
ــز مديريت  ــل و جذام مرك ــس اداره كنترل س رئي
بيمارى هاى واگير وزارت بهداشت، پاندمى كرونا را عاملى 
براى اخلال در شناسايى موارد مبتلا به سل معرفى كرد 
ــه اين بيمارى  ــش احتمالى آمار مبتلايان ب ــل افزاي و عل
ــريح كرد. دكتر مهشيد  ــال آتى را تش ــور طى س در كش
ــال روز جهانى سل، گفت: در  ــعار امس ناصحى درباره ش
سال 2021 شعار «وقت طلاست؛ و هر روز فرصتى براى 
ــتر... بياييد بيمارى سل را جدى  نجات زندگى هاى بيش
ــت كه بيانگر اهميت توجه به  ــده اس بگيريم» انتخاب ش

بيمارى سل و شناسايى بيماران است. 
*سل چيست و كدام اندام ها را تحت تاثير قرار 

مى دهد؟
وى با اشاره به اينكه سل يك بيمارى عفونى واگير 
ــيل ايجاد مى شود،  ــت كه در اثر ميكروبى به نام باس اس
ــمتى از بدن  ــن بيمارى مى تواند به هر قس بيان كرد: اي
ــتخوان ها، مفاصل، مغز، كليه، پوست و  ــان مانند اس انس
ــد، اما به دليل نياز و علاقه  ــه و آن ها را گرفتار كن ...حمل
ــد موارد  ــيژن، در 80 درص ــروب به اكس ــاد اين ميك زي
ــرار مى دهد. اين بيمارى از  ــا را هدف حمله خود ق ريه ه
گذشته هاى دور در كشورهاى مختلف دنيا وجود داشته 
ــان هاى زيادى  ــول تاريخ باعث ابتلا و مرگ انس و در ط
ــت. چنانچه 3000 سال پيش از ميلاد آثار سل  شده اس
ــتون مهره در موميايى هاى مصرى مشاهده شده است  س
ــال پيش از ميلاد در قانون حمورابى به آن  و يا 2000 س

اشاره شده است. 
*سل همچنان مشكلى جهانى است

ــل هنوز هم يك مشكل جهانى  وى با بيان اينكه س
ــاب مى آيد، اظهار كرد: در حال حاضر حدود 1.7  به حس
ميليارد نفر در دنيا با ميكروب سل آلوده شده اند و بدون 
ــل را به صورت  ــاس بيمارى كنند ميكروب س آنكه احس
ــه موجب ضعف  ــد. عواملى ك ــدن خود دارن ــه در ب نهفت
ــيل  ــوند باعث مى گردند كه با س ــتم ايمنى مى ش سيس
ــده و موجب بيمارى فعال  ــل از حالت نهفته خارج ش س
ــاليانه حدود  ــود. در حال حاضر س ــل در اين افراد ش س
ــوند  ــل مبتلا مى ش 10 ميليون نفر در دنيا به بيمارى س
و 1.5 تا 2 ميليون نفر در اثر اين بيمارى جان خود را از 
دست مى دهند، در حالى كه اين بيمارى قابل پيشگيرى 
ــش  ــل فقر، مهاجرت، پوش ــت. عواملى مث ــان اس و درم
ــورهاى دچار بحران و انتشار  ــتى نامناسب در كش بهداش
ــل در  ــعه بيمارى س بيمارى ايدز در جوامع، موجب توس

جهان شده است. 
*تنفس؛ راه اصلى انتقال سل

ــل را از طريق هوا و  ــيل س وى راه اصلى انتقال باس
ــه، سرفه، حرف  تنفس معرفى كرد و گفت: هنگام عطس
ــط بيمار مبتلا به سل ريوى،  زدن و حتى خنديدن توس
قطراتى ريز حاوى ميكروب سل در هوا پراكنده مى شوند 
ــاعت در هوا به حالت معلق  كه مى توانند به مدت چند س
باقى بمانند. اگر فردى سالم در هواى آلوده به اين قطرات 
ريز، تنفس كند ميكروب سل وارد ريه هاى او خواهد شد. 
با اين حال براى انتقال بيمارى، تماس طولانى و نزديك 
ــل در محيط هاى شلوغ،  ــت. بيمارى س با بيمار لازم اس

ــتر  ــب، كم نور و مرطوب بيش كوچك، بدون تهويه مناس
انتقال پيدا مى كند. به ياد داشته باشيد كه ميكروب سل 
توسط حشرات، خون، ظروف غذا خورى، لباس و ملحفه 

انتقال نمى يابد. 
*همه انواع سل قابل انتقال نيست

ــل قابل  ــا ذكر اين نكته كه همه انواع س ناصحى ب
ــت انتقال  ــا حداقل قابلي ــتند ي ــال به ديگران نيس انتق
كمترى دارند، ادامه داد: افراد مبتلا به سل ريوى عفونت 
ــوند، زيرا با هر عطسه يا سرفه تعداد  ــوب مى ش زا محس
زيادى ميكروب را در هوا پراكنده كرده و مى توانند باعث 
ــوند كه هر فرد مبتلا به سل  انتقال بيمارى به ديگران ش
ــالانه به  ــرى در صورت عدم درمان مى تواند س ريوى مس
ــط ميكروب بيمارى را به 10 تا 15 فرد سالم  طور متوس

انتقال دهد. 
*چه كسانى در معرض ابتلا به سل هستند؟

وى افزود: اغلب افراد پس از ورود ميكروب به ريه ها 
ــوند؛ زيرا سيستم دفاعى بدن آنها   هيچ گاه بيمار نمى ش
ميكروب را مهار كرده و از تكثير آن جلوگيرى مى كند و 
در واقع ميكروب سل به حالت نهفته و غير فعال در بدن 
ــته و  آنان باقى مى ماند و اين عده علائم بيمارى را نداش
ــد. از هر 10 نفر  ــروب را به ديگران انتقال نمى دهن ميك
ــود دارد تنها يك نفر در  ــل در بدنش وج كه ميكروب س
ــت به بيمارى فعال سل مبتلا  طول عمر خود ممكن اس
ــود؛ اين موضوع به علت ضعيف شدن سيستم دفاعى  ش
بدن و به دنبال آن فعاليت مجدد و تكثير ميكروب اتفاق 

مى افتد. 
همه افراد استعداد ابتلا به سل را دارند، اما كودكان 
كم سن، افراد سالمند، افراد مبتلا به ديابت، سوء تغذيه، 
ــرطان ها، نارسايى مزمن كليه، ايدز و همچنين افرادى  س
ــتم دفاعى بدن (نظير  ــه داروهاى ضعيف كننده سيس ك
كورتون و داروهاى ضد سرطان) استفاده مى كنند بيشتر 

از سايرين در معرض خطر ابتلا به سل هستند. 
*علايم ابتلا به سل

ــته به محل  ــل بس وى تاكيد كرد: علائم بيمارى س
ــت، اما علاقه زياد ميكروب  گرفتارى در بدن متفاوت اس
ــود كه شايع ترين نوع بيمارى،  سل به ريه ها باعث مى ش

سل ريوى باشد كه علائمى نظير سرفه مداوم (به مدت2 
ــد يا  ــى تواند با خلط همراه باش ــتر) كه م ــه يا بيش هفت
ــتهايى،  ــبانه، بى اش ــد، تب، كاهش وزن، تعريق ش نباش
ــى و گاهى در مواردى  ــتگى زودرس و ضعف عموم خس
ــخيص داده مى شود درد قفسه سينه،  كه بيمارى دير تش

تنگى نفس و خلط خونى دارند. 
*سل درمان پذير است، اما...

ــك بيمارى كاملا  ــل ي ناصحى با تاكيد بر اينكه س
ــت، تصريح كرد: البته شرط درمان پذيرى  قابل درمان اس
ــت كه بيمار داروهاى ضد سل را با دقت، به طور  اين اس
ــه طور روزانه  ــم و به مدت حداقل 6 ماه ب ــل و منظ كام
مصرف كند؛ حتى اگر وى قبل از اتمام اين مدت احساس 
بهبودى كرده باشد؛ در غير اين صورت ميكروب هاى سل 
ــيار  ــد به ابر ميكروب هاى مقاوم به درمان و بس مى توانن
ــوند كه ديگر با داروهاى معمول سل  خطرناك تبديل ش
ــل، سرپايى است و بيمار  ــد. درمان س درمان نخواهند ش
ــتان  ــترى در بيمارس ــوارد خاص نيازى به بس ــز در م ج
ــس از آغاز درمان موثر،  ــدارد. اغلب بيماران دو هفته پ ن
ــر انتقال بيمارى به ديگران را ندارند. مصرف نامنظم  خط
ــوده و مى تواند  ــل خطرناك ب و ناكامل داروهاى ضد س
ــدد بيمارى، تداوم  ــت مج موجب عدم بهبود و يا بازگش
انتقال بيمارى به ديگران، مقاوم شدن ميكروب هاى سل 
نسبت به داروهاى موجود، پيشرفت بيمارى و مرگ شود. 

*سل در سايه كرونا مغفول مانده است
ــز مديريت  ــل و جذام مرك ــس اداره كنترل س رئي
ــه  ادام در  ــت  بهداش وزارت  ــر  واگي ــاى  بيمارى ه
ــايى  ــاره تاثير پاندمى كرونا بر شناس ــش درب صحبت هاي
ــبب  ــلول نيز گفت: كرونا س ــد درمان بيماران مس و رون
ــال قبل از كرونا افت  ــده است 28 درصد نسبت به س ش
ــته باشيم و اين  ــل را در كشور داش ــايى موارد س شناس
ــايه كرونا مغفول مانده است. در طول  ــل در س يعنى س
ــتيم،  ــال و نيم اخير كه درگير پاندمى هس بيش از يكس
ــى كه علائم بيمارى تنفسى، سرفه و تب داشت،  هركس
ــه بروز بيمارى  ــكان ب ــه اول هم مردم و هم پزش در وهل
ــر آن مراجعه بيماران نيز  ــك مى كردند، علاوه ب كرونا ش
ــاى اول همه گيرى به  ــژه در ماه ه ــه مراكز درمانى بوي ب

ــاى همگانى به محدود  ــرس از كرونا و توصيه ه دليل ت
ــازى مراجعات بيماران داراى علائم خفيف تر، كاهش  س
ــال از شناسايى  ــل كه امس يافت. موارد مغفول مانده س
ــديد  ــرفت بيمارى و تش ــا ماندند احتمالا پس از پيش ج
علائم خودشان تدريجا به مراكز درمانى مراجعه خواهند 
ــت تا اولا  ــايى زودرس بيمارى اس كرد اما هنر ما شناس
ــترده درمان كرده و  ــيب هاى گس بيماران را پيش از آس
ــايرين  ثانيا احتمال اننقال بيمارى از اين بيماران را به س

كاهش دهيم. 
*علايم سـل مانند كرونا و آنفلوآنزا به سـرعت 

عيان نمى شود
ــك در خارج از  ــتفاده مردم از ماس ــزود: اس وى اف
ــته است؛  ــل را داش ــگيرى از ابتلا به س منزل نقش پيش
ــك نمى زنند و اگر  ــى افراد خانواده در يك منزل ماس ول
ــخيص داده نشده است،  ــى مبتلا به سل بوده و تش كس
ــته تا ميكروب را از طريق تنفسى  زمان طولانى ترى داش
به اعضاى خانواده خود انتقال دهد؛ و علائم بيمارى سل 
ــرعت عيان نمى شود و نگران  مانند كرونا و آنفلوآنزا به س
هستيم تاثير انتقال هاى اتفاق افتاده را با تاخير چندماهه 

تا چند ساله مشاهده كنيم. 
*احتمال افزايش آمار مبتلايان در سال آتى

ــل نيز گفت: احتمالا  وى درباره آمار مبتلايان به س
در سال آتى با افزايش آمار موارد مواجه باشيم كه دلايل 
ــدت  ــاران مغفول مانده با كاهش ش ــى دارد. بيم مختلف
ــوم ظرفيت  ــوند؛ از طرفى دو س ــايى مى ش كرونا شناس
ــريع مولكولى كه پيشتر به  ــخيص س ــگاهى تش آزمايش
ــد، ظرف مدت 3 ماهه گذشته به سيستم  ــاره ش آن اش
ــت و اين روش نسبت  ــور اضافه شده اس ــتى كش بهداش
ــل از حسايت، دقت  ــخيص س به روش هاى معمول تش
ــت و به اين دليل  ــرعت بسيار بالاترى برخوردار اس و س

احتمال شناسايى موارد مبتلا افزايش مى يابد.
*استان هاى ركورددار سل

ــال 1399 تعداد 5666  ــى اظهار كرد: در س ناصح
ــور داشتيم كه  ــل گزارش شده در كش مورد مبتلا به س
نسبت به سال 98 حدود 28 درصد كاهش داشته است. 
ــى را مردان  ــده را زنان و مابق ــداد ياد ش ــد تع 45 درص
ــكيل مى دهند و همچنين 18 درصد اين آمار مربوط  تش
به افراد غير ايرانى است. همچنين استان هاى سيستان و 
بلوچستان و گلستان ركورددار ابتلا به سل هستند و پس 
از آن ها استان هاى خراسان رضوى و گيلان در رتبه هاى 

بعدى قرار دارند. 
تشخيص و درمان سل در كشور رايگان است

ــز مديريت  ــل و جذام مرك ــس اداره كنترل س رئي
بيمارى هاى واگير وزارت بهداشت در پايان صحبت هايش 
ــخيص و درمان سل فارغ از مليت رايگان  تاكيد كرد: تش
ــتانه است و  ــى از آن به دلايل بشر دوس ــت كه بخش اس
ــى ديگر به اين علت است كه يك فرد مبتلا به سل  بخش
ــال  ــوى مى تواند 10 تا 15 نفر ديگر را در طول يكس ري
ــريع تر  ــت هرچه س ــوده كند. بنابراين بيمار مى بايس آل
ــود تا چرخه انتقال به ساير افراد  ــايى و درمان  ش شناس

جامعه متوقف گردد.
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قلبتان با مصرف آجيل
 مثل ساعت كار مى كند

ــيدهاى چرب در  محققان مى گويند مصرف اس
ــا كاهش خطر  ــا و روغن هاى گياهى ب ــل، دانه ه آجي
مرگ ناشى از بيمارى قلبى مرتبط است. يك مطالعه 
ــيد  ــان مى دهد كه مصرف زياد آلفا لينولنيك اس نش
ــا و روغن هاى  ــه عمدتا در آجيل، دانه ه (ALA)  ك
ــى از  ــود با خطر كمتر مرگ ناش ــى يافت مى ش گياه
همه دلايل و به ويژه بيمارى هاى قلب و عروق خونى 
ــا كاهش قابل  ــتر ALA ب ــت.مصرف بيش همراه اس
ــرطان همراه بود، اما محققان  توجه مرگ ناشى از س
مى گويند براى تاييد اين موضوع به مطالعات بيشترى 

نياز است.
ــيد (ALA) نوعى اسيد چرب  آلفا لينولنيك اس
ــت كه در گياهان مانند سويا،  ــباع امگا 3 اس غير اش
ــود. ــه كتان يافت مى ش ــولا و دان ــل، روغن كان آجي

 ALA مطالعات قبلى نشان داده بود كه مصرف زياد
ــروق كرونر قلب  ــه بيمارى ع ــا كاهش خطر ابتلا ب ب
ــاير مطالعات در مورد  ــت، اما يافته هاى س مرتبط اس
ALA و خطر مرگ بى نتيجه است.براى حل اين عدم 
ــى از محققان نتايج 41  ــت، يك تيم بين الملل قطعي
ــال هاى 1991 تا 2021  ــر شده بين س مطالعه منتش
ــر مرگ از هر  ــاط بين ALA و خط ــورد ارتب را در م
ــرطان تجزيه و  ــى، بيمارى هاى قلبى عروقى و س علت
ــس از ارزيابى كامل هر مطالعه براى  تحليل كردند. پ
ــرف زياد ALA به  ــوگيرى، محققان دريافتند مص س
ــى  ترتيب با 10، 8 و 11 درصد خطر مرگ و مير ناش
از همه علل، بيمارى هاى قلبى عروقى و بيمارى عروق 
ــت.اين معادل 113 مرگ كمتر  كرونر قلب مرتبط اس
ــر 10000 نفر براى هر علت، 33 مرگ كمتر از  در ه
ــى و 23 مرگ و مير كمتر  ــاى قلبى و عروق بيمارى ه

ناشى از بيمارى عروق كرونر قلب است.

ورزش در پيشگيرى از تشديد 
بيمارى آرتروز موثر است

ــد ورزش به  ــى ده ــان م ــات نش مهـر: مطالع
ــروز كمك مى كند و  ــديد علائم آرت جلوگيرى از تش
ــت كه موجب كاهش وزن هم  فوايد ديگر آن اين اس
ــيارى از بيماران مبتلا به آرتروز به دليل  مى شود.بس
درد شديد در مفاصل علاقه چندانى به ورزش ندارند. 
ــى تحرك مى تواند  ــال، زندگى غيرفعال و ب با اين ح

آرتريت را تشديد كند.
ــش علائم آرتروز  ــان، براى كاه ــه گفته محقق ب
ــنا با سرعت يك شركت كننده  نيازى به دويدن يا ش
ــط  ــى ورزش در حد متوس ــت، حت ــك نيس در المپي
ــالم  ــش داده و به حفظ وزن س ــد درد را كاه مى توان
ــا چندين  ــاب يك مفصل ي ــك كند.آرتروز، الته كم
ــود. به آرامى  ــت و باعث درد و تورم مى ش مفاصل اس
ــى بدن يعنى  ــذب كننده هاى طبيع ــث تجزيه ج باع
ــتخوان ها و  ــك ماده ژله مانند بين اس غضروف كه ي
ــك  ــود. تخريب غضروف و خش ــت، مى ش مفاصل اس
شدن مايع مفصلى باعث شروع آرتروز مى شود.ماساژ 
دادن مفصل از طريق ورزش به تغذيه غضروف كمك 
ــرى را افزايش  ــد. ورزش قدرت و انعطاف پذي مى كن
ــش داده و به مبارزه با  ــد، درد مفاصل را كاه مى ده
ــتگى كمك مى كند.ورزش نكردن باعث تضعيف  خس
ــود و فشار بيشترى را بر  ماهيچه هاى حمايتى مى ش
مفاصل ايجاد مى كند. با اين حال، ورزش آسيب قبلى 
ــدن  را برطرف نمى كند بلكه به جلوگيرى از وخيم ش

آرتروز كمك مى كند.

فوايد نارنگى؛ از كاهش وزن
 تا پيشگيرى از سرطان

ــت  ــمزه و لذيذ اس نارنگى يكى از مركبات خوش
ــرش، پائيز را لذت بخش مى  ــيرين و  ت كه با طعم ش
ــبت به پرتقال حاوى مايعات بيشتر  كند. اين ميوه نس
و اسيد و قند هاى كمترى است.نارنگى حاوى مقادير 
ــت كه  خوب و مهمى از مواد معدنى مانند منيزيم اس
به تنظيم فشار خون كمك مى كند، پتاسيم كه خطر 
ــاى قلبى عروقى را كاهش مى دهد،  ابتلا به بيمارى ه
ــتخوان ها و دندان ها  ــلامت اس ــه باعث س ــيم ك كلس
ــانى به عضلات  ــيژن رس ــود و آهن كه به اكس مى ش

كمك مى كند است در نارنگى موجود هستند.

رابطه روده تحريك پذير 
و وسواس فكرى

ــلاوه بر ايجاد درد  ــه روده تحريك پذير ع عارض
ــواس نيز  ــث اختلال فكرى وس ــكمى مى تواند باع ش
ــندرم روده تحريك پذير يكى از بيمارى هاى  بشود.س
ــايع بوده كه ممكن است بسيارى از افراد را درگير  ش
ــكم، معده و  ــده اى در ش ــكلات آزاردهن كرده و مش

دستگاه گوارش ايجاد كند.
علائم سندرم روده تحريك پذير

ــده؛ اين گرفتگى ها  ــى و درد هاى مع 1- گرفتگ
ــود و بعد از  ــذا بدتر مى ش ــد از خوردن غ ــولا بع معم

اجابت مزاج بهبود مى يابد.
2- نفخ؛ سندرم روده تحريك پذير ممكن است 
ــود احساس ناراحتى سيرى و تورم در ناحيه  باعث ش

شكم داشته باشيد.
ــته  ــت مدفوع مايع داش ــهال؛ ممكن اس 3- اس
باشيد و عارضه روده تحريك پذير باعث شود به طور 

ناگهانى احساس دفع كنيد.
4- يبوست؛ هنگام دفع مدفوع، ممكن است فرد 
ــود را به طور كامل  ــاس كند نمى تواند روده خ احس

خالى كند و احساس يبوست كند.
رابطه روده تحريك پذير با وسواس

ــن روده تحريك پذير  ــان دريافتند كه بي محقق
ــاط معنى دارى وجود دارد  ــاى روانى ارتب و بيمارى ه
ــان داده اند كه افراد مبتلا  ــيارى از مطالعات نش و بس
ــندرم روده  به OCD مبتلا به IBS مزمن هستند.س
ــكلات و  ــرفته خود مش تحريك پذير در مراحل پيش
تنش هاى روانى زيادى را ايجاد مى كند. بيماران مبتلا 
ــد آن را پيگيرى و  ــندرم روده تحريك پذير باي به س

درمان كنند. 

پزشكى

ايسنا: مدير برنامه ملى پيشگيرى از نابينايى و سلامت چشم وزارت 
بهداشت، درمان و آموزش پزشكى گفت: افراد بالاى 40 سال، داراى سابقه 
خانوادگى آب سياه، داراى سابقه ديابت يا فشار خون بالا، استعمال طولانى 
ــتفاده طولانى مدت از عينك و شماره چشم بالا  ــابقه اس ــيگار، س مدت س
ــاليانه اقدام به معاينه چشم كنند. دكتر سيد فرزاد محمدى به مناسبت  س
ــتن اين علايم  ــت: در صورت داش 22 مهرماه روز جهانى بينايى بيان داش
نيز بايد براى معاينه اورژانس اقدام كنيم؛ احساس ديدن جرقه هاى نورى، 
ــم، درد چشم و ديدن هاله هاى  تارى ديد ناگهانى، قرمزى قابل توجه چش

رنگى اطراف نور.
ــيارى از  ــگيرى و اين كه بس ــاره به ضرورت توجه به پيش ــا اش وى ب
ــگيرى  ــالم، قابل پيش ــبك زندگى س ــمى با پيروى از س بيمارى هاى چش
ــالم و اتخاذ  ـــالم، تغذيـه س ــبك زندگى س ــت: منظور از س ــتند، گف هس
ــتـــن سبك زندگـى سالـم،  ــت. بـراى داش عادت هاى صحيح زندگى اس
ــب از طريق رژيم غذايى سالم و ورزش، كنترل قندخون،  حفظ وزن مناس
ــيگار و الكل، تغذيه سالم،  ــارخون و چربى خون، خوددارى از مصرف س فش
ــگيرى از  ــرل چاقى و پيش ــب، كنت ــظ وزن مناس ــم جهت حف ــى مه گام
بيمارى هايى از قبيل ديابت است كه همه اين مــوارد مى توانند بر سلامت 

ــند.وى افزود: مواد مغذى كه به حفظ سلامت بينايى  بينايى تاثيرگذار باش
ــفناج،  ــبز، اس ــبزيجات برگ س كمك مى كنند عبارتند از ويتامين A، س
ــبزيجات با رنگ نارنجى مثل هويج و  ــيرين، س ــيب زمينى ش تخم مرغ، س
ــال و ليمو، گوجه فرنگى،  ــل، ويتامين A , E، مركبات مثل پرتق ــدو تنب ك
ــى، ويتامين C و E، بادام، آووكادو، تخم آفتابگردان، امگا 6، امگا  توت فرنگ

3، كلم بــــروكلى، روى يا زينك، حبوبات.
ــبك زندگى سالم مى تواند  ــت: اگرچه داشتن س محمدى اظهار داش
ــيارى از بيمارى هاى چشمى كمـك كند، محافظت و  ــگيرى از بس به پيش

ــم ها نيز به همان اندازه، اهميت دارد. خطرات تهديدكننده  مراقبت از چش
ــامل نور شديد خورشيد، حوادث محل كار و  بينايى در زندگى، متنوع و ش
ــت. وى در خصوص  قرار گرفتن طولانى مدت در معرض صفحه نمايش اس
اقدامات لازم براى محافظت از چشـم گفت: استفاده از عينك هاى محافظ، 
ــم در برابر اشعه هاى مضرى مانند اشعه  فرابنفش خورشيد  حفاظت از چش
امرى ضرورى است. استفاده از عينك هاى آفتابى استاندارد، ساده ترين راه 
ــمان مان در برابر پرتوهاى مضرى است كه در خارج  براى محافظت از چش
ــلامت بينايى  ــويم. محيــط كار امن نيز براى  س از خانه با آن روبرو مى ش

حائز اهميت است.
وى ادامه داد: اگر به واسطه كار با مواد شيميـايى خطرناك، پرتوهاى 
مضر، ذرات پرتاب  شونده و گرماى بيش از حد سر و كار داريــم، مى بايست 
از عينــك هاى محافظ استاندارد منطبق با شرايط محيط كارمان استفاده 
ــگيرى از نابينايى و سلامت چشم، تميز كردن  كنيم.مدير برنامه ملى پيش
ــازى  ــت و گفت: مراقبت صحيح و پاكس ــى را با اهميت دانس ــواد آرايش م
ــى، امرى ضرورى در حفظ سلامت  ــت پس از استفاده از مواد آرايش درس
ــكلاتى ماننــــد خشكـى چشـم و  ــت و مى تواند از بروز مش ـــم اس چش

واكنـش هـاى حساسيتــى جلوگيـرى كند.

اگر اين 5 علامت را داريد، براى معاينه اورژانسى چشم اقدام كنيد

كاهش شناسايى موارد سل در كشور به دليل كرونا 

ــه در يخچال نه تنها  ــواد غذايى مانند نان و گوج ــدارى برخى م نگه
آن ها را تازه نگه نمى دارد بلكه باعث فاسد شدن آن ها نيز مى شود.يخچال 
ــراى نگهدارى  ــه ها قرار دارند و ب ــروزه تقريبا در تمامى خان ــى كه ام هاي
ــاى طبيعى  ــه از يخچال ه ــوند، الهام گرفت ــتفاده مى ش ــواد غذايى اس م
ــته ــير وجود داش ــرد س ــال پيش در مناطق س ــتند كه ميليون ها س هس

 است.
ــواد غذايى مكان هاى  ــال و فريزرها در نگهدارى م ــن كه يخچ در اي

مناسبى هستند و از فاسد شدن آنها جلوگيرى مى كنند هيچ شكى نيست 
اما نگه دارى برخى مواد غذايى در يخچال نه تنها مناسب نيست بلكه باعث 
فاسد شدن آنها و ايجاد باكترى مى شود. در ادامه اين گزارش به پنج مواد 
ــده است كه نگهدارى آنها در يخچال باعث فساد مى شود  غذايى اشاره ش

و مصرف آن مضر خواهد بود.
1-نان

نگهدارى نان در يخچال، آن را بيات و خشك مى كند. نگهدارى نان 
ــطل نان باعث طراوت بيشتر  ــك و خنك مانند كابينت يا س در مكان خش

مى شود و براى مدت طولانى ترى قابل استفاده مى شود.
2-موز

ــيارى از افراد، نگهدارى موز در يخچال يك اقدام  برخلاف عقيده بس
كاملا اشتباه است؛ چرا كه سلول هاى اين ميوه تحمل سرما را ندارند و در 
ــوند. پس موز را تازه ميل كنيد و از قرار  ــيار كوتاهى فاسد مى ش زمان بس

دادن آن در يخچال اجتناب كنيد.

3-گوجه فرنگى
گوجه فرنگى اغلب در يخچال نگه دارى مى شود اما اين كه در سرما 
ــاى داخل ميوه آسيب مى رساند و طعم و بافت  ــود به غش نگهدارى مى ش

آن را تغيير مى دهد.
4-سيب زمينى

ــراى نگهدارى در يخچال  ــيب زمينى بدترين مواد غذايى ممكن ب س
است. نشاسته موجود در سيب زمينى در يخچال و در سرما تبديل به قند 
ــيدها تركيب مى شوند و  ــود و در حين پخت، اين قندها با آمينو اس مى ش

مواد شيميايى مضر براى سلامتى انسان توليد مى كنند.
5-قهوه

ــت دار قهوه و عطر آن هستيد، به هيچ عنوان آن  در صورتى كه دوس
ــلول هاى موجود در قهوه، عطر  ــال نگه دارى نكنيد؛ چرا كه س را در يخچ
ــد و عطر خود را از  ــواد غذايى در يخچال را به خود جذب مى كن ــاير م س

دست مى دهد.

5 ماده غذايى كه نگهدارى آنها در يخچال اشتباه است

ــلامتى  ــان اروپايى، آهن براى س به گفته محقق
بسيار مهم است و مقدار كم آن در رژيم غذايى ممكن 
ــود. به گفته محققان  ــت منجر به بيمارى قلبى ش اس
ــكى هامبورگ آلمان، وجود ميزان كافى  دانشگاه پزش
ــد از يك مورد از هر 10  ــن در رژيم غذايى مى توان آه
ــال  ــورد جديد ابتلاء به بيمارى قلبى در افراد ميانس م

پيشگيرى كند.
ــراگ»، سرپرست تيم تحقيق،  دكتر «بنديكت ش
ــان مى دهد كه كمبود آهن  مى گويد: يافته هاى ما نش
ــبى براى اقدامات پيشگيرانه  ممكن است هدف مناس
در جمعيت عمومى باشد. به گفته شراگ، ارتباط بين 
فقر آهن و بيمارى قلبى مشخص نيست اما آهن براى 
ــم انرژى ضرورى است  ايجاد تعادل در بدن و متابوليس

كه مى تواند يك ارتباط بالقوه باشد.
ــه افزود: افرادى كه كمبود آهن دارند  وى در ادام
ــى از مواد معدنى در رژيم غذايى  معمولاً به اندازه كاف
ــد آهن دريافتى  ــتفاده نمى كنند يا نمى توانن خود اس
ــامل  ــد. غذاهاى غنى از آهن ش ــود را فرآورى كنن خ
گوشت، مرغ، تخم مرغ، غذاهاى دريايى از جمله ماهى 

ــبزيجاتى مانند اسفناج و سيب  تن، صدف و ميگو، س
زمينى شيرين و لوبيا هستند؛ ساير منابع غذايى خوب 
ــده و ميوه هايى مانند  ــامل نان و ماكارونى غنى ش ش
توت فرنگى و هندوانه است. مطالعات قبلى نشان داده 
ــه بيمارى هاى قلبى و عروقى  ــود كه بيماران مبتلا ب ب
ــتان بسترى  ــتر از ديگران در بيمارس با فقر آهن بيش

مى شوند يا مى ميرند.
ــه گفته محققان، فقر آهن با 24 درصد افزايش  ب
ــى، 26 درصد افزايش  ــه بيمارى هاى قلب خطر ابتلا ب
ــاى قلبى عروقى و 12  ــى از بيمارى ه خطر مرگ ناش

درصد افزايش خطر مرگ به هر علتى همراه است.

كمبود آهن در رژيم غذايى منجر به بيمارى قلبى مى شود
ــندرم قلب  ــان مى دهد س ــات جديد نش تحقيق
ــت  ــارى تهديدكننده جان اس ــك بيم ــته كه ي شكس
ــت، در بين زنان  ــه قلبى اس ــبيه حمل ــم آن ش و علائ
ــت.در  ــدت در حال افزايش اس ــال به بالا به ش 50 س
ــندرم  ــه انجمن قلب آمريكا 135,463 مورد س مطالع
ــالات متحده از  ــتان هاى اي ــته در بيمارس قلب شكس
ــى قرار گرفت. آنها  ــال 2006 تا 2017 مورد بررس س
ــن زنان و مردان پى  ــندرم بي به افزايش مداوم اين س
ــكيل  ــد درحاليكه زنان بالغ بر 88.3 درصد را تش بردن

مى دادند.
ــت تيم تحقيق،  ــوزان چنگ»، سرپرس دكتر «س
ــى غيرمنتظره  ــاره مى گويد: اين روند افزايش در اين ب
ــكى  ــارى در بين متخصصان پزش ــرا اين بيم نبود زي
ــت. اما محققان شگفت زده شدند و  ــناخته شده اس ش
ــارى در زنان 50 تا 74  ــدند ميزان اين بيم متوجه ش
ــردان يا زنان  ــتر از م ــاله حداقل 6 تا 12 برابر بيش س
ــه «كارديوميوپاتى  ــارى كه ب ــت. اين بيم جوان تر اس
ــت، چندين دهه در  ــز معروف اس Takotsubo» ني
ــت.  ــن و جاهاى ديگر مورد مطالعه قرار گرفته اس ژاپ

اما تا سال 2005 چندان از لحاظ بين المللى شناخته 
ــته كه بر اثر استرس  ــندرم قلب شكس ــده نبود.س ش
ــمى يا احساسى ايجاد مى شود، باعث مى شود كه  جس
ــده و  محفظه پمپاژ اصلى قلب به طور موقت بزرگ ش
ــود. بيماران درد قفسه سينه و تنگى  پمپاژ ضعيف ش
نفس را كه علائم مشابه علائم حمله قلبى است، تجربه 

مى كنند.
ــالم به در  اگر آنها از مرحله اوليه بيمارى جان س
ببرند، اغلب مى توانند طى چند روز يا چند هفته بهبود 
ــرات طولانى مدت هنوز در حال  يابند. با اين حال، اث
مطالعه است. با وجود بهبود عملكرد ماهيچه هاى قلب، 
ــندرم  ــان مى دهد افرادى كه س برخى از مطالعات نش
قلب شكسته داشته اند در معرض خطر بيشترى براى 

حوادث قلبى عروقى در آينده هستند.
ــترى براى درك  ــه چنگ، تحقيقات بيش به گفت
ــندرم قلب  ــان مى دهد س ــى كه نش ــرات و دلايل خط
ــن تأثير مى گذارد،  ــال تا مس ــته بر زنان ميانس شكس
ضرورى است. به گفته محققان، ورود به دوره يائسگى 

مى تواند نقش مهمى در اين زمينه داشته باشد.

افزايش نرخ بروز سندرم قلب شكسته در زنان مسن

باد به انتشار سريع تر ويروس 
كرونا كمك مى كند

ــت كه وقتى  ــج يك مطالعه حاكى از آن اس نتاي
ــرفه مى كند، اگر باد در  ــخصى در فضاى بيرون س ش
ــت ذرات ويروس  ــرفه بوزد، ممكن اس همان جهت س
كرونا را سريع تر و تا مسافت بيشترى نسبت به شرايط 
ــه تكنولوژى  آرام جوى پخش كند.متخصصان موسس
بمبئى هند آزمايشاتى انجام دادند كه نشان داد حتى 
ــدود 8 كيلومتر در  ــرعتى در ح ــيم ملايمى با س نس
ــاعت مى تواند پخش ذرات ناشى از سرفه را افزايش  س
ــه اجتماعى را از يك تا  ــد كه در اين صورت فاصل ده
ــه متر، بسته به قدرت سرفه  دو متر به تقريبا دو تا س

بيشتر مى كند.
ــندگان اين مطالعه،  آميت آگراوال، يكى از نويس
ــت دارد كه به  ــن مطالعه از اين جهت اهمي ــت: اي گف
ــاره دارد كه «سرفه  هم جهت  خطر افزايش عفونتى اش
ــت آمده،  ــاس نتايج به دس با باد» ايجاد مى كند.بر اس
ــاى بيرون به  خصوص در  ــه مى كنيم كه در فض توصي
ــتفاده كنيد.با ادامه  ــك اس ــورت وزش باد از ماس ص
ــر ايالات متحده آمريكا،  ــويه دلتا در سراس انتشار س
ــگيرى و كنترل بيمارى ها توصيه كرده اند  مراكز پيش
ــاى داخلى  ــده در فضاه ــينه ش ــه حتى افراد واكس ك
ــن در معرض ويروس و  ــك بزنند تا از قرار گرفت ماس
ــود.راهكارهاى ديگرى مانند  ــال آن جلوگيرى ش انتق
ــر هنگام سرفه  ــرفه كردن در آرنج يا برگرداندن س س
هنوز هم در فضاهاى بيرون بايد رعايت شود تا انتقال 

ويروس كاهش يابد. 

تاثير ويتامين دى در كنترل 
ديابت نوع يك

ايرنا: رئيس مركز تحقيقات اختلالات متابوليك 
ــگاه علوم  ــم دانش ــوم غدد و متابوليس ــگاه عل پژوهش
پزشكى تهران گفت: براساس نتايج مطالعه جديد اين 
ــن دى يكى از عوامل كنترل  مركز تحقيقاتى، ويتامي
ــت.دكتر مريم رزاقى  بهتر بيمارى ديابت نوع يك اس
ــزود: در اين مطالعه بيماران مبتلا به ديابت نوع  آذر اف
ــتر ار 20 نانوگرم در  ــطح ويتامين دى بيش يك با س
ــانى كه كمبود ويتامين دى  ــبت به كس ميلى ليتر نس
ــرى برخوردار بودند.وى  ــتند از كنترل ديابت بهت داش
افزود: از بين 339 بيمار مبتلا به ديابت نوع يك، 192 
ــر، 93 دختر به صورت انتخاب  ــامل 99 پس بيمار ش
تصادفى وارد اين مطالعه شدند كه هموگلوبين اى وان 
 HPLC و ويتامين دى آنها با روش (HbA1C) سى

اندازه گيرى شد. 
ــاس سطح  اين محقق تصريح كرد: بيماران براس
ويتامين دى، خون به چهار گروه كمتر از 10 نانوگرم، 
ــتر از 30  11 تا 20 نانوگرم، 21 تا 30 نانو گرم و بيش
نانوگرم تقسيم شدند و سطح هموگلوبين اى وان سى 
ــاخص كنترل متابوليك در اين گروه  آنان به عنوان ش
ها با يكديگر مقايسه شد. رزاقى آذر يادآور شد: مقدار 
ــك و گروه 2 به  ــى در گروه ي ــن اى وان س هموگلوبي
طور قابل توجهى از گروه 3 و 4 بيشتر بود (بالا بودن 
ــى كنترل بد ديابت  ــى به معن هموگلوبين اى وان س
است) و به عبارتى گروه هاى سوم و چهارم در كنترل 

بيمارى ديابت نوع يك، موفق تر بودند.

نقش مصرف بيش از حد روغن 
ماهى در بروز فيبريلاسيون دهليزى

ــى كند  ــد م ــد تأيي ــه جدي ــك مطالع مهـر: ي
ــت خطر  ــى ممكن اس ــاى روغن ماه ــل ه ــه مكم ك
ــب را افزايش  ــج ضربان قل ــك اختلال راي ــلا به ي ابت
ــاى روزانه از 1 گرم  ــه ويژه هنگامى كه دوزه دهد، ب

بيشتر شود.
ــالم براى قلب  ــه طور كلى ماهى يك غذاى س ب
ــود، اما برخى مطالعات مصرف بيش  ــوب مى ش محس
ــا افزايش خطر  ــول را ب ــكل كپس از حد امُگا 3 به ش
فيبريلاسيون دهليزى، نوعى اختلال شايع تپش قلب، 
مرتبط كرده اند.در فيبريلاسيون دهليزى، حفره هاى 
ــار اختلال  ــاض مؤثر، دچ ــب به جاى انقب ــى قل فوقان
مى شوند. اين وضع خطرى براى جان فرد ندارد، اما با 
گذشت زمان مى تواند منجر به عوارضى مانند نارسايى 

قلبى يا سكته شود.
ــتين آلبرت»، استاد قلب در مركز  دكتر «كريس
ــد: در حالى كه برخى از  ــكى در اين باره مى گوي پزش
ــيون  ــان مى دهد خطر ابتلا به فيبريلاس مطالعات نش
دهليزى در بين مصرف كنندگان امگا 3 افزايش يافته 
است، برخى ديگر چنين نتيجه اى را نشان نمى دهند. 
ــج هفت آزمايش بالينى قبلى كه  در اين مطالعه، نتاي
ــا را آزمايش كرده بودند،  ــاى امگا 3 و مكمل ه داروه
مورد بررسى واقع شدند. در مجموع اين بررسى شامل 
بيش از 81 هزار بيمار بود. در طول دوره مطالعه، 3.6 

درصد دچار فيبريلاسيون دهليزى شده بودند.


