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   گروه بهداشــت و سلامت -  پوکی استخوان یا استئوپروز یک اختلال اسکلتی 
است که بیشتر در دوران کهنسالی بروز می  کند، اما...

. . . دكه مطبوعات . . .. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشــت و سلامت  - افرادی که بیشتر در 
معرض خطر ابتلا به کووید ۱۹ هســتند، منتظر تولید 

واکسن های به روز شده کرونا نباشند.
 افرادی که در معرض خطر ابتلا به نوع شدید بیماری 
کووید ۱۹ هســتند و هنوز دومین دُز یادآور واکسن را 
دریافت نکرده اند، نباید منتظر نسل بعدی واکسن هایی 
باشند که سویه امُیکرون را هدف قرار می دهد و باید از 

واکسن های موجود استفاده کنند.
در بسیاری از کشور ها از جمله ایالات متحده زیر سویه 
امُیکرون موســوم به BA.۵ در حال افزایش است، اما 
واکسن های موجود همچنان در برابر بستری شدن در 

بیمارستان و کاهش خطر مرگ موثر هستند.
همچنین با توجه به تکامــل ویروس در حال حاضر 
مشخص نیست در فصل پاییز چه سویه ای از ویروس 
به طور گسترده منتشر می شود یا اینکه آیا واکسن های 
جدیــد با زیر ســویه های BA.۵/۴ و BA.۱ مطابقت 

خواهند داشت؟
در ایــالات متحده، تنظیم کنندگان مقررات دارویی از 
شرکت های فایزر و مدرنا درخواست کرده اند تا دُزهای 
 ۴.BA یادآوری از واکسن را تولید کنند که زیر سویه های
و BA.۵ و همچنین ویروس اصلی را هدف قرار دهند.

همچنیــن تنظیم کنندگان مقــررات دارویی در اروپا 
اعلام کرده اند که تمایل دارند از دُزهای یادآور مبتنی بر 
امُیکرون که زودتر در دسترس اروپا باشد، استفاده کنند.

تنظیم کنندگان مقررات دارویی ایالات متحده امیدوارند 
واکســن به روز شده که ســویه اصلی کرونا و سویه 
امُیکرون را هدف قرار میدهد محافظت گسترده تری 

در برابر سویه های آتی ایجاد کند.
کارشناسان تاکید دارند با توجه به افزایش کنونی موارد 
ابتــلا و کاهش مصونیت افراد، بهترین دُز یادآور برای 
افرادی که در معرض خطر هستند، واکسنی است که در 

دسترس قرار دارد.

نباید منتظر تولید واکسن های به روز شده کرونا باشید

کارهای روزمره و معاشرت خطر زوال 
عقل را کاهش می دهد

فشار خون بالا، عامل بستری شدن بیماران مبتلا به امیکرون
      گروه بهداشت و سلامت  - فشار خون بالا، خطر بستری شدن در بیمارستان مربوط 

به عفونت Omicron ۲-SARS-CoV را تا ۲ برابر افزایش می دهد.
بر اساس مطالعه جدیدی که توسط محققان موسسه قلب اسمیت انجام شد، فشار 
خون بالا خطر بستری شدن در بیمارستان مربوط به عفونت Omicron را حتی در 

افرادی که کاملاً واکسینه شده اند، بیش از دو برابر افزایش می دهد.
با اعلام مرکز کنترل و پیشــگیری از بیماری های آمریکا، این خطر به ویژه با توجه 
به این که تقریباً از هر ۲ بزرگســال در آمریکا یک نفر به فشــار خون بالا مبتلا است، 

گسترده است.
پیام اصلی این اســت که اجتناب از عفونت بسیار مهم است؛ حتی زمانی که فرض 

می شود نوع ویروسی در گردش باعث بیماری خفیف در بیشتر افراد می شود.
جوزف ای. ابینگر متخصص قلب و عروق و مدیر تجزیه و تحلیل بالینی در موسسه 
قلب اســمیت و اولین نویســنده این مطالعه با بررسی سوابق پزشکی الکترونیکی 
محققان ۹۱۲ نفر را شناســایی کردند که به طور کامل با واکســن mRNA واکسینه 

شده بودند، واکسن تقویتی دریافت کردند و متعاقباً در طول موج Omicron که در 
کالیفرنیای جنوبی از ۱ دسامبر ۲۰۲۱ تا ۲۰۲۱ رخ داد، مبتلا به COVID-۱۹ تشخیص 

داده شدند.از این افراد، ۱۴۵ نفر نیاز به بستری شدن در بیمارستان داشتند.
سوزان چنگ، مدیر موسسه تحقیقات پیری سالم در دپارتمان قلب و عروق گفت: ما 
از این که فهمیدیم بسیاری از افرادی که به دلیل COVID-۱۹ در بیمارستان بستری 
شده اند، فشار خون بالا دارند و هیچ عامل خطر دیگری ندارند، شگفت زده شدیم.

وقتی در نظر بگیرید که تقریباً نیمی از بزرگسالان آمریکایی فشار خون بالا دارند، این 
موضوع نگران کننده است. این تیم همچنین دریافتند که بیماری مزمن کلیه، داشتن 
حمله قلبی یا نارسایی قلبی، خطر بستری شدن در بیمارستان پس از عفونت را به 

شدت افزایش می دهد.
ابینگر گفت: از آن جایی که فشار خون بالا در افراد مبتلا به بیماری مزمن کلیوی، حمله 
قلبی و نارسایی قلبی شایع است، محققان تجزیه و تحلیلی را انجام دادند و بیمارانی را 

که در مقطعی با این شرایط تشخیص داده شده بودند کنار گذاشتند.

خطر بســتری شدن در بیمارستان هنوز برای افرادی که به تنهایی با فشار خون بالا 
تشخیص داده شده بود، قابل توجه بود.

خطر بستری شدن در بیمارستان با COVID-۱۹ نیز با افزایش سن و مدت زمان بین 
آخرین واکسیناسیون شرکت کننده در مطالعه و عفونت افزایش می یابد. با این حال، 

فشار خون بالا با بیشترین میزان خطر همراه بود یعنی حدود ۲.۶ برابر بوده است.
این یافته ها گزارش های مربوط به اوایل همه گیری را گسترش می دهد که همچنین 

ارتباطی بین فشار خون بالا و COVID-۱۹ شدید پیدا کرده است.
شایان ذکر است، محققان دریافتند که شرایطی مانند چاقی و دیابت، عوامل خطری 
که در اوایل همه گیری شناسایی شده اند، با بستری شدن در بیمارستان در طول موج 

Omicron مرتبط نیستند.با این حال، خطر فشار خون بالا همچنان ادامه داشت.
تحقیقات بیشتری برای درک فرآیند های بیولوژیکی که ممکن است باعث بیماری 
شدیدتر COVID-۱۹ در افراد مبتلا به فشار خون بالا شود و چگونگی کاهش این 
 ۱۹-COVID خطر مورد نیاز است.چنگ گفت: کشف این که چرا فشار خون بالا با

مرتبط است، می تواند به ما کمک کند تا بفهمیم چگونه SARS-CoV-۲ بر بدن تاثیر 
می گذارد و اهداف روشن تری برای پیشگیری و درمان ارائه می دهد.

به گفته ابینگر، در عین حال، افراد مبتلا به فشار خون بالا که به COVID-۱۹ مبتلا 
می شوند باید از خطر بالای بستری شدن در بیمارستان آگاه باشند و با پزشک خود در 

مورد درمان ضد ویروسی صحبت کنند.

بهترین رژیم غذایی برای بیماران مبتلا به پوکی استخوانبهترین رژیم غذایی برای بیماران مبتلا به پوکی استخوان

طبق تعریف انجمن بهداشت عمومی آمریکا پوکی 
استخوان یا استئوپروز یک اختلال اسکلتی است که 
بیشتر در دوران کهنسالی بروز می  کند و ویژگی بارز 
آن کاهش اســتحکام اســتخوان است که فرد را در 

معرض خطر شکستگی قرار می  دهد.
در این میان علاوه بر درمان های دارویی اســتاندارد 
و اهمیت قرار گیری تحت نظر پزشک متخصص، 
توجه به رژیم غذایی نیز بسیار حیاتی است. در واقع 
با ابتلا به این بیماری فرد نیازمند مصرف چندین ماده 
مغذی کلیدی است تا استخوان های خود را بیش از 

پیش تقویت کند.
آیا می دانید که بیماران استئوپروز نیاز به استفاده از کدام 
مواد غذایی را دارند و در مقابل باید از چه چیزهایی 
پرهیز کنند؟ نکاتی که در ادامه اشاره می شوند با استناد 
به مقالات منتشــر شده توسط مرکز ملی اطلاعات 

زیست فناوری آمریکا جمع آوری شده اند:
همراه با بهترین رژیم غذایی برای بیماران مبتلا به 

پوکی استخوان
- کلسیم

این ماده معدنی جز مهمی از بافت استخوانی است.
- ویتامین دی

این ویتامین همراه همیشــگی کلســیم بدن شما 
محسوب می شــود. بدون ویتامین دی کافی، بدن 

نمی تواند کلسیم را به خوبی جذب کند.
- پروتئین

بدن ما برای حفظ و ســالم نگه داشــتن بافت های 
خود از جمله بافت ماهیچه ای به پروتئین نیاز دارید. 
مصرف کم پروتئین با افزایش خطر شکستگی لگن 
مرتبط اســت. از ایــن رو محققان توصیه می کنند 
به ازای هر کیلوگــرم وزن بدن بین ۰.8 تا ۲.۰ گرم 

پروتئین مصرف شود.
- ویتامین ث

برخی از مطالعات معتبر نشــان داده اند که ویتامین 
ث برای افزایش تراکم مواد معدنی اســتخوان پس 
از یائسگی بسیار مفید است. بخش قابل توجهی از 
ویتامیــن ث مورد نیاز بــدن را می توان از میوه ها و 

سبزیجات تازه دریافت کرد.
- منیزیم

این ماده معدنی در ساخت استخوان های قوی نقش 
مهمی دارد. با این حال توانایی بدن در راستای جذب 
منیزیم با افزایش سن کاهش می یابد. مصرف انواع 
غذاهای سالم می تواند به شما کمک کند تا روزانه 

مقادیر کافی از منیزیم را دریافت کنید.
K ویتامین -

 K1 تحقیقات علمــی رابطه احتمالی میان ویتامین
و پوکی اســتخوان را شناســایی کرده اند: بانوانی 
که ویتامین K دریافتی کمتری داشــتند، در معرض 
خطر بالاتر شکستگی لگن بودند. همچنین خطر 
شکستگی لگن در افرادی که بیش از ۲۵۴ میلی گرم 
در روز مصــرف می کردند، به میزان قابل توجهی 

کاهش یافت.
- روی

بدن از روی برای کمک به قوی ماندن استخوان ها 
استفاده می کند. از این رو مصرف کم روی با سلامت 

ضعیف استخوان ها همراه خواهد بود.
غذاهایی که باید محدود شوند یا از آنها اجتناب 

کرد:
- غذاهای پر نمک

مصرف بیش از حد نمک باعث می شود بدن  کلسیم 
آزاد کند که برای استخوان بسیار مضر است. غذاهای 

حاوی سدیم بالا )آنهایی که حاوی بیش از ۲۰ درصد 
از مقدار توصیه شده روزانه سدیم هستند( را محدود 
کنید. بهتر است میزان مصرف به حداکثر ۲3۰۰ میلی 

گرم در روز کاهش یابد.
- لوبیا /حبوبات

در حالی که لوبیا دارای یک سری مزایای اثبات شده 
برای مبتلایان به پوکی اســتخوان است، اما در عین 
حال مقادیر بالایی از فیتات ها در خود جای می دهد. 
این ترکیبات بر توانایی بدن شما برای جذب کلسیم 

تاثیر می گذارند.
با این حال می  توان میزان فیتات  های موجود در لوبیا 
را کاهش داد: ابتدا آن ها را به مدت ۲ تا 3 ساعت قبل 
از پخت در آب خیس کرده، سپس لوبیاها را آبکش 

و آب تازه را برای پخت اضافه کنید.
- سبوس گندم

این ترکیب نه تنها حاوی ســطوح بالایی از فیتات 
است که مانع جذب کلسیم می شوند، بلکه سبوس 
گندم ۱۰۰ درصد تنها غذایی است که به نظر می رسد 
جذب کلسیم را در سایر غذاهایی که همزمان خورده 

می شوند هم کاهش می دهد.

بنابراین اگر مکمل های کلســیم مصرف می کنید، 
آنها را تا 3 ساعت پس از خوردن سبوس گندم ۱۰۰ 

درصد استفاده نکنید.
- ویتامین A اضافی

ویتامین A برای سلامت استخوان ضروری است، اما 
مصرف بیش از حد این ماده مغذی با اثرات نامطلوب 
همراه است. این موضوع به احتمال زیاد تنها از طریق 

رژیم غذایی رخ نمی دهد.
افرادی کــه روزانه هم مولتی ویتامین و هم مکمل 
 A روغن کبد ماهی حــاوی مقادیر بالای ویتامین
مصرف می کنند، ممکن اســت در معرض خطر 
اثرات نامطلوب ســلامتی ناشی از مصرف بیش از 

حد ویتامین A باشند.
- کافئین

کافئین می تواند جذب کلسیم را کاهش داده و منجر 
به از دست رفت توده استخوانی شود. نوشیدنی هایی 
مانند قهوه، چای، نوشابه های گازدار و نوشیدنی های 
انــرژی زا همگی حاوی مقادیــر متفاوتی کافئین 
هستند. از این رو چنین نوشیدنی هایی را باید در حد 

اعتدال استفاده کرد.

      گروه بهداشــت و ســلامت  -  به 
گفته محققان، پیاده روی روزانه، تمیز 
کردن خانه و معاشــرت و صرف ناهار 
با دوستان می تواند کلیدهای پیشگیری 

از زوال عقل باشد.
محققــان در چین داده های بیش از نیم 
میلیــون بریتانیایی را بررســی کردند 
و دریافتنــد که انجــام کارهای خانه، 
ملاقات هــای اجتماعــی و ورزش 
همگی با کاهش خطــر ابتلاء به انواع 

مختلف زوال عقل مرتبط هستند.
این مطالعه شرکت کنندگان را به طور 
متوسط ۱۱ ســال دنبال کرد. در پایان 
پیگیری، ۵۱8۵ شــرکت کننده به زوال 

عقل مبتلا شده بودند.
دکتر »هوان ســونگ«، سرپرست تیم 
تحقیق از دانشــگاه سیچوان در چین، 
می گوید: »مــا نمی توانیم فقط به این 
مطالعــه نــگاه کنیــم و بگوییم، اگر 
ورزش کنید، خطــر ابتلاء به آلزایمر 
کاهــش می یابــد. اما یافته ها نشــان 
می دهــد که ورزش واقعــاً برای مغز 

مفید است.«
شــرکت کنندگان در ایــن مطالعــه، 
اطلاعاتی در مورد انجام کارهای خانه، 
فعالیت های مرتبط با شــغل و استفاده 
از وســایل الکترونیکــی، و همچنین 
دفعات ملاقات با دوســتان و خانواده 
یا رفتن به اماکن اجتماعی یا گروه های 
مذهبی ارائه کردند. آنها همچنین سابقه 
خانوادگی زوال عقل را گزارش کردند 
که به محققان در ارزیابی خطر ژنتیکی 

آلزایمر کمک کرد.
محققان دریافتند چه سابقه خانوادگی 
زوال عقل وجود داشــته باشــد یا نه، 
همه شــرکت کنندگان از اثر محافظتی 
فعالیت های فیزیکی و ذهنی بهره مند 

شدند.
بــه طور خــاص، این خطــر در میان 
ورزشــکاران دائمی 3۵ درصد کمتر 
بود. در میان کســانی که کارهای خانه 
را انجام می دادند ۲۱ درصد، و در میان 
افرادی که روزانه با خانواده و دوستان 
ملاقات می کردند، تا ۱۵ درصد کاهش 

داشت.
ســونگ گفــت: »کارهــای روزمره 
می توانند مفید باشند زیرا نوعی ورزش 
محسوب می شوند. افرادی که مشغول 

نظافت، آشــپزی و باغبانی هستند نیز 
ممکن اســت سبک زندگی فعال تری 

داشته باشند.«
به گفته محققان، گاهــی اوقات افراد 
با ورود به دوران بازنشســتگی منزوی 
می شوند. انزوای اجتماعی یک عامل 

خطر برای زوال عقل است.
محققــان تاکید می کنند صرف نظر از 
سن و شــرایط زندگی، ما باید راهی 
برای فعــال ماندن از نظــر فیزیکی، 
ذهنی و اجتماعی به عنوان بخشــی از 
رویکرد کلی بــرای حفظ ذهن خود 
پیــدا کنیم. مطالعات دیگر نیز نشــان 
داده اســت که فعالیــت بدنی، ذهنی 
و اجتماعی منظم برای ســلامت مغز 

مفید است.

      گروه بهداشت و سلامت   -  طبق مطالعه جدیدی 
که توسط محققان چینی انجام شده است، خوردن مقدار 
زیادی غذاهای فوق فرآوری شده ممکن است به طور 

چشمگیری خطر ابتلا به زوال عقل را افزایش دهد.
غذاهای فوق فرآوری شــده سرشــار از قند، چربی و 
نمک هستند، اما پروتئین و فیبر کمی دارند. نوشابه ها، 
تنقلات و دسرهای نمکی و شیرین، بستنی، سوسیس، 
مرغ ســرخ شده، ماست طعم دار، سس کچاپ، سس 
مایونز، نان بســته بندی شده و غلات طعم دار همگی 

نمونه هایی از مواد غذایی فوق فرآوری شده هستند.
این مطالعه نشــان داد که جایگزینی این غذاها با مواد 
غذایی سالم تر ممکن است احتمال ابتلا به زوال عقل 
را تا ۱۹ درصد کاهش دهد. برای این مطالعه، محققان 
داده هــای بیش از ۷۲۰۰۰ نفر را جمع آوری کردند. در 
ابتدا مطالعه، شرکت کنندگان ۵۵ سال و بالاتر بودند و 
هیچکدام زوال عقل نداشتند. به طور متوسط طی ۱۰ 

سال، ۵۱8 نفر به زوال عقل مبتلا شدند.
محققان ۱8۰۰۰ نفر را که رژیم غذایی آنها حاوی مقدار 
کمی غذای فرآوری شــده بود را با تعداد مشابهی که 
مقدار زیادی غذاهای فرآوری شده مصرف می کردند، 

مقایسه کردند.
در میان شــرکت کنندگانی که کمترین مقدار غذاهای 
فرآوری شده را می خوردند )حدود ۲۲۶ گرم در روز(، 
۱۰۰ نفر به زوال عقل مبتلا شدند، در حالی که ۱۵۰ نفر 
از آن هایی که بیشترین مصرف این نوع غذاها را داشتند 
)حدود 8۲۲ گرم در روز( مبتلا به زوال عقل شدند. این 

مطالعه اندازه یک وعده پیتزا را کمی بیش از ۱۴۰ گرم 
در نظر گرفت.

نوشیدنی ها، محصولات قندی و لبنیات فوق فرآوری 
شده سهم اصلی در مصرف مواد غذایی فوق فرآوری 

شده دارند.
محققــان تخمین زدند که جایگزینــی ۱۰ درصد از 
غذاهای فوق فرآوری شــده با غذاهای فرآوری نشده 
یا حداقل فرآوری شده مانند میوه های تازه، سبزیجات، 
حبوبات، شیر و گوشت، می تواند خطر زوال عقل )نه 

آلزایمر( را تا ۱۹ درصد کاهش دهد.
»هیوپینگ لی«، سرپرســت تیم تحقیق از دانشــگاه 
پزشکی تیانجین چین، می گوید: »تغییرات کوچک 

و قابــل کنترل در رژیم غذایی، مانند افزایش مصرف 
غذاهای فرآوری نشــده یا حداقل فرآوری شده تنها 
به میزان ۵۶ گرم در روز ]حدود نصف ســیب، یک 
وعده ذرت، یا یک کاسه غلات سبوس دار[، و به طور 
همزمان کاهش مصرف مواد غذایی فوق فراوری شده 
به میزان ۵۶ گرم در روز )حدود یک تکه شکلات یا 
یک وعده بیکن( ممکن است با 3 درصد کاهش خطر 

زوال عقل همراه باشد.«
به گفته محققان، کیفیت پایین مواد مغذی غذاهای فوق 
فرآوری شــده که سرشار از نمک، قند و چربی اشباع 
شده و میزان کم فیبر هستند، دستور العملی برای سلامتی 

ضعیف هم از نظر جسمی و هم از نظر ذهنی است.

رژیم غذایی مملو از موادغذایی فوق فرآوری شده به مغز آسیب می رساند


