
9بهداشت و سلامت

علل سرگیجه بعد از افطار در ماه مبارک رمضان
گروه بهداشت و سلامت- خیلی‌ها بعد از خوردن 
افطاری در ماه مبارک رمضان دچار مشــکل سرگیجه و 
بی حالی می‌شــوند. سرگیجه یا سردرد بلافاصله بعد از 
خوردن افطاری به دلایل زیادی رخ می‌دهد، اگرچه در 

بیشتر موارد ناشی از فشار خون پایین است.
ســرگیجه بعد از خوردن افطاری اگر نادیده گرفته 
شــود و درمان نشود، سلامتی را به خطر می‌اندازد، زیرا 
تکرار فشــار خون پایین خطر ســکته مغزی یا آنژین 
صــدری را افزایش می‌دهد. همچنین، خون رســانی 
ناکافــی مکرر به مغز ممکن اســت در آینده عوارض 
جدی برای سلامتی ایجاد کند، بنابراین باید این مشکل 

را درمان کرد و دست کم نگرفت.
علل سرگیجه بعد از افطار در ماه رمضان

۱- فشار خون پایین
فشــار خون پایین یکی از بارزترین شرایطی است 
که برای بســیاری پس از خوردن غذا باعث سرگیجه، 
ضعف و لاغری می‌شــود و ممکن است به سمت غش 

پیش برود.
اگر کاهش فشــار خون قابل توجه باشــد، ممکن 
اســت به بیهوشی موقت منجر شــود، اما غیر معمول 

نیست.
۲- دیابت

مصــرف برخــی از دارو‌های دیابــت، از جمله 
انسولین، ممکن اســت باعث سرگیجه بعد از افطار به 

دلیل افت بیش از حد قند خون شود.
همچنین افت ناگهانی قند خون غیر دیابتی بعد از 
خوردن غذا به جای افزایش آن که نادر اســت منجر به 

سرگیجه بعد از افطار می‌شود.
۳- مصرف کافئین

مصرف نوشــیدنی‌های کافئین دار پس از افطار در 
برخی افراد باعث سرگیجه می‌شود؛ زیرا حساسیت به 

کافئین از فردی به فرد دیگر متفاوت است.
۴- کم آبی بدن

اگر بدن در اثر ســاعات طولانی روزه داری و بی 
توجهی روزه دار به نوشــیدن مایعات فراوان در فاصله 
زمانی افطار تا ســحر، دچار کم آبی شود، ممکن است 

فرد دچار سرگیجه شود.
۵- شرایط بیماری

بســیاری از بیماری‌ها هستند که ممکن است بعد 
از افطار باعث سرگیجه شوند، مانند: مشکلات سیستم 
عصبی، بیماری‌هــای قلبی عروقی، عفونت یا تب، کم 

خونی و خونریزی داخلی.
نکاتی برای جلوگیری از ســرگیجه بعد از 

افطار در ماه مبارک رمضان
با رعایت این نکات ساده می‌توان به راحتی بعد 
از خوردن افطار در ماه مبارک رمضان دچار سرگیجه 

نشد:
۱- قبل از خوردن افطار یک یا دو لیوان آب بنوشید
۲- در مصرف کربوهیدرات‌ها زیاده روی نکنید، 
زیرا بدن آن‌ها را ســریع هضم می‌کند و باعث سرگیجه 

می‌شود.
۳- غــذا را خوب بجوید و در فواصل زمانی و به 

مقدار مورد نیاز بدن بخورید.
۴- بــرای جلوگیری از کــم آبی بدن باید مایعات 

فراوان بنوشید و حداقل ۱۰ لیوان آب بنوشید.
۵- از مصرف الکل، کافئین و نمک زیاد خودداری 
کنید. این‌ها عواملی هســتند که خطر سرگیجه را بعد از 

افطار در ماه رمضان افزایش می‌دهند.

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت - شاید 
افزایش تعداد شهرهای قرمز کرونایی 

در روزهــای پایانی فروردین و ورود 
به اردیبهشــت، همــان زنگ خطری 

باشد که برخی از اعضای کمیته علمی 
کشــوری کوویــد ۱۹، در روزهای 

ابتدایی فروردین هشدار داده بودند.
بنــا بــر آنچه که همــواره گفته 
می‌شــود، اصولاً بعد از گذشت دو تا 
ســه هفته از یک رویداد جمعی، باید 
منتظر افزایــش آمار کرونا بود و حالا 
در روزهای بعد از ۱۳ فروردین به سر 
می‌بریم و تقریباً همان دو هفته را پشت 
سر گذاشته‌ایم. البته برای افزایش آمار 
بستری‌ها و فوتی‌ها، باید کمی بیشتر 

از دو هفته را منتظر ماند. 
اما، آنچه مســلم اســت اینکه 
افزایش تعداد شهرهای قرمز کرونایی 
می‌تواند زنــگ خطری برای ورود به 

موج هفتم بیماری باشد.

بنا بر اعلام وزارت بهداشت، در 
هفته ســوم فروردین ۱۴۰۱ مصادف 
با هفته ۱۱۲ اپیدمی کرونا در کشــور، 
تعداد موارد ســرپایی مثبت شناسایی 
شده در هفته اخیر ۲۰۶۸۶ نفر، تعداد 
موارد بســتری جدیــد در هفته اخیر 
۳۰۴۶ نفر و تعداد موارد فوتی جدید 

در هفته اخیر ۲۸۲ نفر بوده است.
بر اســاس همین گــزارش، در 
اســتان تهران، تعداد موارد ســرپایی 
مثبت شناســایی شده ۹۴۱ نفر، تعداد 
موارد بستری جدید ۵۳۲ نفر و تعداد 
موارد فوت جدید ۷۱ نفر بوده است.

همچنین در هفته اخیر در استان 

تهــران، موارد بســتری افزایش بارز 
داشته و فوت استان تهران نیز افزایش 
یافته است. بروز موارد بستری به حد 
متوسط کشــور صعود کرده و میزان 
مرگ و میر از متوســط کشــور بیشتر 

شده است. 
بر اساس اعلام وزارت بهداشت، 
در هفته اخیر در ۲۵ اســتان افزایش یا 
ایستایی بیماران بستری گزارش شده 
اســت. بنا بر آنچه که متخصصان علم 
پزشــکی عنوان می‌کنند؛ احتمالاً اگر 
قرار باشد موج هفتم به وقوع بپیوندد 
این زمان برای هفته اول اردیبهشــت 
پیش‌بینی می‌شود، اما چندان سهمگین 

نخواهد بود و بیشــتر به شــکل یک 
موج در افزایش موارد ســرپایی است 
و خیلی بعید اســت که مرگ و میر را 
افزایش دهد. زیرا، میزان واکسیناسیون 

در کشور قابل توجه بوده است.
آمارهای وزارت بهداشت نشان 
می‌دهد که حدود ۶۰ درصد بستری‌ها 
در ســنین بالای سن ۵۰ سال هستند 
و عمــده مرگ و میرها هم در ســنین 
بالاتر از ۶۰ ســال و کسانی که بیماری 

زمینه‌ای دارند، رخ می‌دهد.
در همین حال، بازگشایی مدارس 
و دانشگاه‌ها با حضور دانش آموزان و 
دانشــجویان، می‌تواند ایــن نگرانی 
را تشــدید کند که اگــر در این مراکز 
آموزشــی، رعایت پروتکل‌ها جدی 
گرفته نشود، شاید به وقوع موج هفتم 

شدت ببخشد.
یکی از مهم‌ترین کاســتی‌ها در 
رعایــت پروتکل‌های بهداشــتی در 
مراکز آموزشــی کشــور، نبود تهویه 
مناسب است. متأسفانه اغلب مدارس، 
از تهویه درست و استاندارد برخوردار 
نیســتند. در همیــن حال، شــلوغی 

کلاس‌های درس در دانشگاه‌ها، بر این 
نگرانی افزوده است. زیرا، ثبت نام‌های 
ترم دوم دانشگاه‌ها به شکل مجازی و 
بر پایه تشکیل کلاس‌های آنلاین بوده 
است. حالا، همین کلاس‌ها حضوری 
شــده و شلوغی کلاس‌های درس، بر 
نگرانی‌ها از افزایــش بیماری کرونا 

دامن زده است.
بنــا بر گفته معاون وزیر آموزش 
و پــرورش، ۷ درصد دانش آموزان به 

دلیل بیماری، غیبت دارند.
البته این مقام مسئول در وزارت 
آموزش و پرورش، عنوان نداشــته که 
این ۷ درصد به علت کرونا غیبت دارند 
و یا اینکه به دلیل سایر بیماری‌ها، قادر 

به حضور در مدرسه نیستند.
در همین حال، عادی انگاری‌ها 
در ســطح جامعه باعث شده تا میزان 
استفاده از ماســک در اماکن عمومی 
به زیــر ۵۰ درصد برســد. در حالی 
کــه اســتفاده از ماســک و رعایت 
دستورالعمل‌های بهداشتی، مهم‌ترین 
اقــدام در مقابله با قطع زنجیره انتقال 

ویروس است.

در روزهایی که آمار کرونا تقریباً یک روند ثابت را دارد و موارد ابتلاء و فوتی‌ها نسبت به روزهای قبل از سال ۱۴۰۱، 
تقریباً بهتر شده است، به یکباره شاهد افزایش تعداد شهرهای قرمز کرونایی بودیم. به طوری که از ۳۴ شهر قرمز به ۵۵ شهر قرمز 
رسیده‌ایم. ضمن اینکه به تناسب افزایش تعداد شهرهای قرمز، شاهد کاهش شهرهای آبی رنگ نیز بوده‌ایم، به طوری که از ۵۴ 

شهر آبی به ۳۵ شهر کاهش یافته است.

مراقب موج هفتم کرونا باشیم؛

عادی انگاری ها خطرناک است

گروه بهداشــت و سلامت- 
هزاران ســال اســت که انسان‌ها شیر 
لبنی را به عنوان بخشی از رژیم‌غذایی 
روزانه خود مصرف می‌کنند. این مایع 
که اســاس کل گروه‌ غذایی لبنیات را 
تشــکیل می‌دهد، معمولا از گاو، بز، 
گوســفند یا شــتر گرفته می‌شود. در 
حالی که همه پســتانداران شیر تولید 
می‌کنند، انســان ها معمولا فقط چند 

نوع شیر را مصرف می‌کنند.

فنــاوری، تغییر ذائقــه، افزایش 
حساسیت‌های غذایی و نگرانی‌های 
زیســت‌محیطی در ســال‌های اخیر 

صنعت لبنیات را متحول کرده است.
محققان اظهــار کردند: افزایش 
آلرژی‌هــا و عــدم تحمــل لاکتوز، 
عوامــل محیطی و گیاه‌خواری نیاز به 
جایگزین‌های غیر لبنی را ایجاد کرده 
است. در چند سال گذشته، شیرهای 
جایگزیــن لبنی مانند شــیرهایی که 
از بادام، ســویا و ســایر گیاهان تهیه 
می‌شوند، به طور گسترده‌ای محبوب 
شــده‌اند و  این نوشــیدنی‌ها اغلب 
به‌عنوان جایگزین سالم‌تر یا پایدارتر 
برای محصولات لبنی، توسط برخی 
افراد مصرف می‌شــوند امــا آیا این 
محصولات سالم‌تر از شیر گاو 

هستند؟

جایگزین‌های شــیر با ترکیب یا 
اســتخراج مواد گیاهی در آب ساخته 
می‌شــوند. ســپس مواد گیاهی برای 
افزایش پایداری فیزیکی و ماندگاری 
محصول نهایی تحت همگن‌ســازی 
و عملیات حرارتی قــرار می‌گیرند. 
اگرچه ایــن نوشــیدنی‌های گیاهی 
اغلب به عنوان جایگزینی برای شــیر 
لبنی مصرف می‌شوند اما مشخصات 

تغذیه‌ای یکسانی ندارند.
شــیر لبنــی از نظــر محتوای 
پروتئیــن، چربــی و کربوهیــدرات 
استاندارد شده است اما نوشیدنی‌های 
گیاهی استاندارد نیستند. مشخصات 
مغذی شــیر لبنی حاوی هشت گرم 
پروتئین در هــر ۲۴۰ میلی لیتر )یک 
فنجان( اســت. علاوه بر این، پروتئین 
موجود در شــیر لبنی، حاوی ۹ اسید 
آمینه ضــروری اســت در حالی که 
شیرهای گیاهی فاقد آمینو اسیدهای 

مهم هستند.
)D(شــیر لبنی با ویتامیــن دی

غنی شــده اســت و به طــور طبیعی 
حاوی کلسیم، فسفر، پتاسیم، منیزیم، 
ریبوفلاوین، ویتامین B۱۲ و ویتامین 
A است اما شــیرهای گیاهی از نظر 
تغذیه‌ای نسبت به شیرهای 

لبنی ســنتی، ضعیف‌تر هستند، مگر 
اینکه غنی شده باشند.

بــرای برخــی از افــراد، تمایل 
بــه انتخاب شــیر گیاهی ناشــی از 
نگرانی‌های محیطی اســت. برای این 
منظور، تولید شیر گیاهی نسبتا پایدارتر 
از شیر لبنی است زیرا مطالعات روی 
تولید شــیر لبنی نشــان داده است که 
بیشــترین تاثیر زیست‌محیطی هنگام 
در نظر گرفتن کاربری زمین، انتشــار 
گازهای گلخانه‌ای، آلودگی و انرژی 
مورد نیــاز برای پــرورش گاوهای 
شیری ایجاد می‌شود و شیرهای گیاهی 
 ممکن است از شــیرهای لبنی سنتی 

بهتر باشند.
در حالــی که شــیرهای گیاهی 
اغلب جایگزین ســالمی برای شــیر 
لبنی در نظر گرفته می‌شــوند اما نباید 
آنها را جایگزین تغذیه‌ای برای شــیر 
مادر، شــیر خشک نوزادان و شیر گاو 
در دوران نوزادی و کودکی دانســت 
زیرا نوزادان در حال رشــد به کالری و 
مــواد مغذی خاصی نیاز دارند که این 

نوع شیرها فراهم می‌کند.
آکادمی اطفال آمریکا توصیه می 
کند که کودکان بین یک تا دو ســالگی 
شیر کامل گاو مصرف کنند و جایگزینی 
شیر گیاهی به جای لبنیات حیوانی در 
نوزادان و خردسالان می‌تواند منجر به 

کمبودهای تغذیه‌ای شود.

گروه بهداشت و سلامت- یک 
متخصص طب ایرانی، با اشاره به تغییر 
ساعت خواب افراد در زمان روزه داری، 
توصیه هایی را برای اســتراحت روزه 

داران مطرح کرد.
ناصــر رضایی پور، با اشــاره به 
شــرایط خــاص ماه رمضــان و تغییر 
ســاعات خواب، گفــت: حدود ۲ تا ۳ 
ساعت پس از افطار سبک بخوابید و از 

بیدار ماندن تا سحر پرهیز کنید.
وی افــزود: حداقل یــک تا ۱.۵ 
ساعت برای وعده سحر وقت بگذارید 
و پس از سحر نیز یک تا ۲ ساعت بیدار 

باشید. رضایی پور تاکید کرد: از خوابیدن 
بلافاصله پس از نماز صبح بپرهیزید.

وی ادامه داد: ساعات نخستین روز 
تا ظهر زمان مناسبی برای مطالعه و درس 
خواندن اســت. در صورت احساس 
ضعف شــدید یا عطش شدید در طول 
روز استراحت کنید ولی تلاش کنید این 
خواب حدود میانه روز باشــد که هوا 
گرم است و تا جای ممکن از خوابیدن 
در نزدیکی غروب آفتاب بپرهیزید.این 
متخصص طــب ایرانی گفت: خواب 
روزانه باید در محیطی ساکت، تاریک 

و همراه با تهویه مناسب باشد.

گروه بهداشــت و سلامت-
مطالعــه جدیدی که توســط کالج 
پزشــکی »ویسکانســین« انجــام 
شــده اســت نشــان می‌دهد که دو 
جایگزین قنــد می‌توانند بر پروتئین 
موجــود در کبــد که به ســم‌زدایی 
 ایــن انــدام کمــک می‌کنــد، تاثیر 

بگذارند.
این جایگزین‌های شیرین - که 
به عنوان شیرین‌کننده‌های غیر مغذی 
نیز شناخته می‌شوند- می‌توانند تأثیر 
منفی بر داروهای متابولیزه کننده مانند 
داروهای فشار خون و داروهای ضد 

افسردگی داشته باشند.
ایــن تحقیقات نشــان داد که 
ایــن شــیرین کننده هــای قندی به 
عنــوان افزودنی در برخــی داروها 
و غذاها اســتفاده می شود تا طعمی 
 شــیرین و بــدون کالــری بــه آنها 

بدهد. 
»لورا دانر«، دانشجوی دکترا در 
ایــن کالج در بیانیه‌ای در رابطه با این 
مطالعه جدید گفت: با توجه به اینکه 
تخمین زده می‌شــود افــراد زیادی 
بــه طور منظــم شــیرین‌کننده‌های 
غیرمغــذی مصــرف می‌کنند، مهم 
اســت که چگونگی تاثیر این شیرین 

کننده ها را بر بدن بدانیم.

وی توضیــح داد: 
در واقع، بسیاری از 
نیستند  مردم متوجه 

که این شــیرین‌کننده‌ها 
در انواع ماست های کم چرب 

یا بــدون قنــد و خوراکی های 
میان‌وعــده و حتی در محصولات 

غیرغذایــی مانند داروهــای مایع 
 و برخــی لــوازم آرایشــی یافت 

می‌شوند.
این قندها سم‌زدایی کبد را 

مختل می‌کند
شــیرین‌کننده‌های مصنوعــی 
بســیار شیرین‌تر از شــکر معمولی 
هســتند و در نتیجه به مقدار کمتری 
از  ایــن جایگزین‌ها نیاز اســت تا 
 همان میــزان شــیرینی را به غذاها 

بدهند. 
خوراکی های فرآوری شــده 
معمولی که حاوی زیرشــاخه‌های 
 ،Splenda شکر هستند عبارتند از
نوشــابه‌های رژیمــی و خوراکی 
 هــای خوشــمزه بــا برچســب 

»بدون قند«. 
محققــان در ایــن مطالعــه به 
بررســی موادی مانند شیرین کننده 
های غیر مغذی »اسسولفام پتاسیم« 
و »سوکرالوز« پرداختند تا چگونگی 

 تجزیه ســلول های کبد را مشخص 
کنــد. محققــان متوجه شــدند که 
اسسولفام پتاسیم و سوکرالوز فرآیند 
پروتئین در بدن به نام 
 P-glycoprotein
مختــل  را   )(PGP 

می کنند.
PGP ســموم را از سلول 
ها خــارج می کند و بــه انتقال 
داروها، مواد خارجی و متابولیت 
های دارو از بدن کمک می کند. 

این مطالعه همچنین نشــان 
داد کــه این شــیرین کننده های 
مصنوعــی موجب احیای فعالیت 
در بــدن می شــوند و خــود را به 

پروتیین PGP می چسبانند.
این موضــوع مــی تواند در 
کار حمل و نقل داروها در سراســر 
بدن اختلال ایجــاد کند و می تواند 
چند دارو را در ســلول ها گیر اندازد 
 در نهایــت به ســمیت کبــد منجر 

می شود.
محققان مشاهده کردند که این 
شــیرین کننده ها بر فعالیت پروتیین 
PGP در سلول های کبد در غلظت 
های مورد انتظــار از طریق مصرف 
غذاها و نوشــیدنی های رایج  تأثیر 

می گذارند.

آنهــا خاطرنشــان کردند که بر 
اساس دانش آنها، این محققان اولین 
گروهی هســتند که از این مکانیسم 
مولکولــی که در آن شــیرین کننده 
های غیر مغذی ، ســم زدایی در کبد 
را تحــت تاثیر قرار مــی دهند، رمز 

گشایی کرده اند.
بــرای افرادی کــه از داروهای 
فشار خون، داروهای ضد افسردگی 
و آنتی بیوتیک ها اســتفاده می کنند، 
ایــن داروها به پروتییــن PGP به 
عنــوان یک انتقال دهنده اولیه ســم 

زدایی متکی هستند.
دانــر در تحقیق خــود اظهار 
داشــت: اگر مطالعــات آینده تأیید 
کند که شــیرین‌کننده‌های غیرمغذی 
فرآینــد ســم‌زدایی بــدن را مختل 
می‌کنند، بررســی تداخلات بالقوه 
و تعیین ســطوح ایمن مصرف این 
شــیرین کننده ها بــرای گروه‌های 
ضــروری  خطــر  معــرض   در 

است.
وی ادامــه داد: همچنیــن درج 
مقادیر شیرین کننده های غیر مغذی 
موجود در خوراکــی های آماده در 
برچسب مواد غذایی ضروری است 
تــا مردم بتوانند میزان مصرف آنها را 

بهتر پیگیری کنند.

این قندها سم‌زدایی کبد را مختل می‌کند

شیرهای گیاهی می‌توانند جایگزینی برای شیر لبنی باشند؟

ساعت خواب در ایام روزه داری چگونه باشد 

عادی انگاری‌ها در ســطح جامعه باعث شــده تا میزان اســتفاده از ماسک در اماکن عمومی 
بــه زیر ۵۰ درصد برســد. در حالی که اســتفاده از ماســک و رعایت دســتورالعمل‌های 
بهداشــتی، مهم‌تریــن اقــدام در مقابلــه بــا قطــع زنجیــره انتقــال ویروس اســت.
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