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دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت - 
محققان کالج امپریال لندن می گویند: 
ســلول های ایمنی که برای مبارزه با 
ویروس های کرونای سرماخوردگی 
فعــال می شــود، قــدرت محافظت 
متقاطع در برابر ویروس سارس کوو 
۲ را دارد. این کشف طرحی برای نسل 
دوم واکســن جهانی ارائه می دهد که 
می تواند با ســویه های فعلی و آینده 

کووید از جمله امُیکرون مبارزه کند.
دانشمندان دریافتند ویروس های 
ســرماخوردگی ســلول های تی را 
تحریک می کننــد و خطر عفونت را 

کاهش می دهند.
محققان ۵۲ نفــر که در معرض 
ابتلا به کووید بودند را مورد بررســی 
قــرار دادند و در نهایت آزمایش نیمی 
از آنان مثبت شد. افرادی که سلول های 
تی بیشتری داشتند)سلول های ایمنی 
بدن که در مغز اســتخوان رشــد و با 
عفونت ها مبــارزه می کنند(، قبلا در 
معرض سایر ویروس های کرونا مانند 

سرماخوردگی قرار گرفته بودند.
محققان اظهار کردند: قرار گرفتن 
در معــرض ویروس ســارس کوو ۲ 
همیشه منجر به عفونت نمی شود و ما 

مشتاقیم دلیل آن را درک کنیم.
دکتر ریــا کونــدو، محقق این 
تحقیــق، می گوید: طی این تحقیقات 
دریافتیم که سطوح بالای سلول های 
تــی موجود در بدن که توســط بدن 
هنگام آلوده شدن به سایر ویروس های 
کرونای انسانی مانند سرماخوردگی 
ایجاد می شــوند، می توانند از افراد در 
برابــر عفونت کوویــد ۱۹ محافظت 

کنند.
ســلول های تی و مقابله با 

کووید
شــرکت کنندگان در این تحقیق 
با فــرد مبتلا به کووید زندگی کردند. 
محققــان چهار و هفــت روز بعد از 
قــرار گرفتــن این افــراد در معرض 
ویروس آنان را مــورد آزمایش قرار 
دادند تا تشــخیص دهند که آیا دچار 
عفونت شــده اند یا خیــر. همچنین 
نمونه هــای خون بــرای اندازه گیری 
میزان سلول های تی موجود از قبل که 
پروتئین های کووید را نیز تشــخیص 
می دهند، مــورد تجزیه و تحلیل قرار 

گرفت.
نتایج نشــان می دهد سلول های 
تی بــه  طور قابــل ت وجهی بین ۲۶ 

شــرکت کننده کــه مبتلا بــه کووید 
۱۹ نشــده بودنــد در مقایســه با ۲۶ 
شــرکت کننده که مبتلا به کووید ۱۹ 
بودند، بیشتر بود. نکته مهم این است 
که ســلول های ایمنی به پروتئین های 
داخلی ویروس حملــه می کنند. این 
یافته ها به هدف ساخت واکسن موثرتر 
که می توانــد محافظت طولانی مدت 
در برابــر این بیماری ایجاد کند کمک 

می کند. 
محققــان توضیــح می دهنــد 
پاســخ های ســلول تی طولانی تر از 
آنتی بادی ها)در عرض چند ماه ضعیف 
می شوند( هستند و واکسن های فعلی 
فقــط پروتئین اســپای روی ســطح 

ویروس را از بین می برند.
 پروفسور آجیت لالوانی، محقق 
ارشــد این تحقیق، گفــت: نتایج این 
تحقیــق واضح ترین شــواهد را ارائه 
و نشــان می دهد ســلول های تی القا 

شــده توســط ویروس های کرونای 
ســرماخوردگی نقــش محافظتی در 
برابر عفونت ســارس کو ۲ دارد. این 
سلول های تی با حمله به پروتئین های 
درون ویــروس بــه  جــای پروتئین 
اســپایک روی ســطح آن محافظت 

ایجاد می کنند.
پروتئین اســپایک تحت فشار 
شــدید ایمنــی ناشــی از آنتی بادی 
حاصل از واکســن اســت که تکامل 
جهش یافته هــای فرار از واکســن را 
هدایت می کند. در مقابل پروتئین های 
داخلی بسیار کمتر جهش می کنند؛ در 
نتیجه آن در برابر ســویه های مختلف 
از جملــه امُیکــرون محافظت ایجاد 
می کنند. بنابراین واکسن های جدیدی 
که شــامل ایــن پروتئین های داخلی 
و حفاظت شــده شــوند، پاسخ های 
محافظتی گسترده ای از سلول های تی 
دارند کــه در برابر انواع فعلی و آینده 

سارس کوو ۲ مقاوم هستند.
هوشمندتر  کووید  واکسن 

و بهتر
طراحی واکسن هایی که بتوانند 
سلول های تی را فعال و پروتئین هایی 
که باعث تکثیر ویروس می شــوند را 
غیرفعال کنند، کووید را خیلی زودتر 
متوقف می کند. این رویکردی متفاوت 
برای علم واکسن سازی به شمار می آید 
که یک لایه حفاظتی اضافی نسبت به 

سایر واکسن ها ارائه دهد.
دکتر کونــدو نتیجه گیری کرد: 
اگرچه این موارد کشفی مهم است اما 
تنها یک نوع حفاظت اســت و تاکید 
می کنم هیچکس نباید به تنهایی به این 
موضــوع تکیه کند. در عوض بهترین 
راه بــرای محافظــت از خود در برابر 
کووید این اســت که بــه طور کامل 
واکسینه شــوید و دوز تقویت کننده 

دریافت کنید.

نتایج یک تحقیق جدید نشان می دهد ابتلا به سرماخوردگی از شما در برابر امُیکرون محافظت می کند.

این بیماری ناجی شما در برابر 
اُمیکرون است!

گروه بهداشت و سلامت- یک 
پژوهش جدید، راز افزایش موارد ابتلا 
به بیماری های خودایمنی در دهه های 

اخیر را شناسایی کرده است.
اگرچه سیســتم ایمنی ما محافظ 
اصلی بدن برابر باکتری ها و ویروس ها 
است، اما افراد بیشتری در سراسر جهان 
از ضعف این سیستم رنج می برند؛ زیرا 
سیســتم ایمنی آن ها دیگر نمی تواند 
بین سلول های ســالم و ناسالم تمایز 
قائل شــود و از ایــن رو نمی داند که به 
میکروارگانیســم ها حملــه کند یا به 

بافت ها و اندام های آن ها. 
تلاش های تحقیقاتی بین المللی 
بزرگی بــرای مبارزه با این موضوع در 
حال انجام اســت. از جمله ابتکاری که 
در موسســه فرانسیس کریک در لندن 
مطرح شــد. به گونه ای که "جیمز لی" 
و "کارولا ونوسا" کارشناسان جهانی، 
گروه هــای تحقیقاتــی جداگانه ای را 
بــرای کمک به شناســایی علل دقیق 
بیماری های خودایمنی تشکیل داده اند.

لی بــه روزنامه بریتانیایی آبزرور 
گفت: "تعــداد مــوارد خودایمنی از 
حدود ۴۰ سال پیش در غرب شروع به 
افزایش کرد. با این حال، ما اکنون شاهد 
ظهور آن ها در کشــور هایی هستیم که 
قبلًا چنین بیماری هایی نداشــته اند. به 

عنوان مثال، بیشــترین افزایش اخیر در 
موارد IBD در خاورمیانه و شرق آسیا 
بوده است؛ مناطقی که قبلًا خیلی کم این 

بیماری را مشاهده کرده بودند."
بیماری های خودایمنی از دیابت 
نوع یک تا آرتریت روماتوئید، بیماری 
التهابی روده و مولتیپل اســکلروزیس 
را شامل می شــود. در این بیماری ها، 
سیســتم ایمنی بدن به بافت های سالم 

حمله می کند.
تنها در انگلیس، حداقل ۴ میلیون 
نفر به چنین بیماری هایی مبتلا شده اند 
و برخی افراد بیش از یک بیماری دارند.
در سطح بین المللی، اکنون تخمین 
زده می شــود که مــوارد بیماری های 
خودایمنی سالانه ۳ تا ۹ درصد افزایش 

می یابد. اکثر دانشــمندان بر این باورند 
که عوامل محیطی نقش عمده ای در این 

افزایش دارند.
لــی در این رابطه گفت: "ژن های 
انســان در چنــد دهه گذشــته تغییر 
نکرده اند؛ به ایــن معنی که چیزی در 
دنیــای بیرون باید به گونه ای تغییر کند 
که حساســیت ما را بــه بیماری های 

خودایمنی افزایش دهد. "
این ایده توســط ونوسا حمایت 
شــده و او به تغییراتی در رژیم غذایی 
اشاره کرده است که کشور های بیشتری 
غذا های ســبک غربی را می پذیرند و 

مردم بیشتر فست فود می خرند.
غذای ناســالم فاقد برخی اجزای 
مهم مانند فیبر اســت و شواهد نشان 

می دهند که این تغییــر بر میکروبیوم 
فــرد )گروهی از میکروارگانیســم ها 
در روده مــا کــه نقــش کلیــدی در 
کنتــرل عملکرد های مختلف بدن ایفا 
می کند( تاثیــر می گذارد. این تغییرات 
در میکروبیوم هــا منجر به بیماری های 
خودایمنی می شوند که تا کنون بیش از 

۱۰۰ نوع آن کشف شده است.
این دو دانشمند تاکید کرده اند که 
حساســیت های فردی در ایجاد چنین 
بیماری هایی دخیل اســت که شــامل 
بیماری سلیاک و لوپوس نیز می شود که 
باعث التهاب و تورم می شود و می تواند 
باعث آســیب به اندام های مختلف از 

جمله قلب شود.
لی تاکید کرد که افزایش شــیوع 
بیماری هــای خودایمنی در سراســر 
جهان به این معنی اســت که درمان ها 
و دارو هــای جدید بیــش از هر زمان 
دیگری مورد نیاز هســتند. وی گفت: 
در حــال حاضر هیــچ درمانی برای 
بیماری های خودایمنی وجود ندارد که 
معمولاً در جوانان با تلاش برای تکمیل 
تحصیلات، اولین شــغل و تشــکیل 
خانواده ایجاد می شــود. این بدان معنا 
است که تعداد فزاینده ای از مردم تحت 
عمــل جراحی قرار می گیرند یا باید تا 
پایان عمر تزریق های منظم انجام دهند.

گروه بهداشــت و سلامت- در 
میان افزایش موارد ابتلا به کووید-۱۹، 
بســیاری از کشورها امیدوارند بتوان با 
تزریق دُز یادآور واکسن، سویه امُیکرون 
را که منجر به افزایش شدید آمار مبتلایان 
شده مهار کنند و تزریق دُز یادآور واکسن 
کرونا را برای کادر درمان و شــهروندان 
سالخورده مبتلا به چند بیماری زمینه ای 
از چنــدی پیش آغاز کردند. درحالیکه 
واکســن های کوویــد-۱۹ می توانند 
از افــراد در برابر نوع شــدید بیماری 
و مرگ ناشــی از آن محافظت کند اما 
گاهی با عوارض جانبی همراه هستند 
که می تواند با علائم خفیف تا متوسط 
در افراد ظاهر شود. همچنین کارشناسان 
بر این باورند که دُزهای یادآور واکسن 

قطعا بــا عوارضی بیش از دُزهای اولیه 
واکسن همراه نیستند. کارشناسان توصیه 
می کنند که برای به حداقل رساندن این 
عوارض جانبی لازم اســت با رعایت 
مواردی همچون تعادل در رژیم غذایی، 
نوشیدن میزان کافی آب و خواب کافی، 
ســلامت خود را حفظ کرد. همچنین 
عــدم مصرف مواد الکلی، خودداری از 
استعمال ســیگار و عدم مصرف مواد 
غذایی ناسالم توصیه می شود. زمانیکه 
واکسیناسیون انجام می شود بسته به نوع 
واکسن نوع مختلفی از آنتی ژن ویروسی 
وارد بدن می شود. این آنتی ژنها به مفهوم 
تولید واکنش آنتی بادی است و بنابراین 
هنگام حمله ویروس اصلی، آنتی بادی 
موجــود در بدن آن را خنثی می کند. از 

آنجاییکه این واکنش بدن ما است، بروز 
تب خفیف، بدن درد و گلودرد چندان 
نادر نیست. این اثرات با دُز اول بیشتر و 
پس از دُز دوم نسبتا کمتر و حتی در دُز 

یادآور کمتر هم می شود.
عوارض جانبی متداول

تب، سردرد، خستگی، درد و ورم 
در محل تزریق همچنان عوارض جانبی 
رایج برای دُزهای یادآور هستند. به طور 
کلی، این عوارض بسیار خفیف هستند.

نکاتــی که قبل و بعد از تزریق دُز 
یادآور باید رعایت کرد:

- از اقدام به واکسیناسیون با معده 
خالــی و یا پس از مصــرف غذاهای 
سنگین، سرخ شــده یا تند خودداری 
شــود. همچنین اســتعمال سیگار و 

نوشــیدنی های حاوی کافئین توصیه 
نمی شود.

- وعده های غذایی کم حجم و به 
دفعات بیشتر داشته باشید.

- مقدار زیادی آب بنوشید. حفظ 
رطوبت بدن مهم است.

- مصرف مواد مغذی با تمرکز بر 
پروتئین ها و مواد غذایی با هضم آسان 

مانند کشک توصیه می شود.
- مصرف میزان کافی از میوه ها و 

سبزیجات توصیه می شود.
- مــواد غذایــی حــاوی فیبر و 
پروبیوتیکهــا در رژیم غذایی گنجانده 

شود.
- مصرف غذاهای بسیار فرآوری 

شده محدود شود.

گروه بهداشــت و سلامت-
اســتفاده از مواد غذایی دارای امگا ۳ 
برای جلوگیری از بسیاری از بیماری ها 

مفید و حیاتی است.
اسید های چرب امگا ۳ از جمله 
مــواد مغذی مهم برای بدن هســتند. 
متخصصان تغذیه اســتفاده از آن ها را 
به ویژه برای جلوگیری از بیماری های 
عصبی توصیه می کنند؛ گفته می شود 
که این ماده تاثیر مثبتی بر افسردگی نیز 

دارند.
در ادامــه ۷ مــاده غذایی که 
بیشترین مقدار امگا ۳ را دارند، معرفی 

می شوند:
۱- ماهی سالمون

ماهی های چرب مانند ســالمون 

سرشــار از »امگا ۳« هستند. بررسی ها 
حاکی از آن است که در هر ۱۰۰ گرم از 
بدن این نوع ماهی بیش از ۴۰۰۰ میلی 
گرم »امگا ۳« وجود دارد و در مجموع 
نیز هر چه گوشــت ماهی تیره تر باشد 

این ماده در آن بیشتر است.
۲- روغن کلزا

روغن کلــزا منبع اســید آلفا -
لینولنیک است که از اسید های چرب 
خانواده »امگا ۳« محسوب می شود و 
در میــان همه روغن های خوراکی نیز 
کمترین میزان چربی اشباع شده را دارد.
۳- تخم مرغ های طیوری که 

در فضای باز پرورش یافته اند
تخم مرغ نیز منبع »امگا ۳« است؛ 
اما به شــرطی که مرغ ها در مرتع و در 

فضای باز باشــند. در واقع، این رژیم 
غذایی مرغ ها است که نقش مهمی در 
مقوی بودن تخم هایشان دارد. به طور 
مثال اگر برای تغذیه مرغ ها از دانه های 
کتان استفاده شود، تخم های آن ها غنی 

از »امگا ۳« خواهند بود.
۴- دانه های چیا

دانه چیا نیز منبــع قابل توجهی 
از »امگا ۳« همچنین سرشــار از مواد 
معدنی دیگری مانند منگنز، کلسیم و 
فسفر اســت. می توان این دانه ها را در 

ماست یا روی سالاد ریخت و خورد.
۵- سویا

ایــن ماده غذایی کــه به ویژه در 
میان گیاهخواران طرفــداران زیادی 
دارد، نه تنها سرشــار از فیبر و پروتئین 
است؛ بلکه منبع قابل توجهی از »امگا 
۳« نیز )۱۴۴۳ میلی گرم در ۱۰۰ گرم( 

محسوب می شود. 
ســویا یا جوانه آن را می توان در 
ســالاد ریخت یا با هر غذای دیگری 

مصرف کرد.
۶- اسفناج

در بین ســبزیجات سبز، اسفناج 
حاوی بیشــترین میزان »امگا ۳« و به 
طور دقیق تر اسید آلفا-لینولئیک است. 

کلم بروکلی نیز حاوی این ماده مغذی 
است.

۷- گردوی تازه
گردوی تــازه سرشــار از آنتی 

اکسیدان و »امگا ۳« است. 
بســیار  میــوه ای 

پرانــرژی اســت و به 
متخصصان  گفتــه 
تغذیه، ایده آل این 

است که روزانه 
۲۵ گرم گردو 
)معادل ۵ دانه( 

خورده شود.

گروه بهداشــت و سلامت-
پرخوری عصبی اختلالی است که 
فرد ابتدا مقدار زیادی غذا می خورد؛ 
ســپس با ایجاد استفراغ عمدی یا 
مصــرف ملین یا مدر می کوشــد از 

افزایش وزن خود جلوگیری کند.
رضا غیاثوند گفت: این بیماری 
بیشــتر در نوجوانان یا جوانان دیده 
می شــود؛ اما احتمال بروز آن در 
هر ســنی وجود دارد. این شــرایط 
می تواند منجــر به ایجاد عوارض حاد 

و جــدی همچــون کم آبــی در بدن، 
مشکلات در ریتم قلب و آسیب دائمی 

به مری شود.
به گفتــه متخصص تغذیه 
نشانه های پرخوری عصبی به 

این شرح هستند:
این بیماری با پرخوری های مکرر 
شناخته می شود که معمولا با پاکسازی 
همــراه اســت. در طــول دوره های 
پرخوری، بیمار حــس می کند کنترل 
خود را بر روی غذا خوردن از دســت 

داده اســت. به همین خاطر احســاس 
شــرمندگی، گناه یــا ناراحتی خواهد 
داشــت و سعی می کند رفتار خود را از 
دید ســایر افراد پنهان کند. برای جبران 
چنین رفتارهایی، بیمار تلاش می کند 

پاکسازی های لازم را انجام دهد. 
این پاکسازی معمولا در برگیرنده 
استفراغ عمدی، اســتفاده از ملین ها و 

تمرینات ورزشی شدید است.
او گفــت: تشــخیص پرخوری 
عصبــی بعد از معاینه، آزمایش خون و 

ادرار و ارزیابی روانی انجام می شود. در 
آزمایش خون و ادرار پزشک متخصص 
بــه دنبال تعادل الکترولیت ها یا کم آبی 
خواهد بود. بررســی قلــب، ریه ها و 

استخوان ها نیز انجام می شود.
از آن جایــی که پرخوری عصبی 
بــه عنوان یک بیمــاری روانی در نظر 
گرفته می شــود، پزشکان از معیار های 
موجود در پرسشــنامه DSM استفاده 
می کننــد. این راهنما بیان می کند که به 
منظور تشخیص افراد مبتلا به پرخوری 

عصبی، باید یک فرد دوره پرخوری و 
پاکسازی را حداقل به مدت یک هفته و 

دوره زمانی سه ماهه داشته باشد.
غلبه کردن بــر پرخوری عصبی 
به نظر فرایند دشــواری می رسد؛ زیرا 
بیماران به چرخه خوردن و پاکســازی 
پایبندند. به همین خاطر شکستن چنین 
چرخه ای بسیار سخت خواهد بود، به 
خصوص اگر درمان به درســتی انجام 

نشود. 
به گواه آمار به طور کلی حدود یک 

سوم از بیماران بهبود می یابند و یک سوم 
از آن ها همان گونه که قبلا بوده اند، باقی 
می مانند. یک سوم از بیماران نیز در طول 
زمان بدتر می شــوند. درمان پرخوری 
عصبی شــامل ترکیبی از روان درمانی، 
اســتفاده از دارو، آمــوزش تغذیه ای و 

گروه های حمایتی است.
متخصص تغذیه گفت: مشاوره 
نیز ممکن است دربرگیرنده درمان های 
رفتاری شناختی یا خانواده درمانی باشد. 
درمان رفتاری شــناختی نیز به منظور 

آموزش افراد برای تشخیص رفتار ها و 
افکار پرخطر مورد استفاده قرار می گیرد. 
خانــواده درمانی نیز برای افراد جوان یا 
کودکانی که مبتلا به این بیماری هستند، 

استفاده می شود.
خانواده درمانــی روی حمایت 
خانواده و والدین تکیه دارد. گروه های 
حمایتــی بــرای افرادی کــه مبتلا به 
پرخوری خفیف هســتند و مشکلات 
 ســلامتی دیگــری ندارنــد، مفیــد

 است.

راز شیوع بیماری های خودایمنی چیست؟

پرخوری عصبی و عوارض جبران ناپذیر آن

چگونه از عوارض احتمالیِ واکسن های یادآور کرونا پیشگیری کنیم؟

۷ ماده غذایی غنی از » امگا ۳ «

اگرچه این موارد کشــفی مهم اســت اما تنها یک نوع حفاظت است و تاکید می کنم هیچکس 
نبایــد به تنهایی به این موضوع تکیه کند. در عوض بهترین راه برای محافظت از خود در 
برابر کووید این اســت که به طور کامل واکسینه شوید و دوز تقویت کننده دریافت کنید.
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