
آیا از موج هشتم کرونا گذر کردیم؟
گروه بهداشت و سلامت- عضو کمیته علمی ستاد ملی مقابله با کرونا با تاکید بر اینکه روند بروز موج هشتم کرونا 
اصلا قابل مقایسه با موج‌های قبلی نیست، گفت: رفتار کرونا و زیرسویه‌های آن، آنقدر متفاوت بوده است که شاید پیش‌بینی 
آینده و قضاوت قطعی درباره آن هنوز زود باشد و به همین دلیل شاید نتوان این اطمینان را داد که ما کاملا از موج فعلی 

عبور کرده‌ایم.
دکتر سید احمد طباطبایی گفت: انتظار می‌رفت ما از اواخر آذر تاکنون با افزایش بالای موارد کرونا مواجه شویم اما 
خوشبختانه این اتفاق نیفتاد که این امر می‌تواند ناشی از ایمنی‌زایی به دنبال تزریق واکسن و یا به دلیل ایمنی ناشی از ابتلا به 
بیماری باشد ولی ما هنوز هم به صورت تک‌گیر افراد مبتلا را می‌بینیم و به همین دلیل شاید نتوان این اطمینان را داد که ما 
کاملا از این موج ) موج هشتم( عبور کرده‌ایم. البته آنچه که مسلم است این است که این موج قطعا مشابه امواج قبلی بویژه 

موجی که در تابستان سال ۱۴۰۰ تجربه کردیم،‌ نبود.
او ادامه داد: رفتار کرونا و زیرسویه‌های آن، آنقدر متفاوت بوده است که شاید پیش‌بینی آینده و قضاوت قطعی درباره 
آن زود باشد؛ هرچند که برخی از صاحب‌نظران ادعا کردند که شاید تابستان ۱۴۰۲ دیگر کرونایی وجود نداشته باشد اما، ما 
باید به کرونا مانند سایر ویروس‌هایی از جمله آنفلوآنزا نگاه کنیم. همانطور که مردم با آنفلوآنزا کنار آمدند و سعی می‌کنند با 
مراعات و پیشگیری از ابتلا به آن خودداری کنند، باید در مورد کرونا هم چنین رفتاری را در پیش بگیرند. مردم باید بدانند 

که کرانه امنی در مورد کرونا برایشان ایجاد نخواهد شد.
وی افزود: بر اساس میزان مراجعاتی که به مراکز درمانی وجود دارد ما در مقایسه با بسیاری از کشورهای غربی فعلا 
وضعیت بهتری داریم، اما آیا این بهتر بودن، دلیل بر این است که ما اصلا ابتلا به کرونا نداریم؟ قطعا نمی‌توان این صحبت 
را کرد؛ زیرا ممکن است ابتلاهایی وجود داشته باشد اما میزان آزمایش‌هایی که برای تعیین نوع ویروس انجام می‌شود، کم 
باشد. موضوعی که مطمئنیم این است که ابتلاهای فعلی از نظر شدت بیماری اصلا با موج‌های قبلی قابل مقایسه نیست و 
امیدواریم بتوانیم بگوییم این آخرین موج کرونا بوده است. او درباره وضعیت بروز سایر بیماری‌های تنفسی نیز تصریح کرد: 
در شهرهای بزرگی مثل تهران که با تعطیلی مدارس به دلیل آلودگی هوا و هوای سرد مواجه شدیم، میزان تماس‌ها کاهش 
یافت و فکر می‌کنم بخشی از کاهش موارد بیماری هم به همین علت بود. طباطبایی تاکید کرد: البته از مهرماه تا اواخر آذرماه 
یک پیک از همه بیماری‌های ویروسی و تنفسی داشتیم که علت آن را اینگونه توانستیم تحلیل کنیم که کودکان به دلیل جدایی 
از مدارس، عدم ارتباط و رعایت مسائل بهداشتی در دوره کرونا، حتی به عفونت‌های معمولی هم کمتر مبتلا شدند، ولی به 
دلیل رفتن به مدرسه و باز شدن مراکز مختلف تجمعی دیگر، تماس‌ها افزایش یافت و بچه‌ها به بیماری تنفسی مبتلا شدند.

او با بیان اینکه آبان و آذر سال جاری بیشترین عوارض عفونت‌های ویروسی را در بیمارستان‌ها داشتیم، تصریح کرد: 
به شکلی که طی ۳۰ سال طبابت به یاد ندارم هیچ سالی این میزان عوارض عفونت‌های ویروسی را تجربه کرده باشیم و 

شرایطی که گذراندیم بازتاب گسترده بودن عفونت ویروسی پاییز بود. 
وی افزود: در ماه‌های مهر،‌ آبان و آذر پیک بیماری‌های ویروسی داشتیم ولی به دلیل غیرحضوری شدن مدارس این 
پیک کاهش یافت و الان هم باز باید منتظر بازتاب بازگشــایی مجدد مدارس باشــیم که ببینیم پس از این بازگشایی روند 
بیماری به چه صورت خواهد بود. طباطبایی تاکید کرد: رعایت بهداشت فردی و عدم حضور در تجمعات غیر ضروری 

در کاهش بار بیماری‌های ویروسی و تنفسی بسیار مهم است.

9بهداشت و سلامت
گروه بهداشــت و سلامت- 
بســیاری از ما کاملًا از این مشــکل 
ناآگاه هســتیم. پزشــکان می‌گویند 
دلیــل این بی‌توجهی این اســت که 
علائم فقر ریزمغذی‌هــا را می‌توان 
به‌راحتــی نادیده گرفت یا به ســایر 
 مشکلات سلامتی بی‌ضررتر مرتبط 

کرد.
در ادامه به چند مورد از این 

علائم خواهیم پرداخت.
خستگی

خســتگی توسط پزشکان یکی 
از شایع‌ترین شکایات در نتیجه ابتلا 
به بســیاری از بیماری‌ها محسوب 
می‌شــود، امــا خســتگی می‌تواند 
همچنین به‌دلیل شــیوع کمبود آهن 
در بســیاری از افــراد باشــد. آهن 
یک ماده معدنــی حیاتی برای تولید 
هموگلوبین در بدن است؛ ماده‌ای در 
خون که اکســیژن را به سراسر بدن 

حمل می‌کند.

یک فــرد دچار کمبــود آهن 
ممکن اســت احســاس خستگی 

کنــد، زیرا بدنش اکســیژن کافی را 
از طریــق گــردش خــون دریافت 

اضافه‌کردن  متخصصــان  نمی‌کند. 
غذا‌های غنی از آهن مانند گوشــت 

گاو، گوشــت بره، مرغ، اسفناج، کلم 
بروکلی، توت‌فرنگــی و هندوانه به 

رژیم غذایی را توصیه می‌کنند.
شوره سر

یکــی از دلایل شــوره ســر، 
خشــکی مو‌ها است. تقویت گردش 

خون در پوســت سر توسط ویتامین 
B ۳ می‌تواند از خشــکی پوست سر 
جلوگیری کنــد. روی نیز می‌تواند 
ســلول‌های پوست ســر را شاداب 
و ســالم نگــه دارد و از ریــزش آن 
جلوگیری می‌کند. روی در گوشت، 
آجیل، دانه‌ها و بسیاری از سبزیجات 

وجود دارد.
ضربان قلب نامنظم

مشــکلات مختلفی در سیستم 
گردش خون می‌تواند باعث ضربان 
قلب نامنظم شــود. امــا کمبود‌های 
غذایی اغلب نادیده گرفته می‌شوند. 
کلســیم بــرای گردش خــون در 
بدن بســیار مهم اســت و به تنظیم 
ســیگنال‌های الکتریکــی که باعث 
ضربان قلب می‌شود، کمک می‌کند. 
کمبود کلسیم می‌تواند به توانایی بدن 
در پمپاژ خون آسیب برساند و منجر 

به ضربان قلب نامنظم شود.
شب‌کوری

عــدم توانایی دیدن در تاریکی 
می‌تواند نشــانه کمبود مواد مغذی 
باشد. شب‌کوری وضعیتی است که 
در آن فــرد در اتاق‌هایی که نور کافی 

ندارند، مشکل بینایی دارد. 
این عارضه زمانی رخ می‌دهد که 
چشــم‌های فرد به‌درستی با تغییرات 
نور محیط ســازگاری پیدا نکنند و 
می‌تواند ناشــی از کمبــود پروتئین 
رودوپسین باشــد که توسط چشم 

تولید می‌شــود؛ فرآیندی که در 
 آن ویتامین A نیز نقش مهمی 

دارد.
این پروتئین برای کنترل 

حساسیت چشم در برابر 
نور حیاتی اســت و به آن 

اجــازه می‌دهد تــا خود را 
در محیط‌هــای کم نور 
 A تنظیــم کند. ویتامین
در سبزیجات برگ سبز، 

فلفل، ماهی و محصولات لبنی رایج 

است.
 انگشتان بی‌حس

هیپوکلسمی که به‌عنوان کمبود 
شدید کلســیم نیز شناخته می‌شود، 
می‌تواند باعث شود که فرد احساس 
بی‌حســی و گزگز در انگشتان خود 
کنــد. هنگامی که یک فرد از ســطح 
خطرناک کلســیم پایین رنج می‌برد، 
اعصــاب محیطــی ممکن اســت 

شــروع به از دســت‌دادن برخی از 
عملکرد‌های خود کنند.

سوزش دهان
سندرم سوزش دهان وضعیتی 
اســت که در آن زبان و سقف دهان 
فرد شــروع به احســاس ســوزش 

می‌کند. 
از جملــه علــل مختلف این 
 ۱۲ b بیماری، کمبود روی، ویتامین

و آهن است. میلیون‌ها نفر در جهان به‌دلیل رژیم‌های غذایی مدرن و سبک زندگی کم‌تحرک حداقل از کمبود یک ماده مغذی
 رنج می‌برند.

نشانه‌های فقر مواد مغذی
 در بدن چیست؟

یک فرد دچار کمبود آهن ممکن اســت احساس خستگی کند، زیرا بدنش اکسیژن کافی را از طریق 
گــردش خون دریافت نمی‌کند. متخصصان اضافه‌کردن غذا‌های غنی از آهن مانند گوشــت گاو، 
گوشت بره، مرغ، اسفناج، کلم بروکلی، توت‌فرنگی و هندوانه به رژیم غذایی را توصیه می‌کنند.

گروه بهداشت و سلامت- دلایل 
اصلی ابتلا به میگرن نه تنها به تغییرات 
مغزی بلکه به عوامل ژنتیکی نیز مربوط 
است. میگرن یک سردرد شدید است 
کــه ممکن اســت با حالــت تهوع و 
حساســیت به نور خود را نشان دهد. 
دردهای میگرنی اغلب چند ساعت تا 
چند روز به طول می‌انجامد.‌  فرد مبتلا به 
میگرن ممکن است این بیماری را ارث 
برده باشد. به گفته محققان یکی از دلایل 
این بیماری عوامل غیرطبیعی ارثی در 
بخش‌های خاصی از مغز است. بعضی 
از عواملی که می‌تواند محرک شــروع 
بیمــاری میگرن و حمــات میگرنی 

باشد، شامل موارد زیر است:
_ مصرف غذاهای خاص: به 
گزارش بنیاد ملی ســردرد در ایالات 
متحده، غذاهایی مانند گوشت فرآوری 
شــده، پنیر و ... حاوی مواد نگهدارنده 

هستند که ممکن اســت سردردهای 
میگرنی را آغــاز کنند. با این حال نوع 
غذا بسته به فرد مبتلا به میگرن، متفاوت 
است و حتی خیلی از مبتلایان با مصرف 
مواد غذایی مانند نخود فرنگی، زیتون 
یا حتی سس سویا، حملات میگرنی را 
تجربه کرده‌اند. برای همین مهم است 
که پزشک‌تان را در مورد رابطه غذاهایی 
که می‌خورید و حملات میگرنی مطلع 
کنید تا از سردردهای میگرنی بیشتر در 

آینده جلوگیری شود.
_ نداشــتن الگــوی خواب 
منظم: بســیاری از افرادی که ساعات 
خواب از دســت رفته دارند، حملات 
میگرن را تجربه می‌کنند. اگر حملات 
میگرن ناشــی از تغییر الگوی خواب 
ادامه‌دار بود، بــرای تنظیم این چرخه 
نیاز دارید که از پزشــک‌تان مشورت 

دریافت کنید.

_ قرار داشــتن در معرض 
ســکته مغزی: اگر حملات میگرن 
برای شــما غیر معمول است می‌تواند 
نشانه‌ای از خطر ســکته مغزی باشد. 
ســردردهای میگرنــی علائم عصبی 
مشابه با سکته مغزی دارد. سردردهای 
غیــر معمول نیاز به تماس فوری برای 
مراقبت‌های پزشکی و برای رد احتمال 
ابتلا به ســکته مغزی دارد. مشکلات 
بینایی، بی‌حســی دست‌ها و پاها نیز از 
علائم دیگری اســت که اگر همراه با 
سردرد باشد، بیانگر سکته مغزی است.

_ تحمل استرس بیش از حد: 
اســترس در خانه یا محل کار می‌تواند 
باعــث تشــدید دردهــای ضرباندار 
میگرنی شود. اما خبر خوب این است 
که تحقیقات نشــان داده، مدیتیشــن 
یک راه حل بــرای رفع میگرن مزمن 
است. بنابر مطالعات، بزرگسالان مبتلا 
بــه میگرن کــه در برنامه‌های درمانی 
مدیتیشــن و یوگا به مدت هشت هفته 
شرکت می‌کنند، سردردهای میگرنی 
کوتاه‌تر و کمتر ناتوان کننده را نســبت 
به کســانی که مراقبت‌های پزشــکی 
اســتاندارد دریافــت می‌کنند، تجربه 

خواهند کرد.
_ حساسیت به محرک‌های 
حسی: محرک‌های حسی از قبیل نور 
چراغ یا عطرهای قوی باعث شــروع 
حملات میگــرن می‌شــود. به گفته 
محققان تحریک غشاء سیستم عصبی 

مرکزی باعث تحریک گیرنده‌های درد 
در مغز می‌شود. برای کاهش حساسیت 
به نور می‌توان از عینک آفتابی حتی در 

شب استفاده کرد.
_ مشــکلات قلبــی پنهان: 
مطالعات نشــان داده‌اند کسانی که از 
میگرن رنج می‌برند، بیشتر در معرض 
خطر ابتلا به مشــکلات عروقی مانند 
حمــات قلبی یــا بیماری‌های قلبی 
قرار دارند. محققان بر اهمیت شــیوه 
زندگی سالم مانند کاهش فشار خون و 
کلسترول بالا و همچنین ترک سیگار در 

متبلایان به میگرن تاکید دارند.
_ کم آبی بدن: این علامت نیز 
می‌تواند آغازگر حملات شدید میگرن 
باشــد. به همین دلیل بایــد اطمینان 
حاصل شــود که روزانه ۲.۵ تا ۳.۵ لیتر 
آب برای کاهش خطر حملات میگرنی 

مصرف می‌شود.
_ مصرف بیش از حد کافئین: 
به طور متوسط، کافئین اغلب برای رفع 
سردرد سودمند است و در واقع، آن را 
می‌توان در بسیاری از داروهای سردرد 
پیــدا کرد. اما آدنوزین موجود در قهوه 
می‌تواند یک علت سردرد باشد و اگر 
شما به کافئین عادت کرده باشید، باید 
مصــرف آن را آهســته و تدریجی کم 
کنید، چون تــرک ناگهانی آن ممکن 

است وضع را بدتر کند.
_ آب و هــوای گرم: هنگامی 
که درجه حرارت بالا می‌رود، احتمال 

تشدید میگرن یا ســردردهای شدید 
وجــود دارد. محققــان دریافتند که به 
ازای هــر ۹ درجــه فارنهایت، خطر 
ابتلا بــه ســردرد ۷.۵ درصد افزایش 
پیدا می‌کند. فشار هوای کم، که اغلب 
موجب بارش باران می‌شود، در ایجاد 
ضربات کوچک در ســردردهای غیر 

میگرنی مرتبط است.
_ استعمال سیگار: استعمال 
دخانیات، محرک شناخته شده سردرد 
اســت و نه تنها در فرد سیگاری بلکه 
حتی دود سیگار دست دوم نیز حاوی 
نیکوتیــن اســت که باعث می‌شــود 
رگ‌های خونی در مغز تنگ شــوند. 
به نظر می‌رســد ترک کردن ســیگار 
و یــا کاهش قرار گرفتــن در معرض 
دود ســیگار، بویژه برای بیماران مبتلا 
به ســردرد خوشــه‌ای موثر باشد. این 
ســردردها از نوع خیلی دردناک و یک 

طرفه هستند.
بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای 
سلامت وزارت بهداشت، اگر شما به 
دنبال تسکین فوری دردهای میگرنی 
هستید، اســتفاده از داروهای ضد درد 
و اســتراحت در اتــاق کم نور توصیه 
می‌شود. شما همچنین می‌توانید برای 
از بین بردن حالت تهوع و ســرگیجه 
آب زیاد بنوشید. اگر درد همچنان ادامه 
دارد باید با پزشک‌تان در مورد تجویز 
داروهای کمک کننــده به کاهش درد 

مشورت کنید.

۱۰ علت بروز سردردهای میگرنی
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گروه بهداشــت و سلامت- 
ویتامیــن های گروه B به ســلول‌ها 
کمــک می‌کنند تــا بهترین عملکرد 
خود را داشــته باشند، از مغز و قلب 
محافظــت کنند، از سیســتم ایمنی 
حمایت کنند و حتی می‌توانند خلق 
و خو و سطح انرژی را بهبود بخشند.
این دســته حیاتــی از ویتامین 
ها باید بخشــی از یک رژیم غذایی 
ســالم باشــند.طبق گفتــه محققان 
هاروارد، ویتامیــن های B به آنزیم 
هــا کمک می کنند تــا وظایف خود 
را انجام دهنــد، از جمله آزاد کردن 
انــرژی از کربوهیدرات ها و چربی 
برای تجزیه اســیدهای آمینه و حمل 
 اکســیژن و مواد مغذی در سراســر 

بدن.
دو مــورد از ضروری ترین این 
 B۱۲ و B۶ ،گــروه از ویتامین هــا

هستند.
)پیریدوکســین(   B۶ ویتامین
در بســیاری از غذاها یافت می شود، 
امــا به غذاها و مکمــل ها نیز اضافه 
می شــود. B۶ کوآنزیمی است که به 
بیــش از ۱۰۰ آنزیم کمک می کند تا 
عملکردهای مختلفی از جمله تجزیه 
پروتئین ها، کربوهیدرات ها و چربی 

ها را انجام دهند.
 B۱۲ در همین حــال، ویتامین
)کوبالامین( در گوشت و ماهی یافت 
می شــود. همچنین می توان آن را به 
غذاها یا مکمل هــا اضافه کرد. این 
ماده برای ســاخت گلبول های قرمز 
و DNA مورد نیاز است و همچنین 
در عملکرد و رشد سلول های عصبی 

و مغز نقش دارد.
B۶ به حفظ ســطح نرمال آمینو 

اسید هموسیســتئین کمک می کند 
که ســطوح بالای آن می تواند باعث 
مشکلات قلبی شود. B۶ همچنین از 
سیستم ایمنی بدن حمایت می کند و 

مغز را سالم نگه می دارد.
مطالعــه اخیــر نشــان داد که 
مصــرف مکمــل هــای ویتامیــن 
B۶ حتی ممکن اســت به تســکین 
 افســردگی و اضطــراب کمــک 

کند.
»دیویــد فیلد«، نویســنده این 
مطالعه از دانشــگاه ریدینگ بریتانیا، 
گفــت: »عملکــرد مغــز متکی بر 
تعــادل ظریــف بیــن نورون‌های 
تحریک‌کننده‌ای است که اطلاعات را 
به اطراف منتقل می‌کنند و نورون‌های 
بازدارنده که از فعالیت‌های گریزنده 

جلوگیری می‌کنند. 
ویتامیــن B۶ به بــدن کمک 
می‌کند پیام‌رســان شیمیایی خاصی 
تولید کند که تکانه‌ها را در مغز مهار 
می‌کند و مطالعه ما این اثر آرام‌بخش 
را بــا کاهــش اضطــراب در میان 

شرکت‌کنندگان مرتبط می‌داند.«
مقدار توصیه شده رژیم غذایی 
B۶ برای مردان ۱۴ تا ۵۰ ســاله ۱.۳ 
میلی گرم اســت. برای افراد ۵۱ ساله 

و بالاتر، ۱.۷ میلی گرم است. 
برای زنان ۱۴ تا ۱۸ ســاله، ۱.۲ 
میلی گرم است. برای زنان ۱۹ تا ۵۰ 
ســاله ۱.۳ میلی گرم و برای زنان ۵۱ 
سال و بالاتر ۱.۵ میلی گرم است. در 
دوران بارداری و شیردهی، مقدار آن 

به ۲ میلی گرم افزایش می یابد.
بــه گفته محققان، مصرف بیش 
از حد B۶ می تواند باعث بی حسی 
در پاها و دســت ها، از دســت دادن 

کنترل حرکات بدن و حالت 
تهوع شود.

در   B۶ ویتامیــن 
حیوانی  غذاهای  انواع 
و گیاهی یافت می شود:

• جگر گاو
• ماهی تن

• ماهی سالمون
• غلات غنی شده

• نخود
• طیور

• برخی از ســبزیجات و 
میوه ها، به ویژه ســبزیجات با 

برگ های تیره، مــوز، پاپایا، پرتقال 
و طالبی.

ویتامیــن B۱۲ بــه تجزیــه 
پروتئینی به نام هموسیستئین کمک 
می کند. سطوح بالای هموسیستئین 
بــا افزایــش خطر بیمــاری قلبی و 
ســکته مرتبط اســت زیرا می تواند 
به تشــکیل لخته های خون و سلول 
هــای رادیــکال آزاد کمک کند و بر 
عملکرد طبیعی رگ های خونی تأثیر 
بگذارد. ویتامیــن B۱۲ ناکافی می 
 تواند سطح هموسیستئین را افزایش 

دهد.
مقدار توصیه شده رژیم غذایی 
برای مردان و زنان ۱۴ ســاله و بالاتر 
۲.۴ میکروگــرم در روز اســت. در 
دوره بارداری و شیردهی، این میزان 
به ۲.۸ میکروگــرم در روز افزایش 

می یابد.
هیچ حد بالایــی برای ویتامین 
B۱۲ تعیین نشــده است، زیرا سطح 

سمی وجود ندارد. 
بــا این حــال، مطالعــه اخیر 
نشــان می دهد کــه مکمل های ۲۵ 

میکروگرم در روز یا بیشــتر ممکن 
است خطر شکســتگی استخوان را 

افزایش دهند.
از ســوی دیگــر، رژیم‌هــای 
گیاه‌خــواری که گوشــت را حذف 
می‌کنــد، می‌تواند منجــر به کمبود 
ویتامیــن B۱۲ با مشــکلات جدی 

سلامتی شود.
یــک مطالعه اخیر نشــان داد 
که اگرچه رژیــم گیاهخواری خطر 
بیمــاری قلبی را کاهش می دهد، اما 

خطر سکته را افزایش می دهد.
 B۱۲ از  غنــی  غذاهــای 

عبارتند از:
• ماهی، صدف

• جگر
• گوشت قرمز

• تخم مرغ
• طیور

• محصولات لبنی مانند شــیر، 
پنیر و ماست

• مخمر مغذی غنی شده
• غلات صبحانه غنی شده

• شیر سویا یا برنج غنی شده

گروه بهداشت و سلامت- در 
مورد وعده‌های غذایی دیدگاهی در 
طب ســنتی توصیه می‌کند که وعده 
ناهار حذف شــود، اما این پیشــنهاد 

برای همه کاربرد ندارد.
اگــر کودک و نوجوان هســتید 

وعــده ناهار را حــذف نکنید، چون 
شما در حال رشد هستید و حتما باید 
مواد غذایی به اندازه کافی به بدن شما 

برسد.
اگر سالمند هستید وعده ناهار را 
حتما بخورید با توجه به ضعف بدنی 

ناشــی از کهولت ســن حذف وعده 
غذایی برای شما مناسب نیست.

اگر بار دار هســتید وعده غذایی 
ناهــار را حذف نکنیــد حذف وعده 
غذایی ســامت جنیــن را به خطر 
می‌اندازد حتی شــما باید وعده‌های 

غذایی را بیشــتر کــرده، ولی در هر 
وعده حجــم خوراکی‌های مصرفی 

را کم کنید.
اگر ضعف بدنی دارید یا در دوره 
نقاهت بیماری به ســر می‌برید وعده 

غذایی را حذف نکنید.

ویتامین های گروه B را در رژیم غذایی خود بگنجانید

چه کسانی نباید وعده ناهار خود را حذف کنند؟


