
9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســامت 
-محمــد مهدی گویا اظهار داشــت: 
مؤثرتریــن اقدامات بــرای کاهش 
انتقال کووید ۱۹ شــامل حفظ فاصله 
فیزیکی از سایرین، استفاده از ماسک 
مناسبی که کاملًا قالب صورت باشد، 
باز کــردن پنجره‌ها برای بهبود تهویه 
محل، پرهیز از حضور در مراکز شلوغ 
و پر جمعیت و یا با تهویه ناکافی، تمیز 
نگه داشتن دست‌ها و رعایت اتیکت 
سرفه و واکسیناسیون کامل و دریافت 

به هنگام دوز یادآور است.
وی افــزود: با توجــه به قدرت 
بالای انتقال اومیکرون، ممکن اســت 
اقدامات پیشگیرانه به سادگی مانع از 
انتقال ویروس نشــود بنابراین در این 
شــرایط، تمرکز اقدامات پیشگیرانه 
بیشتر در افرادی باید باشد که به عنوان 
گروه‌های آسیب پذیر از نظر احتمال 
بالا و یا ابتلاء به انواع شــدید بیماری، 

محسوب می‌شوند.
رئیس مرکز مدیریت بیماری‌های 
واگیر وزارت بهداشــت خاطرنشان 
کرد: افرادی که آســیب پذیر هستند 
باید تشویق شوند تا از طریق ماسک با 
کیفیت بالا و فاصله گذاری اجتماعی 
و عدم حضــور در تجمعات از خود 
محافظت کنند. ماسک، بهترین وسیله 
پیشگیری از کووید ۱۹ است و استفاده 
از هر نوع ماســک در دسترس، بهتر از 

عدم استفاده از آن است.
گویــا ادامه داد: مهم اســت که 
ماســک کاملًا اندازه صــورت بوده، 
حفاظت مناســبی ایجــاد کند و فرد 
بتواند به طور مداوم از آن استفاده کند. 

ممکن اســت یک ماسک محافظت 
خوبی ایجاد کند اما فرد قادر به تحمل 
آن نبــوده و به دفعات، ماســک را از 
صورت خود بــردارد که طبعاً از نظر 
پیشگیری، کم اثر خواهد بود. همچنین 
در مــدارس تمام معلمان، پرســنل، 
دانش آموزان و مراجعان بدون توجه 
به سابقه واکسیناسیون، باید از ماسک 

استفاده کنند.
وی تاکیــد کرد: ماســک‌های 
باقدرت محافظت بالاتر یا رسپیراتور 
مانند N۹۵ برای شرایطی که احتمال 
انتقــال بالاتــر وجود دارد یــا برای 
گروه‌های جمعیتی که در خطر ابتلاء 
به انواع شدید کووید ۱۹ باشند، توصیه 

می‌شود.
رئیس مرکز مدیریت بیماری‌های 
واگیر وزارت بهداشت گفت: استفاده 
از ماســک با قدرت محافظت بالاتر 
برای پرسنل بهداشتی در زمان مراقبت 
از بیمــاران کرونایی، برای عموم افراد 
جامعه در زمان حضور در وسایل نقلیه 
عمومی و هواپیما به ویژه برای مدت 
طولانی، برای شــاغلانی کــه با افراد 
زیادی ســر و کار دارند، در زمانی که 
واکسیناسیون مناسب با زمان متناسب 
انجام نشــده باشــد، در محیط‌های 
عمومی خیلی شــلوغ در فضای باز یا 
بســته و برای افرادی که فاکتور خطر 
داشته باشند و یا ضعیف سیستم ایمنی 
و زمینه بیماری‌هــای مختلف دارند، 

توصیه می‌شود.
گویا یادآور شــد: استفاده از دو 
ماســک یعنی یک ماسک پارچه‌ای با 
یک ماسک جراحی و یا استفاده از دو 

ماسک جراحی به گونه که کاملًا روی 
صورت را بپوشــاند، می‌تواند منجر 
به تأثیر حفاظتی بهتر شــود. اولویت 
اســتفاده از ماسک‌های N۹۵ به ویژه 
Surgical N۹۵ با پرسنل بهداشتی و 

درمانی است که در مواجهه با بیماری 
هســتند و مستقیماً خدمات مورد نیاز 
را بــه بیماران مبتلا به کووید ۱۹ ارائه 

می‌کنند.
وی تصریــح کرد: اســتفاده از 

ماســک در خارج از منزل برای همه 
افراد توصیه می‌شــود و در تمام اماکن 
عمومی اعم از دولتی و خصوصی، باید 
الزامی شود. گروه‌های در معرض خطر 
ابتلاء به انواع شدید بیماری، ترجیحاً 

از ماسک‌های باقدرت حفاظت بیشتر 
و یا دو ماســک همزمان استفاده کنند. 
رعایــت فاصله گــذاری فیزیکی و 
خودداری از حضور در دورهمی ها، 
تجمعــات و مجالس در این گروه‌ها، 

اهمیت بسیاری دارد.
رئیس مرکز مدیریت بیماری‌های 
واگیر وزارت بهداشــت گفت: اطلاع 

رسانی عمومی و گســترده از طریق 
رســانه‌ها و فضای مجــازی در مورد 
اهمیت استفاده از ماسک در خارج از 
منزل، پرهیز از ســاده سازی و عادی 
انگاری بیمــاری اومیکرون به عنوان 
یک بیماری ســاده و گــذرا، پرهیز از 

تاکید بر ایمنی عمومی ناشی از ابتلاء 
در موج‌هــای قبلی بــه عنوان عوامل 
مؤثــر ایمنی در برابــر ابتلای جدید 
به اومیکرون و الزامی کردن اســتفاده 
از ماســک در اماکن عمومی، بازارها، 
ادارات و…، و در اختیــار قرار دادن 
ماســک رایگان به افراد بدون ماسک، 
راهکارهایی است که در این شرایط، 

توصیه می‌شود.
بیماران اومیکــرون با چه 

علائمی به پزشک مراجعه کنند
در همیــن رابطــه دبیــر کمیته 
علمی کشوری کرونا گفت: در سویه 
اومیکرون بیشتر بیماران علائمی مانند 
آبریزش بینی، تب، گلو درد، سردرد، 
ضعــف و بی حالــی و همچنین در 

بعضی موارد سرفه را تجربه می‌کنند.
افزود:  حمیدرضــا جماعتــی 
واریانت جدید کرونا در بیشتر موارد با 
علائم تنفسی فوقانی بروز پیدا می‌کند. 
در واقع بیماران علائمی مانند آبریزش 

بینی، تب، گلو درد، سردرد، ضعف و 
بــی حالی و همچنین در بعضی موارد 
سرفه را در ســویه اومیکرون تجربه 
می‌کنند.به گفتــه وی، در صورتی که 
فرد بیمار فقط علائم تنفسی فوقانی و 
مشابه سرماخوردگی را دارد، در منزل 

با داروهای مسکن و مایعات فراوان و 
همچنین رعایت موارد قرنطینه؛ دوره 

بیماری را سپری کند.
دبیر کمیته علمی کشوری کرونا 
ادامه داد: برخی بیماران ممکن اســت 
دچار علائم تنفســی مانند ســرفه، 
تنگی نفس و درد قفســه سینه شوند 
کــه در این موارد بهتر اســت افراد به 
پزشک و مراکز درمانی مراجعه کنند. 
همچنین در صورتی که افرادی دچار 
علائم مشابه به سرماخوردگی باشند، 
ولی دچار نقص سیســتم ایمنی مانند 
اســتفاده از داروهای سرکوب کننده 
سیستم ایمنی و بیماری‌های زمینه‌ای 
و پیوندی هســتند؛ به جهت ریسک 
بالای درگیری ریوی بهتر است حتماً 

به پزشک مراجعه کنند.
جماعتی افزود: در اطفال بیشتر 
درگیری‌ها مربوط به سیســتم تنفسی 
فوقانی و مشابه به سرماخوردگی است 
و به دلیل حساســیت بالا در این سن، 

بهتر است در صورت بروز علائم حتماً 
به پزشک مراجعه کنند. 

در واقع حتی در صورت خفیف 
بودن علائم در کودکان، بهتر اســت 
مراجعه به پزشک برای معاینه دقیق‌تر 

صورت بگیرد.

رئیس مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشت گفت: باز کردن دوره ای و منظم پنجره ها به مدت ۱۰ دقیقه در مدارس، ادارات
 و سایر مکان های سربسته نقش مهمی در کاهش انتقال کووید ۱۹ دارد.

رئیس مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشت تاکید کرد؛

مؤثرترین اقدامات برای کاهش انتقال 
کرونا؛ از ماسک زدن تا تهویه

گروه بهداشــت و سلامت-
خوراکی‌هایی که آخر شب می‌خوریم 
به راحتی می‌توانند موجب بی‌خوابی 
و بدخوابی ما در طول شــب شوند. 
این خوراکی‌ها را بشناسیم تا خواب 

بهتری داشته باشیم.
مــوارد زیادی بر کیفیت خواب 
شما از پریشانی عاطفی تا بیماری‌های 
جسمی مانند دیابت، بیماری کلیوی یا 

سوزش قلب تأثیر می‌گذارد.
احتمــالا همه مــا می‌دانیم که 
مصرف کافئیــن قبل از خواب، برای 
افــرادی که به راحتــی نمی‌خوابند، 
یک فاجعه اســت. قهوه یا چای قبل 
از خوابیدن را متوقف کنید. آنچه قبل 
از خواب می‌خوریم، تأثیر ویژه‌ای در 
کیفیت خواب مــا دارد، اما مطالعات 
نشــان می‌دهد که حتی بر چیزی که 
روز بعــد انتخاب می‌کنیــم هم اثر 
می‌گذارد. یــک رژیم غذایی متعادل 
به طور کلــی برای حفظ یک الگوی 
خواب سالم بسیار مهم است. برخی 
از خوراکی‌های ســالم و برخی از 
خوراکی‌هــای نه‌چندان ســالم، 

می‌توانند پشت بی‌خوابی 
شما باشــند. در اینجا به 

هفت مــورد از آن‌ها 
اشاره کردیم:

غذا‌های تند
غذا‌هــای تنــد 
را قبــل از خوابیــدن 

نخورید، زیرا این غذا‌ها می‌توانند 
باعــث ناراحتــی معده و 

سوزش قلب شوند. 

سوزش سر دل هنگام خوابیدن بدتر 
می‌شود، زیرا اسید معده در مری جمع 
می‌شود. با این حال برخی از مطالعات 
وجود دارد که نشــان می‌دهد غذای 
تند قبــل از خواب می‌تواند شــیوع 
کابوس‌ها را افزایش دهد. بیدار شدن 
مکرر در طول شب، ساعات حساس 
اســتراحت در طول شــب را نابود 
می‌کند و موجب تولید احساســات 

منفی می‌شود.
فست فود

فست فود و سایر میان‌وعده‌های 
چرب برای هضم بدن سخت هستند 
و اغلب می‌توانند منجر به ســوزش 
قلب شوند. هرچه غذای شما چربی 
بیشتری داشــته باشد، اســید معده 
بیشــتری تولید خواهد کرد. بدیهی 
است که این شرایط، خواب را چالش 
برانگیــز می‌کند. ســعی کنید در این 

شرایط به سمت چپ بدن خود دراز 
بکشید تا اســید مری خود را کاهش 

دهید.
دسر

بعــد از یــک روز طولانی یک 
درمــان خوب و شــیرین، مانند یک 
پاداش کامل اســت. متأسفانه آخرین 
کاری که شــما باید قبــل از رفتن به 
رختخــواب انجام دهید، افزایش قند 

خون است.
خوردن دیرهنگام دســر باعث 
احساس هوشیاری و بالا رفتن انرژی 
شــما می‌شــود. قبل از خوابیدن از 
خوردن شکلات پرهیز کنید، زیرا هم 
حاوی کافئین و هم حاوی شکر است.
شــکلات حاوی ترکیبی به نام 
»توبرومین« اســت کــه ضربان قلب 
را افزایش می‌دهد و ممکن اســت به 

بی‌خوابی کمک کند.
مرکبات

میوه به طــور کلی یک انتخاب 
ســالم است و متخصصان تغذیه 
توصیه می‌کنند که با هر وعده 
غذایی آن را میــل کنید. اما 
مرکبات بسیار اسیدی هستند 
موجب  می‌تواننــد  و 
ســوزش ســردل یا 
رفلاکــس  بیمــاری 
دستگاه گوارش شوند.

همچنین مرکبات 
دارای قند زیاد هستند و 
می‌توانند انرژی زیادی به شما 
بدهنــد. میوه‌های خوب 
دیــررس شــامل 

انجیر، کشمش، انگور، سیب و کیوی 
برای شــما بهتر از خــوردن مرکبات 

است.
کلم بروکلی

کلــم بروکلی یک مــاده غذایی 
سالم برای قرار گرفتن در رژیم غذایی 
شما اســت. با این حال کلم بروکلی 
حاوی فیبر زیادی اســت که می‌تواند 
مدت زمان زیادی را برای هضم شدن 

مصرف کند. 
گوشت

گوشــت‌ها، مخصوصاً گوشت 
قرمــز حاوی پروتئیــن و چربی زیاد 
اســت؛ بنابراین هضم آن مدت زمان 
زیادی طول می‌کشــد و می‌تواند شما 
را بیدار نگاه دارد. خوردن گوشــت 
برای شام مشــکل خاصی ندارد، اما 
بهتر است پس از آن دیگر چیزی میل 
نکنید و تعداد شــب‌هایی که گوشت 
می‌خورید را کنترل کنید. بهتر اســت 
شب‌ها گوشت‌های کم‌چرب یا منابع 
پروتئین گیاهی مانند ماست و اسفناج 

را جایگزین کنید.
کرفس

اگــر بی‌خوابی شــما به نحوی 
است که هر شــب چند بار از خواب 
می‌پریــد تا به دستشــویی بروید، از 
خوردن کرفــس دوری کنید. کرفس 
حاوی آب زیادی اســت و بهتر است 
خوردن آن در شــب را متوقف کنید. 
کرفس می‌تواند به سادگی مثانه شما 
را پر کند. خوراکی‌هایی مانند هندوانه، 
خیار و کاهو نیز از این قسم خوراکی‌ها 

محسوب می‌شوند.

گروه بهداشت و سلامت-علاوه 
بر داشتن یک رژیم غذایی سالم عواملی 
چــون ورزش منظم، پرهیز از ســیگار 
کشــیدن، مدیریت استرس و ... نیز در 
جلوگیری از افزایش فشــار خون موثر 

هستند.
 در یــک کارآزمایــی که اخیراً در 
مجله کالج تغذیه آمریکا منتشر شد، ۶۲ 
بزرگســالِ دارای اضافه وزن یک رژیم 
غذایی مدیترانه ای یا "کم چرب وگان" 

را برای یک دوره چهار ماهه و به منظور 
آزمایــش تأثیر این رژیم های غذایی بر 
چندین معیار ســامتی، دنبال کردند و 
پس از بازگشــت به رژیم غذایی عادی 
خود به مدت چهار هفته، مجددا هر یک 
از شرکت کنندگان در این مطالعه، رژیم 
غذایی دیگر را به مدت چهار ماه دیگر 
دنبال کردند. نتایج این مطالعه بار دیگر 
تاییــد کرد که رژیم غذایی مدیترانه ای 
در کاهش فشــار خون موثر بوده است.

همچنین علاوه بر تاثیرات مثبت رژیم 
غذایی مدیترانه ای بر کاهش فشار خون، 
مطالعات انجام شده در مورد این رژیم 
غذایی نشــان می دهند که ممکن است 
در عیــن حال تاثیــر مثبتی بر عملکرد 
شناختی، کاهش افســردگی، کاهش 
خطر ابتلا به دیابت و شاید حتی کاهش 

وزن نیز داشته باشد.
چند ماده غذایی که در رژیم 
غذایی مدیترانه ای به خوردن آن 

ها توصیه می شود به شرح زیر 
است:

* گردو
* ماهی ساردین کنسروی

* گیلاس
* نخود

* جعفری )سبزی خوراکی(
* ماهی خال خالی

* اسفناج
* گوجه فرنگی

گروه بهداشــت و ســامت-
ویتامین‌های »آ« و »ث« موجود در آب 
هویج به عنوان آنتی اکســیدان عمل و 
از ســلول‌های ایمنی در برابر آســیب 

رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کنند.
هویج نه تنها بخش مهمی از نیاز 
بدن به پتاسیم و ویتامین »ث« را فراهم 
می‌کند، بلکه از نظر پروویتامین »آ« نیز 
بســیار غنی اســت. آب هویج کالری 
و کربوهیــدرات کمــی دارد در حالی 
که حاوی مواد مغذی متنوعی اســت. 
آب هویــج همچنیــن رنگدانه‌های 
کاروتنوئیدی لوتئیــن و زآگزانتین را 
در اختیار مــا قرار می‌دهد که به عنوان 
آنتی اکســیدان‌های قوی در بدن عمل 
می‌کننــد. آنتی اکســیدان‌ها ترکیباتی 
هستند که با مولکول‌های ناپایدار به نام 

رادیکال‌های آزاد مبارزه می‌کنند.

کاروتنوئید اصلی موجود در آب 
هویج بتا کاروتن محســوب می‌شود 
که مســئول رنگ نارنجی هویج است. 
بدن این کاروتنوئید را به آنتی اکسیدان 

ویتامین »آ« تبدیل می‌کند.
تقویت سلامت چشم

آب هویج حاوی مقادیر بالایی از 
مواد مغذی اســت که برای چشم مفید 
هســتند. ویتامین »آ« موجود در هويج 
برای سلامت چشم مفيد است. چندین 
مطالعه مصرف میوه‌ها و ســبزیجات 
حاوی »پروویتامین آ« را با کاهش خطر 
نابینایی و بیماری‌های چشمی مرتبط با 

افزایش سن در ارتباط می‌دانند.
تقویت سیستم ایمنی

آب هویــج دارای ظرفيــت لازم 
برای تقویت دستگاه ایمنی بدن است.

هر دو ویتامین »آ« و »ث« موجود در 

آب هویج به عنوان آنتی اکسیدان عمل 
و از ســلول‌های ایمنی در برابر آسیب 
رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کنند. از 
طرفی دیگر این آب میوه یک منبع غنی 
از ویتامین B۶ است. ویتامین B۶ نه تنها 
برای یک پاسخ ایمنی مطلوب ضروری 
اســت، بلکه ارتباط کمبود آن با ضعف 

ایمنی نیز به اثبات رسیده است.
بهبود کنترل قند خون

نوشــیدن مقدار کمی آب هویج 
می‌توانــد به کاهش ســطح قند خون 
کمک کند. به طــور خاص، مطالعات 
روی موش‌هــای مبتلا بــه دیابت نوع 
۲ نشــان می‌دهد که آب هویج تخمیر 
شده قند خون را کاهش می‌دهد و سایر 
نشانگر‌های مرتبط را بهبود می‌بخشد. 
این موضوع بدین دلیل اســت که آب 
هویج حاوی پروبیوتیک‌هایی اســت 

که بر باکتری‌های روده‌ای در ارتباط با 
دیابت تأثیر می‌گذارند.

زنجبیل: اين گياه تسکین دهنده 
معده، تقویت کننده دستگاه ایمنی، ضد 

عفونت و ضد التهاب است. 
زردچوبه:ايــن گيــاه  هم ضد 
التهاب، غنی از آنتی اکســیدان، کمک 
به مبارزه بــا رادیکال‌های آزاد، کاهنده 
کلســترول است. برای شخص سازی 
طعم نوشیدنی می‌توان به میوه‌های زیر 
توجه داشت که البته باید فواید سلامت 
آن‌ها را نیز برای نوشیدنی هویج درنظر 

داشته باشیم:
موز: کمک کننده به هضم، 
سرشــار از پتاسیم، کاهنده فشار 
خون، حــاوی کربوهیدرات‌های 

سالم با طعمی شبیه آب نبات.
آناناس: سرشار از ویتامین ث، 

ضد التهاب، کمک کننده به هضم، غنی 
از ترکیبات آنتی اکســیدانی، بالا برنده 

انرژی، آب نبات طبیعی.
لیمو: حــاوی ویتامین ث، غنی 
از آنتی اکسیدان، آنتی بیوتیک طبیعی، 

روشــن کننــده 
پوســت، طعمی 

شبیه تابستان.

اگر در خوابیدن مشکل دارید، این مواد غذایی را نخورید!

بهترین رژیم غذایی برای کاهش فشارخون

آب هویج با زنجبیل و زردچوبه؛ ترکیب سلامتی

در اطفــال بیشــتر درگیری‌هــا مربــوط بــه سیســتم تنفســی فوقانی و مشــابه به 
ســرماخوردگی اســت و بــه دلیل حساســیت بــالا در این ســن، بهتر اســت در صورت 
بــروز علائــم حتمــاً به پزشــک مراجعه کننــد. در واقع حتــی در صــورت خفیف بودن 
علائم در کودکان، بهتر اســت مراجعه به پزشــک بــرای معاینه دقیق‌تر صــورت بگیرد.

تاثیر گیاه رزماری بر کرونا و آلزایمر
گروه بهداشت و سلامت- گیاه رزماری از ماده‌ای به نام اسید کارنوزیک برخوردار است که برای مقابله با کووید 

۱۹ و تسکین نشانه‌های شبیه آلزایمر مفید است.
دانشمندان معتقدند اسید کارنوزیک، ماده‌ای در گیاه رزماری است که می‌تواند مانع تعامل بین پروتئین اسپایک 
خارجــی کرونا و پروتئین گیرنده بدن )ACE۲( شــود؛ ویروس کرونــا از گیرنده ACE۲ به عنوان نقطه ورود به 

سلول‌های انسانی استفاده می‌کند.
موسسه تحقیقاتی اسکریپس با تحقیق روی اسید کارنوزیک، شواهدی را جمع آوری کرد که نشان می‌دهد 
اسید کارنوزیک فوائد زیادی دارد و می‌تواند یک مسیر التهابی قدرتمند را مهار کند، این مسیر در موارد شدید کووید 

۱۹ و همچنین بیماری‌های مختلف دیگر مانند آلزایمر فعال است.
 "استوارت لیپتون" سرپرست گروه پژوهشی اسکریپس گفت: اسید کارنوزیک یا برخی از مشتقات بهینه شده، 
بــه عنوان یک درمان بالقــوه ارزان، ایمن و مؤثر برای کووید ۱۹ و برخی دیگر از اختلالات مرتبط با التهاب، ارزش 

بررسی دارد.
در این تحقیق جدید، پژوهشگران با بررسی تأثیر ضد التهابی اسید کارنوزیک روی سلول‌های ایمنی مرتبط با 
کووید ۱۹ و زوال عقل اعلام کردند: اسید کارنوزیک می‌تواند در مبارزه با التهاب مرتبط با کووید وهمچنین علائم 

طولانی این بیماری مفید باشد.
این گروه تحقیقاتی همچنین آزمایشی برای توقف عفونت کووید ۱۹ انجام دادند و تأیید کردند اسید کارنوزیک 
می‌تواند به طور مستقیم از عفونت سلول‌های کرونا جلوگیری کند؛ با اینکه این یافته‌ها در این مرحله مقدماتی 
هستند، محققان به این نتیجه رسیدند که اسید کارنوزیک احتمالاً دارای خواص ضد ویروسی مفید و 

ایمن و نسبتاً غیر واکنشی است.
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