
گروه بهداشــت و ســامت- 
دکتر فرشــید رضایی ، با اشاره به اینکه 
خودمراقبتی یکی از موضوعات پایه ای 
در خدمات بهداشتی است، گفت: یعنی 
افــراد و جامعه بایــد بتوانند از خود و 
خانواده خــود در برابر مخاطراتی که 

می تواند سلامتشــان را به خطر اندازد 
مراقبت کرده و ســطح سلامت خود 
را بر اساس تعاریف سازمان بهداشت 
جهانــی ارتقا دهند. این توانمندی نیاز 
به دانش و مهارت دارد که بخشــی از 
آن را وزارت بهداشت به عنوان متولی 

ســلامت جامعه بر عهــده دارد که با 
برنامه های متنوعی این کار در ســطح 
خانواده و جامعه در مدرسه، دانشگاه، 
کانون های محلات و... انجام می شود. 

وی بــا اشــاره به اینکــه برنامه 
خودمراقبتــی نســبتا جدید اســت، 

اظهار کرد: در چند ســال اخیر تمرکز 
بیشــتری بر آن شکل گرفته است و به 
جز دفتر ارتقای آموزش و ســلامت، 
ســایر واحدهای معاونت بهداشت، 
وزارتخانه های دیگری که در سلامتی 
مردم نقــش دارند همچــون وزارت 
ورزش و جوانان، سازمان صدا و سیما 

و... با ما همکاری دارند و انتظار می رود 
سال به سال در این برنامه موفق تر شویم. 
این متخصــص بیماری های عفونی 
درباره تاثیــر خودمراقبتی در پاندمی 
کرونا، تصریــح کرد: تا پیش از این در 
ایران و جهان تمرکز خود مراقبتی ها بر 
بیماری های غیرواگیر مانند فشار خون 

بالا، دیابت و... بوده اســت، اما پاندمی 
کرونا نشان داد که باید بیش از گذشته 
در زمینه پیشگیری از بیماری های واگیر 
بویژه بیماری های تنفسی توانمند بوده 
و آگاهــی مردم را در بعُد فردی و تعهد 

اجتماعی افزایش دهیم.
وی افزود: تعیین سطح اثرگذاری 

خودمراقبتی بر کنتــرل پاندمی کرونا 
نیازمند مطالعات گســترده است، اما 
توانمند بــودن یک فرد و یک خانواده 
نه تنها پیامدهای مثبتی برایشــان دارد 
بلکه پیامدهای جمعی مثبتی هم دارد. 
وقتی یک فرد متعهد اســت و می داند 
راه مراقبت از پیشگیری، خودمراقبتی 
و عدم انتقال بیماری تنفســی چیست، 
همکارانش را در اداره، هم سفرانش در 
قطار و هواپیما و... را آلوده نمی کند. در 
واقع برنامه های جامع محور مدیریت 
پاندمــی می تواند به اثربخش شــدن 

مدیریت ها کمک کند.
رضایــی دربــاره ابعــاد و آثار 
خودمراقبتــی در بعد روانی، بیان کرد: 
مراقبت فرد از خود برای بالا بردن سطح 
سلامت در تمام ابعاد خودمراقبتی مهم 
بوده و سلامت روان، سلامت معنوی و 
سلامت جسمانی کنار یکدیگر هستند. 
بدون شــک پاندمی کرونا با سوالات 
فراوانی که بر اذهان بشــریت گذاشت 
و تمام نگرانی ها و گســترش شایعات 
توانســت منجر به افزایش اضطراب، 
افسردگی، حملات پنیک و اختلالات 

مهم فــردی و گاهی گروهی شــود. 
توانمند بودن افراد و افزایش تاب آوری 
فردی در برابر فشارهای روانی می تواند 
به حفــظ فرد و تاب آور شــدن او در 

شرایط سخت پاندمی کمک کند.
او بــا تاکید بر اینکه خود مراقبتی 
از برنامه های مهم وزارت بهداشــت 
اســت، اظهار کرد: این برنامه از طریق 
ســاختار وزارت بهداشــت از طریق 
دانشــگاه ها و شبکه بهداشتی در همه 
استان ها و شهرستان ها توسط همکاران 
ما در رابطه با بیماری های غیرواگیر نظیر 
چاقی، دیابت، سرطان و... و بیماریهای 
واگیردار همچون کرونا، ســل و... در 

حال اجرا است.
وی در پایــان تاکیــد کرد: توجه 
بــه نقش یک فــرد در جامعه و توجه 
بــه اثرات جمعــی تصمیمات فردی، 
اکنون در پاندمی مشخص است. گاهی 
واکسیناسیون یک فرد نه تنها پیامد مثبتی 
برای خــود و خانواده اش دارد بلکه بر 
کل جامعــه اثرگذاری مثبــت دارد و 
 این امــر نیز از ابعاد دیگر خودمراقبتی 

است.
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دكه مطبوعات

سرپرست دفتر آموزش و ارتقای سامت وزارت بهداشت با تاکید بر لزوم گسترش آموزه های خود مراقبتی، گفت: 
گاهی واکسیناسیون یک فرد نه تنها پیامد مثبتی برای خود و خانواده اش دارد بلکه بر کل جامعه اثرگذاری مثبت دارد 

و این امر نیز از ابعاد دیگر خودمراقبتی است.

آثار واکسیناسیون بر کنترل پاندمی قرن؛

اثرات جمعیِ تصمیماتِ فردی 
در دوران کرونا

گروه بهداشــت و سامت-
تحقیقات دانشمندان نشان می دهد، 
پخــت غــذا در دمای بســیار زیاد 

می تواند به سلامتی آسیب رساند.
اگر شما نیز از افرادی هستید که 
طرفدار اســتیک های زیاد پخته شده 
و سمبوســه های سرخ شده ترد شده 
هســتید، ممکن است مجبور شوید 
نظر خــود را تغییر دهیــد؛ چرا که 
تحقیقات نشــان می دهد دمای زیاد 
ممکن اســت خطر قلبی را در شما 

افزایش دهد.
حتی باید گفــت چیز هایی که 
دوبار سرخ شــده اند، خطر بالاتری 
نیز دارند. اگرچه شــاید این مطلب 
جدیدی به نظر نرســد؛ چرا که همه 
ما می دانیم از غذا های سرخ کردنی و 
روغنــی باید دوری کرد؛ زیرا روغن 
اضافی بــرای قلب و نیز دور کمر ما 
ضرر دارد؛ اما بر اســاس تحقیقاتی 
کــه در ســال ۲۰۱۶ در مجله تغذیه 
»journal Nutrition« منتشــر 
شد، نشان داد ممکن است دمایی که 
مــا غذای خود را در آن دما می پزیم، 

ممکن است مشکل حقیقی باشد و نه 
میزان روغنی که ما استفاده می کنیم.

 »Raj Bhopal« راج بوپــال
اســتاد بهداشت عمومی در دانشگاه 
ادینبرو که ریاست این تحقیقات را بر 
عهده داشته، در این باره می گوید: این 
به سرخ کردن ارتباطی ندارد؛ بلکه به 
فرایند پخــت و پز و درجه حرارت 

مرتبط است.
زمانی که ما غذا را در دمای بالا 
می پزیم، این مســأله سبب می شود 
تــا مواد شــیمیایی که ما بــه عنوان 
آلاینده هــای نئــو )NFCs( آن را 
می شناســیم، آزاد شــود. این گروه 
شــامل اســید های چرب ترانس یا 
»چربی هــای ترانس« کــه می دانیم 
خطر بیماری قلبی را افزایش می دهد، 
می شــود. بوپال می گوید: زمانی که 
دما بالاســت، چربی های ترانس در 

سرعت بالایی تولید می شود.
محققــان بــر ایــن باورند که 
غذا هایی که معمولا شــامل طبخ غذا 
در روغن داغ در دمای بالا می شوند، 
می تواند چرایــی اینکه نرخ بیماری 

قلبــی در جمعیت های مشــخصی 
مانند افراد جنوب شــرقی آسیا مانند 
ســاکنان پاکســتان، هند، بنگلادش 
بوتان، مولداوی و سری لانکا بیشتر 
دیده می شــود و خطر بیماری های 
قلبی که در این کشــور ها چهار برابر 

است، توضیح دهد.
پروفســور بوپــال همچنین به 
تحقیقات خود در خصوص افزایش 
خطــر ابتلا بــه بیماری های قلبی در 
میان مردم اســکاتلند نیز اشاره کرده 

و گفــت: در اســکاتلند، بالاتریــن 
نــرخ حمله قلبــی در میان جمعیت 
پاکستانی ساکن است و گروه بعدی، 

هندی ها هستند.
او همچنیــن می گوید: عقلانی 
اســت که از خوردن تنقلاتی که در 
روغن با دمای بالا ســرخ شــده اند، 
اجتناب شــود؛ همچنین پروفسور 
بوپــال که خود به روغن زیتون روی 
آورده می گوید: روغن زیتون تا دمای 

خیلی زیاد داغ نمی شود.

گروه بهداشت و سامت- موز 
یکی از میوه هایی بوده که از محبوبیت 
برخــوردار  جهــان  در   فراوانــی 

است.
موز نه تنها فواید فراوانی را برای 
سلامتی فراهم می کند، بلکه یکی از 
محبوب ترین میوه هایی است که در 
سراســر جهان وجود داد. صادرات 
جهانی مــوز طبق گزارش های اولیه 
ســازمان ملل به ۲۴.۵ میلیون تن در 
سال ۲۰۲۰ رسید. حدود نیمی از این 
مقدار از سوی آمریکا و اتحادیه اروپا 

وارد شده بود.
در آمریکا طبق آمار ارائه شــده 
ازســوی وزارت کشــاورزی ایــن 
کشور، هر فرد به طور متوسط سالانه 

۶ کیلوم موز مصرف می کند.
فواید فراوانی برای این میوه زرد 
رنگ ذکر شده است. »لائورا فلورس« 

یک متخصص تغذیه در سن دیگوی 
آمریکا به پایگاه »لایو ساینس« گفت: 
موز سرشار از پتاسیم و پکتین )نوعی 

فیبر قدرتمند( است.
مــوز  افــزود:  ادامــه  در  او 
سرشــارازآنتی اکســیدان است که 
می توانــد از رادیکال هــای آزادی 
که ما هــر روزه یا آن هــا در تماس 

 هستیم، محافظت ایجاد 
کند.

موز از میوه هایی 
خوب بــرای قلب به 
شــمار مــی رود. این 
میوه سرشاراز پتاسیم 
و الکترولیت اســت 
کــه بــار الکتریکی 
را حمل  کوچکــی 

می کند. به این ترتیب، 
پتاسیم یک سیگنال الکتریکی 

به ســلول های عصبی می فرســتد 
که ســپس برای حفظ ضربان قلب 
و انقبــاض عضلات مفید اســت؛ 
همچنانکــه این مســأله برای حفظ 
تعــادل آب ســلولی مفید به 

شمار میرود.
طبق اعلام ســازمان 
غذا و داروی آمریکا، موز 
سرشــار از پتاســیم بوده و 

دارای مقدار کمی ســدیم است که 
می تواند به حفظ قلب و عروق و نیز 

حفظ فشار خون کمک کند. 
طبق اعلام دانشــگاه هاروارد، 
مصــرف زیاد نمک فشــار خون را 
افزایش می دهد و همین امر می تواند 
منجر به بیماری قلبی شود، در حالی 
که مصرف زیاد پتاســیم می تواند به 
آرامش رگ های خونی و دفع سدیم 
کمک کند و در عین حال فشار خون 
را کاهش دهد. موز همچنین می تواند 
به دلیل ســطح بالای تریپتوفان 
در غلبه بر افســردگی مؤثر 
واقع شود. تریپتوفان یک 
اســید آمینه ضروری 
اســت که بــدن برای 
تولیــد ســروتونین و 
ملاتونین از آن اســتفاده 

می کند.

گروه بهداشــت و ســامت-
ژنتیک علمی است که به مطالعه ژن ها 
و فرآورده های آن ها در موجودات زنده 

می پردازد.
انسان از دیرباز به دنبال ژنتیک در 
گیاهان و جانوران بوده است. به گونه ای 
که بــرای به دســت آوردن محصول 
کشاورزی خوب، گیاهان با کیفیت را با 
گیاهان ضعیف و حیوانات را هم جفت 
کرده و مثلًا برای بهبود کیفیت یک اسب 
اصیل عربی را با یک اســب غیراصیل 
جفت می کردند، اما مفهوم ژنتیک مدرن 
تا پس از کشف مندل در مکانیسم انتقال 

صفات ژنتیکی ظاهر نشد.
صفات ژنتیکی

صفات ژنتیکی صفاتی هســتند 
کــه در موجــودات زنــده از والدین 
بــه فرزنــدان منتقل می شــوند و در 
)DNA( یافت می شــوند، به گونه ای 
که به شکل کروموزوم یافت می شوند، 
کروموزوم هایــی موادی هســتند که 

در داخل هســته یافت می شــوند 
و دانشــمندان متوجه شــده اند به 

رنگ های مختلفی هســتند و شکل 
آن ها شبیه به شکل قیچی )X( است، 

هسته طبیعی شامل ۲۴ جفت از 
این کروموزوم هاست که دارای 

ویژگی های فردی یک فرد است.
انتقال صفــات ژنتیکی در 

انسان
اعضای نسل بشر در برخی صفات 
مشترک هستند که باعث می شود به طور 
کلی به یک گونه تعلق داشته باشند و یک 
گروه خاص با صفات خاصی مشخص 
می شــود که رابطه مشترک بین آن ها را 
نشان می دهد و این ویژگی ها هنگامی 
که پدر و مادر بــا هم ازدواج می کنند، 
کروموزوم هــای یک صفت خاص در 
جنین به هم می رســند برای نشان دادن 
آن، جنین یک کروموزوم از مادر و یک 
کروموزوم از پدر می گیرد تا یک جفت 

کروموزوم تشکیل دهد.
صفــات غالــب و صفــات 

مغلوب
مندل یکی از اولین دانشــمندانی 
بود کــه به ایده پیدایش صفات خاص 
در برخی نسل ها علاقه مند شد، بنابراین 

گیاه نخود را بــرای آزمایش در 
توضیح پیدایش این 

صفات انتخاب کــرد. صفت طول، به 
گونه ای که او گیاه نخود ســاقه بلند را 
با گیاه نخود ســاقه کوتاه جفت کرد و 
متوجه تولید نســلی از گیاه نخود ساقه 
بلند شد، بنابراین به این نتیجه رسید که 
ایــن ویژگی قوی ترین یا همان چیزی 
اســت که غالب نامیده می شود. سپس 
دو نــوع کوتــاه و دراز از همین گیاه را 
با هم جفت کرد که به این نتیجه رسید 
که صفت پا کوتــاه ضعیف ترین یا به 

اصطلاح صفت مغلوب است.
ژنتیک دانان از آزمایش های خود 
روی گیاهــان و حیوانات به این نتیجه 
رســیده اند که ویژگی های ژنتیکی در 
همه موجودات زنده از جمله انسان به 

دو دسته تقسیم می شود:
صفــات غالب: صفــات قوی 

هستند که در صورت ترکیب با صفت 
مشــابه خود یا برعکس در فرد ظاهر 
می شوند. در آزمایش های مندل، صفت 

طول پا قوی ترین بود.
صفات مغلوب: صفات ضعیفی 
هستند که در فرد ظاهر نمی شوند مگر 
زمانی که با صفتی شبیه به خود ترکیب 
شوند. در آزمایش های مندل اگر گیاهی 
با ســاقه دراز با گیاهی با ســاقه کوتاه 
جفت شــود منجر به طولانی شدن آن 
می شود؛ در حالی که اگر گیاهی با ساقه 
کوتاه با گیاه ساقه کوتاه دیگری جفت 
شود، صفت ساقه کوتاه در اینجا ظاهر 

می شود.
بیماری ها و ژن ها

برخی بیماری ها با نقص یکی از 
ژن های منتقل شده از والدین به فرزندان 
همراه است و این نقص می تواند در یک 
ژن باشــد که کشف بیماری را تسهیل 
می کند، در حالی که در تشخیص همه 
بیماری های مربوط به ژن ها مشــکل 

وجود دارد. 
زیرا در یک الگو قرار نمی گیرند 
و از جملــه بارزتریــن نمونه های 
بیماری های ژنتیکــی می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
کم خونی داسی شکل
بیماری هانتینگتون

سرطان پستان

گروه بهداشــت و سامت-
محققــان می گویند برخــی گیاهان 
دارویی می توانند باعث افزایش انرژی 

بدن و ارتقای عملکرد مغز شوند.
انسان مدرن زندگی پرسرعت، با 
پیشرفت سریع، کار های زیاد و محیط 
پراســترس دارد. تمامــی این موارد 
بر جســم و ذهن او تاثیــر می گذارد. 
کمبود خواب، اشــتها، بی علاقگی به 
تجمعات اجتماعی، و مواردی از این 
دســت درپی زندگی ناســالمی که ما 

داریم بروز می کند.
با این حال، خبر مســرت بخش 
این است که می توانید با مصرف برخی 
گیاهــان انرژی خود را افزایش داده و 
باعث بهبود تمرکز ذهنی خود شوید. 
در ایــن مطلب به برخــی از گیاهان 

می پردازیم:
۱- رزماری:

تحقیقــات نشــان داده اســت 
رزماری و به ویژه روغن تهیه شــده از 
آن باعث بهبود عملکرد شناختی انسان 
می شود. استنشــاق عصاره رزماری 
باعث وارد شــدن آن به جریان خون 
شــده و به طور مســتقیم بر مغز تاثیر 
مثبت می گــذارد. می توانید رزماری 
را بــه عنوان یک ادویه به غذای خود 
افزوده و از خواص آن بهره مند شوید.

۲- گیلاس زمستانی:

گیاه گیلاس زمســتانی که با نام 
"پنیرباد خــواب آور" نیز شــناخته 
می شود از گذشــته های دور در طب 
سنتی هند مورد استفاده قرار می گیرد. 
ایــن گیاه توانایی قدرتمندی در بهبود 
عملکــرد مغز دارد. تحقیقات نشــان 
داده اســت مصرف گیلاس زمستانی 
باعث بهبود حافظــه، افزایش تمرکز 
و توجــه، و ارتقای پردازش اطلاعات 
در مغز می شــود. همچنین این گیاه به 
افزایش انرژی بــدن کمک کرده و به 
ویژه برای بهبود عملکرد ورزشکاران 

مناسب است.
۳- نعنا

نعنــا یکی از گیاهان پرخواص با 
رایحه ای شــفابخش است. استنشاق 
عصاره گیاه نعنا به افزایش انرژی بدن، 
بهبــود خلق و خــو، ارتقای عملکرد 
ورزشکاران، و بیشتر شدن هوشیاری 

عصاره کمــک می کنــد. همچنین 

این گیاه باعث کاهش خســتگی و بی 
حالــی، بهبود حافظه و افزایش انرژی 

فرد می شود.
۴- مریم گلی

مریم گلی دارای ترکیبات مختلفی 
است که برای بدن بسیار مناسب است. 
مصــرف مریم گلی باعث بهبود خلق 
و خــو، افزایش هوشــیاری، توجه و 
تمرکــز، و ارتقای حافظه می شــود. 
تحقیقات نشــان داده اســت این گیاه 

به صورت موثری مانع از فعالیت 
یــک آنزیم در فعالیت مغز 

شده و همین امر به بهبود 
اندام  این  عملکرد 

حیاتــی کمک 
می کند.

۵- جنسینگ
باســتان  دوره  از 

جنســینگ به دلیل افزایش انرژی 
بســیار مــورد توجه بوده اســت. 
این گیاه باعــث تحریک فعالیت 

مغزی و بهبود عملکرد ورزشکاران و 

فعالیت های ذهنی می شود. با این حال، 
باید در مصرف این گیاه احتیاط لازم را 

به عمل آورد. 
جنســینگ با دارو هــای رایجی 
که برای درمان بیماری هایی همچون 
دیابت، افسردگی و بیماری های قلبی 
تجویز می شود تداخل دارویی دارد و 
باید پیش از مصرف با پزشــک در این 

زمینه مشورت کنید.

آیا طبخ غذا در دمای بالا برای سلامتی ضرر دارد؟

فواید موز برای سلامتی  

گیاهانی جادویی برای افزایش انرژی بدن و بهبود عملکرد مغزصفات ژنتیکی غالب و مغلوب چگونه مشخص می شوند 

توجــه بــه نقش یک فرد در جامعه و توجه به اثرات جمعی تصمیمــات فردی، اکنون در پاندمی 
مشــخص اســت. گاهی واکسیناســیون یک فرد نه تنها پیامد مثبتی برای خود و خانواده اش 
دارد بلکــه بر کل جامعه اثرگــذاری مثبت دارد و این امر نیز از ابعاد دیگر خودمراقبتی اســت.
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