
گروه بهداشــت و سلامت- 
هشــدار آمدن پیک ششــم کرونا از 
شهریور ماه و هنگامی که هنوز به قله 
پیک پنجم نرسیده بودیم شروع شد؛ 
هشدارهایی مبنی بر اینکه در صورت 
ســهل انگاری و عادی انگاری اتفاق 
های ناگوارتری رخ خواهد داد و آمار 
بســتری و فوت در اثــر ابتلا به کرونا 

دوچندان خواهد شد.
این هشدارها در کنار امتناع برخی 

افراد از تزریق واکسن، واکنش رییس 
جمهوری را هم برانگیخت و اول آبان 
ماه در جلسه ستاد ملی مقابله با کرونا، با 
تاکید بر اینکه نباید غافلگیری در موج 
پنجم کرونا تکرار شــود متذکر شد: 
در مســیر مقابله با کرونا، مساله اقناع 
افکار عمومی ضرورتی اجتناب ناپذیر 
است. ســید ابراهیم رئیسی تصریح 
کرد: همه کسانی که تریبون در اختیار 
دارند به ویژه رســانه ملی باید وضع 

موجود کشــور را به ویژه در مقایسه با 
کشورهای دیگر تشریح و عملکردها 
و کیفیــت مقابلــه با ایــن بیماری را 
تبیین کنند. وی یادآور شــد: همچنین 
ضرورت دارد بررسی های انجام شده 
در زمینه تاثیر واکسیناسیون عمومی بر 
سلامتی و ابتلای احتمالی افراد به شکل 
دقیق برای افکار عمومی توضیح داده 
شــود تا کسانی که به هر دلیل تاکنون 
از تزریق واکسن خودداری کرده اند، 

به انجام واکسیناسیون ترغیب شوند.
رییس جمهــوری همچنین به 
لزوم تقویت زیرساخت ها برای مقابله 
موفق با موج احتمالی ششــم بیماری 
کرونا اشــاره کرد و گفت: امیدواریم 
با مــوج جدیدی از بیمــاری مواجه 
نشویم، اما در هر صورت باید آمادگی 
داشــته باشیم تا در برابر موج احتمالی 
بیماری مواجهه انفعالی نداشته باشیم.

پیــک های قبلــی کرونا را 
چگونه بدرقه کردیم؟

در مــورد پیک های کرونا همین 
بس کــه هر یک با شــدت و حدت 
خودنمایی کردند اما مواردی همچون 
واکسیناســیون، تعطیلی سراسری و 
رعایــت پروتکل های بهداشــتی از 
جمله موانعــی بودند که در پایان این 

پیک ها را بدرقه کردند.
ویروســی که در پیک اول که از 
اســفند ۹۸ تا اردیبهشت ۹۹ شروع و 
خاتمه یافت در مقابل استفاده خوب 
مردم از ماســک و رعایت شیوه های 
بهداشــتی شکســت خورد و اندکی 

عقب نشینی کرد.
اما همین امر سبب شد تا به گمان 
از بیــن رفتن کرونا، فضاهای عمومی 
باز و قرنطینه پایــان یابد و زندگی به 
روال عادی بازگردد که به ناگهان پیک 
دوم در خردادماه ۹۹ مردم را محاصره 
کــرد و دوباره موارد ابتلا و بســتری 
دوچندان شد اما همچنان میزان فوتی 
هــا دو رقمــی بود که زنگ هشــدار 
مسوولان به صدا درآمد که اگر مراقب 
نباشیم با ورود به فصل سرما پیک سوم 

خطرناک تر  بروز و ظهور می کند.  
با تمام 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 شد و اندک اندک در 
حال عبور از آن بودیم که پیک چهارم با 
ویروس انگلیسی از فروردین ماه وارد 
کشور شد. ویروسی با قدرت سرایت 
و انتشار به مراتب بسیار بالاتر از پیک 
های قبلی بار دیگر آمار فوتی ها را سه 
رقمــی و مبتلایان بخصوص در میان 
اعضای خانــواده را دو چندان کرد و 
رنگ شهرها را به قرمزی کشاند. دست 
و پنجه نرم کــردن در مقابل ویروس 
انگلیســی طولی نیانجامیــد که نوع 
دلتــای کرونا با پیــک پنجم از ابتدای 

تیرمــاه ۱۴۰۰ از جنــوب آغاز و در 
کشور شیوع پیدا کرد و شاهد افزایش 
آمار بستری ها و فوتی ها بودیم تا آنجا 
که این پیک را رکورددار بیشترین آمار 
ابتــلا و فوتی های روزانه بر اثر کرونا 
عنوان می کنند. چنانچه بر اساس آمار 
ســتاد مقابله با کرونا، تلفات کرونا در 
کشور ۲۸ مرداد ماه از مرز یکصد هزار 
نفر عبور کرد و سه شنبه دوم شهریور 
مــاه با ۷۰۹ مورد مرگ، رکورد تلفات 

روزانه طی ۱۹ ماه گذشته شکست.

موضوعــی کــه ســبب شــد 
واکسیناسیون علیه کرونا شدت بگیرد 
و بــا عملکرد شــبانه روزی وزارت 
بهداشــت در واکسیناسیون، تا کنون 
۵۱ میلیــون و ۴۵۵ هزار و ۲۹۱ نفر دُز 
اول، ۳۰ میلیــون و ۹۵۰ هزار و ۴۸۰ 
نفــر دُز دوم و ۶۷ هزار و ۵۰۰ نفر، دُز 
سوم واکسن کرونا را تزریق کرده اند 
و مجموع واکسن های تزریق شده در 
کشور به ۸۲ میلیون و ۴۷۳ هزار و ۲۷۱ 
دُز رسید و تغییر رنگ شهرها از قرمز 
به آبی و زرد و کاهش آمار بســتری و 
فوتی بر اثر ابتلا به کرونا از به قله پیک 

پنجم رسیدن حکایت دارد.
چه کنیم تا پیک ششم ما را 

غافلگیر نکند؟
این پرســش که چه کنیم تا پیک 

ششــم ما را غافلگیر نکند؟ موضوعی 
است که دکتر حسین قناعتی سرپرست 
دانشگاه علوم پزشکی تهران در گفت و 
گو با رسانه ها، درباره آن اظهار داشت: 
طرح های مقابله با کرونا با بهره گیری 
از تجربیات حدود دو ســال گذشته 
در حال اجراســت که واکسیناسیون 
از پایه های کار در کنار رعایت شــیوه 

نامه ها است.
سرپرست دانشگاه علوم پزشکی 
تهران با هشدار در خصوص آغاز پیک 

ششم کرونا گفت: شدت پیک جدید 
به رعایت شــیوه نامه ها از سوی مردم 

بستگی دارد.
قناعتی تاکید کرد: مردم باید توجه 
کنند که طبق تجاربی که در پیک های 
قبلی داشــتیم، ابتدا آمار ابتلا افزایش 
می یابد، ســپس تعداد بستری ها و در 
نهایت مرگ و میر اوج می گیرد و برای 

مقابله با آن همگی باید کمک کنند.
وی ابــراز امیــدواری کرد که با 
واکسیناســیون علیه کرونا، آمار مرگ 
و میر در پیک ششم در مقایسه با سایر 

پیک های قبلی کاهش یابد.
حمیدرضــا جماعتی دبیر کمیته 
علمی کشــوری کرونا هم در گفت و 
گــو با ایرنا دربــاره اینکه چه عواملی 
ما را از پیک ششــم کرونــا دور نگه 

می دارد توضیح داد: واکسیناســیون، 
رعایت پروتکل های بهداشتی، انجام 
تســت های غربالگری و بیماریابی به 
موقع سه پایه اساســی است که ما را 
از پیک ششــم بیماری کرونا دور نگه 
می دارد. وی افزود: موضوعات اول و 
دوم از اهمیت بیشتری برخوردار است 
که در اجرایی شــدن آنها هم مسئولان 
و هم مردم نقش دارند. افزایش تست 
های غربالگری بیماری کرونا هم می 
تواند در قالب هوشمندسازی در آینده 

به نحو مطلوب به اجرا درآید.
دبیر کمیته علمی کشوری کرونا 
اظهار داشت: هرچند واکسیناسیون با 
ســرعت زیاد در حال انجام است، اما 
در کنار آن مردم باید همچنان پروتکل 

های بهداشتی را رعایت کنند.
جماعتی تصریح کــرد: اصول 
بهداشتی از سوی اصناف و همچنین 
در مراکز پر ازدحام و شــلوغ از جمله 
حمــل و نقل عمومی بایــد به دقت 
رعایت شود. اما اگر مردم پروتکل های 
بهداشتی را رعایت نکنند و تست های 
غربالگری از بیماران انجام نشود، لغو 
دورکاری می تواند به ایجاد موج ششم 
کمک کند. جمع بندی هشــدارهای 
مسوولان نشان می دهد بدون رعایت 
پروتــکل هــای بهداشــتی و فاصله 
گذاری فیزیکی و استفاده از ماسک در 
اماکن شلوغ، خبری از کاهش چرخه 
انتقال ویروس یا فروکش شــدت و 
حدت کرونا نخواهد بود و باید منتظر 
شــکل گیری پیک ششم در میانه راه 
پنجمیــن پیک بود؛ دقیقا اتفاقی که در 

پیک چهارم رخ داد.
ضمن اینکه تجربه نشــان داده 
طولانی شــدن دوره فعالیت هر پیک 
به نوعی به شــدت گرفتــن فعالیت 
ویروس در پیک بعدی کمک خواهد 
کرد و هزینه مدیریت آن را برای کادر 
بهداشــت و درمان سنگین تر خواهد 
بود. بنابراین رعایــت پروتکل های 
بهداشــتی توسط شــهروندان و اوج 
گیری واکسیناسیون نه تنها کرونا را در 
میدان تاخت و تاز شکســت می دهد 
بلکه امیدی دوباره در دل کادر درمان 

خسته ایجاد می کند.  
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دكه مطبوعات

گذر پنج پیک کرونا از کشور و کسب تجربه های فراوان از آنها، بهترین آموزگار برای پیشگیری از تکرار مشکلات در 
مواجهه با پیک های بعدی آن و غافلگیر نشدن است؛ درسی که باید آموخت و به کار برد تا کمتر شاهد نشستن داغی بر دلها بود.

چگونه خیز ششم کرونا را 
دور بزنیم؟

گروه بهداشت و سلامت- یکی 
از دغدغه های مهم این روزها برای افراد 
میزان مصرف قند اســت که مضرات 
احتمالی حذف آن از رژیم غذایی سوال 

بسیاری از آنان است.
یلنا سالوماتینا، متخصص تغذیه 
و کاندیــد علــم طب، معتقد اســت 
که عدم مصرف شــکر بــه طور کلی 
ضرری به ارگانیسم انسان نمی رساند، 
زیرا قند ضروری بــرای بدن از طریق 

 مصــرف دیگر مــواد خوراکی تامین 
می گردد.او در توضیح گفت: مغز فقط 
از گلوکز تغذیه می کند، به این دلیل همه 
چیز دیگر را بــه قند تبدیل می کند. ما 
روزانه و به طرق گوناگون قند مخفی را 
در کالباس، سس و دیگر مواد خوراکی 

مصرف می کنیم. 
تولیدکننــدگان اغلــب مقــدار 
کربوهیدرات ها و نه میزان قند را روی 
محصــولات قید می کننــد که باعث 

می شــود برخی مصــرف روزانه آن را 
افزایش بدهند.همــه کربوهیدرات ها 
بــه محــض خــوردن آن ها بــه قند 
تجزیه می شــوند. بدن هضم و تجزیه 
کربوهیدرات هــا به گلوکز را، یک قند 
ســاده که می تواند به بدن و مغز منتقل 
شده و انرژی تامین کند،  به عهده دارد. 
قند های طبیعی، مانند قند های موجود 
در کربوهیدرات مانند میوه یا شیر نیز به 

مقدار متعادل به بدن برسد.

گروه بهداشت و سلامت-علائم 
کمبود منیزیم کــه به هیپومنیزیمی نیز 
معروف است معمولا پدیدار نمی شوند 
تا زمانی که سطح این عنصر در بدن شما 

به شدت پایین بیاید. 
۱. گرفتگی عضلات

گرفتگــی و گرفتگی عضلات از 
علائم کمبود منیزیم است. در بدترین 
حالت، این کمبود حتی ممکن اســت 
باعث تشنج شود. دانشمندان معتقدند 
این علائم ناشی از جریان بیشتر کلسیم 
در ســلول های عصبی است که باعث 
تحریک بیــش از حد اعصاب ماهیچه 
می شــود. در حالی که مکمل ها ممکن 
است به تســکین گرفتگی و گرفتگی 
عضلات در افراد مبتلا به کمبود منیزیم 
کمک کنند، یــک مطالعه به این نتیجه 
رسید که مکمل منیزیم یک درمان موثر 
برای گرفتگی عضلات در افراد مســن 
نیســت. مطالعات بیشتر در گروه های 
دیگر مورد نیاز است. همچنین به خاطر 
داشته باشید که گرفتگی های غیر ارادی 
ماهیچه ها ممکن اســت دلایل دیگری 
نیز داشته باشد. به عنوان مثال، استرس 
یا کافئین زیاد ممکن است باعث ایجاد 

آن ها شود.
۲. اختلالات سلامت روان

اختــلالات ســلامت روان یکی 
دیگــر از پیامد هــای احتمالی کمبود 
منیزیم اســت. این اختلالات شــامل 
بی توجهی و فقدان احساســات است 
که با بی حســی ذهنی یا عدم احساس 
مشــخص می شود. کمبود شدید حتی 
ممکن است منجر به هذیان و کما شود. 

عــلاوه بر این، مطالعات مشــاهده ای 
ســطح پایین منیزیم را با افزایش خطر 
ابتــلا به افســردگی ارتبــاط داده اند. 
دانشمندان همچنین حدس می زنند که 
کمبود منیزیم ممکن است باعث ایجاد 
اضطراب شــود، اما شواهد مستقیم به 
دســت نیامده است.به طور خلاصه، به 
نظر می رســد که کمبود منیزیم ممکن 
اســت باعث اختلال عملکرد عصبی 
شــود و اختلالات سلامت روان را در 

برخی افراد افزایش دهد.
۳. علائــم کمبــود منیزیم؛ 

پوکی استخوان
پوکی استخوان اختلال زاست که 
با ضعف اســتخوان ها و افزایش خطر 
شکستگی استخوان مشخص می شود.

عوامل متعددی بر افزایش ریسک ابتلا 
به پوکی اســتخوان تاثیر می گذارد. این 
موارد عبارتند از:ســالخوردگی- عدم 
 K و D ورزش- دریافــت کمِ ویتامین
از طریق رژیم غذایی. جالب اینجاست 
که کمبود منیزیــم نیز یک عامل خطر 
برای پوکی استخوان است. این کمبود 
ممکن است به طور مستقیم استخوان ها 
را تضعیف کند، اما سطح کلسیم خون را 
که اصلی ترین ساختار استخوان است، 

کاهش می دهد. 
۴. علائــم کمبــود منیزیم؛ 

خستگی و ضعف عضلانی
خستگی، اختلالی که با خستگی 
یا ضعف جســمی یا روحی مشخص 
می شــود، یکی دیگر از علائم کمبود 
منیزیم اســت. به خاطر داشــته باشید 
که همه گاهی خســته می شود. به طور 

معمول، این بدان معناست که شما نیاز 
به استراحت دارید. با این حال، خستگی 
شدید یا مداوم ممکن است نشانه یک 
مشکل باشد. به علاوه، خستگی می تواند 
بــه این ۹ دلیل نیز رخ بدهد. یکی دیگر 
از علائم مشخص کمبود منیزیم ضعف 
عضلانی اســت که به عنوان میاستنی 
نیز شناخته می شود. دانشمندان بر این 
باورند که این ضعف در اثر از دســت 
دادن پتاســیم در سلول های ماهیچه ای 
ایجاد می شــود، وضعیتی که با کمبود 

منیزیم همراه است.
۵. فشار خون بالا

مطالعات روی حیوانات نشــان 
می دهد که کمبود منیزیم ممکن است 
فشــار خون را افزایش دهد؛ و چنانچه 
احتمالا می دانید فشــار خون بالا یک 
عامل خطر مهم برای بیماری قلبی است. 
در حالی که شــواهد مستقیم در انسان 
وجود ندارد، چندین مطالعه مشاهده ای 
نشان می دهد که سطوح پایین منیزیم یا 
رژیم غذایی ضعیف ممکن است فشار 
خــون را افزایش دهد. چندین مطالعه 
به این نتیجه رســیده اند که مکمل های 
منیزیم ممکن است فشار خون را کاهش 
دهد، به ویژه در بزرگسالان مبتلا به فشار 
خون بالا. به بیان ســاده، کمبود منیزیم 
ممکن است فشار خون را افزایش دهد، 
که به نوبه خود خطر بیماری های قلبی 

را افزایش می دهد. 
۶. علائم کمبود منیزیم؛ آسم

گاهی اوقات کمبود منیزیم در افراد 
مبتلا به آسم شــدید مشاهده می شود. 
علاوه بر این، ســطح منیزیــم در افراد 

مبتلا به آســم کمتر از افرادی است که 
این بیماری را ندارند.محققان معتقدند 
کمبود منیزیم ممکن است باعث تجمع 
کلســیم در عضلات پوشاننده مجاری 
هوایی ریه ها شــود. این امر باعث تنگ 
شدن مجاری تنفســی شده، تنفس را 
دشــوارتر می کند. به طــور خلاصه، 
دانشمندان معتقدند آسم شدید ممکن 
اســت علامت کمبود منیزیم در برخی 
افراد باشد، اما برای بررسی نقش آن به 

مطالعات بیشتری نیاز است.
۷. ضربان قلب نامنظم

آریتمــی قلب یا نامنظم شــدن 
ضربان قلب یکی از جدی ترین علائم 
کمبود منیزیم است. علائم آریتمی در 
اکثر موارد خفیف اســت. اغلب، هیچ 
نشــانه ای ندارد. با این حال، در برخی 
افراد، ممکن اســت باعث تپش قلب 

شود، که مکث بین ضربان قلب است.
سایر علائم احتمالی آریتمی 

عبارتند از:
ســبکی ســر - تنگی نفس-درد 
قفسه سینه-  غش کردن. در شدیدترین 
موارد، آریتمی ممکن است خطر سکته 
مغزی یا نارسایی قلبی را افزایش دهد. 
دانشمندان معتقدند که عدم تعادل سطح 
پتاســیم داخل و خارج از ســلول های 
عضله قلب می تواند مقصر باشد، یک 
وضعیت مرتبط با کمبود منیزیم. افرادی 
که تزریق منیزیــم انجام داده اند، بهبود 
عملکرد قلب را تجربه کرده اند. مکمل 
منیزیم همچنین ممکن است به کاهش 
علائم در برخی از افراد مبتلا به آریتمی 

کمک کند.

گروه بهداشت و سلامت-دغدغه 
بزرگ تمــام افرادی که ســردردهای 
فصلــی را تجربه می کنند، تغییر فصل 
است اما بیشتر آن  ها نمی  دانند که دقیقا 

با چه پدیده  ای مواجه هستند.
متخصصــان دربــاره دلیل بروز 
این سردردها کاملا مطمئن نیستند،  اما 
احتمالا موضوع به ساعت درونی بدن 
انسان  ها مرتبط می  شود. در واقع، مغز 
هر فردی دارای ساعت درونی خاصی 
اســت که ریتم شبانه  روزی او را کنترل 
می  کند. ســاعت درونی مغز نسبت به 
میزان نور روز حساس است و به کنترل 

چرخه خواب افراد کمک می  کند.
به گفته متخصصان، احتمالا ایجاد 
تغییر در چرخه خواب است که باعث 
بروز مجموعه  ســردردهای فصلی می  

شــود. سردردهای خوشــه  ای خیلی 
شــدید هستند و معمولا با تغییراتی که 
در ســاعت درونی مغز اتفاق می  افتد، 
تحریک می  شــوند. برخی افرادی که 
مبتلا به سردردهای خوشه  ای هستند، 
نسبت به تغییرات طبیعی در میزان نور 
روز حساســیت زیادی پیدا می  کنند و 
ســردرد خوشه  ای آنان را در تمام طول 

روز آزار می  دهد.
تابســتان، زمان دیگری است که 
می  تواند باعث بروز سردردهای خوشه  
ای در قالب میگرن شود، چون بسیاری 
از افراد مبتلا به میگرن نســبت به گرما 
حساس هســتند. حساسیت نسبت به 
تغییرات طبیعی در فشــار هوا نیز می 

 تواند باعث همین سردردها شود.
ســردردهای فصلی چطور 

مدیریت می شوند؟
به گفته متخصصــان بهترین راه 
برای مدیریت این ســردردها، مراجعه 
به پزشک قبل از شروع فصل است. در 
اینجا برخی راهنمایی های دیگر برای 
کاهش علائم این سردردها معرفی شده 

است:
بر اساس تحقیقات یکی از علل به 
وجود آمدن سردرد در افراد کم خوابی و 
بد خوابی است که حتی می تواند سبب 
به وجود آمدن میگــرن در افراد گردد. 
داشتن خواب کافی و متعادل نگه داشتن 
چرخه خواب و بیداری، مهمترین گام 
برای پیشــگیری از سردردهای فصلی 

است.
اجتنــاب از محــرک هایی مانند 
برخی مواد غذایی، کافئین، اســترس، 

سیگار، الکل، به کسانی که سردردهای 
فصلی را تجربــه می کنند، توصیه می 

شود.
جلوگیــری از قــرار گرفتن در 
معرض مواد آلرژی  زا نظیر گرد و غبار، 
گرده های گل، حشــرات خانگی می 
 تواند بهترین راهکار برای پیشــگیری 
از ابتلا به ســردردهای آلرژیک باشد. 
مصرف برخی داروهای ضدحساسیت، 
پیروی از الگوهــای صحیح غذایی و 
حذف برخی مــواد غذایی آلرژی  زای 
حــاوی گلوتن نظیر گندم و شــکر از 
دیگر راهکارهای کاهش سردرد فصلی 

است.
بیشــتر کسانی که ســردردهای 
خوشه ای را تجربه می کنند می توانند 
یک درمان پیشــگیرانه مانند اســتفاده 

از مســدودکننده های کانال کلسیم در 
فصل بهار یا پاییز را قبل از شروع سردرد 

در پیش بگیرند.
ســردرد در فصولــی کــه مردم 
تعطیــلات را در آن تجربــه می کنند، 
یک پدیده شــایع است که سبب بروز 
علائمی چــون تهــوع، بی خوابی، و 
مشکلات بینایی می  شود. کارشناسان 
علت بروز میگرن درایــن بازه زمانی 
را اســترس، تغییر شرایط آب و هوایی 
و اختــلال در الگوهای خوردن غذا و 
ســاعات خواب می  دانند. کارشناسان 
برای کاهش عوارض ناشی از تغییرات 
هورمونی، سطح مواد شیمیایی بدن،  بر 
هم خوردن الگوهای خواب و خوراک 
در حین تعطیلات توصیه می کنند افراد 
از خواب زیاد خــودداری کنند، رژیم 

غذایــی عادی هفتگی خود را داشــته 
باشند، ورزش کنند، مایعات بویژه آب 

زیاد بنوشــند، سعی در تنظیم 
دمــای محیط خود داشــته 
باشند، از فعالیت بیش از حد 
با گوشی تلفن همراه هوشمند 
خودداری کنند و مواد غذایی 
تقویت کننده سیستم ایمنی 

بدن مانند آنتی اکســیدان  هــا و مواد 
ویتامینی حاوی ویتامین ث را در 

وعده های غذایی خود جای دهند.
پزشکان استفاده از راه حل هایی 
مانند درمان های ورزشی و طب سوزنی 
را نیز از جمله موارد برطرف نمودن 
ســردرد های مزمــن در افراد 

معرفی نموده اند.

آیا حذف کامل شکر مضر است؟

۷ نشانه که خبر از کمبود منیزیم در بدن می دهند

تمام حقایق درباره سردردهای فصلی!
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