
گروه بهداشــت و سلامت -  با شــروع دمای سرد و 
روزهــای کوتاه تر و تاریک تر حــدود ۵ درصد افراد 
ممکن است اختلال عاطفی فصلی را تجربه کنند. نوعی 
افســردگی که معمولاً در پاییز یا زمستان ظاهر می شود 
و ســپس در بهار بین می رود. برخی علائم آن در آغاز 
افزایش اشتها و اشتیاق به کربوهیدرات مانند سیب زمینی 
سرخ کرده یا بستنی، میل به خواب طولانی تر، مشکل در 

بیدار شدن صبح و احساس سستی در محل کار.
در عرض ســه تا چهار هفته، خلق وخو تغییر می کند. 
بیمــاران مبتلا به  اختلال عاطفی فصلی یا SAD دچار 
افسردگی شدید می شوند که شامل احساس غم و اندوه 
مداوم، کناره گیری از دوستان و خانواده و از دست دادن 
علاقه به فعالیت هایی است که زمانی لذت بخش بودند. 
محققان هنوز نمی دانند چرا برخی از افراد دچار اختلال 
عاطفی فصلی می شــوند، اما اعتقاد بر این است که این 
اختلال بیشتر در بین زنان شایع است. این فرض وجود 
دارد که ساعات کوتاه روز و نور کمتر خورشید ساعت 

داخلــی بدن را تغییر می دهــد و برخی هورمون های 
تنظیم کننده خلق وخو مانند سروتونین با فصول نوسان 

می کنند.
اختلال عاطفی فصلی چیست؟

خبر خوب این است که از آنجا که اختلال عاطفی فصلی 
به فصل های متغیر وابسته است، شما می توانید شروع آن 
را پیش بینی کرده و آن را دفع کنید. اگر قبلاً علائم را تجربه 
کرده اید برای مثال بیشتر می خوابید و برای بیدار شدن 
با مشکل بیشتری روبرو هستید یا اگر قبلاً می دانید که 
مستعد ابتلا به اختلال عاطفی فصلی هستید، کارشناسان 
می گویند بهتر اســت قبل از شــروع افسردگی شدید، 
اقدامات پیشگیرانه را شروع کنید. چندین متخصص در 
این زمینه گفته اند که درمان با نور روشن، که معمولاً شامل 
هر روز صبح نیم ســاعت نشستن در نزدیکی منبع نور 
است مؤثرین درمان برای  اختلال عاطفی فصلی است. 
یک مطالعه نشان داد که در طول چهار هفته، ۶۱ درصد 
از ۳۳ بیماری که تحت درمان با نور شدید قرار گرفتند، 

در مقایســه با ۳۲ درصد از افرادی که دارونما دریافت 
کردند، علائمشان ناپدید شد. درمان با نور روشن معمولاً 
سریع تر از دارو عمل می کند. با این وجود، هنگام بیدار 

شدن نیاز به انجام مداوم دارد.
    جعبه های نور برای درمان این اختلال طراحی شده اند 
تا افراد بتوانند هنگام بیدار شدن نیم ساعت در معرض 
آن ها قرار گیرند. اما این جعبه ها هنوز تأییدیه های لازم را 
دریافت نکرده اند و لذا خریداران باید با مشورت پزشک 

آن ها را مورد استفاده قرار دهند.  
یک جعبه ایده آل دارای یک صفحه نمایش بزرگ است 
که نور را به ســمت پایین می تاباند، مانند نحوه تابش 
خورشید از آسمان. شدت نور باید ۱۰ هزار لوکس باشد 

که معیاری از میزان دریافت نور توسط چشم است.
در مطالعه ای که در ســال ۲۰۱۹ انجام شــد، ۲۴ جعبه 
نور مورد بررسی قرار گرفتند و مشخص شد که تنها ۷ 
مورد از آنها معیارهای بالینی محققان را برآورده می کند. 
به عنوان مثال، برخی از آنها مدعی ۱۰ هزار لوکس نور 

بودند در حالی که درخشندگی آن ها فاقد استانداردهای 
لازم برای درمان بود.  

درمان با نور روشــن معمولاً در اواخر پاییز و زمستان 
انجام می شود، اما می تواند در سایر مواقع سال نیز مورد 
اســتفاده قرار گیرد. هرکسی که درمان سندرم اختلال 
عاطفی فصلی را شروع می کند هر روز قبل از ساعت 
۸ صبح به مدت حداقل ۳ هفته ۳۰ دقیقه باید این جعبه 
را جلــوی خود بگذارد. اگــر طی این مدت حال فرد 
بهبود نداشــت احتمالاً این درمان برای او بی اثر است.  
برخی افراد نیز ممکن است از داروهایی مانند داروهای 
ضدافسردگی برای این افراد مفید باشد. اگر نگرانی های 
مربوط به چشــم دارید یا شرایط جسمی مانند دیابت 
دارید که شــما را مستعد ابتلا به بیماری های چشمی 
می کند، بهتر اســت قبل از اســتفاده از نور درمانی با 

پزشک خود مشورت کنید.
در مطالعه ای که در سال ۲۰۰۱ انجام شد، دستگاه های 
شبیه سازی سپیده دم که به شما کمک می کند با افزایش 

تدریجــی میزان نور اتاق خــواب خود از خواب بیدار 
شوید، حتی بیشتر از یک جعبه روشنایی اثرگذار بودند. 
نوع دیگری از دستگاه ها که یون منفی تولید می کنند نیز 
امیدوار کننده بوده اند. اما تحقیقات بیشتری برای ارزیابی 
بیشتر اثربخشی این دستگاه ها برای درمان اختلال عاطفی 

فصلی مورد نیاز است.
برخــی افراد تصور می کنند کــه مصرف مکمل های 
ویتامین D می تواند به درمان اختلالات عاطفی فصلی 
کمک کند. اما مطالعات نشان می دهد که اینطور نیست، 
بنابراین نیازی به مصرف ویتامین D اضافی نیست مگر 

اینکه آزمایش خون نشان دهد که کمبود دارید.
ســرانجام، در حالی که درمان با نور روشن اولین درمان 
توصیه شده برای اختلال SAD است، بیرون آمدن منظم 
از خانه می تواند فرصت های دیگری را برای قرار گرفتن 
در معرض نور براش ما فراهم کند. پیاده روی حتی ۲۰ 
یــا ۳۰ دقیقه در روز می تواند تفاوت بزرگی ایجاد کند. 
همچنین انجام فعالیت های بیرون از خانه مانند دوچرخه 
ســواری یا ورزش های گروهی، شما را از خانه بیرون 
می آورد و می توانید از نور آفتاب و معاشرت با دیگران 

بهره مند شوید.
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با افسردگی تغییر فصل اینگونه مواجه شویم 
    همه می دانیم که کوتاه شدن روزها، زودتر تاریک شدن و سرد شدن دما از نشانه های آغاز نیمه دوم سال و شروع زمستان و پاییز است. اما این تغییر فصل ممکن است 

باعث ایجاد احساسات ناخوشایندی در برخی از افراد شود.

. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشت و سلامت - یکی از پرسش های 
مهم دانشــمندان این اســت که بدانند جهش های 
ویروس کووید-۱۹ تا کجا می تواند ادامه داشته باشد 
و آیا ســویه های خطرناک تری از سویه های موجود 

در راه است؟
در طــول بیماری همه گیری کووید ۱۹، هزاران نوع 
جهش ژنتیکی در کرونا رخ داد که سازمان بهداشت 
جهانی چهار مورد از آن ها را نگران کننده دانست: آلفا، 
بتا، گاما و دلتا به گفته محققان اروپایی، دلتا بسیار مسری 
اســت. ۹۷ درصد بیشتر از اولین ویروس در گردش 
است. اما آیا این بدترین چیزی است که جهان می تواند 
ببیند؟ درک چگونگی ایجاد جهش ها می تواند به ما 
کمک کند تا دریابیم که آیا هنوز نســخه های نگران 

کننده تری وجود دارند یا خیر.
میکروبیولوژیســت هایی کــه ویروس ها را مطالعه 
می کردنــد این اتفاق در هنــد چنین جهش هایی را 
پیش بینی می کردند. هر بار که ویروس وارد ســلول 
می شود ژنوم خود را وارد سلول می کند و آن را تکرار 
می کنــد. در نتیجۀ این تکرار ممکن اســت خطایی 
رخ دهــد و جابه جایی هایی در ترکیب ژنتیکی اتفاق 
بیفتد. جهش ها سیستماتیک نیستند بلکه رویدادهایی 
تصادفی  در هنگام تکرار ژنوم هستند.  اکثر جهش ها 
یا ویروس را از بین می برند و یا قدرت انتشار را پایین  
می آورند و در نتیجه این پایین آمدن قدرت انتشــار 
ویروس از بین می رود چون دیگر به سهولت از فردی 

به فرد دیگر منتقل نمی شود.
دانشمندان همیشــه انتظار داشتند که انواع ویروس 
کووید را مشاهده کنند زیرا کرونا ویروس ها ناگزیر 
از ژنوم خود به صورت شلخته تری، نسبت به انسان 
و حیوانــات یا حتی برخی عوامل بیماری زای دیگر، 
کدهای ژنتیکی خود را تکرار می کنند. آنزیم هایی که 
RNA ویروس را ایجاد می کنند بیشــتر مستعد خطا 
هستند و به همین خاطر در هر یک میلیون واحد یک 

اشتباه در تکرار کد ژنتیکی رخ می دهد.
اما برای ایجاد ویرانــی در جهان، نیازی به کپی های 
چندگانه از ویروس نیست. خود اینکه انتقال ویروس 
تنفســی است می تواند ویرانگر باشد. میکروب های 
منتقل شــده هنگام تنفس یا صحبت یا لمس و سایر 
فاعلیت ها منتقل می شوند لذا با فراهم آمدن بستری 
برای انتشار تعداد جهش ها نیز بیشتر و بیشتر خواهد 

شد چون تکثیر ویروس سریع تر شده است.
بریتانیا در اوایل ســال جاری ۳/۵ میلیون دلار برای 
بررســی اثــرات جهش های در حال ظهــور کرونا 
اختصــاص داد. ایالات متحــده نیز در پاییز ۲۰۲۰ با 
دانشگاه ها و آزمایشگاه های خصوصی قرارداد بست 

تا توالی های ویروس کرونا را شناسایی کند. تا کنون 
صدها هزار ژنوم تحت این برنامه توالی یابی شده اند.

محققــان می گویند کــه جهش هایی کــه به وقوع 
می پیوندنــد به دلایل مختلفی زنــده می مانند مانند: 
کمک به ویروس برای افزایش قابلیت انتقال، عفونت، 
شــدت یا توانایی فرار از ایمنی. اما دانشمندان نسبت 
به تغییرات مشابهی که در چندین نوع مستقل ایجاد 
می شوند، کمتر نگران جهش خاص هستند، زیرا این 
جهش ها ویروس را از نظر تکاملی مناسب تر می کند. 
این پدیده در زیست شناسی تکاملی به عنوان تکامل 

همگرا شناخته می شود.
به عنوان مثــال، در همۀ جهش هایی که نگران کننده 
هستند، جهش مشترکی در قسمتی از پروتئین سنبله 
رخ می دهد. پروتئین سنبله برجستگی هایی در سطح 
ویروس هســتند که به آلوده کردن ســلول ها کمک 
می کننــد. در یکی از این جهش ها  یک نوع اســید 
آمینه )به نام آسپارتیک اسید( با نوع دیگر )گلیسین( 
 D۶۱۴G جایگزین شــده است. این جهش که با نام
شــناخته می شــود، ویروس را قابل انتقال و عفونی 
می کند. جهش معمول دیگر یعنی L۴۵۲R ، اســید 
آمینه لوسین را به آرژنین تبدیل می کند و این هم روی 
پروتئین ســنبله رخ می دهد. جهش L۴۵۲ در بیش 
از دوازده گروه ویروســی جداگانه مشاهده می شود 
و نشــان می دهد که این جهــش مزیت مهمی برای 

ویروس کرونا ایجاد می کند.  
از آنجا که پروتئین سنبله برای ایجاد واکسن و درمان 
بسیار مهم بوده اســت، تحقیقات بیشتری در مورد 
جهش ها در مقایسه با ســایر پروتئین های ویروس 
کرونا انجام شــده است. در حالی که پروتئین سنبله 
یک جایگاه مهم برای جهش است، بخش دیگری از 
ویروس به نام پروتئین نوکلئوکپسید نیز وجود دارد که 

پوشش ژنوم RNA ویروس را تشکیل می دهد. ممکن 
است هر دو بخش درگیر در فرایند جهش شوند. یعنی 
برای مثال یک نوع با جهش در پروتئین ســنبله بدون 
هیچ گونه تغییری در پروتئین نوکلئوکپســید ممکن 
اســت از یک نوع دیگر که جهشــی در هر دو منطقه 
داشته است رفتار بسیار متفاوتی داشته باشد. گروهی از 
جهش ها که به صورت هماهنگ کار می کنند می توانند 
به طور جمعــی تأثیر عمده ای روی  فرار ویروس از 
آنتی بادی های ویروس و در نتیجه کاهش اثربخشی 
واکسن ها داشته باشد چراکه در نتیجۀ جهش سیستم 

ایمنی توان تشخیص ویروس جدید را ندارد.
این که ویروس می توانــد جهش هایی را ایجاد کند 
که به فرار از واکســن ها کمک می کند نگرانی بزرگی 
اســت. با چنین بخش کوچکی از جمعیت جهان که 
واکسینه شده اســت )حدود ۴۳ درصد حداقل یک 
بــار تزریق کرده اند، در کشــورهای کم درآمد تنها ۲ 
درصد واکسینه شده اند( احتمال انتشار هنوز بالا است 
و لذا احتمال جهش های ویروسی بالاتر می رود. با این 
وجود، هیچ کس نمی داند جهش های پیش رو چیست 
و چه میزان آســیب ممکن است به آن ها وارد شود. با 
توجــه به حرکت بالای جمعیت در جهان، حتی یک 
جهش در یک نقطۀ دور افتاده و کم جمعیت می تواند 
به سرعت کل جهان را درگیر کند. جهش زمانی اتفاق 
می افتد که تکثیر ویروسی وجود داشته باشد. بنابراین 
بهترین راه برای جلوگیری از انواع بعدی این اســت 
که میزان تکثیر ویروســی که در جهان اتفاق می افتد 
را به شدت محدود کنیم. به همین دلیل واکسیناسیون 
مهم ترین کاری است که می توانیم انجام دهیم. تا زمانی 
که  ویروس های مجموعه کرونا در هر نقطه از جهان 
وجود داشته باشد، فرصتی برای ظهور انواع خطرناک 

وجود دارد.

سویه های خطرناک تر از دلتا در راه است...!

بهترین ویتامین ها و مکمل ها در فصل سرما کدامند؟نشستن طولانی مدت از ۶ طریق طول عمر را کم می کند 
      گروه بهداشت و سلامت -  اگر روزانه بیش از شش هفت ساعت مجبور به نشستن پشت میز 
هستید، شک نداشته باشید که سلامت  تان در خطر است و ریسک ابتلا به بیماری  های مختلف 

را در خودتان بالا می  برید.
یکی از مهم ترین تهدیدهایی که پشت  میزنشینی برای شما ایجاد می  کند کاهش متابولیسم بدن و 

بروز اضافه وزن و چاقی است.
همچنین بر اساس بررسی  های اخیر محققان، نشستن  های طولانی مدت تا ۶۴ درصد احتمال ابتلا 
به بیماری های قلبی را افزایش می  دهد. تحلیل ستون فقرات، فشارهای بیش از حد بر استخوان 
 های گردن، کمر و لگن و بسیاری دیگر از ناهنجاری  های اسکلتی، غضروفی و عضلانی هم از 

دیگر عوارض پشت  میزنشینی  های طولانی  مدت است.
ابتلا به سندرم تونل مچ دست: رایج ترین خطر نشستن طولانی مدت پشت میز کار، ابتلا به سندرم 
تونل مچ دســت اســت که با بی حسی، ضعف، درد در دست، مچ و بازو خود را نشان می دهد؛ 
بخصوص هنگام کار با کیبورد و ماوس. سندرم تونل کارپال شایعترین نوروپاتی به دام افتادن عصب 

است که در نتیجه فشردگی عصب میانی در ناحیه تونل کارپال ایجاد می  شود.
درد گردن: همین حالا به وضعیت نشستن تان در پشت میز کار دقت کنید. به احتمال زیاد به جای 
اینکه گردن تان در راستای ستون فقرات باشد، به سمت جلو خم شده اید. بدون شک شانه و کمرتان 
نیز در وضعیت نامناسبی قرار دارند، یعنی شانه هایتان افتاده و پشتتان به حالت خمیده در آمده است. 
هم تراز نبودن گردن، شانه ها و ستون فقرات در حین قرار گرفتن پشت رایانه که معمولا ساعت ها 
نیز طول می کشد، باعث ایجاد آسیب های فشاری مکرر و دائمی به عضلات و ساختار استخوانی 
گردن می شود که از انتهای جمجمه تا مهره های پشت را درگیر می کند. برای کاهش آسیب های 
وارده لازم است صاف بنشینید و گردن را جلو نیاورید تا با شانه ها و ستون فقرات در یک راستا باشد.

ابتلا به واریس و لخته های خونی: به عقیده محققان کانادایی، نشستن های طولانی مدت در پشت 
میز کار یا روی کاناپه امکان بروز ترومبوز وریدی عمقی را به ویژه در بین افراد مبتلا به چاقی مفرط 
افزایش می دهد. متاسفانه اگر لخته های خونی حرکت کنند و وارد ریه ها شده و آمبولی ریوی ایجاد 
کنند، مرگبار هستند. ترومبوز وریدی عمقی نیز زمانی بروز می کند که جریان خون متوقف شده و 
مایعات بدن در ناحیه ای از پا جمع شده و لخته خونی ایجاد کنند. توجه داشته باشید که نشستن های 
طولانی مدت باعث ایجاد ورم قوزک پا، واریس و پوکی استخوان ناشی از کم تحرکی می شوند.

فتق دیسک: محققان انستیتوی ملی اختلالات عصبی و سکته مغزی در آمریکا به این نتیجه رسیده اند 
که حرکات منظم بدنی باعث تحریک جریان خون تازه و ارسال مواد مغذی به دیسک های بین 
مهره ای می شود. اما نشستن های طولانی مدت به برهم خوردن هم ترازی دیسک ها و تشکیل 

کلاژن های سخت بین تاندون ها و لیگمان ها منجر می شود.
ابتلا به سندرم متابولیک: محققان کلینیک مایو اشاره کرده اند که کاهش جریان خون و کاهش 
کالری سوزی در حالت نشسته، خطر بروز گرفتگی عروق، فشار و کلسترول خون بالا، مشکلات 

گوارشی، بیماری قلبی عروقی و کبد چرب را افزایش می دهد.
خطر فلج شدن: اغراق آمیز است ولی طولانی نشستن باعث ابتلا به فلج و یا حتی مرگ زودرس 
می شود. نتایج پژوهشی که به مدت هشت سال و نیم در دانشگاه نورث  وسترن انجام شده است 
نشان می دهد که وضعیت نشستن نامناسب و طولانی مدت بخصوص در افراد سالمند، خطر بروز 
فلج را ۵۰ درصد افزایش می دهد. همین محققان مشاهده کردند افرادی که عادت دارند شب ها 
تلویزیون تماشا کنند و یا بازی های یارانه ای انجام دهند، به میزان ۶۱ درصد بیشتر از افرادی که 

صرفا یک ساعت در روز تلویزیون می بینند، در معرض خطر مرگ قرار دارند.

      گروه بهداشــت و ســلامت - با فرارســیدن فصل سرما و شیوع 
بیماری هایی مانند آنفلوانزا، یکی از بهترین راه ها می تواند اســتفاده از 

مکمل های ویتامینی باشد.
ویتامین ها و مکمل ها می توانند نقش مهمی در سلامتی شما ایفا کرده 
و باعث افزایش ایمنی بدن شــما شــوند. با فرا رسیدن ماه های پاییز 
و زمســتان، فصل ســرماخوردگی و آنفلوانزا، افراد را بر آن می دارد تا 
از داروخانــه خانگی کمک بگیرنــد. ویتامین ها و مکمل های غذایی 

می توانند کمک زیادی به افزایش سطح ایمنی بدن کنند.
رزی میلــر، متخصــص تغذیه در لندن در مــورد بهترین مکمل ها و 

ویتامین ها برای مصرف در این زمان از سال توضیح 
می دهد؛

میلر گفت: پروبیوتیک ها، اولین خط دفاعی 
شــما به معنای واقعی کلمه، در برابر عوامل 
بیماری زایی هستند که آن ها را بلعیده اید، این 
باکتری ها باعث از بین رفتن این عوامل بیماری 

زا و انتقال آن ها به بیرون بدن می شــود، حتما  از 
گونه هایی از مکمل پروبیوتیک استفاده کنید که حاوی 

چندین گونه باکتری زنده باشند.
پروبیوتیک ها چه می کنند؟

پروبیوتیک ها باکتری های زنده و مخمر هایی هستند که در بدن شما 
زندگی می کنند. این باکتری ها  به عملکرد صحیح روده شــما کمک 
می کند.همچنیــن پروبیوتیک ها  می توانند بــه تولید ویتامین در بدن 
و همچنین تعادل میکرو ارگانیســم ها کمک کنند که از بیماری شــما 

جلوگیری می کند.
در پاییز و زمستان چه ویتامین هایی باید مصرف کنید؟

میلر در ادامه  گفت: ویتامین D برای سیســتم ایمنی ضروری و دارای 
 C نیز بسیار موثر است. ویتامین C خواص ضدالتهابی است. ویتامین
یک ویتامین محلول در آب اســت، پس بنابراین اگر دوز بالایی از این 
ویتامین را در یک روز مصرف کنید تاثیر آن را نمی بینید.مصرف ۱تا ۲ 
گرم در روز از ویتامین C مدت زمان ابتلا به سرماخوردگی را کاهش 
می دهد و در برابر عوامل عفونی مانند ویروس ها بســیار موثر اســت. 
مصرف ویتامین D بسیار مهم است، زیرا دریافت مقدار کافی ویتامین 

در نور خورشید در ماه کم نور زمستان دشوار است.
همچنین توصیه می شود ویتامین A و آهن مصرف کنید.


