
9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســامت - 
دکتر وجگانــی درباره وضعیت کرونا 
در کشــور، گفــت: جــای نگرانی و 
تاســف دارد که به مرگ های سه رقمی 
رســیده ایم. بــا این حال اگــر بتوانیم 
پروتکل های فاصله گذاری و اســتفاده 
از ماســک را رعایت کنیم، دورهمی ها 
و مهمانی هــا را واقعا تعطیل کرده و از 
تجمعات در این مقطع زمانی پرهیز کنیم 
و ضمن اینکه واکسیناسیون نوبت سوم 
را حتما در اولویت قرار دهیم، می توان 
این پیک را کنترل کرد. وی درباره ایجاد 
محدودیت  در فعالیت های اجتماعی، 
گفت: باید در همه مکان های تجمعی، 

فاصله گذاری رعایت شــود. به عنوان 
مثال اولا بهتر اســت در این شرایط به 
ویژه در شهرهای قرمز، مکان هایی مانند 
سینما، تئاتر و سایر مکان های تجمعی 
سربسته، باز نباشند و اگر هم باز هستند، 
حتمــا فاصله گــذاری را رعایت کنند 
و بیش از ۳۰ تــا ۴۰ درصد ظرفیت را 
استفاده نکنند. در عین حال فعالیت های 
تجمعی غیرضرور باید تعطیل شــود و 
موارد ضــروری نیز با حداقل ظرفیت 
و حداکثر فاصله گذاری انجام شــود.
وجگانی ادامه داد: اگر دو تا ســه هفته 

بتوانیم مدیریت درســتی اعمال کنیم؛ 
فاصله گذاری، استفاده از ماسک، عدم 
برگزاری تجمعات و واکسیناســیون 
را رعایت کرده و انجام دهیم، بیشــتر 
می توانــد در کنترل اپیدمی به ما کمک 
کند. وی با بیان اینکــه افزایش دوباره 
مرگ های ناشی از کرونا واقعا غم انگیز 
است، گفت: هرچند که گفته می شود که 
مرگ ومیر امُیکرون کمتر است، اما وقتی 
میزان ابتلا خیلی بالا رود، عدد مرگ ومیر 
هم بالا می رود. بنابراین باید ابتلا پایین 
آید و شیوع ویروس را در جامعه کاهش 
دهیم تا به تبع آن مرگ و میر هم کاهش 
یابد، اما اگر از ابتلا و شیوع ویروس در 

جامعه پیشــگیری نشود، قطعا مرگ و 
میر بــاز هم افزایش می یابد.   وجگانی 
تاکید کرد: ارزش پیشگیری با ماسک، 
بســیار زیاد اســت. افرادی که ماسک 
زده و فاصله را رعایت می کنند، بســیار 
در پیشــگیری از شــیوع بیماری موثر 
خواهند بــود. باید توجه کرد حتی اگر 
میزان بســتری و مرگ در امُیکرون کم 
باشــد، اما وقتی میزان ابتلا بالا می رود، 
همــان میزان کم بســتری و مرگ نیز 
چشمگیر می شود.وی درباره بیشترین 
سن درگیری در امُیکرون نیز گفت: در 

حال حاضر در امُیکرون ابتلای جوانان 
و کودکان و اطفال افزایش یافته است؛ 
به طوری که برخــلاف دلتا که عمدتا 
افراد مســن را درگیر می کرد، امُیکرون 
سنین پایین تر را درگیر می کند. باید در 
خانواده ها مراقبت زیــادی از کودکان 
شود. وجگانی، آبریزش بینی، گلودرد، 
تب و ... را از علائم امُیکرون برشــمرد 
و گفت: در حال حاضر هر بیماری شبه 
سرماخوردگی را باید به امُیکرون نسبت 
دهیم. اگر مردم بتوانند مراعات کنند تا 
این مرحله که مرحله طوفانی ابتلا است 
را بگذارانیم، می توان با آسیب کمتر از 

این پیک گذشت.

تخصصــی  فــوق  فلوشــیپ 
بیماری های عفونی بیمارســتان مسیح 
دانشــوری گفت: مــا در حال حاضر 
بیمــاران بدحــال زیــادی داریم، در 
بیمارستان مســیح دانشوری بیمارانی 
داریم که باید بســتری شوند اما تخت 
خالی نیســت که بستری شــان شوند 
و مجبور هســتند که برای بســتری در 
لیســت بمانند.»زهرا ابطحیان«، عضو 
هیات علمی دانشــگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی و فلوشیپ فوق تخصصی 
بیماری های عفونی بیمارســتان مسیح 

دانشــوری درباره وضعیــت مراجعه 
مبتلایان کرونا به این بیمارستان گفت: 
متاسفانه آمار مراجعان به صورت مداوم 
در حال بالا رفتن است. هرچند تظاهر 
کلی اومیکرون در افرادی که سیســتم 
ایمنی ســالمی دارند، خفیف بوده اما 
به طور کلی افــراد دچار بیماری های 

زمینه ای همچنان در معرض خطر هستند 
و قسمت اعظم بیماران ما که با حال بد 
بستری می شوند، بیماری های زمینه ای 
دارند که با مرگ و میر هم می تواند همراه 
باشد و متاسفانه در کودکان نیز با مرگ 
و میر همراه بوده اســت. او افزود: شاید 
بــه طور کلی بگوییم میزان مرگ و میر 

سویه دلتا بیشتر از اومیکرون است، اما 
از آنجا که جمعیت زیادی با اومیکرون 
آلوده می شــوند، در نهایت مرگ و میر 
ناشی از اومیکرون کم نخواهد بود. ما در 
حال حاضر بیماران بدحال زیادی داریم 
و شخصا در بیمارستان مسیح دانشوری، 
بیمارانی داریم که باید بستری شوند اما 

تخت خالی نیســت که بستری شــان 
بکنند و مجبور هستند که برای بستری 
در لیست بمانند. شرایط متاسفانه خوب 
نیست. ابطحیان گفت: ما هنوز به پیک 
نرســیده ایم و در شیب صعودی موج 
ششم هستیم و براساس تجربه ای که از 
پیک های قبلی داشته ایم، چند هفته ای 
طول می کشــد که این پیک سیر نزولی 
پیــدا کند. همچنان با روند افزایشــی 
بســتری ها مواجهیم و بیمارستانهایی 
کــه پذیرش کرونا نداشــته اند مجبور 
شــده اند دوباره بخش هایشان را برای 
کووید باز کنند، ما نیز بخشهای کووید 
را گســترش داده ایم.  او افزود: درحال 
حاضر متاســفانه گزارش مرگ و میر 
ناشی از کرونا در کودکان را از شهرهای 
مختلــف داریم. از آنجــا که وضعیت 
کودکان به گونه ای اســت که بدن آن ها 
مایعــات زیادی را از دســت می دهد، 
احتمال شــدت گرفتن این بیماری در 
کودکان بیشــتر اســت و خصوصا در 
ســنین پایین تر موارد نیاز به بســتری 
در کــودکان رخ می دهد.  عضو هیات 
علمی دانشــگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی گفت: از طرفی تعداد زیادی از 
افرادی که درحال حاضر بســتری شده 
اند، کسانی هستند که واکسیناسیونشان 
را کامــل نکرده بودند. برای مثال مدت 
زیادی از دز دوم واکسنشــان گذشــته 
بوده است اما دز یادآور را تزریق نکرده 
اند.  ابطحیان گفت: افرادی به صورت 
خفیف دچار اومیکرون می شــوند که 
هیچ بیماری زمینه ای ندارند و سه نوبت 
واکسیناسیونشــان را به صورت کامل 

انجــام داده اند؛ یعنی یک فرد جوان که 
چاق نیســت و هیچ بیماری زمینه ای از 
جمله دیابت ندارد. من همین امروز در 
کلینکم مراجعی داشتم که هیچ بیماری 
زمینه ای نداشــت و تنها چــاق بود و 
متاسفانه به فرم شدید اومیکرون مبتلا 
شده و بســتری شد. این ویروس هزار 
و یک چهره اســت و می تواند غیرقابل 
پیش بینی باشد.  او افزود: این سویه در 
افرادی که از نظر ایمنی شرایط طبیعی 
دارند، بیشتر قسمت های فوقانی دستگاه 
تنفسی را درگیر می کند و علایم عطسه، 
آبریزش بینی و درگیری های سینوسی 
دارند. هرچند پیشــرفت به ســمت 
درگیــری ریه را نیــز در آن ها دیده ایم 
و گاهــی برخی از این افراد بســتری 
می شــوند. به طور کلی اختلال بویایی 
و چشــایی و درگیری ریه در این سویه 
نســبت به دلتا کمتر است. تظاهر این 
سویه کاملا مانند سرماخوردگی است 
و حتی بسیاری تصور می کنند، آلرژی 
اســت که این سویه را از دیگر سویه ها 
متمایز می کند اما در موارد بستری علایم 
مانند سویه دلتاست. عضو هیات علمی 
دانشــگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
گفت: ما زمانی توصیــه به مراجعه به 
پزشــک می کنیم که تب افــراد طول 
کشیده و بیش از سه یا چهار روز درگیر 
این علامت هســتند، افرادی که بعد از 
یک بهبودی اولیه دوباره با برگشت تب 
و سرفه یا علایم جدید مواجه می شود 
یا فردی که احساس فشار برروی قفسه 
سینه، تنگی نفس و درد قفسه سینه دارد 

نیز باید به پزشک مراجعه کنند. 

دبیر بورد ایمنی شناسی کشور و عضو کمیته علمی کشوری مقابله با کرونا با بیان اینکه اگر دو تا سه هفته بتوانیم 
مدیریت درستی اعمال کنیم، بیشتر می تواند در کنترل اپیدمی به ما کمک کند، گفت: همچنین اگر مردم مراعات کنند تا 

این مرحله که مرحله طوفانی ابتا است را بگذارانیم، می توان با آسیبی کمتر از این پیک گذشت.

طوفان ابتلا به امُیکرون؛ ۴ شرط 
گذر از پیک ششم با آسیب کمتر

گروه بهداشــت و سامت- 
تلاش بــرای کاهش وزن برای افراد 
بالای ۵۰ سال، می تواند چالش های 
منحصر به فردی را در مقایسه با افراد 

جوان تر ایجاد کند.
تلاش بــرای کاهــش وزن با 
افزایش سن هرگز کار آسانی نیست.
»لوری چانگ« متخصص تغذیه 
در مرکز پزشــکی وکســنر دانشگاه 
ایالتی اوهایو، گفت: کاهش وزن بعد 
از ۵۰ سالگی دشوارتر می شود؛ زیرا 
با افزایش سن، ســرعت متابولیسم 
بــه دلیــل از دســت دادن عضلات 
کاهش می یابــد. کاهش وزن بعد از 
۵۰ سالگی می تواند به دلیل تغییرات 
هورمونی که قبل و بعد از یائســگی 

رخ می دهند، دشوار باشد.
دکتــر چانگ گفت: این ســنی 
است که فرد »بسیار مشغول خانواده، 
کار و والدین مســن« است. همه این 
چیز ها در کنار هم می توانند منجر به 
اســترس و خواب ضعیف شوند که 
می تواند در نهایت منجر به ســطوح 

بالاتر انسولین شود.
هفت نکته وجود دارند که 
به فرد بالای پنجاه ســال کمک 
می کنند تا به هدف خود برسد:

۱. ورزش کردن
چانگ گفت: می توانید با استفاده 
از نوار های مقاومتی یا وزنه های ساده 
ورزش کنید تا به کاهش از دســت 
دادن سطح عضلات و در نتیجه بهبود 

سطح متابولیسم کمک کنید.
طبق گفته انجمن قلب آمریکا، 
بزرگســالان باید حداقل دو بار در 

هفته ورزش کنند.
۲. آب بیشتری بنوشید

بانی تاوب دیکس، متخصص 
تغذیه و نویســنده کتــاب »پیش از 
خوردن این را بخوانید«، گفت: آب 
برای همه چیز از پوســت گرفته تا 
سلامت گوارشی مفید است. اگرچه 
گفته می شود یک فرد به ۸ لیوان آب 
در روز نیاز دارد؛ اما همه ما نیاز های 
متفاوتی داریم و نیاز شما به مایعات 
نیز ممکن اســت به آب و هوا )افراد 
در دما های بالاتر نیاز بیشتری دارند( 

و به سطح فعالیت بدنی بستگی داشته 
باشد. )اگر فردی زیاد عرق می کند، 

به آب بیشتری نیاز دارد.(
غذا هــای آبکی مانند ســوپ، 
میوه ها و ســبزیجات نیــز با کالری 
بسیار کمی به احساس سیری کمک 

می کنند.
طبــق گفته کلینیک مایو، مردان 
باید حــدود ۱۵.۵ فنجان )۳.۷ لیتر( 
مایعــات در روز و زنان باید حدود 
۱۱.۵ فنجان مایعات در روز بنوشند.

۳. تمرینات قلبی
تمرینات قلبی بــرای حرکت 
دادن بــدن بــه گونــه ای طراحــی 
شــده اند که ضربــان قلب و تنفس 
سریعتر شــود تا به بدن در دریافت 
 اکســیژن بیشــتر در حیــن ورزش 

کمک کند.
دکتر چانگ گفــت: تمرینات 
قلبی منظم نه تنها قلب را ســالم نگه 
می دارند؛ بلکه به افزایش متابولیسم 

با افزایش سن نیز کمک می کند.
دکتر چانگ گفــت: تمرینات 
قلبــی - عروقی متابولیســم را برای 
مدتــی بعــد از یک جلســه تمرین 
بهبود می بخشــد. مدت این افزایش 

می تواند از چند ســاعت تا چند روز 
متغیر باشد.

طبق توصیه هــای انجمن قلب 
آمریکا، بزرگســالان باید ۱۵۰ دقیقه 

در هفته ورزش قلبی انجام دهند.
۴. قنــد اضافــه را کاهش 

دهید
خــوردن مکــرر شــیرینی ها 
می تواند منجر به اضافه وزن شــود؛ 
زیــرا شــکر اضافه کالــری اضافی 
می دهــد، امــا حاوی مــواد مغذی 

نیست.
دکتــر چانگ گفت: بســیاری 
از مردم از خوردن شــیرینی ها لذت 
می برند، اما پرخوری بســیار آسان 
است؛ بنابراین به خاطر داشته باشید 
که حد مناسب برای قند اضافه بیش 
از ۲۵ گرم در روز برای ۲۰۰۰ کالری 

نباید باشد.
۵. خوردن آگاهانه

دکتر تاوب دیکس گفت: توجه 
به نشانه های گرســنگی و سیری نه 
تنها به افزایــش وزن کمک می کند، 
بلکــه مهم تــر از آن، می تواند به فرد 

کمک کند تا از نیاز جسمی و عاطفی 
خود به غذا بیشــتر آگاه شــود و در 
درازمدت، این می تواند به حفظ وزن 

سالم کمک کند.
خوردن آگاهانه تر به شما کمک 
می کنــد از وعده هــای غذایی لذت 
ببرید و در عین حال از مزایای تنظیم 
نشانه های گرسنگی به عنوان ابزاری 
مهــم بــرای کمک بــه کاهش وزن 

بهره مند شوید.
۶. نوشیدنی های شیرین

دکتر چانگ گفــت: در تلاش 
بــرای کاهش مصرف قنــد افزوده، 
اجتنــاب از نوشــیدنی های قندی یا 
شیرین شده نقطه شروع خوبی است؛ 
زیرا قنــد در حالت مایع ســریع تر 
جذب می شــود و باعــث افزایش 
انســولین می شود تا انسولین را ثابت 
نگه دارد. وقتی انســولین بالا باشد، 
بدن به جای استفاده از چربی ها برای 
انرژی، شــروع به ذخیره ســازی آن 

می کند.
۷. مصرف فیبر

خــوردن غذا های ســیر کننده 
بیشــتر می تواند به شــما کمک کند 
برای مدت طولانی 
تری احساس سیری 
می تواند  کــه  کنید 
پرخوری  از 
ی  ا هــا غذ
ناســالم و پــر 
جلوگیری  کالــری 

کند.
چانگ گفت: فیبر از غذا های 
گیاهی کامل و فرآوری نشــده مانند 
لوبیا، عدس، میوه ها، ســبزیجات 
ســبز برگ، غلات کامل، آجیل و 

دانه ها به دست می آید.
غذا هــای غنــی از فیبر باعث 
می شــوند برای مدت طولانی تری 
نسبت به سایر غذا ها احساس سیری 
کنید. جویــدن این غذا های گیاهی 
کامل بیشــتر از خــوردن غذا های 
فرآوری شــده طول می کشــد. این 
زمان اضافی به مغــز اجازه می دهد 
قبل از پرخوری احســاس سیری را 

تشخیص دهد.

گروه بهداشت و سامت- چند 
روزی اســت که در فضــای مجازی 
اخباری مبنی بر کاهش ابتلا به سرطان 
بــا مصرف پیتزا منتشــر شــده؛ یک 
متخصــص تغذیه در این باره توضیح 
داده است.امروزه مصرف فست فود ها 
و غذا های بیرون بــر به عنوان عادت 
غذایی بیشــتر افراد جامعه تبدیل شده 
است. کمتر کســی مصرف غذا های 
پرچرب را تائید می کند و بیشــتر افراد 
بخــش زیادی از پــول  خود را جهت 
خوردن این نوع غذا ها خرج می کنند.

با وجود این که مصرف دیر به دیر 
پیتزا و فست فود ها مضر نیست؛ اما در 
کوتاه مدت می تواند آســیب جدی به 
بدن وارد کند.بیشتر فست فود ها حاوی 
کربوهیدرات های زیادی هستند و در 
مقابل هیچ فیبــری ندارند که مصرف 
مکــرر آن هــا، قند خــون را افزایش 

خواهد داد.
به بیشتر فست فود ها شکر می زنند 
کــه این امر علاوه بر گرفتگی عروق و 
بروز هــزاران بیماری می تواند کالری 
بدن را افزایش دهــد؛ بنابراین چاقی 
یکــی از مهم تریــن و خطرناک ترین 
عوارضی اســت کــه از مصرف زیاد 

فست فود ها حاصل خواهد شد.
پزشکان معتقد هستند که مصرف 
بی رویه فســت فود ها می تواند باعث 
بــروز بیماری هــای مختلــف مانند 
گرفتگی رگ های عروقی، اختلال در 
دســتگاه تنفسی و دســتگاه گوارش، 
اضافه وزن، دیابت، چرب شــدن کبد 
و ... شــود؛ بنابراین باید تا حد ممکن 

مصرف آن ها را به حداقل رساند.
چند روزی است که در صفحات 
مجــازی ادعا می شــود کــه مصرف 
هفتگی هر نوع پیتزا باعث جلوگیری 

از ســرطان در بدن افراد می شود؛ این 
موضوع در حالی اســت که پزشکان 
مصرف آن را توصیه نمی کنند. چرا که 
استفاده بیش از اندازه از غذا های سرخ 
کردنی می تواند سیســتم ایمنی بدن را 

در کوتاه مدت دچار اختلال کند.
مصرف هیــچ غذایی نمی 
تواند مانع از ابتلا به ســرطان 

شود!
نرگس جوزدانــی با بیان این که 
مصرف پیتزا باعث پیشگیری از بروز 
ســرطان نمی شــود، گفت: حتی یک 
غذا یا مــاده غذایی، هیچ زمانی باعث 
جلوگیری و درمان ســرطان نخواهد 
شــد.به گفته پزشــکان، مجموعه ای 
از غذا هــا و رفتار هــای غذایی و غیر 
غذایی می توانند روی ســلامت فرد 

تاثیر بگذارند.
بــرای مثــال، مصــرف روزانه 

ســبزیجات توصیه می شــود؛ اما اگر 
فردی تنها گیاه خواری را در برنامه رژیم 
غذایی خود ســوق دهد و میزان کافی 
از پروتئین هــا را دریافت نکند، قطعا 
دچار بیماری های مختلفی می شــود.

ایــن متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
گفت: استرس، دغدغه فکری، میزان 
ساعات خواب و ... روی سلامت افراد 

تاثیرگذار خواهند بود.
گوناگون  شواهد  طبق 

علمــی از نشــریات بین 
المللــی ورزش ناکافی، 
اســتعمال دخانیــات، 

غذایــی  رژیــم 
نامناسب، استفاده از 
مشروبات الکلی و 
... از جمله مواردی 
بیشتر  که  هســتند 

زمینه ابتلا به ســرطان 

را پدید می آورند.
به گفته جوزدانی، برای پیشگیری 
از ســرطان باید رژیم غذایی مناسب، 
ورزش، پرهیز از اســتعمال دخانیات، 
کاهش اســترس و ... در دســتور کار 

قرار گیرند.

۷ نکته برای کاهش دور کمر بعد از ۵۰ سالگی

خوردن پیتزا خطر ابتلا به سرطان را کاهش می دهد!

افرادی به صورت خفیف دچار اومیکرون می شــوند که هیچ بیماری زمینه ای ندارند و ســه 
نوبت واکسیناسیونشان را به صورت کامل انجام داده اند؛ یعنی یک فرد جوان که چاق نیست 
و هیچ بیماری زمینه ای از جمله دیابت ندارد. من همین امروز در کلینکم مراجعی داشــتم که 
هیچ بیماری زمینه ای نداشت و تنها چاق بود و متاسفانه به فرم شدید اومیکرون مبتلا شده 
و بســتری شــد. این ویروس هزار و یک چهره اســت و می تواند غیرقابل پیش بینی باشد. 

نشانه های بالا بودن سطح کلسترول در پا ها
گروه بهداشت و سامت-  در انجمن کاردیولوژی 
آمریکا اعلام شد که گرفتگی عضلات پا ها هنگام راه رفتن 
می تواند نشانه سطح بالای کلسترول بد در بدن باشد. هنگامی 
که ســطح کلسترول خون افزایش می یابد، بر تاندون آشیل 
پا هــای فرد تاثیر می گذارد که می تواند منجر به علائم قابل 
مشاهده ای در پا ها شود. نشانه های بالا بودن سطح کلسترول 

در پا ها عبارتند از:
احســاس درد در پاها: هنگامی که عروق پا ها دچار 
انســداد شوند، مقدار کافی خون غنی از اکسیژن به قسمت 
تحتانی اندام نمی رســد. در این شرایط فرد در پا ها احساس 
سنگینی و خستگی می کند. اکثر افراد با سطح کلسترول بالا 

از احساس سوزش در اندام تحتانی شکایت دارند.
گرفتگی عضات پا: گرفتگی شدید پا هنگام خواب 
یکی دیگر از علائم رایج سطح بالای کلسترول است که به 
عروق اندام تحتانی آســیب می رساند. گرفتگی یا اسپاسم 
بیشتر در پاشنه یا انگشتان پا احساس می شود. این وضعیت 

در شب و هنگام خواب بدتر می شود.
تغییر رنگ پوســت و ناخن: کاهــش جریان خون 
همچنین می تواند رنگ ناخن های پا و پوست را تغییر دهد؛ 

چرا که سلول ها به دلیل کاهش جریان خون از مواد مغذی و 
اکسیژن محروم می شوند.

سردی پاها: سطح بالای کلسترول می تواند باعث شود 
فرد در تمام طول سال حتی در فصل تابستان در پا ها احساس 
ســردی داشته باشد. گفتنی است، سالانه نیم میلیون نفر، به 
دلیل افزایش کلسترول و مشکل هایی می میرند که کلسترول 
برای قلب به وجود می آورد. کلســترول ماده روغنی و موم 
مانند است که فقط در غذا های حیوانی وجود دارد. گیاهان 
تحت هیچ شرایطی نمی توانند کلسترول را بسازند. انجمن 
قلب آمریکا توصیه می کند افراد ۲۰ ســاله یا بالاتر ســطح 
کلسترول خود را حداقل هر چهار تا ۶ سال یک بار بررسی 
کنند. در بیشتر موارد کلسترول بالا یک مشکل بی صدا است؛ 
زیــرا به طور معمول هیچ علائمی در آن بروز پیدا نمی کند. 
مصرف بیش از حد مواد غذایی حاوی کلسترول، چربی های 
اشباع شده و چربی های ترانس خطر ابتلاء به کلسترول بالا 
را افزایش می دهد. سایر عوامل سبک زندگی نیز می توانند 
در افزایش کلسترول نقش داشته باشند که این عوامل شامل 
عدم تحرک و سیگار کشیدن است؛ همچنین ژنتیک فرد بر 

احتمال ابتلاء به کلسترول بالا تاثیر می گذارد.
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