
گروه بهداشــت و سلامت-
دکتر پیام طبرســی با اشاره روند رو 
به کاهــش کرونا، گفــت: البته پس 
از تجربــه روند کاهشــی، در حالت 
ثابتــی مانده ایم کــه می تواند عاملی 
برای نگرانی باشــد؛ اما امیدواریم با 
افزایش پوشش واکسیناسیون شرایط 

بهتر شود.
وی افــزود: البتــه راهپیمایــی 
اربعین، مراســمات آخــر ماه صفر و 
سفرهای شــکل گرفته در تعطیلات 
هفته گذشــته تاحدودی ما را از نظر 
افزایش برخوردهای اجتماعی نگران 
می کند اما امیدواریــم به افزایش بار 

بیماری منجر نشود.
او علت ثابت ماندن روند کرونا 

را علی رغم گســترش واکسیناسیون، 
بازگشــایی ها و افزایــش برخوردها 
دانســت و اظهار کرد: ویروس از بین 
نرفته اســت و افراد مبتلا می شوند و 
انتقــال می دهند امــا امیدواریم این 
انتقال مجدد ســبب بروز موج جدید 

بیماری نشود.
طبرســی تاکید کــرد: حتما در 
روزهای آتــی افزایش موارد بیماری 
را خوهیم داشت اما تنها امیدواری ما 
این اســت که پیکی مشابه پیک پنجم 
برایمان رخ ندهــد و بیماری در حد 

قابل کنترلی بماند.
او دربــاره ســامانه هوشــمند 
مدیریت کرونا نیــز بیان کرد: وجود 
چنین ســامانه ای به شدت لازم است 

تا افرادی که کرونا مثبت هســتند از 
قرنطینه و منزل خارج نشوند. متاسفانه 
یک مشکل ما این است که افراد بیمار 
آزادانه در شــهر تردد می کنند و عامل 
انتقال بیماری به ســایرین می شوند، 

باید بتوانیم آنها را کنترل کنیم.
رنگبندی هــای  دربــاره  وی 
کرونایی شــهرها نیز اظهار کرد: این 
رنگبندی ها بیشــتر بــرای کارهای 
آماری اســت و برای واکنش ســریع 
کارایــی ندارد. زمانی که آمار در حال 
افزایش اســت متوجه نمی شــویم و 
وقتــی کــه وضعیت قرمز شــد تازه 
به فکــر می افتیم؛ درحالــی که باید 
اقداماتــی انجام دهیم کــه به آن فاز 

نرسیم.  

غلبــه بــر همــه گیــری 
کووید-۱۹ چگونه خواهد بود؟

پس از گذشــت ماه ها از زمان 
آغاز همه گیری کووید-۱۹ در جهان 
و سردرگمی بشر از تعیین زمان پایان 
این بیماری، شــواهدی مشاهده شده 

مبنی بــر این که هرگز لحظه پیروزی 
واکســن ها علیه انواع ســویه های 
کروناویروس یا غلبه بشــریت بر این 

بیماری فرا نخواهد رسید.
تعــداد مــوارد ابتــلای جدید 
بــه بیمــاری کوویــد-۱۹ همچنان 

در سراســر جهــان بالاســت و این 
درحالیســت که تعداد زیادی از افراد 
حداقل یک دُز از واکســن را دریافت 
کرده اند. کشــورهایی مانند استرالیا 
و نیوزیلنــد کــه به طور کلی ســعی 
در جلوگیــری از گســترش بیماری 

داشتند اکنون چگونگی زندگی با این 
ویروس را یاد می گیرند.

نقشه جهان یک تخته شطرنجی 
از محدودیت های مختلف، سیاست 
های مرزی و آمار مبتلایان است. آمار 
روزانــه موارد ابتلا و فوت ناشــی از 
کوویــد-۱۹ در جهان در حدود آمار 

یک سال قبل است.
"جرمی فــرار" از متخصصان 
برجسته بیماریهای عفونی در انگلیس 
در پاســخ به این پرسش که پایان همه 
گیری به چه شــکل خواهد بود، گفته 
است که مشــابه با وضعیت دانمارک 
خواهد بــود. دولت دانمارک به دلیل 
میزان بالای واکسیناسیون )۷۶ درصد 
از کل جمعیت و ۸۷ درصد از جمعیت 
افراد بالای ۱۲ سال( تمام محدودیت 
ها را برداشته است. ویروس هنوز در 
این کشــور در حال گسترش است و 
به طور متوســط روزانه یک تا دو نفر 
در دانمــارک فوت می کنند. اما موارد 
ابتلا به نوع شــدید بیماری به نسبت 

پایین است.
وی گفت: فکر می کنم ویروس 
برای همیشــه باقی خواهد ماند. نمی 
توانیم موارد فوتی را به صفر برسانیم. 
امــا با واکسیناســیون جهانی، ایمنی 

طبیعــی و آزمایش و درمــان بهتر و 
همچنین دسترســی به واکسن های 
تقویت کننده و واکســن های نســل 
دوم، برخی کشــورها مــی توانند به 
نقطه ای برسند که خطر محدود شود.

هرچند بــه گفته این متخصص 
بیماریهــای عفونی، ایــالات متحده 
با نرخ واکسیناســیون پایین و میزان 
مهاجرت زیاد، دوره سخت تری را در 
پیش خواهد داشت. همچنین می توان 
به کشورهایی مانند هند اشاره کرد که 
تقریبا نیمی از جمعیت دُز نخســت 
واکسن را دریافت کرده اما هنوز ۷۰۰ 
میلیون نفر مانده تا تزریق دُز نخست 
تکمیل شود. در کشورهایی همچون 
افغانستان و جمهوری کنگو نیز تعداد 
افرادی که دُز اول واکسن را دریافت 

کرده اند بسیار پایین است.
از ســوی دیگــر در اســترالیا، 
نیوزیلنــد و برخــی از کشــورهای 
جنوب شــرقی آســیا کــه هرگز با 
شیوع گســترده بیماری مواجه نبوده 
انــد خــروج از شــرایط همه گیری 
مشــکل اســت زیرا از ایمنی طبیعی 
کمــی برخوردارنــد و بنابراین، تنها 
راه خــروج آنها واکسیناســیون ۱۰۰ 

درصدی است.

گوشت را با سیب زمینی نخورید!
گروه بهداشــت و سلامت- یک متخصص تغذیه می گوید مصرف هم 

زمان گوشت و سیب زمینی باعث سوءهاضمه می شود.
سولوماتینا یک متخصص روس در مقاله ای می نویسد که خوردن سیب 
زمینی با گوشــت هضم را مشکل می کند. حتی ترکیبات غذایی آشنا می توانند 
باعث ناراحتی در معده شود. النا سولوماتینا ، متخصص تغذیه می گوید که رژیم 
غذایی ناســالم چه عواملی را می تواند به دنبال داشــته باشد. گوشت با سیب 
زمینی، گوجه فرنگی با خیار، قهوه با شیر، آنچنان ترکیب خوبی نیستند. کسی 
فکر نمی کند، که چنین ترکیبات غذایی رایج و آشنا می تواند برای هضم مضر 
باشــد. با این حال، بســیاری از مردم پس از خوردن ترکیب این غذاها ناراحتی 
معده را تجربه می کنند و دقیقاً به دلیل ناسازگاری برخی از غذاهای آشنا یا مواد 
تشــکیل دهنده آنها، با اختلالاتی در کار دســتگاه گوارش مواجه می شوند. او 
گفت: بسیاری از مردم گوشت با سیب زمینی یا ماکارونی را نمی توانند هضم 
کنند. یک توجیه برای این امر وجود دارد. گوشت، محصولی است که در معده 
هضم می شود، نیاز به اسید کلریدریک دارد اما غذاهای نشاسته ای در معده هیچ 
واکنشی بر روی آنها انجام نمی شود، هضم چنین غذاهایی عمدتا در روده رخ 
می دهد. به همین دلیل، افرادی هستند که پیراشکی گوشت و سیب زمینی برای 

آنها منع مصرف دارد.
او ادامه داد: برخی از سبزیجات با دیگر مواد غذایی در معده 
مخلوط نمی شوند؛ برای مثال، از سالاد گوجه فرنگی و خیار بیش 

از حد استفاده نکنید.
این متخصص تغذیه همچنین نوشیدن زیاد قهوه با شیر 
را  به دلیل ویژگی های ترکیب شــیمیایی این محصولات 
توصیه نمی کند. البته با نوشــیدن یک فنجان قهوه و شیر، 
عارضه ای ایجاد نمی شــود اما اگر در مقدار زیاد از ترکیب 
قهوه و شــیر استفاده کنید، پیوند قوی بین پروتئین های شیر به 

وجود می آید و این امر هضم غذا را پیچیده می کند.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

عضو کمیته علمی کشوری کرونا و رئیس بخش عفونی بیمارستان مسیح دانشوری با اشاره به وضعیت فعلی 
بیماری کرونا در کشور، گفت: حتما در روزهای آتی افزایش موارد بیماری را خوهیم داشت اما تنها امیدواری ما این است 

که پیکی مشابه پیک پنجم برایمان رخ ندهد و بیماری در حد قابل کنترلی بماند.

عضو کمیته علمی کشوری کرونا هشدار داد؛

افزایش موارد کرونا در روزهای آتی؛ لزوم 
کنترل کرونا مثبت ها با قرنطینه هوشمند

گروه بهداشــت و سلامت- 
یکــی از منابع اصلی و پر اســتفاده 
در ســاخت عطر و ادکلــن، گیاهان 
هســتند و به عنوان منبع اصلی تولید 
روغن های اساسی و ترکیبات معطر 

به شمار می آیند.
گیاهــان، منبــع اصلــی تولید 
روغن هــای اساســی )ترکیبــات 
استخراج شده از گیاهان( و ترکیبات 
معطر به شمار می آیند و این ترکیبات 
را بــا هدف محافظــت از حیوانات 
حشــرات  جــذب  و  گیاه خــوار 
گرده افشان تولید می کنند. از گیاهان 
برای ساخت عطر و ادکلن ها استفاده 
می شــود و کاربرد گســترده ای در 
ســاخت روغــن اصلی عطــر و یا 

بخش های دیگر دارند.
منابع یا قسمت های خوشبوی 
گیاهان می تواند شــامل گلبرگ ها، 
پوســت درختان، چــوب درختان، 
ریشــه ها، پوســت میوه ها، صمغ و 

شــیره های گیاهی باشــند. از جمله 
مهم تریــن منابــع ترکیبــات معطر 
گیاهــی می تــوان به یاســمن، گل 
ابریشــم، میخک، گل مریم، وانیل، 
بنفشه، آویشــن، نعنا و نعناع هندی 

اشاره کرد.
در عین حال، تنوع آب و هوایی 
و پوشش گیاهی در ایران باعث شده 
است که از گذشــته دور، در درمان 
بیماری ها از گیاهان معطر اســتفاده 
شود. آروماتراپی از دو کلمه آروما به 
معنــی بوی خوش و تراپی به معنای 
درمان اســت؛ اما علــم آروماتراپی 
بــه معنای علم پایــه ای آن، در ایران 
جایگاهی ندارد. از مهم ترین ویژگی 
اســانس ها، تحریک حــس بویایی 
اســت و می توان گفــت، ترکیبات 
معطر حاصــل از گیاهان، گیرنده ها 

عصبی حس بویایی را تحریک 
می کنند. دســتگاه بویایی به 
مرکز کنترل هیجان، حافظه، 

احساسات جنسی )سیستم لیمبیک( 
متصل بوده و در کنترل ضربان قلب، 
فشــار خون، استرس، تنفس، تعادل 
هورمون ها، احساسات، خلق و خو 

دخالت دارد.
ایــن پیغام های دریافت شــده 
توســط مغز، بر جسم و روح انسان 

تأثیــر گذاشــته و باعث 
اســترس،  کاهــش 
اضطراب، مشکلات 
روحی و روانی، رفع 
درد های عضلانی و 
رماتیســم، برطرف 

کردن اختلالات گوارشی و بسیاری 
از بیماری هــای جســمی و روحی 

می شوند.
پیام های دریافت شــده توسط 
ایــن گیرنده ها که همان بوی خوش 
هستند، به قســمت لیمبیک در مغز 
می رســد. این قسمت از مغز با سایر 
سیستم های مغز که مربوط به حافظه، 
تنفس، گردش خون و غدد درون ریز 
هستند، در ارتباط است و در نتیجه، 
این پیغام ها به مناطق اصلی رسیده و 
در آن ها کدبندی و در حافظه مربوط 

به بو ذخیره می شوند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
پیاده روی روزانه می تواند به سلامتی 
عمومــی بــدن کمک کنــد، در این 
گزارش به بیان فواید و عوارض پیاده 

روی با شکم خالی می پردازیم.
پیــاده روی یــک فعالیت بدنی 
بسیار مفید برای کنترل وزن، سلامت 
قلب و عروق و سایر بیماری هاست.
بر اســاس برخی مطالعات، ورزش 
صبحگاهی با معــده خالی می تواند 
به ســوزاندن توده چربی بیشتری در 
بــدن کمک کند اما بــا وجود مزایای 
پیــاده روی صبــح قبــل از خوردن 
صبحانه، این ورزش دارای خطرات 
احتمالی اســت که براساس گزارش  
»greenme« آن ها را در گزارش زیر 

مرور می کنیم.
کاهش وزن

 کربوهیدرات هــا فوراً به گلوکز 
تجزیه می شــوند. گلوکز وارد خون 
می شــود و به عنــوان گلیکوژن در 
ماهیچه ها و کبد ذخیره می شــود که 

منبع ســریع انرژی را تأمین می کند، 
بنابرایــن برای فعالیت هــای بدنی با 

شدت بالا ضروری است.
پس از ناشــتا بودن تمام شــب 
هنــگام خواب، ذخایــر گلیکوژن به 
ویژه در کبد بسیار کم است، به همین 
دلیل، از آنجا کــه گلیکوژن کمی در 
دسترس است، اگر صبح با معده خالی 
راه بروید. بدن با سوزاندن توده چربی 

بیشتر به این نیاز  پاسخ می دهد.
بســیاری از تحقیقات همچنین 
نشــان داده اند که  پیــاده روی بدون 
ناشــتا در صبح باعث افزایش چربی 
ســوزی در طــول و بعــد از تمرین 

می شود.
استرس کمتر

پیــاده روی صبحگاهی روحیه 
خوبــی را در فرد ایجــاد می کند و به 
طــور خــودکار اســترس را کاهش 
می دهــد. در واقــع، فعالیــت بدنی 
می تواند تولید اندورفین )هورمون ه 
باعث ایجاد رفاه روانی می شــود( را 

تحریک کنــد و تنفس هوای تازه نیز 
به تحریک افکار مثبت کمک می کند.
کاهش خطــر بیماری های 

قلبی
پیاده روی ســریع خطر ابتلا به 
بیماری هــای قلبی را کاهش می دهد، 
زیرا مطالعه ای که توسط انجمن قلب 
آمریکا منتشر شــد نشان داد که پیاده 
روی و دویــدن، حداقل ۳۰ دقیقه در 
روز، برای احســاس بهتر و در نتیجه 
کاهش خطر بیماری های قلبی عروقی 

کافی است.
خلاقیت و بهره وری بیشتر
در  صبحگاهــی  روی  پیــاده 
طبیعــت بــه افزایــش ۵۰ درصدی 
خلاقیت افراد کمک می کند. به گفته 
کارشناســان، محیــط طبیعی نقش 
اساسی در نحوه تفکر و رفتار ما دارد، 
زیرا مغز را آرام می کند و خود را برای 
شروع فرایند های تفکر خلاق جدید 

آماده می کند.
مضرات راه رفتن با شــکم 

خالی
پیــاده روی قبــل از غذا ممکن 
اســت برای همه مناسب نباشد، زیرا 
پروتئین ها، برای تبدیل شــدن به قند، 
توســط ماهیچه ها جذب می شوند؛ 
بنابراین،   ممکن اســت فعالیت های 
روزانه را مختلل کند و باعث کســلی 
در طول روز شود، این امر باعث ایجاد 
اســترس در بدن می شــود. همچنین 
ماهیچه ها و با گذشت زمان، قدرت و 

جِرم خود را از دست می دهند.
یکی دیگر از مضرات پیاده روی 
صبح با معده خالی، فشــار کم است. 
بــه طور کلی، هنگامــی که از خواب 
بیدار می شــوید، فشــار خون شــما 
کمــی پایین تر از حد معمول اســت، 
که می تواند برای برخی آزاردهنده و 
مضر باشد؛ بنابراین، بهتر است حدود 
۱۰ دقیقه پس از بیدار شدن از خواب 
منتظر بمانید و شاید یک فنجان قهوه 
بخورید که می تواند فشــار خون را به 

سطح طبیعی بازگرداند.

گروه بهداشت و سلامت- شیر 
و لبنیات یکی از گروه های مهم در هرم 
غذایی است که همه افراد در گروه های 
ســنی مختلف باید روزانه حداقل دو 

واحد مصرف کنند.
در کشــور ما سرانه مصرف شیر 
طی ســال های گذشته به علل مختلف 
کاهش یافته و از استانداردهای جهانی 
بیــش از پیش فاصله گرفته اســت و 
همین امر می تواند زمینه ســاز شــیوع 
بیماری هایی چون پوکی اســتخوان و 
حتی شکستگی های متعدد استخوانی 
شود. هم چنین کاهش مصرف شیر در 
جامعه می تواند منجر به کوتاهی قد نسل 

آینده شود.
شــیر و لبنیات یکی از گروه های 
مهم در هرم غذایی اســت که همه افراد 
در گروه های سنی مختلف باید روزانه 
حداقل دو واحد مصرف کنند. نوجوانان 
در ســنین بلوغ و مادران باردار و شیرده 
باید روزانه حداقل ســه واحد شــیر یا 

جایگزین های آن مصرف کنند.
یک واحد از گروه شــیر و لبنیات 
برابر اســت با یک لیوان شیر یا ماست 
کــم چرب )کمتر از ۱,۵ درصد(، یا ۴۵ 
تا ۶۰ گرم پنیر معمولی معادل دو قوطی 

کبریت، یا یک چهارم لیوان کشک، یا ۲ 
لیوان دوغ کم نمک.

ســایر فرآورده هــای لبنی مثل 
سرشــیر، خامه و کره که حاوی چربی 
هستند از نظر تغذیه ای در گروه شیر و 
لبنیات قرار نمی گیرند و توصیه می شود 
کمتر مصرف شــود. اگر در طول روز 
یک لیوان شــیر، یک لیوان ماست و دو 
قوطی کبریت پنیر مصرف شود در واقع 
سه واحد از گروه شیر و لبنیات خورده 
شده است و یا اگر دو لیوان ماست و دو 
قوطی کبریت پنیر در طول روز مصرف 
شود، در این صورت سه واحد از گروه 

شیر و لبنیات مصرف شده است.
لبنیات جزو غذاهای سالم و غنی 
از مواد مغذی محســوب می شود زیرا 
منابع خوبی از کلسیم، پروتئین و سایر 
مــواد مغذی ضروری مانند فســفر و 

ویتامین A ، B۱۲ و B۲ است.
برخی ترکیبات مهم در مواد لبنی

کلسیم: شیر و لبنیات بهترین منبع 
غذایــی تأمین کننده کلســیم در رژیم 
غذایی افراد می باشد. ۹۹ درصد کلسیم 
بدن در اســتخوان ها و دندان ها موجود 
اســت و کمتر از یک درصد کلســیم 
بدن در عملکردهای متابولیکی حیاتی 

نظیر انقباض و انبساط عروق، عملکرد 
عضلانی، انتقال عصبی، سیگنال های 
داخل سلولی و ترشح هورمون شرکت 
دارد. بنابرایــن دریافــت این عنصر به 
صورت روزانه بــرای حفظ عملکرد 
طبیعی بدن بســیار ضروری اســت. 
روزانه ۱۰۰۰ میلی گرم کلسیم مورد نیاز 
است و با مصرف یک لیوان شیر حدود 
۳۰۰ میلی گرم کلسیم تأمین می شود و 
با مصرف روزانه سه واحد از این گروه 
تقریباً تمام کلسیم مورد نیاز بدن تأمین 

می شود.
پروتئین: شیر و لبنیات هم چنین 
حاوی پروتئین هستند، یک لیوان شیر 

حدود ۷-۶ گرم پروتئین دارد.
ویتامین B۲: شــیر یکی از منابع 
خوب B۲ اســت این ویتامین محلول 
در آب اســت با مصرف سه واحد شیر 
و لبنیــات در روز تقریباً نصف ویتامین 

مورد نیاز بدن تأمین می شود.
ویتامین B۶: ایــن ویتامین برای 
ســاخت پروتئین های بــدن ضروری 
است و در محصولات لبنی وجود دارد.

ویتامیــن B۱۲: یکــی از عناصر 
ضــروری برای تشــکیل گلبول قرمز 
خون ویتامین B۱۲ اســت و در لبنیات 

وجود دارد.
فســفر: فســفر از ترکیبات مهم 
سلول های بدن است و در واکنش های 
شــیمیایی بدن و هم چنین فعال کردن 
آنزیم ها، ویتامین هــا و و ایجاد انرژی 
نقش بســزایی دارد. فســفر به همراه 
کلســیم در تشکل اســتخوان ها عمل 
می کنــد و در ســاخت بافت هــای 
عضلانی، مغز و اعصاب دخالت دارد. 
مصرف یک لیوان شیر معادل ۳۰ درصد 

از نیاز روزانه به فسفر را تأمین می کند.
فواید لبنیات

تحقیقات مختلفی از تأثیر مثبت 
مصرف محصولات لبنی در پیشگیری 
از سرطان کولورکتال و تخمدان، تنظیم 
فشار خون و انقباض عضلانی گزارش 
شده است. کلســیم موجود در شیر به 

راحتی جذب می شود.
شــیر و فرآورده های لبنی نقش 
اساسی در رشد و استحکام استخوان ها 
به ویــژه در دوران کودکی و نوجوانی 
دارد. مصرف کافی شیر و لبنیات )۲-۳ 
واحد( روزانه برای حفظ و ارتقا سلامت 
استخوان ها و جلوگیری از بروز پوکی 
استخوان در بزرگسالان ضروری است.
توصیه هایی برای مصرف لبنیات

مصرف روزانه لبنیات را افزایش 
دهیــد. می توانید از شــیر به صورت 

نوشیدنی مخلوط با میوه استفاده کنید.
از لبنیات پاســتوریزه و کم چرب 
اســتفاده کنید. از انواع لبنیات کم نمک 
مصرف کنید. پنیر و کشــک هایی که 
دارای نمــک زیادی هســتند را چند 
ساعت قبل از مصرف در آب معمولی 
قرار دهید تا مقدار نمک آن کاهش یابد.

 D شیرهای غنی شده با ویتامین
مصرف کنید زیرا ایــن ویتامین برای 

جذب بهتر کلسیم بسیار مفید است.
به جای شــیرهای طعم دار، شیر 
کاکائو و شیر نسکافه و …که دارای قند 

هستند، از شیرهای ساده استفاده کنید.
حتمــاً قبل از مصــرف هر نوع 
کشــک مقداری آب به آن اضافه کنید 
و حداقل ۱۰-۵ دقیقه در حال بهم زدن 

بجوشانید.
اگر »عــدم تحمل لاکتوز« دارید، 
شــیر بدون لاکتوز و یا پنیرهای سفت 
و ماست مصرف نمائید. هنگام خرید 

شیر به تاریخ انقضای آن توجه کنید.
به رغم شــایعات نادرست در 
بین مردم، شــیرهای پاکتی مدت دار 

بدون نگهدارنده هستند. پنیرهای تهیه 

شده از شیر پاستوریزه مصرف کنید. اگر 
خودتان پنیر تهیه می کنید حتماً شیر را 
بجوشانید و پنیر تازه را قبل از مصرف 
۲ مــاه در آب و نمک نگهدارید. قبل از 
مصرف پنیرهای محلی که دارای نمک 
زیاد هستند حتماً دو تا سه ساعت قبل از 

مصرف آن را در آب قرار دهید.
شیر غیر پاســتوریزه را ۱۰ دقیقه 
در حال هم زدن بجوشــانید که دچار 

بیماری تب مالت نشوید.

تأثیر رایحه های گیاهی بر سلامت جسم و روح

فواید و عوارض پیاده روی با شکم خالی

  مصرف شیر و لبنیات مهم است

فکر می کنم ویروس برای همیشه باقی خواهد ماند. نمی توانیم موارد فوتی را به صفر برسانیم. اما 
با واکسیناسیون جهانی، ایمنی طبیعی و آزمایش و درمان بهتر و همچنین دسترسی به واکسن های 
تقویت کننده و واکسن های نسل دوم، برخی کشورها می توانند به نقطه ای برسند که خطر محدود شود.
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