
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات
گروه بهداشــت و سلامت- 
تحقیقات جدید نشــان می دهد که 
زمــان ابتلا به عفونــت کووید۱۹ تا 

شــروع احتمالی علائم موســوم به 
دوره نهفتگــی، در حــال حاضر به 
طور قابل توجهی کوتاهتر از ابتدای 

پاندمی است.
محققان چینی که داده های ۱۴۲ 
مطالعه مختلف را بررســی کردند، 
دریافتند افرادی که به ســویه آلفا که 
در اواخر سال ۲۰۱۹ در ووهان ظاهر 
شد، آلوده شده بودند به طور میانگین 

پنج روز دوره نهفتگی داشتند.
محققان گزارش کردند تا زمان 
ظهور سویه اومیکرون، دوره نهفتگی 
به طور متوســط به کمتر از ۳.۵ روز 

کاهش یافت.
تیم تحقیق توضیح داد: »یافته ها 

اهمیت زیادی دارند، زیرا شناســایی 
دوره نهفتگــی ســویه های مختلف 
یــک عامل کلیــدی در تعیین دوره 
قرنطینــه بــرای افرادی اســت که 
 آزمایش کووید ۱۹ شــأن مثبت شده 

است.«
محققــان داده هــای مربــوط 
به دوره هــای نهفتگــی را از تعداد 
بی شــماری از مطالعات انجام شده 
در طول پاندمی بررسی کردند که در 
مجموع شــامل بیش از ۸۱۰۰ بیمار 

کووید ۱۹ بود.

»مین لیو«، سرپرست تیم تحقیق 
از گروه اپیدمیولوژی دانشگاه پکن، 
گفت: »یافته های این مطالعه نشــان 
می دهــد که کروناویــروس به طور 
مــداوم در طول همــه گیری کووید 
۱۹ تکامل یافته و جهش یافته است. 
ویروس به طور مداوم از نظر توانایی 
انتقال بین افراد، میزان شدت و دوره 

نهفتگی آن تغییر کرده است.«
محققان دریافتند دوره نهفتگی 
ســویه آلفا اولیه به طور متوسط پنج 
روز قبل از شروع علائم بوده است.

هنگامی که نــوع بتا در ماه می 
۲۰۲۰ ظاهر شد، مدت دوره نهفتگی 

به حدود ۴.۵ روز کاهش یافت.
ســویه بســیار قابــل انتقال تر 
دلتا در ســال ۲۰۲۱ ظاهر شد. دوره 
نهفتگــی آن حتــی کوتاه تر، به طور 

متوسط حدود ۴.۴ روز، بود.
با این حال، زمان دوره نهفتگی 
با ظهور سویه اومیکرون به طور قابل 
توجهی کوتاه تر شد: به طور متوسط 

فقط ۳.۴ روز.
آنهــا اذعان داشــتند زمانی که 

کووید ۱۹ برای اولین بار در نوع آلفا 
ظاهر شد، دوره نهفتگی پنج روزه آن 
بسیار طولانی تر از سایر بیماری های 

ویروسی رایج بود.
مثــال،  عنــوان  بــه 
ســرماخوردگی های معمولی ناشی 
از ویــروس کرونا حــدود ۳.۲ روز 
نهفتگی دارند. نهفتگی آنفلوانزا کمتر 
از دو روز اســت و راینوویروس ها 
)شایع ترین علت ســرماخوردگی( 
حدود یــک روز و نیم دوره نهفتگی 

دارند.

لیو تاکید کرد: »اعداد در مطالعه 
آنها فقط حد متوســط است و دوره 
نهفتگــی برای هر بیمــار کووید ۱۹ 
هنوز می تواند بســیار متفاوت باشد. 
در این مطالعــه کوتاه ترین میانگین 
دوره نهفتگی گزارش شده ۱.۸ روز 
و طولانی ترین مدت نهفتگی ۱۸.۸۷ 

روز بوده است.«
کوتــاه شــدن متوســط دوره 
نهفتگــی کوویــد ۱۹ در طول زمان 
می تواند بــر توصیه ها برای قرنطینه 

تأثیر بگذارد.

گروه بهداشت و سلامت- بروز 
زگیل های در اندام تناســلی معمولا 
بدون درد شروع می شود.کمی که می 
گذرد ظاهر این قسمت از بدن را تحت 
تاثیر قرار می دهند. خارش، خونریزی 
و ســاییده شــدن به لباس و دردناک 
شدن مراحل بعدی هستند. طبق آمار 
اعلام شده توســط متخصصان زنان 
و اورولوژیســت ها تــا 6۵ درصد از 
مراجعــه کنندگان اطلاعات و آگاهی 
کافی نســبت به بیماری که به خاطر 
آن پای شان به مطب این پزشکان باز 

شده است ندارد. 
ایــن در حالی اســت که »زگیل 
تناســلی« از رایج ترین عارضه های 
اندام تناســلی به حساب می آیند و به 
سرعت باید نسبت به درمان آن اقدام 
شود. دکتر الهام السادات علوی مقدم 
متخصــص و جراج  زنان و زایمان به 
ســوالاتی درباره این بیماری پوستی 

پاسخ داده است.
خانم دکتر پیش از هر چیز 
می خواهیم بدانیم منشاء ایجاد 
زگیل های تناســلی در بدن چه 

چیزی است؟
این موضوع تا چندی قبل شناخته 
شده نبود ،اما با مطالعات گسترده ای 
که در باره ویروس های خانواده اچ پی 
وی انجام شد منشاء بروز این بیماری 

نیز مشخص شد .تا پیش از این تصور 
بسیاری این بود که منشاء زگیل های 
تناسلی با منشاء تبخال که آن هم نوعی 
ویروس اســت یکی باید باشد .چون 
در بیشتر موارد این ها ظاهر مشابه به 
هم داشــتند اما بعد از انجام تحقیقات 
به اثبات رسید که زگیل های تناسلی 
به واســطه انواعی از ویروس ها که از 
خانواده بــزرگ ویروس های اچ پی 
وی هســتند ایجاد می شوند.با توجه 
به این که این زگیل ها در سطح ناحیه 
تناسلی ایجاد می شوند بهداشت رابطه 
جنسی و کیفیت آن را تحت تاثیر قرار 
مــی دهند.به طوری که بــا بروز این 
بیماری یکی از زوجین ممکن است 
دیگر تمایلی به برقراری رابطه نداشته 

باشد.
به کاربــردن عبارت  پس 
تبخال تناســلی به جای زگیل 
تناسلی برای این بیماری منشاء 

علمی ندارد؟
خیر؛ همان طور که مطرح شــد 
زگیل تناسلی و تبخال تناسلی بیماری 
های مشابه هم نیستند. البته هر دو آن 
ها از نوعی ویروس ایجاد می شوند. 

زگیل های تناسلی ناشی از اچ پی 
وی هستند و تبخال های تناسلی ناشی 
از ویروس هرپس سیمپلکس هستند. 
معمولا این تبخال تناســلی است که 

باعث ایجاد زخم در پوست می شود 
ولی زگیل های تناســلی ظاهر پخش 

شده ای روی پوست ندارند.
در  تنها  تناسلی  زگیل های 
سطح پوست ایجاد می شوند یا 
ممکن اســت اندام های داخلی را 

هم درگیر کنند؟
این همان موضوعی اســت که 
بسیاری از مراجعان را نگران می کند. 
خانم هایی با علائم ســوزش شدید 
ادرار و مجــرای ادراری یــا خــارچ 
واژینال به ما مراجعه می کنند. تصور 
بیشــتر آن ها این است که به عفونت 
های رایج این اندام ها دچار شــده اند 
و انتظار دارند داروهای همیشــگی 
و پر مصــرف آن را بگیرند اما علائم 
دیگری نیز وجود دارد که پزشک طبق 
آن ها تشخیص زگیل تناسلی در اندام 

داخلی را می دهد. 
این نوع از زگیل ها ممکن است 
در مهبل، کانال مقعدی و گردن رحم 
نیز ایجاد شــوند کــه در این صورت 
درمــان متفاوتــی بــرای آن در نظر 
گرفته می شــود. اما به صورت رایج 
محل بروز زگیل های تناسلی به طور 
معمول در بدنه آلت تناســلی مردان و 
ســر آن، بیضه، فرج، پرینیوم، کشاله 
 ران، ناحیه مقعــد و اطراف آن ایجاد 

می شود.

ظاهر زگیل های تناسلی چه 
تفاوتی با تبخال تناسلی دارد؟ 
آیا با شــروع ظاهر شــدن این 
زگیل ها درد یا ناراحتی ناشی از 

آن نیز شروع می شود؟
انــواع مختلفــی از زگیل های 
تناســلی وجود دارد. برخی از آن ها 
با پوســت ادغام می شود و پزشک با 
کمک ماده ای می تواند آن ها را ببیند. 
برخی از آن ها شــبیه برآمدگی های 
بر روی پوســت ایجاد می شوند که 
به خودی خــود معمولا با درد همراه 
نیســتند، اما ســایش یا لمس آن ها 
می تواند دردناک باشــد. این زگیل ها 
می توانند پراکنده یا در کنار هم رشد 

کنند. 
برخی از آن ها به رنگ پوســت 

و گوشــت و برخی دیگر سفید رنگ 
هستند. پوشــیدن لباس های تنگ و 
ســایش و خارش این ناحیه ممکن 
است باعث تغییر در ظاهر این زگیل 
هــا و خونریزی همراه با درد در آن ها 
شود. افرادی که این زگیل ها در اندام 
داخلی آن ها ایجاد شده ممکن است 
ســوزش زیادی در زمان ادرار کردن 
حــس کنند. به همین دلیل با بروز این 
علائم بسیاری از مبتلایان این گمان را 
دارند که به عفونت های ادارای دچار 

شده است.
راه هــای ابتلا بــه زگیل 
تناسلی چه مواردی هستند؟آیا 
ایــن بیماری صرفــا از طریق 

رابطه جنسی منتقل می شود ؟
نتیجه تحقیقــات جامع در این 

زمینه نشان داده است که تماس پوستی 
و رابطه جنسی از شایع ترین راه های 
ابتلا به این بیماری هســتند. اما نه هر 
نوع رابطه جنسی! یعنی در گزارش ها 
می بینیم افرادی بیشــتر به این عارضه 
دچار هستند که در رابطه جنسی خود 
رابطه دهانی، مقعدی و مهبلی داشته 

اند. 
اما این به این معنی نیســت که 
اگر کســی این روابط را هم نداشــته 
باشد مبتلا نمی شود. در برخی موارد 
این ویروس می تواند در ســالن های 
اپیلاســیون، استخرها و برخی مراکز 
دیگر در صورت غیر بهداشــتی بودن 
وســایل و محیط امکان بروز پیدا کند 
امــا این موارد کمرنگ تر هســتند و 
همچنان رابطــه دهانی و مقعدی در 

رابطه جنسی یکی از شایع ترین دلایل 
بروز بیماری های ناشی از اچ پی وی 
است. این بیماری ها در مردان شامل 
سرطان دهان و حنجره و در زنان ایجاد 
کننده برخی از سرطان های خطرناک 
مانند ســرطان دهانه رحم می شود. با 
رعایت بهداشــت در رابطه جنسی و 
پرهیــز رابطه با بیش از یک شــریک 
جنســی می تواند از بروز این بیماری 

ها پیشگیری کرد.
این درســت اســت که در 
صورت بروز ویــروس اچ پی 
وی در بــدن درمانــی برای آن 

وجود ندارد؟
همان طور که اشــاره شد اچ پی 
وی خانواده ای از ویروس هاست که 
برای شناسایی ساده تر شماره گذاری 
شده اند. ویروسی که باعث ایجاد زگیل 
های تناســلی می شود درمانی ندارد.
زگیل ها بین ۹ تــا ۱۲ ماه ماندگاری 
دارند. نکته ای که وجود دارد این است 
که در مطب متخصصان می توان این 
زگیل ها را از بین برد اما چون ویروس 
آن در بــدن فرد بیمار وجود دارند این 
زگیل ها قابل برگشــت هستند، یعنی 
هیچ پزشــکی نمی تواند به شما این 
ضمانــت را بدهــد کــه در صورت 
برداشــتن این زگیل هــا دیگر به این 
عارضه دچار نخواهید شــد.به همین 
دلیل اســت که تاکید می شود پیش از 
هر نوع رابطه جنســی واکسن اچ پی 
وی تزریق شود تا فرد از ابتدا با ایمنی 
نســبی از این بیمــاری های مقاربتی 

مصون بماند.
در حــال حاضر بــه روز 
ترین درمان یا همان برداشــتن 
زگیل تناســلی از سطح پوست 
با چه نوع روش هایی در مطب 

متخصصان انجام می شود ؟
کرایــپ تراپی، لیــزر درمانی، 
سوزاندن زگیل ها، جراحی و استفاده 

از محلــول های درمانی شــیمیایی 
از مهم تریــن روش های درمانی در 

کلینیک ها هستند.
بهترین روش های پیشــگیری 
بــرای جلوگیری از ابتــلا به بیماری 
های ناشی از ویروس های اچ پی وی 

چه مواردی هستند؟
تعدد شــرکای جنســی، روابط 
خطرناک جنســی، روابطــه دهانی 
و مقعدی که در بیشــتر مــوارد غیر 
بهداشــتی هســتند و همچنین عدم 
رعایت بهداشت و محافظت در رابطه 
جنسی می توانند سبب ساز بروز این 
ویروس در بدن شود و از فردی به فرد 

دیگر انتقال پیدا کند. 
در کشــورهای پیشــرفته مهم 
ترین روش پیشگیری را روی تزریق 
واکســن اچ پی وی متمرکز کرده اند. 
یعنی قبل از شــروع رابطه جنسی و از 
سنین نوجوانی اقدم به تزریق واکسن 
بــرای دختران و پســران می کنند تا 
در صورت بروز رابطه جنســی این 
نوچوانان از این بیماری های خطرناک 

در امان بمانند.
آیا تزریق این واکســن در 
پیشــگیری از ایجاد زگیل های 
تناسلی و بیماری های خطرناک 
ناشی از ویروس های اچ پی وی 

نتیجه بخش بوده است ؟
اگر این واکســن پیش از ایجاد 
روابط خطرناک و غیر بهداشتی تزریق 
شود تاثیر بسیار زیادی در پیشگیری از 
بــروز این نوع از ویروس ها دارد. در 
واکسن ها نوع خارجی و بومی آن که 
در کشور ساخته می شود تعداد زیادی 
از ویروس ها پوشــش داده شده اند و 
تزریق این واکسن می تواند از ابتلا به 
آن ها جلوگیری کند. اما همان طور که 
اشاره شد سن تزریق مهم است و بهتر 
اســت پیش از رابطه جنسی افراد این 

واکسن را تزریق کنند.

طبق آمار اعلام شده توسط متخصصان زنان و اورولوژیست ها تا 65 درصد از مراجعه کنندگان اطلاعات 
و آگاهی کافی نسبت به بیماری که به خاطر آن پای شان به مطب این پزشکان باز شده است ندارتد.این درحالی 

است که» زگیل تناسلی« از رایج ترین عارضه های اندام تناسلی به حساب می آیند و به سرعت 
باید نسبت به برطرف سازی آن اقدام شود

چه زمانی واکسن اچ پی وی 
بزنیم؟

گروه بهداشــت و سلامت-
مطالعــات جدید نشــان می دهد که 
افــرادی که علائــم بی خوابی و آپنه 
انســدادی خواب را بســیار تجربه 
می کنند، در مقایســه با افرادی که این 
شــرایط را ندارند، بیشتر در معرض 

خطر مرگ هستند.
دکتــر الکســاندر ســویتمن و 
دکتر یوهانــس ملاکو از محققان این 
مطالعــه می گویند کــه این مطالعه بر 
اهمیت شناسایی علائم و عوامل خطر 
گزارش شده توســط افراد و توسعه 
ابزار هایی که می توانند ارزیابی بیشتر 
و ســریع تری را در جمعیت هایی که 
بررسی مطالعات خواب شبانه امکان 

پذیر نیســت یا به راحتی در دسترس 
نیستند، تاکید می کند.

دکتــر الکســاندر ســویتمن، 
نویسنده ارشد این مطالعه از مؤسسه 
ســلامت خواب دانشــگاه فلیندرز، 
گفــت: بی خوابی و آپنه انســدادی 
خواب )OSA( دو مورد از شایع ترین 
اختلال خواب هستند که هر کدام در 
۱۰ تــا ۳۰ درصد از جمعیت عمومی 
رخ می دهد، اما در بسیاری از بیماران 
این شــرایط می تواند به طور همزمان 
رخ دهــد که مــا آن را بی خوابی چند 
 )COMISA( ابتلایی و آپنه خواب
می نامیــم. تقریبا ۵۰ درصــد از افراد 
مبتــلا به بی خوابی و آپنه انســدادی 

خواب از نظــر بالینی بی خوابی قابل 
توجهی دارنــد، در حالی که ۴۰-۳۰ 
درصــد از افراد مبتلا بــه بی خوابی 
مزمن به بی خوابی و آپنه انســدادی 
خواب مبتلا هستند. بی خوابی و آپنه 
انسدادی خواب هر دو به طور مستقل 
با کاهش کیفیت زندگی مرتبط هستند، 
در حالی که نشــان داده شده است که 
افراد مبتلا بــه بی خوابی چند ابتلایی 
و آپنــه خواب، خواب بدتر، عملکرد 
ضعیف تر در طول روز، سلامت روان 
و مشکلات بهره وری و میزان بیشتری 

از بیماری های قلبی عروقی را دارند.
محققان داده هــای تقریبا ۷۰۰۰ 
شرکت کننده را بررسی کردند که ۷۴ 
درصد از افراد هیچ بیماری را گزارش 
نکردند، ۳ درصد به تنهایی بی خوابی 
داشتند، ۲۰ درصد فقط آپنه انسدادی 
خواب داشتند، در حالی که ۳.۳ درصد 
به بی خوابی چند ابتلایی و آپنه خواب 

مبتلا بودند.
تجزیــه و تحلیل نشــان داد که 
علائم بی خوابــی چند ابتلایی و آپنه 
خــواب )COMISA( بــا افزایش 
۵6 درصــدی خطر مرگ به هر علتی 
در مقایســه با افراد بدون این بیماری 
در طی ۱۱ سال دوره پیگیری مطالعه، 

پس از کنتــرل عوامل اجتماعی مانند 
جمعیت شــناختی، عوامل رفتاری و 

شرایط مزمن مرتبط بود.
در حال حاضــر درمان توصیه 
شــده برای بی خوابی چند ابتلایی و 
آپنه خواب ترکیبی از درمان شناختی 
رفتاری برای درمــان بی خوابی، قبل 
از شروع درمان فشــار جریان هوای 
همواره مثبت )CPAP( برای درمان 
آپنه خواب است. فشار جریان هوای 
همواره مثبت یا مداوم مثبت یا به طور 
مختصر CPAP حالتی از دســتگاه 
جریان هوای مثبت اســت که فشــار 
هــوای ملایمی را بــه صورت مداوم 
اعمال می کند تا راه هوای بیمارانی را 
که خودشان نمی توانند بی اختیار نفس 

بکشند را باز نگه دارد.
دکتــر ســویتمن می گویــد: از 
آنجایی که مطالعات نشان می دهد که 
بی خوابــی چند ابتلایی و آپنه خواب 
می تواند یک ترکیب کشــنده باشد، 
مهم اســت که رویکرد های مدیریتی 
مؤثرتر و مناسب تری برای بی خوابی 
چند ابتلایی و آپنه خواب ایجاد کنیم 
و تأثیر درمان بی خوابی چند ابتلایی و 
آپنه خواب را بر کاهش خطر مرگ و 

میر بررسی کنیم.

گروه بهداشــت و ســلامت-
مطالعات اخیر منتشــر شده نشان می 
دهــد که مصرف انگور ممکن اســت 
تاثیر مثبتی بر سلامت و طول عمر داشته 

باشد.
افزودن انگور بیشتر به یک رژیم 
غذایی غربــی پرچرب می تواند خطر 

ابتلاء به بیمــاری کبد چرب را کاهش 
داده و طول عمر را افزایش دهد.

شــواهد رو بــه رشــد از اثرات 
مثبت پیروی از رژیم غذایی مشــتق از 
منابع غذایی کامــل، از جمله میوه ها، 
سبزیجات و سایر غذاهای غیرفرآوری 

شده حمایت می کند.
مجموعــه ای از مطالعات جدید 
نشان می دهد که مصرف انگور ممکن 
است تأثیر قابل توجهی بر سلامت 
و مرگ و میر داشــته باشــد، به 
ویژه زمانی که بــه رژیم غذایی 
غربــی پرچرب 
اضافــه شــود.

این تحقیق نشــان می دهد که افزودن 
حــدود ۲ فنجان انگور در روز به رژیم 
غذایــی غربی پرچرب منجر به کاهش 
بیماری کبد چرب و طول عمر بیشــتر 
در موش ها می شود. بیماری کبد چرب 
می تواند منجر به ســیروز کبدی و در 
نهایت ســرطان کبد شــود. با توجه به 
یافته های مطالعه، انگور در سفره ممکن 
اســت نقش مهمی در کاهــش بروز 
بیماری کبد چرب و عوارض کُشــنده 
آن داشته باشــد. »جان پزوتو«، رئیس 
و اســتاد داروســازی کالج داروسازی 
و علوم بهداشــتی دانشــگاه نیوانگلند 
غربی، گفت: »تحقیقات نشان می دهد 
که چگونه خــوردن انگور می تواند به 
جبــران برخی از اثــرات رژیم غذایی 

غربی پرچرب کمک کند.«
پزوتــو در ادامــه افــزود: »اول 
اینکه، طول عمــر افزایش می یابد، که 
نشــان دهنده یک پاسخ کلی در سراسر 
بدن است. در مرحله بعد، سیستم دفاعی 
آنتی اکســیدانی بدن تقویت می شود. 
عــلاوه بر این، از کبــد چرب که طبق 
برآوردها ۲۵ درصد از جمعیت را تحت 
تأثیــر قرار می دهد و منجر به پیامدهای 
بد ســلامتی می شود، پیشگیری شده یا 

به تأخیر می اندازد.«
وی گفت: »مکانیسم هایی که نشان 
داده ایم با واسطه انگور انجام می شوند، 
می توانند برای ارتقای سلامتی، صرف 
 نظــر از رژیــم غذایی، تعمیــم داده 

شوند.«

بررسی ارتباط میان اختلالات خواب و مرگ

مصرف روزانه انگور به افزایش طول عمر کمک می کند

اگر این واکســن پیش از ایجاد روابط خطرناک و غیر بهداشــتی تزریق شــود تاثیر بسیار 
زیــادی در پیشــگیری از بروز این نوع از ویروس ها دارد. در واکســن هــا نوع خارجی و 
بومی آن که در کشــور ســاخته می شــود تعداد زیادی از ویروس ها پوشش داده شده اند 
و تزریق این واکســن می تواند از ابتلا به آن ها جلوگیری کند. اما همان طور که اشــاره شد 
ســن تزریق مهم است و بهتر است پیش از رابطه جنســی افراد این واکسن را تزریق کنند.

دوره نهفتگی کووید ۱۹ با هر سویه جدید کوتاه تر می شود
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