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گروه بهداشت و سلامت - دکتر 
"کریگ اسپنســر" از مرکز پزشــکی 
"ایروینــگ" دانشــگاه کلمبیا گفت: 
به  تازگــی بیماران زیــادی در بخش 
اورژانس دیده ام. با توجه به اینکه افراد 
زیادی اخیرا بیمار شده اند، بعضی افراد 
ممکن است فکر کنند پس اصلا فایده 
واکسیناسیون چیست؟ و درصورتی که 
دو دز واکســن )در آمریــکا شــامل 
واکسن های فایزر، مدرنا یا جانسون اند 
جانسون می شود( را تزریق کرده باشم 
آیا باز هم احتیــاج به تزریق دُز یادآور 

است؟
بر اساس گفته دکتر اسپنسر، پاسخ 

پرسش دوم بدون شک مثبت است.

وی افــزود: هر بیمــار مبتلا به 
کووید-۱۹ که معاینه کرده ام در صورت 
تزریق دُز یادآور نشــانه های خفیفی 
داشــته اســت. منظورم از نشانه های 
خفیف، بیشــتر گلودرد است و آن هم 
گلــودرد خیلی زیــاد. همچنین کمی 
خستگی و شاید کمی هم درد عضلانی 
در بیمار وجود داشته باشد. در این افراد 
مشکل تنفسی مشاهده نمی شود و فقط 
کمی بی قــراری، هرچند به  طور کلی 

وضعیت بیمار خوب است.
از آنجایی که ســویه امُیکرون به  
سرعت بین جمعیت ایالات متحده در 
حال گسترش اســت، بیمارستان ها با 
تعداد زیادی از بیمارانی روبه رو شده اند 

که آزمایش کووید-۱۹ آن ها مثبت شده 
است، حتی آن هایی که به دلایل دیگری 

بستری شده بودند.
به نوشــته روزنامه ایندیپندنت، 
دکتر اسپنسر به دلیل وجود موارد بالای 
ابتلا به کووید چه با نشانه های خفیف و 
چه بدون نشانه، الگوهایی را مورد توجه 

قرار داده است.
او می گوید: یکــی از این الگوها 
این اســت که ســه دُز واکسن بهتر از 
دو دُز اســت. دکتر اسپنسر تاکید کرد: 
بیشتر بیمارانی که معاینه کرده ام و دو دُز 
واکسن کرونای فایزر یا مدرنا را دریافت 
کرده اند و دچار علائم خفیف بیماری 
بــوده اند اما علائم بیماری در این افراد 

بیشتر از کسانی بوده که سه دُز واکسن 
را تزریق کرده اند. همچنین احســاس 
خستگی، تب، سرفه و بی قراری بیشتر 
در آنان مشاهده شد اما مشکل تنفسی 
وجود نداشت. همچنین دو دُز واکسن 
بهتر از یک دُز است که به شکل واکسن 
تک دُز جانسون  اند جانسون در ایالات 

متحده ارائه می شود.
وی اظهار کرد: بیشتر بیمارانی که 
واکسن تک دُز جانسون  اند جانسون را 
دریافت کرده و دچار کووید شــده اند، 
به طورکلی وضعیتشــان بد بوده است. 
حال خیلی بدی داشته اند. برای مدت 
یک تا دو روز و حتی بیشتر تب داشتند. 
ضعیف و خسته بودند. کمی تنگی نفس 
و سرفه داشتند، اما بستری شدن آنان در 

بیمارستان ضرورتی نداشته است.
اسپنســر گفــت: این هــا فقط 
مشاهدات من اســت، نه یک تحقیق 
علمی اما یافته هایم با داده های کشــور 

مطابقت دارد.
طبق گزارش مرکز پیشــگیری 
و کنتــرل بیماریهای ایالات متحده در 
اکتبر ۲۰۲۱، آن دسته از آمریکایی هایی 
که واکســن تزریق نکرده اند ۱۴  برابر 
بیــش از آن هایی که بــه طور کامل در 
برابر بیماری واکسن شده اند و ۲۰ برابر 
بیش از آن هایی که هر دو دُز واکسن و 
همچنین دُز یادآور را دریافت کرده اند 
بر اثر ابتلا به کووید-۱۹ فوت می کنند.

تغذیه در ابتــا به کرونا و 
اثر بخشی واکسیناسیون تاثیر 

دارد؟
فریبا کوهدانی؛ متخصص تغذیه و 
رژیم درمانی نیز با تاکید بر اینکه مقدار 
دریافت چربی باید به حدی باشــد که 
بــدن نیاز دارد، اظهار داشــت: در غیر 
اینصورت استفاده از رژیم های غذایی 
خیلی پرچــرب نه تنها چاقی به دنبال 
دارد بلکه ایمنــی بدن را تضعیف می 
کنــد تا آنجا که در مقابل ویروس ها از 
جمله کرونا، مقاومت بدن کاهش می 
یابد ضمن اینکه خطر شــدت ابتلا به 

بیماری را دوچندان می کند.

وی با تاکید بر اینکه در افرادی که 
از رژیــم های غذایی پرچرب یا مقدار 
زیاد قند اســتفاده می کنند یا افرادی که 
دچار اضافه وزن و چاقی هستند تاثیر 
واکسیناســیون هم کاهــش می یابد، 
خاطرنشان کرد: کارایی واکسن در افراد 
مختلف تفاوت هایی دارد و بخشی از 
این تفاوت ها به وزن افراد و نوع تغذیه 

آنان مربوط است.
کوهدانی ادامه داد: بنابراین توصیه 
می کنیــم که خانواده هــا از غذاهای 
چرب و فســت فودهــا پرهیز کنند؛ 
فست فودها به عنوان گروه مواد غذایی 
بســیار بد معرفی می شوند اما اگر در 
منزل و با لحاظ کــردن مقدار و میزان 
مناســب از مواد غذایی تهیه شود بهینه 
است. همچنین مدنظر داشته باشند که 
از روغن هــای جامد و کره مارگارین 
کمتر اســتفاده شود و حداقل یک سوم 
روغن مصرفی از روغن زیتون، کنجد 

یا کلزا باشد.
یبوســت، چاقــی و اختال 
در چربــی های خــون عوارض 

استفاده نکردن از فیبر
ایــن متخصص تغذیــه با تاکید 
بــر اینکــه در مصرف مــواد غذایی 
کربوهیدراتی، بایــد از کربوهیدارت 
های پیچیده استفاده شود به این معنا که 
درگروه نان ها، پنجاه درصد از نان های 
ســبوس دار یا در مصرف برنج هم از 
برنج قهوه ای استفاده شود، یادآور شد: 
در صــورت بی میل بودن به برنج قهوه 
ای، در صورت اســتفاده از برنج سفید 
حتما به صورت سبزی پلو، لوبیا پلو یا 
سایر سبزیجات در برنج مصرف شود.

وی ادامــه داد: حتمــا ســعی 
کنیــم فیبرها را همــراه با منابع غذایی 

کربوهیدراتی مانند برنج ســفید مورد 
اســتفاده قرار دهیم. در وعده صبحانه، 
حتما از سبزیجات خیار و گوجه فرنگی 
استفاده شود تا اگر سبوس نان کم است 

تعادلی ایجاد شود.
کوهدانی درباره پیامدهای کاهش 
دریافت مواد غذایی فیبردار هشدار داد: 
وقتی در رژیم های غذایی، نان سفید یا 
برنج سفید زیاد گنجانده و مواد سبزی 
و منابع فیبردار ماننــد حبوبات کمتر 
استفاده شود مشکلاتی مانند یبوست، 
چاقی و اختــلال در چربی های خون  

بروز می کند.
این متخصص تغذیــه، خانواده 
ها را به اســتفاده از ســه واحد از گروه 
میوه و سبزی در طی روز توصیه کرد و 
اظهار داشت: گروه سبزیجات و میوه ها 
یکی از کلیدهای سلامتی هستند که می 
توانند باعث ارتقای وضعیت سلامت و 
کم شدن بیماری ها شوند. خوشبختانه 
سبزیجات متنوعی در کشور داریم اما 
مطرح شدن بحث آلودگی ها و سمومی 
کشاورزی نگرانی در جامعه به وجود 
آورده که امیدوارم با نظارت بیشتری که 
توسط مسوولان صورت می گیرد این 

دغدغه ها کاهش پیدا کند.
ضــرورت اصــاح الگوی 
مصــرف مــواد قنــدی برای 

پیشگیری از بیماری
کوهدانی در مورد مصرف قندها و 
شیرینی ها هم گفت: قندها را نمی توان 
حذف کرد و یکی از لذت هایی است که 
در برنامه غذایی ما وجود دارد اما توصیه 
می شود که تعادل در مصرف اینگونه از 

مواد غذایی فراموش نشود. 
وی با تاکید بر اســتفاده به اندازه 
از مواد قندی در جهت پیشــگیری از 

مشــکلات ناشــی از دریافت زیاد آن 
هــا، افزود: یکی از مواد غذایی که دیده 
شده با کرونا و اثربخشی واکسیناسیون 
ارتباط دارد مواد قندی هســتند به این 
معنا که اگر دریافت آن ها بیشتر باشد هم 
خطر ابتلاء به کرونا، هم شدت بیماری 
و نیاز به بستری شدن و شرایطی مانند 
استفاده از امکانات ای سی یو را افزایش 
می دهد و هم اثر بخشی واکسیناسیون 

را کاهش می دهد.
کوهدانی توصیــه کرد: اگر افراد 
دچــار مشــکلات چاقی هســتند و 
بدخوری و عــادت های غلط غذایی 
دارند مانند استفاده از مقادیر زیاد چربی 
و شــیرینی حتما برنامــه غذایی و هم 
الگوی زندگــی را اصلاح کنند تا هم 
خطر ابتلاء به بیماری کرونا را کم کنند 
و هم اثربخشی واکسیناسیون را افزایش 

دهند.
وی تاکید کــرد: همه افراد حتما 
بــرای تعادل وزن خــود تلاش کنند، 
عــادت های غلــط غذایــی را کنار 
بگذارند و از همــه گروه های غذایی 
اســتفاده مناسب و متنوع داشته باشند. 
این ها مواردی است که باعث ارتقای 

وضعیت سلامت می شود.
مصرف بیــش از حد نمک، 

باعث پوکی استخوان می شود
ایــن متخصص تغذیه با تاکید بر 
اینکه نمک از مواردی اســت که باید 
به اندازه مصرف شــود، تصریح کرد: 
میانگین مصرف نمک در کشور بیش 
از اســتانداردهای جهانی است و یکی 
از منابع پنهان دریافت نمک، نان است 
که نســبت به جاهای دیگر دنیا مقدار 
نمک بالاتری دارنــد. به همه خانواده 
ها توصیه می کنیم که در وهله نخست 

نمکدان را از ســر میز و سفره بردارند و 
از تنقلات نمکی مانند آجیل، چیپس، 
پفک، خیارشور، زیتون شور پرهیز کنند 
ضمن اینکه تلاش کنند نمک را قبل از 

مصرف از مواد غذایی بگیرند.
وی خاطرنشان کرد: نمک هم بر 
سیستم ایمنی تاثیر نامطلوب دارد هم 
سلامت را به خطر می اندازد و افرادی 
که رژیم غذایی پرنمک دارند بیشتر در 
معرض پوکی استخوان قرار دارند زیرا 
وقتی سدیم اضافه می خواهد دفع شود 
املاح خوبی مانند کلسیم را هم با خود 
می گیرد و دفع می کند در نتیجه اجاره 
نمی دهد کلسیم به اندازه کافی جذب 

شود.
ایــن متخصص تغذیــه یادآور 
شــد: مواد غذایی فراوری شده ای که 
برای نگهــداری آن ها نمک بیشــتر 
مورد استفاده قرار می گیرد مانند انواع 
غذاهای کنســروی هم جــز مواردی 
هســتند که خیلی اهمیت دارند و باید 

مورد توجه قرار بگیرند.
وی دربــاره مصرف ادویه ها هم 
توصیــه کرد: ادویه هــا اگر به اندازه  و 
شکل مناســب و بر اســاس شرایط 
جسمی شــخصی مورد استفاده قرار 
بگیرند می توانند حتی اثرات مفید داشته 
باشند اما استفاده بی رویه از ادویه ها، می 
تواند مسایلی مانند رفلاکس معده ایجاد 
کند. پس تعادل در مصرف و استفاده بر 
اساس شرایط جسمی ضروری است.

کوهدانی تاکید کرد: شــخصی 
ســازی رژیم های غذایی از مواردی 
است که با توجه به بیماری های زمینه 
ای، سن، جنس و وزن افراد باید جدی 

گرفته شود. 
دوازدهمین بسیج ملی تغذیه سالم 
با شعار »تغذیه، کرونا، واکسیناسیون« 
و با هــدف فرهنگســازی و اصلاح 
الگوی تغذیه ســالم، تقویت سیستم 
ایمنی بدن در برابر کرونا با تغذیه سالم، 
واکسیناسیون به موقع و کاهش شانس 
ابتلا به کرونا از پانزدهم تا ســی ام دی 

ماه آغاز شده است.

یکی از پزشکان اورژانس نیویورک توضیحاتی در رابطه با این موضوع ارائه کرده که بیماران کووید-۱۹
 بسته به اینکه کدام دُز از واکسن  کرونا را دریافت کرده اند معمولا چه علائمی دارند و همچنین بیماران واکسینه نشده، 

بدترین وضعیت را داشته اند.

واکسن چگونه علائم کووید را 
تغییر می دهد؟

گروه بهداشت و سلامت- توت 
فرنگی به خلاص شدن از شر چربی 
شــکمی که عامل حملــه قلبی 

هستند، کمک می کند.
فیبــر موجــود در توت 
فرنگی می تواند به از بین رفتن 
چربی های خطرنــاک اطراف 
شــکم کمک کنــد. چربی های 
اطرف شــکم تعــادل و عملکرد 
هورمون هــا را مختل و حساســیت 

ســلول ها به انســولین را کم می کند 
و همچنیــن باعث لخته شــدن خون 
می شــود که در صورت عدم رعایت 
چنیــن مــواردی می توانــد منجر به 
مشکلات قلبی و گاهی مرگ زودرس 
می شــود. بنابراین فیبر محلول، روند 
هضم غذا از معده به روده را کند می کند 
و در نتیجه به خلاص شدن از شر چربی 

احشایی کمک می کند.
به ازای هر ۱۰ گرم فیبر محلول در 

روز، چربی شــکمی در طی یک دوره 
پنج ســاله ۳.۷ درصد کاهش می یابد. 
از ســوی دیگر، افزایش سطح فعالیت 
متوســط منجر به کاهش ۷.۴ درصدی 

چربی شکمی در همان زمان می شود.
همچنیــن تــوت فرنگی حاوی 
غلظت بالایی از آنتوســیانین اســت، 
اســید آمینه ای که کلسترول بد و تری 
گلیسیرید را کاهش می دهد و همچنین 

به کنترل وزن کمک می کند.

گروه بهداشــت و سلامت- راه 
حل در دسترسی وجود دارد که به افراد 
برای خواب بهتر شــبانه کمک و آن ها 
را از مصرف دارو های خواب آور بی نیاز 
می کند. نتایج یک بررســی جدید 
نشان داده اســت پیروی از رژیم 
غذایی سالم، می تواند مهم ترین 
عامل در خواب راحت شــبانه 
تاکید می کنند  باشــد.محققان 
حمام آب گرم، استفاده از نوعی 
بالش خــاص و مصرف قرص و 
دارو را برای خواب راحت در شب 
فراموش کنید و جایگزین این موارد به 

مصرف میوه و سبزیجات توجه کنید.
مطالعات نشان داده اند که حدود 

یک سوم مردم در انگلیس از بی خوابی 
رنج می برند؛ بــه این معنی که برای به 
خواب رفتن یا ماندن در خواب تلاش 
می کننــد و حــدود دو میلیــون نفر به 
قرص های خواب آور متکی هســتند. 
استفاده از راه هایی نظیر خواندن کتاب 
قبل از خــواب و دوش آب گرم اغلب 
ناموفق هستند و به افراد در تجربه بهتر 
خواب شبانه کمکی نمی کنند؛ اما تعداد 
فزاینده ای از تحقیقات نشان می دهند که 
ممکن اســت راه ساده تری برای بهبود 
خواب وجود داشــته باشد و آن بهبود 

چیزی است که افراد مصرف می کنند.
در حالــی کــه مدت ها اســت 
مشخص شده که نوشیدنی ها و غذا های 

حاوی کافئین ممکن اســت خواب را 
مختل کنند؛ به نظر می رســد که برخی 
از گروه های غذایــی از جمله میوه ها، 
ســبزی ها و حتی برخی نان ها ممکن 

است اثر معکوس داشته باشند.
این یافته از بررسی مطالعاتی بود 
 Annual Review که اخیراً در مجله
of Nutrition منتشر شده است. ماری 
پیر، دانشیار پزشکی تغذیه در دانشگاه 
کلمبیا در نیویورک و یکی از نویسندگان 
مقاله گفت: "ما دریافتیم که پیروی از یک 
رژیــم غذایی حاوی مقدار زیادی میوه 
و ســبزی، به علاوه حبوبات و نان های 
ســبوس دار، با خــواب با کیفیت بهتر 

همراه خواهد بود."

گروه بهداشــت و ســلامت- 
مطالعات جدید محققان نشان می دهد 
نوشیدن حداقل ۷ فنجان چای سبز در 
روز، خطــر مرگ بــه هر دلیل را تا 
۶۲ درصد کاهش می دهد. سکته 
مغزی به دلیل وقفه ای کوچک در 
جریان خون مغز یا انسداد رگ ها 
بــه وجود می آید. در این حالت 
جریان اکســیژن و مواد غذایی 
به مغز محدود می شود و بخشی 
از بافت مغز آســیب می بیند. فشار 
خون، دیابت، آپنه انســدادی خواب، 
بیماری های قلبی - عروقی، استعمال 

دخانیات، کلسترول بالا، چاقی و عدم 
فعالیت بدنی از جمله مهمترین دلایل 
سکته مغزی محسوب می شوند. سابقه 
خانوادگی ســکته مغزی، ســن، نژاد، 
جنسیت و هورمون نیز در این عارضه 
دخیل هســتند. سکته مغزی در هر دو 
شکل ایسکمیک و هموراژیک، خطر 
شــدید مرگ را به دنبال دارد. مطالعات 
جدید با بررســی بیش از ۴۶ هزار نفر 
داوطلب ۴۰ تا ۷۹ ساله نشان می دهند 
نوشــیدنی های ضد التهابی مانند چای 
ســبز می توانند خطر مرگ ناشــی از 
ســکته مغزی را تــا ۶۲ درصد کاهش 

دهند. محققان احتمال می دهند وجود 
ترکیبات آنتی اکسیدانی و ضد التهابی 
مانند پلی فنول ها و کاتچین موجود در 
چای ســبز در این امر دخیل هســتند. 
ســکته مغزی سومین عامل ناتوانی در 
سراســر جهان و دومین علت مرگ و 
میر است. در ســال جاری ۸۰ میلیون 
نفر در سراســر جهان از سکته مغزی 
جان ســالم به در برده اند؛ اما بسیاری از 
این افراد با چالش های اساســی از قبیل 
ناتوانی جسمی، تغییر در نحوه تفکر و 
احساسات، از دست دادن شغل و درآمد 

و روابط اجتماعی روبه رو هستند.

گروه بهداشت و سلامت- نتایج 
یک بررســی جدید بیانگر بروز یک 
بیماری جدی در اثر مصرف فست فود 

و غذا های فرآوری شده است.
نتایج یک بررســی جدید، نشان 
می دهد رژیم های غذایی فســت فود 
سیســتم ایمنی افراد را گیج می کند و 
منجــر به افزایــش بیماری های خود 
ایمنــی در سراســر جهان می شــود. 
بیماری خودایمنی هنگامی رخ می دهد 
که دستگاه ایمنی بدن به اشتباه حمله به 
خود بدن را آغاز می کند؛ بیماری های 

خودایمنــی می تواننــد اندام هــا و 
بافت هایی از جمله گلبول های ســرخ 
خــون، عروق خونی، غــده تیروئید، 
لوزالمعــده، عضــلات، مفاصــل و 
پوســت را درگیــر کننــد. محققان 
موسســه فرانسیس کریک، یک مرکز 
تحقیقاتی در حوزه زیست شناسی در 
لندن در حال بررســی رژیم غذایی و 
بیماری هســتند؛ آن ها به دنبال ارتباط 
بین مصرف فســت فــود و افزایش 

بیماری های خود ایمنی هستند.
بــر اســاس مطالعــه ایــن تیم 

تحقیقاتی، بیماری هــای خود ایمنی 
از ۴۰ ســال پیــش در غــرب روند 
صعودی داشــته و اکنــون در مناطقی 
در خاورمیانه و شــرق آســیا در حال 
افزایش هســتند.  به گفته دانشمندان، 
خوردن غذا های بســیار فرآوری شده 
از جمله برگــر و ناگت مرغ، منجر به 
افزایش بیماری هــای خود ایمنی در 
سراســر جهان می شود. سیستم ایمنی 

این افراد نمی توانــد تفاوت بین یک 
ســلول سالم و یک ارگانیسم ویروس 
ماننــد را کــه به بدن حملــه می کند، 
تشــخیص دهد. محققان موسســه 
فرانســیس کریک در لنــدن در حال 
بررسی دقیق تر علت هستند؛ اما انتظار 
می رود که دلیــل آن رژیم های غذایی 
فست فود فاقد موادی مانند فیبر باشد 
که بــر میکروبیوم فرد تاثیر می گذارد. 

مجموعه میکروارگانیسم هایی که در 
روده خــود داریــم و نقش کلیدی در 
کنترل عملکرد های مختلف بدن دارند.

بیماری های خودایمنی از جمله 
بیماری التهابی روده، دیابت نوع یک، 
آرتریت روماتوئید و ام اس در اثر حمله 
بدن به بافــت و اندام های خود ایجاد 
می شــوند. به گفته جیمز لی و کارولا 
وینوسا در موسسه فرانسیس کریک، 

حدود ۴۰ سال پیش، کشور های غربی 
از جمله بریتانیا، شــاهد افزایش موارد 
خودایمنی بوده اند و این روند اکنون در 
کشور هایی که قبلا هرگز به این بیماری 
مبتلا نشده بودند، در حال ظهور است.

در انگلیــس چهار میلیون نفر مبتلا به 
یک بیماری خودایمنی وجود دارند و 
مــوارد بین المللی بین ۳ تا ۹ درصد در 
سال افزایش می یابد. مطالعات قبلی نیز 

ارتباطی بین عوامل محیطی و افزایش 
چنین شــرایطی از جمله ورود ذرات 

 میکروپلاســتیک بیشــتر به بدن پیدا 
                کرده است.

میوهایکهچربیهایشکمیراآبمیکند!

رژیمغذاییسالمکلیدخوابراحتشبانه

بهبودیافتگانسکتهمغزیچایسبزبنوشند

هشدارمحققانبهعلاقهمندانبهفستفود

گروه سبزیجات و میوه ها یکی از کلیدهای سامتی هستند که می توانند باعث ارتقای وضعیت 
سامت و کم شدن بیماری ها شوند. خوشبختانه سبزیجات متنوعی در کشور داریم اما مطرح 
شدن بحث آلودگی ها و سمومی کشاورزی نگرانی در جامعه به وجود آورده که امیدوارم 
با نظارت بیشــتری که توسط مسوولان صورت می گیرد این دغدغه ها کاهش پیدا کند.
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