
9بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و سلامت- 
دکتر احمد طباطبایی با اشاره به اینکه 
درحال حاضر برخی کشــورها مدام 
درحــال هشــدار دادن درخصوص 
وضعیت کرونا هســتند، گفت: این 
نشــان می دهــد که زیرســویه های  
XBB و BQ۱ در حــال افزایــش 
اســت و به دنبال این افزایش شیوع، 
طبیعی اســت که تعداد موارد بستری 

و به دنبال آن مرگ ومیر افزایش یابد.
انتقــال ســویه های جدید 

کرونا از هر مبتلا به ۱۵ نفر
او تاکیــد کرد: قبلا کــه ابتلا به 
سایر سویه های کرونا وجود داشت، 
ادعا می شــد هر فرد مبتلا می تواند تا 
سه نفر را مبتلا کند اما اکنون در مورد 
امیکرون و این زیرســویه های جدید 
ادعا بر این است که هر یک فرد مبتلا 
می تواند ۱۵ تا ۱۶ نفر را به کرونا مبتلا 
کند و این افزایش شیوع طبیعتا تعداد 
موارد بستری و مرگ و میر را افزایش 
می دهد. البته خوشــبختانه ما به علت 
وسعت واکسیناســیون در کشورمان 
دیگر موارد افزایش ابتلا مشابه آنچه 
که با سویه دلتا تجربه کردیم را شاهد 

نیســتیم. در حال حاضــر با توجه به 
فعالیت مــدارس، ایجاد احســاس 
امنیــت در مــردم و کاهش ســطح 
رعایت پروتکل های بهداشــتی و... 

شیوع بیماری افزایش یافته است.
افزایــش شــیوع بیماری 

نسبت به دو هفته قبل
طباطبایی با اشــاره بــه اینکه با 
اســتناد به آمار می توان گفت نسبت 
به دو هفته قبل شیوع بیماری افزایش 
یافته است، تصریح کرد: تاکنون همه 
موج های بیماری به شــکل یکســان 
عمــل نکردند به شــکلی که دیدیم 
موج پنجم با ســویه دلتا بیماری زایی، 
ابتلا و مرگ ومیر شدیدی ایجاد کرد. 
شدت موج ها علاوه بر آنکه به ماهیت 
و قدرت آن ســویه از ویروس مرتبط 
است به میزان رعایت افراد هم وابسته 

است.
علت افزایش کلی شــیوع 

بیماری در کودکان
وی با اشــاره به افزایش قدرت 
ســرایت بیماری بویــژه در کودکان، 
تصریح کــرد: علت این افزایش کلی 
شــیوع در کودکان شاید این باشد که 

در طول دو ســال ابتدایی شیوع کرونا 
کودکان بیش از ســایر افراد در خانه 
بودند و از کرونا و سایر ویروس های 
تنفســی دور بودند که این سبب شد 
ایمنی متقاطع را به دست نیاوردند اما 
خوشبختانه شدت بیماری در کودکان 

کمتر است. 
وی افــزود: در حــال حاضــر 
مــا علاوه بــر دو زیرســویه جدید 
XBB و BQ۱ بــا آلودگی هوا هم 
مواجه شــدیم و تعطیلی مدارس در 
شهرهای بزرگ به علت آلودگی هوا 
سبب شــد که با کاهش موقت شیوع 
عفونت های تنفسی در کودکان مواجه 
شویم. آنفلوآنزا، رینوویروس، کرونا 
و... شــامل عفونت تنفسی است ولی 
طبیعی است که هر کدام سهمی را به 

خود اختصاص می دهند.
تزریق واکسن را فراموش 

نکنید
وی درباره تزریق دزهای یادآور 
واکسن کرونا و اثرگذاری واکسن بر 
 ،BQ۱ و XBB ســویه های جدید
بیان کرد: واکســن در پیشــگیری از 
بیماری تاثیرگذار اســت ولی ادعایی 

مشــابه آنچه که چیــن اعلام کرد که 
کرونای صفر خواهند داشت، در هیچ 
جایی محقق نخواهد شــد. در کشور 
ما هم همینگونه بــود که افرادی هم 
داشتیم که حتی چهار دز واکسن زده 
بودنــد، اما همچنان به امیکرون مبتلا 
می شــدند ولی این بــه معنای عدم 
کارایی واکســن نیست. ممکن است 
 XBB که ما واکسن اختصاصی برای
و BQ۱ نداشته باشیم اما واکسن هایی 
که بر اساس سایر زیرسویه ها ساخته 
شــده بود می توانند از بروز عوارض 
شدید، بســتری شدن در آی سی یو و 

مرگ و میر جلوگیری کند.  
او تاکید کرد: بر این اساس تاکید 
می کنیم حتمــا افرادی که طبق اعلام 
وزارت بهداشــت واجد دریافت دز 
یادآور واکســن کرونا هستند سریعا 
برای تزریق واکسن اقدام کنند. مردم 
باید بدانند دیگر نوع واکسن تزریقی 
فرقی ندارد، واکســن به تعداد کافی 
در مراکز واکسیناســیون وجود دارد. 
متاسفانه در زمان اوج کرونا گروه های 
ضدواکسن خیلی فعلیت کردند ولی 
نباید از یاد ببریم که پس از گســترش 
واکسیناســیون در کشــور به یکباره 

شاهد کاهش موارد بیماری بودیم.
بــرای دریافت دارو اصرار 

نکنید
عضو کمیته علمی کشوری مقابله 
با کرونا، ادامه داد: متاســفانه برخی به 
دلیل واهمه از بیماری به مراکز درمانی 
مراجعــه می کنند و اصرار به دریافت 
داروی ضد کرونای رمدسیویر دارند 
که این دارو باید در مرکز درمانی و زیر 
نظر کادر درمان تزریق شود. مردم باید 
به دنبال این باشند که استفاده نا به جا از 
دارو را کنار بگذارند. متاسفانه استفاده 
از آزیترومایسین )نوعی آنتی بیوتیک( 
بــه عنوان داروی کرونا در بین برخی 
مردم رایج شــده است؛ به شکلی که 
قبــل از مراجعه به پزشــک اقدام به 

مصرف این دارو می کنند؛ درحالیکه 
آزیترومایســین تنهــا در صورتی که 
برخی عوارض عفونی ایجاد شــده 
باشد، تجویز می شود. متاسفانه مصرف 
بی رویه آنتی بیوتیک ها ســبب شده 
مقاومت نســبت به آنتی بیوتیک های 
اصلی که در عفونت ها موثر اســت، 
ایجاد شــود. تزریق سرم و سفازولین 
نیز برای درمان کرونا جایگاهی ندارد. 
همچنین اصرار به انجام سی تی اسکن 

کار اضافه است و باید نهی شود.
وی با تاکید بر لزوم اســتفاده از 
ماسک،   عدم حضور در مجامع شلوغ 
و حفظ فاصله گذاری فیزیکی، اظهار 
کرد: متاسفانه برخی افراد حتی با وجود 
ابتلا به بیماری از منزل خارج می شوند 
اما باید بنا را بر این گذاشــت که فرد 
مبتلا تا پنج روز در خانه اســتراحت 
کند و به شرط علامت نداشتن از خانه 
خارج شــود تا این اقدامات به تدریج 
باعث قطع زنجیره انتقال بیماری شود.
بیمــاری  رایــج  علائــم 

»سه گانه« کنونی را بشناسید
ترکیبــی از کوویــد، آنفلوآنزا 
و ویــروس سین سیشــیال تنفســی 
)RSV( چیزی که به عنوان »سه گانه« 
امسال شــناخته شده موجب افزایش 
موارد بستری در بیمارستان ها و مراکز 
بهداشتی است. ویروس سین سیشیال 
تنفسی مدت هاست که وجود دارد و 
در واقع هر ساله باعث حدود ۱۴هزار 
مرگ در سالمندان می شود و بر اساس 
گزارش مرکز کنترل و پیشــگیری از 
بیماری هــا  )CDC(، برآوردهــای 
اولیه برای فصل ۲۰۲۱ تا ۲۰۲۲ شامل 
۵۰۰۰ مرگ مرتبط بــا آنفلوآنزا بود. 
این میزان کاهش قابل توجهی نسبت 
به ســال های گذشــته، قبل از کووید 
)۲۰۱۹ تــا۲۰۲۰ به میــزان ۲۵هزار 

مرگ( را ثبت کرده است.
بــا افزایش مــوارد عفونت در 
هر ســه بیماری تنفسی، محافظت از 

خود مهمتر از همیشــه است اما اگر 
احســاس بیماری می کنید، چگونه 
می توانید دریابید که به کدام ویروس 
مبتلا شده اید تا بتوانید به دنبال درمان 
مناسب باشید؟ خوشبختانه، علائم در 
بین این ســه بیماری تنفسی به اندازه 
کافی متفاوت اســت تا شــما آن را 

شناسایی کنید.
یک نکتــه مهم که باید به خاطر 
داشــته باشید این است که امکان ابتلا 
به بیش از یک ویروس به طور همزمان 

وجود دارد و عفونت های همزمان در 
کــودکان رایج اســت. اگر ترکیبی از 
علائم را می بینید و نمی توانید بیماری 
را تشخیص دهید، مراجعه به پزشک 

ایده خوبی است.
یکی از ســاده ترین راه ها برای 
تشخیص آنچه شــما یا فرزندتان به 
آن مبتلا شــدید این است که به علائم 

بســیار خاص توجه کنیــد. به عنوان 
مثال، طبق گفته آکادمی اطفال آمریکا، 
کووید-۱۹ تنها یکی از ســه عفونتی 
است که باعث از دست دادن ناگهانی 

بویایی و چشایی می شود.
کارشناسان بیمارستان متدیست 
نیویورک-پرسبیتریان بروکلین اظهار 
کردند: همه کسانی که به کووید مبتلا 
می شوند این مورد را تجربه نمی کنند 
اما در واقع حدود ۴۰ درصد از بیماران 
حــس بویایی و تــا ۵۵ درصد حس 

چشــایی خود را از دست می دهند. با 
این حال، از دســت دادن این حواس 
احتمالا ابتلا به کووید را تأیید می کند.
ویروس سین سیشــیال تنفسی 
دارای یــک علامــت منحصر به فرد 
اســت و طبق گفته کلینیک کلیولند 
ایالات متحــده، این تنها یکی از ســه 
عفونتی اســت که باعث خس خس 

سینه می شود. از سوی دیگر، آنفلوآنزا 
یکی از سه عفونت با احتمال بیشتری 
است که باعث تب بسیار بالا )تا ۱۰۴ 

درجه فارنهایت( می شود.
برخــی از علائم جــدی در دو 
مورد از عفونت ها مشترک هستند به 
عنوان مثال، هم کووید و هم آنفلوآنزا 
باعث ســردردهای بسیار بد، گلودرد 
و از دســت دادن اشــتها می شوند اما 
ویروس سین سیشیال تنفسی معمولا 
ایــن علائم را نــدارد و در حالی که 

شناخته شــده است که کووید باعث 
استفراغ یا اسهال می شود اما ویروس 
سین سیشیال تنفسی و آنفلوآنزا کمتر 

این علامت را نشان می دهند.
هر ســه بیماری تنفسی علائم 
مشــترکی دارند، از جمله خستگی و 
تنگی نفس بنابراین تشخیص آنها بر 

این اساس دشوار است.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
مطالعات اخیر نشان می دهد که باغبانی 
به کاهش خطر ابتلا به سرطان و افزایش 

سلامت روان کمک می کند.
اولیــن کارآزمایی کنترل شــده 
باغبانی نشان داد کسانی که باغبانی می 
کنند ، فیبر بیشتری می خورند و فعالیت 

بدنی بیشتری دارند.
همانطور که مــی دانید دو روش 
شناخته شده برای کاهش خطر سرطان 
و بیماری های مزمــن، خوردن فیبر و 

فعالیت بدنی بیشتر است.
آن هــا همچنین شــاهد کاهش 
چشمگیر ســطح استرس و اضطراب 

خود بودند.
محقق جیل لیت نویســنده ارشد 
مقاله گفت: این یافته ها شواهد ملموسی 
ارائــه می دهند که باغبانــی می تواند 
نقش مهمی در پیشــگیری از سرطان، 
بیماری های مزمن و اختلالات سلامت 
روان داشته باشد.دکتر لیت بیشتر دوران 
حرفه ای خــود را صرف شناســایی 
راه هــای مقرون به صرفه و پایدار برای 

کاهش خطر بیمــاری ها، به ویژه در 
میان جوامع کم درآمد کرده است.

باغبانی مکانــی ایده آل برای 
شروع به نظر می رسید. لیت همچنین 
محقــق مؤسســه بهداشــت جهانی 

بارسلونا است و گفت:  مردم می گویند 
انرژی در باغبانی وجود دارد که باعث 

می شود احساس بهتری داشته باشند.
برخی از مطالعات مشــاهده ای 
نشان داده اند افرادی که باغبانی می کنند 
تمایل به خوردن میوه ها و ســبزیجات 
بیشــتری دارند و وزنشان متناسب تر 
اســت.محقق لیت بــرای کارآزمایی 
بالینی خود ۲۹۱ بزرگســال غیر باغبان 
با میانگین ســنی ۴۱ ســاله از منطقه 
دنور را انتخاب کرد.بیش از یک ســوم 
آن ها اســپانیایی تبار بودند و نیمی از 

خانواده های کم درآمد بودند.
در اختیــار آن ها یــک قطعه باغ 
رایگان، مقداری بذر و نهال و یک دوره 
مقدماتی باغبانی گذاشتند؛ســپس در 
مورد میزان تغذیه و سلامت روان خود 

نظرسنجی های دوره ای انجام دادند و 
سلامتی جسمی شان مورد بررسی قرار 
گرفت. گروه باغبان ها به طور متوسط 
روزانه ۱.۴ گرم فیبر بیشــتر، نسبت به 
گروه کنترل می خوردند.نویســندگان 
خاطرنشان کردند که فیبر تأثیر عمیقی 

بر پاسخ های التهابی و ایمنی دارد.
در حالی که پزشکان حدود ۲۵ تا 
۳۸ گرم فیبر در روز را توصیه می کنند، 
متوسط مصرف بزرگسالان کمتر از ۱۶ 
گرم فیبر است.جیمز هبرت، مدیر برنامه 
پیشگیری و کنترل ســرطان دانشگاه 
کارولینای جنوبی، از نویســندگان این 

مقاله گفــت: افزایش یــک گرم فیبر 
می تواند اثرات مثبتی بر سلامتی داشته 
باشــد.مراکز بهداشت عمومی حداقل 
۱۵۰ دقیقــه فعالیت بدنــی در هفته را 
توصیه می کنند، توصیه ای که تنها یک 
چهارم جمعیت آمریکا رعایت می کنند.

شــرکت کنندگان در مطالعه همچنین 
شاهد کاهش سطح استرس و اضطراب 
خود بودند. این مطالعه همچنین تأیید 
کرد، حتــی باغبان های تــازه کار نیز 
می توانند از مزایای سلامتی مشهودی 

بهره ببرند.
دکتر لیپســیوس گفت: این شغل 
برای بســیاری از مردم تحول آفرین و 
حتی نجات بخش است.برخی از آن ها 
مهاجران کم درآمدی هستند که اکنون 

در آپارتمان ها زندگی می کنند.
داشــتن یک باغ کوچک به آن ها 
امــکان می دهد غذای کشــور خود را 
پــرورش دهند و دســتور العمل های 
ســنتی را بــه خانواده و همســایگان 
خود منتقل کنند. ارتباط اجتماعی نیز 
گســترش می یابد.لیت گفت امیدوار 
است این یافته ها متخصصان سلامت، 
سیاســت گذاران را تشویق کند تا به 
باغ های اجتماعی به عنوان بخشی 
حیاتی از سیســتم سلامت عمومی 

نگاه کند.

گروه بهداشت و سلامت- داده 
های یک بررســی جدید نشــان داده 
کــه ورزش کردن مــی تواند به عنوان 
پادزهری برای افسردگی در نوجوانان 

باشد.
بر اساس تجزیه و تحلیل داده های 
۲۱ مطالعه شامل بیش از ۲۴۰۰ کودک 
در ایــالات متحده، انجــام برنامه های 
ورزشــی تحت نظارت با کاهش قابل 
توجه علائم افسردگی در میان کودکان 

و نوجوانان مرتبط است.
یکی از کارشناســان این تجزیه و 
تحلیــل در این باره گفت: این اولین بار 
است که توانستیم داده های مطالعات را 
با هم بررسی کرده و به یک نتیجه گیری 

برســیم. فعالیت بدنی و ورزش کردن 
برای کاهش علائم کودکان و نوجوانان 

مبتلا به افسردگی مفید است.
همچنیــن داده های این تجزیه و 
تحلیل نشان داده که حدود یک ساعت 
فعالیــت بدنی برای ســه روز در هفته 
بهترین تسکین را برای علائم افسردگی 

در کودکان و نوجوانان فراهم می کند.
عــلاوه بر ایــن، داده هــای این 
تجزیه و تحلیل نشان داد که برنامه های 
ورزشی کمتر از ۱۲ هفته، فواید بیشتری 
را به همــراه دارد. احتمالاً به این دلیل 
که چنین برنامه ای کاملًا تعریف شــده 
و به شــرکت کنندگان احساس مثبت 

موفقیت می دهد.

کارشناسان می گویند: همه گیری 
کووید۱۹ و ســایر تغییرات اجتماعی، 
ســلامت روان نوجوانان و جوانان را 
در ایــالات متحده تحت تاثیر قرار داده 

است.
بر اساس گزارشی از مرکز کنترل و 
پیشگیری از بیماری های ایالات متحده 

)CDC(، در ســال ۲۰۲۱ میلادی، 
تقریباً یک نفــر از هر چهار جوان 

در این کشور اعلام 
کرده کــه اخیراً 
دنبال درمان  به 
های  مراقبت  و 

ســلامت روان بوده 
و تحت درمان قرار گرفته است.

نویسندگان این تجزیه و تحلیل 
نیز اعلام کردند که افســردگی دومین 
اختلال روانی شایع در میان کودکان و 
نوجوانان بوده و پیش بینی کننده قوی 
اختلالات روانی و خودکشی در آینده 

است.

عضو کمیته علمی مقابله با کرونا با اشاره به آخرین اخبار و اطلاعات از دو زیر سویه جدید امیکرون، درباره درمان 
در این سوش ها، گفت: متاسفانه استفاده از آزیترومایسین به عنوان داروی کرونا در بین برخی مردم رایج شده و قبل از مراجعه به 
پزشک اقدام به مصرف این دارو می کنند؛ درحالیکه آزیترومایسین تنها در صورت بروز برخی عوارض عفونی، تجویز می شود.

انتقال سویه های جدید امُیکرون از هر مبتلا به ۱۵ نفر ؛

با "آزیترومایسین" 
خوددرمانی نکنید

باغبانهاکمتربهسرطانمبتلامیشوند

پادزهریبرایافسردگیدرنوجوانان

برخــی از علائــم جــدی در دو مورد از عفونت ها مشــترک هســتند به عنــوان مثال، 
هــم کوویــد و هم آنفلوآنزا باعث ســردردهای بســیار بــد، گلودرد و از دســت دادن 
اشــتها می شــوند اما ویروس سین سیشــیال تنفســی معمــولا این علائــم را ندارد و 
در حالی که شــناخته شــده اســت که کووید باعث اســتفراغ یا اســهال می شــود اما 
ویــروس سین سیشــیال تنفســی و آنفلوآنــزا کمتر ایــن علامت را نشــان می دهند.

گروه بهداشت و سلامت- کینوا در زمان رژیم غذایی برای کاهش وزن 
به سلامت بدن کمک می کند.

دانه کینوا و لاغری ارتباط زیادی با هم دارند. این ماده غذایی 
دارای مقدار زیادی پروتئین اســت. دانه های کینوا حاوی مقادیر 
بالایی از پروتئین هســتند. از سوی دیگر مواد مغذی موجود در 
ایــن دانه  در زمان رژیم غذایــی، عناصر و مواد مورد نیاز بدن را 
تأمین می کند. بسیاری از افراد بدون توجه به کاهش مواد مغذی 
بدن از خوردن برخی از غذاها از جمله برنج خودداری می کنند.

در حالی کــه این روش باعث آســیب های جــدی به بدن 
می شــود. اما تأثیرات کینوا و لاغری ناشی آن تاثیر مخرب ناشی از 

کمبود موادغذایی را از بین می برد.

گروه بهداشت و سلامت- طبق 
یافته های علمی، نوسانات خلقی مانند 
خواب و تغذیه بر حالات شناختی ما 
همچون تصمیم گیری اثر گذار نیست.

در کتــاب معــروف »خطــای 
دکارت« ســال ۲۰۰۸ عصب شــناس 
پرتغالی آنتونیو داماسیو، احساسات و 
نقش اساسی آن در رفتار عقلانی انسان 
را تجزیــه و تحلیــل می کند و ارتباط 
دیرینه بین احساســات و شناخت را 

تأیید می کند.

از ایــن نظر اگر احساســات و 
قسمت های متناوب خلقی بخشی از 
طبیعت باشند، هنوز مطالعات کمی در 
مورد چگونگی تعامل این نوســانات 
خلقی با فراشــناخت، به ویژه با اعتماد 

به نفس در تصمیم گیری وجود دارد.
برخــی محققــان از اســپانیا و 
آرژانتین یک مطالعه طولی را بر اساس 
دو آزمایــش آنلاین آغــاز کردند تا 
ارزیابی کنند که آیا نشانگر های اطمینان 
ضمنــی می توانند با حالات خلقی در 

بزرگسالان سالم مرتبط باشند یا خیر.
مقاله ای در حوزه علوم اعصاب 
شــناختی، عاطفی و رفتاری که سال 
۲۰۲۲ منتشر شد، توضیح می دهد که از 
نمونه ای متشکل از ۵۰ شرکت کننده، 
عمدتاً در میان دانشــجویان دانشگاه 
پمپئــو فابرا، بــرای ردیابی حالات و 
تصمیم گیری افــراد در یک دوره ۱۰ 
روزه متوالــی در تنظیمــات زندگی 

روزمره استفاده کردند.
نتایج نشــان داد که بین نوسانات 

روزانه خلــق و خو و نشــانگر های 
اطمینــان و ثابت قدم بــودن، ارتباط 
معناداری وجــود ندارد.یعنی خلق و 
متغیر های مرتبط بــا آن مانند کیفیت 
خواب، لذت غذا و ســطح اســترس 
به طور مداوم با نشــانگر های اطمینان 

همراه نیستند.
با این حال مشــخص شده است 
که حالت های مربــوط به خلق و خو 
و سطح اطمینان در مقیاس های زمانی 

مختلف در نوسان هستند.

محقــق روبــن مورنــو گفت: 
نوســانات خود به خودی در خلق و 
خــو و اعتماد به نفــس، همانطور که 
در فرضیــه اصلی ایــن مطالعه انتظار 
می رفت، مرتبط نبود، اما در مقیاس های 

زمانی مختلف تکامل یافت.
بــه نظر دانشــمندان، یافته ها در 
این زمینه مهم هســتند، زیرا می توانند 
به درک بهتر حالت های عاطفی کمک 

کنند.

دانهایکهبرایکاهشوزنمعجزهمیکند آیاتغذیهبرتصمیمگیریهایمااثرمیگذارد؟
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