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گروه بهداشــت و سلامت- 
افزایش اخیــر عفونت های کووید 
ناشــی از زیرســویه های امیکرون 
BA.۴ و BA.۵ اســت که اکنون در 
بریتانیا غالب و نســبت به سویه های 

دیگر قابلیت انتقال بیشتری دارند.
کارشناســان بهداشــت اظهار 
کردنــد: در حال حاضر هیچ مدرکی 
وجــود نــدارد که نشــان دهد این 
متغیرهــا می توانند باعــث بیماری 
جدی تری شــوند اما به مردم هشدار 
داده شــده اســت که احتیاط کرده و 
در فضاهای شــلوغ و بسته از ماسک 

استفاده کنند.
پروفسور تیم اسپکتور، دانشمند 
اصلی تحقیق  زوئی کووید هشــدار 
داد که دامنه علائم گزارش شــده در 
حال تغییر است زیرا افراد بیشتری به 

جدیدترین سویه ها آلوده می شوند.

داده هــای این مطالعــه اکنون 
نشان می دهد که گلودرد شایع ترین 
علامت عفونت اســت، در حالی که 
علائــم قدیمی تر ازجملــه تب و از 
دســت دادن یا تغییر حــس بویایی 
یا چشــایی بســیار کمتر از گذشته 

گزارش شده است.
پروفسور اسپکتور گفت: اکنون 
احتمال ابتلا به کووید بســیار بیشتر 
از سرماخوردگی تابستانی است. اگر 
احساس ناخوشایندی دارید باید در 
مــورد علائم و مــدت زمان بیماری 

بیشتر بدانید.
علائم کوویــد تا چند روز 

باقی می مانند؟
علائم کووید معمولاً حدود پنج 
روز طول می کشــد و پس از آن باید 
احســاس بهتری داشته باشید. با این 
حال، در برخی موارد بهبودی ممکن 

اســت طولانی تر باشــد و برخی از 
افراد هنوز برخی از عوارض را برای 
چند هفته تجربه می کنند. اگر علائم 
بیــش از ۱۲ هفته باقی بماند به عنوان 

»کووید طولانی« شناخته می شود.
سرویس ســلامت ملی بریتانیا 
)NHS( می گوید: به نظر نمی رسد 
روند بهبودی با شدت عفونت اولیه 
مرتبط باشــد. بســیاری از مردم در 
عرض ۱۲ هفته بهبــودی کامل پیدا 
می کننــد اما برخــی از افراد ممکن 
است علائم را بیش از ۱۲ هفته تجربه 
کنند و این علائم در طول زمان تغییر 

کند و علائم جدیدی ایجاد شود.
تــا چه زمانی بیماری را به 

دیگران انتقال می دهیم؟
افرادی که آزمایش کووید آنان 
مثبت شده اســت  از حدود دو روز 
قبل از شــروع علائم، ویروس را به 

دیگران منتقل میکنند. به گفته دولت 
بریتانیا، افــراد آلوده می توانند تا ۱۰ 

روز پس از ظاهر شدن علائم، مسری 
باقی بمانند.

انتقال ویروس به دیگران حتی 
اگــر علائــم خفیف باشــد یا اصلا 

علائمی وجود نداشــته باشد ممکن 
اســت به دلیل ایزولــه  کردن کاهش 

یابد.
چه زمانی کووید بیشــتر 

عفونی است؟
یافته های مطالعه ای که در سال 
 The Lancet گذشته در نشــریه
Microbe منتشر شد، نشان می دهد 
که افراد در پنج روز اول پس از شروع 
علائم بیشتر مســری هستند. با این 
حــال، تحقیقــات جدیدتری که در 
 JAMA Internal Medicine
منتشر شــده است، نشــان می دهد 
کــه افــراد دو روز قبل و ســه روز 
 پــس از بروز علائم بیشــتر عفونی 

هستند.
مرکــز اروپایی پیشــگیری و 
کنتــرل بیمــاری )ECDC( اعلام 
کرد که بزرگســالان با علائم خفیف 
تا متوســط، بدون توجــه به نوع آن، 
بیش از ۱۰ روز پس از شروع علائم، 

عفونی باقی می مانند.
اما بزرگســالان مبتلا به بیماری 
شــدید تا بحرانی با سرکوبی شدید 
سیســتم ایمنی می توانند تا ۲۰ روز 
پس از شــروع علائــم عفونی باقی 

بمانند.
بــا این حال، اگــر به طور کامل 

واکسینه شده باشید، احتمال ابتلای 
شــما کمتر اســت. شــواهد نشان 
می دهد افرادی که بــه کووید مبتلا 
شــدند مقادیر از ویــروس در بدن 
خود در مقایسه با افرادی که واکسینه 
نشدند را داشته باشند، اما در کل کمتر 

مسری هستند.
علائم کووید چیست؟

دامنــه علائــم گزارش شــده 
متنوع تر شده است زیرا افراد بیشتری 
به سویه های BA.۴ و BA.۵ آلوده 

می شوند.
با توجه بــه داده هــای برنامه  
کوویــد، ۲۰ علامت برتر کووید که 
بایــد در حال حاضر بــه دنبال آنها 
باشید، گلو درد، سردرد، انسداد بینی، 
ســرفه بدون خلــط، آبریزش بینی، 
ســرفه همراه با خلط، صدای خشن، 
عطسه، خستگی، دردهای عضلانی، 
ســرگیجه، تورم غدد گــردن، درد 
چشــم، تغییر بوی، درد قفسه سینه، 
تب، لرز، تنگی نفس، گوش درد، از 

دست دادن بویایی هستند.
اگر احساس ناخوشایندی دارید 
یا علائم کوویــد را تجربه می کنید، 
توصیه می شود در خانه بمانید و تا حد 
 امکان از تماس با دیگران خودداری 

کنید.

گروه بهداشــت و سلامت- 
طبــق تحقیقات جدید، مولکولی که 
خاطــرات را با احساســات مرتبط 
می کنــد راه را برای درمان اضطراب 

هموار خواهد کرد.
ارتباط دادن احساســات مثبت 
یــا منفی به خاطرات خاص، برای ما 
بسیار مهم است، به ما امکان می دهد 
از خطرات بد اجتناب کنیم یا به دنبال 

مسائل مفید باشیم. 
اکنون، محققان موسسه سالک 
)Salk( مولکول خاصی را شناسایی 
کرده انــد که به نظر می رســد باعث 
تخصیص احساســات به خاطرات 
می شــود، که می تواند به درمان های 
جدیدی برای اضطراب و افسردگی 

منجر شود.
مثلًا بگویید چیزی را خوردید 
که روی زمین پیدا کردید، ســپس به 
شــدت مریض شدید - در نهایت با 
احساسات منفی مرتبط با آن خاطره 
مواجه می شوید. برعکس، احساس 
بالایی که بعــد از تمرین دارید باید 
شما را تشــویق کند که دوباره آن را 

انجام دهید.

این غریزه به انســان ها و تمام 
زندگــی کمک کرده اســت که در 
طول میلیارد ها ســال زنده بماند. در 
این زمینه، یک هیجان مثبت یا منفی، 
ظرفیــت نامیده می شــود و توانایی 
مغز در اختصاص آن ها به خاطرات 
خاص، به عنوان تخصیص ظرفیت 
شناخته می شود. کار قبلی توسط تیم 
سالک ردیابی انتســاب ظرفیت به 
گروهــی از نورون ها در ناحیه ای از 
مغــز به نام آمیگدال قاعده ای جانبی 

بود.
کی تای، نویســنده ارشــد این 
مطالعــه گفت: ما این دو مســیر را 
یافتیم - مشــابه خطــوط راه آهن - 
که به ظرفیــت مثبت و منفی منتهی 
می شــد، اما هنوز نمی دانســتیم چه 
ســیگنالی به عنوان اپراتور سوئیچ 
عمــل می کند تا در هر زمان معین از 

کدام مسیر استفاده شود.
برای  مطالعــه جدید، محققان 
بررسی کردند که این سیگنال ممکن 

اســت چه باشــد. آن هــا برخی از 
انتقال دهنده های عصبی تولید شده 
توســط نورون های مرتبط را مورد 
بررســی قرار دادنــد و یکی از آن ها 
را به ویژه به نام نوروتنســین انتخاب 

کردند. 
از  تیــم  آزمایش هایــی،  در 
فنــاوری CRISPR برای حذف 
ژن نوروتنســین در موش ها استفاده 
کرد و توانایی آن ها را در ارتباط دادن 
احساسات با دو تن صدای مختلف 

مورد مطالعه قرار داد. 
یکــی از لحن ها طعم خوب و 
دیگری لحن بدی داشــت، بنابراین 
در حالت ایده آل موش ها باید بتوانند 
یاد بگیرند کــه صدای اول را با یک 
احســاس مثبت و دومــی را با یک 

احساس منفی مرتبط کنند.
جالب اینجاست که موش هایی 
که سیگنال دهی نوروتنسین نداشتند، 
نمی توانســتند یاد بگیرند که صدای 
اول را بــا محرک مثبت مرتبط کنند، 
اما یک ارتباط قوی تر از حد معمول 
بین صدای دوم و محرک منفی ایجاد 

کردند. 

به گفته این تیم، این اتفاق نشان 
می دهد که مغز به طور پیش فرض به 
ظرفیت منفی می پردازد تا زمانی که 
نوروتنســین تجربه ای را به ظرفیت 

مثبت تغییر دهد.
ایــن تعصب تــرس می تواند 
ریشــه های تکاملی عمیقی داشــته 
باشــد. در آزمایش هــای بعــدی، 
تیم با بیان نوروتانســین بیشــتر در 
موش هــا آزمایش کردند و دریافتند 
کــه حیوانات یادگیری پاداش بالاتر 
و ظرفیت منفی کمتری از خود نشان 

دادند.
در تئوری، این مطلب می تواند 
به مکانیسم احتمالی برای اضطراب 
یا افســردگی و یک راه جدید بالقوه 

برای درمان آن ها اشاره کند.
هائو لــی، نویســنده اول این 
مطالعه گفت: مــا در واقع می توانیم 
این ســوئیچ را برای روشــن کردن 
یادگیری مثبت یا منفی دســتکاری 

کنیم. 
در نهایت، ما می خواهیم سعی 
کنیم اهداف درمانی جدیدی را برای 

این مسیر شناسایی کنیم.

در حال حاضر، موارد ابتلا به کووید ۱۹ به بالاترین سطح از اواخر آوریل ۲۰۲۲ رسیده است.

مدت زمان ابتلا به 
سویه جدید کرونا اعلام شد

گروه بهداشــت و ســلامت-
کارشناســان حوزه ســلامت مصرف 
جو، موز، آجیل و غلات را صبحانه ای 
مناسب برای کاهش کلسترول بد معرفی 

می کنند.
یک کارشناس سلامت در انگلیس 
می گویــد که خوردن جو، موز و آجیل 
همراه با شــیر سویا در صبحانه یکی از 
بهترین راه ها برای کاهش کلســترول 
مضر اســت که منجر بــه بیماری های 
کشنده می شود. جاســتین باتلر، مدیر 
 Viva Health تحقیقات سلامت در
در لندن، گفت: کلسترول بالا به معنای 
تجمع یک ماده چرب است که می تواند 
رگ های خونی را مسدود کند و منجر به 
مشکلات جدی سلامتی از جمله حمله 
قلبی و ســکته شــود. باتلر اضافه کرد: 
خوردن یــک وعده کوچک ۵۰ گرمی 
جو دوســر تقریباً پنج گرم فیبر دارد و 
می توانید با افزودن میوه های خشــک، 
آجیل، موز یا انواع توت ها و شیر سویا 

آن را تقویت کنید.

او اشــاره کرد کــه "فیبر موجود 
در جو و ســایر غذا ها منجر به کاهش 
لیپوپروتئین معروف به کلســترول بد 
می شــود، زیرا می توانــد نوعی ژل در 
روده تشــکیل دهد کــه روند هضم را 
کنــد می کند. " این محقق انگلیســی 
افزود: فیبر همچنین می تواند کلسترول 
را بــه دام بیاندازد و از جذب مجدد آن 

به جریان خون توســط بدن جلوگیری 
کند.به گفته این متخصص بریتانیایی، 
مطالعات نشان داده است که "مصرف 
منظم فیبر با کاهــش ۵ تا ۱۰ درصدی 
کلسترول کل و کلسترول LDL مرتبط 
اســت. "باتلر تصریح کرد: "غذا های 
ســبوس دار مانند برنج قهــوه ای، نان 
سبوس دار و ماکارونی گندم عمدتا به 

دلیــل فیبر موجود در خود می توانند به 
کاهش کلسترول کمک کنند. "او اضافه 
کرد: متوسط مقدار فیبری که بزرگسالان 
در انگلیــس می خورند ۱۹ گرم در روز 
اســت که بسیار کمتر از ۳۰ گرم توصیه 
شده اســت.این متخصص تاکید کرد: 
جایگزینی نان سفید تصفیه شده، برنج 
و ماکارونی با انواع ســالم غلات کامل 
ضروری اســت. باتلر خاطرنشان کرد: 
حبوباتــی مانند نخود، لوبیا و عدس به 
ویژه سرشار از فیبر هستند و مدتی طول 
می کشــد تا توســط بدن هضم شوند، 
به این معنی کــه می توانید برای مدت 
طولانی تری احساس سیری کنید و این 
به کســانی که می خواهند وزن کم کنند 
کمک می کند. "جاستین باتلر می گوید: 
»غذا های دیگری از جمله لوبیا، نخود، 
عدس قرمز، قهوه ای و ســبز نیز وجود 
دارند که برای بدن ضروری هستند.وی 
افزود: میوه ها و سبزیجات دارای چربی 
اشــباع کمی هستند و فیبر ارزشمندی 

برای کاهش کلسترول دارند.

گروه بهداشت و سلامت-یک 
لیوان آب همراه با سرکه سیب از افزایش 

قند خون جلوگیری می کند.
مخلوط یک لیوان آب با یک قاشق 
غذاخوری سرکه سیب، قبل از خوردن 
وعده های غذایی، ترفندی اســت که 
برای جلوگیــری از افزایش قند خون 

مفید است.
متخصصان حــوزه دیابت تأکید 
می کنند که ســطح گلوکز ما نباید از ۳۰ 
میلی گرم در دســی لیتر بیشــتر شود. 
بیــش از این حد باعــث افزایش قند 
 ،Jesse Echausby .خون می شــود
بیوشــیمی دان، می گویــد: هرچه اوج 
ســطح گلوکز بالاتر باشــد، التهاب، 
افزایش وزن و گرســنگی شدید ایجاد 
می شــود. وی توضیح داد که "نوشیدن 
مخلوط یک لیوان آب با ســرکه سیب 
قبل از غذا از افزایش شــدید قند خون 
جلوگیری می کند، به این معنی که کنترل 
قند خون چیزی است که برای همه مهم 

است و فقط برای بیماران دیابتی نگران 
کننده نیست. "

یــک  نوشــیدن   Echausby
لیوان آب مخلوط شــده با یک قاشــق 
غذاخوری سرکه ســیب را قبل از غذا 
توصیه می کند تا "سرعت تبدیل نشاسته 

به گلوکز کاهش یابد. "
بــه گفته الکســاندرا مورســیه 
متخصص تغذیه تصریح کرد که سرکه 
ســیب برای تنظیم قند خون به خوبی 

شناخته شده است. 
اســید اســتیک موجود در آن از 
تفاوت در ســطح قند خون جلوگیری 
می کند و این ثابت شده است. محققان 
دانشــگاه علوم پزشکی جندی شاپور 
اهــواز در ایــران نیز در ســال ۲۰۱۷ 
گزارش دادند که »نتایج ما نشان می دهد 
که ســرکه می تواند در کاهش ســطح 
گلوکز و انســولین قبل از مصرف غذا 
موثر باشد، که نشان می دهد می توان آن 
را به عنوان یک ابزار مکمل برای بهبود 

کنترل گلوکز خون و قند خون استفاده 
کرد. آن ها خاطرنشان کردند: باید مراقب 
بود و تاکید کرد که این روش نمی تواند 

جایگزین زمینه واقعی درمانی بیماران 
دیابتی شود.

محققان توضیح دادند که ســرکه 
ســیب دیابت را درمــان نمی کند، اما 
می تواند قند خون را کاهش داده و تنظیم 
کنــد. این یک مکمل به اندازه کافی بی 
خطر برای برنامه درمان دیابت شــما 
است، بنابراین به خاطر داشته باشید که 
جایگزین هیچ دارویی نمی شود، بلکه 

مکمل آن است. 
مورســیه،  الکســاندرا 

متخصص تغذیه، گفت: این 
روش بــرای افراد مبتلا 

به زخم یا گاستریت 
نمی شــود،  توصیه 
حتی اگر رقیق شده 
باشد. اگر از بیماری 

مزمــن کلیــوی رنج 

می برید، ممکن اســت کلیه ها نتوانند 
اســید اضافی همراه با مصرف سرکه 
پردازش  را  ســیب 

کنند.

صبحانهایمتنوعکهمیزانکلسترولبدراکاهشمیدهد

تأثیرشگفتانگیزسرکهسیبدرمقابلهباافزایشقندخون

بــا توجه به داده های برنامــه  کووید، ۲۰ علامت برتر کوویــد که باید در حال 
حاضر به دنبال آنها باشــید، گلو درد، ســردرد، انســداد بینی، ســرفه بدون 
خلط، آبریزش بینی، ســرفه همراه با خلط، صدای خشــن، عطســه، خستگی، 
دردهــای عضلانی، ســرگیجه، تورم غــدد گردن، درد چشــم، تغییر بوی، درد 
قفســه ســینه، تب، لرز، تنگی نفس، گوش درد، از دســت دادن بویایی هستند.

غذاهایناسالمیکهمغزرانابودمیکنندمولکولیکهخاطراتتلخرابهشیرینکامیتبدیلمیکند
گروه بهداشــت و ســلامت- مصرف غذاهای 
فرآوری شــده باعث اختلال در عملکرد مغز و شناخت 
حافظه خواهند شد. محققان اثرات غذاهای فوق فرآوری 
شــده مانند پیتزا، نان ســفید و شــکلات را بر عملکرد 

شناختی افراد مسن بررسی کردند.
آنهــا دریافتند که غذاهای فوق فرآوری شــده با 
کاهــش عملکرد زبانی و اجرایی در افراد مســن بدون 

بیماری مزمن مرتبط است.
آنها اشــاره کردند که کاهش مصرف غذاهای فوق 
فرآوری شــده ممکن است از زوال شناختی جلوگیری 
کنــد و خطر زوال عقل را کاهش دهــد. غذاهای فوق 
فرآوری شــده به طور فزاینــده ای جایگزین رژیم های 
غذایی ســنتی مبتنــی بر غذاهای کم فرآوری شــده و 

فرآوری نشده در سراسر جهان  شده اند.
غذاهای فرآوری شــده معمولاً شامل دو یا 

سه ماده هستند و عبارتند از:
• سبزیجات کنسرو شده

• آجیل شور
• پنیر

• ماست ساده
غذاهای فوق فرآوری شده 
حاوی مواد غذایی کامل نیستند، 

تحت چندین فرآیند صنعتی قرار 
می گیرند و حاوی موادی از جمله 

طعم دهنده ها، رنگ ها و افزودنی ها 

هستند. انواع آن عبارتند از:
• تنقلات بسته بندی شده

• شکلات
• غذاهای از پیش آماده شده مانند پیتزا و پاستا

• غلات صبحانه
افزایش مصــرف غذاهای فوق فراوری شــده با 
کاهش کیفیت غذایی رژیم هــا و بیماری های مزمن از 
جمله چاقی، مشــکلات متابولیک و بیماری های قلبی 

عروقی مرتبط است.
محققان دریافتند که مصرف غذاهای فوق فرآوری 
شــده با عملکرد بدتر در آزمون های شــناختی زبان و 
عملکرد اجرایی در بین افراد بدون بیماری مزمن مرتبط 

است. 
آنها خاطرنشان کردند که کاهش مصرف غذاهای 
فوق فرآوری شده ممکن است به بهبود شناخت مختل 

شده در میان سالمندان کمک کند.
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