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دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت - دکتر 
حمید سوری ، درباره آخرین اطلاعات 
و وضعیت ســویه امُیکــرون، گفت: 
ویــروس کووید ۱۹ بــه طور معمول 
جهش‌هایی را برای بقای خودش انجام 
می‌دهــد و این جهش‌هــا عمدتا تاثیر 
چندانی نه بر شــدت بیماری‌زایی و نه 
بر قابلیــت بیماری‌زایی دارد، اما گاهی 
این جهش‌ها به صورتی انجام می‌شود 
که تاثیرات جدی بر روند اپیدمی دارد. 
تاکنــون حداقل پنج واریانت یا جهش 
جدید از کووید ۱۹ داشته‌ایم که آخرین 
آن امُیکرون است. وی افزود: از آنجایی 
که ســوش امُیکرون از جنوب آفریقا 
آغاز شــده، به سوش آفریقای جنوبی 
هم معروف است. اهمیت این سوش در 
این است که بیش از ۳۰ جهش در سویه 
امُیکرون به ویژه در ناحیه اسپایک اتفاق 
افتاده است که علی‌رغم اینکه برخی از 
این جهش‌ها شبیه دلتا هستند، اما ماهیت 

و اثر آن متفاوت است.
به نظر می‌رســد که قابلیت 
بیماری‌زایی "امُیکرون" از "دلتا" 

بالاتر است
ســوری ادامه داد: آنچه که تاکنون 
در امُیکرون می‌دانیم، یکی این اســت 
که به نظــر می‌آید قابلیت بیماری‌زایی 
ایــن واریانت بیــش از واریانت‌های 
قبلی بوده و حتی به نظر می‌آید قابلیت 
بیماری‌زایی آن حتی از دلتا هم بیشــتر 
باشد، اما شدت بیماری‌زایی آن اینطور 

نیست و بالا نیست. 
با ایــن حال از آنجایــی که عده 
زیادی مبتلا می‌شوند، هرچند که ممکن 
است بیماری خفیف بگیرند، اما تاثیرش 
در وضعیــت زندگــی معمول جامعه 
بــا فراوانی زیادی همــراه خواهد بود. 
بنابراین موضوع مهم این اســت که از 

انتقال و انتشار بیماری جلوگیری کنیم. 
شدت بیماری به دنبال ابتلا به امُیکرون 
بالا نیست. در عین حال نمی‌دانیم که این 
واریانت جدید چقدر می‌تواند به عنوان 

واریانت غالب جایگزین دلتا شود.
تمایل امُیکرون به جوان‌ترها

وی درباره بازه ســنی که ویروس 
امُیکــرون آنها را درگیر می‌کند، گفت: 
باید توجه کرد که پوشش واکسیناسیون 
در جنــوب آفریقا نســبت به میانگین 
جهانی بســیار پایین‌تر است و حدود 
۲۰ درصد جمعیت‌شان واکسینه شدند 
که عمدتا هم در گروه‌های ســنی بالا 
بوده اســت.  در ایــن مناطق اطلاعات 
نشــان می‌دهد که درصد قابل توجهی 
از مبتلایان متعلق‌ به گروه‌های ســنی 
جوان‌تر هستند. در کشورهایی که میزان 
پوشش واکسیناسیون بالاتر است، باز 
هم تمایل این ویروس به سنین پایین‌تر 
دیده شده است. بنابراین می‌توان گفت 
که ممکن است سویه امُیکرون به سنین 

پایین‌تر متمایل باشد.
مســتندی نداریم که نشان 
دهد "امُیکرون" وارد کشور شده 

است یا خیر
ســوری گفت: در حــال حاضر 
روند گسترش امُیکرون در کشورهای 
مختلف بسیار بالاست و شاید تاکنون 
بیش از ۵۰ کشــور درگیر این واریانت 
شدند که روزبروز هم در حال افزایش 
است. حتی در آمریکا مواردی گزارش 
شــده و در اطراف کشــور مــا هم در 
کشورهایی مانند ترکیه، هند، پاکستان و 
... هم دیده شــده است. به نظر نمی‌آید 
که امُیکرون هنوز وارد کشــور ما نشده 
باشد، احتمالا واریانت امُیکرون داخل 
کشــور ما هم هســت، اما متاسفانه از 
آنجایی که نظام پایش واریانت‌ها را در 

کشور نداریم، نمی‌توانیم مستندی مبنی 
بر وجود یا عدم حضور این واریانت در 

کشور را ارائه دهیم.
قدرت بــالای ایجاد عفونت 

مجدد در امُیکرون
این اپیدمیولوژیست درباره علائم 
امُیکرون در مبتلایان نیز گفت: علائمی 
که تاکنون درباره امُیکرون گزارش شده، 
این است که خیلی تفاوتی با سویه‌های 
دیگر ندارد، اما قدرت عفونت مجدد و 
ابتلای مجدد در آن بالاست. درمان‌هایی 
هم که عمدتا برای آن استفاده می‌شود، 
‌عمدتا درمان‌های ضدالتهابی است. در 
عین حال مطالعــات متعددی در حال 
انجام است تا بتوانند تصویر روشن‌تری 
از این ســویه ارائه دهند. منتها آنچه که 
تاکنون مشــخص و قطعی شــده، این 
اســت که یکی از واریانت‌هایی است 
که ســازمان جهانی بهداشت نسبت به 
آن هشــدار داده است. هرچند که هنوز 
به عنوان واریانتی تهدیدکننده شناخته 
نشده، اما به عنوان واریانتی نگران‌کننده 

و مورد توجه جدی است.
روی  واکســن‌ها  تاثیــر 

امُیکرون
ســوری تاکیــد کرد: با شــیوع 
امُیکرون، توصیه شــده است که کنترل 
مرزها به شــدت انجام شود و کشورها 
نظــارت مراقبــت را تشــدید کنند. 
همچنین Sequencing )تعیین ژنوم 
ویروس( موارد ابتــا به خوبی انجام 
شود تا کشــورها متوجه شوند که چه 
سهمی از مبتلایان‌شان به سویه امُیکرون 
مبتلا شــدند و بتوانند این موضوع را با 
کشورهای مختلف به اشتراک بگذارند. 
باید توجه کرد که که سرعت انتشار این 
ســویه بالاست. به طوری که در عرض 
یک  هفته موارد ابتلا دو برابر شــد که 

نشــان‌ می‌دهد که ســرعت گسترش 
اپیدمی با این واریانت بالاست. در عین 
حال مهمتریــن اقداماتی که مردم باید 
انجام دهند، این اســت که ملاحظات 
و تمهیــدات محافظتی را بــه ویژه در 
افرادی که واکسن تزریق نکردند، شدت 
ببخشند. حتی افرادی هم که مبتلا شدند 

یا واکسن تزریق کردند، با توجه به اینکه 
امکان عفونت مجدد در آنها وجود دارد، 
باید مراقبت کنند. زیرا تضمینی نیست 
که حتی کســی که دو یا سه دز واکسن 
تزریق کرده‌اند، ‌ به این بیماری ابتلا پیدا 

نکنند.
لزوم ایجاد نظــام مراقبت 

ســاختارمند برای شناســایی 
امُیکرون

وی درباره تاثیر واکســن‌ها روی 
سویه امُیکرون، گفت: عملا سویه‌های 
جدید، مقابله ویروس در برابر اقدامات 
جامعه بشری است. ویروس برای بقای 
خودش تلاش می‌کند که این تلاش‌ها 

به صورت جهش‌ها روز پیدا می‌کنند. 
بنابراین بعید به نظر می‌رســد که میزان 
تاثیر واکســن‌ها روی امُیکرون مانند 
واریانت‌هــای قبلی باشــد. به همین 
دلیل اســت که شــرکت‌های بزرگ 
واکسن‌ســازی دنیــا در حــال ایجاد 
تغییراتی متناســب بــا جهش‌ها روی 
واکسن‌ها هستند تا همچنان اثربخشی 
بالایی را در برابر ویروس داشته باشند.
سوری درباره نحوه شناسایی امیکرون 
و سیستم Sequencing ویروس در 
کشــور، گفت: در کشور ما تست‌های 
مولکولی برای Sequencing انجام 
می‌شود و کیت‌های آن هم وجود دارد، 
اما باید این تســت‌ها را به صورت یک 
نظام مراقبت ساختارمند انجام دهیم که 
این اتفاق در کشور نمی‌افتد و تست‌ها به 

صورت موردی انجام می‌شود.
لزوم واکنش ســریع برای 

مهار واریانت‌ها
وی تاکید کرد: برای داشــتن یک 
نظام Sequensing ساختارمند، باید 
تعداد تســت‌های روزانه را تا هرجا که 
می‌توانیــم افزایش دهیم. بــه ویژه در 
جاهایی که طغیان بیماری اتفاق می‌افتد. 
دوم اینکه باید ســرعت پاسخگویی را 

افزایش دهیم. 
ســرعت  متاســفانه  اکنــون 
 Sequensing پاســخگویی به نتایج
با تاخیر اســت که علت آن هم به دلیل 
تشــریفات اداری و ... اســت که قابل 
ترمیم است. هرچقدر بتوانیم با سرعت 
بیشتری اقدام کنیم، واکنش سریع‌تری 
می‌توانیم در برابر ویروس داشته باشیم و 
احتمال مهار واریانت‌ها را افزایش دهیم. 
وی با بیان اینکه تعداد کشــورهایی که 
امُیکرون را گزارش می‌کنند، روزبروز 
در حال افزایش است، اظهار کرد: بعید 

نیســت که این ســویه در کشور ما هم 
باشد. بنابراین مهم است که ما بتوانیم به 
خوبی اقدام کرده و مستندات ارائه دهیم. 
در عین حال باید تمهیدات محافظتی را 
به ویژه در مرزها و مبادی ورودی کشور 
برای مســافرانی که از خارج از کشور 

می‌آیند، تقویت و تشدید کنیم.
توصیه مجامع بین‌المللی به 

تشدید تمهیدات محافظتی
ســوری با اشــاره بــه وضعیت 
بازگشایی‌ها نیز گفت: در حال حاضر 
زمان مناسبی برای بازگشت به وضعیت 
عادی در بخش‌های مختلف نیســت. 
اکنون در شــرایطی هستیم که جامعه 
به صــورت بالقــوه در معرض خطر 
امُیکرون قرار دارد. درســت است که 
میزان مرگ‌ومیرها در کشــور کاهش 
یافته است، اما مرگ و میر تنها شاخص 
سنجش خطر نیســت و در عین حال 
شــاخص‌های رنگ‌بندی شهرها هم 
کامل نیست و قضاوت‌مان درباره رنگ 
بندی شــهرها هم گمراه‌کننده و اشتباه 
است و باید به این مغایرت‌ها پرداخت. 
از یک ســو مجامع بین‌المللی به 
دلیل بــروز امُیکرون اعلام می‌کنند که 
تمهیدات محافظتی باید تشدید شود، 
اما ما داریم بازگشت به شرایط عادی را 
تسهیل می‌کنیم. وقتی کشورهای دیگر 
دنیا دارند از گســترش اپیدمی گزارش 
می‌دهند، قطعا کشور ما هم از این فضا 
مصون نبوده و در هفته‌های پیشرو شاهد 
طغیان‌هایی خواهیم بود، اما مهم است 
که واکنش سریع و به موقع در برابر این 
طغیان‌هــا اعمال کنیم. به این معنا که به 
محض مشاهده آشفتگی‌هایی در روند 
اپیدمی و کانون‌های آلودگی، ‌ وارد عمل 
شــده و طغیان را در همان‌جا کنترل و 

مهار کنیم.

یک اپیدمیولوژیست با بیان اینکه احتمالا واریانت امُیکرون ویروس کرونا داخل کشور ما هم هست، گفت: 
اما از آنجا که نظام پایش واریانت‌ها را در کشور نداریم، نمی‌توانیم مستندی مبنی بر وجود یا عدم حضور این 

واریانت در کشور را ارائه دهیم؛ البته این در شرایطی است که ما داریم بازگشت به شرایط عادی را تسهیل می‌کنیم.

احتمال حضور »امُیکرون« در ایران وجود دارد؛

تمایل امُیکرون به جوان‌ترها

گروه بهداشــت و ســامت- 
حافظه شما چقدر خوب عمل می‌کند؟ 
شــما هم خودتان را آدمی فراموشکار 
می‌دانید؟ شــاید علل اختلال حافظه 
گاه و بیگاه چیز خیلی پیچیده‌ای نباشد. 
خوشبختانه، بعضی از این عوامل ریشه 
در ســبک زندگی روزمره ما دارند و با 
کمی مدیریت صحیــح قابل برطرف 

شدن هستند.
۱. کمبود خواب

بدن شــما برای عملکــرد بهینه 
به اســتراحت کافی نیــاز دارد. توصیه 
می‌شــود هفت الی نه ســاعت خواب 
شبانه با کیفیت داشته باشید تا عملکرد 
ذهنی عالی داشــته باشید. ذهن شما در 
هنگام خواب به ترمیم و بازسازی خود 
می‌پردازد ومسیر‌های نورونی )عصبی( 
مختلف را ســاخته یا احیا می‌کند.‌ای 
مســیر‌ها برای ایجــاد و حفظ حافظه 

ضروری هستند. 
برای ایجاد این مسیر‌ها لازم است 
که تک تک مراحل یک چرخه خواب 
۹۰ دقیقه‌ای استاندارد را تجربه کنید و در 
صورت اختلال در آن )مثلا بیدار شدن 
با ســروصدا( مسیرسازی عصبی و در 
نتیجه حافظه شما دچار مشکل می‌شود. 
برای داشــتن یک خواب خوب به این 

چند نکته توجه کنید:
اتاق خواب‌تان را بهینه کنید: نور را 
کــم کنید، دمای اتاق را متعادل و خنک 
نگهداریــد، و ابزارهایتــان را بیرون از 
اتاق خواب شارژ کنید. از نرم و راحت 
بودن رختخواب و بالش‌تان هم مطمئن 
شوید. از انجام فعالیت‌های سخت در 
شب بپرهیزید: ورزش کردن در انتهای 

روز باعث ترشــح آدرنالین میشود که 
می‌تواند خواب را مختل کنید. خوردن 
وعده‌های ســنگین، نوشــیدن الکل یا 
کافئین، و دوش گرفتن در انتهای شب 

خواب را می‌پراند.
یک برنامه خواب مرتب داشــته 
باشید: خواب مرتب در زمان همیشگی 
ریتم ساعت بدن را تنظیم می‌کند و باعث 
می‌شــود خواب بهتری داشته باشید. 
ابزار‌هــای دیجیتال را کنــار بگذارید: 
نور آبی این ابزار‌ها از ترشــح هورمون 
ملاتونین )هورمون خواب( جلوگیری 

کرده و شما را بیدار نگه می‌دارد.
۲. علــل اختــال حافظــه؛ 

افسردگی
تحقیقات نشــان داده اســت که 
افسردگی احتمالا مهم‌ترین عامل ضعف 
و اختلال حافظه اســت. دلیل قطعی آن 
مشخص نیســت، اما برخی مطالعات 
کمبود یــک انتقال‌دهنده عصبی به نام 
گلوتامات را علــت آن می‌دانند که در 
اثر افسردگی کاهش می‌یابد. تحقیقات 
دیگری نیز می‌گوید افسردگی ساختار 
مغز را تغییر داده و باعث کوچک شدن 
حجم هیپوکامپ می‌شود که ضعف و 
اختلال حافطه را در ی دارد. برای مقابله 

با آن راه‌های زیر را در نظر بگیرید:
کمک بگیرید: بسیاری از افراد دید 
خوبی به کمک گرفتن از روان‌درمانگرها، 
مشــاوران، و روانشناســان ندارند، اما 
اغلب اوقات این یک ضرورت اســت. 
اختــالات روحی و روانــی نیز مانند 
مشکلات جســمانی نیازمند درمان و 
مراقبــت و بهبودی از ســوی یک فرد 

حرفه‌ای هستند.

مراقــب خودتان باشــید: برای 
بهداشت و سلامت خود وقت بگذارید، 
خــوب بخورید، و خــوب بخوابید. 
ورزش کردن هــم هورمون‌ها خوب 

بدنتان را بالا می‌برد.
مدیریت اســترس را یاد بگیرید: 
استرس در کنار افسردگی یک ترکیب 
خطرنــاک را می‌ســازد. تکنیک‌های 
مدیریت آن را بیاموزید. مثلا از تعهدات 

و وظایف خود بکاهید یا مراقبه کنید.
۳. دارو‌ها

دارو‌های مختلفی می‌توانند باعث 
ایجاد فراموشی در شما شوند. برخی از 

آن‌ها عبارتند از:
آلپرازولام

آمی‌تریپتیلین
بروم‌فنیرامین
کلرفنیرامین
سایمتیدین
دزپپرامین

دیفن هیدرامین
نورتریپتیلین
اکسی‌بوتینین

پاروکستین
تولترودین

بهتر از قبل از مصرف هرگونه دارو 
در مورد عوارض جانبی آن تحقیق کنید.
۴. علل اختلال حافظه؛ اضافه 

بار حافظه فعال یا کوتاه مدت
ضعف یا اختلال حافظه معمولا در 
حافظه فعال یا کوتاه مدت رخ می‌دهد. 
این حافظه یک منبع نامحدود نیســت؛ 
چیزی شــبیه به رم رایانه شــما است. 
حافظه فعال فقط می‌تواند مقدار معینی 
اطلاعات را در دسترس نگه دارد و بعد 
مقداری از آن را رها می‌کند. براســاس 
تحقیقات، یک فرد جوان سالم تنها سه 
یا چهار مورد را می‌تواند در حافظه فعال 

خود نگه دارد.
پس شــاید گاهــی اوقات علت 
فراموشــکار بودنتــان کار بیش از حد 
کشــیدن از حافظه فعال باشد. مثلا باید 
اســم همکارتان را به یاد داشته باشید، 
تعدادی خوراکی بخرید، بلیط ســینما 
تهیــه کنید و …. برای جلوگیری از آن 

روش‌های زیر را امتحان کنید:

هوشــیارتر باشــید: برای انتقال 
اطلاعات از حافظه کوتاه مدت به بلند 

مدت باید به آن‌ها بیشتر توجه کنید.
بنویسید: نوشتن مواردی که باید 
به خاطر بسپارید می‌تواند تاثیر بسزایی 
روی حافظه‌تان داشته باشد )خود عمل 
نوشتن اطلاعات را به حافظه بلند مدت 

انتقال می‌دهد(.
محدودیت‌هایتان را بشناســید: 
فشــار بیش از حد آوردن به خود باعث 
خستگی و آســیب به ذهنتان می‌شود. 
مطمئــن شــوید از اســتراحت کافی 
برخورداریــد. نه گفتن را یاد بگیرید و 

کارهایتان را اولویت‌بندی کنید.
۵. فقر مواد مغذی

فقر مواد غذایــی از اعلل اختلال 
حافظه است، زیرا مغز و ذهن شما برای 
عملکرد درســت به تغذیه درست نیاز 
دارد. کمبود برخی مواد مغذی می‌تواند 
آن را با مشکل مواجه کنید. از جمله این 

مواد می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:
اسید‌های چرب امگاه-۳

افرادی که امگا-۳ بیشتری مصرف 
می‌کنند ماده خاکستری بیشتری در مغز 
خود دارند که نقش بســزایی در تنظیم 
عواطف، تصمیم‌گیری، و حافظه دارد. 
ماهی، آووکادو، دانه چیا و کتان، سویا، و 

گردو از منابع خوب آن هستند.
ویتامین ب۱۲

ویتامین ب۱۲ محلول در آب نقش 
مهمی در عملکرد سیستم عصبی بازی 
می‌کند. هرچه سن بالاتر می‌رود احتمال 
دریافت مقدار کافی آن کمتر می‌شــود 
که می‌توانند در ایجاد فراموشــی نقش 
داشته باشــد. جگر، غلات غنی شده، 
مخمر تغذیــه‌ای، برخی انواع ماهی، و 
محصولات لبنی از منابع آن هستند. بد 
نیســت بدانید که کمبود ویتامین ب۱۲ 

عوارض دیگری هم دارد!
ویتامین‌ای

ویتامین‌ای در بهبود عملکرد ذهنی 
افراد بســیار موثر اســت. همچنین در 
مقابل رادیکال‌های آزاد از مغز محاظت 
می‌کند. سبزیجات برگ پهن، روغن‌های 
گیاهی، خوراکی‌های غنی‌شده، و دانه‌ها 

از منابع آن هستند.

۵ چیزی که باعث بروز اختلال حافظه می‌شود

ممکن است در نهایت کرونا را مانند آنفلوآنزا درمان کنیم. حتی ممکن است واکسن آنفلوآنزا و ویروس کرونا 
را در یک واکسن تجمیع شود. کارشناسان معتقدند واکسیناسیون همچنان بهترین راه برای جلوگیری از 
جهش کروناست. آنان منتظر دریافت اطلاعات قطعی بیشتری در مورد امُیکرون طی ۲ هفته آینده هستند.

گروه بهداشت و سلامت-از زمانی که از خواب بیدار 
می‌شــویم تا زمانی که مجدد به خواب می‌رویم، چشــم به 
صورت دائم در حال فعالیت است. چشم انسان از مهمترین 
و حســاس‌ترین اعضای بدن اســت که باید به شدت از آن 
مراقبت کرد، چون با کوچکترین اتفاق و بیماری ممکن است 
بینایی به خطر بیفتد.کاهش میــزان و خواب روزانه باعث 
می‌شــود عضلات چشم به اندازه‌ کافی استراحت نکنند 
و با فعالیت‌های روزانه علائم خستگی چشم‌ها بروز 
می‌کند. خستگی چشم ها اگر به‌علت بیماری در چشم 
و یا ضعیف شدن نباشد و فقط ناشی از خستگی باشد با 
استراحت کردن از بین می‌رود و نیاز به درمان و مراقبت 
خاصی هم ندارد. خستگی چشم از بیماری‌های رایج 
ناشی از استفاده زیاد از رایانه یا تلفن همراه است و زمانی 
که در طــول روز برای مدت طولانی به نمایش‌گر رایانه و 
صفحه گوشی نگاه و یا به مطالعه می‌پردازید، علائمی مانند 
سوزش چشم‌ها، خارش چشم و خستگی را تجربه می‌کنید.

- بیشترین کســانی که دچار عوارض ناشی از چشم 
می‌شــوند، افرادی هســتند که روزانه چندین ساعت را در 
جلوی کامپیوتر می‌گذرانند؛ این افراد باید صفحه نمایش‌گر 
رایانه خود را ۵۰ - ۶۵ ســانتی متر دورتر از چشــم و کمی 
پایین‌تر از سطح چشم قرار دهند.  تنظیم چیدمان و نور محیط 
کار می‌تواند به کاهش مشکلات چشمی کمک کند. هر ۲۰ 
دقیقه به مدت ۲۰ ثانیه به چیزی در فاصله ۶ متری نگاه کنید.  
علت دیگر خستگی چشم ‌ها استرس و اضطراب است که 
فرد روزانه در محیط کار یا در خانه تجربه می‌کند.  پس از هر 
۲۰ دقیقه‌ای که شــما به صفحه نمایش نگاه می‌کنید، به یک 
صحنه دیگر در فاصله ۶ متری به مدت ۲۰ ثانیه نگاه کنید. این 
راهکار ساده تا حد قابل توجهی مانع خستگی چشم شده و 
از بروز ســندرم بینایی که با تماشای زیاد رایانه رخ می‌دهد، 
پیشگیری می‌کند.  چشمک زدن نیز گزینه دیگری است که 
انجام مکرر آن در طول نشستن مقابل صفحه نمایش می‌تواند 

تأثیرگذار باشد.

خستگی چشم و راهکاری برای جلوگیری از سندرم بینایی
گروه بهداشــت و سلامت-
یافته‌های دانشــمندان نشان می‌دهد 
مصرف روزانه ماست به کنترل فشار 

خون کمک می‌کند.
فشار خون بالا یکی از بیماری‌های 
زمینه‌ای خطرناک اســت که می‌تواند 
باعث بروز بیماری‌های مرگبار دیگر 
در افراد شــود. از حمله قلبی تا سکته 
مغزی و مشــکلات کلیوی از جمله 
مواردی است که فشار خون بالا ممکن 

است باعث آن شود.
متخصصان راهکار‌های مختلفی 
را بــرای کاهش فشــار خــون ارائه 
می‌کنند. ورزش کردن، داشتن سبک 
زندگی ســالم، عدم زیــاده روی در 
مصرف نمک، عدم مصرف مشروبات 

الکلی، و اســتفاده کافی از سبزیجات 
می‌تواند به کاهش فشــار خون کمک 
کند. دانشــمندان بــه تازگی به نتایج 

جالبی در این زمینه دست یافته اند.
دانشمندان دانشــگاه استرالیای 
جنوبی در تحقیقــات خود دریافتند 
مصــرف روزانه ماســت می‌تواند به 
کاهش فشار خون بالا در افراد کمک 
کنــد. در این تحقیقات که با همکاری 
دانشگاه مین صورت گرفت، محققان 
اقدام به بررســی ارتباط میان مصرف 
ماست، فشار خون و عوامل دخیل در 

بیماری‌های قلبی – عروقی کردند.
یافته‌هــای محققان نشــان داد 
مصرف ماســت ارتباط مستقیمی با 
کاهش فشــار خــون در افرادی که از 

فشــار خون بالا رنــج می‌برند، دارد. 
این موضوع خبری خوب برای بیش 
از یک میلیــارد نفر از جمعیت جهان 
است که به فشار خون بالا مبتلا هستند.
بیماری‌های قلبی – عروقی یکی 
از اصلی‌تریــن دلایل مرگ در جهان 
محسوب می‌شود به طوری که تنها در 
ایالات متحده در هر ۳۶ ثانیه یک نفر 
بــه دلیل این بیماری‌ها جان خود را از 
دست می‌دهد. این آمار در استرالیا هر 

۱۲ دقیقه یک نفر است.
مدیر این تحقیقــات می‌گوید: 
شــواهد نشــان داد مصرف ماست 
ارتباط مستقیمی با کاهش سطح فشار 
خون افراد دارد. اصلی‌ترین دلیل بروز 
بیماری‌های قلبــی – عروقی نیز بالا 

بودن ســطح فشار خون افراد است و 
بسیار مهم است که بتوانیم راهکار‌های 

برای کاهش آن بیابیم.
می‌افزایــد: محصــولات  وی 
لبنی به ویژه ماســت می‌تواند در این 

موضوع موثر باشد. در حقیقت 
دارای  لبنی  محصولات 
زیادی  ریزمغذی‌های 
مانند کلسیم، منیزیم، 
و پتاســیم اســت که 
می‌تواند در تنظیم فشار 

خون به انسان کمک کند. 
در این میان ماســت 

از اهمیت ویژه‌ای برخوردار 
اســت، زیرا حاوی باکتری‌های 

مفیدی اســت که باعث آزاد شــدن 

پروتئین‌هایی می‌شــود که به کاهش 
فشار خون کمک می‌کند.

کنترل فشار خون بالا با مصرف روزانه ماست
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