
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- یک 
اپیدمیولوژیست گفت: افزایش تهویه 
هوا در محیط های سربســته و رعایت 
فاصله گذاری اجتماعی در پیشگیری 

از ابتلا به کرونا موثر است.
حمید شــریفی گفت: افرادی که 
تســت مثبت یا علائم ابتلا به کرونا را 
دارنــد باید به مدت ۵ روز در شــرایط 
ایزوله خانگی بمانند. در روز ششــم، 
علائــم خود را چک کنند؛ اگر علامتی 
نداشتند و بدون مصرف دارو های ضد 
تب به مدت ۲۴ ســاعت تب نداشتند، 
می توانند از ایزوله خانگی خارج شوند. 
توصیه می شــود که این افــراد ۵ روز 

دیگر از تماس نزدیک و بدون ماســک 
با دیگران خودداری و حتما از ماســک 

استفاده کنند.
به گفته وی در حال حاضر کشور 
در شــروع یک پیک است که  صحبت 
در خصوص رسیدن به قله پیک سخت 
اســت. اگر مردم دســتورالعمل های 
بهداشــتی را رعایت کنند، پیک هفتم 
بیماری کرونا با ابتــلای روزانه تعداد 
کمتــری روبه رو خواهد بــود. این به 
سیستم بهداشــتی و درمانی اجازه می 
دهد که بتواند شــرایط را بهتر مدیریت 

کند تا تعداد مرگ ها کاهش پیدا کند.
او افزود: اگر فرد هنوز علامت و یا 

تب داشت، باید تا پایان علائم و یا قطع 
تب به  مدت ۲۴ ساعت بدون استفاده از 
داورهای ضد تب شرایط ایزوله را ادامه 
دهد. توصیه می شود این افراد در طول 
۱۰ روز بعد از شــروع علائم یا مثبت 

شدن تست، از مسافرت اجتناب کنند.
شریفی گفت: در تماس با فردی 
که کرونا داشته است ، اگر سابقه تزریق 
واکســن یا ابتلا به کرونــا در ۹۰ روز 
گذشــته را ندارد، باید از تماس نزدیک 
با سایر افراد اجتناب کند و در صورت 
تماس با ســایر افراد، حتما از ماســک 

استفاده کند. برای این فرد باید علائم به 
صورت منظم چک شوند و در صورت 
علامت دار شدن باید موارد بالا رعایت 
شوند. او افزود: مردم باید بدانند که این 
واریانت از قدرت سرایت پذیری بالایی 
برخوردار است و می تواند به راحتی در 
محیط منتشر شود و باعث ابتلای افراد 
شود. لذا افرادی که واکسیناسیون خود 
را تکمیل نکرده اند، برای پیشگیری از 
بستری یا ابتلا به نوع شدید بیماری حتما 
واکسن تزریق کنند.  افزایش تهویه هوا 
در محیط های سربسته و رعایت فاصله 

گذاری اجتماعی در پیشگیری از ابتلا 
به این بیماری موثر اســت. توصیه می 
شــود که مردم در محیط های سربسته 
که با ســایر افراد در تماس هســتند، از 
ماسک اســتفاده کنند. در حد امکان از 
ورود بــه مکان های شــلوغ اجتناب و 
دستورالعمل های بهداشتی را رعایت 
کنند. او گفت: در حال حاضر برخی از 
افراد با توجه به گذشت چند ماه از ابتلا 
یا تزریق واکسن، ایمنی خود را از دست 
داده اند و ایــن می تواند باعث افزایش 

خطر ابتلای این افراد به این ویروس 

شود. وضعیت اپیدمی در طول روزهای 
آینده مشخص نیست. امیدواریم که با 
ایمنی نسبی ناشی از ابتلای قبلی افراد 
و یا تزریق واکسن و همچنین افزایش 
فاصله گــذاری اجتماعــی و رعایت 
پروتکل ها بتوانیم این موج را با ابتلا و یا 
مرگ تعداد محدودی از افراد پشت سر 

بگذاریم.

گروه بهداشــت و سلامت- 
مطالعــه ای بزرگ خطــرات و اثرات 
شــیوع طولانــی مدت کرونــا را در 

کودکان تخمین می زند.
تحقیق جدید منتشر شده بینش 
جدیــدی در مورد خطری که کودکان 
در اثــر کووید طولانــی با آن رو به رو 
هســتند، ارائه می دهد. یافته ها نشان 
می دهند کــه کووید طولانی مدت در 
کودکان نســبتا نادر است و بیشتر در 
نوجوانان بستری در بیمارستان با سن 
بالای ۱۴ سال شایع است. این مطالعه 
جدید یکی از بزرگترین تحقیقات برای 
 ۱۹-COVID بررسی اثرات ماندگار
در کودکان است. تقریباً ۲۰۰۰ کودک 

حداقل ۹۰ روز پــس از بیماری حاد 
خود تحت تعقیب قرار گرفتند. به طور 
کلی، ۹.۸ درصد از کودکان بســتری 
شده به دلیل کووید ۱۹ در بیمارستان، 
ســه ماه بعد علائم ماندگاری را نشان 
دادند. برای کودکان غیر بستری شده، 
این میزان بــه ۴.۶ درصد کاهش یافته 
است. ســرفه، تنگی نفس و خستگی 
شــایع ترین علائــم طولانــی مدت 
COVID در کودکان گزارش شــده 
بودند. عوامل متعددی در کنار بستری 
شدن در بیمارستان باعث افزایش خطر 
ابتلای کودک به کووید طولانی مدت 
می شود. زنان بالای ۱۴ سال که با چهار 
علامت یا بیشتر به بیمارستان مراجعه 

کردند، به احتمال زیاد در ۹۰ روز علائم 
کوویــد طولانی را نشــان دادند.ناتان 
کوپرمــن، محقق اصلی در این مطالعه 
جدید گفت: به نظر می رســد کووید 
طولانی مدت در کودکان در مقایسه با 

بزرگسالان کمتر ظاهر می شود.
او همچنیــن خاطرنشــان کرد 
کــه این یافته ها می تواننــد به والدین 
و پزشــکان کمک کنند تــا کودکانی 
را که بیشــتر در معرض خطر ابتلا به 
کووید طولانی هستند، شناسایی کنند.
کوپرمن گفت: نرخ های گزارش شده 
ابتــلای طولانی مدت بــه کووید در 

بزرگسالان به طور قابل توجهی بیشتر 
از آنچــه در کودکان یافتیم، اســت. 
یافته های ما می تواننــد تصمیم های 
خط مشی بهداشت عمومی را در مورد 
 ۱۹-COVID استراتژی های کاهش
برای کودکان و رویکرد های غربالگری 
طولانی مدت کووید در میان افراد مبتلا 

به عفونت های شدید را اطلاع دهد.
دقیقاً این که چرا کودکان بزرگتر 
نســبت به کودکان کوچکتر احتمال 
بیشــتری برای ابتلا به کووید طولانی 
مدت دارند، مشــخص نیست. یکی 
از فرضیه های پیشنهادی این است که 

کودکان بزرگ تر بــه احتمال زیاد در 
مقایسه با کودکان خردسال می توانند 
به طور موثــر علائم خاص را به زبان 
بیاورنــد، که می تواند عامل نرخ بالاتر 
ابتلا به کوویــد طولانی در نوجوانان 
باشد. کوپرمن به ان بی سی نیوز توضیح 
داد: ما بــه والدین برای گزارش رفتار 
فرزندانشان متکی هستیم. یک کودک 
دو ساله قرار نیست در مورد مه کووید 
به شــما بگوید و من مطمئن نیستم که 
والدینش بتوانند مه کووید را به روشی 
تشخیص دهند که شاید یک نوجوان 
۱۵ ســاله بتواند بیان کند.تاد فلورین، 

محقق دیگــری در این پروژه، گفت: 
کووید طولانی مدت هنوز در کودکان 
ظاهر می شــود و نیاز اساسی محققان 
برای بررسی درمان های جدید وجود 
دارد.فلورین گفت: متاســفانه، هیچ 
روش درمانی شــناخته شده ای برای 
کووید طولانی مدت در کودکان وجود 
ندارد و تحقیقات بیشتری در این زمینه 

مورد نیاز است.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
هایپرلیپیدمیــا یــا چربی خــون بالا 
اصطلاحی پزشــکی بــرای تعریف 

ســطوح بالای غیرطبیعــی چربی ها 
)لیپیدها( در خون اســت که شــامل 
کلسترول و تری گلیسیریدها می شوند.

اگرچــه هایپرلیپیدمیا مــی تواند ارثی 
باشــد، اما اغلب نتیجه عوامل ســبک 
زندگی از جمله رژیم غذایی نامتعادل، 

فعالیت بدنی بسیار کم و سیگار کشیدن 
است.کلســترول بالا شــایع ترین نوع 
هایپرلیپیدمیا است. اشکال دیگر چربی 

خون بالا شامل هایپر تری گلیسیریدمیا 
و هایپرلیپیدمیا ترکیبی می شوند که در 
مورد دوم هم ســطح کلســترول و هم 

تری گلیسیرید بالا اســت.افراد مبتلا 
به هایپرلیپیدمیا درمان نشــده نسبت به 
آنهایی که دارای سطوح عادی کلسترول 

هستند، دو برابر احتمال بیشتری دارد به 
بیماری عروق کرونر مبتلا شــوند. این 
بیماری می تواند بــه گرفتگی عروق 
منجر شود که خطر سکته قلبی، سکته 
مغزی یــا دیگر مشــکلات جدی را 
افزایــش می دهد.هایپرلیپیدمیا به طور 
معمول قابل کنترل اســت و اگر چربی 
خون بالا در شما تشخیص داده است، 
توجه به رژیم غذایی یکی از مهم ترین 
اقداماتی است که باید مد نظر قرار دهید. 
در ادامــه با بایدها و نبایدهای خوراکی 
در صورت ابتلا به هایپرلیپیدمیا بیشتر 
آشــنا می شویم. کلســترول یک ماده 
مومی شکل اســت که بدن به سطوح 
متعادل آن برای کمک به پشــتیبانی از 
غشاهای ســلولی، تولید هورمون ها، 
کمک به گوارش و تبدیل ویتامین دی 
در پوست نیاز دارد. انجمن قلب آمریکا 
توصیه می کند که مصرف چربی های 
اشباع در رژیم غذایی به کمتر از ۶ درصد 
کالری های مصرفی روزانه محدود شده 
و مصرف چربی های ترانس به حداقل 

برسد.
از جمله خوراکی هایی که در 

صورت ابتلا به چربی خون بالا 
باید از آنها پرهیز کنید می توان 

به موارد زیر اشاره کرد:
روغن های حــاوی چربی های 
اشــباع و ترانس مانند روغن نارگیل، 

روغن نخل )پالم(
گوشــت هــای چــرب و قرمز 
مانند استیک، گوشت خوک، گوشت 

گوسفند
گوشت های فرآوری شده مانند 

سوسیس، کالباس، سالامی، بیکن
محصــولات لبنی پر چرب مانند 
شیر کامل، کره، بســتنی، ماست های 

شیرین شده
زرده تخم مرغ

غذاهای ســرخ شده مانند سیب 
زمینی سرخ شده

فســت فودها و غذاهای منجمد 
مانند همبرگر، هــات داگ و پیتزاهای 

منجمد
غذاهای شور )سرشار از سدیم( 
مانند ســوپ های کنسروی، تنقلات 

نمکی مانند چیپس و کراکر
شــکر )خوراکی های شــیرین 

شده( مانند کلوچه ها، آبنبات ها، کیک 
ها، دســرها، آبمیوه های شیرین شده، 

نوشابه، ژله، مربا، شربت
غلات پالایش شــده و خوراکی 
های نشاســته ای مانند آرد سفید و نان 

سفید
از جملــه خوراکی هایی که 

می توانند به کاهش ســطوح 
کلســترول و تری گلیسیرید 

کمک کنند می توان به موارد 
زیر اشاره کرد:

غلات کامل مانند جو، جو 
دوســر، نان گندم کامل، برنج 

قهوه ای، کینوا
ســبزیجات مغــذی و 
سرشار از فیبر مانند سبزیجات 
برگــدار ســبز، جوانــه های 

بروکسل، بروکلی، گل کلم، کدو، 
هویج، لوبیا سبز، گوجه فرنگی، فلفل

میوه های سرشــار از فیبر و آنتی 
اکســیدان ها مانند توت ها، مرکبات، 

موز، سیب، گلابی، هلو
ماهی های چرب مانند سالمون، 

تن، خالمخالی، هرینگ

پروتئیــن بدون چربی مانند مرغ، 
بوقلمون، لوبیا، عدس، توفو، مغزدانه ها

ادویــه های ضد التهــاب مانند 
زنجبیل، سیر، زردچوبه، ریحانَ

کلسترول بالا شایع ترین نوع هایپرلیپیدمیا است. اشکال دیگر چربی خون بالا شامل هایپر تری گلیسیریدمیا و 
هایپرلیپیدمیا ترکیبی می شوند.

باید و نباید های تغذیه ای 
برای چربی خون بالا

گروه بهداشــت و ســلامت-
خــوردن وعده های غذایــی مغذی و 
متعادل یکی از مهم ترین کار هایی است 
که می توانید برای حفظ سلامت جسمی 
و روانــی انجام دهیــد. آنیا روزن، یک 
متخصص تغذیــه در نیویورک گفت: 
خوشــبختانه راه هایی بــرای دریافت 
تغذیه خوب وجود دارد که از نظر مالی 
گران نیســتند. در این جا ۶ روش برای 
خوردن غذا های سالم با حداقل بودجه 

آورده شده اند:
۱. تهیه غذا برای چند روز

گرســنگی  احســاس  وقتــی 

می کنیم، تمایل داریم تصمیماتی بگیریم 
که ممکن است با سلامتی یا اهداف مالی 
ما همخوانی نداشته باشند؛ بنابراین وقتی 
یک بار برای تهیه چندین وعده غذایی 
در هفته وقت می گذارید، برای خود یک 
شبکه ایمن ایجاد می کنید که می توانید 
در مواقعــی که عجله دارید و گرســنه 
هســتید به آن مراجعــه کنید.به عنوان 
مثال، غذا های سبوس دار یک انتخاب 
عالی برای صبحانه هســتند. می توانید 
۲۵۰ گرم ســینه مرغ )کــه می توان به 
میزان ۵۰ گرم در هر وعده استفاده کرد 
و آن را به پنج وعده تقسیم کرد( همراه 
با سبزیجاتی که به راحتی تمیز می شوند 
مانند کدو ســبز یا مارچوبه و مقداری 
برنج به عنوان کلید های اساســی برای 
دستیابی به تعادل در وعده های غذایی 

اصلی مناسب است؛ استفاده کنید.
۲. نگهداری غذا ها در یخچال

مطمئناً نگهداری غذا های مغذی 
در یخچال به شما این امکان را می دهد 
که در هر زمان که بخواهید غذا های آماده 
مغذی داشته باشید. برای مثال، می توانید 
کلم بروکلی منجمد، میگو و برنج پخته 

شــده را به طور جداگانه بخرید تا آن ها 
را در یــک ماهیتابه با مقداری روغن و 
چاشــنی ترکیب کنید و در کمتر از ۱۰ 

دقیقه یک شام سالم درست کنید.
در حالی که ممکن است در هنگام 
خریــد غذا های منجمــد مانند مرغ و 
سبزیجات به جای غذا های تازه صرفه 
جویی قابل توجهی وجود نداشته باشد، 
نکته کلیدی این اســت که مواد اولیه با 
مزایای اضافی مانــدگاری طولانی به 

راحتی در دسترس هستند.
۳. پروتئین های گیاهی

لیزا درایر، متخصص تغذیه گفت: 
اگر می خواهید یک وعده غذایی متعادل 
بدون زیاده روی در مصرف گوشت یا 
ماهی بپزید، پروتئین های گیاهی مانند 
لوبیا یا حبوبات را امتحان کنید. آن ها در 
مقایسه با پروتئین های حیوانی سالم و 

مقرون به صرفه هستند.
۴. خلاقیت و نوآوری

برخی از غذا های مقرون به صرفه 
نیز می توانند حاوی بیشترین مواد مغذی 
باشند. به عنوان مثال، یک کیلوگرم سیب 
زمینی شــیرین هزینه کمی دارد. طبق 

گزارش USDA، سیب زمینی شیرین 
مملو از فیبر، ویتامین ها، مواد معدنی و 
آنتی اکســیدان است. با جست و جوی 
ســریع آنلاین، می توانید ده ها راه برای 
خلاقیت در تهیه انواع غذا های ســیب 

زمینی شیرین پیدا کنید.
۵. اسموتی

اسموتی ها یکی از ساده ترین و کم 
هزینه تریــن راه ها برای وارد کردن یک 
وعده غذایی سبک و پر از مواد مغذی به 
رژیم غذایی شما هستند. با مواد مناسب 
می توانیــد ظرف چند دقیقه یک غذای 
کامل را تهیه کنید. بیشتر مواد را می توان 

در انبار یا فریزر نیز نگهداری کرد.
۶. تعویض در فروشگاه مواد 

غذایی
برای تغذیه سالم و صرفه جویی در 
هزینه، لازم نیست به طور کامل چیزی 
را که دوست دارید کنار بگذارید، فقط 
موضوع به انتخاب درست مرتبط است. 
روزن توصیه می کند در حین خرید مواد 
غذایی، مواردی که بدن شما را تقویت 
می کند و هزینه کمتــری دارند را تهیه 

کنید.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
تحقیقات نشــان می دهد که تغییر در 
ظاهر، بافت یــا ضخامت مو می تواند 
نشان دهنده مشکلات اساسی سلامتی 
باشد.شوره سر، سفیدی زودرس و نازک 
شدن مو ها اغلب چیز های آزاردهنده ای 
هستند که هیچ ضرری ندارند. اما گاهی 
اوقات، این یک علامت هشدار دهنده 
است که مشــکلی وجود دارد و اغلب 

قابل درمان است. 
۱. مشکلات تیروئید

دکتــر شــارلوت وودوارد، مدیر 
 River Aesthetics بالینی مؤسسه
می گوید: کســانی که مشکل تیروئید 
دارند ممکن اســت ریزش مو و تغییر 
در ظاهر مو های خــود را تجربه کنند. 
او اضافــه کرد که این ممکن اســت به 
دلیل کم کاری تیروئید باشد - اختلالی 
کــه در آن غده تیروئیــد هورمون های 
تیروئید کافی تولید نمی کند. این عارضه 

علاوه بر علائم دیگری مانند خستگی، 
حساسیت به سرما، ناراحتی مفاصل، درد 
عضلانی، تورم صورت و افزایش وزن 
می تواند منجر به ریزش مو شود. برای 
درمان این بیماری از دارو های تیروئیدی 
اســتفاده می شود که به واسطه آزمایش 
هورمون )TSH( تیروئید تشــخیص 
داده می شــود«. دکتر وودوارد توضیح 
داد که علاوه بر ریزش مو، بســیاری از 
مشــکلات تیروئید فرد را در معرض 
خطر ابتلا به آلوپسی آره آتا، یک سندرم 
خودایمنی ریزش مو قرار می دهد. این 
نوع ریزش مو در اثر حمله سیستم ایمنی 
بدن به فولیکول های مو ایجاد می شود 
که به طور غیرمنتظره ای منجر به پیدایش 
تکه های دایره ای ریزش مو می شود و در 
مــردان، زنان و حتی جوانان به صورت 
لکه های طــاس دایره ای در هر نقطه از 

پوست سر ظاهر می شود. "
۲. سندرم کوشینگ

اگر مو های شــما شکننده است، 
ممکن است به سندرم کوشینگ مبتلا 
باشــید، یک اختلال غیر معمول که با 
کورتیزول بیش از حد، هورمون اصلی 
استرس بدن مشخص می شود. مو های 
شــکننده تنها یکی از علائم آن است و 
افراد مبتلا به این عارضه ممکن است از 
فشار خون بالا، خستگی و ناراحتی کمر 

نیز رنج ببرند.
۳. کم خونی

اگر روزانه مقدار غیرعادی ریزش 
مو را مشاهده می کنید، ممکن است به 
دلیل کم خونی باشد. این ممکن است 
نشانه ای از کمبود سطح آهن بدن شما 
باشــد. ریزش مو همچنین می تواند به 
طور موقت در پاســخ به افزایش سریع 
ســطح استروژن رخ دهد، همانطور که 
بعــد از بارداری یا قطع قرص های ضد 

بارداری مشاهده می شود.
۴. تحریک پذیری

مــری پرایس، آرایشــگر دارای 
گواهینامه دربی می گوید که بسیاری از 
بیماران اغلب از آســیب ناشی از رنگ 
کــردن بیش از حــد و درمان حرارتی 
مو های خود شــکایت دارند. به گفته 
ماری، گرمای بیش از حد، مانند استفاده 
از سشــوار، می تواند به مو ها آســیب 
برساند و باعث خشکی و شکننده شدن 

و مدیریت آن دشوار شود. 
۵. کمبود پروتئین

پروتئین برای رشد و سلامت مو 
ضروری است و کمبود پروتئین با نازک 
شدن مو و ریزش مو مرتبط است. هضم 
پروتئین ممکن است برای کسانی که از 
اختلالات گوارشی رنج می برند یا اخیراً 
جراحی بــای پس معده انجام داده اند، 
مشــکل ساز باشد. این شرایط منحصر 
به فرد به کمک پزشــک شما نیاز دارد. 
با این حال، در زنان، بیشتر ریزش مو به 

احتمال زیاد به ژنتیک مربوط می شود.

۶ روش ارزان برای داشتن تغذیه سالم خانگی

وضعیت موهای ما در مورد سلامتی چه می گوید؟

افراد مبتلا به هایپرلیپیدمیا درمان نشــده نســبت به آنهایی که دارای سطوح 
عادی کلســترول هســتند، دو برابر احتمال بیشــتری دارد به بیماری عروق 
کرونــر مبتلا شــوند. این بیمــاری می تواند بــه گرفتگی عروق منجر شــود 
که خطر ســکته قلبی، ســکته مغزی یا دیگر مشــکلات جدی را افزایش می دهد.

قرنطینه خانگی مبتلایان به واریانت جدید کرونا به مدت پنج روز

اثرات ماندگار کرونا در کودکان

چرایی تشدید حملات میگرن 
در تابستان  

گروه بهداشــت و ســلامت-  علت بروز میگرن در تابستان نور 
شدید، احتباس هوا و مصرف کم مایعات است.

به گفته دکتر الیزابتا بویکو، متخصص مغز و اعصاب در مرکز پزشکی 
 اروپا، علل بروز میگرن در تابستان نور شدید، احتباس هوا و مصرف کم مایعات 

هستند.
بنابراین، او توصیه می کند که برای مدت طولانی زیر نور مســتقیم 
خورشــید قرار نگیرید و خاطرنشان می کند که استفاده از عینک آفتابی 
 علائم میگرن مرتبط با عدم تحمل نور شــدید خورشــید را تســکین 

می دهد.
او گفت: عینک آفتابی صورتی یا نزدیک به آن قســمت آبی طیف 
نور خورشــید که در برخی افراد باعث میگرن و ســردرد می شــود را 

مسدود می کند.
این پزشــک روسی با اشاره به نتایج یک مطالعه علمی که در سال 
۲۰۲۱ انجام شد و به تعیین تاثیر مثبت نور سبز بر زندگی بیماران مبتلا به 
میگرن اختصاص داشت، تاکید کرد: توصیه می شود افراد مبتلا به میگرن 
به جای ماندن در زیر نور آفتاب، به پرسه زنی در مکان هایی که در سایه 

درختان سبز قرار دارند، بپردازند.
بویکو گفت: ننوشیدن مایعات کافی باعث میگرن می شود. بنابراین، 
نه تنها زمانی که احســاس تشــنگی می کنید، بلکه باید به طور منظم در 

طول روز آب بنوشید.
این کارشــناس روسی همچنین خاطرنشــان کرد: احتباس هوای 
خفــه نیز باعث میگرن می شــود؛ زیرا هوای تــازه و تجدیدپذیر کافی 

وجود ندارد. 
بنابراین اتاق ها باید با باز کردن پنجره ها یا روشن کردن سیستم های 
تهویــه هــوا به طور دوره ای تهویه شــوند تا از احتبــاس هوا در آن ها 

جلوگیری شود.
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