگ و میرها را افزایش داده و در مرز هر دو تا سه 

دقیقه یک قربانی، ثابت نگه داشته است.
قاسم جان بابایی معاون درمان وزارت بهداشت، با عنوان 
این مطلب که تعداد بستری ها اکنون بالای ۵۰ هزار نفر 

است و جامعه پزشکی و کادر درمان خیلی تحت فشار 
هســتند، گفت: پزشکان ما مجبورند بیش از چند برابر 

موارد بستری خدمات به بیماران سرپایی ارائه دهند.
یا توجه به اینکه در برخی استان ها به قله پیک پنجم کرونا 
رسیده ایم، پیش بینی می شود این پیک هم بالاخره تمام 
شــود. در عین حال، نگرانی برای ورود به پیک ششم 

بیماری وجود دارد.
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پیک پنجم تمام شدنی نیست؛ هر ۳ دقیقه یک مرگ کرونایی!
    پیک پنجم آنقدر طولانی شده است که به نظر می رسد قصد رسیدن به نقطه پایانی را ندارد و مرگ های روزانه همچنان بر مدار ۶۰۰ تا ۷۰۰ فوتی قرار دارد.

. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشت و سلامت - برخی بیماری ها زمانی 
تشــخیص داده می  شــوند که به میزان زیادی پیشرفت 
کرده  اند. این بیماری  ها هیچ عامت ظاهری و نشــانه ای 
ندارند و در صورت عدم تشــخیص و درمان، اغلب می 

توانند مهلک باشند.
ابتا به این بیماری ها قابل پیشگیری است؛ اگر که افراد از 
ماهیت عائم آنها به اندازه کافی آگاهی داشته باشند. در این 
جا به چند عامت پنهانی که ممکن است نشان دهنده ابتا 

به یک بیماری جدی باشند، اشاره شده است:
کاهش ناخواســته وزن: اگر شــما بدون رعایت رژیم 
غذایی خاصی، ده پوند از وزن خود را از دســت بدهید، 
به گفته کارشناسان انجمن سرطان آمریکا، شاید به سرطان 
پانکراس، سرطان مری، سرطان معده یا سرطان ریه مبتا 

شده باشید.
صدمه به دندان ها: بسیاری از افرادی که مبتا به ریفاکس 
معده به مری هستند، شاید تصور نکنند که ممکن است 
مینای دندان شــان فرسوده شود. عائم دیگر ریفاکس 
شــامل گلودرد مداوم، سرفه، خس خس سینه غیر قابل 
توضیح است. ریفاکس درمان نشده البته اگرچه می تواند 
دلیل از بین رفتن مینای دندان و شــروع پوسیدگی دندان 
باشد، اما اگر به صورت پیشرفته ادامه یابد، فرد را در معرض 

خطر سرطان مری نیز قرار می دهد.
خارش پوســت: این واکنش می تواند روی آرنج، زانو، 
پوســت ســر و ... در اثر ابتا به اگزما رخ دهد ولی گاهی 
می تواند نشان دهنده بیماری جدی تری به نام سلیاک باشد. 
مبتایان به سلیاک حتی تحمل کمترین مقدار گلوتن مواد 
غذایی را نیز ندارند. تا ۲۵ درصد افراد مبتا به سلیاک بثورات 
جلدی شناخته شده به عنوان درماتیت هرپتی فرم را تجربه 
می کنند. این عارضه یک نوع التهاب مزمن پوست است که 
مشخصه آن بروز خوشه هایی از تاول های کوچک خارش 
دار است. بسیاری از بیماران نیز فاقد عائم گوارشی ناشی 
از عدم تحمل گلوتن هستند. شروع یک رژیم غذایی فاقد 
گلوتن، بثورات جلدی ناشی از این بیماری را ناپدید می 
کند و شــما بدن خود را از دیگر عوارض طولانی مدت 

این بیماری مانند پوکی استخوان یا سرطان روده کوچک 
محافظت می کنید.

تغییرات در روده یا مثانه: ادرار بیشتر یا کمتر از حد معمول 
می تواند نشانه ابتا به سرطان مثانه باشد. یبوست یا اسهال 
مکرر نیز در برخی موارد حکایت از سرطان تخمدان دارد. 
اگر هر کدام از این عائم بیش از یک هفته طول کشــید، 
باید با پزشک تان از نظر رد احتمال ابتا به برخی بیماری ها 

تماس بگیرید.
خراشیدگی های ناخن: اگر ناخن شما دارای شکاف های 
کوچک و سفید و چاله و خراشیدگی هایی است، احتمالا 
شما به بیماری پوستی پسوزیاریس مبتا هستید. این در 
حالی است که شاید شما فکر کنید، خارش و قرمزی پوست 
تنها عامت این بیماری است. بین ۸۰ تا ۹۰ درصد افراد با 
این نشانه دچار این بیماری هستند. بیماری پسوزیاریس 
بیماری پوستی مزمن خودایمنی است. این بیماری هنگامی 
رخ می دهد که سیستم ایمنی بدن سیگنال های اشتباهی می 
فرستد. این سیگنال ها باعث افزایش سرعت چرخه رشد 

سلول های پوستی می شود. پسوریازیس مسری نیست.
درد آشــیل پا: حتی اگر پوستتان روشن و بدون خارش 
اســت، درد آشــیل و یا پاشنه پا می تواند نشان از بیماری 
آرتریت پسوریاتیک باشد. این بیماری نوعی درد در ناحیه 

تاندون ها به دلیل بیماری پوستی است. به گفته پزشکان، 
ورم سوسیســی شکل در انگشتان دست و پا نیز یکی از 

عایم این نوع آرتریت است.
لرز مکرر: اگر حتی در فصل گرما احساس سرما می کنید، 
ممکن است مبتا به بیماری غده تیروئید باشید. کم کاری 
تیروئید اصلی ترین دلیل احساس سرما و لرز غیر عادی 
اســت. بهتر است در این زمان انرژی کمتری بسوزانید تا 

گرمای بیشتری را از دست ندهید.
ســرفه های آزاردهنده: سرفه ها اغلب به معنای ابتا به 
ســرطان نیستند و شــاید در اثر ابتا به آلرژی، آسم و یا 
مشکات سینوس رخ دهند با این حال اگر سرفه همراه 
با خشونت صدا باشد، می تواند نشان دهنده ابتا به سرطان 

ریه، حنجره یا گلو باشد.
خر خر: خر خر کردن می تواند نشانه ابتا به آپنه انسدادی 
خواب باشد. این عارضه خطر ابتا به بیماری های قلبی را 
افزایش می دهد. خر و پف کردن همچنین با ضخیم شدن 
شریان کاروتید در گردن مرتبط است. همچنین می تواند با 
سیگار کشیدن، کلسترول بالا و اضافه وزن ارتباط داشته باشد.
خونریزی غیر قابل توضیح: مشــاهده خون در سرفه با 
سرطان ریه مرتبط است. وجود خون در مدفوع با سرطان 
کلورکتال، خون در ادرار با سرطان مثانه یا کلیه ارتباط دارد.

۱۰ علامت پنهان که حکایت از ابتلا به بیماری های جدی دارند

مکمل های غذایی درجه یک برای سلامت مغز
      گروه بهداشت و سلامت -  تقویت مغز و نگه داشتن آن در وضعیت 

بهینه از طریق مصرف مواد غذایی سالم، ضروری است.
دانشمندان همه موارد مفید برای بدن انسان مانند ورزش، کاهش استرس، 
پرهیز از سیگار کشیدن و... را به طور کلی به عنوان عناصری که برای مغز 

نیز مفید هستند طبقه بندی می کنند.
بر اساس مقاله ای که در مجله آمریکایی "Eat This، Not That" تحت 
عنوان )مکمل های شماره ۱ برای مغز( منتشر شده است، غذا هایی که تأثیر 
مستقیم بر مغز دارند در حال حاضر مورد توجه بسیاری از افراد قرار گرفته 
اند، به ویژه از آنجا که برخی از این غذا ها با این توده خاکســتری مرموز 

یعنی"مغز"، ارتباط دارند.
اوما نایدو، آشپز حرفه ای متخصص تغذیه و نویسنده کتاب "تأثیر تغذیه بر 
مغز" تأکید کرد: غذا به طرز بسیار عجیبی بر روحیه افراد تأثیر می گذارد و 
مواد مغذی موجود در غذا که مواد شیمیایی ایجاد می کنند، به طور مستقیم 
بر بدن تأثیر می گذارد؛ بنابراین طرز فکر و احساس شما را تغییر می دهد. 

برخی از مطالعات، سروتونین، یک انتقال دهنده عصبی که به تنظیم خلق 
و خو، شادی و اضطراب کمک می کند را تأیید می کند.

۹۰ درصد سروتونین به جای مغز در دستگاه گوارش تولید می شود، آماری 
علمی که اهمیت رژیم غذایی و دستگاه گوارش را بر سامت مغز و توانایی 

شناختی انسان تأیید می کند.
نادیو به بیشتر غذا ها و مکمل هایی که می توانند بر مغز تأثیر بگذارند اشاره 
می کند، که ممکن اســت تحت تأثیر کمبود رژیم غذایی قرار گیرد. این 

مکمل ها که رتبه اول را کسب کرده اند، عبارتند از:
D ۱- ویتامین

ویتامین D یک ماده معدنی محلول در چربی است که از تراکم استخوان 
پشتیبانی می کند و به عنوان یک نوروستروئید عمل می کند که به کاهش 
التهاب کمک کرده و آزادســازی فاکتور رشد عصبی )NGF( را که برای 

عملکرد سلول های عصبی در هیپوکامپ ضروری است، کنترل می کند.
نایدو گفت: بسیاری از افراد با کمبود ویتامین D مواجه هستند، به ویژه در 

مناطقی که آفتابی نیست. 
او تأکید می کند که مطالعات هنوز تأثیر این ویتامین را مشخص نکرده اند، 
اما مسلم است که می تواند تغییرات شیمایی مغز را کنترل کند و ممکن است 

برخی از انتقال دهنده های عصبی مانند دوپامین را افزایش دهد. 
۲- منیزیم

به گفته دکتر نایدو، "این ماده معدنی در حدود ۳۰۰ واکنش بیوشیمیایی در 
بدن از جمله تنظیم خلق و خو و بدن نقش دارد.

او تأکید می کند که این ماده در لیســت مکمل های "میوه آویزان" برای 
افرادی که از اضطراب رنج می برند، وجود دارد.

 ،ADHD ،تحقیقات نشــان می دهد کمبود منیزیم با اختالات اضطرابی
خستگی و کاهش میل جنسی ارتباط دارد.

نایدو توصیه می کند در مورد بهترین نوع مکمل منیزیم با پزشک مشورت 
کند، زیرا برخی مکمل های منیزیم بدون نســخه می توانند باعث اسهال 

شوند.
۳- اسید های چرب "امگا ۳"

دانشمندان به وجود سه نوع اصلی اسید های چرب "امگا ۳" را که "آلفا 
لینولنیک اسید" گیاهی هستند و دو نوع دیگر موجود در روغن ماهی، یعنی 
 )DHA( و " دوکوزاهگزانوئیک اسید )EPA( "ایکوزاپنتانوئیک اســید"

اشاره می کنند.
نایدو می گوید: امگا ۳ با کاهش نشانگر های التهابی و محافظت از نورون ها 

در برابر التهاب بیش از حد، سامت مغز را ارتقا می دهد.
مطالعات علمی و تحقیقاتی نشــان داده اســت که بیماران مبتا به زوال 
عقل از انواع مختلفی از اسید های "امگا ۳" برخوردار هستند و مصرف 
مکمل های غذایی ممکن است به محافظت از مغز و به تاخیر انداختن افت 

شناختی کمک کند.
نایدو در کتاب خود به تجزیه و تحلیل تحقیقی ۱۳ مورد از ۱۳ کارآزمایی 
تصادفی و کنترل شده شامل ۱۲۲۳ بیمار مبتا به اختال افسردگی اساسی 
اشاره کرده است، که در آن مطالعات اثرات بسیار مفید روغن ماهی، به ویژه 

ایکوزاپنتانوئیک اسید )EPA( را نشان داده است.
۴- زعفران، طلای زرد جادویی

علم ثابت کرده است که زعفران یک ادویه بسیار گرانبهاست که در غذا های 
مدیترانه ای، آسیایی و مراکشی استفاده می شود؛ این ادویه جادویی به کاهش 
عائم افسردگی و کاهش نوروژنراتیو که باعث بیماری آلزایمر می شود، 

کمک می کند.
برخی آزمایشات بالینی کوچک نشان می دهد که مکمل های زعفران که 
روزانه به مدت شش هفته )۳۰ میلی گرم( تجویز می شوند، ممکن است 
به اندازه دارو های ضد افسردگی رایج معروف به عنوان "SSRIs" )یا مهار 

کننده های بازجذب سروتونین( مؤثر باشند.
اما نایدو توصیه می کند از آنجایی که دستیابی به دوز درمانی زعفران گران 
است، بنابراین مکمل های زعفران را مصرف کنید، زیرا بسیار کم هزینه و 

متمرکز هستند تا میزان مورد نیاز بدن را تأمین کند.

۵ دلیل رایج برای پوسته پوسته شدن کف پا
      گروه بهداشت و سلامت -  آب و هوای گرم یکی از 
اصلی ترین دلایل بروز مشکات پوستی از جمله پوسته 

پوسته شدن پا ناشی از تعریق بیش از حد است.
در روزهای گرم سال مسلما عاقه شما به استفاده از صندل 
به جای کفش های پوشیده، بیشتر می شود و همین یکی از 
اصلی ترین دلایل بروز این عارضه در پاها است. هرچند 
عوامل شناخته شده دیگری غیر از گرما و تعریق نیز منجر 

به پوسته پوسته شدن کف پا خواهند شد:
عفونت قارچی: این عفونت ها ممکن است به کرات منجر 
به پوسته پوسته شدن کف پا شوند اما چون تشخیص داده 
نمی شوند، مورد غفلت قرار می گیرند. اگر شما بدون هیچ 
دلیلی شاهد بودید که کف پایتان پسته پوسته می شود، سریعا 
به پزشک مراجعه کنید تا عفونت های قارچی تشخیص داده 
شــوند. چون در غیر این صورت می توانند ناخن ها را هم 

درگیر کرده و درمان مشکل تری داشته باشند.
تعریق بیش از حد: محیط مرطوب یکی از مناسب ترین 
محیط ها برای بروز عفونت های باکتریایی یا قارچی است 
که همگی منجر به پوسته پوسته شدن پاها می شوند. اگر 
در نتیجه ورزش و یا هر فعالیت دیگری دچار تعریق بیش 
از حد می شوید و این عارضه را در کف پا تجربه می کنید، 

با پزشک تان فورا در تماس باشید.
آفتاب سوختگی: اگرچه تنها قسمت های خاصی از بدن 
مانند صورت، شانه ها و دست ها و ... با محصولات ضد 
آفتاب پوشــانده می شوند اما باید دانست که پاها نیز در 
صورت عدم برخورداری از کرم ها و لوســیون های ضد 
آفتاب می توانند دچار آفتاب سوختگی و در نهایت پوسته 
پوسته شدن، گردند. پس نگذارید پاها در برابر پرتوهای 
فرابنفش خورشید که بسیار مضر هستند، بدون ضد آفتاب 

باقی بمانند.
اگزما: یکی از عوارض اگزما، پوسته پوسته شدن پاها است 
که البته با خارش و خشکی در سراسر بدن نیز خود را نشان 
می دهد. برخی تغییرات ساده در شیوه زندگی می  تواند تا 
حدود زیادی به کاهش عائم اگزما کمک کند. استراحت 
کافی داشته باشید، تفریح کنید و به تمدد اعصاب بپردازید، 
افکار منفی را از خود دور کنید، دوش آب گرم در رسیدن به 
آرامش بسیار مؤثر است. از محصولات بهداشتی و آرایشی 
ضدحساسیت و ضعیف استفاده کنید. همیشه پوست خود 
را مرطوب نگه دارید. مرطوب  کننده  ها از خشکی پوست 

جلوگیری می  کنند.
کم آبی بدن: عاوه بر عائمی از قبیل خستگی، کاهش 
متابولیسم، ابتا به جوش و ... کاهش آب بدن می تواند با 
پوسته پوسته شدن پاها خود را نشان دهد. البته کم آبی بدن 
منجر به پوسته پوســته شدن هر نقطه از بدن نیز خواهد 
شد. در طول کار روزانه آب میل کنید. یک قانون کلی که 
به کار می آید این است که هر ۱۵ دقیقه ۱۷۰ میلی لیتر آب 

مصرف کنید.

گیاهخواری باعث کمبود ویتامین B۱۲ می شود
  گروه بهداشت و سلامت -  یک متخصص تغذیه گفت: گیاه خوارانی که از لبنیات و 

تخم مرغ استفاده نمی کنند با کمبود ویتامین B۱۲ مواجه می شوند.
نرگس جوزدانی، متخصص تغذیه و رژیم درمانی اظهار کرد: یکی از اصلی ترین مشکات 
گیاه خواران مطلق که از لبنیات و تخم مرغ استفاده نمی کنند، کمبود ویتامین B ۱۲ است.

او ادامه داد: ثابت شده است که کمبود ویتامین B۱۲ افراد را بیشتر در معرض خطر ابتا 
به بیماری کرونا قرار می دهد به دلیل اینکه منابع این ویتامین بیشتر در منابع حیوانی مانند 
گوشت، جگر و لبنیات و تخم مرغ وجود دارد، بنابراین در این شرایط سیستم ایمنی فرد 
تضعیف می شود. او افزود: اگر فردی که گیاه خوار است، لبنیات و تخم مرغ مصرف کنند، 

دچار کمبود پروتئین و ویتامین B۱۲ نمی شوند.
جوزدانی بیان کرد: کمبود پروتئین و ویتامین B۱۲ در افراد گیاه خوار باعث فقر آهن، آسیب 
به سیستم ایمنی و ابتا به انواع بیماری ها می شود. این متخصص تغذیه و رژیم درمانی بیان 
کرد: بسیاری از افراد گیاه خوار تصور می کنند از رژیم غذایی سالمی برخوردارند و در 
سامت به سر می برند اما این طور نیست، افراد گیاه خوار هم نیاز دارند که یک سری از 
مواد مغذی را به طور کامل و کافی دریافت کنند و کمبود دسته ای از مواد مغذی مثل آهن 
می تواند در اکسیژن رسانی به بافت های بدن اختال ایجاد کند. او افزود: افراد گیاه خوار باید 

مصرف حبوبات، لبنیات و تخم مرغ را در رژیم غذایی روزانه خود قرار دهند.


