
9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت - »مینو 
محرز«، عضو کمیته علمی کشــوری 
کرونــا در ارتباط با وضعیت شــیوع 
اومیکرون در کشور گفت: تعداد موارد 
ابتلا به سرعت در حال افزایش است،  
این موارد بیشــتر به صورت سرپایی 
هســتند و هنوز تعداد بستری ها بسیار 
کم است. تخمین های صورت گرفته 
به این صورت اســت که در یک یا دو 
هفته آینده پیک کرونا شروع می شود 
و در اواخــر بهمن ماه به اوج خودش 
می رســد. ســرعت انتقال این سویه 
همانطور که در دیگر کشــورهای دنیا 
دیده شــده است، بسیار سریع است و 
کسانی که واکسیناسیون نوبت سومشان 
را انجام داده اند، از مصونیت بیشتری 
در مقابل این ســویه برخوردارند و به 
بیماری خفیف تری مبتلا می شــوند، 
زیرا هیچ واکســنی صددرصد برروی 

اومیکرون موثر نیست.
عضو کمیته علمی کشوری کرونا 
افزود: در نتیجه همه باید زدن ماسک، 
شستشــوی دســت و فاصله گذاری 

فیزیکی را رعایت کنند. درحال حاضر 
تازه در شــروع پیک هستیم و در هفته 
ها یا ماه آینده پیک بســیار شــدیدی 
خواهیم داشت که دوباره بیمارستان ها 
پر خواهند شد. سطح انتقال اومیکرون 
فوق العاده بالاســت و تعداد بســیار 
زیادی از هموطنان ما هنوز نوبت سوم 
واکسن شان را هم دریافت نکرده اند. 
از طرفی بســیاری از کودکان نیز هنوز 

واکسینه نیستند.  
او درارتباط با واکسیناسیون گروه 
ســنی زیر ۱۲ سال گفت: اگر واکسنی 
که برای این رده ســنی مطمئن باشــد 
و مشــکلی نداشته باشــد و از طرفی 
مصونیت خوبی نیز ایجاد کند، موجود 
باشــد، باید از ۵ ســال به بالا واکسینه 
شــوند. درحال حاضر بیشترین تاکید 
باید بــر واکسیناســیون دز دوم افراد 
۱۲ تا ۱۸ ســال و دز ســوم افراد بالای 
۱۸ سال باشــد و باید هرچه سریع تر 
واکسیناســیون ۱۲ تا ۱۸ سال و بالای 
۱۸ســاله ها تکمیل شــود. پس از آن 
نیز باید اجباری شــدن ماسک و تاکید 

شدید بر آن در دستور کار قرار بگیرد.
محرز در ادامه افزود: به مردم نیز 
باید توصیه کــرد از تجمع خودداری 
کننــد که بتوانیم پیک ســبک تری را 
تجربه کنیم، به این علت که این سویه 
در همه جای دنیا نشان داده است که با 
سرعت بسیار سریع انتشار پیدا می کند. 
درصد بســتری در افرادی که ســه دز 
واکسن تزریق کرده اند، قطعا به میزان 
قابل توجهــی کاهش خواهد یافت و 
خوشبختانه سویه امیکرون برخلاف 

ســویه دلتا که به سرعت به ریه و قلب 
می زد نیست و بیشتر در مجاری تنفسی 
فوقانی تکثیر می شوند. به این دلیل که 
تعداد ویروس در ناحیه تنفسی فوقانی 
زیاد می شــود، سرعت انتشار آن نیز به 

طرز وحشتناکی بالاست. 
عضو کمیته علمی کشوری کرونا 
درارتباط با وضعیت تست و بیماریابی 
کرونا در کشــور گفت: درحال حاضر 
هــم آنفولانزا و انــواع دیگر ویروس 
های تنفســی و هم اومیکرون بســیار 

زیاد اســت. همه این بیماری ها به هم 
شــبیه است و تنها تست می تواند این 
موارد را از هم تفکیک کند. اما وزارت 
بهداشــت به آن اندازه تست کرونا در 
اختیار ندارد که بتواند وضعیت ابتلای 
همه افراد را مورد بررســی قرار دهد. 
حتی کشورهای دیگری که به میزان بالا 
تست انجام می دادند در تامین آن مانده 
اند. برای مثال در اســترالیا گفته شده 
اســت که خود افراد تست های فوری 
را خریداری کرده و تست انجام دهند.

عضو کمیته علمی کشوری کرونا گفت: تخمین های صورت گرفته به این صورت است که در یک یا دو هفته آینده
 پیک کرونا شروع می شود و در اواخر بهمن ماه به اوج خودش می رسد.

پیک بعدی کرونا در اواخر بهمن به اوج می رسد ؛

هیچ واکسنی صددرصد روی 
اومیکرون موثر نیست

گروه بهداشــت و سلامت- 
تحقیقــات جدیــد روی موش ها 
نشــان می دهــد کــه فلاوانول های 
موجود در سیب، انگور و سایر مواد 
غذایی ممکن اســت به ســوزاندن 

چربی بدن کمک کند.
کاکائو، سیب، دانه انگور و چند 
منبع غذایی دیگر حاوی میزان بالایی 
از فلاوانول ها هســتند که به عنوان 
فلاوان -۳- اول نیز شناخته می شوند 

و دارای فواید متعددی هستند.
مطالعات قبلی نشــان می دهد 
کــه غذاهــای غنــی از فلاوانــول 
پتانســیل قابل توجهی در مدیریت 
ســلامت قلب و عروق، بهبود سطح 
 کلســترول و افزایش تحمل گلوکز 

دارند.
چندین مطالعه نشان می دهد که 
مصرف مواد غذایی غنی از فلاوانول 
خــواص آنتــی اکســیدانی، ضــد 
سرطانی، پیشگیری کننده قلبی، ضد 
میکروبی، ضد ویروسی و محافظت 

کننده عصبی دارند.
اکنون محققان ژاپنی با استفاده 
از مدل های موش های آزمایشگاهی، 
رابطه بین دریافت فلاوانول در رژیم 
غذایی و متابولیسم چربی را بررسی 

کرده اند.
بافت چربی یک اندام ضروری 
در حفظ هموســتاز انرژی بدن است 
و از بافت چربی سفید و بافت چربی 
قهوه ای تشکیل شده است. در حالی 
که بافت چربی ســفید به عنوان یک 
منبع انــرژی عمل می کنــد، چربی 
قهوه ای برای حفــظ دمای بدن مهم 

است.
دانشمندان از پدیده تبدیل بافت 
چربی ســفید به قهــوه ای به عنوان 

قهوه ای شدن چربی یاد می کنند. 
در اینجــا، بافت هــای چربی 
ســفید که انرژی را ذخیره می کنند، 
به بافت های چربــی قهوه ای تبدیل 
می شوند که قند خون و مولکول های 

چربی را تجزیه می کنند.
این یک رویــداد درمانی قابل 
توجه اســت زیــرا تجمع بافت های 
چربی سفید اضافی با چاقی و ایجاد 
بیماری هــای قلبــی عروقی مرتبط 
اســت. علاوه بر این، فرآیند تبدیل 
باعث تولید گرما می شود که به حفظ 

دمای بدن کمک می کند.
»نائومــی اوزاکابه«، نویســنده 
ارشــد مطالعه از دانشــگاه شیباورا 
ژاپن، گفت: »مشــخص شده است 

که مصرف غذاهــای غنی از فلاوان 
۳- اول )کاکائــو، ســیب و غیره( از 
بــروز چاقی و عوارض آن می کاهد 
و از بیماری های قلبی نیز پیشــگیری 
می کند. با این حال، فلاوان ۳- اول ها 
به خوبی از دســتگاه گوارش جذب 
نمی شوند، بنابراین، مشخص نیست 
که چــرا آنها چنین اقدامــات ارتقا 

دهنده سلامتی را ایجاد می کنند.«
او افــزود: »در نتایــج قبلی ما 

متوجــه شــدیم کــه 

تغییــر همودینامیک پس از مصرف 
فلاوان ۳- اول ها توسط فعال سازی 
سمپاتیک ایجاد می شود. بنابراین، ما 
فرض کردیم که فــلاوان ۳- اول ها 
ممکن اســت چربی بــژ را تقویت 

کنند.«
آنهــا همچنیــن دریافتنــد که 
اثــر فــلاوان ۳- اول نــه تنهــا در 
چربــی زیرجلدی بلکــه در چربی 
 احشــایی نیــز نشــان داده شــده 

است.

گروه بهداشــت و سلامت-
امروزه شواهد علمی بسیاری وجود 
دارنــد که اهمیت و نقش تغذیه را در 
حفظ ســلامت بیمــاران MS ثابت 

کرده اند.
دکتر رضــا غیاثوند، متخصص 
تغذیه گفت: چربی های گیاهی باید 
به جای چربی های حیوانی جایگزین 
شــوند. انواع چربی های گیاهی مثل 
روغــن آفتابگردان و روغن گل های 
پامچــال )Omega۳(، مــواد بــا 
چربی های حیوانــی مثل ماهی تن، 

شاه ماهی و ماهی خالدار.
او توصیه کرد از پختن و مصرف 
غذا های چرب خصوصا گوشت های 
چــرب و تمام چربی های با منشــا 
حیوانی، فرآورده های لبنی پرچرب، 

سس های مایونز و تمامی سس های 
دارای چربــی زیاد، غذا های بســیار 
شــیرین، کیک، بیسکوئیت، شیرینی 
و آبنبــات، غذا های حساســیت زا 
مثل تخم مرغ، شــیر، ســیب زمینی، 
گوجه فرنگــی، بادمجان، مخمر ها، 
نــان گندم و شــکر، برخی از میوه ها 
)بسته به واکنش بیمار(، مواد غذایی 
بــا رنگ های افزودنی )نوشــابه ها( 
و یــا مواد نگهدارنده )کنســروها(، 
ادویــه، تمام میوه ها و ســبزی هایی 
 که خوب شسته نشــده اند، اجتناب 

شود.
او گفــت: روزانــه چربی های 
محدود و انتخاب شــده )چربی های 
 ،)Omega۶  ,Omega۳ دارای 
میوه ها و ســبزی های تــازه و تمیز 

)ســبزی های دارای بــرگ ســبز 
پررنگ(، جوانه دانه ها خصوصا دانه 
یونجه که باید موقع شــروع به جوانه 
زدن میل شــوند، مایعات مانند آب 
تازه و تصفیه شــده ۲ لیتر )۸ لیوان( 
در روز، ســایر چای هــای گیاهی به 
جای چای معمولــی و آبمیوه رقیق 

شده مصرف شوند.
بــه گفته غیاثوند مــواد غذایی 
علاوه بر رســاندن انــرژی اولیه به 
بدن موجب حفظ عملکرد مناسب و 
تقویت دستگاه های مختلف )دستگاه 
ایمنــی، قلب و عروق، اعصاب و ...( 
می شوند که نتیجه آن احساس خوب 
بودن و قــرار گرفتــن در وضعیت 
روحی و جسمی مطلوب است که در 
بیماری های مزمن اهمیت مضاعفی 

پیدا می کنند.
برنامه غذایی باید انتخاب شده 
و شامل مواد مورد نیاز باشد )مغذی 

و مطلوب(. 
پس باید قبل از خرید، فهرست 
کلیه احتیاجات ســبد خرید خود را 
از نظر نوع و مقــدار اقلام مورد نیاز 

تهیه کرد.
او گفــت: مصرف مناســب و 
به انــدازه ویتامین هــای لازم مانند 
ویتامین هــای C و E و گــروه B و 
املاح معدنی چــون منگنز، منیزیم، 
مولیبدن، ســلنیم و روی نیز در حفظ 
ســلامتی بیماران ضروری هستند و 
در عین حال مصرف زیاد و نابه جای 
ویتامیــن هایی چــون A می تواند 

خطرناک باشد.

گروه بهداشت و سلامت- درد 
شــدید و ضربــان دار ســر خطرناک 
اســت و باید پیگیری شود. درد شدید 
و ضربان دار ســر می تواند ناتوان کننده 
باشد و حتی منجر به از دست دادن قرار 
ملاقــات، کار یا دور همی با خانواده و 
دوستان شود. صرف نظر از اینکه مستعد 
سردرد هستید یا نه، ممکن است بتوانید 
با شناســایی عواملی که علت سردرد 
هستند، تعداد دفعات آن را کاهش دهید. 
در این نوشتار به ده دلیل غیرمنتظره که 
موجب رخ دادن ســردرد می شــوند، 
خواهیم پرداخــت. خوراکی هایی که 
اغلب محرک ســردرد هستند، شامل 
خوراکی های فرآوری شــده، پنیرها، و 
خوراکی های شور می شوند. هم چنین 
ممکن است شکلات و طعم دهنده های 

خوراکی نیز دلیل این سردرد ها باشند.
نوشیدنیها

ســردرد های میگرنــی می تواند 
ناشــی از انــواع مختلف نوشــیدنی، 
به ویژه نوشــیدنی های الکلی باشــد. 
نوشــیدنی هایی کــه حــاوی کافئین 
زیادی است نیز می توانند همین اثر را 

داشته باشند.
اضافهوزن،علتسردرد

برخی از مطالعات نشان می دهند 
وقتــی شــاخص توده بدنــی بعضی 
خانم ها ۳۰ یا بیش تر اســت، احتمال 
بروز ســردرد نیــز در آن ها ۳۵ درصد 

بیش تر است. وقتی شاخص توده بدنی 
بیش تر از ۴۰ است، خطر سردرد به ۸۰ 

درصد جهش می کند.
برخیداروهایمسکن

مطالعات نشان داده اند که استفاده 
بیــش از حد دارو های مســکن بدون 
نسخه، علت ۵۰ درصد از سردرد های 
میگرنی، و ۲۵ درصد سردرد های دیگر 
است. ۳ روز مصرف دارو های مسکن 
در هفته در طول دوره های مداوم ممکن 

است شما را به آن ها وابسته کند.
گرسنگیکشیدنیادهیدراته

شدنبدن
پژوهش ها بار ها نشان داده است 

کــه بدون غذا یا کم شــدن آب 
بدن )دهیدراته شدن( با علت 
ســردرد بسیاری از آدم ها در 

ارتباط است.
فاکتورهــای 

محیطی
عوامل متعددی در محیط شــما 
ممکن است علت سردرد شما باشند، 
از جمله دود تنباکو، بو های قوی ناشی 
از مواد شــیمیایی مانند پاک کننده ها و 

عطرها، آلودگی و سر و صدای زیاد.
علــت میتوانــد ورزش 

سردردباشد
کمی بیش از یک سوم کسانی که 
از میگرن رنج می برند متوجه می شوند 
که ورزش با شدت بالا می تواند باعث 
حمله ســردرد شود. برای آنها، این درد 
اغلب با درد در گردن شــروع می شود؛ 
کم کم شدت درد به حدی 
می رسد که شخص 
فعالیت  از  دست 

می کشد.

 روزه گرفتن
روزه گرفتــن هم می تواند علت 
سردرد باشد. در واقع بدون غذا ماندن 
برای مدتی یک محرک رایج ســردرد 
اســت. در واقع برخی از کســانی که 
رژیم های ســخت لاغــری را دنبال 
می کنند، ممکن است سردرد را تجربه 

کنند.
 گــردهگلوانــواعدیگــر

آلرژنها)آلرژیزاها(
هنگامی که مواد آلرژی زا در فضا 
وجود دارد، برخی افراد مستعد سردرد 

ممکن است دچار درد شوند.
مشکلاتسلامتیجدی،علت

سردرد
بسیاری از مشــکلات سلامتی 
می توانند باعث ســردرد شــوند. اگر 
ســردردتان به طــور ناگهانی و بدون 
دلایل واضح شروع شد، باید به پزشک 
مراجعــه کنید. چند علــت احتمالی 
عبارتنــد از فشــار خون بــالا، تومور 
مغــزی، آپنه خواب، خونریزی در مغز 
و غیره. اگرچه ممکن اســت نتوانیم از 
سردرد های میگرنی پیشگیری کنیم، 
اما شــاید بتوانیم تا حد زیادی درد 
را کاهش بدهیم. برای این منظور، 
به سادگی محرک ها را کاهش دهید 
و از آن هــا دوری کنید. احتمالا کمی 
بعد متوجه خواهید شد که کمتر دچار 

سردرد می شوید!

گروه بهداشــت و سلامت- 
مصرف زیاد زردچوبه برای بدن بسیار 
خطرناک است که باید در مصرف آن 

حد تعادل را رعایت کنید.
زردچوبه از دیرباز در طب سنتی 
شرقی بابت فوایدی که برای سلامتی 
دارد، مورد اســتفاده قرار گرفته است. 
کورکومین که جزء فعال زیستی اصلی 
زردچوبه اســت، یک آنتی اکسیدان 

قوی با خواص ضد التهاب است.
زردچوبــه و کورکومیــن برای 
مصرف بی خطر هســتند، اما مصرف 
بیــش از حد یک چیز خوب می تواند 
خطرناک باشــد. اگرچــه زردچوبه 
خواص زیادی از جمله برای سلامتی 
پوســت و مو تا از بیــن بردن مو های 
زائد دارد؛ اما عوارض جانبی مصرف 
زردچوبه در دوز هــای بالا خطراتی 

دارد.
در این مقالــه عوارض مصرف 
بیش از اندازه زردچوبه را مورد توجه 

قرار داده ایم.
عوارضخفیفزردچوبه:

از آن جایی که زردچوبه به عنوان 
رقیــق کننده خون عمــل می کند، در 
صورت داشتن اختلال خونریزی باید 
از مصــرف آن اجتناب کنید. ناراحتی 
معده، رفلاکس اسید، اسهال، سرگیجه 
و سردرد. همچنین مصرف دوز های 
زیاد مکمل هــای زردچوبه می تواند 

ســطح اگزالات ادرار را به میزان قابل 
توجه و خطر تشــکیل سنگ کلیه را 

افزایش دهد.
بدیــن ترتیــب بــرای مصرف 
زردچوبه باید جانــب اعتدال را نگه 
داشــت. عوارض مصرف دارو های 
گیاهــی و ویتامین، گاهی بیشــتر از 

فواید آن ها  است. 
زردچوبــه می تواند با دارو های 
مختلف تداخل منفــی ایجاد کند. از 
جمله رقیق کننده های خون، دارو های 
ضد افســردگی، آنتــی بیوتیک ها، 
آنتی هیســتامین ها، دارو های قلبی و 
درمان های شــیمی درمانی. این ماده 
می تواند با دارو هــای دیابت تداخل 
داشته باشد و منجر به کاهش خطرناک 

قند خون شود.
از آن جایــی کــه زردچوبــه 
جــذب آهن را محدود می کند، اگر از 
مکمل های آهن استفاده می کنید، نباید 

آن را مصرف کنید.
نباید فراموش کــرد که گیاهان 
دارویی با همه منفعت ها و فایده هایی 
که دارند، مصرف بیش از اندازه آن ها 
می تواند برای سلامتی خطرناک باشد.
زردچوبه می تواند مشــکلات 
معده مانند رفلاکس اســید و سنگ 

کیسه صفرا را تشدید کند.
زنان باردار یا شیرده می توانند 

از مــواد غذایی حــاوی زردچوبه به 

عنوان ادویه اســتفاده کننــد؛ اما باید 
از مصــرف مکمل هــای زردچوبه 

خودداری کنند.
ایــن مکمل هــا ممکن اســت 
انقباضــات رحــم را تحریک کرده و 
عوارضی ایجاد کنند. در برخی موارد 

به سقط جنین نیز منجر خواهند شد.
بسته به سلامت کلی شما و این 
که آیا به بیماری هایی مانند اختلالات 
گوارشــی یا سنگ کلیه مبتلا هستید، 
بایــد قبــل از مصــرف مکمل های 
زردچوبه با پزشک خود صحبت کنید.
چهمقدارزردچوبهبیخطر

است؟
مطالعاتی که مزایای ســلامتی 
زردچوبــه را نشــان می دهنــد، از 

زردچوبــه  عصاره هــای 
اســتفاده می کننــد. این 

عصاره ها بیشــتر حاوی کورکومین 
در دوز هــای بیش از یک گرم در روز 
هســتند. از آن جایی که مصرف این 
مقــدار طبیعی در یــک رژیم غذایی 
معمولی، دشوار است؛ زردچوبه اغلب 
به عنــوان مکمل مصرف می شــود. 
جایی که محتوای کورکومین بســیار 

بالاتر است.
به طــور کلی، مقدار قابل قبولی 
از مکمل کورکومیــن برای مصرف 
روزانــه حدود ۳ میلی گــرم به ازای 
هر کیلوگرم از وزن بدن اســت. یعنی 
برای هر فرد بزرگســال تقریبا تا ۱۲ 
گرم زردچوبه می تواند مصرف شود. 
هر چیزی بیش از این می تواند باعث 
ایجــاد واکنش های نامطلوب در بدن 

شما شود.

مصرف سیب و انگور موثر در کاهش چربی بدن

تاثیر تغذیه بر پیشگیری از ام اس

میزان متعادل استفاده از زردچوبه چقدر است؟سردردهای شدید و ضربان دار را جدی بگیرید
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