
گروه بهداشــت و سلامت- مقامات سازمان جهانی بهداشت به تشــریح ظهور سویه‌های جدید کووید ۱۹ 
پرداختند. شناسایی سویه جدید ویروس کرونا در آفریقای جنوبی موسوم به امیکرون باعث بروز واهمه در میان 
کشــور‌های مختلف شــده است به طوری که از همان ابتدا بسیاری از کشور‌ها مرز‌های خود را به روی کشور‌های 
حوزه جنوب آفریقا بســتند. ســازمان جهانی بهداشتی اعلام کرد سویه جدید کرونا نسبت به سایر سویه‌ها قابلیت 
سرایت بیشتری دارد. امیکرون هم اینک به طور گسترده در تمامی مناطق آفریقای جنوبی در حال گسترش است. 

اما ویروس کرونا چگونه شاهد جهش بود؟
متخصصان سازمان جهانی بهداشت می‌گویند تمامی ویروس‌ها از جمله کووید ۱۹ به مرور زمان تکامل یافته 
و جهش می‌کنند. همزمان با آنکه ویروس اقدام به تکثیر می‌کند، به طور طبیعی تغییراتی در آن ایجاد می‌شود که ما 
در اصطلاح به آن جهش می‌گوییم. برخی موضوعات بر جهش ویروس تاثیر می‌گذارد. برای مثال، میزان شــدت 
انتشار ویروس در میان مردم بر این امر دخیل است به طوری که هر چه قدر ویروس در جامعه بیشتر انتقال یابد، 

خطر بروز جهش در آن افزایش می‌یابد. 
برخی از این جهش‌ها تاثیر اندکی بر شــدت مســری بودن و میزان مرگ و میر ناشــی از ویروس دارد. با این 
حال، برخی جهش‌ها می‌تواند شدت مرگبار بودن ویروس را افزایش دهد. به طور معمول سازمان جهانی بهداشت 
تحت شرایط خاص یک سویه جهش یافته را مایه نگرانی خوانده و نسبت به آن هشدار می‌دهد. این امر به موارد 

ذیل بستگی دارد:
۱- جهش باعث مسری شدن ویروس شود.

۲- جهش باعث افزایش شدت مرگبار شدن ویروس شود.
۳- جهش باعث مقاومت سویه جدید در برابر واکسن‌های موجود شود.

گرچه هنوز اطلاعات تکمیلی درباره سویه امیکرون ارائه نشده اما سازمان جهانی بهداشت این سویه را در رده 
بسیار مسری طبقه بندی کرده است. متخصصان می‌گویند این سویه توانایی انتقال به اندازه سویه دلتا را داراست. 
همچنین جهش‌های رخ داده در بخش شاخک پروتئینی ویروس که ۳۲ جهش است، می‌تواند خطر مقاومت این 

سویه را در برابر واکسن به همراه داشته باشد.
مقامات بهداشــت جهانی تاکید دارند کشــور‌ها باید نسبت به این سویه هوشیاری لازم را داشته باشند. انتظار 
مــی‌رود اطلاعات تکمیلی درباره امیکرون و میزان تاثیرگذاری واکســن‌های موجود بر روی آن تا دو هفته دیگر 

منتشر شود.

ویروس کرونا چگونه جهش پیدا کرد؟

9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت - 
بیماری های بســیاری وجود دارند 
که نیاز به توجه و مراقبت بیشــتری 
دارنــد. برخی از آنها به عنوان "قاتل 
خاموش" شــناخته می شوند، به این 
دلیل کــه ممکن اســت علائم آنها 
تشدید شــده و حتی گاهی به مرگ 

ناگهانی منجر شوند.
روزنامه "تایمــزآو ایندیا" در 
مطلبی به برخی از بیماریهای کشنده 
خاموش و روشــهای پیشــگیری و 
کنتــرل آنها اشــاره کرده اســت که 

عبارتند از:
فشار خون بالا: 

فشار خون بالا یکی از خطرناک 
ترین مشکلات جسمی است که می 
توانــد منجر به ســایر بیماری های 

مزمن شود. 
برآوردهــای ســازمان جهانی 
بهداشــت )WHO( نشان می دهد 
که ۱.۲۸ میلیارد بزرگســال ۳۰ تا ۷۹ 
ســاله در سراسر جهان به فشار خون 
بالا مبتلا هســتند. دلیل اینکه فشــار 
خون بالا به عنوان یک قاتل خاموش 
در نظر گرفته می شــود این است که 
بــدون علائم اســت و زمانی فرد به 
بیمــاری خود پی میبــرد که بیماری 
پیشــرفت کرده اســت. این عارضه 

بر قلب و عــروق تاثیر می گذارد و  
فرد را مســتعد ابتلا به بیماری های 
قلبی-عروقــی جــدی مانند حمله 
قلبی، نارسایی قلبی و سکته می کند. 
در حالیکــه تشــخیص این عارضه 
دشــوار است، چکآپ مکرر و منظم 

فشار خون، خوردن غذاهای غنی از 
پتاسیم، فیبر و پروتئین و مواد غذایی 
کم نمک در کنار حفظ وزن سالم، راه 
هایی برای کاهش خطر ابتلا به فشار 

خون بالا هستند.

بیماری عروق کرونر: 
بســیاری از بیماری های قلبی 
تهدید کننده زندگی هستند و بیماری 
عروق کرونر یکی از آنهاست. بر اثر 
این عارضه شــریان‌های کرونری که 
خون و اکسیژن را به قلب می‌رسانند، 

باریک شــده و منجر به درد قفســه 
ســینه یا حمله قلبی می‌شــوند که 
اولین علائم بیماری هســتند. بدون 
غربالگری مناســب و سبک زندگی 
سالم، پیشــگیری از بیماری عروق 

کرونر تقریبا غیرممکن است. افرادی 
که دچار فشار خون بالا یا کلسترول 
بالا هستند لازم است وضعیت خود 

را تحت کنترل داشته باشند.
 به این منظــور اعمال تغییرات 
لازم در ســبک زندگی مانند تغذیه 

ســالم، ورزش، پرهیز از اســتعمال 
ســیگار و مصــرف مــواد الکلی و 
خودداری از انجام سایر فعالیت های 

ناسالم ضروری است.
دیابت: 

دیابت در دو نوع یک و دو خود 
را نشــان میدهد. در دیابت نوع یک 
لوزالمعده انسولین کمی تولید کرده 
یا اصلا انســولین تولید نمی کند، در 
حالی که دیابت نوع دو بر روشی که 
بدن قند خــون را فرآوری می کند، 

تاثیر می گذارد. 
در دیابــت نوع دو افراد ممکن 
اســت در ابتدا هیچ علامتی نداشته 
باشــند و تنها با پیشــرفت بیماری 
علائمی همچون خســتگی، کاهش 
وزن، تکــرر ادرار و تشــنگی ظاهر 
شــود. در حالیکه علــت دقیق بروز 
بیمــاری دیابــت هنوز مشــخص 
نیســت تمرکز بر رژیــم غذایی 
مناسب، ورزش، حفظ وزن سالم 
و غربالگری های منظم می تواند 

از عوارض آن جلوگیری کند.
پوکی استخوان: 

پوکــی اســتخوان یک 
عارضه اســتخوانی اســت 
که در آن فــرد مبتلا اغلب 
از وضعیــت خود بی خبر 
است زیرا بیماری بدون 
پیشرفت  علامتی  هیچ 
کرده و فــرد زمانیکه 
دچــار شکســتگی 
شــود بــه بیماری 

خــود پی مــی برد. بــه همین دلیل 
است که به آن قاتل خاموش نیز می 
گویند. این بیمــاری علاوه بر تاثیر 
بر تراکم اســتخوان می تواند بر 
سلامت دهان نیز تاثیر بگذارد. 
مصرف غذاهای غنی از کلسیم 
و ویتامین D برای پیشگیری از 
هر نوع بیماری استخوانی ضروری 
اســت. همچنیــن ورزش کردن و 
انجام تمرینات بدنی و چکآپ منظم 

توصیه میشود.
آپنه خواب: 

آپنه خواب اختلالی است که در 
آن افراد هنگام خواب با صدای بلند 
نفس می کشند. این عارضه می تواند 
به خروپف بلند، خســتگی مفرط در 
طول روز و موارد دیگر منجر شــود. 
بیماران مبتلا به آپنه خواب شــدید 
بیشــتر مستعد مرگ و میر ناگهانی و 
ســکته مغزی به هنگام خواب 
هستند که آن را به یک قاتل 

خاموش تبدیل می کند. 
انســدادی  آپنــه 
خواب شایع ترین نوع 
این عارضه است که بر 
اثر آن مجاری تنفســی 
در طــول خواب به طور 
مکــرر به طــور کامل یا 

جزئی مسدود می شود.
در موارد خفیف تغییر در سبک 
زندگــی میتواند تاثیرگذار باشــد. 
کاهــش وزن، خوب غــذا خوردن، 
ترک ســیگار و درمان های مناسب 
برای آلــرژی بینی می تواند به بیمار 
کمک کند تــا بهبود یافتــه یا آن را 

مدیریت کند.
بیماری کبد چرب: 

پیشرفت بیماری کبد چرب در 
بدن تدریجی اســت و ابتدا اثر قابل 
توجهی ندارد و همین ویژگی آن را به 
یک قاتل خاموش تبدیل می کند. دو 
نوع بیماری کبد چرب وجود دارد - 
بیماری کبد چرب الکلی و غیر الکلی 
که نوع اول به دلیل مصرف زیاد الکل 
اتفــاق می افتد و دلیل بروز نوع دوم 
بیماری هنوز مشــخص نیست. در 
مراحل پیشــرفته بیماری، هر دو نوع 
بیماری کبد چرب می تواند منجر به 

سیروز و فیبروز کبد شوند.
 رژیم غذایی نقش بسیار مهمی 
در ابتلا و پیشــگیری از این بیماری 
دارد. بنابر این توصیه می شود رژیم 
غذایی گیاهی سالم را دنبال کرده و از 
خوردن چربی های ناسالم خودداری 
کنیــد. وزن را کنترل کرده و به طور 

منظم ورزش کنید.

رعایت رژیم غذایی مناسب، برخورداری از یک سبک زندگی سالم و سرمایه گذاری روی آن عواملی است که 
سلامت کلی فرد را تعیین می کند و در مقابل عدم توجه به این نکات ممکن است منجر به بروز بیماری های مزمن شود 

که عوارض ناگهانی نیز به همراه دارد.

۶ بیماری کشنده خاموش و 
روش‌های پیشگیری از آنها

گروه بهداشت و سلامت- یک 
مطالعه جدید نشــان می دهد، شکل 
خاصی از ویتامین دی که بدون نسخه 
)OTC( به فروش نمی رســد، می 
تواند با التهاب ریه ناشــی از سلول 

های ایمنی مبارزه کند.
تحقیقات نشان می‌دهد ویتامین 
دی یک مکانیسم »خاموش کننده« 
برای التهــاب دارد که می‌تواند برای 
کاهش التهاب در کووید-۱۹ شدید 

مؤثر باشد.
با این حال، قبل از اســتفاده از 
ویتامین دی برای درمان کووید-۱۹ 
یــا ســایر بیماری های تنفســی، به 
آزمایــش هــای بالینی نیاز اســت. 
محققان همچنین نســبت به مصرف 
بیش از مقدار توصیه شــده ویتامین 
دی بــرای جلوگیــری از عفونــت 

کووید-۱۹ هشدار می دهند.
محققــان بــا آشــکار کــردن 
نحــوه عملکرد ایــن ویتامین برای 
کاهش التهاب بیش از حد ناشــی از 
سلول‌های ایمنی، در حال به اشتراک 
گذاشتن شناختی در مورد چگونگی 
کمک ویتامین دی به کاهش التهاب 

در موارد شدید کووید-۱۹ هستند.

ایــن مطالعــه جدیــد کــه به 
مشارکت توســط محققان دانشگاه 
پردو آمریکا و مؤسسه ملی بهداشت 
)NIH( انگلیس انجام شــده است، 
نشــان می‌دهد چگونه یک متابولیت 
فعال ویتامین دی - نه نوعی که بدون 
نســخه پزشک به فروش می رسد - 
در »تسکین« التهاب در بدن هنگام 
بروز عفونت‌هایی مانند کووید-۱۹ 

نقش دارد.
دکتر »بهــداد افضلی«، رییس 
بخــش تنظیم ایمنی مؤسســه ملی 
دیابــت و بیماری‌های گوارشــی و 
کلیــوی، دکتر »مجیــد کاظمیان«، 
اســتادیار بیوشیمی و علوم رایانه در 
دانشــگاه پردو و نویسندگان اصلی 
ایــن مقاله می‌گوینــد: از آنجایی که 
التهاب در موارد شــدید کووید-۱۹ 
یک دلیل مهم برای عوارض و مرگ 
و میر اســت، تصمیم گرفتیم نگاهی 

دقیــق تــر به ســلول 
هــای ریــه بیماران 
داشــته  کووید-۱۹ 

باشیم.
محققان در بخشــی از 
این مطالعه سلول های فردی 

ریه هشت فرد مبتلا به کووید-۱۹ را 
تجزیه و تحلیل کردند. آنها دریافتند 
که در این ســلول‌ها، بخشی از پاسخ 
 - ۲-SARS-CoV ایمنــی بــه
ویروسی که باعث ابتلا به کووید-۱۹ 
می‌شود،  در حال افزایش بیش از حد 

و تشدید التهاب در ریه‌ها است.
پس از تجویــز ویتامین دی در 
آزمایش هــای در لوله آزمایش، آنها 
کاهش التهاب ســلول هــای ریه را 
مشــاهده کردند. سپس بیشتر به این 
موضوع پرداختند که چگونه ویتامین 

به این هدف دست یافته است.
محققــان متوجــه شــدند که 
ویتامین دی این کار را با روی آوردن 
به سلول های کمکی تی که همچنین 
به عنوان سلول های CD۴ + شناخته 

می شوند،  انجام داد.  سلول 
عی هــای کمکی تی  نو

ســلول ایمنی هستند که سلول های 
تی "قاتل" و سایر گلبول های سفید 
خون را برای ایجاد یک واکنش ایمنی 
تحریک می کنند. سلول‌های تی نقش 
مهمی در موارد شــدید و خطرناک 
کووید-۱۹ دارند و به ایجاد پدیده‌ای 
اغلب کشــنده به نام ذخیره سیتوکین 

منجر می‌شوند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
پزشکان معتقدند هرچه در طول روز 
کمتر بنشــینید یا دراز بکشید، شانس 
شما برای داشــتن یک زندگی سالم 

بیشتر خواهد بود.

مارک وایتلی، مشــاور برجسته 
جــراح وریــد در انگلیــس گفت: 
زندگــی بــی تحــرک می‌تواند به 
ســامت رگ‌های پا آسیب برساند، 
زیرا نشســتن طولانی مدت تحرک 

ماهیچه‌هــای پــا را کاهش می‌دهد 
این امر باعث می‌شــود در این ناحیه 
جریــان خون کاهش یابد و در نتیجه 

به رگ‌های پا آسیب برسد.
وایتلی گفت: وقتی جریان خون 
در عروق پا کندتر می‌شود، محیط این 
عروق اسیدی‌تر می‌شود و می‌تواند 
به راحتی ایجــاد لخته کند. افزایش 
اسیدیته در رگ‌ها همچنین می‌تواند 
 باعــث التهــاب و درد در ســاق پا 

شود.
او افــزود: عفونت‌هــا ممکن 
اســت باعث ایجاد لک‌هــای قرمز 
و خارش شــوند در این ناحیه شود 
که بــه آن اگزمای وریدی می‌گویند، 
اگر پوســت قهوه‌ای شود به معنای 
عارضه هموسیدرین است اما زمانی 

که بافت ســفت می‌شــود به معنای 
اسکلرودرمی لب است.

وایتلی ادامــه داد: تنبلی گاهی 
منجــر به بیمــاری می‌شــود. لخته 
شــدن خون در ورید‌های پا، شامل 
احساسی شــبیه گرفتگی یا گرما در 

ناحیه آسیب دیده است.
ترومبوز وریــد عمقی پا‌ها در 
صورت عدم درمــان می‌تواند منجر 
به عوارض جدی تری مانند آمبولی 
ریه، می‌شــود کــه در آن لخته خون 
در وریــد حرکت می‌کند تا در ریه‌ها 
ساکن شود. وایتلی توصیه کرد که از 
نشستن طولانی مدت حتی در حین 
کار خــودداری کنید و با تمرین‌هایی 
ماننــد تمرین‌های کششــی، جریان 

خون در پا را فعال کنید.

گروه بهداشــت و ســامت-
پژوهشگران دانشــگاه هنگ‌کنگ در 
بررسی جدید خود دریافته‌اند که شاید 
یک ترکیب موجــود در نوعی گیاه که 
در آمریکای جنوبی می‌روید، بتواند به 

مقابله با چاقی کمک کند.
اختلال در ســوخت و ســاز و 
کاهش استقامت در عضلات اسکلتی، 
از راه‌هایی است که چاقی به واسطه آن‌ها 
بر بدن انسان تاثیر منفی می‌گذارد. یک 
پژوهش جدید، فرآیند مولکولی ورای 
این بیماری را روشــن کرده اســت. با 
کمک نتایج این پژوهش، فرصت‌های 
جدیدی برای مقابله با چاقی به دســت 
می‌آید. همچنین، پژوهشگران در این 
پروژه نشــان داده‌اند چگونه یک عامل 
رشد موجود در یک گیاه که در آمریکای 
جنوبی می‌روید، می‌تواند اثرات مضر 

چاقی را کاهش دهد.
این پژوهش که در "دانشگاه هنگ 
کنگ" )HKU( انجام شــده است، به 
دنبال بررســی دلایلی بود که نشــان 
می‌دهند چرا سوخت و ساز چربی در 
بیماران چاق، با ســرعت کمتری انجام 
می‌شود. پژوهشگران گمان می‌کنند که 

این موضوع، نتیجه عملکرد غیرطبیعی 
میتوکنــدری اســت. میتوکندری‌ها، 
نیروگاه‌های سلولی هســتند که مواد 
مغذی را به انرژی تبدیل می‌کنند. در هر 
حــال، این که چاقی چگونه این اثرات 
را به وجود می‌آورد، هنوز مشــخص 
نیست. پژوهشگران برای پاسخ دادن به 
این پرسش، به یک نمونه از موش‌هایی 
روی آوردنــد که به طــور ویژه برای 
بررسی اثرات چاقی بر عضله اسکلتی 
مهندسی شده بودند. این کار، حذف ژن 
پروتئینی موسوم به "عامل نوروتروفیک 
مشتق‌شــده از مغــز" )BDNF( را 
شامل می‌شد. پژوهشگران باور دارند 
که این عامل، نقــش کلیدی در حفظ 
نورون‌ها دارد، اما پژوهش‌های جدید 
نشــان داده‌اند که هورمونی موسوم به 
"میوکیــن" )Myokine( نیز وجود 
دارد که توســط بافت عضله اسکلتی 
تولید می‌شود. پژوهشگران به واسطه 
این آزمایش‌ها دریافتند که چاقی، میزان 
BDNF را در بافت عضلات اسکلتی 
موش‌ها کاهش می‌دهد. همچنین آن‌ها 
 BDNF دریافتند که موش‌های فاقد
در بافت عضلانی، وزن بدن خود را به 

سادگی افزایش می‌دهند و هنگامی که 
از رژیم غذایی پرچرب تغذیه می‌کنند، 
مقاومت نسبت به انســولین را نشان 
می‌دهنــد. این موش‌ها، انرژی کمتری 
را نیز مصرف کردند. پژوهشــگران با 
بررسی دلایل این موضوع دریافتند که 
 BDNF میتوکندری در موش‌های فاقد
نمی‌تواند مواد به طور معمول بازیافت 
کند. این بدان معناست که در بافت‌های 
موش‌هــای چــاق، میتوکندری‌های 
آسیب‌دیده ایجاد می‌شود و در سوخت 
و ساز لیپید‌ها و حساسیت آن‌ها نسبت 
به انسولین، اختلال ایجاد می‌کند. سپس 
دانشــمندان، یافته‌های این پژوهش را 
به واســطه آزمایش‌های بیشــتر روی 
ســلول‌های عضلات کشت‌شده فاقد 
BDNF کــه آن‌ها را قادر می‌ســازد 
یک مســیر ســیگنال‌دهی را در پشت 
میتوکندری‌های نادرســت مشخص 
کنند، بررسی کردند. سپس آن‌ها از یک 
فلاون طبیعی در گیاه موسوم به "گودمانیا 
آســکولیفولیا" اســتفاده کردند که در 
آمریکای جنوبی می‌روید. این فلاون 
موسوم به "دی‌هیدروکسی‌فلاون ۷،۸" 

 ،)dihydroxyflavone-۷,۸(

به BDNF شــبیه اســت و در حال 
حاضر، در آزمایش‌هــای بالینی روی 
بیماری آلزایمر بررسی می‌شود. آن‌ها 
دریافتند کــه این اختــال، عملکرد 
میتوکندری موش‌ها را کاهش می‌دهد. 
پژوهش‌های پیشــین نشان داده‌اند که 
دی‌هیدروکســی‌فلاون ۷،۸ می‌تواند 
یک عامــل موثر در کاهش وزن بدن و 
بهبود حساسیت نسبت به انسولین در 
موش‌های مبتلا به اضافه وزن باشد. این 
نتایج، به ایده پژوهشگران در مورد تاثیر 
دی‌هیدروکسی‌فلاون ۷،۸ برای مقابله 
با چاقی در انســان، ارزش بیشــتری 

می‌بخشد. دکتر "چی بون 
چان" ، از پژوهشگران این 
پروژه گفت: واضح است 
که BDNF مشــتق شده 

از عضلــه، یک پروتئیــن کنترل‌کننده 
وزن است که مصرف انرژی را افزایش 
می‌دهد و حساسیت نسبت به انسولین 
را حفــظ می‌کند. BDNF مدت‌ها به 
عنوان یک پپتید موجود در مغز در نظر 
گرفته شــده و اهمیت آن در بافت‌های 
محیطی دســت کم گرفته شده است. 
پژوهش ما، بینــش جدیدی را در این 
زمینه ارائه می‌دهــد و ما امیدواریم که 
بتوانیم عملکرد‌های بیشــتر میوکین را 
با استفاده از موش‌های خود 

نشان دهیم.

مصرف ویتامین دی التهاب ریه ناشی از کرونا را کاهش می‌دهد

اثرات منفی نشستن طولانی مدت بر روی بدن

مقابله با چاقی به کمک یک ترکیب گیاهی
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بیمــاری هــای بســیاری وجود دارنــد که نیاز بــه توجــه و مراقبت بیشــتری دارند. 
برخــی از آنهــا بــه عنــوان "قاتل خامــوش" شــناخته می شــوند، به ایــن دلیل که 
ممکــن اســت علائم آنها تشــدید شــده و حتــی گاهی به مــرگ ناگهانی منجر شــوند.


