
گروه بهداشت و سلامت - دکتر حمیدرضا جماعتی 
درباره شیوع آنفلوآنزا در فصول سرد سال، تاکید کرد: به 
طور کلی توصیه ما این است که افراد در معرض خطر 
حتما واکسن آنفلوآنزا را تزریق کنند؛ ولی سال گذشته 
هم که برای مدتی فصل ابتلا به آنفلوآنزا و کرونا همزمان 
شد، میزان و شدت بالایی از ابتلا به آنفلوآنزا را نداشتیم و 

اکثر بیماران همان مبتلایان به کرونا بودند.
او تاکید کرد: این موضوع در پزشکی یک اصل است که 
اگر گرفتاری با ویروس یا میکروبی خیلی شدید باشد، 
معمولا اجازه نمی‌دهــد ویروس یا میکروب دیگری 
خود را نشان دهد؛ بنابراین با توجه به شیوع بالای کرونا، 
ویروس آنفلوآنزا مانند گذشته شدت نخواهد داشت و 
امســال هم انتظار نمی‌رود با شدت بالایی از آن مواجه 

باشیم.
دبیر کمیته علمی کشوری کرونا درباره تزریق واکسن 
آنفلوآنــزا، بیان کرد: همزمانــی و نزدیکی زمان تزریق 
واکســن کرونا و آنفلوآنزا مشکلی ندارد. البته توصیه 
می‌کنیم اگر فردی علائم عفونی داشته باشد، بهتر است 

تا بهبود علائم از تزریق واکسن خودداری کند.
وی تاکید کرد: بهترین زمان تزریق واکسن آنفلوآنزا اواخر 
شهریور و مهرماه است؛ ولی چون پس از تزریق واکسن 
آنفلوآنزا چند هفته طول می‌کشد تا ایمنی حاصل شود، 
بنابراین بهتر است پس از نیمه دوم شهریور این واکسن 

تزریق شود.
به گفته وی، پرسنل کادر بهداشت و درمان، افراد دارای 
بیماری زمینه‌ای قلبی- عروقی، ریوی، مبتلایان به دیابت، 

فشار خون بالا و... بهتر است این واکسن را تزریق کنند.
محلول آب نمک از گسترش ویروس کرونا جلوگیری 

می‌کند؟
محققان برزیلی اعلام کردند که محلول آب نمک ممکن 
اســت حرکت ویروس ســارس-کوو-۲ به ریه‌ها را 

آهسته کند.
آب نمک نمی‌تواند از تکثیر ویروس جلوگیری کند و 
یا محافظت کامل در برابر عفونت یا درمان کووید-۱۹ 

ارائه دهد اما می‌تواند روند گسترش آن را آهسته کند.
کریستیان گوزو، پروفسور میکروبیولوژی موسسه علوم 
زیست پزشکی دانشگاه سائوپائولو اظهار کرد: نمک تنها 
راه‌حل این مورد نیســت و باید در چند روز اول پس از 

عفونت مورد استفاده قرار گیرد.

در این مطالعه، محلول نمکی کلرید سدیم ۱.۱ درصد 
در آزمایش ســلول‌های ریه آلوده در آزمایشگاه، تکرار 

ویروس را تا ۸۸ درصد کاهش داد.
وی گفــت: کاهش تکثیر ویروســی به معنای کاهش 
شــدت بیماری و پاسخ التهابی است. کووید-۱۹ یک 
بیماری پیچیده شــامل مراحل تکثیر ویروسی است و 
سالین هیپرتونیک )اسپری آب نمک غلیظ( می‌تواند آن 
را درمان کند اما التهاب سیستمیک بسیار گسترده‌تر است 
و می‌تواند شدید باشد و منجر به عوارض متعددی در 

اندام‌های مختلف شود.
محققان معتقدند، اگر این راهبرد در آزمایش بالینی موثر 
واقع شود می‌تواند به توسعه روش‌های جدیدی برای 

پیشگیری یا درمان کووید-۱۹منجر شود.

وی افزود: با توجه به شدت بیماری همه‌گیر بر این باور 
هســتیم که توسعه این تحقیقات با انجام آزمایش‌های 
بالینی به منظور بررســی اثربخشــی استفاده از اسپری 
طراحی شده به جلوگیری از گسترش ویروس در افراد 
آلوده و کاهش احتمال التهاب شــدیدتر کمک خواهد 
کرد. وی گفت: این روش بســیار ســاده و ارزان است. 
این دارو قبلا برای پیشگیری از سایر بیماری‌های تنفسی 
اســتفاده شده اســت و می‌تواند با کاهش بار ویروسی 

شدت  کووید-۱۹ را نیز به حداقل برساند.
وی تصریــح کرد: این روش می‌تواند بدون جایگزینی 
اســتفاده از ماسک صورت، فاصله‌گذاری اجتماعی و 

واکسیناسیون به پروتکل‌های ایمنی اضافه شود.
گوزو خاطرنشان کرد: اگر اثربخشی آن در آزمایش‌های 
بالینی تایید شود می‌تواند تکثیر ویروس را در بینی و گلو 

کاهش دهد.
محققان توصیه می‌کنند که محلول نمک را می‌توان به دو 
روش آزمایش کرد. یکی اسپری بینی مانند آنهایی که در 
داروخانه ها یافت می‌شوند و می‌تواند توسط کارکنان 
مراقبت‌های بهداشــتی خط مقدم یا سایر افرادی که به 
شــدت در معرض این ویروس هستند استفاده شود و 
راه دیگر استنشــاق یا استفاده از آن به روشی پیچیده‌تر 

در ریه‌هاست.
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اوضاع آنفلوآنزا در دومین سال کرونایی؛ 
پرخطرها حتما واکسن بزنند

    دبیر کمیته علمی کشوری کرونا با بیان اینکه انتطار نمی‌رود امسال هم با افزایش شیوع آنفلوآنزا روبرو باشیم، در عین حال بر لزوم تزریق واکسن آنفلوآنزا برای کادر 
بهداشت و درمان و افراد دارای بیماری‌های زمینه‌ای تاکید کرد.

دبیر کمیته علمی کشوری کرونا اعلام کرد:

. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشت و سلامت -  انتخاب رژیم غذایی یکی 
از قوی ترین عوامل تعیین کننده بیماری است و می تواند 
خطر ابتلا به مشکلاتی مانند کلسترول بالا را افزایش دهد.

در حالی که برای محافظت از قلب باید به هر قیمتی از 
مصرف برخی چربی‌ها اجتناب کرد، برخی دیگر ممکن 

است به کاهش میزان کلسترول بد خون کمک کنند.
کلســترول بالا یک وضعیت خطرناک است که باعث 
تخریــب عروق خونی می‌شــود و با تجمع چربی در 
رگ‌ها، باعث تنگ شــدن و ســفت شدن آنها در طول 
زمان می‌شــود. در صورت عــدم درمان، التهاب مزمن 
و ترشــح هورمون‌ها می‌تواند باعث انقباض رگ‌های 
خونی شود و خطر حمله قلبی و سکته را افزایش دهد. 
محققان مروری بر روغن‌هایی که می‌توانند از این عارضه 
جلوگیری کنند، ارائه کرده اند.مقدار چربی مصرفی ما به 
طور روزانه می‌تواند باعث تشکیل لیپوپروتئین با چگالی 
پایین یا کلسترول بد LDL در دیواره رگ‌های خونی شود.

رژیم غذایی سرشار از چربی‌های اشباع و ترانس می‌تواند 
تعادل کلسترول خوب و بد را مختل کند. به عنوان مثال، 
کلسترول HDL برای حذف کلسترول اضافی از بافت‌ها 
و انتقال آن به کبد مورد نیاز است و می‌تواند به صورت 

صفرا در مدفوع دفع شود.
روغن کنجد

دانه‌های کنجد مملو از اســیدهای چرب امُگا ۳ و امُگا 
۶ است که هر دو از نوع چربی پلی اشباع نشده هستند.

آنها همچنین حاوی لیگنان و فیتوسترول هستند، ترکیبات 
گیاهی که دارای اثرات کاهنده کلسترول هستند.

این مواد شــیمیایی می‌توانند ورم را کاهش داده و روند 
بهبود زخم را تسریع کرده و بر فشار اکسایشی و پتانسیل 

افزایش آنتی اکسیدان‌ها در بدن تأثیر مثبت داشته باشند.
تحقیقات نشــان داده اســت که مصرف روغن کنجد 
می‌تواند به کاهش کلسترول LDL، در صورت مصرف 

تا دو ماه کمک کند.
روغن هسته انگور

این روغن حاوی مقادیر بالایی ویتامین E است که دارای 
خواص آنتی اکســیدانی بالایی بوده و ثابت شده که در 
کاهش سلول‌های آسیب دیده ناشی از رادیکال‌های آزاد 

بدن نقش دارد.
خواص آنتی اکسیدانی روغن هسته انگور ممکن است 
به جلوگیری از آســیب پوست و علائم زودرس پیری 
ناشی از رادیکال‌های آزاد کمک کند. اثبات شده است 
که همین خواص باعث افزایش تولید کلاژن و الاستین 

در پوست می‌شود.
روغن آفتابگردان

محتوای بالای اسید اولئیک روغن آفتابگردان در کاهش 
بیماری‌های قلبی مفید است.

میزان بالای چربی‌های اشــباع 
نشــده و پلی اشــباع نشده 

می‌توانــد بــه کاهــش 
کلســترول "بد" کمک 

کند.
همچنین مشخص شده 
اســت که ایــن روغن 
رطوبت را حفظ می‌کند 

که می‌تواند از پوست در برابر 
آسیب‌های بیشتر محافظت 

کند.

برخی مطالعات نشان داده که این روغن می‌تواند حتی با 
بهبود سد پوستی از عفونت سیستمیک جلوگیری کند.

روغن دانه شاهدانه
یکی دیگر از روغن‌های پلی غیراشباع است که با کاهش 

سطح کلسترول و تصلب شرایین مرتبط است.
این روغن حاوی غلظت بالایی از اسید لینولئیک است 
که میزان کلسترول LDL را به طور مؤثر کاهش می‌دهد.

به گفته محققان، چربی، به ویژه چربی‌های اشباع شده، 
میزان کلســترول بد خون را افزایش می‌دهد و حتی در 
برخی موارد کلسترول مورد نیاز برای از 
بین بردن مقدار اضافی را کاهش می‌دهد. 
کاهش مصرف چربی‌های اشباع شده 
می‌تواند سلامت و طول عمر را بهبود 

بخشد.

بهترین روغن های پخت و پز برای سلامت افراد مسن

۹ دلیلی که ممکن است عامل سرگیجه شما باشد
      گروه بهداشت و سلامت -   احساس ضف  یا سرگیجه ممکن 
است علل مختلفی داشته باشد که از کم آبی بدن گرفته تا مشکلات 
جدی در سلامت بدن را شامل می‌شود.اما آیا شما تا به حال بیهوش 
شده اید و یا غش کرده اید؟ شاید وحشتناک به نظر برسد؛ اما به 
گفته یک کارشناس پزشکی و جراحی و  اپیدمیولوژیست بالینی 
در موسسه تحقیقاتی بیمارستان اوتاوا، ۹۰ درصد افرادی که دچار 
غش کردن می‌شــوند، کاملا سالم هســتند؛ اما در خصوص ۱۰  
درصد بقیه افراد، بیماری زمینه‌ای می‌تواند عامل آن باشــد و این 
بدان معنا خواهد بود که نگرانی‌های جدی در خصوص سلامت 

ممکن است در آینده رخ دهد.
»لارنس فیلیپس« دکترای پزشــکی و استادیار پزشکی در بخش 
قلب و عروق در مرکز پزشکی »Langone Health« وابسته به 
دانشگاه نیویورک در این خصوص می‌گوید: غش کردن، صرف 
نظر از اینکه چه زمانی اتفاق می‌افتد، نتیجه دوره کوتاهی زمانی 

است که خونرسانی به مغز کاهش می‌یابد.
او در این باره می‌گوید: علت این مســأله می‌تواند از بخش‌های 
مختلف بدن، از جمله کاهش فشار خون، پایین آمدن ضربان قلب 

و دلایل عصبی مستقل از قلب سرچمشه بگیرد.
او گفت: تلاش داریم تا بفهمیم چرا فشــار خون یا ضربان قلب 
پایین می‌آید. برخی از این دلایل شایع هستند؛ اما برخی دیگر به 

ارزیابی بیشتری نیاز دارند.
حتی اگر غش هم نکنید، کاهش فشار خون  یا ضربان قلب می‌تواند 
سبب سرگیجه شود. در این گزارش قصد داریم به ۹ دلیل بالقوه که 
ممکن است سبب سرگیجه شود و علت رخ دادن آن اشاره کنیم:

۱- کم آبی بدن

برخی افراد زمانی که گرمشان می‌شود، عرق می‌کنند و آب زیادی 
را بدنشان از دست می‌دهد، مستعد این هستند که به سادگی دچار 

سرگیجه ویا حتی غش کردن شوند.
اپیدمیولوژیستی در موسسه تحقیقاتی بیمارستان اوتاوا در این زمینه 
می‌گوید: گرما سبب می‌شود مسیری در سیستم عصبی ما ایجاد 

شود که باعث می‌شود تا فشار خون کاهش یابد.
۲- شگفت زده شدن

زمانی که به فرض، هم خوابگاهی شما در دانشگاه از پشت نیمکت 
بیرون می‌پرد تا شما را در جشن تولدتان شگفت زده کند، ممکن 
است اتاقی مشابه مورد قبل برایتان رخ دهد. سیستم عصبی شما 
در این موارد بیش از حد کار کرده و فشار خون شما به ناگاه پایین 

می‌افتد که همین امر سبب سرگیجه می‌شود.
۳- سریع از جای خود برخاستن

احساس سرگیجه داشتن  یا حتی وجود لکه سیاهی دربینایی شما 
ممکن است زمانی رخ دهد که شما به سرعت از جای خود برمی 
خیزید. این مسأله یک نام دارد و آن هم این است: »هیپوتانسیون 

ارتوستاتیک« )سقوط فشار خون پس از ایستادن(.
»هیپوتانسیون ارتوستاتیک« به افت ناگهانی فشارخون به هنگام 
ایستادن اشاره دارد. این مسأله البته چیز مهمی نیست؛ اما اگر پس 
از گذشت چند دقیقه بجای بهتر شدن، بدتر شد، بهتر است آن را 

با پزشک خود مطرح کنید.
۴- ضربان غیرطبیعی قلب

در مقایسه با شروع آهسته علائمی که بر اثر شگفت شده شدن، 
حاصل می‌شود، در مورد بیهوشی مرتبط با قلب خیلی سریع اتفاق 
می‌افتد؛ تا جایی که ممکن است شما متوجه هیچگونه سرگیجه‌ای 

نشوید.
دکتر فیلیپس می‌گوید: یک ضربان قلب نامعین که »آریتمی قلب« 
نامیده می‌شود، بدین معناست که ضربان قلب شما یا خیلی کند 
می‌زند  یا خیلی تند که همین مســأله بــه نوبه خود می‌تواند در 

خونرسانی به مغز شما اثرگذار باشد.
ملیسا پنا )Melissa S. Burroughs Peña( دکترای پزشکی 
و استادیار پزشکی بالینی بخش کاردیولوژی دانشگاه کالیفرنیا در 
این باره می‌گوید: این نوع غش ناگهانی که اغلب بدون هشدار رخ 

می‌دهد، بسیار نگران کننده است.
به گفته وی برخی اوقات این مسأله می‌تواند در میانه صحبت رخ 
دهد. چنین تجربه‌ای بلافاصله باعث می‌شود تا پزشکان اورژانس 
به ریتم‌های غیرطبیعی قلب فکر کنند، که شایع‌ترین علت مرگ 

ناگهانی قلبی است.
۵- مشکلات دریچه قلب

قلب شما به چهار دریچه متکی است تا خون را به طور یکنواخت 
در سراسر بدن شما پخش کند. با این حال برخی از افراد به هنگام 
تولد با مشکلاتی در دریچه قلب شان به دنیا می‌آیند که یعنی قلب 

آن‌ها باید سخت‌تر کار کند تا عملکردی مناسب داشته باشد.
دکتر ملیسا پنا می‌گوید: این مشکلات مادرزادی معمولا در افراد 
جوانتر رخ می‌دهد و افراد ۶۰ سال به بالا، در معرض خطر آریتمی 
قرار دارند.او می‌گوید مشکلات دریچه می‌تواند جریان خون را 

محدود کرده و باعث ایجاد سرگیجه به هنگام ورزش شود.
۶- عوارض جانبی دارویی

برخــی از دارو‌هــای مانند مُســکن‌ها و برخی قرص‌های ضد 
اضطراب می‌توانند سبب سرگیجه شوند. این نیز بدان دلیل است 

که آن‌ها به شکل مستقیم روی مغز شما تأثیر می‌گذارند  یا ضربان 
قلب شــما را به نحوی کاهش می‌دهند که سبب بروز این علائم 

می‌شود.
۷- کاهش قند خون

در صورتی که شما یک وعده غذایی را حذف کرده باشید، احتمالا 
می‌دانید چه میزان انسان احساس گرسنگی می‌کنید. درست غذا 
نخوردن می‌تواند به شکلی جدی سطح قند خون شما را مختل 

کند.
زمانی که قند خون شــما بسیار پایین می‌افتد، شما ممکن است 
احساس ســرگیجه بکنید؛ چرا که به مغز شما در واقع سوخت 

نمی‌رسد.
۸- آنفلوانزا

آنفلوانزا یک عفونت تنفســی است که به وسیله ویروس ایجاد 
می‌شــود و می‌تواند برخی علائم ناخوشــایند، مانند تب، درد 
عضلانی، لرز، گلودرد، ســردرد و گرفتگی بینی را ایجاد کند. از 

سایر علائم احتمالی آنفلوانزا می‌توان به سرگیجه هم اشاره کرد.
۹- سکته مغزی

اگر همراه با ضعف عضلانی، مشکل در صحبت کردن یا بی حسی، 
شما احساس سرگیجه دارید، سکته مغزی ممکن است در پشت 
علائم باشــد؛ بنابر این باید سریعا به بخش مراقبت‌های پزشکی 

مراجعه کنید.
دکتر ملینســا پنا می‌گوید: کاهش جریان خون که منجر به ایجاد 
سرگیجه می‌شود، می‌تواند ناشی از لخته شدن خون در مغز باشد 

که می‌تواند باعث سکته مغزی ایسکمیک )یا انسدادی( شود.

      گروه بهداشت و سلامت - اگرچه مصرف مکمل‌ها، 
تأثیر فراوانی را بر سلامت انسان دارد، اما این مسأله با اما 

و اگر‌هایی همراه است.
شاید بر کسی اهمیت فراوان مصرف ویتامین D پنهان 
نباشد؛ اما رازی در این خصوص وجود دارد تا بتوانید از 

این مکمل قدرتمند به درستی بهره‌مند شوید.
اســتفاده از مولتی ویتامین یا تعداد انگشت شماری از 
مکمل‌ها به شکل روزانه، به مانند یک پیروزی در حفظ و 
مراقبت از خود به نظر می‌رسد. این مسأله خصوصا زمانی 
که شــما ویتامین D را به عنوان یک نوع رژیم غذایی به 

حساب آورید، درست‌تر به نظر خواهد رسید.
با این حال، یک متخصص تغذیه آمریکایی می‌گوید در 
صورتی که شــما مکمل ویتامین D را با گروه مهمی از 
غذا‌ها ترکیب نکنید، به احتمال زیاد قادر نخواهید بود 

تا بدن خود را برای جذب خواص گسترده این ویتامین 
فعال کنید.

این در حالی اســت که طبق اعــام مایو کلینیک - از 
معتبرترین مراکز و دانشگاه‌های علوم پزشکی جهان- 
افراد بین یک تا ۷۰ سال باید روزانه ۶۰۰ یکای بین المللی 
)IU( ویتامین D مصرف کنند. پس از سن ۷۰ سالگی، 

این مقدار باید به IU( ۸۰۰( افزایش یابد.
اگر شــما از کســپول ویتامین D برای رسیدن به میزان 
مصرف مورد نیاز خود بهره می‌برید، این عاقلانه است؛ 
اما علم می‌گوید شما باید این کپسول را با چیز دیگری 

مصرف کنید.
 »MindBodyGreen« همانطــوری کــه پایــگاه
می‌نویســد، ویتامین D یک ویتامین محلول در چربی 
است. این بدان معناست که بر خلاف دیگر ویتامین ها، 

این  ویتامین  در صورت همراه شــدن با آب، در آن حل 
نمی‌شود. در عوض، باید با چربی جفت شود تا به درستی 

در بدن توزیع و جذب شود.
به گفته این کارشناس تغذیه، یک کلید مهم در این زمینه، 
آن است که چربی که در کنار ویتامین D مصرف می‌کنید، 
باید چربی مفید باشد. او از روغن زیتون، آووکادو و کتان 

به عنوان نمونه‌هایی از چربی‌های سالم نام می‌برد.
اما چه میزان چربی لازم است؟

یک مطالعه در ســال ۲۰۱۳ نشان داد که غذا‌های حاوی 
حدود ۱۰ گرم چربی ممکن است جذب ایده آل ویتامین 
D را پشتیبانی کنند. پس چند برش ماهی قزل آلا دودی 
یا یک مشت کوچک آجیل یا یک قاشق غذاخوری کره 
آجیل طبیعی که در اسموتی صبح شما مخلوط شده باشد، 

می‌تواند مفید به نظر برسد.

اشتباهی که ویتامین D را بی فایده می‌کند


