
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- قارچ 
گانودرما به عنــوان قارچ جاودانگی 
شــناخته شده است که دارای خواص 
بی شماری برای ســامتی و زیبایی 
اســت. با ترکیب این قــارچ با قهوه 
خالص ســرعت جذب و بــازده ای 
آن چنــد برابر شــده و خواص آنتی 
اکسیدانی آن بهتر از قبل تاثیر می کند. 
لوســیدوم  گانودرمــا 

چیست؟
خواســتگاه قــارچ گانودرمــا 
لوســیدوم برای جنوب شــرق آسیا 
اســت ، و سابقه طولانی استفاده برای 
ارتقای سامت و طول عمر در چین، 
ژاپن و سایر کشورهای آسیایی دارد اما 
ترکیب گانودرما با قهوه طی چند دهه 
اخیر کشف شده است. این یک قارچ 
بزرگ و تیره بــا نمای بیرونی براق و 

بافت چوبی شکل است.
اخیراً گزارش شده است که بدن 
میوه و میســلیوم کشت مایع گانودرما 
حاوی پلی ساکاریدهایی است که از 
رشــد تومورها جلوگیری می کند. به 

نظر می رســد که گلوکان ها، یکی از 
اجزای اصلی در دیواره ســلولی قارچ 
هــا، مقاومت بدن را در برابر رشــد 
تومورهــا افزایش می دهنــد، تولید 
اینترفــرون را القاء می کنند، عملکرد 
ایمنی را تقویت می کنند و سلول های 

تومور را در بدن می کشند.
نقش قارچ های دارویی در تنظیم 
متابولیک بیشتر مورد توجه قرار گرفته 
اســت. اســتفاده از آنها در توسعه و 
کاربــرد فعالیت های بیولوژیکی مفید 
مزیتــی را ارائه می دهد که اصل فعال 
آن بی خطر بوده و توســط انسان قابل 

تحمل است.
کشــت چنیــن قارچ هایی منبع 
کافــی را فراهــم می کنــد، امــا اگر 
کشــت های میسلیوم رشــد کرده در 
تخمیرهای بزرگ بتوانند همان اصل 
فعال را تولید کنند، غیرضروری است. 
در نهایت، جستجو برای استفاده های 
جدید برای قارچ های دارویی ســنتی 
ادامه دارد و مردم باید در مورد ارزش 

بالقوه آنها آموزش داده شوند.

ویژگی های گانودرما
• قارچ ریشی قرمز، همچنین به 
عنوان گانودرما لوسیدوم شناخته می 
شــود ، قارچی است که در مکان های 
مختلف گرم و مرطوب در آســیا هم 

رشد می کند.
• سالهاست که این قارچ یکی از 

مواد اصلی پزشکی شرقی است.
• در داخــل قارچ، مولکول های 
مختلفــی وجــود دارد، از جمله تری 
ترپنوئیدها، پلی ســاکاریدها و پپتیدو 
گلیکان ها، که ممکن اســت مسئول 

اثرات سامتی آن باشند.
• در حالی که خــود قارچ ها را 
می توان به صورت تازه مصرف کرد، 
استفاده از فرم های پودر شده قارچ یا 
عصــاره هایی که حاوی این مولکول 

های خاص هستند نیز معمول است.
• ایــن اشــکال مختلــف در 
مطالعات ســلولی، حیوانی و انسانی 

آزمایش شده است.

برخــی از فوایــد قهــوه 
گانودرما

• عضله سازی
• چربی سوزی

• افزایش تحرک اسپرم و اسپرم 
سازی )بســیار عالی برای مشکات 

جنسی مردان(
• افزایش قدرت جسمانی ، عالی 

برای افزایش بازده ای ورزشکاران
• پیشــگیری و درمان بیماری ام 

اس و پارکینسون
• بسیار عالی برای بیماری های 
ریوی همانند آسم ، برونشیت و تنگی 

نفس
• درمان آکنه و جوش صورت
• سم زدایی و پاک سازی بدن

• تقویت سیستم ایمنی بدن
• جوان سازی پوست

• تقویت و افزایش رشــد مو و 
ناخن

• درمان ریزش مو

• کنترل دیابت و قند خون
• افزایش متابولیســم و سوخت 
و ســاز بدن که باعث لاغری و کاهش 

وزن می شود
• ضد پیسی یا برص پوست

• بهبود عملکرد تیروئید
• درمان ســردرد های شــدید 

میگرنی
• خاصیت ضد ویروســی که بر 
پیشگیری و درمان بیماری ایدز موثر 

است
• افزایش تعداد گلبول های سفید 
خون کــه برای درمان و پیشــگیری 

سرطان استفاده می شود
• ضــد اســترس ، اضطراب و 

افسردگی
• کاهش کلسترول خون و کنترل 

کننده فشار خون
• کاهش خطر ابتــا به بیماری 
های کبد مانند هپاتیت B، کبد چرب 

و سیروز کبدی

تقویت سیستم ایمنی بدن
یکــی از مهمترین تأثیرات قارچ 
گانودرما این است که می تواند سیستم 

ایمنی بدن شما را تقویت کند.
در حالی کــه برخی از جزئیات 
هنوز نامشخص هســتند ، مطالعات 
آزمایشــگاهی نشان داده است که این 
قارچ می توانــد ژن های گلبول های 
ســفید خون را تحت تأثیر قرار دهد، 
که بخش های اساســی سیستم ایمنی 

بدن شما هستند. 
عاوه بر این، مطالعات نشان داده 
اســت که برخی از نــوع های قارپ 
گانودرما ممکن اســت مســیرهای 

التهابــی را در گلبول های 
سفید خون تغییر دهد.

بیمــاران  در  تحقیقــات 
ســرطانی نشان داده است که 
برخی از مولکولهای موجود 

در قارچ مــی توانند فعالیت 
نوعی گلبول سفید به نام سلولهای 

کشنده طبیعی را افزایش دهند.
سلول های کشنده طبیعی 
با عفونت ها و ســرطان در بدن 

مبارزه می کنند.
مطالعه دیگری نشان داد که قارچ 
ریشی یا همان گانودرما می تواند تعداد 
سلولهای سفید خون )لنفوسیت ها( 
را در مبتایان به ســرطان روده بزرگ 

افزایش دهد.
اگرچه بیشتر مزایای قارچ ریشی 
باعث افزایش سیســتم ایمنی بدن در 
بیماران می شــود، اما برخی شواهد 
نشان داده است که این ماده می تواند 

به افراد سالم نیز کمک کند.
در یــک مطالعه ، قارچ عملکرد 
لنفوســیت هــا را کــه به مبــارزه با 
عفونت ها و ســرطان کمک می کند، 
در ورزشــکاران در معرض شــرایط 

استرس زا بهبود بخشید.
بــه طور کلی، واضح اســت که 
گانودرما لوســیدوم بــر گلبول های 
سفید خون و عملکرد ایمنی بدن تأثیر 
مــی گذارد. برای تعیین میزان مزایای 
افراد سالم و بیمار، تحقیقات بیشتری 

لازم است.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
ویــروس ماربــورگ یــک ویروس 
جدید محسوب نمی شود؛ زیرا اولین 
بار در ســال ۱۹۶۷ پس از شیوع آن در 
صربســتان و آلمان کشف شد )به ویژه 
در شهر ماربورگ، از این رو این ویروس 
نام خود را گرفت(. شیوع مجدد آن در 
غنا، آفریقا، سازمان هایی مانند سازمان 
بهداشت جهانی را به ویژه پس از ثبت 
چند مــورد مرگ و میر ناشــی از این 

بیماری نگران کرد.
ویروس ماربورگ باعث بیماری 
می شــود که در گذشــته به عنوان تب 
خونریزی دهنده ماربورگ شــناخته 
 MVD می شــد و در زمان ما بــه آن
می گوینــد و میزان مرگ و میر ناشــی 
از ایــن بیماری بین ۲۴ تــا ۸۸ درصد 

متغیر است؛ اما ممکن است این میزان 
با مراقبت های بهداشتی مناسب کمتر 

باشد.
ویــروس ماربورگ چگونه 

منتقل می شود؟
یکــی از گونه هــای خفاش به 
نام خفاش روســتوس میزبان طبیعی 
ویروس ماربورگ به شمار می رود. در 
نتیجه این ویــروس به طور خاص در 
منطقه جغرافیایــی که این نوع خفاش 
در آن زندگی می کند، پخش می شود و 
از طریق حضور در معادن و غار ها این 

بیماری خود را به انسان منتقل می کند.
ویروس ماربورگ از طریق تماس 
مســتقیم )از طریق پوست یا غشا های 
مخاطی( و همچنین از طریق تماس با 
مایعــات بدن فرد آلوده از جمله خون، 

مایع منی و مشابه آن منتقل می شود.
این ویــروس همچنین از طریق 
تماس با سطوحی که بیمار لمس کرده 
اســت مانند رختخواب، لباس یا موارد 
دیگر منتقل می شــود. در نتیجه، ارائه 
دهندگان خدمات بهداشــتی اغلب در 
نتیجه تماس با بیماران به این ویروس 
مبتا می شوند. تشریفات دفن که شامل 
تماس مســتقیم با بدن مجروح متوفی 
اســت نیز می تواند به انتقال ماربورگ 

منجر شود.
عائم بیماری ویروسی ماربورگ

بر اســاس وب ســایت رسمی 
سازمان جهانی بهداشت، دوره نهفتگی 
ویــروس ماربورگ از دو تــا ۲۱ روز 
متغیر اســت. بیماری ناشی از ویروس 
ماربورگ به طــور ناگهانی با تب بالا، 

سردرد و کسالت شدید و اغلب همراه 
با درد های عضانی شروع می شود.

اســهال آبکی حاد، درد شــکم، 
گرفتگــی عضات، تهوع و اســتفراغ 
می تواند از روز ســوم پــس از ظهور 
عائم شــروع شود و اسهال می تواند تا 

یک هفته ادامه یابد.

بیماران مبتا به ویروس ماربورگ 
به ویژگی هایی شــبح مانند، بی حالی 
شــدید، چهره های خموده و چشمان 

فروافتاده دچار می شوند.
بسیاری از بیماران دچار خونریزی 
شدید می شوند که ممکن است بین ۵ تا 
۷ روز طول بکشد و خونریزی ممکن 

است از بینی یا لثه باشد و ممکن است 
همراه با مدفوع یا استفراغ باشد.

اگر عفونت آن قدر شدید و کشنده 
باشد، مرگ اغلب بین ۸ تا ۹ روز پس از 

ظاهر شدن عائم رخ می دهد.
درمــان بیماری ناشــی از 

ویروس ماربورگ

در حــال حاضر هیچ واکســن یا 
درمانی برای ویروس ماربورگ وجود 
ندارد؛ اگرچه درمان عائم ناشی از آن 
و زنده نگه داشــتن بیمار ممکن است 

موثر باشد.
آیا ویروس ماربورگ پس از 

بهبودی در بدن باقی می ماند؟
مشــخص اســت کــه ویروس 
ماربورگ حتی پس از بهبودی از بیماری 
در نقاط خاصی از بدن وجود دارد. این 
مکان ها شــامل بیضه ها و داخل چشم 
هستند. در زنانی که در دوران بارداری 
آلوده می شــوند، ویروس حتی پس از 
بهبودی در جفــت، مایع آمنیوتیک و 

جنین همچنان وجود دارد.
در زنانی که در دوران شــیردهی 
آلوده می شــوند، ویروس ممکن است 

در شیر مادر باقی بماند.
پیشگیری از شیوع بیماری

ماننــد ســایر اشــکال عفونت 
ویروســی، انجــام طیف وســیعی از 
اقدامــات بــرای مدیریت مــوارد و 
جلوگیری از شــیوع آن مهم است؛ از 

جمله:
کاهش خطر ابتــا به عفونت از 
خفاش ها به انســان: انســان ها ممکن 
است با قرار گرفتن در غار ها یا معادنی 
کــه خفاش های آلــوده در آن زندگی 
می کنند، مستعد ابتا به ویروس باشند 
و این ممکن است هنگام کار در معادن 
یا بازدید از غار ها به منظور گردشگری 
رخ دهد. افراد در چنین مکان هایی باید 

از دستکش، ماســک صورت و سایر 
لباس های محافظ استفاده کنند.

کاهش خطر انتقال از انســان به 
انســان: از تماس فیزیکــی نزدیک با 
بیماران آلوده به ویروس ماربورگ باید 

اجتناب شود.
طبق اعام ســازمان بهداشــت 
جهانی، هنگام مراقبــت از بیماران در 
خانه بایــد از دســتکش و تجهیزات 
حفاظت فردی مناســب استفاده شود. 
همچنین، پس از ماقات با بســتگان 
بیماران در بیمارستان، دست ها باید به 

طور مرتب شسته شوند.
غذا را به طــور کامل بپزید: باید 
مراقب باشــید که تمــام محصولات 
حیوانی قبل از مصرف در جوامعی که 

این بیماری شایع است پخته شوند.
افزایش آگاهی جامعه در مورد این 
بیماری: باید برای گسترش آگاهی در 
میان جمعیت جوامعی که این بیماری 
در حال گسترش است، مراقبت شود تا 
اطمینان حاصل گردد که بیشتر گسترش 
نمی یابد. اقدامات مهار شیوع این بیماری 
شــامل دفن فوری و ایمن بیمار فوت 
شده، شناسایی افرادی که ممکن است 
با فرد آلوده به ویروس ماربورگ تماس 
داشته باشند و نظارت بر سامت آن ها 
به مدت ۲۱ روز، جداسازی افراد سالم 
از افراد بیمار اســت. برای جلوگیری از 
شیوع بیشتر، ارائه مراقبت های بهداشتی 
با کیفیت به بیماران و حفظ بهداشــت 

ضروری است.

هنوز وحشت ناشی از شیوع ویروس هایی مانند کرونا و آبله میمون تمام نشده بود که ویروس دیگری به نام ماربورگ
 ظهور یافته که علائم آن در واقع بسیار بدتر از موارد قبلی هستند.

ویروس ماربورگ؛ 
ویژگی ها، علائم و راه های 

پیشگیری

گروه بهداشــت و سلامت-
غذاهایی با کلســیم و ویتامین D بالا 
به خصــوص برای افزایــش تراکم 
استخوان مفید هســتند. اینها بهترین 
مواد مغذی شناخته شده هستند وقتی 
که ما در مورد اســتخوان ها فکر می 
کنیــم، اما چندین ماده دیگر نیز نقش 
 ،C مهمــی دارند، از جملــه ویتامین
پتاســیم و منیزیم. بــه همین دلیل هر 
رژیمــی که در جهــت جلوگیری از 
پوکی اســتخوان اســتفاده می شود 
باید به خوبی متعادل باشــد و حاوی 
مقدار زیادی میوه و سبزیجات تازه و 

همچنین منابع پروتئین باشد.
1. سبزیجات برگ تیره

ما تمایل داریــم که لبنیات را به 
عنوان تنها منبع کلسیم در نظر بگیریم، 
اما در واقع می توان آن را در بســیاری 
از ســبزیجات یافت. سبزیجات تیره، 
ســبزیجات مثل کلــم بروکلی، کلم 

چینی و شلغم کلسیم بالایی دارند.
امــا این همه چیز نیســت. آنها 
همچنین حــاوی مقداری از ویتامین 
K هســتند که شناخته شده است که 
خطر ابتا به پوکی استخوان را کاهش 

می دهد. 
2. سیب زمینی

شاید کمتر کسی سیب زمینی را 
 D به عنوان منابع کلســیم و ویتامین
بشناسد، اما سیب زمینی برای سامتی 
استخوان ها حیاتی است. سیب زمینی 
منبع منیزیم و پتاســیم هست و دیگر 

این مواد مغذی هم برای محافظت از 
اســتخوان ها کار می کنند. از آنجا که 
کمبود منیزیم می تواند توازن ویتامین 
D شما را از بین ببرد، پتاسیم، از سوی 
دیگــر، می تواند اســیدهای موجود 
در بدن شــما را خنثی کنــد، در غیر 
اینصورت کلســیم را از استخوان ها 
بیرون می آورد. هر دو ســیب زمینی 
شــیرین و سفید منبع غنی از منیزیم و 
پتاسیم هستند. فقط بهتر است که آنها 
را بپزید و یا بجوشــانید،و آنها را در 
روغن ســرخ نکنید تا ارزش سامتی 

را حفظ کنید.
3. مرکبات

همه مــی دانند که میــوه های 
مرکبات یک منبع عالــی از ویتامین 
C هســتند. اما ممکن اســت متوجه 
شــوید که ویتامین C نقش مهمی در 
جلوگیری از پوکی اســتخوان ها ایفا 
می کنــد. این به این دلیل اســت که 
ویتامین C برای توســعه کاژن، که 
بخش فیبری اســتخوان و غضروف 
است، ضروری اســت. یک خبر بد 
برای خانم ها. مطالعات نشــان داده 
است که مکمل ویتامین C برای حفظ 
تراکم استخوان در مردان موثر است. 
اما متاســفانه خوردن مرکبات را فقط 

به این دلیل که شــما زن هستید 
متوقف نکنید. ویتامین C برای 
بســیاری از چیزها بسیار مهم 
است، از جمله پوست صاف 

و جوان. 

4. ماهی
بســیاری از انــواع ماهی های 
چرب دارای مقدار زیادی از ویتامین 
D هســتند که به بدن شما کمک می 
کنند. ماهی همچنین دارای اسیدهای 
چــرب امگا 3 اســت که عــاوه بر 
سامت اســتخوان می تواند مفاصل 
شــما و ســامت قلبی و عروقی را 

پشتیبانی کند.
ماهــی قزل آلا بــه طور خاص 
یک منبع عالی پتاســیم است و ماهی 
قزل آلا نیز حاوی کلسیم است. دلیل 
وجود کلســیم این است که استخوان 
های کوچک و نرم با گوشــت بسته 
بندی می شوند. همین مسئله مربوط 

به ساردین هم است. 
 5. بادام

نه تنها کلســیم و پتاسیم در بادام 
زیاد است، بلکه بسیار متنوع و راحت 
در رژیم غذایی شما قرار میگیرد. بادام 
دارای مقدار مناســبی از چربی است 
اما نباید نگران کننده باشد چون شما 
نیازی به خوردن بســیاری از غذاها 

ندارید.

 6. شیره
جایگزین کردن شــیرین کننده 
های دیگر بجای شــکر سفید تصفیه 
شده پیشنهاد خوبی است. شکر یکی از 
بزرگترین تهدیدات سامت استخوان 
ها اســت ، می دانیم که شکر می تواند 

استخوان های شما را تضعیف کند .
از سوی دیگر، شیره ، یک شیرین 
کننده طبیعی اســت که حاوی کلسیم 
است. ســعی کنید  در غذاها به جای 

شکر از شیره استفاده کنید.
7. غذاهای غنی شده

شــیرهای گیاهی، آب پرتقال، 
غــات و نان هــا غالبا با کلســیم و 
ویتامین D غنی می شــوند. بنابراین 
حتی اگر لبنیات را دوســت نداشــته 
باشــید یا یک گیاه خوار باشید، هنوز 
هم می توانید از غذاهای غنی شــده 
استفاده کنید.استفاده از غذاهای غنی 
شده بیشتر در طول ماه های زمستان، 
زمانی که نور خورشید به شما کمتر می 

رسد ایده خوبی است.  

گروه بهداشــت و ســلامت-
رئیس بیمارستان رحیمیان شهرستان 
البرز گفت: داشتن سبک زندگی سالم، 
یکــی از مهمترین اصول خودمراقبتی 
است که در حفظ ســامتی، نشاط و 
شــادابی تاثیر بسزایی دارد.  دکتر سید 
علیرضا خونســاری اظهــار کرد: به 
کلیه روش هایی که در مقابل بیماری، 
حوادث، بایا  حیات انســان را حفظ 
می کنــد، خود مراقبتی می گویند.  وی 
بــا بیان اینکه دوم مــرداد روز جهانی 

خودمراقبتــی و فرصتی برای توجه به 
اصول خودمراقبتی اســت، افزود: در 
واقع خودمراقبتی عملی است که فرد 
از دانش، مهارت و توان خود به عنوان 
یک منبع اســتفاده می کنــد تا به طور 

مستقل از سامت خود حمایت کند.
عمومــاً  گفــت:  خونســاری 
خودمراقبتــی شــامل تصمیمات و 
اقدامات در جهت سامت، پیشگیری 
از خطرات و آســیب های اجتماعی و 
توانایی رفع نیازهای جسمی، روانی و 

اجتماعی فرد است. 
وی عنــوان کــرد: خودمراقبتی 
جســمی، خــود مراقبتــی روانــی، 
خودمراقبتــی عاطفــی، خودمراقبتی 
معنوی و خودمراقبتی اجتماعی انواع 
خود مراقبتی ها اســت کــه باید به آن 
اهتمام داشت.  این مسئول افزود: داشتن 
ســبک زندگی سالم، یکی از مهمترین 
اصول خودمراقبتی است که در حفظ 
سامتی، نشاط و شادابی تاثیر بسزایی 
دارد. تغذیه، ورزش و تحرک، سامت 

روان، بهداشت فردی، تنظیم خواب و 
بیداری و شناخت از روش های درمانی 
مهمترین نکات در خودمراقبتی است . 
این پزشک و کارشناس سامت 
تصریح کرد: بیشــترین عامل مرگ و 
میر در دنیا مربوط به سکته های مغزی 
و قلبــی، دیابت، فشــارخون و انواع 
سرطان ها اســت که با رعایت اصول 
خودمراقبتی می تــوان از میزان ابتا و 
همچنین مرگ ومیرهای ناشــی از این 

بیماری ها کاست.

مواد غذایی فوق العاده برای پوکی استخوان

سبک زندگی سالم، یکی از مهمترین اصول خودمراقبتی است

اقدامــات مهار شــیوع ایــن بیماری شــامل دفن فــوری و ایمن بیمــار فوت 
شــده، شناســایی افرادی که ممکن اســت با فرد آلوده به ویــروس ماربورگ 
تماس داشــته باشــند و نظارت بر ســامت آن ها به مدت 21 روز، جداســازی 
افراد ســالم از افــراد بیمار اســت. برای جلوگیری از شــیوع بیشــتر، ارائه 
مراقبت های بهداشــتی با کیفیت به بیماران و حفظ بهداشــت ضروری اســت.

خواص قهوه گانودرما
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