
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
حمید رضــا جماعتی، با اشــاره به 
بررســی وضعیت کرونا و شــیوع 
در  اومیکــرون  هــای  زیرســویه 
کشــورهای مختلــف در هفتــاد و 
سومین جلسه کمیته علمی کشوری 
کرونا، اظهار داشت: در ۴ منطقه از ۶ 
منطقه سازمان جهانی بهداشت، روند 
رو به رشــد موارد ابتلاء و بستری بر 
اثر شیوع زیرســویه های اومیکرون 

مشاهده می شود.
وی به افزایش مــوارد ابتلاء و 
بســتری های کرونا در ایران اشاره و 
تاکید کرد: پیش بینی می کنیم در یکی 
دو هفتــه آینده همچنان موارد ابتلاء 
و بســتری های کرونا در کشور رو به 

افزایش باشد. 
در بررسی ها، مشخص شده که 
بیــش از ۸۰ درصد از موارد ابتلاء به 
 ۵.BA کرونا، مربوط به زیرســویه
اســت که سرایت زایی بسیار زیادی 

دارد.
دبیر کمیته علمی کشوری کرونا 
یادآور شد: هر فرد مبتلا به زیرسویه 
BA.۵ می توانــد ۱۸ نفر را آلوده و 
مبتلا کنــد. اگرچه میزان مرگ و میر 
این زیرســویه نسبت به ویروس دلتا 
خیلی کمتر است، اما با توجه به اینکه 
تعداد بسیار بیشتری از افراد را گرفتار 
می کند، میزان مرگ و میر آن به ویژه 
در افراد واکسینه نشده می تواند بیشتر 

شود.
جماعتی ضمــن تاکید بر لزوم 
رعایت پروتکل های بهداشــتی در 
ســطح جامعه، گفت: توصیه ما این 
است که مردم اســتفاده از ماسک را 
فراموش نکنند و حتماً نوبت یادآور 
واکسن کرونا را تزریق کنند، چراکه 
واکسیناســیون باعث کاهش موارد 
شــدید بستری در بیمارستان و مرگ 

و میر می شود. 
افرادی که ۶ ماه از آخرین تزریق 

واکسن آنها می گذرد، حتماً نسبت به 
تزریق نوبت یادآور واکســن کرونا 
اقدام کنند؛ مهم نیســت که آخرین 
واکســن، نوبت اول یا دوم یا ســوم 
باشد بلکه اگر ۶ ماه از آخرین نوبت 
می گذرد، حتماً نوبــت یادآور باید 

تزریق شود.
وی خاطرنشــان کرد: با توجه 
به ورود حجاج به کشــور و در پیش 

بــودن ایام اربعین حســینی، توصیه 
کمیته علمی این است که با توجه به 
وجود زیرســویه های اومیکرون در 
کشــورهای عراق و عربستان، حتماً 
وضعیت ســلامت حجاج و زائران 
به صورت موردی، بررســی شود و 
افرادی که علائمی از بیماری دارند، 
تا پایان دوره بیماری، در منزل بمانند 
و بعد از دوره بیماری، از ماسک های 

مطمئن یا دو ماسک سه لایه استفاده 
کنند.

دبیر کمیته علمی کشوری کرونا 
افــزود: حجاج و زائران اربعین حتماً 
علاوه بر تزریق نوبت یادآور واکسن 
)۶ ماه بعد از آخرین نوبت واکســن 
کرونــا(، فاصله گــذاری فیزیکی را 
رعایت و حتماً از ماســک به ویژه در 

تجمعات، استفاده کنند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
آلزایمر در ارتباط مستقیم با مغز است 
و مواد غذایی کــه هر روزه مصرف 
مــی کنیم نه تنها در حفظ ســلامت 
مغز نقــش دارند، بلکه مــی توانند 
عملکردهای ذهنی مشــخص مانند 
حافظه و تمرکز را بهبود ببخشند... 

در ادامــه ۴ خوراکــی مفید و 
اثرگذار بر آلزایمر مورد اشــاره قرار 
می گیــرد. تمامی مــواردی که در 
ادامه بررســی می شوند، با استناد به 
اطلاعات منتشر شــده توسط مرکز 
ملی پزشــکی مکمل و جایگزین و 
همچنین مرکز ملی اطلاعات زیست 
فناوری آمریکا دسته بندی شده اند:

ماهی چرب و آلزایمر
وقتی صبحت از غذاهای مفید 
برای مغز به میان می آید، ماهی های 
چرب اغلب در صدر لیست قرار می 
گیرند. این نوع ماهی شامل سالمون، 
قــزل آلا، ماهــی تن، شــاه ماهی و 
ســاردین است که همگی منابع غنی 
از اســیدهای چرب امگا 3 به شمار 
می روند. حدود ۶۰ درصد از مغز ما 
از چربی ساخته شده است و نیمی از 
این چربی نیز اســیدهای چرب امگا 
3 هستند. مغز از امگا 3 برای ساخت 
سلول های عصبی استفاده می کند و 
از این رو چربــی های مذکور برای 
یادگیری و حافظه ضروری هستند.
به گفته محققان امگا 3 ممکن اســت 
زوال ذهنــی مرتبط با افزایش ســن 

را کاهــش دهد و به پیشــگیری از 
بیمــاری آلزایمر کمک کند. از طرف 
دیگــر، عدم دریافت امــگا 3 کافی 
بــا اختلالات یادگیــری و همچنین 

افسردگی مرتبط است.
قهوه و آلزایمر

اگر شما هم از طرفداران سفت 
و ســخت قهوه صبحگاهی هستند، 
خوشــحال خواهید شد که بدانید تا 
چــه اندازه برای ســلامتی تان عالی 
اســت. دو جزء اصلــی قهوه یعنی 
کافئین و محتوای آنتی اکسیدانی می 
توانند به سلامت مغز کمک فراوانی 

کنند. 
کافئیــن موجود در قهوه اثرات 
مثبت زیادی بر مغــز دارد، از جمله 
آنها می توان به موارد زیر اشاره کرد:
- افزایش هوشــیاری: کافئین 
با مســدود سازی آدنوزین؛ یک پیام 
رســان شــیمیایی که باعث خواب 
آلودگی می شود، مغز را هوشیار نگه 

می دارد.
- بهبود خلــق و خو: کافئین 
همچنین ممکن اســت ترشح برخی 
از انتقــال دهنده هــای عصبی مانند 
دوپامین که ســبب احساس خوب 

می شوند را هم تقویت کند.
- افزایش تمرکز: یک مطالعه 
نشــان داد که مصــرف کافئین منتج 
به بهبــود کوتاه مــدت در توجه و 
هوشــیاری شرکت  کنندگانی شد که 
تســت های شناختی اســتاندارد را 

تکمیل کرده بودند.
نوشــیدن قهــوه در درازمدت 
همچنین با کاهش خطر بیماری های 
عصبی مانند پارکینســون و آلزایمر 
مرتبط است. بیشترین میزان کاهش 
خطر در بزرگســالانی مشاهده شد 
که 3-۴ فنجــان در روز مصرف می 
کردند. این مکانیســم مــی تواند تا 
حــدی به علت غلظــت بالای آنتی 

اکسیدان های قهوه باشد.
زردچوبه و آلزایمر

زردچوبه اخیرا ســر و صدای 
زیادی به پا کرده است. این ادویه زرد 
رنگ عنصری کلیدی در پودر کاری 
است و فواید زیادی برای مغز دارد.

کورکومین ماده فعال زردچوبه 
است که از ســد خونی مغزی عبور 

می کند. 
بــه این معنــی که مــی تواند 
مستقیما وارد مغز شود و برای سلول 
های عصبی مفید باشــد. این ترکیب 
آنتی اکسیدانی و ضد التهابی قوی با 

مزایای مغزی زیر مرتبط است:
- ممکن اســت برای حافظه 
مفید باشــد: کورکومین می تواند به 
بهبود حافظه در افراد مبتلا به آلزایمر 
کمک کند. همچنین ممکن است به 
پاکســازی پلاک های آمیلوئیدی که 
مشخصه این بیماری هستند نیز یاری 

برساند.
- به درمان افســردگی کمک 
می کنــد: کورکومین باعث افزایش 

ســروتونین و دوپامین می شود که 
هــر دو در بهبود خلــق و خو موثر 
هستند. یک بررســی نشان داده که 
کورکومین می تواند علائم افسردگی 
و اضطراب را در صورت استفاده در 
کنار درمان  های اســتاندارد در افراد 

مبتلا به افسردگی بهبود ببخشد.
- به رشــد سلول های جدید 
مغزی کمــک می کند: کورکومین 
فاکتور نورون زایی مشــتق شده از 

مغز را تقویت می کند. 
این فاکتور نوعی هورمون است 
که در زمینه رشــد سلول های مغزی 
نقش دارد. ترکیب مذکور همچنین 
ممکن اســت به تأخیــر افول ذهنی 
مرتبط با ســن هم یاری برساند، اما 
تحقیقات بیشتری در این حیطه نیاز 

خواهد بود. 
باید به خاطر داشــته باشیم که 
در اکثــر مطالعــات از مکمل  های 
کورکومیــن غلیظ در دوزهای ۵۰۰ 
تا 2۰۰۰ میلی گرم در روز اســتفاده 

می  شــود که بســیار بیشتر از 
کورکومینی اســت که اکثر 
مردم هنــگام اســتفاده از 
زردچوبــه به عنــوان ادویه 

وارد بدن خود می  کنند. 
این موضوع بــه این دلیل 

است که زردچوبه تنها از حدود 3 
تا ۶ درصد کورکومین تشکیل شده 
اســت. بنابراین در حالی که افزودن 
زردچوبه به غذا مفید است، اما برای 

به دســت آوردن نتایج گزارش شده 
در این دســته از مطالعــات، نیاز به 
اســتفاده از مکمل کورکومین تحت 
نظر پزشــک یا داروســاز خواهیم 

داشت.
کلم بروکلی و آلزایمر

کلم بروکلــی مملو از ترکیبات 
گیاهــی قدرتمند از جمله انواع آنتی 
اکســیدان ها اســت. علاوه بر این 
ویتامین K بسیار بالایی دارد و بیش 
از ۱۰۰ درصــد از مصــرف روزانه 
توصیه شده )RDI( را در یک فنجان 
)۱۶۰ گرمــی( از کلم بروکلی پخته 

شده تامین می کند.
ایــن ویتامین محلول در چربی 
به منظور تشــکیل اســفنگولیپیدها 
ضروری اســت؛ نوعی چربی که به 
طور متراکم در ماده ســفید سیستم 
اعصــاب مرکزی یافت می شــود. 
چندین مطالعه در بزرگسالان مسن  تر، 

مصرف بیشتر ویتامین K را با حافظه 
و عملکردهای شناختی بهتر مرتبط 
 ،K دانســته  اند. علاوه بــر ویتامین
بروکلی حاوی ترکیباتی است که به 
اثرات ضد التهابی و آنتی اکســیدانی 
معروف هســتند و ممکن اســت به 
محافظــت از مغز در برابر آســیب 

کمک کنند.
از جمله دیگــر مواد غذایی 
مفید برای سلامت مغز و همچنین 
کمک به بیماران آلزایمری می توان 

از موارد زیر نام برد:
- تخمه کدو

- شکلات تلخ
- آجیل

- پرتقال
- تخم مرغ
-چای سبز
- بلوبری

دبیر کمیته علمی کشوری کرونا گفت: توصیه ما این است که مردم استفاده از ماسک را فراموش نکنند
 و حتما از ماسک استفاده و نوبت یادآور واکسن کرونا را تزریق کنند.

دبیر کمیته علمی کشوری کرونا؛

هر فرد مبتلا می تواند ۱۸ نفر را 
آلوده کند

گروه بهداشت و سلامت- یک 
پزشک آمریکایی گفت: افزایش قابل 
توجه دما خطــر ابتلا به بیماری های 
مرتبط با گرما را در طول فعالیت های 

معمول تابستانی افزایش می دهد.
دکتر ماریا مجیا دانشیار پزشکی 
خانــواده در کالج پزشــکی بیلور در 
هیوستون آمریکا، گفت: کم آبی اولین 
علامت بیشــتر بیماری های مرتبط با 
گرماست و علائم شایع آن بر اساس 

سن متفاوت است. 
در کودکان و نوزادانی که دچار 
کــم آبی هســتند معمــولا علائمی 
همچون دهان و زبان خشک، چشم ها 
و گونه های فرورفته، تحریک پذیری، 
خارج نشدن اشک هنگام گریه کردن 
یا خشــک بودن پوشک به مدت سه 

ساعت مشاهده میشود.
در بزرگســالان نیز کم آبی بدن 
با علائمی همچون تشــنگی شدید، 
ادرار تیره رنگ، خســتگی، سرگیجه 

و احساس گیجی همراه است.

وی بــا بیــان اینکه بخشــی از 
مشــکل این است که بسیاری از افراد 
تا زمانیکه آب بدنشان کم نشده باشد، 
احساس تشنگی نمی کنند، تاکید کرد: 
به همین دلیل افزایش مصرف آب در 
هوای گرم یا زمانی که بیمار هســتید 

بسیار مهم است. 
افرادی که در هوای گرم آب بدن 
خود را به درســتی تامین نمی کنند، 
بیشــتر دچار گرمازدگی می شــوند. 
گرمازدگی زمانــی اتفاق می افتد که 
بدن بیش از حد گرم می شــود و نمی 

تواند خود را خنک کند. 
علائم شــایع عبارتند از افزایش 
تعریق، ضربان قلب بالا، فشــار خون 

پایین و احساس سبکی سر. 
اگر این عارضه درمان نشــود، 
گرمازدگــی می تواند به حالت تهوع، 
اســتفراغ و اسهال تبدیل شود که کم 
آبی بدن را تسریع و درمان این بیماری 

را سخت تر می کند.
به گفته این پزشک، گرمازدگی 

در مناطق مرطوب بیشــتر است زیرا 
رطوبــت بالا باعــث کاهش یا حتی 
توقف تبخیرعرق از روی پوســت و 

خنک شدن بدن می شود. 
رخ  افــرادی  در  گرمازدگــی 
مــی دهد کــه پس از شــروع علائم 
خستگی گرمایی در دمای بالا بیرون 
می مانند. به طور خاص، گرمازدگی 
زمانــی رخ می دهد که دمای مرکزی 
 بدن یک فرد به ۴۰ درجه ســانتیگراد 

برسد. 
این دما به مغز و سیســتم عصبی 
آسیب می رســاند و باعث احساس 
گیجی، تغییرات رفتاری، نوســانات 
خلقــی و تغییر وضعیــت ذهنی می 
شــود. در موارد جدی، ممکن است 

تشنج یا کما رخ دهد. 
انــدام های حیاتــی مانند مغز، 
کبد و کلیه ها نیز ممکن اســت در اثر 

گرمازدگی آسیب ببینند.
این پزشــک تاکید کرد: اگرچه 
هرکسی ممکن است به بیماری های 

مرتبط با گرما دچار شود، گروه های 
خاصی بیشتر در معرض خطر هستند. 
نوزادان و کودکان تا چهار سال، افراد 
۶۵ ســاله و بالاتر، افراد دارای اضافه 
وزن و افــرادی که بیمار هســتند یا 
داروهای خاصــی مصرف می کنند، 
از جمله این گروه ها هستند. همچنین 
افــرادی که در فضای باز کار می کنند 
و در معرض گرمای بیش از حد قرار 
می گیرند در معرض خطر فزاینده ای 

قرار دارند.
بهترین راه ها برای محافظت از 

خود در برابر گرمازدگی عبارتند از:
محدود کردن حضور در فضای 
باز در طول روزهای گرم، به ویژه بین 

ساعت ۱۱ صبح تا 3 بعد از ظهر
وجود تهویه مطبوع
نوشیدن آب کافی

جایگزینی نمک از دســت رفته 
در اثر تعریق با آب میوه یا نوشــیدنی 

های ورزشی
استفاده از ضد آفتاب

گروه بهداشت و سلامت-یک 
مطالعه جدید نشــان می دهد نوزادان 
نارس که با شــیر مادر تغذیه می شوند 
در مدرسه عملکرد بهتری دارند و کمتر 
در معــرض ابتلا به اختلال بیش فعالی 

هستند.

مطالعات قبلی نشان داده است که 
نوزادان نــارس در معرض خطر بالاتر 
عملکرد ضعیف در ریاضیات، روخوانی 
و ســایر مهارت های تحصیلی هستند. 
آنها همچنین در معرض خطر بیشــتر 

ابتلاء به اختلال بیش فعالی قرار دارند.

اما محققــان می گویند تغذیه آنها 
با مقدار زیادی شــیر مادر این خطر را 
کاهش می دهد و در سال های بعد منجر 

به عملکرد بهتر مغز می شود.
در این مطالعــه داده های مربوط 
بــه ۵۸۶ نوزاد متولد شــده در کمتر از 
33 هفته بــارداری در پنج مرکز زایمان 
اســترالیا مورد بررســی قرار گرفت. 
محققان میزان شــیر مادری که نوزادان 
در هر روز تغذیه می کردند و همچنین 
مدت زمانی که والدین به شیردهی ادامه 

دادند را بررسی کردند.
به طور کلی، تیم تحقیق دریافت 
که مصرف بیشــتر شیر مادر با ضریب 
هوشــی بالاتر و نمرات بالاتر در زمینه 
روخوانی و ریاضی در ســن ۷ سالگی 

مرتبط است.
همچنیــن والدیــن علائم بیش 
فعالی کمتری را برای کودکانی که شیر 
مادر بیشــتری می نوشــیدند، گزارش 

کردند.علاوه بــر این، مدت طولانی تر 
شــیردهی- تا ۱۸ ماه- با نمرات بالاتر 
در روخوانی، املا و ریاضی همراه بود.

دکتــر »مندی بــراون بلفورت«، 
محقق ارشد از دانشگاه هاروارد، گفت: 
»مطالعه ما راهبردهای توصیه شده برای 
حمایــت از والدیــن در جهت تأمین 
شــیر مادر برای نوزادان نارس را تأیید 

می کند.«
بلفورت در ادامه افزود: »به عنوان 
یــک جامعه، ما بایــد روی خانواده ها 
سرمایه گذاری کنیم چراکه این سرمایه 
گذاری تا وقتی که کودکان به سن مدرسه 
می رسند همچنان ادامه خواهد داشت.«
از آنجایــی کــه ایــن مطالعــه 
مشاهده ای بود، نمی توان ثابت کرد که 
شیردهی به مزایای تحصیلی منجر شده 
است. نویســندگان اذعان می کنند که 
ممکن اســت عوامل دیگری نیز نقش 

داشته باشند.

توصیه هایی برای مراقبت از بدن در هوای گرم

شیرمادر کلید رشد نوزادان نارس است

 پیش بینی می کنیم در یکی دو هفته آینده همچنان موارد ابتلاء و بستری های کرونا 
در کشور رو به افزایش باشد. در بررسی ها، مشخص شده که بیش از ۸۰ درصد از موارد 
ابتلاء به کرونا، مربوط به زیرسویه BA.۵ است که سرایت زایی بسیار زیادی دارد.

درمانی جایگزین برای رهایی بدن از دردآلزایمر و 4 خوراکی بسیار مفید؛ نسخه ای که اصلا پیچیده نیست!
گروه بهداشت و ســلامت- یافته های جدید نشان می دهد که یکی از 
راه های موثر برای خلاصی بدن از درد ممکن است شامل دارو نباشد. پزشکان 
در طول تاریخ به دنبال درمان بیماری با درمان علائم بوده اند و مسکن ها نقش 
مهمی در این درمان ایفا کرده اند. بســیاری از جایگزین ها برای درمان درد با 
کاهش سیگنال های درد ارسال شده به مغز عمل می کنند. با این حال، یک روش 
جدید نشــان می دهد که انکار مالکیت احساسات درد می تواند کلید کاهش 
رنج باشد. این مطالعه نشان داد که این تکنیک جامع ارتباط بین مناطقی از مغز 
که مســئول احســاس درد هستند را قطع می کند. در این نوع درمان جایگزین، 
سیگنال های درد به مغز کاهش نمی یابد، اما بیماران صرفاً تصمیم می گیرند که 
احساسات خود را »کنترل« نکنند و در نتیجه رنج خود را کاهش دهند. محققان 
برای جمع آوری یافته های خود، مغز ۴۰ بیمار را در حالی که حرارت دردناکی 
روی پاهایشان اعمال می شد، اسکن کردند.از داوطلبان خواسته شد تا در طول 
یک سری آزمایش که محرک های حرارتی مختلف را آزمایش می کردند، میزان 
درد خود را ارزیابی کنند. فادل زیدان، سرپرست تیم تحقیق، می گوید: شما خود 
را آموزش می دهید که افکار و احساسات را بدون مرتبط کردن نفس یا احساس 
خود با آنها تجربه کنید، و ما در نهایت نمی بینیم که چگونه این اتفاق در مغز در 
هنگام تجربه درد حاد رخ می دهد.محققان فعالیت مغز را در طول آزمایشــات 
تجزیه و تحلیل کردند که نشان داد تسکین درد ناشی از بیداری با کاهش همزمانی 
بین تالاموس - که عفونت حسی را انتخاب می کند - و بخشی از شبکه حالت 
پیش فرض - که در آن احساســات و افکار پردازش می شــوند، مرتبط است. 
محققان مدت هاست که به دنبال راه های جایگزین برای درمان درد بوده اند، زیرا 
مواد افیونی، رایج ترین دارو، می توانند اعتیادآور باشند.در برخی موارد، داروهایی 
که برای درمان درد تجویز می شــوند، می توانند به طور ناخواسته وضعیت را 
بدتر کنند. این یک کشف واقعا مهم برای میلیون ها نفری است که به دنبال درمان 
سریع و غیر دارویی برای درد هستند.به نظر می رسد نتایج نشان می دهد که هر 
چه بخش های بیشتری از مغز از طریق مدیتیشن غیرفعال یا قطع شود، داوطلب 
درد بیشتری احساس می کند. برای بسیاری از کسانی که از درد مزمن رنج می 
برند، چیزی که بیشــتر بر کیفیت زندگی آنها تاثیر می گذارد خود درد نیست، 
بلکه رنج روانی و ناامیدی است که همراه با آن است. درد آنها بخشی از هویت 
آنها می شود نمی توانند از آن فرار کنند - و این رنج آنها را تشدید می کند. ما 
احساس می کنیم در آستانه کشف یک مکانیسم جدید درد غیرافیونی هستیم 
که در آن شبکه حالت پیش فرض نقش مهمی در تولید بی دردی ایفا  می کند.
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