
9بهداشت و سلامت

چند گام پیاده روی روزانه 
برای افزایش طول عمر نیاز است

گروه بهداشت و سلامت-  بررسی ۱۵ مطالعه شامل حدود ۵۰,۰۰۰ نفر 
از چهــار قاره، بینش های جدیدی را در مورد تعیین میزان گام های پیاده روی 
روزانه که موجب بهبود سلامت و طول عمر بزرگسالان می شود ارائه می دهد.

گروهی بین المللی از دانشمندان دریافتند که برداشتن گام‌های بیشتر در روز به 
کاهش خطر مرگ زودرس کمک می‌کند.به گفته محققان، برای بزرگسالان ۶۰ 
ســال و بالاتر، خطر مرگ زودرس با حدود ۶۰۰۰ تا ۸۰۰۰ قدم در روز کاهش 
می‌یابد، به این معنی که قدم‌های بیشتر از این مقدار، هیچ مزیت اضافی برای طول 
عمر ایجاد نمی‌کند.»آماندا پالوچ«، سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه ماساچوست، 
می‌گوید: »ما دریافتیم با افزایش تعداد قدم‌ها، کاهش تدریجی ریسک مرگ اتفاق 
می‌افتد.«جالب است که این تحقیق هیچ ارتباط قطعی با سرعت راه رفتن، نیافت. 
این تحقیق جدید یافته‌های مطالعه دیگری را پشتیبانی می‌کند که نشان می‌دهد 
پیاده‌روی حداقل ۷۰۰۰ قدم در روز خطر مرگ زودرس در افراد میانســال را 
کاهش می‌دهد.دستورالعمل‌های فعالیت بدنی که در سال ۲۰۱۸ به‌روزرسانی 
شــد، به بزرگســالان توصیه می‌کند حداقل ۱۵۰ دقیقه فعالیت بدنی هوازی با 
شدت متوسط در هفته داشته باشند. گروه تحقیقاتی شواهد حاصل از ۱۵ مطالعه 
را بررسی کرد که تأثیر گام‌های روزانه را بر مرگ و میر ناشی از همه علل در میان 
بزرگسالان ۱۸ سال و بالاتر بررسی کردند. آنها نزدیک به ۵۰,۰۰۰ شرکت کننده 
را به چهار گروه مقایسه‌ای بر اساس میانگین گام‌های روزانه گروه بندی کردند: 
پایین‌ترین گروه به طور متوسط ۳۵۰۰ قدم در روز طی می‌کرد؛ گروه دوم ۵۸۰۰; 

سوم، ۷۸۰۰; و چهارم، ۱۰۹۰۰ قدم در روز طی می‌کردند.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســامت - 
همه ما در مورد ۲ زیرســویه شــناخته‌ 
 ۲.BA ۱ و.BA شــده امیکرون یعنی
اطلاعاتــی داریم اما اکنون ســازمان 
بهداشت جهانی)WHO( گفته همراه 
با این ۲ زیرمجموعــه کووید در حال 
 ۳.BA ردیابی زیرسویه دیگری به نام
اســت.ماریا ون کرخوف، کارشناس 
ارشــد بیماری‌های عفونی ســازمان 
بهداشــت جهانی، اظهار کرد: به دلیل 
اینکه امیکرون یک ســویه نگران‌کننده 
است زیرشــاخه‌های آن مورد بررسی 
قــرار می‌گیرد.محققان برای درک بهتر 
در مورد زیرسویه سوم نتایج تحقیقات 
خود را در مــاه ژانویه با عنوان »ظهور 
نسل ســوم امیکرون BA.۳ و اهمیت 
آن« در نشریه ویروس‌شناسی پزشکی 
منتشر کردند تا نقشه راهی برای دیگر 

محققان باشد.
امیکرون  زیرسویه ســوم 

چیست؟
پــس از ظهور امیکرون در نوامبر 
۲۰۲۱ در بوتســوانا سازمان بهداشت 
جهانی آن را به‌ عنوان پنجمین ســویه 
نگران‌کننده طبقه‌بندی کرد و مشخص 
شــد امیکرون جهش‌یافته‌ترین سویه 
ویروس ســارس کو ۲ است که تاکنون 
مورد بررســی قرار گرفته و دارای سه 
 ۳.BA ۲ و.BA ،۱.BA زیرســویه

است.
نتایج این مطالعه نشــان داد هر ۲ 
زیرسویه BA.۱ و BA.۲ در پروتئین 

سنبله خود متفاوت است اما هیچ جهش 
خاصی برای دودمان BA.۳ در پروتئین 
سنبله وجود ندارد و نسل سوم امیکرون 
 ۲.BA ۱ و.BA ترکیبــی از جهش در

است.
چه زمانی زیرســویه سوم 

شناسایی شد؟
زیرســویه BA.۱ در بوتسوانا، 
BA.۲ در آفریقای جنوبی و BA.۳ در 
شمال غربی آفریقای جنوبی برای اولین 
بار در یک زمان و یک مکان شناســایی 

شدند.
نتایــج تحقیق کنونی نشــان داد 
ویروس‌هایــی که به طــور همزمان و 
از یک مکان ایجاد می‌شــود، فرصت 
یکســانی برای انتشار در سراسر جهان 

دارد.
اگرچه هر سه زیرسویه در سراسر 
جهان گســترش یافته‌ اما میزان انتشار 
این سه متفاوت و جای سوال است که 
چرا فقط BA.۱ بسیار بیشتر از بقیه بر 
جهانیان تسلط دارد که احتمالا به دلیل 
تفاوت در جهش پروتئین سنبله مورد 
نیاز بــرای انتقال ویــروس و ورود به 

سلول میزبان است.
زیرسویه سوم چقدر مسری 

است؟
نتایج حاکی از این است که از ۳۳ 
جهش یافت شــده در پروتئین سنبله 
زیرســویه BA.۳ شــاهد ۳۱ جهش 

مشترک آن با  BA.۱ هستیم.
 ۳.BA وی ادامه داد: زیرســویه

کمترین تعداد موارد ابتلا را در این ســه 
زیرســویه ایجاد کرده است؛ بنابراین 
می‌تــوان حدس زد علت گســترش 
زیرسویه BA.۳ با سرعت بسیار پایین 

و ایجاد موارد کمتر ممکن است به دلیل 
از بین رفتن ۶ جهش مشــاهده شده در 
BA.۱ یا به دســت آوردن ۲ جهش از 

BA.۲ باشد.
در این مطالعه گفته شده امیکرون 
تاکنون باعث بیماری خفیف شــده اما 
ممکن اســت برخی جهش‌ها ایجاد و 

منجر به بیماری جدی شود.
چــه کســانی دوز چهارم 

واکسن کرونا بزنند؟

رئیس مرکــز تحقیقات ویروس 
شناسی دانشــگاه علوم پزشکی شهید 
بهشــتی ، درباره ضرورت تزریق دوز 
چهارم واکسن کرونا، گفت: استفاده از 

دوز چهارم برای تقویت مجدد و ایجاد 
محافظت بــرای عموم مردم ضرورتی 

ندارد.
علیرضا ناجی، در پاســخ به این 
ســوال آیا تزریق دوز چهارم واکســن 
کووید ۱۹ ضرورت دارد یا خیر، اظهار 
کرد: واکسن‌های کووید ۱۹ حتی زمانی 
که دوز یادآور هم تزریق شود نمی‌توانند 
صددرصــد از عفونت‌هــای ویروس 
کرونا پیشــگیری کرده و یا محافظت 

طولانی مــدت در برابر بیماری فراهم 
کنند.وی با اشاره به اینکه پس از تزریق 
دوز سوم، آنتی بادی‌ها در بدن به سرعت 
بالا می‌رود، افزود: پس از حدود یک ماه 

رفته رفته آنتی بادی در بدن کاهش پیدا 
می‌کند.رئیس مرکز تحقیقات ویروس 
شناسی دانشــگاه علوم پزشکی شهید 
بهشــتی تاکید کرد: محافظت در برابر 
عفونت ســه ماه بعد از تزریق واکسن 
کرونا، به حدود ۵۰ درصد می‌رســد.

ناجی دربــاره ضــرورت تزریق دوز 
چهارم واکسن‌های کرونا، خاطرنشان 
کرد: اســتفاده از نوبت چهارم واکسن 
علیه کرونا برای تقویت مجدد و ایجاد 

محافظت بــرای عموم مردم ضرورتی 
نــدارد. وی ادامه داد: دوز چهارم خطر 
عفونــت را تنها حدود ۱۰ تا ۳۰ درصد 
کاهش می‌دهد.ناجی خاطرنشان کرد: 
در طــول مطالعــه ۳۰ روزه حدود ۲۰ 
درصــد از افرادی که واکســن اضافی 
دریافت کرده اند، در مقایســه با حدود 
۲۵ درصد از افرادی که تنها سه واکسن 
دریافت کرده اند، به واریانت اومیکرون 

ویروس کرونا مبتلا شدند.
وی ادامــه داد: واکســن‌هایی که 
اکنون تجویز می‌شــوند برای مبارزه به 
ســویه اولیه طراحی شده اند که بسیار 

متفاوت از اومیکرون است.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی، با بیان اینکه موارد 
عنوان شــده اصلًا به این معنا نیست که 
دوز اضافی واکســن در هر شــرایطی 
بی تأثیر اســت گفت: برای افراد مسن 
یا آنهایی که در معرض خطر هســتند 

ممکن است نیاز به دوز اضافی برای 
کمــک به حفظ محافظــت در برابر 
بیماری شــدید داشــته باشند به این 

شــکل که دوز چهارم احتمالاً 
نقشــی در برابر بیماری زایی 

شــدید در این گروه‌ها داشــته 
باشــد.ناجی اضافه کرد: ســه 
دوز واکســن حدود ۹۰ درصد 

محافظت در برابر بســتری شدن در 
بیمارســتان در اثر اومیکرون، دو ماه 

پس از آخریــن دوز ایجاد می‌کند، اما 
این محافظت در برابر بیماری شدید هم 

ممکن اســت با گذشت زمان در برابر 
اومیکرون کاهش یابد.وی خاطرنشان 
کرد: یک بوســتر اضافــی، احتمالاً به 
افزایش محافظت در برابر بیماری‌های 
شدید برای افراد بالای ۶۵ سال، افرادی 
که بیماری زمینه‌ای و مبتلایان به ضعف 
سیستم ایمنی، کمک خواهد کرد. ناجی 
با یادآوری ایــن موضوع که همچنان 

دانش بشــر درباره ابعاد مختلف کرونا 
محدود است، گفت: ما هنوز نمی‌دانیم 
که گروه‌هــای پرخطر و افــرادی که 
لازم اســت دوز چهارم واکسن کرونا 
را دریافــت کنند چه زمانی به این دوز 
اضافی نیاز خواهند داشت، این موضوع 
بستگی به سرعت کاهش ایمنی دارد.

وی افزود: دریافت دوز چهارم احتمالاً 
فقــط برای آن دســته از جمعیت‌های 
آســیب پذیر که به محافظت بیشتر در 

برابر کووید ۱۹ نیاز دارند، مهم است.
 ۳.BA ۲ و.BA ،۱.۱.BA ،۱.BA چندین زیرسویه امیکرون از جمله )WHO(در حال حاضر سازمان بهداشت جهانی

را ردیابی می‌کند تا دریابد که این زیرسویه‌ها بر اساس داده‌های واقعی موجب بیماری شدیدتر کووید می‌شود یا خیر.

چه کسانی دوز چهارم واکسن کرونا بزنند؛

نسل سوم امیکرون موجب بیماری 
شدیدتری می‌شود؟

گروه بهداشت و سلامت- یکی 
از نگرانی‌های مهمی که والدین مطرح 
می‌کنند، تعادل رژیم‌ غذایی فرزندشان 
اســت و اینکه آیا آنان پروتئین کافی 
مصــرف می‌کنند یا خیــر زیرا نتایج 
بررسی‌ها نشان می‌دهد رژیم غذایی 
کــودک می‌تواند بر دریافت پروتئین 

بیش از اندازه یا ناکافی موثر باشد.
پروتئین‌هــا مهم‌تریــن اجزای 
ســازنده بدن ما را تشــکیل می‌دهد. 
پروتئین جزو اصلی ماهیچه‌هاست. 
ماهیچــه جایی اســت که بیشــتر 
پروتئین‌های بدن در آن یافت می‌شود. 
البته پروتئین‌ها در سراسر بدن وجود 
دارد و ساختار آنزیم‌ها و هورمون‌های 

مهم را تشکیل می‌دهد.
پروتئین‌ها بــرای بافت همبند 
که پوســت و استخوان‌ها را تقویت 

می‌کند، مورد نیاز است. همچنین 
ایــن ماده به تشــکیل اجزای 

خون کمک می‌کند.
به طور خلاصه پروتئین‌ها 
بــرای بســیاری از جنبه‌های 
عملکرد بدن ما مورد نیاز است 

و مهم است اطمینان حاصل کنیم که 
کودک‌مان مقدار بهینه‌ای از آن را برای 
اطمینان از تامین منظم اسیدهای آمینه 

ضروری دریافت می‌کند.

فرزنــد مــن چــه میزان 
پروتئین نیاز دارد؟

توصیه کلی این است که کودک 
۱۰ تا ۱۵ درصد کالری دریافتی روزانه 
خود را از پروتئین‌ها، ۲۰ تا ۳۰ درصد 
را از چربی و بقیه را از کربوهیدرات‌ها 
دریافت کند. به طور کلی کودکی که 
یک رژیم‌ غذایی متعادل شامل غلات 
کامل، منابع پروتئیــن بهینه، میوه‌ها، 
ســبزی‌ها، چربی‌هــا و روغن‌های 
سالم دارد، باید مقدار پروتئین توصیه 
شــده روزانه خود را دریافت تا رشد 

مطلوب خود را حفظ کند.
مشــکل پروتئین کمتــر از حد 
مطلوب در کودکانی ایجاد می‌شــود 
که دسترســی ضعیف به رژیم‌ غذایی 

مغذی دارد یا مشکلاتی مانند آلرژی 
غذایی، مشکلات بلع، مشکلات قلبی، 
ریــوی یا بیماری کلیوی و اختلالاتی 
که باعث سوء جذب می‌شود را داشته 

باشد.
چه زمانــی والدین باید در 
مورد مصــرف پروتئین نگران 

باشند؟
کــودکان با دریافــت کالری و 
پروتئیــن کمتر از حد مطلوب ممکن 
است رشد کمتر از حد ایده‌آل، انرژی 
و فعالیت‌ بدنی کمتری داشــته باشند. 
محدودیت شــدید پروتئین و کالری 
ممکن اســت با ســوءتغذیه شدید 
و توقف رشــد ظاهر شــود. اگر در 
مــورد دریافت پروتئین 

کودک خود نگران هســتید با پزشک 
اطفــال صحبــت و وضعیت کودک 
خود را ارزیابی کنید. پزشــک شرح‌ 
حال مفصلــی از جمله تغذیه را تهیه 
می‌کند، معاینه فیزیکی انجام می‌دهد 
و ممکن اســت آزمایشاتی از جمله 
آزمایش خــون و ادرار را در صورت 
لزوم برای کمک به ارزیابی وضعیت 
تغذیه کودک تجویــز کند. البته باید 
خطرات مصرف بیش از حد پروتئین 
را نیز در نظر داشــت زیرا به طور کلی 
تغذیــه کمتر از حــد مطلوب چیزی 
است که بیشــتر مورد توجه والدین 
قرار می‌گیرد. بــا این‌ حال در ایالات 
متحده و سایر کشورهای توسعه‌یافته 
یک مشکل آشــکار مصرف بیش از 
حد پروتئین در رژیم‌ غذایی کودکان 
وجــود دارد. در واقع مصرف بیش از 
حد پروتئین می‌تواند در بدن به 
چربی تبدیل شده و باعث 

افزایش وزن شود.
عــاوه بر ایــن کودک 
ممکن است در معرض خطر 
سنگ کلیه و نقرس قرار گیرد. 
پس باید از مصرف خودسرانه 
محصولات بدون نســخه که منجر به 
افزایش دریافــت پروتئین در کودک 

می‌شود، اجتناب کرد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
جراح چشــم و فوق تخصص قرنیه 
گفت: آب مرواریــد از بیماری‌های 
چشمی اســت که معمولا بعد از ۴۰ 
ســالگی رخ می‌دهد و به پیرچشمی 

منجر می‌شود.
»حیدر سیاتیری«، جراح چشم و 
فوق تخصص قرنیه در برنامه در انتهای 
الوند که از شبکه دوم سیما پخش شد 
گفت: در چشم انسان عدسی شفافی 
از بــدو تولد وجود دارد که به تدریج 
با ســن ما تغییر می‌کند و بزرگتر شده 
و اندازه‌اش کوچکتر می‌شود. در سن 
۴۰ سالگی این عدسی تغییر می‌کند و 

پیرچشمی اتفاق می‌افتد. 
وی ادامه داد: این یک قســمت 

از آب مرواریــد اســت که در جریان 
تغییرات طولانی عدسی اتفاق می‌افتد. 
گاه آب مروارید موجب می‌شــود که 
نزدیــک را بهتر می‌بیند درصورتی که 

این علائم آب مروارید است. 
جراح چشــم و فوق تخصص 
قرنیــه توضیــح داد: آب مرواریدی 
داریم کــه پس از ضربه چشــمی یا 
مصرف کُرتون استفاده می‌شود در این 
حالت در تاریکی دید این افراد بیشتر 
و در آفتاب دید این اشــخاص کمتر 
می‌شود. بسته به نوع آب مروارید دید 

افراد می‌تواند متفاوت باشد. 
سیاتیری ادامه داد: علت طبیعی 
آب مروارید بعد از ســن ۴۰ سالگی 
است اما آب سیاه متفاوت است. آب 

سیاه زاویه بسته در قالب حمله ناگهانی 
و مزمن بروز و ظهور کند. آب ســیاه 
بعد از آب مروارید معمولا زمانی رخ 
می‌دهد که آب مروارید به موقع عمل 
نشــود و مردمک چشم در این حالت 
به یکباره بســته شده و فرد بینایی‌اش 
مختل شده و شخص دچار درد شدید 

و حالت تهوع می‌شود. 
وی افزود: اشــخاصی که درگیر 
این شرایط می‌شــود کسانی هستند 
که زاویه چشمشــان تنگ اســت و 
استعداد آب مروارید دارند. ساختمان 
چشــم این افراد کوچک است و باید 
به موقع عمل شــوند.  جراح چشم و 
فوق تخصص قرنیــه تاکید کرد: آب 
مرواریــد راهی جــز جراحی ندارد. 

توصیه می‌شود از کرم بروکلی استفاده 
شود زیرا سرعت توسعه آب مروارید 
را کم می‌کند. دوبینی می‌تواند از علائم 
آب مروارید باشــد اما در همه موارد 
اتفاق نمی‌افتد.  سیاتیری ادامه داد: بعد 
از عمل آب مروارید شخص دچار پیر 
چشمی می‌شود امروز البته امکاناتی از 
جمله کاشتن لنزهای مختلف وجود 
دارد کــه حالت بهتر و مناســبتری به 
شــخص می‌دهد تا بــه زندگی خود 
ادامه دهد. وی گفت: با پیشرفت‌هایی 
که در عمل آب مروارید ایجاد شــده 
دیگر نیازی به بیهوشی و بخیه نیست 
و امــروز عمل آب مروارید راهکاری 
بــرای تصحیح دید چشــم و درمان 

پیرچشمی است.

بهداشــت و سلامت-  گروه 
برخی غذا‌ها وجــود دارند که دارای 
کلســترول خوب بــوده و برای بدن، 

سالم و مفید محسوب می‌شوند.
کلســترول اگرچه معمولا برای 
بدن بد در نظر گرفته می‌شــود؛ اما آیا 
می‌دانستید برخی منابع غذایی حاوی 
کلســترول وجود دارند که برای بدن 

مفید هستند؟
 ،Parul Malhotra Bahl
متخصص تغذیه گفت: کلسترول یک 
ماده چربی مانند است که به طور طبیعی 
در کبد ما تولید می‌شــود. کلسترول، 
قطعه‌ای ضروری برای غشای سلولی 
ما است. علاوه بر این، کلسترول برای 
تولید هورمون ها، ویتامین دی و صفرا 
که برای گوارش غذا‌های چرب عمل 

می‌کند، ضروری است.
در ایــن جا قصــد داریم برخی 
غذا‌هایــی را کــه دارای کلســترول 
بالا هســتند، اما ســالم در نظر گرفته 

می‌شوند؛ معرفی کنیم:
۱- تخم مرغ

تخــم مــرغ دارای ۶۰ درصد از 

کلسترولی است که بدن شما بدان نیاز 
دارد. چون تنها یک ســوم اسید‌های 
چرب تخم مرغ از نوع اشــباع هستند. 
پــس کلســترول ایجاد شــده در اثر 
 HDL خــوردن تخــم مرغ از نــوع
می‌باشد که کلســترول خوب نامیده 
می‌شود. تخم مرغ سرشار از پروتئین 

است؛ کالری اندکی دارد و حاوی 
ویتامین‌هــای گــروه ب، 

علاوه بــر آهن و مواد 
مغذی ضــد بیماری 
اســت. بنابراین هر 
باید  ســالمی  فرد 
تخــم مــرغ را در 
رژیــم غذایی خود 

قرار دهد.
۲- میگو

دارای  نیــز  میگــو 
کلسترول بالا است؛ اما از لحاظ 

چربی‌های اشباع شــده ناچیز است. 
میگو دارای اسید‌های چرب ضروری 

مانند اسید‌های چرب امُگا ۳ است. از 
ســوی دیگر این موجودات دریایی 
کوچک تامین کننده مقادیر مناسبی از 
مواد معدنی مانند سلنیوم، آهن، روی، 
فسفر و منیزیم و نیز ویتامین‌هایی مانند 
D، B۱۲ و نیاسین برای بدن هستند.

۳- پنیر
انــواع متفاوتــی از پنیر 

وجود دارند که هــر کدام دارای مواد 
مغذی متفاوتی هســتند؛ اما بیشــتر 
پنیر‌ها دارای مقادیر سالمی از کلسیم، 
پروتئین، ویتامیــن A و ویتامین‌های 
گروه B هســتند. ذکــر این نکته مهم 
اســت که از آن جایی که پنیر‌ها دارای 
کالری و حتی چربی اشباع شده بالایی 

هستند، بایدحواستان باشد که 

مصــرف پنیر به میزانی محدود، امری 
ضروری است.

۴- ماست پر چرب
ماست پرچرب یک غذای غنی 
از کلســترول اســت که حاوی مواد 
مغذی مانند پروتئین، کلســیم، فسفر، 
ویتامین‌های گــروه B، منیزیم، روی 
)زینک( و پتاســیم است. از آن 
جایی که ماست پرچرب 
یک غذای تخمیر شده 
است، برای سلامت 
روده مفید به شمار 
می‌رود. با این حال 
داشــته  توجه  باید 
باشــید از آن جایی 
کــه ماســت پرچرب 
مقدار کمــی چربی‌های 
اشــباع شــده دارد، باید افراد 
به مقداری که از این نوع ماســت 
مصرف می‌کنند، توجه داشته 

باشند.

میانه روی، کلید سلامتی
 ،Parul Malhotra Bahl
متخصص تغذیه گفت: فواید تغذیه‌ای 
غذا‌های ســالمی که دارای کلسترول 
زیــاد هســتند، بر مضرات ناشــی از 
کلسترول موجود در آن‌ها برتری دارد 
و افراد باید این غذا‌ها را در رژیم غذایی 

خود بگنجانند.
او همچنیــن در خصوص میزان 
مصرف این نوع مــواد غذایی گفت: 
اکثــر افراد می‌تواننــد غذا‌های دارای 
کلسترول بالا را در حد اعتدال و همراه 
با یــک رژیم غذایی میانــه و متعادل 

مصرف کنند.
در صورتی که شما نمی‌دانید چه 
میزان از این نوع مواد غذایی را به رژیم 
غذایی خود بیفزاییــد، به متخصص 

تغذیه مراجعه کنید.
بایــد بدانید افرادی کــه دارای 
سطح کلســترول خون بالایی هستند، 
به طور کلــی باید هر نوع ماده غذایی 
دارای کلســترول بالا )حتی غذا‌های 
سالم دارای کلسترول بالا( را در رژیم 

غذایی خود محدود کنند.

کودک شما به چه مقدار پروتئین نیاز دارد؟

آب مروارید پس از ۴۰ سالگی یکی از بیماری‌های شایع چشمی است

غذا‌های دارای کلسترول سالم
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