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لختگى عروق تنها نشانه
بيمارى قلبى عروقى نيست

ــود به  ــد خ ــه جدي ــان در مطالع مهـر: محقق
ــريان هاى  ــى اين موضوع پرداختند كه اگر ش بررس
ــه چيزى  ــوند، پس چ ــدود نمى ش ــى خون مس اصل
ــى كند. محققان  ــون به قلب ممانعت م از جريان خ
ــه رگ هاى خونى به  ــكلات در لاي دريافتند بروز مش
ــد مانع از عملكرد صحيح عروق  نام اندوتليوم مى توان
ــم ها و عملكرد بد در عروق خونى  شود. وقوع اسپاس
نازك كه شاخه هاى از شريان هاى بزرگ تر هستند از 
ــود بيمارى  ــدم وج ــل INOCA (ع ــايع ترين عل ش
انسدادى عروق كرونر) هستند. فشارخون بالا، ديابت، 
ــترول بالا، بيمارى دريچه قلب،  سيگاركشيدن، كلس
ــوس مانع از عملكرد  ــاى التهابى نظير لوپ و اختلال ه
ــت عروق خونى مى شوند. بسيارى از افراد مبتلا  درس
ــكلات  ــه INOCA داراى بيش از يكى از اين مش ب

هستند.
ــت تيم تحقيق  دكتر «نوئل بايرى مرز»، سرپرس
ــس، در اين باره  ــميت لس آنجل ــه قلب اس از مؤسس
ــكل عملكردى هستند  مى گويد: «اين افراد داراى مش
ــريان هاى خونى در زمان لازم،  نه مشكل آناتومى. ش
قادر به رقيق كردن خون نيستند.»اين مطالعه شامل 
ــود كه در طول يك  ــلا به INOCA ب 433 زن مبت
ــاله تحت نظر بودند. حدود نيمى از زنان  دوره 10 س
ــارخون بالا بودند و حدود 16 درصدشان  مبتلا به فش
ــترول مصرف  ــراى كاهش كلس ــتاتين ب داروهاى اس
مى كردند.بايرى مرز در ادامه مى افزايد: «اكثر بيماران 
مبتلا به INOCA داراى علائم هستند و اين عارضه 

به چندين شيوه قابل تشخيص است.»
به گفته محققان، وقوع INOCA روبه افزايش 
است كه مى تواند ناشى از افزايش شمار افرادى باشد 
ــارخون  ــترول بالا و فش كه داروهاى براى درمان كلس
بالا مصرف مى كنند.به گفته بايرى مرز، «ما معتقديم 
ــاى چربى و  ــكيل پلاك ه در حال حاضر ماهيت تش
ــى در حال تغيير  ــن الگوى ريزعروق ــل آن به اي تبدي

است.»

 تغيير سبك زندگى 
و كاهش ريسك سكته 

ــد ايجاد  ــى ده ــان م ــد نش ــه جدي مهر:مطالع
ــبك زندگى در دهه 50 سال،  تغييرات كوچك در س

به زنان در كاهش ريسك سكته كمك مى كند.
ــان در دوره  ــد، زن ــق جدي ــج تحقي ــق نتاي طب
ــبك زندگى مانند  ــالى مى توانند با تغيير در س ميانس
ترك سيگار، ورزش روزانه، حفظ وزن سالم و داشتن 
ــكته دور نگه دارند. ــود را از بروز س ــالم، خ تغذيه س
ــان مى دهد احتمال مرگ ناشى از سكته  مطالعات نش
در زنان بيش از مردان است. ميانگين سنى زنان براى 
ــكته 75 سال است؛ از اين رو محققان  تجربه اولين س
ــبى در سبك زندگى به زنان در  معتقدند تغييرات نس

كاهش ريسك سكته كمك مى كند.
گودرز دانايى، پژوهشگر ارشد مطالعه از دانشگاه 
ــا دريافتيم زنانى  ــن باره مى گويد: «م ــاروارد، در اي ه
ــبك  ــالى تغييرات كوچكى در س ــه در دوره ميانس ك
ــوع تمامى  ــك وق ــان ايجاد مى كنند ريس زندگى ش
ــك  ــدود يك چهارم و ريس ــان تا ح ــكته ها در آن س
ــكميك، شايع ترين نوع سكته، تا يك سوم  سكته ايس
ــن مطالعه محققان اطلاعات  كاهش مى يابد.»براى اي
ــنى 52  ــه حدود 60 هزار زن با ميانگين س مربوط ب
ــال را كه به طورميانگين 26 سال تحت نظر بودند،  س
ــال پيگيرى وضع اين  ــى كردند.در طول 26 س بررس
ــد زنانى كه هيچ  ــان دريافتند 4.7 درص زنان، محقق
ــاد نكرده بودند  ــان ايج ــبك زندگى ش تغييرى در س
ــكته از هر نوعى شده بودند. 2.4 درصد دچار  دچار س
ــكته مغزى  ــكميك و 0.7 درصد دچار س ــكته ايس س

شده بودند.
ــه تغيير غيررژيمى،  ــان داد ايجاد س يافته ها نش
ــه و كاهش وزن،  ــيگار، ورزش روزان ــرك س ــى ت يعن
ــكته تا 25  ــى انواع س ــك تمام ــب كاهش ريس موج
ــكميك تا 36 درصد شد.محققان  درصد و سكته ايس
همچنين دريافتند افزايش مصرف ماهى و مغزيجات 
ــده  ــت قرمز فراورى ش آجيلى و كاهش مصرف گوش
ــك سكته دارد.دانايى  تأثيرات مثبتى بر كاهش ريس
ــه ورزش روزانه  ــوان مى كند: 30 دقيق ــن عن همچني
ــك سكته تا 20 درصد  ــتر موجب كاهش ريس يا بيش

مى شود.

چاى سبز با آلرژى 
مبارزه مى كند

ــان مى دهد مصرف  نتايج يك پژوهش جديد نش
روزانه يك فنجان چاى سبز مى تواند در درمان آلرژى 

مؤثر باشد.
ــبز به دليل  ــمندان دريافته اند كه چاى س دانش
خاصيت ضد التهابى و آنتى اكسيدانى كه دارد مى تواند 
ــبز  با آلرژى هاى غذايى مقابله كند.40 درصد چاى س
 Flavonifractor plautii - FP ــاى از باكترى ه
ــكيل شده و محققان دريافتند كه FP فشار خون  تش
ــم وزن كمك مى كند. ــش مى دهد و به تنظي را كاه

ــمندان دريافتند كه مقادير زياد آنتى اكسيدان  دانش
موجود در چاى سيستم ايمنى بدن را تغيير مى دهد 
و در برابر واكنش هاى غذايى از آن محافظت مى كند.

ــان داد، تركيب  ــته نيز نش نتايج يك تحقيق در گذش
موجود در چاى سبز مى تواند به مقابله با باكترى هاى 
مقاوم به آنتى بيوتيك كمك كند؛ شيوع باكترى هاى 
ــه آنتى بيوتيك يكى از بزرگترين تهديدها در  مقاوم ب

حوزه سلامت جهانى است.

ــد انرژى تجزيه  ــى بدن براى تولي زمانى كه چرب
ــامل دى اكسيد  ــود، دو محصول جانبى اصلى ش مى ش
ــه عنوان يكى از  ــوند.چاقى ب ــن و آب توليد مى ش كرب
مهم ترين نگرانى هاى سلامت در سراسر جهان شناخته 
ــاس است كه افراد بسيارى در  مى شود و بر همين اس
ــتند. البته  ــود هس ــى و وزن بدن خ ــى كاهش چرب پ
سردرگمى زيادى پيرامون فرآيند چربى سوزى در بدن 
ــود دارد. در ادامه با آنچه طى روند كاهش وزن رخ  وج

مى دهد، بيشتر آشنا مى شويم.
*كاهش چربى چگونه رخ مى دهد؟

ــرژى مصرفى بيش از حد - معمولا كالرى هاى  ان
دريافتى از چربى ها يا كربوهيدرات ها - به شكل ترى 
گليسيريد در سلول هاى چربى ذخيره مى شود. به اين 
ــاى آينده خود را  ــدن انرژى لازم براى نيازه ترتيب، ب
ــت زمان، انرژى اضافه به شكل  ذخيره مى كند. با گذش
ــود كه مى تواند بر  گيرى يك مازاد چربى منجر مى ش

شكل و سلامت بدن انسان تاثيرگذار باشد.
براى تقويت كاهش وزن، كالرى مصرفى شما بايد 
ــوزانيد تا از اين  ــد كه مى س كمتر از ميزان كالرى باش
ــناخته مى شود،  ــرى كالرى ش طريق آنچه به نام كس

شكل بگيرد.
ــرى  ــت، كس اگرچه در افراد مختلف متفاوت اس
ــاهده  ــه آغاز خوبى براى مش ــرى در روز نقط 500 كال

كاهش چربى بدن است.
ــداوم، چربى ها  ــرى كالرى به طور م با حفظ كس
ــلول هاى چربى آزاد شده و به بخش توليدكننده  از س
ــدرى انتقال  ــى ميتوكن ــاى بدن يعن ــلول ه انرژى س
ــراى توليد انرژى  ــا، تجزيه چربى ب ــى يابند. در اينج م
ــد.در صورت  ــرى از فرآيندها رخ مى ده ــك س طى ي
ــرى كالرى، چربى هاى ذخيره شده در بدن  تداوم كس
ــتفاده خواهند شد كه به  همچنان براى توليد انرژى اس

كاهش چربى بدن منجر مى شود.
*رژيم غذايى و ورزش عوامل كليدى هستند

ــدى براى  ــل كلي ــى دو عام ــم غذاي ورزش و رژي
كاهش چربى بدن هستند.

ــاره شد، كسرى كالرى  ــتر اش همان گونه كه پيش
موجب آزاد شدن چربى از سلول هاى چربى و استفاده 

از آنها براى توليد انرژى مى شود.
ــطه افزايش جريان خون به عضلات  ورزش به واس
و سلول هاى چربى، اين فرآيند را تقويت مى كند زيرا 
ــترى براى توليد  ــده با سرعت بيش چربى هاى آزاد ش

ــلول هاى عضلانى استفاده شده و مصرف  انرژى در س
انرژى افزايش مى يابد.

ــى  ــكى ورزش براى تقويت كاهش وزن، كالج پزش
ــدت  ــل 150 تا 250 دقيقه ورزش با ش ــكا حداق آمري
متوسط در هفته را توصيه كرده است كه معادل 30 تا 

50 دقيقه ورزش در پنج روز هفته است.
ــى  ــب فوايد حداكثرى، تمرينات ورزش براى كس
ــات قدرتى براى حفظ و افزايش  بايد تركيبى از تمرين
ــوازى) براى  ــات ايروبيك (ه ــى و تمرين ــوده عضلان ت

افزايش كالرى سوزى باشند.
از تمرينات قدرتى متداول مى توان به كار با وزنه 
ــى و از تمرينات ايروبيك مى توان  و كش هاى مقاومت

به دويدن و دوچرخه سوارى اشاره كرد.
ــت كالرى مصرفى و يك رژيم  زمانى كه محدودي
ــى  ــذى با يك رژيم ورزش ــار از مواد مغ ــى سرش غذاي
ــه كاهش چربى  ــود، احتمال تجرب ــب تركيب ش مناس
ــتر است تا اين كه رژيم غذايى يا ورزش به تنهايى  بيش
استفاده شوند.براى كسب بهترين نتايج، شما مى توانيد 
با يك متخصص تغذيه براى دريافت يك برنامه غذايى 
ــى حرفه اى براى دريافت يك برنامه  و يك مربى ورزش

ورزشى مشورت كنيد.
*چربى آب شده كجا مى رود؟

ــرفت روند چربى سوزى، اندازه سلول هاى  با پيش
چربى كاهش چشمگيرى را تجربه مى كند كه به بروز 

تغييرات مشهود در تركيب بدن منجر مى شود.

*محصولات جانبى كاهش چربى
ــد انرژى تجزيه  ــه چربى بدن براى تولي زمانى ك
ــامل دى اكسيد  ــود، دو محصول جانبى اصلى ش مى ش

كربن و آب توليد مى شوند.
ــازدم و آب از طريق  ــيد كربن از طريق ب دى اكس
ــود.  ــا هواى بازدمى از بدن دفع مى ش ــق ي ادرار، تعري
دفع اين محصولات جانبى طى انجام ورزش به واسطه 
ــزان قابل توجهى  ــس يا تعريق به مي ــش نرخ تنف افزاي

افزايش مى يابد.
*چربى سوزى ابتدا از كجا آغاز مى شود؟

ــراد تمايل دارند كاهش چربى  به طور معمول، اف
ــكم، كفل، ران ها و باسن را تجربه  ــمت هاى ش در قس

كنند.
در شرايطى كه كاهش نقطه اى يا كاهش وزن در 
ــى خاص كارايى لازم را نشان نداده است، برخى  بخش
ــولا كاهش وزن در بخش هاى خاص از بدن  افراد معم
ــريع تر از ديگران تجربه مى كنند.گفته شده  خود را س
ــبك زندگى نقش مهمى در  ــت، ژنتيك و عوامل س اس
توزيع چربى بدن ايفا مى كنند. افزون بر اين، اگر سابقه 
كاهش وزن و بازگشت مجدد وزن را داريد، چربى بدن 
ممكن است به واسطه تغييرات تدريجى در سلول هاى 

چربى به شيوه اى متفاوت توزيع شود.
*چرا حفظ وزن كاسته شده دشوار است؟

ــدن براى  ــاز و توانايى ب ــش از ني ــه بي ــى ك زمان
ــاى چربى از نظر  ــلول ه ــوزى غذا بخوريد، س كالرى س

ــا افزايش مى يابد.زمانى  ــده و تعداد آنه اندازه بزرگ ش
ــلول هاى  ــه كاهش چربى را تجربه مى كنيد، اين س ك
ــوند اما تعداد  چربى مى توانند از نظر اندازه كوچك ش
ــد. از اين رو، كاهش  ــان باقى مى مان ــا تقريبا يكس آنه
اندازه و نه تعداد سلول هاى چربى دليل اصلى تغييرات 

در شكل بدن و لاغرتر شدن فرد است.
ــش وزن را تجربه مى كنيد،  ــس زمانى كه كاه پ
ــد و اگر براى  ــى همچنان وجود دارن ــلول هاى چرب س
حفظ وزن كاهش يافته تلاش نكنيد، آنها به راحتى مى 
توانند دوباره از نظر اندازه بزرگ شوند. برخى مطالعات 
نشان داده اند كه اين ممكن است يكى از دلايل دشوار 

بودن حفظ وزن كاسته شده براى افراد باشد.
*جدول زمانى كاهش چربى

با توجه به اين كه چه ميزان كاهش وزن را هدف 
ــرار داده ايد، مدت زمانى كه براى دوره كاهش چربى  ق

خود نياز داريد مى تواند بسيار متفاوت باشد.
ــا برخى عوارض  ــى تواند ب ــريع م كاهش وزن س
ــردرد،  ــى از جمله كمبود ريزمغذى ها، س ــى منف جانب
ــى نظمى هاى  ــه، و ب ــت دادن عضل ــتگى، از دس خس

قاعدگى همراه باشد.
ــته و  ــيارى روند آهس ــاس، افراد بس بر همين اس
ــش وزن را دنبال مى كنند زيرا مى تواند  تدريجى كاه
ــته و از افزايش وزن  ــى پايدارتر را به همراه داش نتايج

دوباره پيشگيرى كند.
ــورد انتظار به اين كه برنامه  ميزان كاهش وزن م
ــما تا چه اندازه تهاجمى شكل گرفته است، بستگى  ش
ــراى افراد داراى اضافه وزن يا چاق، كاهش 5 تا  دارد. ب
ــاه با يك مداخله  ــش م 10 درصد از وزن اوليه طى ش
ــبك زندگى، از جمله رژيم غذايى، فعاليت  جامع در س
بدنى و تكنيك هاى رفتارى، مى تواند امكان پذير باشد.

ــن، ميزان  ــيت، س ــل ديگر از جمله جنس ــى عوام برخ
كسرى كالرى و كيفيت خواب نيز مى توانند بر كاهش 
ــتند. همچنين، برخى داروها ممكن  وزن تاثيرگذار هس
ــان اثر بگذارند. از اين رو، مشورت با  ــت بر وزن انس اس
ــده  ــك پيش از آغاز رژيم كاهش چربى توصيه ش پزش
ــيديد، ميزان  ــت.زمانى كه به وزن دلخواه خود رس اس
كالرى مصرفى مى تواند براى حفظ وزن تنظيم شود. 

ــته باشيد كه تداوم ورزش منظم  فقط به ياد داش
ــذى براى  ــى متعادل و مغ ــم غذاي ــرف يك رژي و مص
ــگيرى از بازگشت وزن و ارتقا سلامت كلى اهميت  پيش

دارد.

باور غلط خوردن سير و زنجبيل براى مقابله كرونا 

ــت علمى گروه  ايسـنا: يك عضو هيئ
ــهيد بهشتى چند  ــگاه ش تغذيه بالينى دانش
ــت  توصيه تغذيه اى براى مقابله با كرونا داش
و گفت: غذاهايى كه ما مى خوريم بايد كافى 
ــند تا اين سيستم خوب كار  و در تعادل باش
كند و به اين باورهاى غلط روى نياوريم كه 
ــا حتما بايد فقط  ــه با بيمارى كرون در رابط
سير يا زنجبيل بخوريم. سيستم ايمنى يك 
ــت و براى اينكه  ــتم جامع و كامل اس سيس
ــالم و  خوب كار كند نياز داريم كه تغذيه س

متعادل داشته باشيم.
ــاره اظهار  ــان حجازيان در اين ب احس
ــتم ايمنى مجموعه اى از اندام ها،  كرد: سيس
ــلول ها و بافت هاست كه در سرتاسر بدن  س
ــتم  ــع يك سيس ــده اند و در واق ــش ش پخ
ــجم و يكپارچه  است كه مى تواند بدن  منس

را در مقابل عوامل بيمارى زا حفاظت كند.
ــى كه ما مى خوريم  وى افزود: غذاهاي

ــند تا اين سيستم  بايد كافى و در تعادل باش
ــد و به اين باورهاى غلط روى  خوب كار كن
ــه در رابطه با بيمارى كرونا حتما  نياوريم ك
ــير يا زنجبيل بخوريم. سيستم  بايد فقط س
ــت و  ــتم جامع و كامل اس ايمنى يك سيس
ــاز داريم كه  ــوب كار كند ني براى اينكه خ

تغذيه سالم و متعادل داشته باشيم.
حجازيان با بيان اينكه منظور از تغذيه 
سالم و متعادل اين است كه تمام اجزاى آن 
ــند،  ــور كافى و در تعادل به بدن برس به ط
ــتر از حد  ــت: گاهى وقتى اين مواد بيش گف
ــار چاقى  ــد و فرد دچ ــه بدن مى رس نياز ب
ــتر از حد رسيدن باعث  مى شود همين بيش
ــتم ايمنى بدن ما دچار  ــود كه سيس مى ش

ضعف شود.
ــالم يعنى از  ــد كرد: تغذيه س وى تاكي
ــه لازم داريم بهترين ها  ميان مواد غذايى ك
ــص تغذيه و  ــم. اين متخص ــاب كني را انتخ
ــع پروتئينى نيز  ــاره مناب ــم درمانى درب رژي
ــه پروتئين ها از  ــت ك ــه كرد: بهتر اس توصي
ــد و  منابع گياهى چون حبوبات به بدن برس
ــت افراد از گوشت استفاده كنند  اگر قرار اس
ــفيد مصرف كنند. گوشت قرمز  ــت س گوش
ــباع است كه در  ــيدهاى چرب اش حاوى اس
نهايت مى تواند باعث التهاب بيشتر در بدن 

شود و سيستم ايمنى را تضعيف كند.

 احتمال آسيب ديدگى دستگاه عصبى بر اثر كروناويروس
ايسنا: مطالعات پزشكى جديد نشان 
داده است كه كروناويروس جديد مى تواند 
به دستگاه عصبى آسيب بزند تا جايى كه 
ممكن است منجر به قطع ناگهانى تنفس 

شود. 
ــارس و مرس نيز  اين كه ويروس س
ــتگاه عصبى را  ــيب زدن به دس ــوان آس ت

دارند پيش تر ثابت شده بود.
ــه كروناويروس  عفونتى كه از ابتلا ب
جديد موسوم به "سارس - كوو دو"  ناشى 
ــانه هايى مانند تب،  ــود نه تنها نش مى ش
سرفه و ناراحتى هاى تنفسى به همراه دارد 
ــم عصبى نيز تظاهر  ــه مى تواند با علاي بلك

كند.
ــى تخصصى  اين نتيجه حاصل بررس
ــان چين در ووهان، شهرى است  كارشناس
ــارى "كوويد 19" در اواخر  كه در آن بيم

سال 2019 آغاز شد.
ــش از  ــى، در بي ــن بررس ــق اي طب
يك سوم، حدود 214 بيمار تحت مطالعه، 
ــى ديده  ــتم عصب ــه به سيس ــانه لطم نش
ــايع در اين بيماران  ــد. علائم بالينى ش ش
ــردرد و اختلال در دو حس  ــرگيجه، س س

بويايى و چشايى بود.
"برند زالس برگر" از كلينيك دانشگاه 
ــان مى گويد: تا كنون روى  رگنزبورگ آلم

ــيار  مغز بيماران مبتلا به كرونا تحقيق بس
ــا در اين باره  ــت و م ــده اس كمى انجام ش

بسيار كم مى دانيم.
ــاى اين تيم تخصصى  مطابق يافته ه
ــگاه  ــگ مائو" از دانش ــتى "لي ــه سرپرس ب
هاژونگ، در 78 بيمار (بيش از 36 درصد) 
ــته به  ــد كه بس تظاهرات عصبى ديده ش
ــرفت بيمارى "كوويد 19" شدت آن  پيش
ــرگيجه در 36، سردرد  نيز متفاوت بود. س
ــايى در 12 و  ــلال حس چش در 28، اخت
ــى در 11 بيمار ديده  ــلال حس بوياي اخت
ــكته مغزى  ــش بيمار نيز دچار س شد. ش

شدند.

«پيلاتس» موجب بهبود فشارخون زنان چاق مى شود
ــه جديد،  ــج مطالع ــق نتاي مهـر: طب
ــمگير  ــه بهبود موثر و چش ــس قادر ب پيلات
ــان چاق جوان  ــلامت قلب و عروق در زن س
ــدرت مركزى،  ــس بر ق ــت.برنامه پيلات اس
ــدن و كنترل نفس  ــاف پذيرى، وضع ب انعط
ــه ورزش راهكار  ــيدن تمركز دارد.اگرچ كش
اصلى پيشگيرى و كنترل مشكلات سلامت 
ــت، اما زنان چاق تمايلى به  قلب و عروق اس

انجام ورزش هاى سنتى ندارند.
ــه، زنان چاق  ــان در اين مطالع محقق

ــنى 19 تا 27 سال) مبتلا به  جوان (رده س
ــاخص توده بدنى بين  فشارخون و داراى ش
30 تا 40 را در طول 12 هفته انجام ورزش 

پيلاتس مورد مطالعه قرار گرفتند.
ــد بيمارى هاى  ــركت كنندگان فاق ش
ــر از  ــد و كمت ــيگارى بودن ــن و غيرس مزم
ــم انجام  ــه ورزش منظ ــه در هفت 90 دقيق
ــه جلسه  مى دادند. اين افراد هر هفته در س
ــاعتى ورزش «مت پيلاتس» شركت  يك س

مى كردند.

ــراى اولين بار  ــان، ب ــه محقق ــه گفت ب
ــان داد كه انجام منظم مت  اين مطالعه نش
ــى موجب  ــل توجه ــكل قاب ــس به ش پيلات
ــارخون مى شود. كاهش سفتى عروق و فش
محققان عنوان مى كنند از آنجائى كه پيروى 
ــنتى (هوازى و استقامتى)  از ورزش هاى س
ــت، تمارين مت  ــوار اس براى افراد چاق دش
ــب و مؤثرى در  ــن مناس ــس جايگزي پيلات
ــارخون بالا و وقايع قلبى  ــگيرى از فش پيش

عروقى در زنان چاق جوان است.

ــهيد بهشتى با  ــگاه علوم پزشكى ش ايسـنا: عضو هيئت علمى دانش
اشاره به غلط بودن باور برخى از افراد مبنى بر مصون بودن جوانان از ابتلا 
به كرونا اظهار كرد: هيچكس نسبت به بيمارى كرونا مصون نيست، گرچه 
ريسك ابتلا در افراد مسن و كسانى كه به بيمارى هاى زمينه اى دچارند، 
ــت اما احتمال ابتلا و عوارض در  ــالم اس بالاتر از جوانان، كودكان و افراد س
ــگيرانه را رعايت  ــت و همه بايد توصيه هاى پيش اين گروه ها نيز صفر نيس
ــيرى،   ــى متخصص بيمارى هاى عفونى و گرمس ــر عليرضا فاطم كنند.دكت
ــنى گوناگون  اظهار كرد: هر چقدر تعداد موارد ابتلا به كرونا در رده هاى س

كمتر باشد قطعا مرگ و مير نيز به همان نسبت كمتر خواهد بود.
*ميزان ابتلا به كرونا در مردان بيشتر از زنان است

ــتر از  ــن متخصص با بيان اينكه ميزان ابتلا به كرونا در مردان بيش اي
ــيارى از بيمارى ها عامل مستعد كننده  ــت، افزود: جنسيت در بس زنان اس
ــيت مى تواند موثر باشد اما  ــود، در مورد اين بيمارى جنس محسوب مى ش
ممكن است مردان به علت حضور بيشتر در عرصه هاى اجتماعى و مسائلى 
مانند بيشتر بودن اعتياد مردان به سيگار نسبت به زنان كه سيستم ايمنى 
دستگاه تنفسى را تحت تاثير قرار مى دهد، بيشتر در معرض ابتلا به كرونا 

قرار داشته باشند.
ــلاى حيوانات به  ــواردى از ابت ــاهده م ــاره به مش ــه با اش وى در ادام
ــد: در حال حاضر در خيلى از سطوح مختلف جامعه  كوويد_19، يادآور ش

از حيوانات مختلف نگهدارى و مراقبت مى شود و مواردى همچون گردش 
ــهر ريسك  ــطح ش ــگ در خيابان ها و س برخى از حيوانات خانگى مانند س

اپيدمى را بالاتر مى برد.
*مدت زمان واگير ويروس كرونا در افراد بهبود يافته

ــروس كرونا در افراد بهبود يافته  ــى درباره مدت زمان واگير وي فاطم
توضيح داد: در برخى از بيمارى ها مانند آنفلوانزا سرفه ها تا چند هفته پس 
ــد و  ــرفه ها اگر با تنگى نفس و تب همراه نباش از ابتلا ادامه دارد، اين س
ــانه خطر نيست و از علائم انتهايى  ــدت آن ها در حال افزايش نباشد نش ش
بيمارى است. اما اگر اين سرفه ها همراه با تنگى نفس، تب و يا خلط خونى 

باشد افراد بايد حتما پزشك خود را در جريان قرار دهند.
*محدوديت هاى لازم در ملاقات افراد مسن

ــن براى  ــاره محدوديت هاى لازم در ملاقات كردن افراد مس وى درب
ــت،  ــگيرى از ابتلا به كرونا توضيح داد: برخى از ملاقات ها ضرورى اس پيش
ــند به حضور  ــزل بيمار باش ــادر فردى در من ــر پدر و يا م ــراى مثال اگ ب
ــت و در اين موارد  ــاز اس ــت از آنان ني ــتارى و مراقب ــدان براى پرس فرزن
ــن ملاقات  ــتى با افراد مس ــا رعايت تمامى نكات بهداش ــراد مى توانند ب اف
ــند، اما على رغم نيازهاى عاطفى افراد به ارتباطات اجتماعى  ــته باش داش
ــلامت عزيزانمان  ــد تا س ــرورى به حداقل برس ــد ملاقات هاى غير ض باي
ــيم و  ــدون علامت باش ــيارى از ما ناقل ب ــت بس ــود. ممكن اس ــظ ش حف
ــال بيمارى ــيم باعث انتق ــته باش ــئله اطلاع داش ــه از اين مس ــدون آنك ب

 به عزيزانمان شويم.
ــبت به ابتلا به  اين متخصص در خاتمه با بيان اينكه كودكان نيز نس
ــتند، تاكيد كرد: ويروس علاوه بر عوارض جسمى  اين بيمارى مصون نيس
ــردگى در جامعه شود زيرا در  ــكلات روانى از قبيل افس مى تواند باعث مش
ــژه گروه هايى كه پيش از اين در  ــيارى از افراد به وي خانه ماندن براى بس
ــته اند، بسيار سخت است؛ اما ما بايد  عرصه هاى اجتماعى حضور فعال داش
سختى هاى محدوديت هاى اجتماعى را براى چند هفته تحمل كرده تا به 

حفظ سلامت خود و ساير افراد جامعه كمك كنيم.

روش هاى حفظ لاغرى پس از كاهش وزن

نگرانى از موج دوم شيوع كرونا 
در چين

ــه  عنوان  ــور چين ب ــى  كه كش ايسـنا: در حال
ــان را از  ــهر ووه ــروس جديد، ش ــتگاه كروناوي خاس
ــمار مبتلايان  ــت، افزايش ش قرنطينه خارج كرده اس
ــافران خارجى  ــارى كوويد-19 كه عمدتا مس به بيم
هستند، نگرانى ها را در اين كشور نسبت به آغاز موج 
ــديد كرده است.چين در 24 ساعت  دوم اپيدمى تش
ــلا و دو قربانى جديد  ــته، 108 مورد جديد ابت گذش
بيمارى كوويد-19 را گزارش كرده است. عمده موارد 
ــافرانى از كشورهاى ديگر هستند؛ با  جديد ابتلا،  مس
اين حال همين موارد نيز نگرانى را نسبت به احتمال 

آغاز موج دوم شيوع بيمارى افزايش داشته است.

پرهيز از مصرف زياد غذاهاى 
خون ساز در بهار

ــنتى عنوان مى كنند  مهر: متخصصين طب س
ــاز  ــل بهار بايد از زيادخوردن غذاهاى خون س در فص
ــك و خامه زياد، پرهيز  ــيرينى ها، آجيل، كي مانند ش
شود. در متون طب ايرانى از غذاهايى مانند آش هاى 
ــبدر  ــاده، آش مغز ماش يزدى، ترش آش، آش ش س
ــواس، خورش هويج، خورش  ــروت، خورش ري و قره ق
ــبدر و يونجه، كاهو  ــفناج، بورانى ش كنگر، بورانى اس
سكنجبين، سمنو، شربت عناب، ماءالشعير طبى و… 
ــاى ايرانى براى  ــبك ترين غذاه به عنوان بهترين و س
فصل بهار نام برده شده كه انرژى پايه و مواد مورد نياز 
ــدن را تأمين مى كنند، ولى خاصيت غذايى كمترى  ب
ــازى خون و  ــن غذاها موجب پاكس ــرف اي دارند؛مص

تقويت اعصاب و قواى بدن مى شود.
ــار، مصرف حبوباتى مانند  از طرفى در فصل به
ماش، نخودفرنگى و جو نيز از سوى حكماى پزشكى 

پارسى توصيه شده است.
اشتباهات خطرناك بعد از غذا خوردن

نوشيدن چاى: يبوست
خوردن ميوه: نفخ معده

دوش گرفتن: دير هضم شدن غذا
خوابيدن: تورم، زخم معده و سكته

سيگار كشيدن: اسيدى شدن محيط معده
ــه  ــنتى توصي ــب س ــى ط ــن متخصص همچني
ــوردن غذا از  ــاعت بعد از خ ــل 2 س ــد حداق مى كنن

خوابيدن خوددارى شود.

استفاده زياد از وايتكس 
و آسيب شديد ريه 

ايسـنا: متخصص عفونى دانشگاه علوم  پزشكى 
ــاد وايتكس موجب  ــتفاده زي ــا بيان اينكه اس بابل ب
ــود، گفت: به هيچ عنوان  ــديد ريه مى ش ــيب ش آس

وايتكس را با آب گرم حل نكنيد.
ــر معصومه بيانى اظهار كرد: در حال حاضر  دكت
دو ماده ضدعفونى كننده الكل و كلر (وايتكس) بيشتر 
ــت.وى تصريح كرد: كسانى كه  ــتفاده اس در حال اس
مراقبت از بيمار كرونايى در منزل دارند، بهترين كار 
ــك به نوزده  ــردن آب و وايتكس به ميزان ي ــل ك ح
ــگاه علوم  پزشكى بابل  ــت.متخصص عفونى دانش اس
ــانى كه در شرايط عادى نيز به  خاطرنشان كرد: كس
دنبال ضدعفونى خانه هستند، بهتر است اين مقدار را 
ــك به 49 انجام دهند.دكتر بيانى ادامه داد: به هيچ  ي
ــرم حل نكنيد و حتما در  ــوان وايتكس را با آب گ عن
هنگام استفاده از آب وايتكس تهويه هواى محيط نيز 
ــانى به  ــود چراكه خود كلر موجب آسيب رس انجام ش
ــود.وى گفت: الكل مورد نياز نيز بهتر است  ريه مى ش
ــى  ــد؛ اگر به الكل 96 درصد دسترس 70 درصد باش
ــيده  ــبت 3 به يك با آب جوش ــد، الكل را به نس داري
ــده مخلوط كنيد تا 70درصد شود.متخصص  سرد ش
ــگاه علوم  پزشكى بابل افزود: محلول آب  عفونى دانش
و وايتكس بيش از 24  ساعت نگهدارى نشود و حتما 
ــر بيانى به خانم هاى خانه  ــور قرار گيرد. دكت دور از ن
توصيه كرد: استفاده بيش از اندازه از وايتكس موجب 

آسيب شديد به ريه خواهد شد.

فوايد مصرف 3 تا 6 تخم مرغ 
در هفته 

مهر: نتايج مطالعه اخير نشان مى دهد مصرف 
3 تا 6 تخم مرغ در هفته ريسك بيمارى قلبى عروقى 

را به شكل چشمگيرى كاهش مى دهد.
ــكى چين عنوان  ــان آكادمى علوم پزش  محقق
مى كنند بين مصرف تخم مرغ و ريسك بروز بيمارى 
ــى و نرخ مرگ و مير ارتباط وجود دارد و  قلبى عروق
افرادى كه هفته اى 3 تا 6 تخم مرغ مصرف مى كنند 
ــتند. ــارى روبرو هس ــن بيم ــك اي ــا كمترين ريس ب

ــركت كننده از 15  ــامل 102,136 ش اين مطالعه ش
ــتان چين بود كه همگى در ابتداى مطالعه فارغ از  اس
ــرطان يا بيمارى هاى كليوى  بيمارى قلبى عروقى، س
ــال پيگيرى وضع اين  ــد. در طول بالغ بر 17 س بودن
ــى عروقى و 5511  ــورد بيمارى قلب ــراد، 4848 م اف
مرگ و مير اتفاق افتاد.نتايج مطالعه نشان داد مصرف 
ــدد در هفته)  ــم مرغ (حدود 5 ع ــم تا متعادل تخ ك
ــك بيمارى قلبى ــمگيرى با كاهش ريس ارتباط چش

عروقى دارد.

ــيوع كروناويروس جديد ممكن است بسيارى  ــرايط ش ايسنا: در ش
ــت دهان و دندان نداشته باشند، اما با در نظر گرفتن  توجه كافى به بهداش
ــك در اين روزها، اهميت آن بيشتر مورد  ــوار به دندانپزش ــى دش دسترس

توجه قرار مى گيرد.
ــگيرى از ابتلا به كوويد-19 و  متخصصان توصيه مى كنند براى پيش
ــكى افراد بايد به رعايت بهداشت دهان و  عدم نياز به مراجعه به دندانپزش

دندان خود نيز توجه بيشترى داشته باشند.
ــيدگى  ــگيرى از پوس ــكان براى پيش ــور كلى توصيه دندانپزش به ط
ــدان به طور روزانه  ــتفاده از نخ دن ــواك زدن و اس دندان ها حفظ روال مس

است.
ــرى از ايجاد پلاك روى  ــكان توصيه مى كنند براى جلوگي دندانپزش

دندان ها روزانه يك بار از نخ دندان استفاده كرده و دوبار مسواك بزنيد.
ــواك هاى برقى استفاده كرده  ــت از مس به گفته متخصصان، بهتر اس
ــواك بزنيد.  ــت كم دو دقيقه دندان هاى خود را مس ــر بار به مدت دس و ه
ــرايطى كه براى رسيدگى و بررسى وضع بهداشت و سلامت  اين كار در ش

ــوب  ــى نداريد، بهترين روش محس ــك دسترس دندان هايتان به دندانپزش
مى شود.

ــوينده هاى  ــا ش ــان ب ــار در روز ده ــوى دوب شست وش ــن  همچني
ــى  خوب روش  ــز  ني ــتند  نيس ــكل  ال ــه  پاي ــر  ب ــه  ك ــان  ده ــوص  مخص
ــا  ــاب لثه ه ــه الته ــر ب ــه منج ــلاك ك ــع پ ــش تجم ــراى كاه ــت ب اس

مى شود.
ــد دارند، چرا  ــويه ها تاكي ــر الكلى نبودن اين دهانش ــكان ب دندانپزش
ــتم ايمنى  ــلامت سيس ــه ميكروبيوم دهان يك عنصر اصلى در حفظ س ك
ــاوى الكل يا  ــويه هاى ح ــدت از دهانش ــتفاده طولانى م ــت و اس ــدن اس ب
ــاير  ــان يا س خميردندان هاى حاوى عناصر ضد باكتريايى مانند ترى كلوس
ــوم دهان و درنتيجه ايمنى بدن را به  ــلامت ميكروبي تركيبات مى توانند س

شدت مختل كنند.

توصيه هاى بهداشتى دهان و دندان در زمان كرونا

هشدار نسبت به ابتلاى كودكان و جوانان به كرونا


