
9بهداشت و سلامت
گروه بهداشــت و سلامت- 
ویروسی اخیرا در یک خفاش روسی 
کشف شده اســت که شبیه سارس 
کوو ۲ بوده و گفته می شود می تواند 
انســان را آلوده کند و اگر شیوع یابد 
بــه گفته متخصصان احتمالا در برابر 
واکسن های فعلی مقاوم خواهد بود.

تیمــی به سرپرســتی محققان 
دانشــکده بهداشــت جهانــی پل 
جی آلن دانشــگاه ایالتی واشــنگتن 
دریافتند پروتئین های ســنبله ای از 
ویــروس خفاش به نام خوســتا ۲ 
می تواند ســلول های انسان را آلوده 
کند که به آنتی بادی های مونوکلونال 
در افراد  واکســینه شده برای سارس 
کوو ۲ مقاوم اســت. هر دو خوستا ۲ 
و ســارس کوو ۲ متعلق به یک زیر 
دســته از ویروس های کرونا هستند 
که به عنوان ساربکویروس ها شناخته 

می شوند.
مایکل لتکو، ویروس شــناس 
WSU می گوید:کشف خوستا ۲ نیاز 
به توسعه واکسن های جهانی را برای 
محافظت در برابر ساربکویروس ها 

به طور کلی نشــان می دهد، نه فقط 
در برابر انواع شــناخته شده سارس 

کوو ۲.
لتکــو می گویــد: »در حــال 
حاضر، گروه هایی هستند که تلاش 
می کنند واکســنی ارائــه کنند که نه 
تنهــا در برابر نوع بعدی ســارس ۲ 
محافظت می کند، بلکــه در واقع از 
ما در برابر ســاربکویروس ها به طور 
کلــی محافظت می کند. متاســفانه، 
بسیاری از واکسن های فعلی ما برای 
ویروس های خاصی طراحی شده اند 
که می دانیم ســلول های انســانی را 
آلوده می کنند یــا آن هایی که به نظر 
می رســد بزرگترین خطــر را برای 

آلوده کردن ما دارند. 
اما این لیســتی است که همیشه 
در حال تغییر اســت. ما باید طراحی 
این واکســن ها را بــرای محافظت 
در برابــر همه ســاربکوویروس ها 

گسترش دهیم. 
در حالی که در ســال های اخیر 
صد هــا ســاربکویروس، عمدتا در 
خفاش های آســیایی کشــف شده 

اســت، اکثریت آن ها قــادر به آلوده 
کردن ســلول های انســانی نیستند. 
ویروس های خوســتا ۱ و خوستا ۲ 
در اواخر سال ۲۰۲۰ در خفاش های 
روســی کشف شــدند و در ابتدا به 
نظر می رسید که آن ها تهدیدی برای 

انسان نیستند.
لتکــو می گوید: از نظر ژنتیکی، 
این ویروس هــای عجیب و غریب 
شــبیه برخــی از ویروس های دیگر 
بودند که در نقاط دیگر جهان کشف 
شــده بودند، اما از آنجایی که شــبیه 
سارس کوو ۲ نبودند، تصور نمی شد 
کــه واقعا موضوع نگــران کننده ای 

باشــد اما وقتی بیشــتر به آن ها نگاه 
کردیم، از اینکه متوجه شــدیم آن ها 
می توانند سلول های انسانی را آلوده 

کنند، واقعا شگفت زده شدیم.
لتکــو و همکارانــش دریافتند 
ماننــد ســارس کوو ۲، خوســتا ۲ 
می توانــد از پروتئیــن میخچه خود 
برای آلوده کردن ســلول ها با اتصال 
بــه پروتئین گیرنده ای بــه نام آنزیم 
 )ACE۲( ۲ مبــدل آنژیوتانســین
استفاده کند که در سراسر سلول های 
انسانی یافت می شــود. آن ها سپس 
تصمیــم گرفتند تا تعیین کنند که آیا 
واکســن های فعلی در برابر ویروس 

جدید محافظت می کنند یا خیر.
تیم با استفاده از سرم مشتق شده 
از جمعیت انسانی واکسینه شده برای 
کووید ۱۹، متوجه شــد که خوستا ۲ 
توسط واکسن های فعلی خنثی نشده 
است. آن ها همچنین سرم افرادی را 
که به نوع اومیکرون آلوده شده بودند، 
آزمایــش کردند، اما آنتی بادی ها نیز 
بی اثر بودند. به گفته لتکو خوشبختانه 
ویروس جدید فاقد برخی از ژن هایی 
اســت که تصور می شود در پاتوژنز 
انســان نقش دارند. با این حال، خطر 
ترکیب خوستا ۲ با ویروس دوم مانند 

سارس کوو ۲ وجود دارد.

ویروسی شبیه به کرونا که به تازگی کشف شده است می تواند انسان را آلوده کند و در برابر واکسن ها مقاوم باشد.

کشف ویروسی شبیه به کرونا 
که در برابر واکسن مقاوم است

گروه بهداشت و سلامت- برخی 
عادات خواب ممکن است عامل ایجاد 
بیماری هایی مانند کبد چرب که علائم 

ظاهری ندارند باشد.
بیماری کبد چرب که اســتئاتوز 
کبدی نیز نامیده می شــود، وضعیتی 
است که در آن فرد چربی اضافی در کبد 
تولید می کند.  بر اساس آنچه روزنامه 
»تایمز آف ایندیا« منتشر کرده، خطر 
بیماری کبد چرب این است که مبتلایان 
بــه آن هیچ علامتی ندارند و در نتیجه 
دچار مشــکلات جدی نمی شوند که 
این مسئله منجر به تاخیر در تشخیص 
و آسیب احتمالی کبد می شود.بیماری 
کبد چرب می تواند هر کسی را تحت 
تاثیر قــرار دهد، اما بروز آن در افرادی 
که الــکل مصرف نمی کنند را بیماری 
 )NAFLD( کبد چرب غیــر الکلی
می گویند. بیماری کبد چرب، چه غیر 
الکلی و چه الکلی، تهدید کننده زندگی 
است و نیاز به درمان فوری و قاطع دارد.
بیمــاری کبد چرب غیرالکلی به 
دلیل چاقی، شرایط بهداشتی زمینه ای و 
عادات سبک زندگی ناسالم و همچنین 
عادات خواب، افراد را تحت تاثیر قرار 

می دهد.
مشکلات خواب و کبد

خواب بخشی ضروری از زندگی 
ما اســت که به ما کمک می کند ذهن 
خــود را قوی نگه داریم و بدن خود را 
پر از انرژی کنیم. بدون خواب انســان 
دائماً خســته خواهد بود و این ممکن 
اســت تأثیرات روانی بر او بگذارد. با 
این حال، جالب اینجاســت که طبق 
گزارش انجمن بین المللی غدد درون 

ریز خواب افراد می تواند بر خطر ابتلا به 
بیماری کبد چرب تأثیر بگذارد.
تا دیروقت بیدار ماندن

بیماری کبد چرب تجمع چربی 
اضافی در کبد است که اغلب در نتیجه 
انتخاب رژیم غذایی نامناسب و سبک 
زندگــی کم تحرک ایجاد می شــود. 
به گفته محقق یــان لیو، عضو آژانس 
تحقیقاتی و علمــی A*STAR در 
ســنگاپور، عادات خواب مانند چرت 
زدن، خروپــف و تا دیــر وقت بیدار 
ماندن می تواند در افزایش خطر ابتلا به 

این بیماری نقش داشته باشد.
نتایــج مطالعه انجمن غدد درون 
ریز نشان داده است که "بهبود متوسط 
کیفیــت خواب با کاهش ۲۹ درصدی 
خطر ابتلا به بیماری کبد چرب مرتبط 

است. "
استراتژی های بهبود خواب

پروفسور لیو می گوید: "با توجه 
به اینکه بخش زیادی از افراد با کیفیت 
خواب ضعیف، تشخیص داده نشده یا 

درمان نمی شــوند، این مطالعه نیازمند 
تحقیقات بیشتر در این زمینه و توسعه 
اســتراتژی هایی بــرای بهبود کیفیت 

خواب است. "
نکاتی در مورد کیفیت خواب
برخی از نکات موثر که می تواند 
به شما کمک کند بهتر بخوابید و از بروز 
هرگونه خطری برای سلامتی به دلیل 
کیفیت خواب ضعیف جلوگیری کنید 

عبارتند از:
 تا حد امکان به یک برنامه خواب 

ثابت پایبند باشید.

گرسنه یا بعد از یک وعده غذایی 
زیاد به رختخواب نروید

از نیکوتیــن و کافئین خودداری 
کنید

قبــل از خواب یک محیط آرام و 
آرام ایجاد کنید

چرت روزانه محدودی داشــته 
باشید.

سایر عوامل خطر
اضافه وزن یا چــاق بودن، ابتلا 

به دیابت نوع ۲ یا ســندرم متابولیک، 
یا مصرف برخــی دارو های تجویزی 
می تواند احتمــال ابتلا به بیماری کبد 

چرب را افزایش دهد.
به گفته متخصصان، کســانی که 
در معرض خطــر ابتلا به بیماری کبد 
چرب هستند، سطح چربی خون بالا، 
فشار خون بالا یا عفونتی مانند هپاتیت 

C دارند.
روش های درمان

هیــچ داروی خاصی برای درمان 
بیمــاری کبد چرب وجــود ندارد. اما 
پزشــکان می توانند برخــی تغییرات 
در شــیوه زندگــی را توصیه کنند که 

می سلامت کلی را بهبود می بخشد.
کاهش وزن و ترک ســیگار باید 
در اولویت باشد، که همچنین به معنای 
تغییر به انتخاب غذا های سالم و انجام 
فعالیت بدنی منظم اســت. اگر بیمار 
از قبل دارو هــای خاصی برای کنترل 
دیابت، کلســترول و تری گلیسیرید 
مصــرف می کند، باید طبق دســتور 
پزشــک به دقت و بــه طور منظم این 

دارو ها را مصرف کند.
غذا هایی که باید اجتناب کرد
بــرای حفظ ســلامت کبد، فرد 
باید مراقب آنچه که می خورد باشــد. 
در مــورد بیماری کبد چرب، پرهیز از 
برخی مواد غذایی از جمله شکر افزوده 
شده، غذا های سرخ شده، نمک اضافه 
شــده، نان ســفید، برنج، ماکارونی و 
گوشت قرمز بسیار مهم است. پنیر های 
چرب، ماست های پرچرب و غذا های 
 حــاوی روغــن پالم نبایــد مصرف 

شوند.

گروه بهداشت و سلامت-کارشناسان بهداشت می گویند کلسترول بالا خطر 
سکته مغزی، حمله قلبی و تصلب شرایین را افزایش می دهد. علامت هایی وجود 
دارد که در صورت بروز در بدن، نشان دهنده سطح بالای کلسترول خون است و به 

هیچ وجه نباید از آن ها غفلت کرد.
درد در ســاق پا: بیماری شریانی محیطی یک مشکل رایج مرتبط با گردش 
خون اســت که باعث باریک شدن شریان ها و کاهش جریان خون در پا ها می شود. 
اندی لی، جراح عروق و مدرس دانشکده پزشکی هاروارد می گوید که این بیماری 

می تواند خطر حمله قلبی را افزایش دهد.

سرگیجه: سرگیجه می تواند یکی از نشانه های کلسترول بالا باشد.
درد قفسه سینه: این نوع درد ممکن است نشانه یک بیماری جدی باشد و 
هرگز نباید نادیده گرفته شود. این درد با انجام هر کاری بدتر می شود و ممکن است 

نشانه انسداد عروق کرونر باشد که می تواند منجر به حمله قلبی کشنده شود.
رســوبات چربی در اطراف چشم: کلســترول بالا می تواند باعث ایجاد 
رســوبات چربی زرد کوچک در اطراف چشم شود که گزانتلاسما نامیده می شود. 
نیکول باجیک، متخصص چشــم می گوید: ۵۰ درصد افراد مبتلا به این رســوبات 

کلسترول بالایی دارند.

تاثیر عادات مربوط به خواب بر بروز یک بیماری بدون علامت چیست؟

کلسترول بالا؛ علائمی که نباید نادیده گرفت

تیم با استفاده از سرم مشتق شده از جمعیت انسانی واکسینه شده برای کووید ۱۹، متوجه 
شد که خوستا ۲ توسط واکسن های فعلی خنثی نشده است. آن ها همچنین سرم افرادی را 
که به نوع اومیکرون آلوده شــده بودند، آزمایش کردند، اما آنتی بادی ها نیز بی اثر بودند.

تاثیر سحرانگیز نوشیدن آب 
بر جلوگیری از پیری

گروه بهداشت و ســلامت-  اندام های بدن برای اینکه بتوانند وظایف 
خود را انجام دهند به آب نیاز دارند.

متخصصــان ســلامت می گوینــد که آب بــه عنوان یک مایــع حیاتی 
 بــرای بــدن، فواید بــی شــماری از جمله کاهــش اثرات پیری بــه همراه 

دارد.
نیتی بیتل دکتر و محقق متخصص تغذیه، می گوید که بین نوشیدن آب و پیری 
رابطه قوی وجود دارد. این محقق گفته است که بدن تقریباً از همه جنبه ها به آب نیاز 
 دارد، زیرا برای عملکرد سلول ها، انعطاف پذیری عضلات و پمپاژ خون ضروری 

است.
نوشــیدن آب به حفظ شــادابی پوست انســان کمک می کند و همچنین 
ســلامتی را از بســیاری از اختلالات مانند افزایش وزن و سوء هاضمه، سپس 
خشــکی دهان که باعث سخت شــدن صحبت کردن، بلع غذا و حتی تنفس 

می شود حفظ می کند.
بر اساس داده های مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری های ایالات متحده، 
بین ســال های ۲۰۱۵ تا ۲۰۱۸، میزان آبی که آمریکایی ها می نوشند با افزایش 

سن کاهش می یابد.
این ارقام می افزاید که آب ۵۷ درصد از کل نوشــیدنی های مصرف شده 
توســط بزرگسالان ۲۰ تا ۳۹ ساله را تشکیل می دهد. کارشناسان توضیح داده 
اند که با افزایش ســن، تشــنگی فرد کمتر می شود، اما این بدان معنا نیست که 

نیازی به نوشیدن کافی ندارد.
کم آبی و کمبود آب آشــامیدنی گاهی باعث ایجاد دردســر در سالمندان 
می شــود، اما این موضوع مورد توجه قرار نمی گیرد، اعتقاد بر این اســت که 
احســاس خستگی و درد ناشــی از عوارض جانبی برخی دارو ها است نه به 

دلیل اینکه آب کافی ننوشیده ایم.
متخصصــان توصیــه می کننــد کــه هــر از گاهی بــه طــور مداوم 
 آب بنوشــید و بــرای تامیــن نیــاز بــدن تــا احســاس تشــنگی منتظر 

نمانید.

 
گروه بهداشــت و سلامت- 
فواید چــای رزماری؛ چای رزماری 
سرشــار از دی ترپن ها، فلاونوئید 
ها، مشــتقات فنلی، گلیکوزید ها و 
سایر مواد شیمایی گیاهی است که به 
رزماری خواص دارویی می بخشد. 
چــای رزماری به کاهــش وزن و به 
هضــم غذا کمک می کنــد، حافظه 
را تقویــت و از ســرطان جلوگیری 

می کند.
و  آلزایمــر  درمــان   .۱

اختلالات ذهنی
طب ســنتی از رزمــاری برای 
جلوگیــری از دســت دادن حافظه 
و تقویــت قدرت حافظه اســتفاده 
می کردند. آلزایمر ســبب زوال عقل 
و تخریــب ســلول های عصبی در 
افراد مبتلا به این بیماری می شــود. 

چای رزماری دارای دی 
ترپن هایی است که 

از مرگ سلول های عصبی جلوگیری 
و خواص ضد التهابی، انتی اکسیدانی، 
ضد افســردگی و ضد اضطراب را 
دارد. به همیــن دلیل مصرف چای 
رزماری برای تقویت حافظه و ناتوانی 

ذهنی مفید می باشد.
۲. کمک به کاهش وزن

اجزای فیتوشیمیایی این چای 
از فعالیت لیپــاز انزایمی جلوگیری 
می کند. فعالیت لیپاز انزایمی چربی ها 
را بــرای تولید لیپید تجزیه می کند. با 
نوشیدن چای رزماری لیپاز غیرفعال 
می شود و چربی ها تجزیه نمی شوند 
بدین صورت شــما احساس سیری 
بیشــتری خواهیــد کــرد و دچار 
پرخوری و اضافه وزن نخواهید شد.
3. درمان سرطان

تــی  لعا مطا

وجــود دارد که تاثیــر رزماری را بر 
سرطان سینه نشان می دهد. ترکیبات 
مانند رزمارینیک اسید و کافئیک اسید 
می توانند ســبب درمان و همچنین 
جلوگیــری از ایجــاد ســرطان در 
بدن شــود. این مواد شــیمایی آنتی 
اکســیدان های قوی و ضــد تکثیر 
هستند و می توانند سلول های بدن را 
از آسیب رادیکال های آزاد محافظت 

کند.
4. کنتــرل اضطــراب و 

استرس
و  زندگــی شــلوغ  ســبک 
گرفتاری های شغلی در حال افزایش 
اســت؛ و ظاهرا همه ما اضطراب و 
استرس های زیادی را تحمل می کنیم، 
گنجاندن دمنوش های گیاهی مانند 
چای رزماری در رژیم غذایی شــما 
تغییــرات قابل توجهی در ســطح 
اســترس شــما ایجاد می کند. چای 
رزماری حاوی اســید اورسولیک و 
اسید رزمارینیک است که اثرات آنتی 
اکسیدانی و ضد افسردگی را از خود 
نشان می دهد. آن ها به شما در کنترل 

استرس و اضطراب کمک می کنند.
5. کمک به هضم غذا

همه میکروب ها مضر نیستند، 
زیرا دسته ای از آن ها در روده ها وجود 

دارد. ترکیب این میکروب ها بر هضم 
و جذب در بدن تاثیر می گذارد. چای 
رزماری به رشــد لاکتوباســیلوس، 
بیفیدوباکتریــوم و ... کمک می کند 
و بــه جذب فیبــر و تجزیه لیپید ها 
کمک می کند. به همین دلیل از چاقی 
جلوگیری کرده و به هضم غذا کمک 

می کند.
6. محافظت از کبد

چای رزمــاری دارای ترکیبات 
زیست فعالی است که دارای خواص 
ضد التهابی و مهار کننده رادیکال های 
آزاد است. کارنوســول یکی از این 
ترکیبات است که از سلول های کبد 
شما در برابر التهاب محافظت می کند. 
چای رزماری از تشکیل پراکسید های 
مضــر در کبد جلوگیــری می کند و 
یکپارچگی ســاختاری سلول های 

کبدی را حفظ می کند.
7. دارای خواص ضد پیری

چای رزماری به دلیل وجود آنتی 
اکسیدان های قوی و فیتوکمیکال های 
ضد میکروبی، نجات دهنده پوست 
اســت. نوشــیدن چــای رزماری 
خاصیــت درمــان عفونت هــای 
باکتریایــی یا قارچی، ضایعات، آکنه 
و تاول ها را دارد. آنتی اکسیدان هایی 
مانند رزمارینیک اسید رادیکال های 

آزاد را که سبب ایجاد چین و چروک، 
خطوط ریز و رنگدانه می شوند را از 
بین می برند. چای رزماری پوســت 
افتاده را ســفت می کنــد تا جوان تر، 
شاداب تر و درخشان تر به نظر برسید.

8. ضد دیابت
طــب ســنتی از برگ هــای 
رزماری برای درمان هیپوگلیســمی 
اســتفاده می کردند. حاوی کامفن، 
بورنئول، لوتئولین، هســپریدین و 
کارنوزول اســت که پراکسیداسیون 
لیپیدی را مهار کرده و ســبب تولید 
آنزیم های آنتی اکســیدانی می شود. 
این فیتوکمیکال های ضد دیابت قوی 
هستند و همچنین می توانند وابستگی 
به انســولین را در افراد دیابتی کنترل 

کنند.
۹. کمک به رشد مو

چــای رزمــاری از ریزش مو 
جلوگیــری می کنــد. مــواد مغذیه 
فولیکول های مــو را تقویت می کند 
و رشــد مــو را افزایــش می دهد. 
شستشــوی منظم موهایتان با چای 
رزماری مشکلاتی مانند طاسی، شوره 
ســر، ریزش مو، سفیدی زودرس و 
نازک شدن مو را درمان می کند. آنتی 
اکســیدان های موجــود در رزماری 
عفونت های قارچی پوســت سر را 

درمان می کنند و به ســلامت مو های 
شما کمک می کنند.

۱0. تسکین التهاب و درد
این گیاه دارای خواص ضد درد 
است و می تواند درد مفاصل، التهاب 
و واکنش هــای آلرژیــک دردناک 
را درمــان کند. چــای رزماری برای 
تقویت گردش خون، کاهش التهاب، 
و از بیــن بــردن رادیکال های آزاد یا 
استرس تست شیمیایی برای تسکین 
گرفتگی یا درد عصبی به خوبی عمل 

می کند.
• عــوارض مصرف چای 

رزماری
بیشتر عوارض جانبی رزماری 
ناشــی از خود گیاه اســت، مصرف 
مقدار زیــادی از گیاه رزماری به هر 
شکل ممکن است می تواند عوارضی 

نیز داشته باشد.
آلــرژی: اگر به آســپرین یا 
حساسیت  سالیســیلات  دارو های 
دارید، ممکن است به چای رزماری 

نیز حساسیت داشته باشید.
خطرات بارداری

زنان باردار در صورت مصرف 
زیــاد گیاه رزماری ممکن اســت با 
خطر خونریزی رحم مواجه شــوند. 
همچنین ممکن است سبب چرخه 
قاعدگی و سقط جنین در زنانی باردار 

شود.

۱۰ فایده شگفت انگیز چای رزماری
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