
گروه بهداشــت و ســامت -  به گفته محققان، 
تنها کاهش اندک کالری دریافتی می تواند موجب 

افزایش طول عمر و شرایط سالم تر بدن شود.
آنها همچنین پروتئینی را که نقش کلیدی در اثرات 
مفید کاهش دریافت کالری ایفا می کند، مشخص 
کردند و معتقدند ممکن است با دستکاری بتوان از 

آن برای بهبود سلامت استفاده کرد.
تحقیقات قبلی نشان داده است که محدودیت کالری 
می تواند عمر مگس ها، کرم ها و موش ها را افزایش 
دهد. این مطالعه بر اساس کارآزمایی بالینی ارزیابی 
جامع اثرات بلند مدت کاهش مصرف انرژی، اولین 
مطالعه کنترل شده محدودیت کالری در افراد سالم 

است.
»ویشــوا دیپ دیکسیت«، سرپرست تیم تحقیق از 
دانشگاه ییل، در این باره می گوید: »ما در این مطالعه، 
به بررســی این موضــوع پرداختیم که محدودیت 
مصرف کالری با سیستم ایمنی و متابولیک چه می‌کند 
و اگر واقعاً مفید است، چگونه می‌توانیم اثرات آن را 

در انسان تقلید کنیم.«
بیش از ۲۰۰ شــرکت کننــده در این مطالعه حاضر 
بودند. از برخی از آنها خواسته شد تا ۱۴ درصد کالری 
دریافتی خود را کاهش دهند. بقیه طبق معمول غذا 
خوردند. سلامت آنها به مدت دو سال تحت نظر بود.

محققــان با تجزیه و تحلیل تیمــوس، غده ای که 

سلول‌های T، نوعی گلبول سفید که بخش اساسی 
سیستم ایمنی است، را تولید می کند، شروع کردند.

تیموس ســریعتر از ســایر اندام ها پیر می شود. به 
گفته دیکســیت، »تا زمانی که یک فرد بالغ سالم به 
ســن ۴۰ سالگی برسد، ۷۰ درصد تیموس چرب و 

غیرعملکردی است.«
اما با افزایش سن، تیموس سلول‌های T کمتری تولید 
می‌کند که یکی از دلایلی اســت که افراد مســن در 

معرض خطر بیشتر ابتلا به بیماری هستند.

اما محققان دریافتند غدد تیموس شرکت‌کنندگانی 
که کالــری دریافتی خود را محــدود کرده بودند، 
چربی کمتری داشــت و پس از دو سال سلول‌های 
T بیشتری تولید کردند. هیچ تغییری در کسانی که 
کالری دریافتی خود را محدود نکردند، مشاهده نشد.
این مطالعه همچنین نشان داد که ژن پروتئینی به نام 
PLA۲G۷ در شرکت‌کنندگانی که کالری دریافتی 
خود را محدود می‌کردند، به طور قابل‌توجهی مهار 
شــد. PLA۲G۷ توسط سلول های ایمنی به نام 

ماکروفاژها تولید می شود.
محققان برای اینکه بدانند آیا PLA۲G۷ با برخی 
از اثــرات محدودیت کالری مرتبط اســت یا خیر، 

آزمایشاتی را بر روی موش ها انجام دادند.
 PLA۲G۷ به گفته محققان: »ما دریافتیم که کاهش
در موش‌ها مزایایی را به همراه داشــت که مشابه آن 
چیزی بود که در مورد محدودیت کالری در انســان 

دیدیم.«
بر اســاس یافته‌های منتشر شده، غدد تیموس این 
موش‌ها طولانی‌تر عمل می‌کردند و از افزایش وزن 
مرتبط با غذا خوردن و همچنین التهاب ناشــی از 

افزایش سن محافظت می‌شدند.
دیکســیت گفت: »ایــن یافته‌ها نشــان می‌دهد 
کــه PLA۲G۷ یکی از محرک‌هــای تأثیرات 
محدودیت کالری اســت. شناسایی این محرک‌ها 
به ما کمک می‌کند تا بفهمیم که سیستم متابولیک و 
سیستم ایمنی چگونه با یکدیگر همکاری می‌کنند، 
که می‌تواند عملکرد ایمنی را بهبود بخشند، التهاب 
را کاهش دهند و به طور بالقوه حتی طول عمر سالم 

را افزایش دهند.«
به گفته محققان، این مطالعه نشــان می‌دهد صرفاً 
کاهش کالری، و بــدون رژیم غذایی خاص، تاثیر 
قابل‌توجهی از نظر زیست‌شناسی و تغییر وضعیت 

ایمنی متابولیک بر سلامت انسان دارد.
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محققان می گویند؛

کاهش مصرف کالری موجب افزایش طول عمر می شود

    یک اپیدمیولوژیست ضمن تشریح شرایط کنونی کرونا در کشور، گفت: احتمالا 
از اواســط اسفند ماه به قله پیک ششم می‌رســیم و ممکن است تا یک ماه‌ونیم در قله 

ماندگاری داشته باشد.

احتمال ادامه روند افزایشی کرونا تا ۳ هفته دیگر؛

. . . دكه مطبوعات . . .. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشــت و ســامت   -   یک روانپزشک 
با اشــاره به اینکه وسواس بیماری سمج روانپزشکی 
است، گفت: اختلال وسواس برای فرد و اطرافیان بسیار 

آزاردهنده است، باید برای درمان صبور بود.
ســمیه معتضدیان، با اشاره به تعریف وسواس اظهار 
کرد: وســواس مجموعه‌ای از افــکار و یا تکانه‌های 

ناخواسته، مزاحم و تکراری است.
وی افزود: مبتلایان به وسواس اضطراب‌های شدیدی 

را تجربه می‌کنند.
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی شهید 
بهشتی، با تاکید بر اینکه در بیشتر بیماری‌های مربوط 
به روان ردپای ژنتیک دیده می‌شود، خاطرنشان کرد: 
علامت‌های ابتلاء به وســواس در نوجوانی و یا اوایل 

دهه ۲۰ آغاز می‌شود.
وی شیوع وسواس در بین زنان و مردان را یکسان عنوان 
کرد و گفت: زمانی که وسواس را ریشه یابی می‌کنیم 
در بیشتر موارد حداقل یکی از اعضای خانواده به این 

بیماری و یا بیماری‌های مرتبط مبتلا هستند.
معتضدیان ادامه داد: بدیهی است چنانچه ژن پیش زمینه 
در خانواده وجود داشته باشد، در اثر محیط و یا عوامل 
دیگر ممکن است این بیماری بیشتر و یا حاد تر بروز 

پیدا کند.
وی آغاز ابتلاء به وسواس در میانسالی را تقریباً منتفی 
دانســت و اضافه کرد: بروز رفتارهای وسواس گونه 
در ســنین بالا می‌تواند متخصصان را به بیماری‌های 

ارگانیک و یا فیزیکی بیمار مشکوک کند.
این روانپزشک یادآوری کرد: تقریباً این انتظار را نداریم 
که یک زن یا مرد ۵۰ ساله به طور ناگهانی به وسواس 

مبتلا شود.
وی با اشــاره به شایع‌ترین نشانه‌های وسواس عنوان 
کرد: افکار تکراری یا مزاحم مثل چک کردن‌های مدام 
یا وسواس شستشو از بارزترین نشانه‌های رایج ابتلاء 

به وسواس هستند.
عضو هیئت علمی دانشگاه ادامه داد: وسواس می‌تواند 
با نشانه‌های مختلفی بروز کند، برخی بیماران ممکن 
است فقط مبتلا به وسواس فکری مبتلا باشند به طور 
مثــال فرد مدام با خود کلنجار می‌رود که مبادا دیگران 
از رفتار و یا حرف‌های من آزرده شده باشند البته نکته 
اینجاست که این موارد باید تفکیک شود و مشغله‌های 
روزمره با نشــانه‌های ابتلاء به وسواس فکری اشتباه 
گرفته نشود. اگر استرس‌های ناشی از نگاه و قضاوت 
دیگران از حد متعارف خارج شود و برای فرد اضطراب 
ایجاد کند می‌تواند از نشــانه‌های رفتارهای وسواس 

گونه باشد.
وی یادآوری کرد: شــایع‌ترین نشــانه‌های ابتلاء به 

وســواس، وســواس چک کردن و شستشــو است 
همچنیــن نگرانی مدام از احتمال ابتلاء به صدمه زدن 
به دیگران و افــکار مزاحم، خطرناک و نگران کننده 

می‌تواند ازنشانه های ابتلاء به وسواس باشد.
معتضدیان گفت: ترس بیش از حد ابتلاء به بیماری، 
چک کردن مدام وسایل، ترس از آسیب رساندن به خود 
یا دیگران، و وسواس نظم و یا تقارن اشیا از شایع‌ترین 

نشانه‌های اختلال وسواس است.
وی با بیان اینکه وسواس علاوه بر اینکه بیماری مربوط 
به روان است می‌تواند به جسم فرد مبتلا نیز صدمه وارد 
کند ادامه داد: به طور مثال در مواردی دیده می‌شود که 
که پوست فرد در اثر شست و شوی زیاد دچار آسیب 
می‌شــود یا افرادی که به دلیل ابتلاء به وسواس نظم و 
ترتیب و جابجایی وسایل دچار کمر درد و آسیب به 

ستون فقرات خود شده‌اند.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
به درمان‌های متداول مبتلایان به وسواس اشاره کرد و 
گفت: درمان مبتلایان به وسواس معمولاً درمان‌های 
توأمان دارویی و روان درمانی اســت، ولی باید به این 
نکته توجه داشت که درمان این بیماری زمان بر و نیاز 

به صبوری دارد.
وی، تأثیر محیط بر اختلال وســواس را مورد توجه 
قرار داد و گفت: وسواس می‌تواند در خانواده‌هایی که 
رفتارهای وسواس گونه به صورت ژنتیکی وجود دارد، 
در کودک نیز از طریق یادگیری در محیط تشدید شود، 
ولی زمینه‌های ژنتیکی در این بیماری بسیار مهم است 
چون اگر فقط تأثیرات محیطی مد نظر باشد بعد از بهتر 

شدن شرایط این رفتارها از بین می‌رود.

شایع ترین نشانه های »وسواس« را بشناسیم

      گروه بهداشــت و ســامت  -   استفاده مکرر 
از مُســکن های رایج و بدون نســخه مانند آسپرین 
بدون خطر نیست؛ تحقیقات جدید نشان می دهد که 
ممکن است خطر وزوز گوش یا "زنگ در گوش" 

را افزایش دهد.
مطالعه روی بیش از ۶۹۰۰۰ زن نشــان داد که علاوه 
بر آسپرین و تیلنول )اســتامینوفن(، داروهای ضد 
التهابی غیراســتروئیدی )NSAIDs( مانند ادویل و 
موترین )ایبوپروفن( نیز خطر وزوز گوش را افزایش 

می‌دهند.
دکتر »شــارون کورهان«، سرپرســت تیم تحقیق 
از بیمارســتان بریگام و زنان در بوســتون، گفت: 
»یافته‌های ما نشــان می‌دهد کــه مصرف‌کنندگان 
مُســکن ها ممکن است در معرض خطر بیشتر ابتلا 

به وزوز گوش قرار داشته باشند.«
وزوز گوش عبارت اســت از شنیدن صداهایی مانند 
سوت، وزوز، خش خش، و کلیک کردن در زمانی که 
هیچ صدای خارجی واقعی وجود ندارد. وزوز گوش 

می تواند یک بیماری موقت یا طولانی مدت باشد.
در ایــن مطالعه، محققان داده های حاصل از مطالعه 
سلامت را بررسی کردند. شرکت کنندگان به مدت 
۲۰ ســال پس از ثبت نام در ســنین ۳۱ تا ۴۸ ســال 

پیگیری شدند.
تجزیه و تحلیل نشــان داد که استفاده مکرر )شش 
تا هفت روز در هفته( آســپرین با دوز متوسط با ۱۶ 
درصد بیشتر خطر وزوز گوش در میان زنان جوان‌تر 

از ۶۰ سال مرتبط است.
استفاده مکرر از آسپرین با دوز پایین با افزایش خطر 

وزوز گوش همراه نبود. با این حال، استفاده مکرر از 
سایر NSAID ها یا استامینوفن با تقریباً ۲۰٪ بیشتر 
خطر ابتلا بــه وزوز گوش همراه بود و این خطر با 

مصرف بیشتر، افزایش یافت.
محققــان همچنین دریافتند که اســتفاده منظم )دو 
یــا چند روز در هفتــه( از مهارکننده‌های تجویزی 
COX-۲، ماننــد ســلبرکس )سلکوکســیب(، با 
۲۰ درصد بیشــتر خطر وزوز گوش همراه اســت. 
مهارکننده های COX-۲ خواص مشــابهی با سایر 
NSAID هــا دارند اما عوارض جانبی گوارشــی 

کمتری ایجاد می کنند.
یافته‌های مطالعه نشان می‌دهد که مهم است که این 
داروها با دقت مصرف شــوند و استفاده از آنها را تا 

حد امکان محدود کرد.

استامینوفن و ایبوپروفن خطر وزوزگوش را به همراه دارند

قله پیک ششم؛ در میانه‌ اسفند 

      گروه بهداشت و سلامت  -  دکتر بابک عشرتی ، با اشاره 
به اینکه اکنون در بازوی صعودی موج ششم کرونا هستیم، 
گفت: این صعود سرعت بالایی هم دارد. فکر می‌کنم حدود ۳ 
تا ۴ هفته آینده به همین شکل درگیری با بیماری وجود داشته 
باشد و تصورات این است که تا حدود یک ماه ‌و نیم در قله 
پیک بمانیم. البته این موضوع در کشورهای مختلف متفاوت 
است، برخی مدت طولانی‌تری در قله ماندند و برخی سریع‌تر 

به روند نزولی رسیده‌اند.
وی بــا تاکیــد بر لزوم تســریع واکسیناســیون و رعایت 
دســتورالعمل‌ها، اظهار کرد: ۴۰ روز قبل پیش‌بینی افزایش 
موارد را داشتیم و ممکن است از اواسط اسفندماه به قله پیک 
برسیم. این اپیدمیولوژیست ادامه داد: الزاما نیاز نیست همه به 
این سویه از کرونا بیمار شوند، تا ایمنی جمعی حاصل شود. 
ایمنی جمعی یعنی کسانی که واکسن زدند و کسانی که بیمار 
شدند؛ اگر این شاخص به درصد قابل توجهی برسد، روند 

پیک کاهشی می‌شود.
عشرتی تاکید کرد: تزریق واکسن موضوع بسیار پر اهمیتی 
است. در این بین رعایت دستورالعمل‌ها برایمان زمان می‌خرد 
تا پوشش واکسیناسیون بویژه دز سوم را افزایش دهیم و کادر 
درمان هم فرصت ارائه خدمات کافی به بیماران را داشته باشند 

تا به این ترتیب مرگ و میر ناشی از بیماری کاهش یابد.
وی افزود: تزریق واکسن جلوی ابتلا به انواع شدید بیماری، 
بســتری و مرگ را می‌گیرد. ابتلا به فرم‌های خفیف بیماری 
چندان مشکل‌زا نیست. بیشتر مشکل با عدم تزریق واکسن و 
ابتلای شدید به امیکرون است که ادامه این روند ممکن است 

به افزایشی شدن روند مرگ و میر منتهی شود.
عشرتی با اشاره به اینکه افزایش ابتلای سنین زیر ۱۸ سال به 
کرونا از آبان ماه آغاز شده است، بیان کرد: نسبت ابتلا در این 
گروه ســنی افزایش یافته است؛ اما خوشبختانه مرگ در این 
گروه ســنی زیاد نیست. این نشان می‌دهد بچه‌ها بیشتر ولی 
سبک‌تر به بیماری مبتلا می‌شوند. عمده نگرانی ما این است که 

کودکان می‌توانند انتقال دهنده بیماری باشند چون بی‌علامتی 
در آنها بیشتر است.

وی در خاتمه تاکید کرد: وفاداری به رعایت دستورالعمل‌های 
بهداشتی بســیار راهگشا است؛ از طرفی اگر نوبت دز سوم 
واکسن‌مان رسیده است نباید زمان را از دست بدهیم و دنبال 
نوع خاصی از واکســن بگردیم. هر واکسنی که در دسترس 

باشد، بهترین واکسن است.
امُیکرون؛ بیماری خفیفی که عوارض جانبی زیادی دارد

آندری ایســایف، بنیان‌گذار و مدیر اجرایی مرکز تحقیقاتی  
DNKOM روسیه اظهار کرد: کودکانی که به سویه امُیکرون 
کرونا مبتلا می‌شوند ممکن است التهاب سیستمیک را تجربه 
کنند که برخلاف آنچه از این بیماری در گذشته انتظار داشتیم، 
است. وی تاکید کرد: سویه امُیکرون کووید-۱۹ ممکن است 
به عوارض عصبی و کووید طولانی‌مدت در بزرگســالان و 

التهابات سیستمیک در کودکان منجرشود.
ایسایف گفت: باوجود روند بیماری سبک‌تر با سویه امُیکرون 
لازم اســت بدانیم که اگر ویروس کرونا منجر به ذات‌الریه و 
استفاده از تهویه مصنوعی ریه نشود احتمالا با عواقب دیگری 

همراه می‌شود.
این متخصص خاطرنشان کرد: سابقا ابتلا به کووید منجر به 
اختلالات شدید سیستم عصبی ازجمله کووید طولانی‌مدت 
و کووید عصبی می‌شــد این موارد ممکن است در صورت 

آلوده شدن با امُیکرون نیز رخ دهد.
وی افزود: ابتلا به امُیکرون در کودکان نیز ممکن است موجب 
التهاب سیستمیک شود. علائمی مثل آبریزش بینی، سردرد، 
عطسه، ســرفه‌های مداوم و گلودرد به‌ عنوان علائم اصلی 
عفونت به امُیکرون اســت و علائم دیگر نیز می‌تواند شامل 

تعریق شبانه، خستگی، بدن درد و تهوع باشد.
امُیکرون در کودکان نیز با علائمی ازجمله عفونت دســتگاه 
تنفسی فوقانی، تب، آبریزش بینی، گلودرد، بدن درد و سرفه 

همراه است.

گروه بهداشت و سلامت -   طب سنتی توصیه‌های 
مجربی برای تســکین ســرفه‌های خشک به شما 
پیشنهاد می‌کند. با بکارگیری تکرار شونده یک یا دو 
مورد از این روش‌ها این نوع سرفه‌ها در کنار استفاده 

از دارو بهبود پیدا می‌کنند.
سرفه‌های خشک معمولا سمج هستند. در بیشتر 
اوقات حتی با فروکــش کردن علائم بیماری این 
ســرفه‌ها به قوت خود باقی می‌مانند و باعث آزار 
بیمار و اطرافیان او می‌شوند. طب سنتی توصیه‌های 
مجربی برای تسکین این نوع سرفه‌ها به شما پیشنهاد 
می‌کند. با بکارگیری تکرار شونده یک یا دو مورد از 
این روش‌ها این نوع سرفه‌ها در کنار استفاده از دارو 

بهبود پیدا می‌کنند.
از زنجبیل غافل نشوید

 ســرفه‌های خشک به دلیل عفونت‌های ویروسی 
و باکتریایی در بیمار بروز پیدا می‌کند. این سرفه‌ها 
به خودی خود تســکین نمی‌یابنــد و باید از رژیم 
غذایی ویژه‌ای برای کاهش دادن آن ها پیروی کرد. 
زنجبیل و استفاده از دمنوش آن یکی از راهکارهای 
رفع این سرفه هاست. جالب است بدانید در اغلب 
شــربت‌های مخصوص درمان سرفه از این ریشه 
استفاده می‌شود. بهتر است از زنجبیل تازه استفاده 
کنید اما اگر آن را در دســترس نداشتید می‌توانید از 
پودر آن برای تهیه دمنوش استفاده کنید. اگر نسبت 

به مصرف این ریشــه حساسیت دارید و با مصرف 
آن دچار خارش در گلو می‌شــوید لازم است آن را 
در مقادیر کم به میزان یک چهارم قاشق چای خوری 
در یک فنجان آب داغ بریزید و همراه با عسل میل 
کنید. برای دم کردن ریشه زنجبیل باید چند تکه تازه 
از آن را بــه مدت ده دقیقه در آب داغ و جوشــیده 
قرار دهید و سپس همراه با عسل میل کنید. 3 بار در 
روز می‌توانید از این دمنوش برای تسکین سرفه‌های 

خشک استفاده کنید.
دمنوش پونه و سیر را امتحان کنید

3 حبه سیر را پوست بگیرید و با یک فنجان آب سرد 

بجوشانید. پس از چند دقیقه مقداری پونه کوهی به 
آن اضافه کنید. این دمنوش به سرعت باعث کاهش 
سرفه‌های خشک می‌شود. می‌توانید آن را همراه با 
کمی آب لیمو ترش و عسل میل کنید. پونه خاصیت 
ضد التهابی دارد و عفونت‌های تنفســی را کاهش 

می‌دهد.
مصرف مکرر آب پیاز

خیلی‌ها از مصرف پیاز خام پرهیز می‌کنند اما واقعیت 
این است که هیچ ماده غذایی به اندازه پیاز نمی‌تواند 
به ســرعت باعث تسکین علائم سرماخوردگی و 
عفونت‌های تنفسی شــود. اگر تا به حال آب پیاز 

مصــرف نکرده‌اید یا به آن حساســیت دارید بهتر 
است سوپی سرشار از این ماده مغذی آماده کنید. در 
انواع خوراک، آش، سوپ پیاز فراوان بریزید. اگر از 
خوردن تکه‌های پیاز لذت نمی‌برید حتما چند پیاز به 
طور کامل و خرد نشده به غذای در حال پخت اضافه 
کنید تا در انتها بتوانید به راحتی آن را از غذای تان جدا 
کنید. با پیروی 3 روزه این روش تاثیر شگفت‌انگیز 

آن را در درمان سرفه‌های تان خواهید دید.
معجون شیر و عسل و زردچوبه

به شیر در حال جوشیده شدن مقدار کمی زردچوبه 
اضافه کنید. این یک روش آســان اما قدیمی برای 
رفع ســرفه است. وقتی این معجون کمی ولرم شد 
آن را به همراه یک قاشــق عسل میل کنید. نوشیدن 
این معجون قبل از غذا باعث کاهش اشتها می‌شود 
و مصــرف آن پیش از خواب به درمان بی‌خوابی و 

سرفه‌های خشک در خواب کمک می‌کند.
گلاب استنشاق کنید

در طب ســنتی توصیه به مصرف روزانه چند قطره 
گلاب شده است. گلاب افسردگی را از بین می‌برد و 
بوییدن آن می‌تواند باعث تسکین علائم بیماری های 
تنفسی شود. گلاب یک عصاره ضد التهاب است 
و استفاده چند قطره از نوع خالص آن در دمنوش‌ها 
می‌توانــد باعث کاهش علائم ســرماخوردگی و 

سرفه‌های خشک شود.

درمان سرفه خشک با توصیه‌های طب سنتی


