
گروه بهداشــت و سلامت-
گرچه تسریع واکسیناسیون خیز پنجم 
و مرگبار کرونا را ضعیف کرده و کاهش 
تلفات طی هفته اخیر را می توان گواهی 
بر این امر دانست اما باید توجه داشت، 
عادی انگاری و بی توجهی به رعایت 
پروتکل های بهداشــتی، خیز ششم 

کرونا را در آبان ماه محتمل می سازد.
ویروس کرونا حدود ۱۹ ماه است 
کــه با موج های مکزیکی، خودنمایی 
می کند و سراسر کشور را درنوردیده 
است. به گونه ای که محققان و پزشکان 
در بررسی رفتار شناسی این ویروس 
دریافته اند که با عادی انگاری و کاهش 
رعایت شیوه نامه های بهداشتی توسط 
مردم، وضعیت پیــک ها و موج های 

کرونا مخوف تر شده و خواهد شد.
کرونا و خیزهایش

ویروســی که در پیک اول که از 
اســفند ۹۸ تا اردیبهشت ۹۹ شروع و 
خاتمه یافت در مقابل اســتفاده خوب 
مردم از ماســک و رعایت شیوه های 
بهداشتی شکست خورد و اندکی عقب 
نشــینی کرد.اما همین امر سبب شد تا 
بــه گمان از بین رفتن کرونا، فضاهای 
عمومی بــاز و قرنطینه پایــان یابد و 
زندگی بــه روال عادی بازگردد که به 
ناگهان پیک دوم در خرداد ســال ۹۹ 
مردم را محاصــره کرد و دوباره موارد 
ابتلا و بستری دوچندان شد اما همچنان 
میــزان فوتی ها دو رقمی بود که زنگ 
هشدار مسوولان به صدا درآمد که اگر 
مراقب نباشــیم با ورود به فصل سرما 
پیک ســوم خطرناک تر  بروز و ظهور 

می کند.  
 با همه هشــدارها، پیک سوم در 
آبان ۹۹ همزمان با تغییر رنگ برگ ها 
با سرعت سرایت بالا بازگشت و آمار 
فوتی ها را ســه رقمی کرد؛ پیکی که 
باعث شدت گرفتن رعایت شیوه نامه 
بهداشتی و تعطیلی دوهفته ای شهرها 
و اماکن عمومی شــد و اندک اندک در 
حال عبور از آن بودیم که پیک چهارم 
با ویروس انگلیســی از فروردین ماه 
وارد کشــور شد.ویروســی با قدرت 
سرایت و انتشار به مراتب بسیار بالاتر 
از پیــک های قبلی بار دیگر آمار فوتی 
ها را ســه رقمی و مبتلایان بخصوص 
در میــان اعضای خانواده را دو چندان 
کرد و رنگ شهرها را به قرمزی کشاند. 
دســت و پنجه نرم کــردن در مقابل 
ویروس انگلیسی طولی نیانجامید که 
نوع دلتای کرونا با پیک پنجم از ابتدای 
تیرماه ۱۴۰۰ از جنوب آغاز و در کشور 
شــیوع پیدا کرد و شاهد افزایش آمار 
بســتری ها و فوتی ها بودیم تا آنجا که 
این پیک را رکورددار بیشترین آمار ابتلا 

و فوتی های روزانه بر اثر کرونا عنوان 
می کنند.

چنانچه بر اساس آمار ستاد مقابله 
بــا کرونا، تلفات کرونا در کشــور ۲۸ 
مرداد ماه از مرز یکصد هزار نفر عبور 
کرد و سه شنبه دوم شهریور ماه با ۷۰۹ 
مورد مرگ، رکورد تلفات روزانه طی 
۱۹ ماه گذشته شکست. موضوعی که 
سبب شد واکسیناســیون علیه کرونا 
شدت بگیرد و با عملکرد شبانه روزی 
وزارت بهداشــت در واکسیناسیون، 
نزدیک به ۳۵ میلیون نفر در سراســر 
کشــور علیه ویروس کرونا واکسینه 
شــوند و به مرور آمار فوتی ها کاهش 

یابد و این روزها زمزمه های رسیدن به 
قله پیک پنجم به گوش برســد تا آنجا 
که بسیاری از شهرها در اثر عبور از پیک 

پنجم تغییر رنگ بدهند.
یک خبر خوب

طــی هفته هــای اخیــر در پی 
ســرعت واردات واکســن و تزریق 
واکسیناســیون، و بــر اســاس اعلام 
اپلیکشین ماســک در ۲۳ شهریور ماه 
شاهد عبور کشور از خیز پنجم کرونا 
بوده ایم و همچنین ۲۶ شــهریور ماه 
در برآوردی دیگر اپلیکیشــن ماسک 
اعلام کرد تهران و چندین شهرستان از 
وضعیت قرمز کرونایی خارج شده اند، 
اما یک بر خود دیگر هم در راه بود.مرکز 
روابط عمومی و اطلاع رسانی وزارت 
بهداشــت، درمان و آموزش پزشکی 
روز دوشــنبه پنجم مهر ماه اعلام کرد: 
تاثیر واکسیناسیون در کاهش مرگ و 

میر بیماران کووید۱۹ کاملا مشــهود 
اســت و مرگ و میــر روزانه کرونا در 
۱۶ اســتان کشور، کمتر از ۵ نفر بود.بر 
اســاس اعلام روابط عمومی و اطلاع 
رسانی وزارت بهداشت، روند کاهش 

مرگ و میر روزانــه بیماری کرونا در 
کشــور پس از عبور از قله خیر پنجم 
بیماری مشــهود است به گونه ای که 
مرگ و میر جدید روزانه در ۱۶ استان 
کشــور، امروز کمتر از پنــج نفر بود 
کــه یکی از عمده تریــن دلایل آن در 
کنار فداکاری ها و تلاش های شــبانه 
روزی مدافعان ســلامت، تسریع در 
واکسیناسیون عمومی علیه کرونا است.
بیشتر این استان ها از استان هایی 
هستند که سن واکسیناسیون در آنها تا 
قبل از برداشتن محدودیت سنی، کمتر 
از ســایر نقاط کشــور بود و یا درصد 
پوشش واکسیناسیون در آنها مناسب 

بوده است.همچنین روابط عمومی و 
اطلاع رسانی وزارت بهداشت تصریح 
کرد اســتان های کرمان، هرمزگان و 
خراسان جنوبی هیچ موردی از مرگ 
و میر بیماران کرونا نداشــته اند و در 

استان های یزد، ایلام، سمنان و سیستان 
و بلوچستان در شبانه روز گذشته، فقط 
یک مورد مــرگ و میر کرونایی ثبت 

شده است.
همچنین اســتان های مرکزی، 
بوشهر و کهگیلویه و بویراحمد در این 
بازه زمانی، هر کدام فقط دو مورد مرگ 
و میر کووید۱۹ داشتند و در استان های 
همدان، اردبیل و زنجان در شبانه روز 
گذشته، سه مورد مرگ و میر کرونایی 
ثبت شده است.استان خراسان شمالی، 
چهار مورد و در اســتان های لرستان و 
چهارمحال و بختیاری، پنج مورد مرگ 
و میر بیماران کووید۱۹ ثبت شده است.
تا عادی انگاری هست کرونا 

هم هست
 اما باید از پیک های دیگر تجربه 
کسب کرد و زودهنگام رعایت پروتکل 
ها را کنار نگذاشت زیرا ویروس کرونا 
ممکن است با رنگ و رخی جدید در 
کمین نشسته تا حمله کند.همانگونه 
که مقامات وزارت بهداشــت درمان و 
آموزش پزشکی هشدار داده اند که در 
صورت عــادی انگاری و بی توجهی 
به واکسیناســیون، آبان ماه شاهد بروز 
و ظهور پیک ششــم کرونا که مخوف 

تر از سایر پیک ها است خواهیم بود.
دکتــر حمیــد نژادلــو رییس 
بیمارستان شــهدای یافت آباد در این 
زمینــه می گوید: با توجــه به اینکه در 
حال نزولی شــدن میزان بستری ها و 
مرگ و میر کرونایی هســتیم اما باید 
مراقب سویه لامبدا که آغاز خیز ششم 
کرونا است، باشیم، ورودی مرزها باید 

به شدت کنترل شوند.
وی خاطرنشان می کند: افزایش 
واکسیناسیون در کاهش روند بستری 
و مرگ و میر بیماران کرونا تاثیر خوبی 
دارد واز طرفــی رعایت پروتکل های 
بهداشتی نیز بهتر شده که بر روند موثر 

خواهد بود و آمارها کاسته می شود.
رییس بیمارستان شهدای یافت 
آباد هشدار می دهد: با فرارسیدن فضل 
پاییز و شیوع بیشتر بیماری ها تنفسی 
ترس از شــدت گرفتن مجدد کرونا 
بیشــتر می شود و به نظر می رسد نباید 

از خیز ششم کرونا غافل شویم.
عادی انــگاری، فرش قرمز 

برای پیک ششم کرونا
در ایــن خصوص، دکتر علیرضا 
رئیســی معــاون بهداشــت وزارت 
بهداشت هم در سخنان اخیر خود گفته 
است: در سیر نزولی بیماری هستیم اما 
بر اســاس پیش بینی ها در آبان ممکن 
است پیک جدیدی تجربه کنیم و اگر 
در ایــن فرصت طلایی تا آبان بتوانیم 
سرعت واکسیناسیون را افزایش دهیم 

با خیال راحت می توانیم به مقابله با آن 
پیک برویم. باید به واکسیناســیون ۷۰ 
تا ۸۰ درصد برســیم کــه مرگ و میر 

کرونایی بسیار کاهش یابد.
سخنگوی ســتاد مقابله با کرونا 
یادآور شــده که تجربه پنج موج قبلی 
این است که کوچکترین غفلت موجب 
اوج گیری بیماری می شود ولی رعایت 
شیوه نامه های بهداشتی، فاصله گذاری 
و ماسک موجب کاهش ابتلا خواهد 

شد. 
دکتر علیرضا زالی فرمانده ستاد 
مقابله با کرونا در استان تهران هم روز 
اول مهرماه در حاشیه افتتاح نهمین مرکز 
واکسیناسیون در شهرستان پردیس به 
خبرنگار ایرنا با اشــاره به راهکارهای 
جلوگیری از بروز پیک ششــم کرونا، 
اظهار داشت: بهترین راه برای رسیدن 
به این هدف رعایت شــیوه نامه های 
بهداشتی اســت. زالی ادامه داد: مدت 
طولانــی از همه گیری بیماری کووید 
- ۱۹ گذشــته و مردم خسته شده اند 
اما مهمترین نگرانی ما کمرنگ شــدن 
رعایت شیوه نامه های بهداشتی است.

وی افزود: هــر زمان که رعایت 
شــیوه نامه های بهداشــتی در تهران 
به زیــر ۵۰ درصد تنزل کرد، شــاهد 
شــکل گیری خیزهای ایــن بیماری 
بودیم.فرمانده ستاد مقابله با کرونا در 
اســتان تهران اظهار داشت: مشارکت 
شــهروندان در امر واکسیناســیون و 
شتاب بخشی به فرایند آن، راهکاری 
دیگر برای جلوگیری از خیز ششــم 
کرونا به شــرط مشارکت مردم است 
و در این راســتا تمهیدات لازم را برای 
انجام واکسیناســیون گسترده فراهم 

کردیم.
جمع بندی هشدارهای مسوولان 
نشــان می دهد بدون رعایت پروتکل 
های بهداشتی و فاصله گذاری فیزیکی 
و اســتفاده از ماسک در اماکن شلوغ، 
خبری از کاهش چرخه انتقال ویروس 
یا فروکش شــدت و حــدت کرونا 
نخواهد بود و باید منتظر شکل گیری 
پیک ششم در میانه راه پنجمین پیک بود؛ 
دقیقا اتفاقی که در پیک چهارم رخ داد.
ضمن اینکه تجربه نشان داده طولانی 
شــدن دوره فعالیت هر پیک به نوعی 
به شــدت گرفتن فعالیت ویروس در 
پیک بعدی کمک خواهد کرد و هزینه 
مدیریت آن را برای کادر بهداشــت و 
درمان سنگین تر خواهد بود. بنابراین 
رعایت پروتکل های بهداشتی توسط 
شهروندان و اوج گیری واکسیناسیون 
نــه تنها کرونا را در میدان تاخت و تاز 
شکست می دهد بلکه امیدی دوباره در 

دل کادر درمان خسته ایجاد می کند.

راهکارهاییکهفشارخونتانراتنظیممیکند!
گروه بهداشت و سلامت- فشار خون بالا احتمال حمله قلبی و سکته را 
تا چند برابر افزایش می دهد، به طوری که موجب مرگ افراد می شود اما رعایت 
چند نکته در طول روز موجب می شود تا سطح فشار خون به راحتی تنظیم شود.
۱. پیاده روی روزانه: انجام انواع ورزش به خصوص پیاده روی با سرعت 
زیاد، توان قلب شــما را برای پمپاژ خــون و حرکت آن در رگ های خونی را 
افزایش می دهد که تمام این موارد از افزایش ســطح فشــار خون جلوگیری 
می کند. ۱۲۰ دقیقه پیاده روی یا ۷۰ دقیقه ورزش در طول هفته خطر ابتلا به فشار 
خون را در افراد تا حد بسیار زیادی کاهش می دهد، مگر در موارد اضطراری که 

فرد مبتلا علاوه بر ورزش باید دارو های مخصوص را استفاده کند.
۲. کاهش مصرف سدیم: به دلیل استفاده از غذا های فرآوری شده و نیم 
پز، مصرف نمک در سراسر جهان روز به روز در حال افزایش است همچنین 
نمک جزو خوراکی هایی است که بیشترین سطح سدیم را در خود دارد. بر این 
اساس، بســیاری از متخصص ها در جهان، رابطه نمک و افزایش سطح فشار 
خون را یک رابطه کاملا مستقیم می دانند به طوری که احتمال ابتلا به فشار خون 
در افرادی که در مصرف نمک در غذا های خود کنترل دارند، بسیار کم است. 
در صورتی که به فشار خون مبتلا هستید، مصرف روزانه نمک و سدیم خود 
را کاهش دهید و در غذا بیشتر از انواع ادویه های طبیعی و گیاهی استفاده کنید.
۳. خوراکی های حاوی پتاسیوم میل کنید: پتاسیم یک ماده معدنی بسیار 
ارزشــمند و برای بدن انسان بسیار مفید است. یکی از کاربرد های پتاسیم این 
است که سدیم بدن را از بین می برد و کمک می کند تا خون در جریان های خود 
عملکرد بهتری داشــته باشد. از خوراکی هایی که بیشترین سطح پتاسیم را در 
خود دارند می توان به سبزیجات، به ویژه سبزیجات برگ دار، گوجه فرنگی، 
سیب زمینی، میوه از جمله خربزه، موز، آووکادو، پرتقال و زردآلو، لبنیات، ماهی 

تن و ماهی آزاد، آجیل و دانه ها و لوبیا اشاره کرد.
۴. مصرف کافئین را کاهش دهید: اگر دلیل فشار خون در شما مصرف 
کافئین تشخیص داده شده است، حتما مصرف آن را برای مدتی قطع کنید اما 
در صورتی که مشکوک به بیماری فشار خون نیستید و مصرف روزانه کافئین 
شما زیاد است، حتما آن را کنترل کنید، در غیر این صورت به فشار خون مبتلا 
خواهید شد. به طور کلی هرچه در طول روز از نوشیدنی های کافئین دار مانند 
چای و قهوه کمتری استفاده کنید، خطر ابتلا به فشار خون در شما کمتر است 

و برعکس.
۵. اســترس کمتری به خود وارد کنید: زمانی که شــما در طول روز 
استرس زمانی را به خود متحمل می کنید، ضربان قلب سریعتر و عروق خونی 
منقبض می شــوند و این دو مورد خطر ابتلا به فشــار خون را افزایش می دهد.
تجربه استرس زیاد در طول روز نه تنها به فشار خود بلکه بر روی بسیاری از 

بیماری های دیگر تاثیر منفی دارد. 
رعایت دو مورد یعنی گوش دادن به موســیقی و رعایت ســاعات کار، 
می تواند در کاهش استرس موثر باشد.گوش کردن به موسیقی ها آرام و ترجیحا 
بی کلام و افرادی که ســاعات کاری آن ها بیشــتر از حد ممعول است، آن را به 

حد معمول یعنی ۶ تا ۸ ساعت در روز برسانند.
۶. کاهش وزن: در افرادی که به افزایش بیش از حد وزن دچار هســتند، 
کاهش وزن می تواند خطر ابتلا به فشار خون را کاهش دهد، طبق مطالعاتی که 
در سال ۲۰۱۶ انجام گرفته، از دست دادن ۵ درصد از وزن در افراد چاق، تاثیر 

مستقیم بر روی فشار خون دارد و سطح آن را نیز کاهش می دهد. 
کاهش وزن می تواند به عروق خونی شما کمک کند تا کار ها را بهتر انجام 
دهند همچنین پمپ خون را برای بطن چپ قلب آســان تر می کند و این لازم 
به ذکر اســت که اگر کاهش وزن با ورزش انجام گیرد، تاثیر بسیار بیشتری در 

حفاظت از فشار خون دارد.
۷. ترک سیگار برای همیشه: استعمال انواع دخانیات به خصوص سیگار، 
احتمال بروز هرگونه بیماری قلبی و عروقی را به بالاترین حد ممکن می رساند 
و هر نخ سیگاری که استعمال می شود، باعث افزایش جزئی و موقتی فشار خون 
و همچنین آســیب رسانی به عروق خونی می شود.  از آنجا که سیگار کشیدن 
و فشار خون بالا خطر بیماری قلبی را افزایش می دهند، ترک سیگار می تواند 

این خطر را برای همیشه کاهش دهد.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

واکسن ستیزی؛ چالشی است که بار دیگر با شیوع پاندمی کرونا و تولید واکسن علیه این بیماری در عرصه جهانی 
مطرح شده؛ موضوعی که بار دیگر این پرسش را مطرح می کند که آیا افراد در انتخاب برای تزریق یا عدم تزریق 
واکسن آزادند یا در شرایط بحرانی بیماری برای حفظ سلامت عمومی باید واکسیناسیون همگانی را اجباری کرد؟

عادی انگاری، فرش قرمز برای 
پیک ششم کرونا

بهداشت و سلامت-در  گروه 
فرهنگ های مختلف، آداب غذایی و 
تعداد وعده های غذایی متفاوت است 
اما در بیشــتر کشورهای جهان وعده  
اصلی غذایی در ســه نوبت مصرف  
می شــود. زمانی که شــما تصمیم به 
کاهش یــا افزایش وزن می گیرید، در 
برنامه غذایی انواع خوراکی ها به میزان 
کالری آنها  ذکر شده است که با دقت به 
آنها توجه می کنید، اما آیا می دانستید 
که زمان غذا خــوردن به اندازه اینکه 
چه غذایی هایی در رژیم خود بخورید، 

مهم است؟
خــوردن وعده های غــذای در 
زمان مناسب می تواند به حفظ وزن، 
ســطوح بالاتر انرژی و افزایش توان 
مبــارزه با بیماری کمک کند.در ادامه 
ایــن گزارش می توانیــد به بهترین 
زمان برای خــوردن هر وعده غذایی 

پی ببرید:
۱. صبحانه

همانطور که همه مــا می دانیم، 
صبحانه مهم تریــن وعده غذایی روز 
اســت به طوری که شــما با خوردن 
صبحانه، الگــوی غذایی و قند خون 

خود را در ادامه روز ترسیم می کنید.
مطمئن شوید که در اولین ساعتی 
که از خــواب بیدار می شــوید، بین 
ســاعات ۶ تا ۱۰ صبــح صبحانه میل 
می کنید. این بازه زمانی ایده آلی است 
که به شــما کمک می کند چند ساعت 

بعد از صبحانه، خود را برای 

وعــده غذایی بعدی آماده کنید. تغییر 
در ساعات صبحانه یا خوردن صبحانه 
خارج از ساعات مذکور، قند خون شما 
را نا منظم می کند و تا آخر روز ممکن 

است قند خون شما نامیزان باشد.
۲. ناهار

بین ســاعت ۱۰ صبح تا ۲ بعد از 

ظهر هر روز، متابولیسم شما به بالاترین 
حد خود می رسد و عملکرد گوارشی 
قوی تری را برای شــما فراهم می کند 
که بهترین زمان بــرای خوردن ناهار 
اســت. این وعده غذایی باید سبک تر 
از صبحانه و شــام باشد.از آنجایی که 
بســیاری از افراد این ساعت از روز در 
خانه نیستند، باید این وعده غذایی را 
روز قبل یا صبــح همان روز در خانه 
پخته و در محل کار میل شــود؛ یعنی 
تا حد ممکــن از خــوردن ناهار در 
رســتوران ها و فســدفود ها 

خودداری کنید.
۳. شام

توجه داشته باشید که ۴ یا 
۵ ساعت بعد از خوردن ناهار، 
بهترین زمان برای شام خوردن 
است چراکه در آن زمان، بدن در 
حال رسیدن به بالاترین ساعات 
افزایش متابولیســم است.یک 
نکته بســیار مهم اینکه فاصله 
زمانی خوردن شام تا خوابیدن 
باید زیاد باشــد؛ این موضوع 
باعث می شود تا بدن برای یک 

خواب راحت آماده شود.

گروه بهداشت و سلامت-اگر 
شــما هم جزو افرادی هستید که به 
دلایلی نمی توانید از شــیر و لبنیات 
استفاده کنید، می توانید منابع گیاهی 
کلسیم را جایگزین این محصولات 

و نیاز بدن خود را تامین کنید.
اگر شما هم جزو افرادی هستید 
کــه به دلایلی نمی توانید از شــیر و 
لبنیــات اســتفاده کنید، مــی توانید 
منابع گیاهی کلسیم را جایگزین این 
محصولات و نیاز بدن خود را تامین 

کنید.
نیاز روزانه به کلسیم

مــا در طــول روز بــه ۱۰۰۰ 
میلی گرم کلســیم نیــاز داریم. فقط 
نوجوانــان، خانم های باردار و خانم 
های یائسه به ۱۳۰۰ میلی گرم کلسیم 

در طول روز نیاز دارند.
میوه های حاوی کلسیم

میوه، سبزیجات برگ دار و لوبیا 
نه تنها حاوی کلســیم هستند، بلکه 
مواد معدنی، ویتامین و مواد شیمیایی 

فیتو هم در آن  ها وجود دارد.
انجیر

انجیــر منبع خوبی از کلســیم 
اســت. فرقی ندارد که انجیر تازه یا 
انجیر خشــک مصــرف کنید در هر 
صورت کلســیم را به بدن شــما می 

رساند. ۸ گرم انجیر خشک ۱۰۷  
میلی گرم کلسیم دارد.

پرتقال
پرتقــال نــه تنها 
منبع خوبی از ویتامین 
c است، بلکه سرشار 

از کلسیم است. 
عدد  یک  تقریبــاً 

پرتقال حــدود ۶۵  میلی 
گــرم کلســیم دارد. آب پرتقال 

تازه کلسیم کمتری دارد.
زردآلو

فرقــی نــدارد کــه زردآلو به 
صورت خشــک، پخته، خام یا تازه 
استفاده شــود. هر ۱۰۰ گرم زردآلو 
در حالت های مختلف بین ۱۳ میلی 

گرم کلسیم دارد.

بهترین زمان غذاخوردن برای هر وعده غذایی

میوه هایی که حتی بیشتر از شیر کلسیم دارد

 امــا باید از پیــک های دیگر تجربه کســب کرد و زودهنــگام رعایت پروتکل هــا را کنار 
نگذاشــت زیــرا ویــروس کرونا ممکن اســت با رنگ و رخــی جدید در کمین نشســته تا 
حملــه کند.همانگونه کــه مقامات وزارت بهداشــت درمان و آموزش پزشــکی هشــدار 
داده انــد که در صــورت عادی انگاری و بی توجهی به واکسیناســیون، آبان ماه شــاهد 
بــروز و ظهــور پیک ششــم کرونا که مخوف تر از ســایر پیــک ها اســت خواهیم بود.
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