
گروه بهداشت و ســامت -   آمار ابتلا، بستری 
و مرگ و میر در پیک ششــم، نشــان داد که سویه 
اومیکرون هم مثل دلتا خطرناک است و باید خودمان 
را برای روزهای پیش رو، آماده کنیم. زیرا، به قله پیک 

نزدیک شده ایم.
همانطــور که پیش بینی می شــد، پیک ششــم با 
اومیکرون گره خورد و در هفته های گذشــته شاهد 
سیر صعودی آمار کرونا در کشور هستیم . آماری که 
بعد از پایان پیک پنجم، سیر نزولی گرفته بود. تقریباً 
تمامی بخش های کرونا در بیمارستان ها خالی از بیمار 
شده بودند و موارد فوتی نیز به کمتر از ۲۰ مرگ روزانه 
رسیده بود. اما، با آمدن سویه اومیکرون، یکبار دیگر به 

روزهای سخت کرونایی بازگشتیم.
بــا توجه به اینکه در ماه پایانی ســال قــرار داریم، 
موضوع سفرهای نوروزی، مهم ترین سوالی است 
که به گوش می رسد و همه منتظر هستند که ببینند آیا 
می توانند بار سفر ببندند، یا اینکه نوروز ۱۴۰۱ را باید 

در خانه سپری کنند.
زمان رسیدن به قله پیک ششم

شــاید پاسخ به مهم ترین ســوال این روزها، زمان 
رسیدن به قله پیک ششم باشد. زیرا، به نظر می رسد 
که هر چه زودتر به قله پیک برسیم، می توان شرایط 

را برای نوروز ۱۴۰۱ پیش بینی نمود.
بر اساس اظهارت جامعه پزشکی و متخصصین نظام 
سلامت، پیش بینی می شود ظرف دو هفته آینده به 

قله پیک برسیم.
اگر چنین اتفاقی شکل بگیرد، می شود گفت که نیمه 
اول اســفند، به قله رسیده ایم و بعد از آن باید شاهد 
روند نزولی پیک ششــم باشیم. اما، این فرضیه فقط 
یک پیش بینی است. زیرا، همه چیز بستگی به رفتار 
ما دارد. رعایت پروتکل های بهداشتی، ماسک زدن و 
تکمیل واکسیناسیون، مهم ترین عوامل عبور کم خطر 

از پیک ششم است.
مواجه شدن با سویه پنهانکار

نوید شفیق پزشک فوق تخصص مراقبت های ویژه 
، با اشاره به اینکه اوضاع کرونا در حال حاضر کاملًا 
ناپایدار است، گفت: در میان بیماران کرونایی هر دو 
سویه دلتا و اومیکرون مشاهده می شود که البته تعداد 

بیماران مبتلا به اومیکرون بیشتر است.
وی افزود: اینکه گفته می شــود اومیکرون کشنده 
نیست کاملاً غلط است افراد دارای بیماری زمینه ای 
به خصوص در بیماران کلیوی احتمال اینکه کرونا 
در آنها شدید شــود وجود دارد و در این بیماران به 
رغم تزریق واکسن، مبتلایان به کرونا با وضعیت بدی 

مواجه می شوند.
شــفیق گفت: رعایت فاصله گذاری مناسب، زدن 
ماســک، عدم حضور در مهمانی های خانوادگی و 
رعایت پروتکل های بهداشــتی از جمله مواردی 
است که با وجود تزریق واکسن همچنان باید جدی 

گرفته شود.
رعایت فاصله گذاری مناســب، زدن ماسک، عدم 

حضــور در مهمانی هــای خانوادگــی و رعایت 
پروتکل های بهداشتی از جمله مواردی است که با 
وجود تزریق واکسن همچنان باید جدی گرفته شود
رئیس بخش آی ســی یو بیمارســتان لبافی نژاد 
افزود: به نظر من اومیکرون پایان کرونا نیســت و 
ســویه های جهش یافته ممکن است در آینده به 
وجود بیایند و ممکن است باعث مرگ و میرهای 

زیادی شوند.
وی به سویه اومیکرون که به سویه پنهانکار معروف 
اســت، اشاره کرد و گفت: در حال حاضر در برخی 
کشورها مانند دانمارک ۲ سویه جدید اومیکرون که 
BA.۲ و BA.3 نــام دارند به وجود آمده و همچنان 
جهش های جدید ممکن است ایجاد شود که در این 
میان باز هم روش جلوگیری از ابتلاء، رعایت فاصله 

اجتماعی و ماسک زدن است.
شفیق تاکید کرد: در بیمارستان ما از 3۰۰ نفر پرسنل 
۷۰ نفر در مرخصی اســتعلاجی هستند که به کرونا 
مبتلا شده اند و همین باعث شده فشار مضاعفی به 
پزشکان، پرســتاران و کمک بهیاران ایجاد شود و 
همین کار کردن ها سیستم ایمنی آنها را پایین آورده و 

احتمال ابتلای مجدد به کرونا وجود دارد.
وی در پاسخ به این سوال که آیا کاهش تعداد مبتلایان 
روزانه باعث ســیر نزولی موج ششم کرونا خواهد 
شــد، یا نه گفت: این موضــوع نمی تواند دلیلی بر 
فروکش موج ششم باشد، چرا که برخی افراد مبتلا 
به اومیکرون یا تست نمی دهند یا بسیاری از تست ها 
منفی کاذب می شود بنابراین نمی توان گفت کم شدن 
تعداد مبتلایان سیر نزولی موج ششم را به دنبال دارد.
فوق تخصص مراقبت های ویژه در پاســخ به این 
ســوال که اوج پیک ششــم چه زمانی خواهد بود، 
افزود: هنوز به پیک نرسیده ایم و با توجه به وضعیت 
بیمارستان ها و افزایش تعداد مراجعات و مرگ و میر، 
احتمال اینکه طی هفته های آینده با وضعیت بدتری 

رو به رو شویم زیاد است.
هنوز به پیک نرســیده ایم و بــا توجه به وضعیت 
بیمارستان ها و افزایش تعداد مراجعات و مرگ و میر، 

احتمال اینکه طی هفته های آینده با وضعیت بدتری 
رو به رو شویم زیاد است

وی اظهار داشــت: در بیمارستان لبافی نژاد بخش 
مراقبت های ویژه کرونا مدتی تعطیل بود اما به تازگی 
بــه دلیل افزایش تعداد بیماران بدحال کرونایی این 
بخــش را مجدد راه اندازی کردیم در این بخش هم 
جــوان داریم و هم بیماران مســن که درگیر کرونا 
شده اند ولی نسبت به سویه دلتا اکثر این افراد بیماری 

زمینه ای دارند.
شفیق با اشاره به اینکه نباید در مورد اومیکرون ساده 
انگاری شود، گفت: با توجه به شرایط ناپایدار کرونا 
و افزایش مجدد تعداد فوتی ها، در حال حاضر بهترین 
راه برای پیشگیری از ابتلاء، رعایت فاصله اجتماعی، 

زدن ماسک و پرهیز از حضور در تجمعات است.
فرصت طلایی برای عبور بی دردسر از پیک ششم

وی اظهار امیدواری کرد که با رعایت پروتکل های 
بهداشتی و تزریق واکسن است که می توان با موارد 
ابتلای کم و همچنین فوتی های کمتر موج ششم را 

پشت سر گذاشت.
زمان پایان پیک ششم به رفتار مردم بستگی دارد

ســید احمد طباطبایی عضو کمیته علمی ستاد ملی 
مقابلــه با کرونا و دبیر بورد ریه اطفال در خصوص 
آخرین وضعیت پیک ششــم کرونا، گفت: با توجه 
به روند ابتلاء، احتمالاً اوایل اسفند با اوج پیک ششم 
روبرو خواهیم شــد و پــس از آن به تدریج آمارها 

کاهش پیدا می کند.
وی با اشاره به اینکه در حال حاضر مراجعه بیماران 
به مطب ها نسبت به دو هفته قبل کاهش چشمگیری 
داشــته است، افزود: این موضوع می تواند سه دلیل 
داشته باشد، اول آنکه افراد در طول دو هفته قبل مبتلا 
شده باشند، دوم تبعات رسانه ای از این بیماری است 
که خطرات اومیکرون نسبت به بقیه موارد کرونا را 
کمتر عنوان کــرده و همین موضوع باعث کاهش 

مراجعه مردم شده است.
طباطبایی ادامه داد: موضوع بعدی که باعث کاهش 
آمارها شــده، این است که طی دو هفته قبل مدارس 

و مراکز تجمعی تعطیل شده به همین دلیل با کاهش 
تجمعات، میزان ابتلاء نیز کمتر می شود.

عضو کمیته علمی ستاد مقابله با کرونا در خصوص 
ابتلای مجدد افراد به بیماری کرونا گفت: افرادی که 
قبلاً به کرونا مبتلا شده اند، احتمال مجدد ابتلای آنان 
به سویه های اومیکرون وجود دارد که این موضوع 
ربطی به تزریق واکسن نیز ندارد، اما میزان مرگ و میر 
در افرادی زیاد اســت که واکسن نزده بودند یا اینکه 

بیماری زمینه ای خاصی دارند.
زمان تزریق واکسن بعد از ابتاء به اومیکرون

وی درباره تزریق دوز ســوم واکسن اظهار داشت: 
فاصله میان تزریق واکســن قبلاً سه ماه عنوان شده 
بود اما در حال حاضر با توجه به شرایط موجود، به 
فاصلــه یک ماه بعد از تزریق نیز می توان دوز بعدی 
را زد و پــس از ابتلاء به اومیکرون برای تزریق دوز 
دوم تا سه ماه می توان صبر کرد چرا که در بدن ایمنی 

ایجاد شده است.
عضو کمیته علمی ستاد مقابله با کرونا در خصوص 
ابتلای کودکان به اومیکرون گفت: متأســفانه میزان 
بستری کودکان در مراکز بهداشتی درمانی نسبت به 
گذشــته بیشتر شده و در مقایسه با سویه های قبلی 
کرونا و حتی دلتا در اومیکرون، میزان ابتلای کودکان 

بیشتر است.
متأســفانه میزان بستری کودکان در مراکز بهداشتی 
درمانی نسبت به گذشته بیشتر شده و در مقایسه با 
سویه های قبلی کرونا و حتی دلتا در اومیکرون، میزان 

ابتلای کودکان بیشتر است
طباطبایی درباره پایان پیک ششم نیز افزود: نمی توان 
گفت چه زمانی پیک ششم به پایان می رسد و همه 
اینها بســتگی به عکس العمل های مردم دارد و باید 
منتظر بمانیم و ببینیم چه چیزی پیش می آید. برخی 
از پیک ها مانند دلتا که تا چهار ماه هم طول کشیده و 
فقط مردم هســتند که با رعایت پروتکل ها و موارد 
ایمنی می توانند در کوتاه شدن پیک تأثیرگذار باشند.

وی با عنوان این مطلب که در حال حاضر بیمارستان ها 
پر هستند، گفت: پیش بینی قطعی نمی توانیم داشته 
باشیم چرا که با توجه به تذکراتی که داده بودیم، انتظار 
داشتیم با پیک ششم روبرو نشویم اما از آذر ماه به رغم 
تذکرات و هشدارهای ما، مدارس و مهدها باز شدند 
و مجالس عروسی، تجمعات و مهمانی ها و همچنین 
ســفرها مجدداً آغاز شد و کسی به صحبت های ما 
توجــه نکرد بنابراین پایان پیــک و اینکه در نوروز 
۱۴۰۱ وضعیت بیماری کرونا و اومیکرون چگونه 
است، تماماً بستگی به رعایت مردم و در نظر گرفتن 

هشدارهای متخصصان دارد.
پاسخ مهم ترین ســوال کرونایی مردم، در رعایت 
پروتکل های بهداشــتی و تکمیل واکسیناســیون 
نهفته است. اگر می خواهیم نوروز ۱۴۰۱، دغدغه و 
نگرانی از اومیکرون نداشته باشیم، باید در یک ماه 
پایانی سال، به دستورالعمل هایی که گفته می شود، 

گوش کنیم.
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سال 1401 چگونه تحویل می شود؟

فرصت طلایی برای عبور بی دردسر از پیک ششم
    یک متخصص طب سنتی گفت: یکی از پر مصرف ترین مواد غذایی در سراسر دنیا 
به ویژه در ایران پیاز است که آن را بیشتر در غذاها به عنوان چاشنی استفاده می کنند، 
خوردن پیاز فواید باورنکردنی بسیاری دارد که در طب سنتی نیز خوردن آن توصیه 

شده است.

. . . دكه مطبوعات . . .. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشــت و سامت   -   آلو برای سلامت 
روده ها مفید است، اما تحقیقات جدید نشان می دهد 
که ممکن اســت برای سلامت استخوان ها نیز مفید 

باشد.
محققان دانشــگاه ایالتی پنســیلوانیا دریافتند که آلو 
می تواند به جلوگیری یا به تأخیر انداختن از دســت 
دادن استخوان ها در زنان یائسه کمک کند، که احتمالاً 
ناشی از توانایی آن در کاهش التهاب و فشار اکسایشی 
اســت، که هر دو به از دســت دادن استخوان منجر 

می شوند.
»کانی راجرز«، سرپرست تیم تحقیق، گفت: »در زنان 
یائســه، میزان پایین استروژن می تواند باعث افزایش 
فشــار اکسایشی و التهاب شود و خطر ضعیف شدن 
اســتخوان ها را افزایش دهد که ممکن است منجر به 
شکستگی شود. گنجاندن آلو در رژیم غذایی ممکن 
اســت با کُند کردن یا معکوس کــردن این روند به 

محافظت از استخوان ها کمک کند.«
پوکی استخوان وضعیتی است که در آن استخوان ها 
ضعیف یا شکننده می شوند که ممکن است برای هر 
فردی در هر سنی اتفاق بیفتد، اما به گفته محققان در 
میان زنان بالای ۵۰ ســال شایع تر است. این بیماری 
بیش از ۲۰۰ میلیون زن در سراسر جهان را تحت تأثیر 
قرار می دهد که باعث ایجاد تقریباً ۹ میلیون شکستگی 

در هر سال می شود.
به گفته محققان، میوه ها و ســبزیجاتی که 

سرشــار از ترکیبات زیســت 
فعال مانند اسید فنولیک، 

و  فلاونوئیدهــا 
هستند،  کاروتنوئیدها 
می توانند به طور بالقوه به 
محافظت در برابر پوکی 

استخوان کمک کنند.
به گفته محققان، استخوان ها 

در طول زندگی به طور مداوم 
ســلول های اســتخوانی جدید 
می سازند و سلول های قدیمی را از 

بین می برند. اما پس از ۴۰ ســالگی، 
این تجزیه سلول های قدیمی شروع به پیشی گرفتن از 
تشکیل سلول های جدید می کند. این فرایند می تواند 
ناشــی از عوامل متعددی از جمله التهاب و فشــار 
اکسایشــی باشد، یعنی زمانی که رادیکال های آزاد و 

آنتی اکسیدان ها در بدن نامتعادل هستند.
بــا این حال، آلــو دارای فواید تغذیه ای زیادی مانند 
مواد معدنی، ویتامین K، ترکیبات فنلی و فیبر رژیمی 
اســت که همه آنها می توانند به مقابله با برخی از این 

اثرات کمک کنند.

محققان در این تحقیق با بررسی داده های ۱۶ مطالعه 
پیش بالینی در مدل های جوندگان، ۱۰ مطالعه پیش 
بالینــی و ۲ کارآزمایی بالینی پی بردند که خوردن آلو 
به کاهش التهاب و فشار اکسایشی و ارتقای سلامت 

استخوان کمک می کند.
به عنوان مثال، آزمایشات بالینی نشان داد که خوردن 
روزانه ۱۰۰ گرم آلو )حدود ۱۰ آلو( به مدت یک سال 
باعث بهبود تراکم استخوانی استخوان های ساعد و 
پایین ستون فقرات و کاهش علائم چرخش استخوان 

می شود.

خوردن آلو به محافظت استخوان ها در زنان مسن کمک می کند

      گروه بهداشت و سامت  -   تخمه 
کدو، منبع خوبی از پروتئین گیاهی و 
ســایر مواد مغذی است که می تواند 
به عنوان آنتی اکســیدان به محافظت 
از بدن در برابــر برخی از بیماری ها 

کمک کند.
همچنین تخمه کدو سرشار از چربی های 
سالم و یک پروتئین با کیفیت بسیار بالا و 
قابل مقایسه با پروتئین سویاست و دارای 
تمام اسیدهای آمینه ضروری است که 
می توان در مواد غذایی جدا از گوشت 

پیدا کرد.
در ادامه به برخــی از خواص این ماده 
خوراکی برای سلامتی اشاره شده است:

- کاهش خطر ابتلا به سرطان: رژیم های 
غذایی غنی از تخمه کدو با کاهش خطر 
ابتلا به ســرطان معده، پســتان، ریه، 
پروســتات و روده بزرگ مرتبط است. 

مطالعه انجام شده روی زنان یائسه نشان 
داد که خوردن تخمه کدو با کاهش خطر 

ابتلا به سرطان پستان مرتبط است.
- سامت روده: تخمه کدو منبع خوبی 
از فیبــر خوراکی اســت. رژیم غذایی 
سرشار از فیبر می تواند سلامت دستگاه 
گوارش را تقویت کند. همچنین تخمه 
کدو سرشار از آنتی اکسیدان ها و سایر 
مواد مغذی است که می تواند به حفظ 
سطح تستوسترون و بهبود سلامت کلی 

بدن کمک کند.
- بهبود خواب: تخمــه کدو حاوی 
تریپتوفان است؛ اسید آمینه ای که به فرد 
کمــک می کند به خواب برود. دو ماده 
روی و منیزیم نیز کمک کننده هستند. 
گفته می شود مصرف روزانه حدود یک 
گرم تریپتوفان به بهبود خواب کمک می 

کند.

- کنترل دیابت: مطالعه انجام شده روی 
موش های آزمایشگاهی نشان می دهد 
که مخلوط دانه کتان و تخمه کدو همراه 
با رژیم غذایی ممکن است در پیشگیری 
از عوارض دیابت مفید باشد. همچنین 
نتایج چندین مطالعه حاکی از آن است که 
آب کدو یا پودر تخمه آن باعث کاهش 

سطح قند خون در افراد مبتلا به دیابت 
نوع  دو می شود.

- سامت قلب و فشار خون: مصرف 
تخمه کــدو به دلیل وجود میزان بالای 
منیزیم، روی و اسیدهای چرب با کاهش 
خطر ابتلا به فشار خون بالا، بیماری قلبی 

و قند خون بالا مرتبط است.

خواص تخمه کدو از کاهش خطر سرطان تا بهبود خواب

یک ضد سرطان واقعی را بشناسیم

      گروه بهداشت و سامت  -   نعمت اله مرادی با اشاره 
به این که پیاز ضدسرطان و ضد دیابت است، اظهار کرد: پیاز 
باعث جریان بهتر خون شده و با کلسترول بالا مقابله می کند.

وی با اشــاره به این که پیاز از ابتلا به برخی از ســرطان ها 
پیشگیری می کند و حتی می تواند جلوی رشد سلول های 
ســرطانی را بگیرد، عنوان کرد: نتایج پژوهش های متعدد 
نشــان می دهد که پیاز می تواند باعث پیشگیری از سرطان 

معده و سرطان لوله گوارش شود.
مرادی با اشاره به این که پیاز حاوی آنتی اکسیدان هایی مانند 
آنتوسیانین و کرستین است که خواص ضدسرطانی دارند، 
بیــان کرد: نتایج یک پژوهش نشــان می دهد عصاره پیاز 

می تواند جلوی تکثیر سلول های سرطانی را بگیرد.
این متخصص طب ســنتی با اشــاره به این که در فرهنگ 
آشــپزی ما همیشــه پیاز برای طعم دار کردن خوراکی ها 
استفاده می شود، ادامه داد: بهتر است بدانید که پیاز سفید در 
مقایسه با پیاز قرمز یا زرد حاوی آنتی اکسیدان های کمتری 
است و بهتر است آن را با مواد غذایی دیگری که سرشار از 

آنتی اکسیدان است مانند سبزی های رنگی مصرف کنید.
وی با اشــاره به این که پیاز خواص ضدکلســترولی دارد، 
عنوان کرد: این خاصیت پیاز مدیون خواص آنتی اکسیدانی 
و امگا 3های موجود در آن اســت که به کمک امگا 3های 

خود به کاهش میزان تری کلیسیرید خون کمک می کند.
مرادی با اشــاره به این که پیاز از ابتلا به برخی از سرطان ها 
پیشگیری می کند و حتی می تواند جلوی رشد سلول های 
ســرطانی را بگیرد، افزود: نتایج پژوهش های متعدد نشان 
می دهد که پیاز می تواند باعث پیشگیری از سرطان معده و 

لوله گوارش شود.
این متخصص طب ســنتی با اشاره به این که برای استفاده 
بیشــتر از آنتی اکسیدان ها از پیاز قرمز یا زرد استفاده کنید، 

افزود: می توانید از پیاز خام برای تهیه انواع سالادها استفاده 
کرده و زمانی که می خواهید پیاز را بپزید یا ســرخ کنید از 

روغن زیاد استفاده نکنید.
وی افزود: پیاز خام آنتی اکسیدان های بیشتری دارد و پخت 
و پز میزان آنتی اکسیدان های این ماده غذایی را به میزان کم 

کاهش می دهد.
مــرادی تأکید کرد: پیاز به تنهایی معجزه نمی کند و زمانی 
خواص این ماده غذایی بیشــتر می شود که در چهارچوب 
یک تغذیه سالم و متنوع حاوی میوه و سبزی های سرشار 

از آنتی اکسیدان مصرف شود.
این متخصص طب ســنتی با اشــاره به فوایــد پیاز برای 
رگ های خونی، عنوان کرد: این خاصیت پیاز به پای ســیر 
نمی رسد اما باید بدانید که پیاز به گردش خون کمک زیادی 
می کند به طوری که مطالعات نشــان داده افرادی که روزانه 
سوپ پیاز می خورند کمتر دچار انباشتگی جرم در رگ های 

خونی شان می شوند.
وی با بیان این که پیاز حاوی آنتی اکســیدان ها و ترکیبات 
ســولفیدی اســت، برای همین برای رگ ها مفید است، 
تصریح کرد: همچنین باید بدانید که این ماده غذایی مفید 
حاوی امگا3 بوده که میزان کلسترول خون را پایین می آورد 
و پتاســیم موجود در آن، نمک بیــش از اندازه بدن را دفع 
می کند و برای همین قلب و رگ های خونی را در سلامت 

نگه می دارد.
مرادی با اشــاره به این که پیــاز یک ماده غذایی مفید برای 
بیماران مبتلا به دیابت اســت، عنوان کرد: به عقیده برخی 
از متخصصــان نباید در مصرف آن زیــاده روی کرد زیرا 
حاوی میزان قابل ملاحظه ای گلوســید اســت، اما همین 
پیاز تری گلیسیرید خون را کاهش می دهد، همان کاری که 
انسولین به ویژه در افراد مبتلا به اضافه وزن انجام نمی دهد.


