
عفونی با بیان اینکه بیشــتر مطالبی که پیام طبرســی متخصص بیماری های گروه بهداشت و سلامت-دکتر 

درخصوص ویروس جهش یافته لامبدا 
منتشــر می شود از پایه و اساس علمی 
برخودار نیســت و هنوز اثبات نشــده 
است، افزود: سازمان جهانی بهداشت 
هنوز به نتیجه قطعی نرســیده است که 
لامبدا مانند دلتــا می تواند همه گیری 

شدید ایجاد کند.
وی با بیــان اینکه ویروس لامبدا 
هنوز به مرحله ای نرسیده که بتواند بر 
دلتا غالب شــود، ادامه داد: در برخی از 
کشــورها هر ۲ ویروس وجود دارد، اما 
هنوز دلتا ویروس غالب در آن کشــور 
است. متخصص بیماری های عفونی 
یادآور شــد: بلایی که دلتا بر سر مردم 

جهان آورده است هنوز ویروس جهش 
یافته لامبدا نتوانسته آن را تکرار کند، به 
جز در کشــور پرو که محل اصلی این 
ویروس اســت در جاهای دیگر درگیر 

این ویروس محدود است.
طبرســی تصریح کــرد: برخی 
سرعت انتشار بالای ویروس و کشندگی 
را از جمله ویژگی های ویروس جهش 
یافته لامبدا اعلام می کنند که این موارد 

هنوز به اثبات نرسیده است.
وی ادامه داد: در این زمینه، مطالبی 
به خصوص در فضای مجازی منتشــر 
شده که ســبب نگرانی بی مورد مردم 
شده است اما آنها باید به اخبار متقن که 

از سوی رسانه های رسمی کشور منتشر 
می شود، توجه کنند.

آیا سازمان جهانی بهداشت 
"لامبدا" را عامل خطرناک قلمداد 

کرده است؟
دکتر مصطفی قانعی فوق تخصص 
بیماری های ریه نیــز درمورد ویژگی 
های ویروس جهش یافته لامبدا به ایرنا 
گفت: "لامبدا" تاکنون و براساس نظر 
سازمان جهانی بهداشت به عنوان یک 

عامل خطرناک محسوب نشده است.
وی اظهار داشــت: ممکن است 
براســاس داده های جدید در روزهای 
آینده این ســوش جدید نیز خطرناک 

قلمداد شــود، اما تاکنون در سایت این 
نهاد بین المللی ایــن گونه ویروس به 
عنوان عامل خطرناک گزارش نشــده 
است. فوق تخصص بیماری های ریه 
ادامه داد: هرچند تحقیقاتی در این زمینه 
صورت گرفته اما هنوز در مورد سرعت 
انتقال بیشــتر ویروس به نتیجه قطعی 
نرسیده اند و در مورد کشندگی و قدرت 
اتصال بیشتر این ویروس شبهاتی وجود 
دارد. این پزشک فوق تخصص بیماری 
هــای ریه اظهار امیــدواری کرد که با 
توصیفی که تا کنون از این سوش شده، 
ســرعت انتقال و بیماری زایی آن زیاد 
نباشــد. قانعی ادامه داد: هرچند دقت 
عمل در شناسایی به موقع و سریع این 
سوش را نباید از دست بدهیم و لحظه 
به لحظه آن را باید رصد کنیم تا بتوانیم 
آن را در همان محل ورود محصور کنیم.
رعایــت اصول بهداشــتی 
اصلی ترین راهکار پیشگیری از 

سوش های جدید 
وی، رعایت اصول بهداشــتی را 
اصلی ترین راهکار برای پیشــگیری از 

ویروس کرونا حتی سوش های جدید 
آن دانست و گفت: مردم با رعایت دقیق 
اصول بهداشتی می توانند از آسیب های 

سوش های جدید در امان باشند.
این پزشــک فوق تخصص ریه 
ادامــه داد: حتی قدرت واکســن های 
موجود در مقابل سوش های تغییر می 
کند و به عبارتی تاثیر گذاری آنها کاهش 
پیدا می کنند اما تاثیر گذاری ماســک و 
رعایت فاصله گذاری اجتماعی به هیچ 

وجه تغییری نمی کند.
قانعــی گفت: هر چــه زمان می 
گذارد و با سوش های جدیدی مواجه 
می شویم به این موضوع اعتماد بیشتری 
پیدا می کنیم که رعایت بهداشــتی مهم 

ترین اصل برای پیشگیری است.
جهش هــای متفــاوت ویروس 
کووید۱۹ ازجمله آلفا، بتا، دلتا، لامبدا در 
بسیاری از کشورها شایع است، به گفته 
بسیاری از متخصصان واکسیناسیون و 
رعایت کامل پروتکل های بهداشتی تنها 
راه مبارزه با ویروس کرونا و گونه های 

جهش یافته آن است.

راه های پیشگیری از زوال عقل
گروه بهداشت و سلامت- متخصصان انگلیسی می گویند کارهای زیادی وجود دارد که می توان برای جلوگیری از 
ابتلا به بیماری آلزایمر انجام داد.زوال عقلی یا دمانس واژه ای است که به طیف گسترده ای از علائم که شامل اختلال مزمن 
مرتبط با آســیب به مغز اســت، اشاره دارد.آلزایمر رایج ترین دلیل بروز زوال عقل است به طوریکه در آن فرد از مشکلات 
حافظه و دیگر توانایی های شناختی رنج می برد و باعث اختلال در زندگی روزمره اش می شود.گرچه هیچ راهکار درمانی 
قطعی برای آلزایمر وجود ندارد، اما با تشخیص به موقع بیماری می توان از پیشرفت آن جلوگیری کرد. بیشتر مردم علائم 
آلزایمر را با از دست دادن حافظه می شناسند. با این حال، تحقیقات نشان داده است از دست دادن حافظه نخستین علامت 
ابتلا به این بیماری نیست.پیش از توضیح درباره آلزایمر، ذکر این موضوع ضروری است که این بیماری به دو نوع آلزایمر 
زودرس )ابتلا پیش از ۶۵ سالگی( و آلزایمر دیررس )ابتلا پس از ۶۵ سالگی( تقسیم می شود. آلزایمر زودرس اغلب در 
دهه ۴۰ و ۵۰ بروز می کند. آلزایمر دیر رس نیز در میان افراد کهنســال رایج اســت.یک تحقیق گسترده که از سال ۱۹۳۷ تا 
۲۰۱۶ درباره علائم و نشانه های آلزایمر انجام شده است نشان می دهد در نزدیک به ۹۹ درصد موارد افسردگی و اختلال 
شناختی نخستین علامتی است که در آلزایمر زودرس در بیمار مشاهده می شود.در مقابل، در آلزایمر دیررس افسردگی 
۹ درصد و اختلال شــناختی ۸۰ درصد نخســتین علامت ابتلا به بیماری است. از دست دادن حافظه در آلزایمر دیررس 
نخســتین علامت غالب محســوب می شود. محققان می گویند این پژوهش نشان داد مشکلات نورولوژیک و افسردگی 
نخستین علائمی است که در بیماران آلزایمری بروز می کند.با این حال، متاسفانه تشخیص افسردگی در بیماران مبتلا به 
آلزایمر دشوار است، زیرا زوال عقلی می تواند با علائم افسردگی همپوشانی داشته باشد. از علائم مشترک افسردگی و زوال 

عقلی می توان به موارد ذیل اشاره کرد:
۲- از دست دادن علاقه برای انجام فعالیت و سرگرمی ۱- بی تفاوتی   

۴- انزوا و گوشه گیری ۳- کناره گیری اجتماعی  
۵- مشکل در تمرکز کردن  ۶- اختلال در تفکر

زمانی شرایط بیمار پیچیده می شود که بدانیم اختلالات شناختی بیماران مبتلا به آلزایمر برای آن ها تشخیص ناراحتی، 
ناامیدی، احســاس گناه و دیگر احساســات مرتبط با افسردگی را دشوار می کند. در حقیقت افسردگی در بیماران مبتلا به 
آلزایمر متفاوت از افراد سالم است. در بیماران آلزایمری افسردگی ممکن است کمتر شدید باشد و علائم به صورت طولانی 
بروز نکند. همچنین این افراد کمتر از دیگر بیماران مبتلا به افسردگی اقدام به صحبت درباره خودکشی می کنند.از آنجا که 
هنوز دلیل اصلی بروز آلزایمر ناشناخته است، راهکار مشخصی برای جلوگیری از ابتلا به آن وجود ندارد. با این حال، 
متخصصان می گویند داشتن یک سبک زندگی سالم می تواند خطر ابتلا به این بیماری را کاهش دهد. یافته ها نشان داده 
است بیماری های قلبی – عروقی ارتباط مستقیمی با افزایش خطر ابتلا به آلزایمر دارد. راهکار های ذیل برای کاهش خطر 

ابتلا به آلزایمر توصیه می شود:
۲- عدم مصرف مشروبات الکلی ۱- عدم استعمال دخانیات  

۳- داشتن رژیم غذایی سالم و سرشار از سبزیجات و میوه ها                ۴- ورزش کردن مستمر )۱۵۰ دقیقه در هفته(
۵- کنترل فشار خون بالا      ۶- در صورت ابتلا به دیابت، اطمینان از داشتن رژیم غذایی مناسب و مصرف به موقع دارو ها
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دكه مطبوعات

اخبار و اطلاعات مختلفی در هفته های اخیر درمورد ویژگی های ویروس جهش یافته لامبدا ازجمله سرعت انتشار
 بالا و قدرت کشندگی این ویروس منتشر شده است اما آیا این مطالب و اطلاعات از پایه و اساس علمی برخوردار است؟

آیا اطلاعات منتشره درمورد »لامبدا« 
پایه و اساس علمی دارد؟

گروه بهداشت و سلامت-یکی 
از عناصــر مغذی که تمامی موجودات 

زنده به آن نیاز دارند، کلسیم است.
کلســیم یک ماده مغذی است که 
همه موجودات زنده از جمله انسان به 
آن احتیــاج دارند. این ماده فراوان ترین 
مــاده معدنــی در بدن اســت و برای 

سلامت استخوان ها حیاتی است.
بدن انســان برای ساخت و حفظ 
اســتحکام اســتخوان به کلسیم نیاز 
دارد و ۹۹ درصد از منبع کلســیم بدن 
در اســتخوان ها و دندانهاست. کلسیم 
همچنین برای حفظ ارتباطی سالم میان 
مغــز و دیگر بخش های بدن ضروری 
است و در حرکت ماهیچه ها و عملکرد 
قلب و عروق نقشــی مهم دارد.کلسیم 
عــلاوه بــر اینکه به طــور طبیعی در 
بسیار از مواد غذایی وجود دارد، تولید 
کنندگان مواد غذایی نیز آن را به برخی 
از محصولاتشان اضافه می کنند. این ها 
علاوه بر آن است که مکمل های حاوی 
کلسیم نیز در بازار موجود است.علاوه 
بر کلســیم، مردم به ویتامین D نیز نیاز 
دارند؛ چرا کــه این ویتامین به جذب 
 D کلسیم در بدن کمک می کند. ویتامین
را می توان از روغن ماهی، محصولات 
لبنی غنی شده با ویتامین ها و همچنین 
قرار گرفتن در معرض نور خورشید به 
دست آورد.در این گزارش قصد داریم 
تا به این مسئله که چرا بدن ما به کلسیم 
نیاز دارد، کدام غذا ها سرشار از کلیسم 
هستند و نیز مکمل های حاوی کلسیم 

بپردازیم.
چرا بدن ما به کلســیم نیاز 

دارد؟
حدود ۹۹ درصد از کلســیم 

و  اســتخوان ها  در  بــدن 

دندانهاست. کلسیم برای رشد و حفظ 
استخوان ها ماده ای ضروری است.

با رشــد کودکان، کلسیم به رشد 
استخوان های آن ها کمک می کند. پس 
از توقف رشــد فرد، کلســیم به حفظ 
استخوان ها کمک کرده و در کند کردن 
روند از دســت دادن تراکم استخوانی 
که ناشــی از بالا رفتن طبیعی سن بوده، 
مؤثر است. زنانی که یائسگی را تجربه 
می کنند، ممکن است با سرعت بالاتری 
تراکم اســتخوانی خود را نســبت به 
مردان یا افراد جوانتر از دســت بدهند. 
آن ها بیشــتر در معرض ابتلا به پوکی 
اســتخوان هستند و برای همین ممکن 
است پزشک آنها، مکمل های کلسیم را 

برای شان تجویز کند.
کمک به عمل انقباض عضلات

یکــی دیگر از خواص کلســیم، 
کمک به تنظیم عمل انقباض عضلات 
است. زمانی که سیستم عصبی دستور 
را به عضلات منتقل می کند، بدن کلسیم 
آزاد کرده و این کلسیم به پروتئین های 
عضلانی کمک می کنند تا کار انقباض 
را انجام دهند. زمانی که بدن کلســیم را 
از ماهیچه ها و عضلات خارج می کند، 

ماهیچه شل می شود.
سیستم قلبی عروقی

کلسیم نقش کلیدی در انعقاد خون 
ایفا می کنــد. روند انعقاد خون پیچیده 
است و شامل مراحل مختلفی می شود. 

این مراحل طیفی از مواد شــیمیایی را 
در بر می گیرد که کلســیم نیز از جمله 
آنهاست.نقش کلسیم در حفظ عملکرد 
ماهیچه هــا و عضلات، شــامل حفظ 
عملکرد ماهیچه قلب اســت. کلسیم 
ماهیچه های نرم اطراف عروق خونی 
را شل می کند. شماری از پژوهش ها از 
ارتباط احتمالی مصرف زیاد کلسیم و 

کاهش فشار خون سخن گفته اند.
دیگر فواید کلسیم

کلســیم یک عامل مشترک برای 
بسیاری از آنزیم هاست. بدون کلسیم، 
برخی از آنزیم های کلیدی نمی توانند به 
طور موثر کار کنند. مطالعات نشان داده 
اند که کاهش خطر ابتلا به بیماری هایی 
نظیر فشــار خون در طــول بارداری، 
کاهش فشــار خون در جوانان، کاهش 
فشــار خون در افرادی که مادرانشــان 
در دوران بــارداری آن هــا کلســیم 
کافی مصرف کرده اند، بهبود ســطح 
کلسترول و کاهش خطر ابتلا به »آدنوم 
کولورکتال« که یک تومور غیر سرطانی 
محسوب می شود از دیگر فواید مصرف 
کلسیم است.کلسیم را از طیف وسیعی 
از غذا ها و نوشیدنی ها میتوان دریافت 
کرد. ماست، شیر، جایگزین های لبنی 
غنی شــده به مانند شــیر سویا، ماهی 
ساردین و ســالمون، پنیر، پنیر سویا، 
ســبزیجات برگ ســبز به مانند کلم 
بروکلی، برگ شلغم، آب تره، کلم پیچ، 
بســیاری از غلات غنی شده با کلسیم، 
آب میوه های غنی شده با کلسیم، دانه ها 
و آجیل هــا خصوصا بادام، کنجد، دانه 
چیــا، حبوبات و غــلات، آرد ذرت، 

تورتیلای ذرت دارای کلسیم هستند.

 مواد غذایی کلسیم دار
برخــی ســبزیجات دارای رنگ 
سبز تیره به مانند اسفناج دارای کلسیم 
هســتند؛ هرچند دارای سطح بالایی از 
»اگزالیک اسید« نیز هستند. طبق برخی 
پژوهش ها، اگزالیک اسید توانایی بدن 

در جذب کلسیم را کاهش می دهد.
بدن مــا به چــه میزانی به 

کلسیم نیاز دارد؟
طبق اعــلام »دفتــر مکمل های 
غذایی« )ODS( وابســته به »موسسه 
ملی ســلامت« آمریکا، افراد در سنین 
مختلف به مقادیر مختلفی از کلسیم نیاز 

دارند که به شرح زیر است:
نوزادان تازه متولد شده تا ۶ ماهگی: ۲۰۰ 

میلی گرم
نــوازادان هفت تا دوازده ماه: ۲۶۰ میلی 

گرم
کودکان یک تا سه سال: ۷۰۰ میلی گرم

کودکان ۴ تا ۸ سال: ۱۰۰۰ میلی گرم
نوجوانان ۹ تا ۱۸ سال: ۱۳۰۰ میلی گرم

افراد ۱۹-۵۰ سال: ۱۰۰۰ میلی گرم
افراد ۵۱ تا ۷۰ ســال: ۱۰۰۰ میلی گرم 
برای مردان و ۱۲۰۰ میلی گرم برای زنان

افراد ۷۱ ساله به بالا: ۱۲۰۰ میلی گرم
زنان باردار و شیرده نیز بسته به سن 
شان به میزان ۱۰۰۰ تا ۱۳۰۰ میلی گرم 
کلسیم نیازمندند.پزشکان ممکن است 
برای افرادی که دوران یائسگی را شروع 
کرده اند و یا به شیر گاو حساسیت دارند 
و یا دلایل دیگر، کلسیم اضافی را تجویز 

کند.
مکمل های حاوی کلسیم

پزشکان ممکن است برای افرادی 
که کمبود کلســیم دارند، مکمل های 
کلســیم را تجویز کنند افــرادی که از 
مکمل های کلسیم استفاده می کنند در 
ابتدا می بایستی با پزشک شان مشورت 
کننــد که آیا آن ها به مکمل میاز دارند یا 
خیر، ســپس در صورت نیاز، طبق دوز 
تجویز شده برایشــان از این مکمل ها 

استفاده کنند.
مکمل کلسیم

بهتر اســت مکمل، همــراه غذا 
مصرف شود تا بهترین جذب را داشته 
باشــد و عوارض جانبی احتمالی آن  به 

حداقل برسد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
زردچوبــه از ادویه های طعم دهنده و 
خوش رنگ و لعاب اســت که برای 
درمان مشکلات ســلامتی مختلف 
از تســکین درد گرفته تا پیشگیری از 

دیابت استفاده می شود.
یکــی از ادویه هایی که از دیرباز 
بخش اصلی غذا های مردمان آسیا را 

شکل می داده، زردچوبه است.
بر پایه گزارشــی تحقیقاتی که 
در سال ۲۰۱۷ منتشــر شد، محققان 
با استناد به شــماری از پژوهش های 
صورت گرفتــه توضیــح دادند که 
چگونــه این ادویه می تواند در درمان 
بیماری هایی نظیــر آلزایمر، بیماری 
قلبی، آلرژی افســردگی، بیماری ام 
اس و حتی دیابت نقش داشته باشد. 

اگرچه پیش از تجویز زردچوبه 
بــرای پیشــگیری از بیماری ها و یا 
درمان آنها، تحقیقات بیشتری در این 
خصوص نیاز اســت، اما تحقیقات 
حاضر پیشــنهاد مصــرف این ماده 

غذایی را می دهد.
اکسیدانی  آنتی  زردچوبه، 

قوی!
محرک احتمالــی فواید بالقوه 
زردچوبه برای ســلامتی، کورکومین 

)Curcumin( است. 
کورکومیــن، اصلی تریــن ماده 
شــیمیایی فعــال در ایــن ادویه زرد 

نارنجی رنــگ به حســاب می آید. 
 Marina( چاپــارو«  »مارینــا 
Chaparro( متخصــص تغذیه و 
»مدرس دیابت« و سخنگوی تغذیه و 
آکادمی رژیــم درمانی آمریکا در این 
می گوید: کورکومین بخاطر مسیر های 
مهم پیام رسانی اش، مورد بررسی های 
فراوانی صورت گرفته اســت و غالبا 
در دو زمینــه عمل می کند: نخســت 
)خاصیت( آنتی اکســیدانی و سپس 

)خاصیت( ضد التهابی است.
بــر اســاس مقالــه ای کــه در 
 Clinical( ژانویــه ۲۰۱۵ در مجله
منتشــر  هنــد   )Biochemistry
شــد، آنتــی اکســیدان ها در مبارزه 
کمــک آزاد  رادیکال هــای   بــا 

 می کنند. 
رادیکال های آزاد مولکول هایی 
هستند که در پی انجام رفتار هایی نظیر 
سیگار کشیدن، نوشیدن الکل، خوردن 
غذا های سرخ شــده و یا در معرض 
آلودگی هوا و یــا آفت کش ها بودن 
ایجاد می شــود و سبب ایجاد آسیب 

اکسیداتیو می شود.
این رفتار ها سبب ایجاد اختلال 
در عملکرد ســلولی شده و می تواند 
خطر بیماری های مزمنی نظیر دیابت 

را برای افراد افزایش دهد. 
امــا نکتــه جالــب توجــه در 
خصوص آنتی اکسیدان ها این است 

کــه آن ها رادیکال های آزاد مضر را از 
بین می برند و آن ها را برای ســلول ها 
غیر ســمی می کنند و به جلوگیری از 

بیماری کمک می کنند.
کنترل قند خون با استفاده 

از روش های ترکیبی
زمانی که شما مصرف زردچوبه 
را با »متفورمین« )یک داروی کاهنده 
قند خون( و یا رژیم غذایی و ورزش 
ترکیــب می کنید، ایــن کار می تواند 
 بــه مدیریت قند خون شــما کمک 

کند.
دیابت نــوع ۲ تنها یک بیماری 
اســت که بــه التهاب و »اســترس 

اکسیداتیو« مرتبط است. 
اکســیداتیو  اســترس 
احتمــالا می تواند در مقاومت 

بدن به انسولین که مشخصه دیابت 
نوع دو اســت و بر ترشح انسولین 

تأثیر می گــذارد و به 
قند خون کنترل نشده 

منجر می شود، نقش داشته 
باشد.

تأثیرات  بخاطــر 
آنتی اکســیدانی و ضد 

التهابــی، مکمل های 
زردچوبــه می تواند 
در مدیریت قند خون 

در افــراد دارای دیابت نوع دو 
کمک کند.

همچنین بر اســاس پژوهشی 
که در آوریل ۲۰۱۵ در مجله شــیمی 
 Journal of Clinical( بالینی هند
Biochemistry( چــاپ شــد، 
نشان داد شرکت کنندگان که داروی 
گلوکوفاژ )متفورمیــن( را به همراه 
زردچوبه مصرف کردند، توانســتند 
قند خون، التهاب و ســطح استرس 

اکسیداتیو را کاهش دهند.
عــلاوه بــر ایــن، کورکومین 
موجــود در زردچوبــه بــه بهبــود 
عملکرد سلول های بتا کمک می کند؛ 
ســلول هایی که تحقیقات نشان داده 
بــه تولید هورمون انســولین کمک 

می کنند. 

باید در اینجا بدین مسئله اشاره 
کنیم که انســولین رساندن گلوکز به 
سلول هاســت امــا در دیابت نوع ۲، 
ســلول ها به گلوکز حساس نیستند 
 و منجــر بــه افزایش قنــد خون م

ی شوند.
در کنــار مصرف زردچوبه باید 
به این نکته توجه داشــت که ســبک 
زندگی نیز عامل مؤثــری در درمان 

دیابت است.
چاپــارو در ایــن خصــوص 
می گوید: اگر شــیوه زندگی و رژیم 
غذایی ضعیفــی دارید و فقط مکمل 
مصرف می کنید، ممکن است این کار 

تأثیر چندانی نداشته باشد.

کلسیمچهنقشیرادربدنماایفامیکند؟

جهش هــای متفــاوت ویــروس کووید۱۹ ازجملــه آلفا، بتا، دلتــا، لامبدا در بســیاری از 
 کشــورها شایع اســت، به گفته بســیاری از متخصصان واکسیناســیون و رعایت کامل 
پروتکل های بهداشــتی تنها راه مبارزه با ویروس کرونا و گونه های جهش یافته آن است.
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