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دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- دکتر 
ســرویس زینلی عضــو هیات علمی 
انستیتو پاستور ایران ، درنگ در تزریق 
واکسن کرونا را جایز ندانست و از مردم 
تقاضــا کرد که به هیــچ وجه در مورد 
تزریق واکســن تعلل نکرده و به برخی 
اظهارات بی پشتوانه علمی توجه نکنند.

وی ادامــه داد: نتایج بررســی ها 
و همچنین آمار و ارقام منتشــره، نشان 
می دهــد کــه تزریق واکســن کرونا 
در کاهــش مرگ و میر و بســتری در 
بخش های مراقبــت ویژه نقش اصلی 
دارد. این آمار در ایران بســیار مشهود 
است و هم مطالعات و مشاهدات دیگر 

کشورها آن را نشان می دهد.
رییس شــبکه پزشکی مولکولی 
کشور با یادآوری اینکه عوارض بسیار 
کم تزریق واکســن کرونا قابل چشــم 
پوشی است، اظهار داشت: مردم نگران 
عوارض اندک واکســن کرونا نباشند 
و اقــدام به تزریق واکســن کنند زیرا 
عوارض ابتلا بسیار شدیدتر و خطرناک 

است.
زینلــی همچنین اظهار داشــت: 
فواید تزریق واکســن کرونا به مراتب 
بیشــتر از آســیب های آن است و در 
نتیجه مردم حتما واکسن بزنند و در این 

کار اصلا تعلل نکنند.
وی ادامــه داد: کادر درمان اعم از 
پزشک و پرستار که در مواجهه مستقیم 

با این بیمــاری بودند، پس از تزریق ۲ 
دز اصلــی کمتر دچار عوارض بیماری 
همچون بســتری و مرگ و میر شدند و 
برخی از آنها دز ســوم واکسن کرونا را 
نیز دریافــت کردند و بقیه هم در حال 
تزریق واکســن هستند. تازمانی که این 
ویروس شــایع اســت باید با تزریق 
واکسن یادآوری از خطرات مرگ و میر 

آن کاست.
رییس انجمن بیوتکنولوژی ایران 
خاطرنشان کرد: کشورهایی مانند آلمان 
و انگلیــس در ابتدای شــیوع این همه 
گیری فوت شدگان فراوانی داشتند اما 
پس از واکسینه شدن حداکثر جمعیت 
این کشــور، فوت براثر کرونا باوجود 
مبتلایان بســیار زیــاد جدید، کاهش 

چشمگیری یافته است.
وی تاکیــد کرد: می توان ادعا کرد 

که اگر واکســن کرونا جلــوی ابتلا را 
نمی گیرد ولی مرگ و میر را به شــدت 
کاهش می دهد. به مفهومی دیگر ما هنوز 
غیر از رعایت پروتکل های بهداشــتی 
راهی برای جلوگیــری از گردش این 
ویروس بین مردم نداریم و با واکســینه 
شدن می توانیم از خطرات جانی آن به 

شدت کاست.
برخی ها با مخالفت تزریق 
واکســن کرونا بدنبال شــهرت 

هستند
رییس شــبکه پزشکی مولکولی 
کشــور افزود: به نظر می رســد برخی 
افراد با ابراز مخالفت تزریق واکســن 
کرونا می خواهند برای خود شــهرت 
ایجاد کند. اغلــب مخالفان با ادله های 
واهی و غیر مستند و غیر علمی، ظاهرا 
می خواهند به شهرت بیشتری برسند یا 

خود را مطرح کنند.
زینلی با بیان اینکه شــنیدن منطق 
و بیان مخالفین، بی پایه و اســاس بودن 
اظهارات آنها را نشــان می دهد، افزود: 
اینکــه بیان کنیم از کجا معلوم اســت 
تزریق واکســن خطر نداشــته باشد یا 
اینکه از طریق واکســن ماده بیولوژیک 
وارد بدن می شــود ،نشان می دهد که 
این افراد نمی دانند که بیش از ۷۰ ســال 
است که واکسیناسیون علیه بسیاری از 
بیماران عفونی در دنیا و از جمله در ایران 
انجام می شــود و تاثیر شــگرف آن در 
کاهش مرگ و میر کودکان و به نسبت 

در بزرگسالان مشهود است.
وی ادامه داد: بیشتر افراد چندین 
واکسن را از بدو تولد تا چندین سالگی 
تزریق می کنند. کمتر کسی را می توان 
در کشور پیدا کرد که حداقل ۴ واکسن 

را تزریق نکرده باشد.پس به چه منطقی 
نزدن واکسن کرونا را توصیه می کنند و 
زدن آن را همراه خطرات احتمالی می 
دانند. آیا این افــراد برای جان دیگران 

ارزشی قائل نیستند. رییس انجمن 
بیوتکنولوژی ایران تاکید کرد: 
مخالفان واکسیناسیون کرونا 
به گونه ای صحبت می کنند 
که انگار ضرر نزدن واکســن 

انــدک و ضرر انجــام این کار 
بســیار بالا اســت که اینطور 
نیست.زینلی تاکید کرد که همه 
واکسن ها قدری عوارض دارند 

که این موضوع در مورد واکسن 
کرونا هم صدق پیدا می کند، به 

عبارتی مانند همه واکســن های 
قبلی که مــاده بیولوژیک را وارد 

بدن می کند، یک سری عکس العمل 
در بدن ایجاد می کند و این واکسن هم 
عوارض مشابه ای نیز برای افراد کمی 
خواهد داشت که در مقابل نفع آن بسیار 

اندک است.
آیــا تزریق ماده بیولوژیک 
در غالب واکسن کرونا برای بدن 

مضر است؟
وی در پاســخ به این سوال که آیا 
تزریق ماده بیولوژیک در غالب واکسن 
کرونا برای بدن مضر است؟ گفت: همه 
واکســن هایی که تاکنون به انســان ها 
تزریق شده به عنوان تزریق ماده 

بیولوژیک به بدن است که نشان می دهد 
مزیت های فراوان آن در مقابل عوارض 

آن ناچیز است.
رییس شــبکه پزشکی مولکولی 
کشور ادامه داد: بعضی از آنتی بیوتیک 
هــا هم ماده بیولوژیک هســتند که در 
صورت نیاز به افراد تزریق می شــود، 
اســتفاده مناســب و صحیــح از این 
محصول تاکنــون چه عوارض جدی 
به دنیال داشته است. عوامل پروتئِنی و 
بیولوژیک زیادی در زندگی مصرف می 
شوند و خطری برای ما ندارند  بلکه 

ضروری هم هستند.

زینلــی افزود: بیان این مطلب که 
تزریق ماده بیولوژیک به بدن، می تواند 
آسیب و عوارض جدی ایجاد کند، به 
نظر می رســد فرافکنــی در این زمینه 

است.
وی ادامه داد: اگر افرادی به میوه ای 
حســاس باشــند و با مصرف آن کهیر 
بزنند، قرار نیست ما مصرف آن میوه را 
برای تمام افــراد منع کنیم یا آن را دور 

بریزیم تا هیچکس از آن استفاده نکند.
این پژوهشــگر با بیان اینکه همه 
عوامل عفونی که وارد بدن می شــوند 
ماده بیولوژیک هستند و بدن یاد گرفته 
کــه برعلیه آنها مقابله کنــد، ادامه داد: 
انســان ها طی میلیون ها سال توانستند 
از عفونت های ویروسی ها و میکروبی 
نجات پیدا کنند و به این مرحله برساند.

زینلی زدن واکسن را یک ضرورت 
ملی برای تداوم ســلامتی مردم و برون 
رفــت از وضعیت اقتصادی کشــور 
حداقــل آن بخش کــه مرتبط با کرونا 

است دانست.

بهداشت و سلامت

رییس شبکه پزشکی مولکولی کشور گفت: تعلل و درنگ در تزریق واکسن کرونا می تواند آسیب های جدی حتی مرگ را 
به دنبال داشته باشد به عبارتی هرگونه سهل انگاری می تواند تهدید جدی برای سلامت شهروندان باشد.

رییس شبکه پزشکی مولکولی کشور:

درنگ در واکسیناسیون کرونا 
مرگ آفرین است

گروه بهداشــت و ســلامت- 
محققان علت تمایل بیماران آلزایمری به 
حفظ خاطرات موسیقیایی را شناسایی 
کردند. محققان بنیاد پاســکوال مارگال 
اســپانیا که در تحقیقات علمی در زمینه 
بیماری آلزایمر تخصــص دارد، دلیل 
ادامه حفظ خاطرات مرتبط با موسیقی 
در مراحل پیشرفته در بیماران آلزایمر را 
کشف کردند.این محققان دریافته اند که 
برخی از آهنگ های مرتبط با تجربیات 
شــخصی، بخش هایی از مغز را غیر از 
آن هایی که در فرآیند حافظه نقش دارند، 
فعال می کنند.این بنیاد در بیانیه ای توضیح 
می دهد که حافظه معمولی به یک شبکه 
عصبی مجازی )DMN( مرتبط است. 

براین اســاس یــادآوری رویداد های 
زندگی نامه ای مرتبط با قطعات خاصی 
از موســیقی با محرک های ســمعی و 
بصــری مرتبط اســت.این مطالعه که 
 Pascual توســط مرکز تحقیقــات
Margal و مرکــز تحقیقــات مغز بتا 
بارســلونا ترویج شد از طریق تحریک 
مغناطیســی، شــبکه های مغزی را که 
هنگام شنیدن موسیقی مرتبط با خاطرات 
فعال می شوند و نیز موسیقی هایی را که 
ارتباطی با خاطرات ندارند، تعیین کردند.

با مقایسه این دو، محققان شبکه مغزی 
خاصی را برای دسترســی به خاطرات 
زندگی نامه ای مرتبط با قطعات موسیقی 
که شرکت کنندگان به آن گوش می دادند، 

کشف کردند. این واقعیت نشان می دهد 
که رابطه بین موسیقی و خاطرات نهفته 
در آن از طریق توجه و شناخت خواهد 
بود، بر خــلاف روش طبیعی به خاطر 
ســپردن تجربیات، که معمولاً به شبکه 
عصبی مجازی که از مراحل اولیه بیماری 

آلزایمر تأثیر می گیرد، مرتبط است. 
بر اســاس این مطالعه، اکثر مردم 
یک "موســیقی" از زندگی خود دارند، 
گروهی از قطعات موســیقی خاص که 
ارتبــاط نزدیکی با تجربیات زندگینامه 
دارند.خاطرات زندگینامه ای و شنیدن 
موســیقی، فرآیند های ذهنی پیچیده ای 
هســتند که توسط شــبکه های عصبی 
متفاوت هدایت می شوند. هدف از این 

مطالعه تعیین نحوه تعامل هر دو شبکه با 
مطالعه تصویربرداری تشدید مغناطیسی 
عملکردی )fMRI( از ۳۱ شرکت کننده 

سالم بود. 
کارلــوس فالکــون، محققی از 
گروه تحقیقاتی تصویربرداری عصبی 
BPRC، می گوید: این نوع تحقیقات 
می تواند مســیری را برای مطالعه اینکه 
چگونه موســیقی می توانــد خاطراتی 
ایجــاد کند که در غیر ایــن صورت از 
دست می رفتند، باز کند.بنیاد پاسکوال 
مــارگال این ایــده را ترویج می کند که 
درک بهتــر اتصال شــبکه های عصبی 
می تواند به سازماندهی عملکردی مغز 
و به طراحــی درمان هایی برای تقویت 
خاطرات زندگی نامه ای در مراحل اولیه 

بیماری آلزایمر کمک کند.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
مطالعات جدید نشان می دهد که افزودن 
انواع چاشنی به غذا از جمله سبزی های 
معطر و ادویه می تواند به کاهش فشــار 
خون و ســلامت قلب و عروق کمک 
کند. بیماری های قلبــی عروقی عامل 
اصلی مــرگ و میر در سراســر جهان 
هستند و فشار خون نیز یکی از مهمترین 
عوامل ایــن عارضه اســت. از طرفی 
مطالعــات مختلف تاثیر رژیم غذایی و 
نوع تغذیه را بر سلامت قلب بار ها تایید 
کرده است. بر اساس مطالعات محققان 
دانشگاه پنسیلوانیا، افزودن ۶.۵ گرم ادویه 
یا سبزی معطر به غذا که معادل ۱.۳ قاشق 
چایخوری است، نقش مهمی در کاهش 
فشار خون و به تبع آن سلامت قلب دارد. 
در این مطالعه آمده اســت وقتی غذا با 
ادویه و ســبزی معطر طعم دار می شود، 
مصرف مواد مضری مانند شکر، نمک 
و روغــن کاهش می یابد و همین امر در 
کاهش فشــار خون و کاهش وزن نقش 
دارد. از طرفــی انواع ادویه مانند فلفل، 
زردچوبه و سبزی های معطر نیز حاوی 
مواد مغذی هســتند. در این مطالعه ۷۱ 
داوطلب شــرکت داده شدند. بررسی 
وضعیت ســلامت و رژیم غذایی این 
افراد نشــان می دهد افرادی که روزانه 
از ادویــه و چاشــنی هایی مانند پونه، 
ریحان و آویشــن، گرد لیمو و ســایر 

طعم دهنده های طبیعی و گیاهی استفاده 
می کنند، فشــار خون پایین تری دارند. 
برخی از این افراد از ادویه و سبزی معطر 
در تنقلات خود نیز اســتفاده می کنند و 
برای مثال میوه را همراه با ســبزی معطر 
مصرف می کردند. فشار خون بالا یکی 
از مهمترین معضلات جامعه بهداشت 
اســت. بر اساس بیانیه مشترک سازمان 
جهانی بهداشــت و امپریال کالج لندن، 
بررســی بیــش از ۱۰۰ میلیون نفر بین 
ســنین ۳۰ تا ۷۹ ســال در ۱۸۴ کشور 
نشــان می دهد تعداد افراد بالغ ۳۰ تا ۷۹ 
ســاله مبتلا به فشار خون از سال ۱۹۹۰ 
میلادی تاکنون دو برابر شــده و از ۶۵۰ 
میلیون به ۱.۲۸ میلیارد نفر رسیده است. 
فشــار خون بالا مهمتریــن عامل بروز 
بیماری های قلبی عروقی، سکته مغزی و 
بیماری های کلیوی و به طور کلی ناتوانی 
افراد میانسال و سالمند است. نکته جالب 
توجه آن اســت که این عامل کشنده به 
راحتی قابل تشــخیص، پیشــگیری و 
درمان اســت. در ادامه این گزارش آمده 
است در سال ۲۰۱۹ میلادی بیش از یک 
میلیارد نفر در سراسر جهان به فشار خون 
بالا مبتلا بودند که اکثرا در کشور های فقیر 
و کم درآمد زندگی می کنند. با استفاده از 
یک دستگاه سنجش فشار خون خانگی 
می توان فشار خون را در تمام طول روز 
کنترل کرد. در صورتی که امکان کنترل 

فشار خون در منزل وجود نداشته باشد، 
در مراکز بهداشــت محلی نیز می توان 
فشار خون را اندازه گیری کرد. بر خلاف 
بیماری های دیگر، داروی فشــار خون 
بســیار ارزان و در دسترس است. با یک 
قرص ساده می توان این عارضه را کنترل 
کرد. ســازمان جهانی بهداشت چندی 
پیش حقایقی در مورد فشار خون منتشر 
کــرد. در این بیانیه آمده اســت: حدود 
۱.۲۸ میلیارد بزرگســال ۳۰تا ۷۹ سال 
در سراسر جهان به فشار خون بالا مبتلا 
هستند که دو ســوم آنان در کشور های 
فقیر و کم درآمــد زندگی می کنند. ۴۶ 
درصد از مبتلایان از وجود بیماری خود 
اطلاعــی ندارند و به تبع آن برای درمان 
و حل مشکل اقدامی نمی کنند.  از هر ۵ 
مبتلا به فشــار خون، فقط یک نفر فشار 
خــون خود را تحت کنترل دارد و برای 

آن دارو مصرف می کند. یکی از مهمترین 
اهداف جهانی در حوزه بیماری ها غیر 
واگیر، کاهش میزان شــیوع فشار خون 
بین سال های ۲۰۱۰ تا ۲۰۳۰ میلادی تا 

میزان ۳۳ درصد است.
دستورالعمل سازمان جهانی 

بهداشت برای کاهش فشار خون
-کاهش مصرف نمک به میزان کمتر از 

پنج گرم در روز
- مصرف میوه و سبزی در رژیم غذایی 

روزانه
-ورزش منظم

-عدم استعمال دخانیات و مصرف الکل
-اجتناب از مصرف غذا های چرب

- اجتناب از مصرف چربی های ترانس
- بررسی روزانه فشار خون

-جلوگیری از استرس
-درمان فشار خون در صورت افزایش

گروه بهداشــت و ســلامت-
صبحانه وعده غذایی مهم و با اهمیت 
اســت که مصرف آن تاثیراتی بر بدن 
دارد.تامیــن انرژی مــورد نیاز بدن در 
هنــگام صبــح منجر به بــی توجهی 
طولانی تری نسبت به غذا در طول روز 
می شــود به همین علت افراد مصرف 
وعــده صبحانه را مهم می دانند؛ اما این 
موضوع به آن صورتی که فکر می کنیم 
دقیق نیست. دیوید آلیسون، رئیس کالج 

بهداشت در دانشگاه ایندیانای ایالات 
متحده، می گوید: نخوردن صبحانه در 
صبح تأثیر بسیار محدودی بر تغییر وزن 
بدن دارد. این محقق مطالعه ای را روی 
جایگاه بالای وعده صبحانه انجام داده 
اســت، به طوری که مــردم به این باور 
رسیدند که نقش مهمی در کنترل وزن و 
توده ناحیه کمر دارد. به گفته واشنگتن 
پست، محبوبیت این دیدگاه ها از وعده 
غذایی صبح تا حد زیادی نتیجه تبلیغات 
شرکت های غلات صبحانه آمریکایی 

است.
رشــد کودکان بــا مصرف 

صبحانه
در آغاز قرن بیستم، فواید غلات 
صبحانه مانند »ذرت فلکس« در 
آمریکا ترویج شد و گفته 
شــد که باعث رشد 
کودکان و تقویت 
توانایی های ذهنی 
بزرگسالان می شود. 
این محقق معتقد است که 
تاثیر تبلیغات "ســی دبلیو پست" در 
ایالات متحده به حدی بود که صبحانه 

از نظر مردم اهمیت بســیار زیادی پیدا 
کرد. به گفته این منبع، شرکت های تولید 
غلات صبحانه از تعــدادی مطالعات 
برای توصیه به مردم برای از عدم غفلت 
از وعده غذایی صبحانه حمایت کرده 

اند. زیرا فواید زیادی دارد.
وزن  صبحانــه  مصــرف 

اضافی بدن را کاهش نمی دهد
مشــخصه این مطالعــات نوعی 
»کلاهبرداری« بود. زیرا فقط نشــان 
دهنده وزن خوب کســانی اســت که 
صبحانه می خورنــد و در مورد عوامل 
دیگری که منجر بــه اجتناب از چاقی 
و برخورداری از سلامتی سالم می شود 
صحبتی نمی شود. این محقق می گوید 
کــه تکمیل این مطالعــات به صورت 
سیستماتیک و علمی در مورد صبحانه 
مســتلزم گرفتن یک نمونه تصادفی و 
ســپس وادار کردن گروهی از شرکت 
کنندگان به خوردن صبحانه در مقایسه 

با سایرین است. 
در یک تجزیه و تحلیل در ســال 
۲۰۱۹ بر اساس هفت تحقیق پزشکی، 
مشخص شد افرادی که از آن ها خواسته 

شده بود صبحانه بخورند، وزن اضافی 
را از دست ندادند. کارشناسان می گویند 
کــه فرد با خوردن صبحانه وزن اضافی 
خود را کاهش نمی دهد، بلکه با دریافت 
کالری کمتر در طول روز، به این معنی 
اســت که آنچه در کل روز می خوریم 
مهم اســت، نه آنچه روز را با آن شروع 

می کنیم.
در همین راســتا، گزارشی که در 
سال ۲۰۲۰ توسط دانشــگاه هاروارد 
منتشر شد، نشان داد افرادی که صبحانه 
نمی خورند بیشتر می توانند وزن خود 
را کاهش دهند، اما کارشناسان توصیه 
نکردند از وعــده غذایی صبحگاهی 

خودداری کنند.
مصرف صبحانه بر کنترل 

وزن تاثیر دارد؟
کارشناســان توضیــح می دهند 
که قضــاوت در مورد صبحانه به آنچه 
می خوریم نیز بستگی دارد. زیرا خوردن 
غذا های پخته شده پر از شکلات و شکر 
با شــروع روز با یک وعده غذایی سالم 
بلغور جو دوســر با برخــی میوه های 
سرشار از ویتامین بسیار متفاوت است.

گروه بهداشــت و ســلامت-
گیاهخواران ید کافی در بدن ندارند و در 
معرض شدید کمبود ید هستند که باعث 
ایجاد مشکلاتی در تولید هورمون های 
تیروئیدی می شود و تنظیم متابولیسم و 

سایر ارگان های بدن را مختل می کند.
ید یک عنصر ضروری برای بدن 
است که توســط غده تیروئید از خون 
برداشــته شــده و برای ساخت برخی 
پروتئین ها و فعالیت برخی آنزیم ها به 
ویژه ساخت هورمون های تیروئیدی ـ 
تیروکسین )TSH( و تری یدوتیرونین 

)T۳( مورد استفاده قرار می گیرد.
ایــن هورمون ها مســئول تنظیم 
متابولیســم بــدن، تعادل بســیاری از 
هورمون ها و تنظیم عملکرد بســیاری 
از اندام های بدن مانند قلب، ماهیچه ها، 
سیســتم گوارشی، رشــد مغز و حفظ 
استخوان هستند،  ید یک عنصر بسیار 
حیاتی اســت و کمبــود آن می تواند 

آسیب های زیادی به بدن وارد کند.
نیاز روزانه به ید چقدر است؟

نیــاز روزانه بدن بــه ید در مردان 
و زنــان و کودکان، بیــن ۱۵۰ - ۱۰۰ 

میکروگرم است. مقدار مورد نیاز بدن 
به ید در همه طول عمر متوسط انسان، 

یک قاشق چایخوری است.
البته این نکته مهم اســت که ید 
مورد نیاز بدن را به طور مداوم و روزانه 
دریافت کنید. اگر شما همه چیز خوار 
باشید، می توانید همه ید مورد نیاز خود 
را با خوردن یــک رژیم غذایی متنوع 
و متعــادل دریافت کنید. اما اگر از یک 
رژیم گیاهخــواری پیروی می کنید و 
اصلًا ماهی نمی خورید، ممکن است 

لازم باشد به دریافت ید خود توجه 
بیشتری داشته باشید.

منایع غذایی ید 
گیاهخوار  یک  برای 

کدام است؟
ید در غذاهای 
حیوانی مانند انواع 

ماهی، میگــو، جگر گاو، 
جوجــه و به میزان کمتری 

در غذاهای غنی شــده مانند 
نان، غلات و شیر وجود دارد.

گیاهخوارانــی که هیچگونه 
منبــع حیوانی مصــرف نمی کنند، 

می تواننــد از نمک خوراکــی یددار، 
جلبک های دریایی یا مکمل های مولتی 

ویتامینی حاوی ید استفاده کنند.
برخی چاشــنی ها نیز حاوی ید 
هستند. شیرخشک غنی شده نوزادان نیز 
می تواند تأمین کننده ید در گیاهخواران 
باشد. اگر شما یک گیاهخوار هستید، 
می توانید از غذاهای گیاهی حاوی ید 

ماننــد آجیل و دانه ها، لوبیا ســبز، کلم 
پیچ و توت فرنگــی در برنامه غذایی 
خود بگنجانید. برخی انواع شــیرهای 
گیاهی نیز با ید غنی شده اند. برای اینکه 
مطمئن شــوید یک شــیر گیاهی با ید 
غنی شده به برچسب غذایی محصول 
دقت کنید. محصولات غنی شده با ید 
حاوی یدید پتاسیم هستند.   همچنین 
می توانید برنج، ماکارونی یا پاســتا، را 
در آب حاوی نمک یددار بجوشــانید. 
امــا در این کار افــراط نکنید، هرچند 
نمک یددار، می تواند ید مورد نیاز 
بدن یک گیاهخوار را تامین کند، 
اما گزینه خوبی نیست، زیرا 
مصرف بیش از اندازه نمک 
با بالا رفتن فشــار خون و 
تعدادی از بیماری ها همراه 
اســت و توصیه می شود 
مقدار مصرف آن را کاهش 

دهیم.
بهتریــن راه برای 
تنظیــم یــک برنامه 
غذایی متعادل، مشورت با 

متخصص تغذیه است.  

موسیقی، پاسخی برای درمان آلزایمر

مواد غذایی که فشار خون را کاهش می دهند

آیا گیاهخواران در معرض کمبود ید هستند؟مصرف صبحانه بر کنترل وزن تاثیر دارد؟

هر چند سرماخوردگی و آنفلوآنزا ناشی از ویروس های متفاوتی اند اما علائم شان بسیار شبیه 
هم است. آنفلوآنزا سخت تر بیمار تان خواهد کرد و پیامدهای جدی تری دارد، خصوصا اگر ضعف 
سیستم ایمنی هم داشته باشید. بهترین کاری که برای مراقبت از خودتان می توانید بکنید این است 
که هر سال واکسن آنفلوآنزا بزنید، زیرا ویروس هایی که دوروبرما می چرخند مدام تغییر می کنند. 


