
9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت - با 
هر عفونت جدید کرونا، ویروس های 
کوچک Sars-CoV-۲ میلیون ها تا 
میلیارد ها بار تکثیر می شوند. در طول 
ایــن فرآیند های تکثیــر، خطا های 
کوچــک بار ها و بار هــا رخ می دهد. 
برخــی از این خطا هــا به ویروس ها 
مزیتــی می دهند که بــه آن ها اجازه 
می دهد، بهتر پخش شوند و در نهایت 
پاتوژن در طول همه گیری، به رشــد 

خود ادامه می دهد.
ایــن تکامل طبیعــی ویروس، 
دانشمندان را شگفت زده نکرد. آن ها 
تصــور می کنند تا زمانــی که تعداد 
عفونت های جدید در سراسر جهان 
به میــزان زیادی کاهــش پیدا نکند، 
جهش های بیشــتری وجود خواهد 

داشت.
نــوع به اصطلاح وحشــی این 
ویــروس که برای اولین بار در اواخر 
ســال ۲۰۱۹ در چین از فردی به فرد 
دیگر منتقل شد، اکنون به سختی نقش 
ایفا می کند. کارشناســان در روز های 
ابتدایی شناســایی امیکــرون اعلام 
کردند ایــن واریانــت دارای تعداد 
زیادی جهش است که برخی از آن ها 

نگران کننده هستند.
دلتا کرونا

 از بهــار ۲۰۲۱، نوع به اصطلاح 
دلتا کانون توجه بین المللی بوده است. 
ایــن نوع ویروس کرونا، اولین بار در 
هند شناســایی شــد و تا پایان سال 
۲۰۲۱ خود را به عنوان نســخه غالب 
در سراســر جهان تثبیت کرده بود. به 

نظر می رســد که این ویروس به دلیل 
بار های ویروسی عظیمی که می تواند 
ایجاد کند، قادر اســت تا حدودی از 

واکسیناسیون اجتناب کند.
دلتا نیز پیشرفت های بیشتری در 
پروتئین اســپایک خود دارد که به آن 
اجازه می دهد سریع تر و محکم تر به 
سلول های انسانی بچسبد و اطلاعات 
ژنتیکی خود را مانند منجنیق به درون 
ســلول ها پرتاب کند.  به نظر می رسد 
دلتــا می تواند ســلول های آلوده را 
مستقیماً با سلول های همسایه متصل 

کند.  
امیکرون

سازمان جهانی بهداشت در ۲۶ 
نوامبر امیکرون را پنجمین نوع نگران 
کننــده اعلام کــرد. محققان با کمک 

آزمایش هــای مختلف در تلاشــند 
تا دریابند ایــن جهش جدید چقدر 

مســری است، افراد چقدر به آن مبتلا 
می شوند و اثربخشــی واکسن ها در 

برابر این نوع ویروس چقدر است.
با این حال مشــخص است که 

Sars- ژنوم امیکرون بــا نوع اصلی
CoV-۲ متفــاوت اســت. در میان 
تغییرات، جهش های متعددی وجود 
دارد که قبلًا در آلفا، بتا، گاما و دلتا رخ 
داده اســت؛ بنابراین شواهدی وجود 
دارد کــه امیکرون می تواند بســیار 
مسری باشد و همچنین تا حدی آنتی 
بادی های تولید شــده توسط عفونت 
یا واکسیناســیون را فریب دهد. پس 
باید فرض شــود که عفونت مجدد یا 
پیشرفت واکسیناسیون ممکن است 

رخ دهد.
تفاوت جهش های امیکرون 

با دلتا
از جمله نگرانی هــا درباره این 
نوع ویروس کرونا وجود جهش های 
متعدد و متنوع اســت. بیــش از ۳۰ 
جهش در پروتئین اسپایک امیکرون 
گزارش شــده، تعــدادی که بیش از 
دوبرابر جهش های واریانت دلتاست. 
بعضــی از این جهش ها قدیمی 
هستند و در واریانت های قبلی مانند 
آلفا، بتا، گاما و دلتا شناسایی شده بودند 
و بعضی از آن ها جدید بوده و مربوط 

به پروتئین اسپایک نیستند.
هنوز اطلاعات دقیق درباره نوع 

اومیکرون ویروس کرونا اندک است و 
باید در انتظار بررسی و آزمایش بیشتر 
درباره این واریانت بود، اما این نوع از 
جهش ها در واریانت های قبلی، منجر 
به افزایش ســرعت انتقال ویروس، 
عفونت زایی و فرار از سیســتم ایمنی 
شده اســت. همچنین این جهش ها 
ممکن است باعث مقاومت بیشتر در 
برابر درمــان با آنتی بادی مونوکلونال 
و مقاومــت در برابــر آنتی بادی های 

خنثی کننده می شود.
آفریقــای  بهداشــت  وزارت 
جنوبی تاکیــد می کند با وجود اینکه 
امکان کشندگی امیکرون ممکن است 
پایین تر باشد اما رفتار این ویروس در 
کشورهای مختلف می تواند متفاوت 

باشد.
بــرای مثــال افزایش شــیوع 
امیکرون در انگلیس نشــان می دهد 
سویه امیکرون بسیار سریعتر از سویه 
غالب قبلی یعنی دلتا شیوع پیدا کرده 
و محافظت واکسن در مقابل بیماری 

علامت دار کمتر است. 
به همیــن دلیل تزریــق نوبت 
یــادآور کرونا در انگلیس ســرعت 

بیشتری پیدا کرده است.

سازمان جهانی بهداشت بعد از واریانت های آلفا، بتا، گاما و دلتا، پنجمین واریانت کرونا را با نام امیکرون 
در لیست واریانت های نگران کننده قرار داد.

تفاوت کرونای امیکرون با دلتا 
چیست؟

گروه بهداشت و سلامت-به گفته 
محققان، یک رژیم غذایی سالم و کمی 
ورزش برای کاهش علائم آرتروز مفید 

است.
تیمــی بــه سرپرســتی محققان 
دانشگاه ایالتی واشنگتن از اسید گالیک، 
آنتی اکســیدانی که در گردو، چای سبز 
و ســایر گیاهان یافت می شود، استفاده 
کردند و مکانیســم کششی سلول های 
غضروفی انسان را که از زانوهای مبتلا 
به آرتروز گرفته شــده بود، به کار بردند 
که کشــش هایی را که هنگام راه رفتن 
اتفاق می افتد تقلید می کند. این ترکیب 
نه تنها نشــانگرهای التهاب آرتروز را 
در ســلول ها کاهــش داد، بلکه تولید 
پروتئین هــای مورد نظــر را که به طور 
معمول در غضروف سالم یافت می شود، 
بهبود بخشید. یافته ها نشان می دهند که 
می تــوان روش جدیدی بــرای درمان 
سلول های غضروفی استخراج شده از 

بیمار برای رشد سلول ها یا بافتی 
برای کاشت مجدد ایجاد کرد.
»هانیــن ابوشــرخ«، 

سرپرســت تیم تحقیق، 
دریافتیم  »مــا  می گوید: 

ترکیب حرکت کششی با اسید گالیک 
نشانگرهای التهابی را کاهش می دهد، 
بدین معنا که می توانیم روند آرتروز را 

معکوس کنیم.«
بــرای ایــن مطالعــه، محققان 
ســلول های غضروفی آرتــروز را از 
زانوهای اهدایی کــه در طی جراحی 
تعویض مفصل در بیمارستان منطقه ای 
پولمن برداشــته بودنــد، جمع آوری 
کردند. آنها ســلول ها را در آزمایشگاه 
کشــت دادند و ابتدا شش ماده غذایی 
آنتی اکسیدانی یا محصولات تغذیه ای 
از جملــه ویتامیــن C، ویتامین E و 

کورکومیــن را آزمایــش کردند. آنتی 
اکسیدان ها می توانند رادیکال های آزاد 
را خنثی کنند؛ رادیکال های آزاد، اتم های 
ناپایدار ناشــی از اســترس اکسایشی 
هســتند که می توانند به ســلول ها و 

بافت ها آسیب برسانند.
اسید  آزمایشــگاهی  آزمایشات 
گالیــک را به عنــوان مؤثرترین آنتی 
اکسیدان برای خنثی کردن رادیکال های 
آزاد در ســلول های غضروف آرتروز 
پیشــنهاد کردند. محققان سپس اسید 
گالیــک را به کار بردند و با اســتفاده از 
یک دستگاه cytostretcher، کشش 
را اضافه کردند. آنها کشــش را تا 
۵ درصد تعیین کردند، 

سطحی که با کشــش زانوهای انسان 
در هنــگام راه رفتن مطابقت دارد. این 
ترکیب نشانگرهای التهابی معروف به 
متالوپروتئینازهای ماتریکس را کاهش 
داد. کشــش و اســید گالیــک بیان دو 
پروتئین خاص غضروف را نیز افزایش 

دادند.
آرتــروز، شــایع ترین اختــلال 
اســکلتی عضلانی در جهان است که 
غضــروف مفاصل را از بیــن می برد 
و باعــث درد و محدودیــت حرکت 
می شود. هنوز هیچ درمان کاملی برای 
این بیمــاری وجود ندارد و درمان ها از 
تجویز مُســکن ها تا جایگزینی مفصل 
مصنوعی با جراحی را شامل می شود، 
اما حتی جراحی به بیمار اجازه نمی دهد 
تا به دامنــه کامل حرکت بازگردد. این 
مطالعه شــواهدی را اضافه می کند که 
نشان می دهد خوردن غذاهای سرشار 
از آنتی اکسیدان و ورزش کردن می تواند 
خوب باشد، اگرچه محققان هشدار 
می دهند که اســید گالیک نباید به 
عنوان یک درمان معجزه آســا دیده 
شود و هر اقدامی باید تنها با مشورت 

با پزشک انجام شود.

گروه بهداشت و سلامت-طبق 
نتایج یک مطالعه جدید، گیرنده فعال 
شده توســط مواد تشــکیل شده از 
اســیدهای چرب امُگا ۳ نقش حیاتی 
در جلوگیــری از التهاب در رگ های 
خونی و کاهش تصلب شرایین دارد.

بــه گفتــه محققان مؤسســه 
کارولینسکا سوئد، این کشف می تواند 
راه را برای راهبردهای جدید درمان و 
پیشگیری از بیماری های قلبی عروقی 
با اســتفاده از اسیدهای چرب امُگا ۳ 

هموار کند.
بیماری هــای قلبــی عروقــی 
شایع ترین علت مرگ و میر در سراسر 
جهان و یک مشــکل جدی بهداشت 
عمومی است. آترواسکلروز )تصلب 
شــریان( با التهاب مزمــن در عروق 
خونی همراه است. التهاب معمولاً با 

ســیگنال های توقف به نام رزولوین 
کنترل می شود که التهاب را خاموش 
کــرده و از طریق فرآیندی به نام رفع 
التهــاب باعث بهبــود و ترمیم بافت 
می شــود. رزولوین ها از اســیدهای 
چرب امگا ۳ تشــکیل می شوند و به 

گیرنــده ای به نــام GPR۳۲ متصل 
شده و آن را فعال می کنند.

»هیلدور آرناردوتیر«، سرپرست 
تیم تحقیق، می گوید: »ما دریافته ایم که 
این گیرنده در تصلب شریان به اشتباه 
تنظیم می شود که نشان دهنده اختلال 

در فرآیندهــای درمانــی طبیعی بدن 
است. این کشف می تواند راه را برای 
راهکارهای کاملًا جدید برای درمان 
و پیشگیری از تصلب شریان با توقف 
التهاب در رگ های خونی و همچنین 
فعال کردن فرآیندهای بهبودی بدن با 
کمک اسیدهای چرب امُگا ۳ هموار 

کند.«
مطالعه جدید نشــان می دهد که 
سیگنال دهی از طریق گیرنده به طور 
فعــال التهــاب را در رگ های خونی 
دچار تصلب متوقــف کرده و بهبود 
را تحریک می کند. محققان پی بردند 
گیرنده GPR۳۲ با تصلب شــریان 
و التهاب در رگ هــای خونی مقابله 
 GPR۳۲ می کند و رزولوین هایی که
را فعــال می کنند این اثــر را افزایش 

می دهند.

مطالعات نشان می دهد؛

تاثیر گردو و چای سبز در کاهش نشانگرهای آرتروز

اسیدهای چرب امُگا ۳ موجب کاهش تصلب شریان می شوند

از جمله نگرانی ها درباره این نوع ویروس کرونا وجود جهش های متعدد و متنوع است. بیش 
از ۳۰ جهش در پروتئین اسپایک امیکرون گزارش شده، تعدادی که بیش از دوبرابر جهش های 
واریانت دلتاست. بعضی از این جهش ها قدیمی هستند و در واریانت های قبلی مانند آلفا، بتا، گاما 
و دلتا شناسایی شده بودند و بعضی از آن ها جدید بوده و مربوط به پروتئین اسپایک نیستند.

گروه بهداشــت و سلامت-
راه رفتن باعث محافظت و بازســازی 
اندام ها می شــود و به هضم غذا کمک 
می کند و حتی می تواند جلوی فرآیند 
پیــری مغز را بگیرد. در اینجا هشــت 
دلیل قانع کننــده آورده ایم برای آنکه 
قبول کنید وقت آن اســت که روزانه 
قدم هایتان را بشمارید. پروفسور شین 
اومارا، عصب پــژوه از فواید راه رفتن 
برای وضعیت بدنی و ماهیچه های ما 
می گویــد. راه رفتن باعث محافظت و 
بازســازی اندام ها می شود و به هضم 
غــذا کمک می کند و حتــی می تواند 
جلــوی فرآیند پیری مغــز را بگیرد. 
پیــاده روی هم چنین باعث می شــود 
خلاقانه تر فکر کنیم و حال بهتر و میزان 
تنش و استرس کمتری داشته باشیم. در 
اینجا هشت دلیل قانع کننده آورده ایم 
برای آنکه قبول کنید وقت آن است که 

روزانه قدم هایتان را بشمارید.
۱. پیاده روی عملکرد مغز را 

بهتر می کند
عدم فعالیت به معنای ماهیچه های 
کمتر در بدن و ماهیچه های کمتر یعنی 
توانایی کمتر در بدن. اما شاید تعجب 
کنید کــه به دلیل عــدم فعالیت، مغز 
هم کارایی خود را از دســت می دهد. 
وقتــی راه می رویم، مولکول هایی که 
در ماهیچه های ما تشــکیل می شــود 

به بخش خاکســتری مغز می رسد و 
کارایی و توانایی مغز را بهبود می دهد. 
مولکول خاصی کمک می کند شــبکه 
مویرگ های خونی مغز تشکیل شود و 
کار خون رسانی به سلول های مغزی به 
خوبی انجام شود. پیاده روی ذهن ما را 

بازتر می کند.
۲. پیاده روی باعث سلامت 

قلب ماست
پیاده روی به طــور باورنکردنی 
برای سلامت قلب مفید است. پیشینیان 
شکارچی ما ۵ یا ۶ روز در هفته و روزانه 
کیلومترها راه می رفتند. شین می گوید: 
آنچه در آن جمعیت های انسانی خیلی 
شاخص اســت، همین سلامت قلب 

است.
قبیلــه ای به نــام تســیمان، در 
جنگل هــای آمریکای جنوبی زندگی 
می کنــد که قلب افراد ۸۰ ســاله آن به 
سلامت قلب افراد ۵۰ ساله آمریکایی 
اســت؛ به این دلیل کــه آمریکایی ها 

روزانه فعالیت بدنی کمی دارند.
۳. پیــاده روی به هضم غذا 

کمک می کند
پیاده روی دوســت معده ما هم 
هست. شین می گوید: وقتی افراد بیشتر 
راه بروند، هضم و عبور غذا آســان تر 
می شود. بهتر نیست که به جای قرص 
رفع یبوســت، به پیاده روی دلپذیری 

بروید، پیاده روی روش مطمئنی است 
تا برای همیشه از شر آن خلاص شوید.
۴. پیاده روی به ما برای رفع 

مشکلات کمک می کند
از نظر علمی ثابت شده است که 
راه رفتن خلاقیت ما را بیشتر می کند و 
به ما کمک می کند تا با مشکلات بهتر 

کنار بیاییم.
شین اومارا، استاد عصب شناسی 
می گوید: وقتی به چیزی فکر می کنید، 
اگر بلند شوید و راه بروید بهتر می توانید 
مشکلات را برطرف کنید تا بنشینید و 
احســاس دلسردی و ناامیدی کنید. ما 
خیلــی از نویســندگان و متفکران و 
ریاضیدانان بزرگ را می شناســیم که 
راه رفتــن و پیاده روی را بهترین روش 
برای حل مســائل و رفع مشــکلات 

می دانسته اند.
بــرای مثــال، اســتیون کینگ، 
نویسنده سرشناس مرتب و خیلی زیاد 
راه می رود. برتراند راسل، فیلسوف و 
نویسنده هم معروف است که افکارش 
را روی کاغذی یادداشــت می کرد و 
برای پیاده روی بیــرون می رفت و در 
بازگشــت نوشــته کامل و بی نقصی 

می نوشت.
۵. پیاده روی از افســردگی 

جلوگیری می کند
شــین می گویــد: آدم وقتــی 

بی حرکت باشــد بیشتر ممکن است 
دچار افســردگی بشــود. این اســتاد 
عصب شناسی دانشگاه، اضافه می کند: 
پژوهش جدیدی نشــان داده است که 
میزان افســردگی و میزان خطر ابتلا به 
افسردگی در گروه هایی از افراد که بیش 
از همه غیرفعال هســتند، بالاتر است. 
به عبارت دیگر، هرچه فعال تر باشید، 

بهتر است.
گروهــی معتقدند کــه بعضی 
از انــواع بیماری افســردگی به دلیل 
عامل های التهابی و عفونی موجود در 
خون ایجاد می شــود. شین می گوید: 
اگر خیلی پیــاده روی کنید این عوامل 
التهابی در خون کاهش پیدا می کند و به 
شدت کم می شوند. در بعضی موارد، 
زیاد راه رفتن مثل واکسن عمل می کند 
و به طور آشکاری احتمال بروز هر نوع 

افسردگی را کم می کند.
۶. پیــاده روی بــه ما کمک 
می کند پذیرنده تر و برون گراتر 

و کمتر عصبی باشیم
نظریــه تائیدشــده و مدلی در 
روان شناســی بر این باور استوار است 
که شــخصیت هر یک از ما از ۵ عامل 
مختلف تشکیل شده است. این عوامل 

عبارتند از: پذیرندگی تجربه های تازه، 
وظیفه شناسی، برون گرایی، سازگاری 

و روان رنجوری.
شــین می گوید اگر مــا از فردی 
که زندگی کم فعالیت دارد آزمون های 
مختلف شخصیت بگیریم، درمی یابیم 
که آن هــا در طول زندگی خود، کمتر 
پذیــرای تجربه هــای تازه هســتند 
وهم چنین کمتر برون گرا و بیشتر دچار 
عارضه های عصبــی و روان رنجوری 
می شــوند.در مقابل، اگر زندگی فرد 
فعالی را مشــاهده کنید، هیچ کدام از 
ویژگی های شــخصیتی کــه در افراد 
غیرفعال مشاهده می شود را نمی بینید. 
افــراد فعــال هم چنین کمتــر دچار 
بیماری هایی می شوند که سراغ افرادی 

با شیوه زندگی غیرفعال می آید.
بــرای  پیــاده روی   .۷
سوخت وســاز بــدن بهتــر از 

بدن سازی است
انجام فعالیت های بدنی ملایم تر و 
به طور منظم و در تمام روز برای تنظیم 
سوخت وساز بدن بهتر از فعالیت های 
ورزشــی شدید، اما نامنظم و گاه به گاه 

است.
شــین می گوید که افراد معمولاً 

در مــورد مفیــد بودن بدن ســازی و 
یک ســاعت دویدن بر تردمیل اغراق 
می کنند، در حالی که باقی ساعات روز 
هیچ فعالیتی نمی کنند. او ادامه می دهد 
کــه این روش باعث "ورزش منجر به 
عدم فعالیت می شود. بدن شما چنین 
برداشت می کند که شما به شکار رفته اید 
و شکار کرده اید و آن را کشته اید و حالا 
نشسته اید و می توانید آن را بخورید و 
در نتیجه میزان سوخت وساز بدن شما 

کاهش پیدا می کند".
"بــدن ما بــرای فعالیت منظم و 
مداوم ســاخته شده اســت، از این رو 
وقتی تمام روز جایی بنشینیم و ناگهان 
فعالیت بدنی خیلی شــدیدی بکنیم و 
بعــد دوباره برگردیــم و روی مبل لم 
بدهیم، این "مســیر و روشی نیست 
که ما به عنوان انسان در آن تکامل پیدا 

کرده ایم".
۸. پیاده روی حالت بدن ما را 

بهتر می کند
برای خیلی از مــا، کار روزانه به 
معنای پیاده شــدن از ماشین و نشستن 
پشــت میز و پس از آن نشستن روی 
مبل اســت. این چرخه باعث حالت 
بدنی نادرست و درد و ناراحتی پشت 

و کمر می شود. شین می گوید: بدن ما 
بــرای اینکه تمــام روز در یک حالت 
بماند طراحی نشــده است، این روش 
به ما آســیب می زند. به طور منظم بلند 
شدن و کمی راه رفتن برای پیشگیری از 
درد کمر و بهبود وضعیت بدن ضروری 

است.
شش توصیه برای آنکه در 

طول روز بیشتر راه برویم
۱. موبایل یا کامپیوتر خود را برای 
هر ۲۵ دقیقه طوری تنظیم کنید که شما 
را خبر کند و از جای خود بلند شوید و 
۵ دقیقه راه بروید. اگر با این وقفه های 
کوتاه کار کنید، کارایی بیشــتری پیدا 
می کنید و بین ایــن وقفه ها هم کمی 

حرکت می کنید.
۲. انــواع مختلفــی از میزهای 

متحرک یا مناســب برای ایستاده کار 
کردن، در بازار هست. میز کار قدیمی 
را کنار بگذاریــد و در حال کار کردن 

هم راه بروید.
۳. جلسات حتماً به معنی نشستن 
نیســت. پیشــنهاد کنید که در جلسه 
بایســتید. شاید حتی بتوانید راه بروید 

و با هم حرف بزنید.
۴. وقتــی با تلفن حرف می زنید، 

بایستید و در طول مکالمه راه بروید.
۵. از گام شــمار تلفن هوشمند 
خود استفاده کنید. تلاش کنید هر روز 
۵۰۰۰ قدم بیشــتر از مقدار معمول راه 
بروید. هدف خود را ۹ تا ۱۰ هزار قدم 
تعیین کنید و در طول روز به آن برسید.
۶. به جای آسانسور از پله استفاده 

کنید.

۸ فایده شگفت انگیز پیاده روی
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