
9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت - دکتر 
علیرضــا ناجی، دربــاره ویژگی‌های 
واریانــت امُیکرون ویــروس کرونا، 
گفت: در حال حاضر اطلاعات زیادی 
از ســویه امُیکرون نداریم و به نوعی با 
یک خــاء اطلاعاتی درباره امُیکرون، 
مواجهیم. بنابراین باید زمان بگذرد تا 
مطالعات، تصویرســازی‌های معمول 
و آزمایشــات لازم، انجام شود تا بتوان 
درباره اینکه این سویه چقدر می‌تواند 
انتقال‌پذیری بالایی داشته باشد، چقدر 
می‌تواند بیماری شــدیدتری بدهد و 
چقدر می‌تواند از سیستم ایمنی گریز 

کند، اظهار نظر کنیم.
گــزارش امُیکــرون در ۳۱ 

کشور
وی افزود: البته آنچه که مشخص 
است، گسترشی است که این ویروس 
در سراسر دنیا پیدا کرده است؛ به‌طوری‌ 
که اکنــون ۳۱ کشــور آن را گزارش 
کرده‌انــد و۳۷۹ مورد ابتلا به امُیکرون 
رسما اعلام شده است که مطمئنا میزان 
موارد بیش از این تعداد است. به عنوان 
مثال نمونه‌ای که در بلژیک مثبت شد، 
مربوط به مســافری بــوده که از مصر 
به این کشــور رفته بود. بنابراین مصر 
هــم با اینکه موردی را گزارش نکرده، 
اما احتمالا باید این ویروس را داشــته 
باشد. در حال حاضر امُیکرون در همه 
قاره‌های جهان گزارش شده است. به 
تازگی هــم در برزیل دو مورد ابتلا به 
کرونای امُیکرون را شناســایی و اعلام 
کردند و از میان کشــورهای همسایه 
ایران در عربســتان و امــارات نیز این 

واریانت شناسایی شده است.

چرایــی غیرواقعــی بودن 
آمارهای امُیکرون

ناجی تاکید کرد: البته باید توجه 
کــرد که این آمارها واقعی نیســتند و 
شناســایی موارد به نظــارت، پایش 
ژنتیکی کشــورها و ... بســتگی دارد. 
مطمئنا تعداد مــوارد ابتلا به امُیکرون 
بیش از این اســت. وقتــی که آن را در 
چهارگوشــه جهان در قاره‌های آسیا، 
اروپــا، آمریکای جنوبی و شــمالی و 
آفریقا می‌بینید، به این معناست که این 
ویروس ایــن مزیت را دارد که پخش 
شود و گســترش یابد. به همین دلیل 
هم خطرناک است و باید نسبت به آن 
توجه داشته باشیم. ساده‌انگاری کردن 
و اعــام اینکه ایــن واریانت بیماری 
زیادی نمی‌دهد، ‌که امیدواریم اینطور 
باشد، درست نیست. باید توجه کرد که 
آنقدر این واریانت نگران‌کننده بود که 
با وجود عمر کوتاهی که از شناســایی 
آن گذشــت، سازمان جهانی بهداشت 

جلســه اضطراری گذاشــته و آن را به 
عنوان واریانــت نگران‌کننده، در کنار 
بتــا، گاما و دلتا تقســیم‌بندی کردند. 
بنابراین اگر در این زمینه ساده‌انگاری 
و ســهل‌انگاری کنیم، ‌ممکن اســت 

پشیمان شویم.
ورود امُیکرون به ایران دور 

از انتظار نیست
وی گفت: در عین حال خیلی دور 
از ذهن نیســت که واریانت امُیکرون 
وارد ایران شده باشــد، اما هنوز آن را 
شناسایی نکرده باشیم. باید توجه کرد 
که موارد امُیکرونی که در کشورهایی 
ماننــد  هلند یا هنگ‌کنگ و ... گزارش 
شده است، از نظر زمان نمونه‌برداری از 
بیماران، حتی از آفریقا هم جلوتر است. 
جالب اســت که منشاء این واریانت را 
از آفریقا می‌دانیم و گزارش‌های زیادی 
هم از آفریقای جنوبی و کشــورهای 
جنوب آفریقا مبنی بر شناســایی این 
واریانت شــده اســت، اما گستردگی 

این ویــروس باتوجه به زمان‌هایی که 
می‌بینیم، احتمالا بیش از این اســت و 

باید جدی گرفته شود.
فرار قوی‌تــر "امُیکرون" از 

سیستم ایمنی نسبت به "دلتا"
ناجی با بیان اینکه آنچه مشخص 
اســت، ‌این اســت که ایــن واریانت 
گستردگی بالایی دارد، گفت: باتوجه 
به موتاســیون‌های زیــادی که در این 
ویروس ایجاد شده، با مدل‌سازی‌های 
کامپیوتــری که انجام دادنــد، به نظر 
می‌رســد که احتمالا مسری بودنش، 
نسبت به ســویه ووهان بیشتر است. 
درباره گریز از سیستم ایمنی هم به نظر 
می‌رسد که واریانتی باشد که بتواند به 
خوبی از سیســتم ایمنی گریز کند. از 
این نظر شــاید از دلتا هم بالاتر باشد، 
اما درباره میزان بیماری‌زایی آن باید دو 
تا ســه ماه صبر کــرد تا اطلاعات لازم 
جمع‌آوری شود.  درباره مقاومت این 
واریانت به واکســن هم شرکت‌های 

واکسن‌سازی و محققین مختلف منتظر 
هستند تا سرم‌های فاز نقاهت افرادی 
که به امُیکرون مبتلا شــدند را ‌به دست 
آورند و اعلام کردند که دو تا سه هفته 
دیگر نتایج اولیــه مربوط به این مورد 
هم استخراج می‌شــود. بنابرین برای 
شناخت دقیق‌تر این واریانت باید صبر 
کنیم. درست است که اعلام شده هنوز 
بیماری وخیمی از این واریانت شاهد 
نبودیم، اما وقتی یک ویروس گسترش 
یابد و گروه‌های ســنی با ریسک بالاتر 
را هم درگیر کند، می‌تواند مشــکل‌زا 

باشــد و در آن زمان می‌توانیم متوجه 
شــویم که وضعیتش بــه چه صورت 
است.ناجی در پاسخ به اظهاراتی مبنی 
بر سه تا پنج برابر بودن قدرت سرایت 
امُیکرون نســبت به دلتا، گفت: به نظر 
نمی‌آید که چنین چیزی درست باشد. 
همچنان باتوجه به اطلاعاتی که داریم 
به نظر می‌آید که قدرت ســرایت دلتا 
بیش از امُیکرون اســت. البته باید صبر 
کــرد و دید که در این رقابت کدام یک 
از این واریانت‌ها می‌تواند برنده شود. 
در عین حال از روی موتاسیونی که در 

امُیکرون وجود دارد، به نظر نمی‌رسد 
که قدرت سرایتش بالاتر از دلتا باشد، 
اما می‌توان گفــت که به احتمال قوی 
امُیکرون از نظر فرار از سیســتم ایمنی 

از دلتا قوی‌تر است.
امُیکرون و پایان کرونا؟

وی درباره برخی اظهارات مبنی 
بــر ضعیف بودن واریانــت امُیکرون 
و پایــان کرونــا با این ســویه، گفت: 
شــواهدی مبنی بر چنین اظهارنظری 
نداریم. ویروســی مانند امُیکرون دارد 
تمام دنیا را می‌گیرد و تعداد مواردی که 

در آفریقای جنوبی از امُیکرون شناسایی 
می‌شــود، بالاتر از واریانت‌های دیگر 
بــوده و موجی از افزایش بســتری در 
آفریقای جنوبی ایجاد شده است. البته 
آنها واکسیناسیون‌شــان بسیار کمتر از 
کشور ما است. به همین دلیل تاکید بر 

واکسیناسیون بیشتر می‌کنیم.
لــزوم تشــویق مــردم به 

تزریق واکسن با قانون‌گذاری
ناجی گفــت: اکنون مــا هم در 
کشــور  در زمینــه واکسیناســیون به 
یــک حالت بطئی رســیدیم و درصد 
واکسیناسیون‌مان خیلی بالاتر نمی‌رود 
و سرعتش بالا نیست. بنابراین باید افراد 
را تشــویق کرد و حتی قوانینی تعیین 
کرد که منجر به اجبار به واکسیناسیون 
شــود. این موضوع در همه جای دنیا 
وجود دارد که شــامل همــان اعمال 
محدودیت‌های اجتماعی است و اینکه 
اگر فردی بخواهد به یک مکان عمومی 
رود، باید کارت واکســن داشته باشد 
یا بسیاری از جاها تمدید قراردادشان 
را منوط به واکســن کردند و ... این‌ها 
اقداماتی اســت که البته برای انسان‌ها 
زیبنده نیست، اما واقعیت این است که 
باید این کار انجام شــود. زیرا سلامت 
عمومی در خطر است و واریانت‌هایی 
که ایجاد می‌شود، واریانت‌هایی هستند 
که در جوامعی ایجاد می‌شــوند که نه 
اقدامات خاصی بــرای محدود کردن 
چرخــش ویروس انجــام دادند و نه 
برنامه درستی برای واکسیناسیون دارند. 
در عین حال این موضوع نشان می‌دهد 
که تمام دنیا باید به هم کمک کنند تا از 
پیدایش این واریانت‌ها پیشگیری کنند.

رییس مرکز تحقیقات ویروس شناسی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با بیان اینکه 
وقتی که امُیکرون را در چهارگوشه جهان می‌بینیم، به این معناست که این ویروس گسترش دارد، گفت: باید توجه 

کرد که این آمارها واقعی نیستند و شناسایی موارد به نظارت، پایش ژنتیکی کشورها و ... بستگی دارد؛ بنابراین 
مطمئنا تعداد موارد ابتلا به امُیکرون بیش از این است.

گزارش رسمی »امُیکرون« در ۳۱ کشور؛

چهار واریانت نگران‌کننده 
کرونا

گروه بهداشت و سلامت- یک 
فنجــان قهوه یا چای صبحگاهی چند 
مزیت برای تقویت مغز دارد و می‌تواند 

خطر سکته مغزی را کاهش دهد.
اگر شما فردی هستید که روزانه 
قهوه و چای می‌خورد، مغز شما ممکن 
است از شما تشکر کند. مطالعه جدیدی 
 PLOS Medicine کــه در ژورنال
منتشــر شد، نشان داد افرادی که چهار 
تا شــش فنجان قهوه در روز همراه با 
نوشــیدن چای می‌نوشند، کمتر دچار 

سکته مغزی و زوال عقل می‌شوند.
مطالعــه حاضــر داده‌های بیش 
از ۳۵۰ هــزار فرد ســالم بین ۵۰ تا ۷۴ 
ســال را به دست آورد و مصرف قهوه 
و چای را مــورد ارزیابی قرار داد. این 
فوایــد در افرادی که قهوه را به تنهایی 
یا همراه با چای می‌نوشــیدند مشاهده 
شد. در مقایســه با افرادی که چای یا 
قهوه ننوشــیده اند، خطر زوال عقل و 
ســکته مغزی ۲۸ درصد کاهش یافته 
اســت. اگرچه این مطالعه نتوانســت 
علــت و معلولی را اثبات کند، اما دلیل 
دیگری نیز دارد که چرا گنجاندن قهوه 

در الگوی غذایی شما نیاز است.

فواید قهوه بر روی مغز
مطالعات قبلی نشان داده است که 
قهوه فواید زیادی برای سلامتی دارد. 
ایــن گیاه تیره رنگ پلــی فنول هایی 
مشــابهی که در میوه ها و سبزیجات 
یافــت مــی شــود را دارد. مطالعات 
متعددی دربــاره  ارتباط بین مصرف 
متوسط قهوه و ســامت بهتر مغز، از 
جمله کاهش خطر زوال شــناختی و 
بیماری پارکینســون انجام شده است. 
همچنین کاهش برخی ســرطان ها، 
بهبود سلامت کبد، کاهش خطر ابتلا به 
دیابت نوع دو و کاهش خطر نارسایی 
قلبی را می توان از دیگر مزایای بالقوه 

مصرف قهوه و چای دانست.
نقــش کافئیــن بر 

سلامتی
متعددی  مطالعــات 
بــرای ارزیابی اینکه کدام 
مؤلفه بیشترین تأثیر را بر 

سلامتی دارد، انجام شده 
است. مطالعه‌ای در سال ۲۰۱۷ در نشان 
داد افرادی که قهوه می‌نوشند بیشتر از 
افــرادی کــه قهوه نمی‌نوشــند عمر 
می‌کنند و مزایــای افزایش مرگ‌ومیر 

صــرف نظر از اینکه قهوه کافئین‌دار یا 
بدون کافئین باشد دیده می‌شود و خطر 
مرگ در افرادی که حداقل دو تا ســه 
فنجان در روز می‌نوشیدند، ۱۸ درصد 

کاهش پیدا می کند.
یک مطالعه اخیر در استرالیا نشان 
داد که خوردن شــش یا بیشتر فنجان 
قهــوه در روز می‌توانــد خطر ابتلا به 
زوال عقل را تا ۵۳ درصد در مقایســه 
با افــرادی که فقط از یک تا دو فنجان 
قهوه در روز می‌نوشند، افزایش دهد. 
خطر کاهش حجم مغز نیز مشاهده شد. 

این،  بــر  علاوه 
افرادی که دارای استعداد‌های 

ژنتیکی خاصی هستند ممکن 
اســت با مصرف بــالای کافئین در 

معرض خطر بیشتری قرار بگیرند.
کافئیــن برای چــه افرادی 

مضر است؟
انواع خاصی از ژن می‌تواند منجر 
به افزایش حساســیت به کافئین و در 
نتیجه افزایش خطر مشــکلات قلبی 
شــود. این امر به ویژه برای افرادی که 
آریتمی قلبی را تجربه می‌کنند می‌تواند 
خطرناک باشــد. همچنین افرادی که 
باردار، شیرده هستند، از زخم معده رنج 
می‌برنــد، یا مبتلا به اختلالات خواب 
یا میگرن هستند، باید از مصرف قهوه 
خودداری کنند. اما مصرف متوسط )به 
عنوان سه تا چهار فنجان در روز یا ۴۰۰ 
میلی‌گرم کافئین تعریف می‌شود( برای 

تقویت سلامتی بسیار مفید است.

گروه بهداشت و سلامت- یک 
مطالعه جدید نشان داده است که زمان 
خــوردن صبحانه می‌توانــد بر طول 
عمر تاثیر بگــذارد. یک مطالعه جدید 
نشان داده اســت زمان‌هایی که ما غذا 
می‌خوریم ممکن اســت بر سلامت ما 
تأثیــر بگذارد و غذا خــوردن در زمان 

"مناســب" می‌تواند عمر طولانی به ما 
بدهد. تحقیقات نشان می‌دهد که خوردن 
صبحانه تا ساعت ۷ صبح می‌تواند امید 
به زندگی را افزایش دهد. دانشمندان به 
دنبال این بودند که آیا زمان اولین وعده 
غذایی در روز با طول عمر مرتبط است 
یا خیر. تحقیقات قبلی نشان داده است 

که خوردن غذا در ساعات پایانی شب 
ساعت بیولوژیک بدن را مختل می‌کند 
و خطــر ابتلا به دیابت نوع ۲ و بیماری 
قلبی را افزایــش می‌دهد. اما مطالعات 
اندکی به بررسی این موضوع پرداخته 
انــد که آیا زمان بنــدی صبحانه همین 
تأثیر را دارد یــا خیر؛ بنابراین محققان 
دانشگاه شهر نیویورک بیش از ۳۴۰۰۰ 
آمریکایی بالای ۴۰ سال را برای چندین 
دهه ردیابی کردند. داوطلبان زمان غذا 
خوردن خود را ثبت کردند و دانشمندان 
آن‌هــا را با میزان مــرگ و میر در طول 
مطالعه مقایســه کردند.نتایج نشان داد 
افرادی که بین ساعت ۶ صبح تا ۷ صبح 
صبحانــه می‌خورند، ۶ درصد کمتر در 
معرض خطر مرگ زودهنگام ناشی از 
بیماری‌های مهمی مانند بیماری قلبی یا 
سرطان در مقایسه با افرادی هستند که به 
طور منظم صبحانه را در ساعت ۸ صبح 

می‌خورند؛ و نسب به کسانی که ساعت 
۱۰ صبحانــه خود را میلی می‌کنند، ۱۲ 
درصــد کمتر در معــرض خطر مرگ 
زودرس قــرار دارنــد. اعتقــاد بر این 
است که نخوردن صبحانه یا دیرهنگام 
خوردن آن، »ساعت غذا خوردن« بدن 
را مختل می‌کند، برنامه‌ریزی درونی که 
ترشح هورمون‌های مرتبط با تغذیه مانند 
انســولین را کنترل می‌کند و یک وعده 
غذایی نامنظم می‌تواند ســیگنال‌های 
ارســالی را مختل کند. سطح گلوکز در 
بدن ما به طور طبیعی در ساعات خاصی 
از روز به اوج خود می‌رســد. از آنجایی 
که هورمون‌های مرتبط با غذا این گلوکز 
را از جریان خون می‌سوزانند، دیر غذا 
خوردن به معنای بالا ماندن ســطح آن 
اســت. بالا بودن مــداوم گلوکز خون 
می‌تواند منجر به دیابت، چاقی و بیماری 

قلبی شود.

گروه بهداشت و سلامت-دفع 
ســنگ کلیه با درد ناگهانی و شدید در 
قسمت پهلو ها به اندازه ای شدید است 
که می توان آن را با درد زایمان مقایســه 
کرد. قطعا سنگ کلیه را می توان یکی از 
چالش برانگیزترین مشکلات سلامتی 
به شمار آورد که افراد زیادی در سراسر 
دنیــا با آن دســت و پنجه نرم می کنند. 
همانطور که می دانید نوشــیدن فراوان 
مایعات اصلی ترین اســتراتژی مقابله 
با ایــن وضعیت در کنــار درمان های 
دارویی و مداخلات پزشکی محسوب 
می شــود. مایعات نه تنها سموم بدن را 
دفع می کنند، بلکه به حرکت بهتر سنگ 
ها و شن ها هم از طریق دستگاه ادراری 
یاری می رسانند. هرچند ممکن است 
آب به تنهایی برای کمک به دفع راحت 
تر و سریعتر سنگ های کلیوی کارساز 
باشد، اما برخی از افزودنی ها نیز وجود 

دارند که این روند را تقویت می کنند.
معجزه ای به نام آب لیمو

بر اســاس ســری مقالاتی که از 
 WebMD طریق ناشــر آنلاین معتبر
قابل دسترســی اســت، آب لیمو یک 
روش موثر و در عین حال آســان برای 
پیشــگیری از ابتــای به ســنگ های 
کلیــوی در افراد مســتعد و همینطور 
کند کردن رشد ســنگ های جدید در 
بیماران کلیوی عنوان شــده است. حال 
اگر بخواهیم این متد را تبدیل به روشی 
خوشمزه و دلچســب تر کنیم، قادر به 
اســتفاده از لیمونــاد خواهیم بود.دکتر 
Steven Y. Nakada مدیــر گروه و 
استاد اورولوژی دانشگاه ویسکانسین-
مدیسن می گوید: ما هنگامی که بیماران 
را در مرکز ســنگ کلیه خود درمان می 
کنیم، همگی آنها را تحت لیموناد تراپی 
قــرار می دهیم! وی توضیح می دهد که 
دفع سنگ کلیه با درد ناگهانی و شدید در 
قسمت پهلو ها به اندازه ای شدید است 
که می توان آن را با درد زایمان مقایســه 
کرد. این سنگ ها زمانی شکل می گیرند 

که ادرار در کلیه با نمک های تشــیکل 
دهنده ســنگ به وضعیت فوق اشــباع 
برســد و حاوی مواد کافی جلوگیری 
کننــده از این روند نیز نباشــد. یکی از 
انواع این مواد ســیترات است.به همین 
علت اســت که معمولا پزشکان معالج 
برای افراد مستعد به سنگ های کلیوی، 
پتاسیم سیترات تجویز می کنند. فرآورده 
های دارویی حاوی پتاسیم سیترات به 
شــکل قرص و مایع فرموله می شوند. 
حال اگر بخواهیم یک ترکیب طبیعی که 
منبعی غنی از ســیترات است را معرفی 
کنیم، بدون شک باید از آب طبیعی لیمو 

نام ببریم.
نــاکادا و همــکاران دریافتند که 
مصرف آب لیمو به شــکل لیموناد کم 
قند یا فاقد قند می تواند میزان سیترات 
ادرار را بــه انــدازه ای افزایش دهد که 

مانع از تشکیل سنگ های کلیوی شود. 
البته گفتنی اســت که این متد درســت 
همانند پتاسیم ســیترات کارایی ندارد 
ولــی می تواند در عین حال یک گزینه 
کمکــی جذاب خصوصا در افرادی که 
از مصرف داروهای شیمیایی پرهیز می 
 David Kang .کنند، به شــمار رود
پزشــک و محقق مرکز جامع ســنگ 
کلیه دانشــگاه دوک به این نتیجه رسید 
که لیموناد یا آب لیمو می تواند در دراز 
مــدت نیز اثرگــذاری مطلوب خود را 
حفظ کند. کانگ و همکارانش 12 بیمار 
مبتلا به سنگ کلیه را که تا 4 سال تحت 
درمان با لیموناد بودند تحت نظر گرفتند. 
مشخص شد که این بیماران طی مدت 
درمان با لیموناد بار کمتری از سنگ های 
کلیوی داشتند و سنگ ها هم در مقایسه 
با زمان پیش از شــروع نوشیدن لیموناد 

با سرعت پایین تری تشکیل می شدند. 
هرچند کانگ معتقد است که برای تایید 
این یافته ها به آزمایش های بالینی دقیق 
در مقیاس بزرگ نیاز اســت. همچنین 
گفتنی اســت که هیچ یــک از بیماران 
مذکور به مداخله پزشکی در بازه درمانی 
4 ساله با لیموناد نیاز پیدا نکردند. دکتر 
Marshall Stoller مدیر اورولوژی 
مرکز سنگ ادراری در دانشگاه کالیفرنیا 
توضیح می دهد که نوشیدن لیموناد از 
مسیر دیگری نیز به افراد مستعد سنگ 
کلیــه و بیمــاران مبتلا به ســنگ های 
کلیوی کمک می کند. این مسیر چیزی 
نیســت جز افزایش دفع ادرار. وی می 
گوید: برای کاهش ســنگ های کلیوی 
بیماران باید میزان مایعات مصرفی خود 
را بــه نحوی افزایش دهنــد که روزانه 
1.5 الی 2 لیتر دفع ادرار داشــته باشند. 

همچنین اگر فرد در نقاط جغرافیایی با 
آب و هــوای گرم زندگی می کند، این 
نیاز بیشتر خواهد بود. برای تهیه لیموناد 
می توان نصف فنجان آب لیمو غلیظ را 
بــا 7 فنجان آب مخلوط کرد. همچنین 
استفاده از شیرین کننده های جایگزین 
به جای شــکر هم در بیمارانی که مبتلا 

به دیابت نیستند مجاز است. 
در هر صورت توصیه می 
شــود که از مصرف شکر 
و لیمونادهای کارخانه ای 
پرهیز شــود زیرا حاوی 
مقدار زیادی کالری اضافه 
هســتند که برای سلامتی 
مضر است. در مجموع بر 

اساس شــواهد موجود 
شــکل  از  لیموناد 

ســنگ  گیری 

های کلســیمی جلوگیری می کند و در 
عین حال می تواند سنگ های بزرگ را 
به تکه های کوچک تر بشکند. این تبدیل 
دفع سنگ های کلیوی را تسهیل می کند. 
اما علاوه بر لیموناد یک سری ترکیبات 
طبیعی دیگر هم در دسترس هستند که 
می توانند به بیماران کلیوی کمک کنند:

- آب ریحان: ریحان حاوی اسید 
استیک اســت که به تجزیه سنگ های 
کلیوی و کاهش درد یاری می رســاند. 
این گیاه همچنین سرشار 
از مواد مغذی است و در 
طب ســنتی نیز برای اختلالات 
گوارشــی و التهابی استفاده می 
شود. آب ریحان حاوی مواد آنتی 
اکســیدانی و عوامل ضد التهابی 
قوی اســت کــه در حفظ 
سلامت دستگاه ادراری 
و کلیــه موثــر 
برای  هســتند. 
ایــن منظور می 

توان از برگ های ریحان تازه یا خشک 
شده در قالب چای و یا تهیه آب ریحان 
استفاده کرد. البته باید توجه داشته باشیم 
که مصرف این ترکیب برای مدت زمان 
بیش از 6 هفته در یک دوره درمان توصیه 

نمی شود.
- سرکه سیب: سرکه سیب هم 
حاوی اسید اســتیک است و می تواند 
ســبب تسریع حل شــدن سنگ های 
کلیوی شــود. علاوه بر شست و شوی 
کلیه ها، سرکه سیب می تواند به کاهش 
درد ناشی از دفع سنگ های کلیوی نیز 
کمک کند. توصیه می شود که بیشتر از 
یک لیوان 8 اونســی سرکه سیب و آب 
طی روز استفاده نشود. از طرفی امکان 
افزودن این ترکیب به ســالاد و یا سس 
ســالاد نیز وجود خواهد داشــت. در 
صورت مصرف بی رویه سرکه سیب، 
عوارضی نظیر کاهش ســطح پتاسیم 
خون و افزایش احتمال پوکی استخوان 

محتمل خواهند بود.

تاثیرات قهوه و چای بر مغز انسان

چه زمانی برای خوردن صبحانه مناسب است؟

از آب لیمو تا ترکیبات طبیعی موثر برای انهدام سنگ های کلیوی

باتوجه به موتاسیون‌های زیادی که در این ویروس ایجاد شده، با مدل‌سازی‌های کامپیوتری که انجام 
دادند، به نظر می‌رسد که احتمالا مسری بودنش، نسبت به سویه ووهان بیشتر است. درباره  گریز 
از سیستم ایمنی هم به نظر می‌رسد که واریانتی باشد که بتواند به خوبی از سیستم ایمنی گریز کند.
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