
گروه بهداشــت و ســامت- 
شنیدن آمار روزانه مرگ هموطنانمان 
در جــای جای کشــور به دلیل ابتلا به 
ویروس کرونا بدترین خبری اســت 
که هر روز برایمان تکرار می شود. هر 

یک از این عزیــزان پدر، مادر، فرزند، 
خواهر و برادر خانواده هایی هستند که 
یا خودشان با بی توجهی به دستورالعمل 
های بهداشتی به این بیماری مبتلا شده 
اند یا به دلیل ندانم کاری و سهل انگاری 

اطرافیان و دیگران جانشان را از دست 
داده اند.

از ابتــدای همه گیری کووید ۱۹ 
تاکنون بســیار درباره راه های انتشار و 
پیشــگیری از ابتلای این بیماری گفته 

اند و نوشته ایم، اما عده ای بی توجه و 
سهل انگار هنوز به توصیه ها و هشدارها 
توجهــی ندارند و بــا بی فکری خود، 
خانــواده و اطرافیان را گرفتار بیماری 
می کنند. در بحران کرونا خبرنگاران و 
جامعه رسانه ای با صمیم دل برای اطلاع 
رسانی به مردم درباره بیماری کرونا در 
میدان بوده و تلاش کردند، با ریســک 
گرفتار شدن در دام کرونا به بیمارستان 
هــا و مراکز درمانی رفتنــد تا برای به 
تصویر و قلم کشانده عمق وحشی گری 
این ویروس جامعه را هوشیار سازند که 
حتــی در این راه تعدادی گرفتار کرونا 

شده و دیگر بینمان نیستند.
کرونا را  از خود دور کنیم

ایــن ها را باید برای آنهایی گفت 
که نمی دانند بقا زیر دستگاه ونتیلاتور) 
تنفس مصنوعی( چــه معنایی دارد و 
اصرار هم دارند که باید به عادی انگاری 
هایشان ادامه دهند. نخست از همه باید 
گفت که ونتیلاتور یک ماسک اکسیژن 
نیست که بر روی صورتتان نصب شود 
و شــما هم در حالی که راحت لم داده 
اید مشغول مطالعه روزنامه و مجلات 
روز شــوید. ونتیلاسیون برای بیماران 
کووید۱۹ به معنــی قرار دادن دردناک 
یک لوله بلند تنفســی به داخل حلق و 
ریه ها است تا زمانی که بیمار زنده بماند 
یا بمیرد در جای خودش باقی خواهد 
ماند. این لوله در حالت بیهوشــی و به 
مــدت ۲  تا ۳ هفته و بدون اینکه بیمار 
قادر به تکان خوردن باشد مهمان بدن 
خواهد بود. بیمار اغلب بر روی شکم 
خوابانده می شود و شیلنگی که از دهان 

به لوله هوا متصل است امکان می دهد، 
که با ریتم دســتگاه ریه اکسیژن بدنتان 
را تامین کنید، بیمار نمی تواند صحبت 
کند و غذا بخــورد و یا هر کار طبیعی 
دیگری را انجام دهد، این دستگاه است 
که بیمار را زنده نگه می دارد. احساس 
ناراحتی و درد بیمار باعث می شود که 
پزشکان برای اطمینان از تحمل شلنگ 
توسط وی و تا زمانی که دستگاه مورد 
نیاز باشد داروهای مسکن تجویز کنند.

ونتیلاتور یا ماسک؛ انتخاب 
با شماست

این بــه معنی قرار گرفتن در یک 
حالت کما مصنوعی اســت، ۲۰ روز 
پس از قرار گرفتن تحت چنین درمانی، 

یــک بیمار جوان ۴۰ درصد از ماهیچه 
های خود را از دســت می دهد. دهان 
و تارهای صوتی اش صدمه می بیند و 
دچار عوارض ریوی و قلبی می شود. 
به همین خاطر هم هست که افراد مسن 
و افراد ضعیف تاب چنین زمانی را نمی 
آورند و برخی نیز می میرند.این همان 
روی دیگر سکه بی توجهی به پروتکل 
های بهداشتی و حضور مثلًا شجاعانه 
در مهمانی های خانوادگی و دوســتانه 
و عدم اســتفاده از ماسک است. روی 
دیگری که حداقل می تواند شــمار را 
برای مدتی مهمان دســتگاه وحشت 

تنفــس مصنوعی کند و بیرون آمدن از 
زیر این دستگاه با خداست.  

بســیاری از ما در چنین وضعیتی 
قــرار داریم، اگر نمی خواهید ســر از 
بیمارستان و تنفس مصنوعی با تمامی 
دردها و آســیب هایــش دربیاورید از 
خودتان محافظت کنیــد. باز هم باید 

تکرار کرد که این آنفلوآنزا نیست!
یک شلنگ را برای رساندن غذای 
مایع از طریق بینی یا پوست وارد معده 
بیمار می کنند، یک آی-وی برای ورود 
مایعــات و دارو وصل می شــود، یک 
آ-لاین برای نظارت بر وضعیت فشار 
خون متصل می شــود که کاملًا وابسته 
به دوزهای دقیق محاسبه شده است و 

موارد دیگری که حتی نمی توان در این 
مجال بیان کرد.  تیمی از پرستاران ویژه 
می بایســت هر یک ساعت اندام های 
بیمــار را مرتباً جابجا کننــد و پتوی 
مخصوصی در زیر او بگذارند که مایعی 
یخی در آن در جریان اســت تا به پایین 
آوردن دمــای ۴۰ درجه ای بدن کمک 
کند. خب کسی هست که بخواهد همه 

این ها را امتحان کند؟ 
ضمن اینکه با این ســهل انگاری 
ماههاســت جان هزاران کادر درمان و 
جامعه پرســتاری در خطر افتاده و کم 
هم نبود تعداد شــهدای سلامتی که در 

این میان جان باختند.
پس در خانــه بمانید، از خودتان 
محافظــت و فاصلــه را حفظ کنید، ۲ 
ماسک بزنید) یکی جراحی و دیگری 
پارچــه ای(، با اســتفاده از داروهای 
تقویتی و تدابیر طب سنتی )با مشورت 
پزشک( ریسک ابتلا به کرونا را کاهش 
دهید و هر روز با آب نمک رقیق، دهان، 
گلو و درون بینی تان را شســت و شو 
دهید. با اســتفاده از ماسک برخلاف 
ونیتلاتور می توانیم مانند هر زمان دیگر 
راه برویــم، کار کنیم، حرف بزنیم و به 
زندگی روزمره بپردازیم، حالا انتخاب 

کنید، ونیتلاتور یا ماسک.
"شفا" را بخاطر بسپاریم

معاون بهداشــتی دانشگاه علوم 
پزشــکی و خدمات بهداشتی درمانی 
گیلان درباره شیوه نامه های پیشگیری 
از انتشار ویروس کرونا گفت: ممکن 
اســت با گذشت یک ســال و نیم از 
شــیوع بیماری کووید ۱۹ کم کم همه 
ما تا حدی با این بیماری اخت شــده 
باشــیم یا به نوعی برای ما عادی شده 
باشد و ابتلای هموطنانمان و متاسفانه 
مرگ آنان در اثر این بیماری شاید مورد 

عادی انگاری قرار گیرد.
دکتر آبتیــن حیــدرزاده اظهار 
داشــت: اما همچنان به رغم گذشت 

چندین مــاه از بیماری کووید ۱۹ تنها 
راه های پیشگیری جدی از ابتلا به این 
بیماری علاوه بر واکسیناســیون حتما 
رعایت پروتکل ها تحت عنوان شــفا 
یعنی شستشوی دست ها "نزدن دست 
به بینی، چشم و دهان" ، فاصله فیزیکی 
و اجتناب از حضور در اماکن شــلوغ 
و همه این موارد به همراه اســتفاده از" 

ماسک" باید شود.
وی با تاکید بــر اینکه به محض 
خروج از منزل تا برگشت به منزل همه 
ما باید ماســک بر چهره داشته باشیم، 
اضافه کرد: بــا مراعات پروتکل های 
بهداشتی و رعایت اینکه حتما در اولین 
فرصت به محض اعلام واکسیناسیون 
"گروه شــغلی و ســنی افراد" برای 
تزریق واکســن اقدام کننــد، قطعا از 
ابتلای بیماری و از ابتلا به موارد شدید 
بیماری خودداری خواهد شد. تماس 
با قطرات تنفســی فرد آلوده به کرونا 
یکی از راه های اصلی ابتلا به ویروس 
کرونا اســت، این قطرات تنفســی از 
طریق سرفه، عطسه و صحبت کردن و 
حتی تنفس معمولی انتشار می یابد بنابر 
این رعایت فاصله گذاری اجتماعی و 
استفاده از ماسک که بارها به آن توصیه 
شده برای پیشگیری از ابتلا بسیار مهم 
و تاثیر گذار است. کرونا در دنیا تاکنون 
۶ جهش ژنتیکی خطرناک شامل آلفا، بتا 
، گاما ، دلتا و لامبدا واتا داشته و دلتا یکی 
از  نسخه های جهش یافته این ویروس 
اســت، به گفته متخصصان سویه دلتا 
حداقل ۲ تا ســه برابر نسبت به سویه  

ووهان مسری  تر است.

استرسشغلی،زنانرابیشتردرمعرضحملاتقلبیقرارمیدهد
گروه بهداشت و سامت-  مطالعه جدیدی که در کنفرانس سازمان سکته مغزی اروپا ارائه شد نشان می دهد که استرس 
شغلی، اختلالات خواب و خستگی که از عوامل خطر غیرعادی حمله و سکته قلبی محسوب می شوند، در بین زنان شدیدتر 
از مردان اســت. محققان داده های مربوط به ۲۲ هزار زن و مرد را در نظرســنجی سلامت سوئیس در سال های ۲۰۰۷، ۲۰۱۲ 
و ۲۰۱۷ مقایسه و افزایش نگران کننده در تعداد زنانی که عوامل خطر غیر معمول را برای بیماری های قلبی عروقی گزارش 
می کردند، مشاهده کردند.به طور کلی، برای هر دو جنس، میزان گزارش استرس شغلی از ۵۹ درصد در سال ۲۰۱۲، به ۶۶ 
درصد در سال ۲۰۱۷ افزایش یافته است و درصد کسانی که احساس خستگی کرده اند از ۲۳ درصد به ۲۹ درصد افزایش 
یافته اســت تا افزایش ها به طور کلی برای زنان ۳۳ و برای مردان ۲۶ درصد باشــد.در همان دوره، تعداد اختلالات خواب 
گزارش شده از ۲۴ درصد به ۲۹ درصد افزایش یافته و اختلالات خواب شدید در زنان ۸ درصد و در مردان ۵ درصد بوده 
است.این مطالعه همچنین نشان داد که عوامل خطرساز سنتی برای بیماری های قلبی عروقی در همان بازه زمانی ثابت باقی 
ماند، به طوری که ۲۷ ٪ فشار خون بالا، ۱۸ درصد  کلسترول بالا و ۵ درصد دیابت داشتند. چاقی به ۱۱ درصد افزایش یافت 
و سیگار کشیدن از حدود ۱۰.۵ نخ به ۹.۵ نخ در روز کاهش یافت، اما این میزان در مردان بیشتر بود. مردان بیشتر از زنان در 
این مطالعه سیگار می کشیدند و چاق بودند، اما زنان نسبت بالاتری از عوامل خطر غیرعادی برای حملات قلبی و سکته مغزی 
مانند استرس شغلی، اختلالات خواب و خستگی را گزارش کردند.محققان افزایش کلی عوامل خطر غیرمعمول را در هر دو 
جنس مشاهده کردند، اما این عوامل در زنان شرکت کننده بیشتر مشهود بود، در حالی که اکثر عوامل خطرساز قلبی عروقی 
ثابت ماند.این یافته ها بر این واقعیت تأکید می کند که تفاوت های جنسیتی برای عوامل خطر غیر معمول برای بیماری های قلبی 
عروقی وجود دارد.دیابت، فشار خون بالا و کلسترول بالا، همراه با سیگار کشیدن، چاقی و عدم تحرک بدنی، عوامل خطرساز 
قابل تعدیل برای بیماری های قلبی عروقی هستند، اما اخیراً مشخص شده است که عوامل خطرساز غیر سنتی، مانند استرس 
شغلی و مشکلات خواب، می توانند به طور قابل توجهی خطرات قلبی و عروق خونی را افزایش دهند.داده ها نشان می دهد 
که طیف وسیعی از عوامل خطر برای بیماری های قلبی عروقی گزارش شده است، که فراتر از عوامل پزشکی رسمی استرس 

اجتماعی است و در استراتژی های جلوگیری از حملات قلبی و سکته مغزی کمک بهتری خواهد کرد.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

کرونا با بی رحمی های خود ماههاست که در میان مردم جاخوش کرده و بی توجهی مردم به رعایت
پروتکل های بهداشتی همچون ماسک زنی این خوش نشینی را به مهمانی طولانی مدت تبدیل کرده است، سهل انگاری که 

تاکنون هزاران نفر را به کام مرگ کشانده است.

ونتیـلاتـور یا ماسـک؛
 انتخاب با شـماست!

گروه بهداشــت و سامت- 
نتایج یک مطالعه جدید نشــان داده 
اســت که عصاره گوجه فرنگی می 
تواند از رشد سلول های سرطانی در 

معده جلوگیری کند.
گوجــه فرنگــی منبــع اصلی 
لیکوپن، آنتی اکسیدان با انواع مزایای 
ســلامت، از جمله کاهش خطر ابتلا 
به بیماری های قلبی و سرطان است.
نتایج مطالعه اخیر نشــان داده 
است که عصاره گوجه فرنگی برای 
سرکوب پیشــروی و کلونی سازی 
سلول های بدخیم سرطان معده مفید 
است و راه را برای درمان های جدید 
برای این بیماری کشــنده هموار می 

کند.
»دانیلا بارون«، سرپرســت تیم 
تحقیــق از مرکز تحقیقات ســرطان 
شناســی مرکولیانو ایتالیــا، در این 

باره می گوید: »به نظر می رســد اثر 
ضدتوموری گوجه فرنگی با لیکوپن 

ارتباطی ندارد. 
پس از تجزیه و تحلیل عصاره 
های گوجه فرنگی از نظر توانایی 
آنها در مقابله با رده های ســلولی 

ســرطان معده، محققــان دریافتند 
که عصــاره انواع گوجه فرنگی قادر 

به مهار رشــد سلول های 
بدخیم است.«

طبق نتایج، 
عصــاره  ایــن 
توانایی حرکت 
های  ســلول 

ســرطانی را مهار 
مــی کنــد، چرخــه 

سلولی را از طریق تنظیم 
پروتئین های خانواده رتینوبلاستوما 
و مهارکننــده های خــاص چرخه 

ســلولی متوقف می کند و در نهایت 
باعث مرگ سلول ســرطانی در اثر 

آپوپتوز می شود.
به گفتــه محققــان، »نتایج ما 
باعث ارزیابی بیشــتر استفاده بالقوه 
از مواد مغذی خاص نه تنها در محیط 
پیشگیری از سرطان بلکه همچنین به 
عنوان یک استراتژی حمایتی در کنار 

درمان های متداول می شود.«
ســرطان معده نوعی ســرطان 
اســت که از معده شــروع شده و در 
سراســر بدن پخش می شود. 
ایــن ســرطان، چهارمین 
نوع شــایع ســرطان 
در سراســر جهان 
اســت و با عوامل 
ژنتیکــی، عفونت 
کتــر  با هلیکو
)عفونت  پیلــوری 
باعث  کــه  باکتریایی 
التهاب معده، بیماری زخم 

معده و انواع خاصی از سرطان معده 
می شود( مرتبط است. 

عادات غذایــی مانند مصرف 
غذاهــای دودی و شــور هم در این 

زمینه تاثیرگذار هستند.
برخی از عائم و نشــانه های 
شایع ســرطان معده ممکن است 

شامل موارد زیر باشد:
• مشکلات بلع

• احســاس نفــخ بعــد از غذا 
خوردن

• احساس سیری بعد از خوردن 
وعده های غذایی کوچک

• سوء هاضمه
• معده درد

• کاهش وزن ناخواسته
•سوزش سردل

•حالت تهوع
•استفراغ

گروه بهداشــت و ســامت-
آنفلوآنزا، عفونت تنفســی واگیرداری 
اســت که اغلب افراد را در تابســتان 

درگیر می کند.
 اگرچه سرماخوردگی و آنفلوانزا 
در تابســتان کمتر از سایر فصول است 
اما آنفلوانزای تابستانی بیشتر آزاردهنده 
است. در تابســتان نیز افراد از آنفلوانزا 
در امان نیســتند. در بسیاری از اوقات 
اختلاف شدید و ناگهانی دما می تواند 
سیســتم ایمنی بدن را تضعیف کرده و 
فضایی ایجاد کند که به تکثیر ویروس ها 

و میکروب ها در بدن کمک می کند.
برای حفظ سیستم ایمنی بدن و در 
نتیجه جلوگیری از آنفلوانزای تابستانی، 
شــما می توانید از دســتورالعمل های 

خانگی زیر استفاده کنید:
از رژیم غذایی سالم پیروی 

کنید
رژیم غذایی سالم یکی از راز های 
سلامتی افرادی است که بسیار کم بیمار 
می شــوند. تأمین مواد غذایی ضروری 
بــدن، از جســم در برابــر بیماری ها 
محافظت می کند؛ چرا که این کار سیستم 
ایمنی بدن را تقویت می کند. این کار در 
تابستان آسان تر می شود؛ زیرا بسیاری از 
غذا های سبک تر، مانند سالاد، در منوی 

غذایی بسیاری از افراد قرار دارد.
همچنین توصیه می شــود برای 
جلوگیری از عفونت آنفلوانزا در فصل 
تابســتان، تمرکزتان بر خوردن میوه ها 
و سبزیجات باشد؛ به ویژه آن هایی که 
حاوی درصــد بالایی از ویتامین C به 
مانند مرکبات و برخی سبزیجات مثل 

فلفل دلمه ای هستند.
خواب کافی

بدن برای حفظ سیستم ایمنی بدن 
به استراحت نیاز دارد. برای این کار فرد 
به مقدار کافی به خواب سالم نیاز دارد. 
اگرچه هشت ساعت خواب برای بدن 
نیاز است، اما برخی افراد می توانند با ۶ 
ساعت خواب نیز میزان کافی خواب را 

داشته باشند.
افرادی کــه از کمبود خواب رنج 
می برنــد، می توانند از دارو های طبیعی 
مانند »روغن کانابیدیول« استفاده کنند 
که حاوی بســیاری از اسید های چرب 
ضــروری، ویتامین ها و مــواد معدنی 
است. فقط چند قطره می تواند به آرامش 
کمک کرده و باعث ایجاد خوابی راحت 

شود.
آب کافی بنوشید

علاوه بر تغذیه، اطمینان از تعادل 
آب بدن نیز مهم است. این امر به ویژه در 

تابستان و زمانی که فرد مایعات زیادی 
را به دلیل تعریق زیاد از دست می دهد، 
مهم است. پزشکان به طور کلی نوشیدن 
حداقــل ۱.۵ لیتر آب در روز را توصیه 
می کنند. با این حال، نوشــیدن دو تا سه 
لیتر آب برای بزرگسالان سالم مناسب 
اســت؛ اگر نوشــیدن آب را دوست 
ندارید، می توانید چــای گیاهی یا هر 

نوشیدنی طبیعی سالم دیگر بنوشید.
ورزش در فضای باز

ورزش مناسب می تواند سیستم 
ایمنی بدن را تقویت کند؛ انجام تمرین 
در فضای باز یکی از گزینه های مناسب 
است. در زمان ورزش، بدن هورمون های 
مختلفی از جمله آدرنالین ترشح می کند 
که بــه نوبه خود دفــاع ایمنی را فعال 
می کند. سلول های ایمنی در خون تکثیر 
می شــوند و این باعث می شود بدن در 
برابر عوامل بیماری زا مقاوم تر شــود. 
نیم ســاعت ورزش متوســط در روز 
مانند پیاده روی سریع، شنا یا دوچرخه 

سواری می تواند کافی باشد.
از گرمــای زیــاد و تابــش 
مستقیم نور خورشید خودداری 

کنید
با این حال، بودن در خارج به این 
معنا نیســت که باید خود را برای مدت 

طولانی در معرض نور مستقیم خورشید 
یــا گرمای بیش از حد قرار دهید. قطعاً 
باید وســط روز از آفتاب سوزان دوری 
کنید. سعی نکنید بیش از ۱۵ دقیقه زیر 
نور مستقیم خورشید باشید زیرا ممکن 
اســت دچار آفتاب سوختگی شوید. 
وقتی بیــرون می رویــد می توانید از 
لوسیون برای محافظت از شما در برابر 

آفتاب داغ استفاده کنید.
مرتب دست ها را بشویید

این روش به طور مستقیم سیستم 
ایمنی بدن شــما را تقویت نمی کند اما 
می تواند به محافظت از آن کمک کند. 
وقتی دستان خود را مرتب می شویید، 
می توانید میکروب ها و عوامل بیماری 
زا را بــه راحتــی بــا آب و صابون از 
بیــن ببرید و با ایــن روند امکان انتقال 

میکروب  به بدن شما کمتر می شود.
شستن دست

افــراد روزانــه ۴۰۰ تــا ۸۰۰ بار 
صورت خــود را لمس می کنند، براین 
اساس ویروس ها و باکتری ها از طریق 
غشــا های مخاطی چشم، بینی یا دهان 
راه می یابنــد و در سراســر بدن پخش 
می شوند؛ بنابراین وقتی دستان خود را 
می شویید، به طور خودکار آن را متوقف 

می کنید.

گروه بهداشــت و ســامت-
غذا هایی وجود دارند که توصیه می شود 
قبل از واکسیناسیون علیه کرونا آن ها را 

مصرف نکنید.
دکتر نیکیتــا خارلوف متخصص 
گوارش روس اظهار کرد: لازم اســت 
قبل از واکسیناسیون علیه کرونا تغییراتی 
در رژیم غذایی ایجاد شــود تا احتمال 

عوارض جانبی کاهش یابد.
به گفته او بسیار ضروری است که 
از خوردن شیرینی قبل از واکسیناسیون 
خودداری کنید؛ زیرا وقتی ســطح قند 
خون بالا می رود، تحمل عوارض جانبی 

واکسن دشوار می شود.
این پزشــک متخصص می گوید: 
شیرینی ها از جمله غذا هایی هستند که 
قبل از واکسیناسیون علیه کرونا ممنوع 

شــده اند، زیرا باعث افزایش سطح قند 
در خون می شوند. 

نیکیتا خارلوفی اضافه می کند که 
این ممنوعیت شــامل غذا های غنی از 
کربوهیدرات حتی غیر شــیرین مانند 
ســیب زمینی، فرنی و نان می شود  زیرا 
آن ها هم باعث افزایش سطح قند خون 

می شوند.
این پزشــک توصیه می کند 

از خــوردن میوه هــا قبل 
واکسیناســیون  از 

خودداری کرده 
یــا آن هــا را به 
نصــف کاهش 
همچنین  دهید. 
بهتــر اســت از 

انگور  مــوز،  مصرف 

و هندوانه قبل و بعد از واکسیناســیون 
خودداری کنید، امــا مصرف مرکبات 

ممنوعیتی ندارد.
او می افزایــد: عــلاوه بر پرهیز از 
غذا هایی که باعث افزایش ســطح قند 
خون می شوند، باید از مصرف غذا هایی 
که باعث ایجاد حساسیت 

می شوند نیز خودداری شود.
نیکیتا خارلوفی می گوید: شــما 
نباید غذا های جدید میل کنید، بلکه باید 
فقــط غذا هایی را که به آن عادت دارید 

بخورید.
این پزشک هشدار داد: پرخوری 
می تواند به طور جدی به سیستم ایمنی 
آسیب برساند؛ بنابراین، بهتر است چند 
روز قبل از واکسیناسیون علیه 
"کووید -۱۹" تغییرات 
لازم را در رژیم غذایی 
ایجــاد کرده و دو هفته 
پس از آن که طی آن 
پاســخ ایمنی اولیه 
شــکل می گیرد به 
غذایی  رژیــم  این 

پایبند باشید.

تاثیر عصاره گوجه فرنگی در ممانعت از پیشرفت سرطان معده

مقابله با آنفلوانزای تابستانی با راهکارهای ساده

غذاهایی که نباید قبل از تزریق واکسن کرونا مصرف شوند

کرونــا در دنیــا تاکنون ۶ جهش ژنتیکی خطرناک شــامل آلفــا، بتا ، گامــا ، دلتا و لامبدا 
واتــا داشــته و دلتــا یکی از  نســخه هــای جهــش یافته این ویروس اســت، بــه گفته 
متخصصان ســویه دلتا حداقل ۲ تا ســه برابر نســبت به ســویه  ووهان مسری  تر است.
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