
گروه بهداشت و سلامت-اوایل 
اسفند سال ۱۳۹۸ بود که ویروس کرونا 
از ســرزمین اژدهای سرخ و پس از طی 
کردن ۵۶۱۲ کیلومتر به ایران رســید و 
شهر به شــهر را در تسخیر پنجه های 
مرگبــار خود درآورد و ناقوس مرگ را 

برای مردم ایران نواخت.
پس از این هجوم مرگبار، تدابیری 
از جملــه فاصله گــذاری اجتماعی، 
رعایت پروتکل های بهداشــتی و تهیه 
واکســن در دستور قرار گرفت اما ذیل 
این اقدامات شمار مقتولان قاتل زنجیره 
ای گاه دو رقمی و گاهی دیگر سه رقمی 

می شد.   
۱۶ دی سال ۱۳۹۹ بود که تلفات 
روزانه کرونا پس از ۲۰۰ روز دو رقمی 
شــد اما از ۱۳ فروردین ســال ۱۴۰۰ و 
آغاز طلیعــه خیز چهارم تلفات روزانه 
این ویروس بار دیگر سه رقمی شد و به 
۱۰۸ نفر رســید و با آغاز خیز پنجم این 

روند مرگبار تثبیت شده است.
کرونــا خیز پنجم خــود را اوایل 
تیر ســال ۱۴۰۰ آغاز کرد و در این خیز 
بر شــدت قربانیان خــود افزود و روز 
۱۷ مــرداد با ۵۴۲ مــورد مرگ طی ۲۴ 
ساعت رکورد پیشین خود را که ششم 
اردیبهشت سال جاری با ۴۹۶ فوت به 

ثبت رساند، شکست.
امــا ایــن رکوردشــکنی کرونا 
را متوقــف نکــرد زیرا ایــن ویروس 
رکوردهای جدیــدی به ترتیب در ۱۹ 
مرداد بــا ۵۸۸، ۲۴ مرداد بــا ۶۲۰، ۲۵ 

مــرداد با ۶۵۵، ۳۱ مرداد با ۶۸۴ مورد بر 
جای گذاشــت و در دوم شهریور ماه با 
۷۰۹ مورد تلفات روزانه و در حالیکه به 
گفته مسولان احتمال چهار رقمی شدن 
تلفات در خیز پنجم وجود داشــت، در 
قله ایستاد. اما طی روزهای اخیر تلفات 
کرونا با افتی خوبی روبرو شده و از ۴۵۳ 
مورد تلفات روزانه در روز پنجشنبه ۲۵ 
شهریور ماه به ۳۶۴ مورد در روز جمعه 
۲۶ شهریور، ۳۵۵ مورد در روز شنبه ۲۷ 
شهریور و ۳۹۱ مورد در روز یکشنبه ۲۸ 

شهریور ماه رسیده است.
گرچه رکوردزنی آمار تلفات کرونا 
ارثی بود که به دلیل اعمال برخی رویه ها 
به دولت سیزدهم رسید اما بدون شک 
می توان یقین داشــت که در این دولت 
بطور قطع شاهد سیر نزولی ابتلا، بستری 
و مرگ و ریشه کنی کرونا خواهیم بود.

۱۳ شــهریور ماه و چند روز پس 
از کسب رای اعتماد از مجلس شورای 
اســلامی،  وزیر بهداشــت، درمان و 
آموزش پزشکی دولت سیزدهم از آغاز 
حرکتی انقلابی برای تامین واکسن در 
دولت خبر داد. عین اللهی همچنین ۲۳ 
شهریور ماه اعلام کرد،  پایان شهریورماه 
۵۰ میلیون دز واکســن تزریق خواهیم 

کرد.
وزیر بهداشــت دربــاره آخرین 
وضعیت واکسیناسیون در کشور گفت: 
خوشــبختانه مقدار زیادی واکسن با 
مســاعدت رییس جمهوری و معاون 
اول وارد کشور شد و تاکنون ۳۸ میلیون 

دز واکسن تزریق شده است.
عین اللهی ادامه داد: پیش از این تا 
پایان تیر ماه فقط پنج میلیون دز واکسن 
تزریق شــده بود در حالی که از مرداد تا 
شهریور ماه حدود ۳۳ میلیون دز تزریق 
کردیم و امیدواریم تا آخر شــهریور ماه 

آن را به بیش از ۵۰ میلیون دز برسانیم.
وی بــا بیــان اینکــه رتبــه دوم 
واکسیناسیون در هفته را در دنیا کسب 
کردیم، گفت: رتبه اول متعلق به آلمان 
با تزریق ۶ میلیون دز و رتبه دوم متعلق 
به ایران با تزریق پنج میلیون دز در هفته 
است و امیدواریم رکورد آلمان را در این 
هفته بزنیم و بیش از ۶ میلیون دز در هفته 
را تزریق کنیم. با این حال در راســتای 
اظهارات و وعده های وزیر بهداشــت 
شمار واکســن های وارداتی تا کنون به 

بیش از ۵۸.۳ میلیون دز رسیده است.
براســاس نتایج بــرآورد اخیر از 
جداول گمرک جمهوری اسلامی ایران 
حاکی از واردات ۵۸ میلیون و ۳۲۳ هزار 
و ۶۰۶ دز انواع واکسن های وارداتی از ۱۵ 
بهمن  سال گذشته)۱۳۹۹( تا روز جمعه 
۲۶ شــهریور ماه در قالب ۵۴ محموله 
است. برپایه این آمارها، بیشترین میزان 
واردات واکسن در شهریور ماه تاکنون با 
۳۱ میلیون و ۶۴۳ هزار و ۹۹۶ دز )معادل 
۵۴ درصد کل واکســن های وارداتی تا 

امروز( بوده است.
این درحالیســت که ۲۹ میلیون و 
۴۶۷ هزار و ۵۶۸ نفر نیز تا کنون دُز اول 
واکسن کرونا و ۱۳ میلیون و ۹۰۴ هزار 

و ۷۰۲ نفــر دُز دوم را تزریــق کرده اند 
و مجموع واکســن های تزریق شده در 
کشور به ۴۳ میلیون و ۳۷۲ هزار و ۲۷۰ 

دُز رسیده است.

بدون شــک ثمره ریــل گذاری 
صحیح دولت ســیزدهم بــرای مهار 
کرونایی که با واردات پرشمار واکسن و 
تسریع واکسیناسیون رقم خورده است،  

چنانکه در ســطور بالا بدان اشاره شد 
کاهش تدریجی ابتلا، بســتری و فوت 
بر اثر کرونا در کشــور است، نکته ای 
که رییــس مرکز مدیریت بیماری های 

واگیر وزارت بهداشت نیز به آن اذعان 
کرده است.  

دکتــر محمدمهدی گویا تصریح 
کرد: خوشــبختانه در روزهای اخیر، 
شــاهد کاهش تدریجی مــوارد ابتلا، 
بستری و فوت ناشی از بیماری کووید 
۱۹ در کشور هســتیم. هرچند که این 
توزیع در همه استان ها یکسان نیست، 
اما اکثر استان ها به مرحله ای از آرامش 
دســت پیدا می کنند.وی افزود: اکنون 
اســتان  های غربی کشــور با بیشترین 
چالش بیماری مواجهند که لازم است 
با دقت و مراقبت بیشتری روند بیماری 
کنترل شود.  با این وجود طی روزهای 
اخیر خبرهای خوشی از ضعیف شدن 
کرونا به گوش می رسد.  روز سه شنبه 
۲۶ شــهریور ماه بود وزارت بهداشت، 
درمان و آموزش پزشــکی با اســتناد 
به اپلیکیشــن ماســک اعلام کرد همه 
استان های کشور از قله خیز پنجم کرونا 

عبور کردند.
همچنین اپلیکیشــن ماسک روز 
جمعه ۲۶ شــهریور مــاه در اطلاعیه 
دیگــری تصریح کرد،  بــا عبور اکثر 
مناطق کشور از قله موج پنجم و کاهشی 
شدن روند بستری، تهران و بسیاری از 
شــهرها از وضعیت قرمز کرونا خارج 
شدند و اکنون ۵۷ شهرستان قرمز، ۲۳۸ 
شهرستان نارنجی، ۱۳۶ شهرستان زرد 
و ۱۷ شهرســتان در وضعیت آبی قرار 

دارند.
اکنــون محــدوده ســنی تزریق 

واکسن کرونا به دستور وزیر بهداشت، 
درمان و آموزش پزشــکی به ۱۲ تا ۱۸ 
ســال رســیده چنانکه وی وعده داده 
در مرحله بعدی هــم کودکان ۷ تا ۱۲ 
ســال واکسینه خواهند شد و این هفته 
ایــران رکورد تزریق واکســن کرونا را 
در جهان خواهد شکســت.پایگاه های 
واکسیناســیون در کشور نیز ۳۰ درصد 
افزایــش یافته و اکنون هزار و ۹۰ واحد 
تجمیعی در کشور ایجاد شده است و در 
سه نوبت به مراجعه کنندگان خدمات 
ارائه می شود.   در کنار خبرهای خوش 
ضــد کرونایی این روزهــا، فراموش 
نکنیم رییس دفتر رییس جمهوری ۱۸ 
شــهریور ماه نیز از واردات حدود ۱۰۰ 
میلیون واکسن تا پایان آبان سال جاری 

خبر داده است.  
گرچه به گفته کریم همتی رییس 
جمعیت هلال احمر برای خروج کامل 
کشــور از بحران کرونا ۱۸۰ میلیون دز 
واکســن نیاز اســت، اما تا همین جا با 
وجود مانع تحریم و به مدد عزم دولت 
ســیزدهم در مهار کرونــا، جمهوری 
اســلامی ایران پیش رو تــر از برخی 
کشــورها اســت در تهیه واکسن بوده 
اســت.کرونا از ابتدای شیوع در ایران 
)اســفند ۹۸( تا کنون جان حدود ۱۱۷ 
هزار نفر را گرفته و به نظر می رســد با 
تداوم روند وارادت واکســن و تسریع 
واکسیناســیون طی ماه های آینده می 
توان به توقف یا کاستن از ماشین مرگ 

ویروس شاخدار امیدوار بود.

مضراتنمک؛۴خطریکهبدنماراتهدیدمیکند
گروه بهداشت و سلامت- رژیم غذایی پرنمک، فشارخون را بالا می برد و خطر سکته  قلبی و ناراحتی های دیگر را 
افزایش می دهد. اگر شخصی مقدار زیادی از نمک مصرف کند، ممکن است تعادل بدن او به هم بخورد و عوارض جانبی 
فوری زیادی ایجاد کند. آخرین دستورالعمل های رژیم غذایی USDA توصیه می کند که بزرگسالان بیش از ۲۳۰۰ میلی 
گرم سدیم در روز مصرف نکنند که معادل حدود یک قاشق چایخوری نمک است.با این حال، انجمن قلب آمریکا پیشنهاد 
می کند که اکثر بزرگسالان باید میزان مصرف نمک خود را به ۱۵۰۰ میلی گرم در روز کاهش دهند تا سطح فشار خون پایین 
نگه داشته شود. در این گزارش مروری بر آنچه می تواند بلافاصله پس از یک وعده غذایی غنی از سدیم اتفاق بیفتد و 

همچنین دو اثر طولانی مدت خوردن زیاد نمک ارائه می شود.
ذخیره آب در بدن

طبیعی است که شکم و سایر قسمت های بدن پس از خوردن غذای غنی از سدیم متورم شوند. این به این دلیل است 
که کلیه ها آب اضافی را برای جبران ســدیم اضافی که شــخص مصرف کرده اســت، در تلاش برای حفظ تناسب آب و 

سدیم بدن، حفظ کنند.
احساس تشنگی مداوم

وقتی چیزی پر از سدیم می خورید، می تواند باعث خشکی دهان و افزایش تشنگی شود، زیرا بدن باید این نسبت 
خاص سدیم به آب را حفظ کند.

فشار خون
خوردن مقدار زیادی غذای شور در یک جلسه منجر به افزایش موقت فشار خون می شود، زیرا غذا های سرشار از 
سدیم می تواند باعث جریان خون بیشتر در رگ ها و عروق شود. با این حال، همه این نوسان در سطح فشار خون در همه 

افراد پس از خوردن یک وعده غذایی پر از نمک رخ نمی دهد.
افزایش خطر بیماری های قلبی

شواهد کافی وجود دارد که نشان می دهد مصرف زیاد نمک منجر به فشار خون بالا می شود و در نتیجه عروق را تنگ 
می کند و این ممکن است خطر بیماری قلبی و حتی مرگ زودرس را افزایش دهد.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گرچه تا رسیدن به روزهای قبل از ۱۶ دی سال ۱۳۹۹ که تعداد تلفات کرونا دو رقمی بود، فاصله بسیار است اما 
روند افزایش واکسیناسیون و کاهش ابتلا، بستری و مرگ روزانه، بازگشت به چنان روزهایی را نوید می دهد.

بویبهبودزاوضاعکرونامیآید...

گروه بهداشــت و سلامت- با 
گذشــت زمان و افزایش عمر، افراد 
باید رژیم خود را متناسب با سن تغییر 
دهند و بعد از ۳۰ ســالگی از مصرف 

برخی غذا ها پرهیز کنند.
پایگاه نشریه معروف آمریکایی 
در   »Eat This, Not That«
مطلبــی به قلــم »دانا لی اســمیت« 
 )DANA LEIGH SMITH(
به غذا ها و نوشیدنی هایی پرداخت که 
بایستی پس از سن سی سال از مصرف 

آن دست کشید.
نویســنده ایــن مقالــه کــه از 
انتشــار  زمینــه  در  متخصصــان 
است،  بهداشتی  دســتورالعمل های 
می نویســد: پیــش از همــه، توصیه 
می شــود از ماست هایی که طعم های 
مختلف داشــته و دارای میزان بالایی 
شــکر هســتند )به مانند آنچه که در 

بستنی است( خودداری شود.
بــه گفتــه وی، ایــن قاعده در 
خصوص کیک، پنکیک و نان صبحانه 

نیز صدق می کند.

می افزایــد:  ادامــه  در  او 
حــاوی  گازدار،  نوشــیدنی های 
رنگ هایی هستند که می توانند سرطان 
زا باشند؛ همچنانکه آن ها منبع اصلی 

قند محسوب می شوند.
او سپس در فهرست نوشیدنی ها 
و غذا هایی که باید پس از سی سالگی 
از مصرف آن ها دست کشید به موارد: 
سس سویا و پنیر، سوسیس و کالباس، 
چیپس سیب زمینی، مارگارین )که از 
آن با عنوان کره گیاهی نیز نام می برند(، 
بیگل )نوعی نان دوناتی شــکل(، نان 
ســفید، بیکن، بســتنی کافئین دار، 
نوشــیدنی های ورزشــی، کره بادام 
زمینی فرآوری شــده، کنسرو میوه، 
ســس ماکارونی فراوری شده، خامه 
قهوه، شربت پنکیک، غذا های رژیمی 
منجمد ومحصولاتــی که در آن ها از 
آفت کش ها اســتفاده شده )به مانند 
میوه هایی که ارگانیک نیســتند و در 
تهیه آن ها از آفت کش استفاده شده(، 
شیرینی های صبحانه، بیسکوئیت های 
کرم دار، کوکتــل و آبجو، یخ قوه )یا 

همان آیس کافی(، تنقلات بدون قند 
)که در آن ها از قند مصنوعی استفاده 
شده( گوشت ســوخته )گوشتی که 
بــه هنگام کباب کــردن اثر دمای بالا 

مقداری از آن ســوخته شده باشد( و 
سوپ های کنسروی اشاره کرد.

او همچنین می گوید: ترک این 
غذا ها و نوشیدنی ها به فرد این امکان 
را می دهد تا به شکلی سالم تر عمر 
کند و ظاهر و اندام خوبی داشته 

باشد.

گروه بهداشــت و سلامت-
دانشمندان می گویند عوامل مختلفی 
بر فصلی شدن یک بیماری تاثیر گذار 
هســتند. در طول دهه ۱۹۴۰ و ۱۹۵۰ 
میلادی همزمان با شدت گرفتن همه 
گیری فلج اطفال در آمریکا بســیاری 
از والدیــن کودکان خود را از رفتن به 
اســتخر های عمومی باز می داشتند، 
زیرا تصــور می کردنــد، چون همه 
گیری این بیماری در طول تابســتان 

شــدت می یابد، آب یکــی از موارد 
انتقال این بیماری اســت. تا اینکه در 
ســال ۲۰۰۱ یک دانشمند آمریکایی 
اعــلام کــرد احتمال زیاد بســیاری 
از بیماری هــای عفونی بــا تغییرات 
فصــول خطر ابتلا بــه آن ها افزایش 
می یابد. بــرای مثال، همزمان با تغییر 
الگوی تابش خورشــید، این موضوع 
بر تغییرات هورمونی تاثیر گذاشــته 
و باعــث کاهش یا افزایش آســیب 

پذیری فرد در مقابل بیماری می شود. 
یافته های محققان امروزه نشــان داده 
اســت بیماری های حاد عفونی که به 
صورت ســریع و کوتاه مدت منتشر 
می شوند، مانند: آنفلوانزا تابع فصول 
اســت و بیماری هــای عفونی مزمن 
ماننــد اچ آی وی )HIV( کــه بــه 
صــورت طولانی مدت فرد را درگیر 
می کند وابســتگی به فصل ندارد. به 
طور سنتی تصور می شود بیماری های 
فصلی با شــرایط محیطی نیز ارتباط 
دارد. بــرای مثــال، اوج همه گیری 
سرخک مربوط به ماه های بازگشایی 
مدارس اســت که دانــش آموزان به 
صورت متراکم در کلاس های درس 
حضور بهم می رسانند و ویروس توان 
انتقال بالایی دارد. با این حال، درباره 
بیماری مانند فلج اطفال نمی توان آن 
را به فصل مخصوصی مرتبط دانست.
همچنین در ابتدا تصور می شد کووید 
۱۹ همانند ویروس آنفلوانزا در فصل 

پاییز و زمســتان شدت یابد، در حالی 
که گذر زمان و جهش های ژنتیکی رخ 
داده در این ویروس )مانند دلتا( نشان 
داد که در فصول گرم سال نیز ویروس 

کرونا توانایی انتقال بالایی دارد.
چهار عامل در فصلی شدن 
یک همه گیری دخیل اســت که 

شامل:
۱- عوامــل محیطی مانند دما و 
رطوبــت هوا که می تواند باعث بروز 

بیماری هایی مانند آنفلوانزا شود.
۲- رفتــار میزبــان مانند: تراکم 
دانش آمــوزان در کلاس های درس 

که باعث گسترش سرخک می شود.
۳- شــرایط زیست محیطی که 
باعث رشــد بهتر عوامل بیماری زای 

مرتبط با بیماری وبا می شود.
۴- ریتم های بیولوژیکی فصلی 
که باعث آســیب پذیری بیشــتر یا 
کمتــر افراد در برابر عوامل بیماری زا 

می شود.

بهداشــت و سلامت-  گروه 
دریافــت روزانه آب کافی برای حفظ 
سلامتی و تناسب اندام و جلوگیری از 

کم آبی بدن ضروری است.
علاقه نداشــتن به نوشیدن آب 
بــه مقدار مورد نیــاز بدن، یک بحران 
محســوب می شــود که آسیب های 
جبــران ناپذیری به دنبال دارد. در این 
گزارش برخی از این آســیب ها اشاره 

می کند.
اضافه وزن

ممکن اســت غیرمنتظره به نظر 
برســد، اما نادیده گرفتن آب می تواند 
باعــث احتباس موقت و افزایش وزن 
شود. وقتی آب کافی نمی نوشید، بدن 
شــما هر قطره را نگه می دارد تا از کم 

آبی شدید جلوگیری کند. 
انرژی کم

عدم نوشیدن آب باعث بی حالی 
و خواب آلودگی می شود. شما باید طی 
روز بــا مصرف مقدار زیادی، هیدراته 

بمانیــد. اگر این اتفاق نیفتد، به کم آبی 
مبتلا می شــوید و ســطح انرژی شما 

کاهش خواهد یافت.
از دست دادن تمرکز

تمرکز یکــی از اجزای ضروری 
زندگــی اســت، زیــرا توانایی ها و 
عملکرد هــای مغز تا حد زیادی به ۸۰ 
درصد آب بستگی دارد، حتی کم آبی 
بــدن توانایی های آن را مختل می کند، 
یک مطالعه در مجله تغذیه نشان داد که 
نوشیدن آب می تواند به از دست دادن 
تمرکز و افزایش توجه جلوگیری کند.

افزایش خطر سکته مغزی
کم آبی بدن نه تنها می تواند باعث 
سکته مغزی شود، بلکه بر اساس یک 
مطالعــه بر اختلالات قلبی عروقی نیز 

تأثیر می گذارد.
تغییر خلق و خو

دو مطالعه از دانشــگاه کنتیکت 
بر روی مردان و زنان نشــان می دهد 
که هنگام ترک مصرف آب احســاس 

ترس می کنید. کسانی که دچار کم آبی 
هســتند، تحت تأثیر تغییرات خلقی و 

خستگی قرار می گیرند.
احساس گرسنگی

بسیار متداول است که گرسنگی 
بــا کم آبی بدن مرتبــط کنید. بهترین 
کار نوشــیدن مقداری آب است. آب 
بنوشــید و ۲۰ دقیقه منتظــر بمانید تا 
میان وعده ای را کــه منتظر آن بودید، 

میل کنید.
سردرد

عدم نوشــیدن مقــدار لازم آب 
روزانه باعث سردرد می شود.
وضعیت بد پوست

آب به پوست شما کمک می کند و 
هنگامی که به اندازه کافی آب مصرف 
نمی کنید، کلاژن شروع به ترک خوردن 
و اتصال به یکدیگر می کند و خطوط 
و چین و چروک های ظریف را بیشتر 

نمایان می کند.
ما به آب متکی هســتیم تا ما را به 

اندازه کافی هیدراته نگه دارد، بنابراین 
هنگامــی که آن را نادیــده می گیرید، 
انتظار داشته باشید دهان، پوست و هر 
چیز دیگری خشک تر از حالت عادی 

باشد.
سختی در هنگام ورزش

بدن شما نمی تواند بدون آب 
کافــی کربوهیدرات هــا را به انرژی 
تبدیــل کنــد و طبق گفتــه انجمن 
فیزیولوژی، کم آبی بدن می تواند شما 
را در حین ورزش دچار مشکل کند و 
مایعات ناکافی در بدن نیز مانع تجزیه 

چربی ها می شود.
دشواری در قضای حاجت

اگر کم به مقــدار کافی مصرف 
نکنید، ممکن اســت بــرای رفتن به 
دستشــویی دچار مشکل شوید، زیرا 
در این حالت روده بزرگ شــما تا پنج 
لیتــر آب را در روز جــذب و رفتن به 
دستشویی را آسان تر می کند و در غیر 
این صورت مشکلاتی بوجود می آید.

ضعف در عملکرد کلیه ها
بدون مصــرف آب کافی دچار 
کم آبی شدید می شوید و این می تواند 
باعث، نارســایی کلیه یا ســنگ کلیه 

شود.

خوراکی های ممنوعه برای افراد بالای ۳۰ سال

چرا برخی بیماری ها فصلی هستند؟

خوشبختانه در روزهای اخیر، شاهد کاهش تدریجی موارد ابتلا، بستری و فوت ناشی از بیماری 
کووید ۱۹ در کشور هستیم. هرچند که این توزیع در همه استان ها یکسان نیست، اما اکثر استان ها 
به مرحله ای از آرامش دست پیدا می کنند.وی افزود: اکنون استان  های غربی کشور با بیشترین 
چالش بیماری مواجهند که لازم اســت با دقت و مراقبت بیشتری روند بیماری کنترل شود. 

بلا هایی که نخوردن آب کافی بر سرتان می آورد
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