
گروه بهداشــت و سلامت- تا 
به امــروز، بیش از ۲۳۷ میلیون نفر به 
بیماری کووید-۱۹ مبتلا شده و ۴/۸ 
میلیــون نفر جان خود را از دســت 
داده اند و تنها حــدود ۷۰۰ هزار نفر 
از کشــته ها از ایالات متحده آمریکا 
بوده اند. با هــر عفونت فرصت های 
جدیدی برای جهش ویروس ایجاد 

می شود. 
در حــال حاضــر، نزدیــک به 
دو ســال از زمــان شــیوع بیماری 
کووید-۱۹، مــا در حال کار بر روی 
جهش های ویروس هســتیم: آلفا با 
ســرعت در حال گسترش است، بتا 
که عملکرد سیستم ایمنی را به شدت 
تحــت تأثیر قــرار می دهد همچنین 
جهش هــای گاما، دلتــا و لامبدا نیز 
صورت گرفته اند و اخیراً نیز با جهش 

مو مواجه شده ایم. 
در بســیاری از نقــاط جهــان 
عفونت های کنترل نشده داریم و این 
می تواند  شانس بیشتری برای تکامل 
ویروس ایجاد کند. تکامل حتی برای 
ویروس ها یک بــازۀ زمانی طولانی 
اســت و این یعنی ما هنوز راه درازی 
در راه مبارزه با کرونا و جهش هایش 
در پیش داریم و پیش بینی ســال ها و 

حتی دهه های آینده دشوار است.

وقتی ویروس تکثیر می شود
ویروس ها ماشــین های تکثیر 
هســتند و ســلول های ما را تسخیر 
می کنند تا ژنــوم خود را تکثیر کنند. 
در حیــن فرایند کپی کــردن ژنوم، 
اشــتباهاتی اتفاق می افتد و به همان 
ترتیب تکرار می شود. این اشتباهات 
همان جهش ها هستند که برخی موفق 

و برخی ناموفق هستند. 
بسیاری از این اشتباهات باعث 
مرگ ویروس می شوند ولی برخی از 
آن ها باقی مانده و منجر به تغییر رفتار 
ویــروس می شــوند؛ در این حالت، 
جهــش مزیتی برای بقــای ویروس 
ایجاد می کند و نســخه مناسب تری 
از ویروس پدیــد آمده و می تواند از 
همتایان خود پیشی بگیرد و یک نوع 

جدید ایجاد کند.
ویــروس کرونــا می تواند به 
شیوه های بی شــماری تغییر کند، اما 
سه احتمال وجود دارد: ممکن است 
قابل انتقال باشــد، در فرار از سیستم 
ایمنی بهتر عمل کند یا بدتر شــود و 

باعث بیماری جدی تری شود.
یکی از اولیــن جهش ها که در 
اواخر ژانویه ۲۰۲۰ ظاهر شــده بود 
جهــش،D۶۱۴G  بود کــه احتمالاً 
پروتئین سنبله ای را که ویروس از آن 

برای چسباندن به سلول های انسانی 
استفاده می کند تثبیت کرده و ویروس 

را عفونی تر می کند. 
این جهش به ســرعت گسترده 
شد و جایگزین نسخه اصلی ویروس 
شد. با گسترش ویروس، جهش های 
بیشتری ظاهر شد و باعث ایجاد انواع 

قابل انتقال بیشتر شد. 
ابتدا آلفا که حدود ۵۰ درصد از 
ویروس اولیه عفونی تر بود و ســپس 
دلتــا که به نوبه خود تقریباً ۵۰ درصد 
بیشــتر از آلفا عفونی تر بود. اکنون ما 

اساساً درگیر سویه دلتا هستیم.
اما دانشــمندان انتظــار ندارند 
این روند برای همیشــه ادامه یابد. به 
احتمال زیاد برخی از محدودیت های 
بیولوژیکی اساسی در مورد چگونگی 
عفونی شدن یک ویروس خاص، بر 
اســاس ویژگی های ذاتی آن وجود 
دارد. ویروس هایــی کــه به خوبی با 
انسان سازگار هستند، مانند سرخک 
و آنفولانــزای فصلی، دائماً عفونی تر 

نمی شوند.
جهش های جدید تا بی نهایت؟

البته هنوز کاملًا مشخص نیست 
که چــه محدودیت هایــی در انتقال 
وجود دارد، اما حداقل، کروناویروس 
جدیــد نمی تواند بی نهایت ســریع 

تکرار شود یا بی نهایت فاصله را طی 
کند. انتقال بیماری مستلزم این است 
که یک نفر به نحوی ویروس را بیرون 
دهد یا سرفه کند یا ویروس را بیرون 
دهد و در مجاری تنفســی شــخص 

دیگر فرود آمده و او را آلوده کند.
علاوه بر انتقال بیشتر، برخی از 
انواع نیز توانایی فرار از برخی از آنتی 
بادی هــای ما را به دســت آورده اند. 
پادتن هــا، کــه می تواننــد از ورود 
ویروس به ســلول های ما جلوگیری 
کننــد، به گونه ای طراحی شــده اند 
که به مولکول های خاصی در ســطح 
ویــروس چســبیده و مانند قطعات 
پازل در جای خود قــرار می گیرند. 
اما جهش هــای ژنتیکی در ویروس 
می تواند شــکل آن محل های اتصال 

را تغییر دهد. 
اگر این شکل تغییر کند اثر پادتن 
تولید شده تقریباً خنثی می شود چون 
اساســاً با یک ویروس جدید مواجه 
خواهیم بود که سیســتم ایمنی آن را 
تشــخیص نداده است و برای مواجه 

شدن با آن آمادگی ندارد.
به نظر می رسد که دلتا از برخی 
پادتن ها فرار می کند. اما انواع دیگری 
نیز وجود دارد، به ویژه بتا، که حتی در 

فرار از آنتی بادی ها بهتر است.
اما بــا افزایش تعداد افراد دارای 
پادتن علیه ویروس، جهش هایی که 
به ویروس اجازه می دهد از کنار این 
پادتن ها عبور کند، سخت تر خواهد 
شــد. خبر خوب این است که انواع 
مختلفی از پادتن ها وجود دارد و بعید 

است یک نوع با چند جهش جدید از 
همه آن ها فرار کند. 

سیســتم ایمنی بدن نیز تکامل 
یافته اســت تا ترفندهــای زیادی در 
آســتین خود برای مقابلــه با تکامل 
ویروس داشــته باشد. به عنوان مثال، 
برخی از ســلول های T سلول های 
آلوده به ویروس را از بین می برند و به 
کاهش شدت بیماری کمک می کنند. 
به گفته محققان، مجموعه سلول های 
T ما می تواند حداقل ۳۰ تا ۴۰ قطعه 
مختلف ویروس های خانواده کووید 

را تشخیص دهد.
همچنین ســلول های B ارتش 
پادتن هــای ما را تولید می کنند. حتی 
پس از پاکسازی عفونت، بدن مدتی 
ســلول های B را بیرون می کشــد و 

عمداً جهش هــای ژنتیکی کوچک 
را وارد می کنــد. نتیجه یک مجموعه 
بســیار متنوع از سلول های B است 
که مجموعــه ای از پادتن ها را تولید 
می کنــد، که برخــی از آن ها ممکن 
است برای نوع بعدی که در راه است 
مطابقت خوبی داشته باشد. آن ها در 
واقع کتابخانه ای از حدسیات هستند 
که سیســتم ایمنی بدن در مورد انواع 
مختلــف آن در آینده داده هایی دارد. 
تا کنون، مطالعات نشان می دهند که 
پاســخ آنتی بادی، سلول T و سلول 
 ۲-SARS-CoV ما در مــورد B

مطابق انتظار کار می کند.
به گفته دانشــمندان، پیش بینی 
اینکه آیا ویروس شــدیدتر می شود 
و اینکــه آیا بیماری جدی تری ایجاد 
می کند یا نه، بســیار سخت است. بر 
خلاف قابلیت انتقال یا فرار از ایمنی، 
تشدید عمل ویروس مزیت تکاملی 
ذاتی نــدارد. این یعنی ویروس هیچ 
علاقه ای به کشــتن ما ندارد. تشدید 
ویروس تنها در صورتی اهمیت دارد 

که برای انتقال مفید باشد. 
از آنجــا کــه افــرادی کــه در 
بیمارســتان بستری هســتند ممکن 
اســت کمتر از دیگران در حال انتقال 
ویروس باشند، برخی نظریه داده اند 
کــه ویروس های جدید با گذشــت 

زمان خفیف تر می شوند.
یکــی از نمونه هــای رایــج، 
ویروس میکسوم است که دانشمندان 
اســترالیایی در سال ۱۹۵۰ در تلاش 
برای کاهش جمعیت خرگوش های 
مهاجم اروپایی آن را منتشــر کردند. 
در ابتــدا، ویروس میکســوم  فوق 
العاده بدخیم بود و بیش از ۹۹ درصد 
خرگوش هایی را که آلوده کرده بود، 

کشت. 

بــا این حال، تنهــا پس از چند 
سال، چندین گونه تا حدودی ملایم 

تر ویروس ظاهر و غالب شد.
هنــوز زود اســت بگوییم آیا 
ویــروس  هــای خانــواده کرونا در 
درازمدت تغییر می کند یا خیر. مطمئناً 
می توان بین شــدت و انتقال بیماری 
تعاملــی دید. انواع مختلفی که باعث 
می شــوند افراد خیلی ســریع بیمار 
شــوند ممکن اســت زیاد گسترش 

نیابند. 
ســپس دوباره، ایــن ویروس 
قبل از بیماری شــدید افراد گسترش 
می یابــد. تا زمانی که این فرایند ادامه 
یابد ویروس می تواند بدون آســیب 
رســاندن به قابلیــت انتقال بیماری، 

شدیدتر شود.
علاوه بــر این، همان چیزی که 
ویروس را عفونی تر و قوی تر می کند 
تکثیر ســریع تر یا اتصال محکم تر به 
سلول های ما است. برخی از شواهد 
نشــان می دهند که دلتا بیشتر از سایر 
انواع دیگر منجر به بســتری شدن در 

بیمارستان می شود.
آنچه مســلم است این است که 
ویروس های خانــواده کرونا تکامل 
خود را متوقف نخواهد کرد و رقابت 
تسلیحاتی بین ویروس و ما تازه آغاز 

شده است. 
مــا در چند دور اول شکســت 
خوردیــم، زیــرا اجــازه می دادیم 
ویروس بدون کنترل گسترش یابد، 
اما هنــوز ســلاح های قدرتمندی 
برای مبارزه داریــم. مهم ترین آن ها 
واکســن ها هســتند که با ســرعت 
بی ســابقه ای تولید شــده اند. به نظر 
می رســد که واکســن های کرونا از 
واکســن های آنفولانــزا تــا به حال 

موثرتر بوده اند.
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دكه مطبوعات

از آغاز شیوع بیماری کووید-۱۹ این بیماری جهش های مختلفی داشته است. این آینده ای بود
 که بسیاری از دانشمندان برای آن پیش بینی کرده بودند. حالا با گذشت نزدیک به ۲ سال از شیوع این بیماری، دانشمندان 

درباره آینده کووید-۱۹ تحقیق کرده اند.

آینده کرونا؛ جهش ها روزی 
متوقف می شوند؟

گروه بهداشــت و ســلامت- 
شاید برای شــما این هم پرسش پیش 
آمده باشــد که آیا مردان نیز باید غذایی 
متفــاوت از زنان بخورند یــا خیر. به 
عنوان یک مرد، ســالم ماندن به معنای 
مصرف بیش تری چیز هایی اســت که 
برای هرکسی سالم است؛ یعنی میوه و 
سبزیجات بیشتر، مصرف غلات کامل، 
گوشت لخم و بدون چربی و لبنیات کم 
چرب است اما تفاوت های ظریفی نیز 
بین رژیم های سالم برای مردان و زنان 
وجود دارد. در این گزارش قصد داریم 
به برخی غذا هایی که به عنوان یک مرد 
می توانید با آن رژیمی سالم را برای خود 
فراهم کنید، بپردازیم. همچنین شما با 
مطالعه این گزارش خواهید فهمید چرا 
برخی غذا ها نقشی ویژه را در سلامت 
رژیم غذایی مردان، به خصوص برای 

مشکلاتی نظیر پروستات ایفا می کنند.
گوشت قرمز

اگرچه چشــمان خود را ببندید و 
بخواهید یک وعده غذایی حاضر شده 
برای آقایــان را تصور کنید، به احتمال 
زیاد یک اســتیک را تصــور می کنید. 
مردان به طور متوسط، پروتئین بیشتری 
را به نســبت زنان مصرف می کنند و در 
بیشــتر موارد، تمام آن پروتئین اضافی 
نیز سالم است.اگر می خواهید مراقب 
وزن خود باشید، پروتئین ممکن است 
گزینه بهتری به نسبت کربوهیدرات ها 
باشد؛ چرا که بدن شما کالری بیشتری را 
برای سوزاندن پروتئین صرف می کند. 
از غذا های دارای کربوهیدرات فراوان 
می توان به نان سفید، برنج سفید، پاساتا و 
یا ماکارونی سفید، کوکی ها، شیرینی ها 

و چیپس سیب زمینی اشاره کرد.
گوشت قرمز

پروتئیــن همچنین به حفظ توده 
عضلانی کمــک می کنــد. البته نکته 
کلیــدی در مصرف گوشــت قرمز آن 
است که گوشــت لخم و بدون چربی 
را در وعده هــای کوچک مصرف کنید 
و اینکه نبایســتی روزانه مصرف شود.
سالم ترین مواد پروتئینی چربی اندکی 
دارند و برخی تکه های گوشت به مانند 
گوشــت قرمز گاو با این شرایط تطابق 

دارنــد. علاوه بر این، آمینو اســید که 
مسئول ساخت و حفظ توده عضلانی 
است، در گوشت قرمز یافت می شود.

بــا این حال ذکر یک نکته در خصوص 
گوشت قرمز ضروری است. در برخی 
مردان، یک ژن غیرطبیعی وجود دارد که 
سبب می شود تا مقدار زیاد آهن موجود 
در گوشت قرمز، در اندام های حیاتی فرد 
رسوب کند. این در حالی است که زنان 
به آهن بیشتری برای جبران آنچه که در 
دوران قاعدگی شان از دست می دهند، 

نیاز دارند.
گیلاس و آلبالو

گیــلاس و آلبالــو از میوه هــای 
خوشمزه ای هستند که بی شک، سالم 
نیز به شــمار می روند. رنگدانه موجود 
در گیلاس و آلبالو حاوی »آنتو سیانین« 
است که ضد التهاب محسوب می شود. 
گیــلاس و آلبالــو هــردو دارای این 
رنگدانه های خاص هستند؛ اگرچه شما 
در آلبالو این رنگدانه را بیشــتر خواهید 

یافت.
گیلاس

گیــلاس و آلبالو بــرای مقابله با 
نقرس نیز مفید هستند که تأثیرگذاری 
آن بر مردان بیشــتر از زنان است. یک 
مطالعه مهم نشان داده است که اگر شما 
از عود ناگهانی نقرس رنج می بردید، با 
خوردن ده عــدد گیلاس و یا آلبالو در 
روز، خطر بازگشــت این بیماری را به 

نصف می توانید کاهش دهید.
شکلات تلخ

مصرف معقول شــکلات تلخ با 
نتایج مثبتی می تواند همراه باشد. اگرچه 
دانشــمندان هنوز در حال بررسی این 
مسئله هستند اما برخی نشانه ها حاکی 
از آن اســت که شکلات تلخ می تواند 
به کاهش فشــار خون، افزایش گردش 
خون و پایین نگه داشــتن کلسترول بد 

کمک کند.
شکلات تلخ

این بدان معنا نیســت که 
شما دست از غذا های سالم 
خود بکشــید و به سوی 
مصرف شــکلات و آب 

نبات بروید؛ بلکه مصرف 

این مواد باید در حد اعتدال باشــد اما 
این که چه میزان شــکلات حد اعتدال 
محسوب می شود باید گفت این میزان 
نباید بیشتر از یک اونس )در حدود ۲۸ 

گرم( بیشتر باشد.
آووکادو 

آووکادو از میوه هایی اســت که 
دارای ارزش ســلامتی شایانی است. 
درست به مانند آجیل و روغن زیتون، 
آووکادو چربــی بالایی دارد؛ اما نگران 
نباشید، چرا که این چربی از نوع خوب 
آن است. آووکادو به افزایش کلسترول 
خــوب )HDL( کمــک می کنــد و 
کلســترول بــد )LDL( را کاهــش 
دارای  می دهــد.آووکادو همچنیــن 
مقادیر فراوانی آنتی اکسیدان است که 
به کاهش آسیب سلولی کمک می کند. 
با این حال توجه داشــته باشید که بیش 
از حد آووکادو مصرف نکنید؛ چرا که 

کالری بالایی دارد.
ماهی با امگا ۳

اگر می خواهیــد جلوی یکی از 
قاتــلان درجه یک مــردان را بگیرید، 
ماهی هــای چــرب مانند ســالمون، 
هالیبوت )لوزی ماهی( و یا ســاردین 
مصرف کنید. این ماهی ها سرشــار از 
اسید های چرب امگا۳ هستند که خطر 
بیماری قلبی را در شما کاهش می دهند.

اگرچــه راه های دیگری نیز برای 
وارد کــردن چربی های امگا۳ به رژیم 
غذایــی تان وجــود دارد امــا ماهی، 
ایمن ترین آن ها برای مردان است. با این 
حال باید مراقب باشــید بیش از حد از 

ماهی تن و یا نیزه ماهی استفاده نکنید؛ 
چرا که دارای مقدار فراوانی جبوه است.

آیا ماهیچه های شــما نیز پس از 
ورزش درد می کند؟ شاید هم کمرتان 
بعد از بیدار شدن از خواب در صبح درد 
کند. اگر عضلات و ماهیچه های دردناک 
و خسته شما برایتان ایجاد مشکل کرده 

اند، باید نگاهی به »زنجبیل« بیندازید.
ماست و شیر

ماست و شیر نیز به مانند گوشت 
حاوی »لوسین« هستند که گفتیم آمینو 
اسید مسئول ساخت ماهیچه به شمار 
می رونــد اما بایــد بدانید محصولات 
لبنی به اندازه گوشت »لوسین« ندارند. 
همچنین حواستان باشد که بیش از حد 
لبنیات مصرف نکنیــد. مردان کمتر از 
زنــان به این مواد نیاز دارند زیرا لبنیات 
به پیشــگیری از پوکی استخوان کمک 
می کند. در واقــع مصرف بیش از حد 
کلســیم ممکن است برای مردان مضر 
باشد. بر اساس یک مطالعه، مردانی که 
روزانه بیش از ۲۰۰۰ میلی گرم کلسیم 
دریافت می کنند، بیشتر در معرض خطر 
ابتلا به سرطان پیشرفته پروستات قرار 

دارند.
موز و پتاسیم

تا به حال از گرفتگی عضلات پا 
رنج برده اید؟ این اسپاسم های دردناک 
عضلانی می توانند ظاهراً می توانند به 
یکباره بروز کنند اما دریافت 
پتاسیم کافی در رژیم غذایی 
می توانــد از آن هــا جلوگیــری کند. 
موز سرشــار از پتاسیم است که برای 
اســتخوان های شما نیز مفید 

است.

گروه بهداشت و سلامت-فشار 
خون بالا به عنــوان »قاتل خاموش« 
شــناخته می شــود زیرا اغلب بدون 
علامت است. با این حال فشار خون 
بالا فــرد را در معرض افزایش خطر 
بیماری قلبی، ایست قلبی و سکته قرار 

می دهد.
بــه گفته محققان، تغییر در رژیم 
غذایی و ســبک زندگی می تواند به 
کاهش خطر فشارخون بالا کمک کند.
افراد سیگاری، دارای اضافه وزن 
یا ســابقه خانوادگی بیماری قلبی، در 
معرض خطر ابتلا به فشــار خون بالا 

هســتند که باید ســالی یک بار آن را 
بررسی کنند.

انجمــن قلب آمریکا توصیه می 
کند که افراد بالای ۴۰ ســال باید هر 
پنج ســال یک بار فشارخون خود را 

چک کنند.
ایجاد تغییــرات مثبت در رژیم 
غذایی و سبک زندگی می تواند خطر 
ابتلا به فشارخون بالا را قبل از رسیدن 
فشار خون به منطقه خطرناک کاهش 

دهد.
زنجبیل یکــی از مواد خوراکی 
اســت که در کاهش فشار خون موثر 

اســت. می توانید زنجبیــل را به غذا 
اضافــه کنید یا زنجبیل تازه را در آب 
داغ دم کرده و چای زنجبیل درســت 

نمایید.
توصیه می شــود بیش از چهار 

گرم زنجبیل در روز مصرف نکنید.
مطالعــه ۵۰۰۰ شــرکت کننده 
نشــان داد که خوردن روزانه زنجبیل 
فشــار خون را کاهش می دهد و می 
تواند نقش حفاظتی در مقابل ســایر 

بیماری های قلبی نیز داشته باشد.
دلیل اینکــه زنجبیل یک درمان 
طبیعی موثر است این است که کانال 

 ACE های کلسیم را مسدود کرده و
)آنزیم تبدیل کننده آنژیوتانســین( را 
مهار می کند.مسدود کننده های کانال 
کلســیم، میزان کلســیم جذب شده 
توسط قلب و دیواره رگ های خونی 

را کاهش می دهند.
با تنظیم مقدار کلسیم در اطراف 
قلب، رگ های خونی می توانند خون 
اکسیژن دار بیشتری را به قلب برسانند.
مهار ACE منجر به گشاد شدن 
رگ های خونی می شود که به جریان 
خون در بدن کمک مــی کند، میزان 
پمپاژ قلــب را افزایش می دهد و در 

نتیجه فشــار خون کاهــش می یابد.
اگرچه زنجبیل به خاطر فواید مختلف 
سلامتی اش مشهور است، اما محققان 
تاکید می کنند که باید به عنوان مکمل 

در کنار داروی اصلی استفاده شود.
علاوه بر خوردن زنجبیل بیشتر، 
یک رژیم غذایی سالم و ورزش منظم 
به کاهش خطر ابتلا به فشار خون بالا 

کمک می کند.
زنجبیــل از دیربــاز بــه عنوان 
یک درمــان طبیعی برای بســیاری 
از مشــکلات سلامت اســتفاده می 
شــود. ماده فعال موجود در زنجبیل 

یــک ترکیب زیســت فعــال به نام 
جینجرول اســت.جینجرول نه تنها 
بو و طعم قــوی زنجبیل را ایجاد می 
کند، بلکه منبع فواید سلامتی زنجبیل 
اســت. تحقیقات نشان داده است که 
جینجــرول دارای اثرات ضدالتهابی 

و آنتی اکســیدانی اســت.برخی 
افراد هنگام سرماخوردگی برای 

تسکین گلوی خود چای زنجبیل 
مــی نوشــند. زنجبیــل همچنین 

برای درمان حالت تهوع و کســالت 
صبحگاهی، کمک به آرتروز و کاهش 

سطح کلسترول استفاده می شود.

حفظسلامتمردانبامغذیترینخوراکیها

زنجبیلدرکاهشخطرفشارخونبالاموثراست

علاوه بــر این، همان چیزی که ویــروس را عفونی تر و قوی تر می کند تکثیر ســریع تر 
یــا اتصــال محکم تر به ســلول های ما اســت. برخــی از شــواهد نشــان می دهند که 
دلتا بیشــتر از ســایر انواع دیگر منجر به بســتری شــدن در بیمارســتان می شــود.
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