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332 نوع بيمارى نادر 
در ايران تاييد شده است

ــفند روز جهانى بيمارى هاى نادر  مهر: دهم اس
ــور جهان اين روز  ــت كه همزمان بيش از 90 كش اس
ــيس  ــد. در ايران نيز پس از تأس ــن مى گيرن را جش
ــط  ــال 1387 توس بنياد بيمارى هاى نادر ايران، از س
ــاد بيمارى هاى نادر ايران زنده ياد  بنيانگذار فقيد بني
ــتى  ــم گراميداش ــاله مراس دكتر على داوديان، هر س
ــزار مى گردد كه  ــترده بيماران نادر برگ با حضور گس
امسال به دليل خطر اپيدمى بيمارى كرونا و آنفلوانزا 
و آسيب پذيرى بيشتر بيماران نادر به دليل بيمارهاى 

زمينه اى اين مراسم برگزار نشد.
ــت جهانى  ــازمان بهداش ــاس آمارهاى س بر اس
ــادر در كل جهان وجود  ــدود 300 ميليون بيمار ن ح
ــاى نادر اروپا  ــاس اتحاديه بيمارى ه ــر اين اس دارد. ب
ــعار «ما همان 300  ــاد بيمارى هاى نادر نيز ش و بني
ــتيم» را به عنوان شعار رسمى  ميليون بيمار نادر هس
ــال اعلام كرده اند.بنياد بيمارى هاى نادر ايران در  امس
ــند ملى بيمارى هاى  ــال جارى موفق به تدوين س س
ــت و هيئت  ــند در وزارت بهداش ــد كه اين س نادر ش
ــد  ــن جل ــت و همچني ــى اس ــال بررس ــت در ح دول
ــس بيمارى هاى  ــار جلدى اطل ــه چه اول از مجموع
ــاد بيمارى هاى  ــرد. همچنين بني ــر ك ــادر را منتش ن
ــى  ــكى و بررس ــيون هاى پزش نادر با برگزارى كميس
ــامانه  ــاران نادر از طريق س ــالى بيم پرونده هاى ارس
ــاران نادر)  ــده بيم ــى پرون ــت الكترونيك ــبنا (ثب س
ــور تأييد  ــارى نادر را در كش ــا كنون 332 نوع بيم ت

كرده است.

نابودى باكترى هاى عامل 
پوسيدگى دندان با نور

ــوم به ــدى موس ــتارتاپ فنلان ــك اس ايرنـا: ي
ــگاه  ــان دانش ــط محقق ــه توس Koite Health ك
ــينكى راه اندازى شده است،  ــتان هلس آلتو و بيمارس
سيستم جديدى را طراحى كرده كه با استفاده از نور، 
ــيدگى دندان را نابود مى كند.  باكترى هاى عامل پوس
براى استفاده از اين سيستم كهLumoral  نام دارد، 
ــاس به نور به  ــتفاده از مايع حس ابتدا بايد دهان با اس
ــو شود تا ماده حساس به  ــت و ش مدت 30 ثانيه شس
نور آن روى پلاك موجود در دهان را بپوشاند. در واقع 
  streptococcus mutans ــرى ــن ماده به باكت اي
كه عامل تشكيل پلاك است، مى چسبد و اثرى روى 
ــاى مفيد موجود در دهان ندارد.  در مرحله  باكترى ه
بعد يك ابزار كوچك به منظور نوردهى و به مدت 10 
ــرد. پرتوهاى حاصل  ــه بين دندان ها قرار مى گي دقيق
ــط ماده حساس به نور جذب شده و  از اين ابزار توس
يك واكنش زنجيره اى را ايجاد مى كند كه باكترى ها 
ــتگاه علاوه بر پرتوهاى  را هدف قرار مى دهد. اين دس
ــازى  ــور، نور آبى نيز توليد مى كند كه بر نابودس مذك
باكترى ها موثر است. در مرحله پايانى كافى است كه 
ــتفاده از مسواك شسته شوند تا پلاك  دندان ها با اس

موجود روى آن ها از بين برود.  
 

نوشيدن آب آلبالو موجب بهبود 
عملكرد ورزشى مى شود

ــيدن آب آلبالو   مهـر: محققان دريافته اند نوش
ــى كند.مطالعات  ــى كمك م به بهبود عملكرد ورزش
ــكاچوان كانادا نشان مى دهد  ــگاه ساس محققان دانش
ــتقامتى  آلبالو ترش موجب بهبود عملكرد ورزش اس
در بين شركت كنندگان مى شود.«فيليپ چيلى بك»، 
ــت تيم تحقيق، در اين باره مى گويد: «فوايد  سرپرس
ــى قرار گرفت.  ــانتره آلبالو به خوبى مورد بررس كنس
ــود عملكرد كمك  ــرش به بهب ــم آلبالو ت ــا دريافتي م
ــركت  ــنى ش ــن مطالعه ميانگين س ــد.»در اي مى كن
ــركت  ــال بود.اكثر ش ــدگان از 18.6 تا 34.6 س كنن
ــتقامتى از جمله دوچرخه  ــكاران اس كنندگان، ورزش
ــناگرها بودند.بررسى ها نشان  ــوارها، دونده ها و ش س
ــكل آبميوه يا پودر  ــانتره آلبالو به ش داد مصرف كنس
ــكل قابل توجهى موجب بهبود عملكرد ورزشى  به ش
ــاعت قبل از  ــا 1.5 س ــدت 7 روز ت ــتقامتى به م اس

دوچرخه سوارى، شنا يا دويدن مى شود.

نوشيدنى هاى قندى باعث 
افزايش كلسترول مى شوند

ــان مى دهد  ايرنـا: مطالعات جديد محققان نش
مصرف مداوم نوشيدنى هاى شيرين در افراد ميانسال 
و سالمند منجر به افزايش كلسترول و ترى گليسيريد 
ــيدنى هاى  ــود. اكثر افراد بر اين باورند كه نوش مى ش
ــيرين فقط در بروز ديابت نقش دارد، در حالى كه  ش
ــان مى دهد مصرف نوشيدنى هاى قندى  مطالعات نش
در افزايش كلسترول و ترى گليسيريد نيز موثر است.
ــان  ــگاه تافتس در آمريكا نش ــه محققان دانش مطالع
مى دهد بزرگسالانى كه در روز حداقل يك نوشيدنى 
قندى مانند نوشابه، ليموناد و آبميوه مصنوعى مصرف 
ــراى ابتلا به  ــترى ب ــانس بيش مى كنند،  98 درصد ش
ــيريد دارند.كاهش كلسترول  ــترول و ترى گليس كلس
يكى از مهمترين روش هاى جلوگيرى از سخت شدن 
ــترول  ــت. از طرفى كاهش كلس ــاى خونى اس رگ ه
ــداد آن  ــاى خون در رگ ها و انس ــكيل پلاك ه از تش
ــار خون يك  جلوگيرى مى كند و در كنار افزايش فش

روش موثر براى سلامت سيستم قلب و عروق است.

ــگاه علوم  ــتاد اپيدميولوژيست دانش ايسـنا: اس
ــتى با اشاره به بسيج امكانات نظام  پزشكى شهيد بهش
ــتاى پيشگيرى از بيمارى  سلامت و دانشگاه ها در راس
ــرماخودرگى، كرونا ويروس  ــروس، گفت: هر س كروناوي
ــود به  ــت و حتى اگر فرد مبتلا به كرونا ويروس ش نيس
اين معنا نيست كه حتما منجر به مرگ مى شود؛ بلكه 
ــارس و مرس بسيار  ــندگى آن نسبت به س ميزان كش

پايين تر و عوارض آن كمتر است. 
ــز تحقيقات  ــورى - رئيس مرك ــد س ــر حمي دكت
ــاره  ــگيرى از مصدوميت ها با اش ــاى ايمنى و پيش ارتق
ــوابق تاريخى اپيدمى هاى جهانى، نگرانى مردم را  به س
ــمرد و در عين حال دانش و  ــل درك و منطقى برش قاب
ــر را در مقابله با اين بيمارى  ــر در حال حاض تجربه بش
ــاره به تاثير اپيدمى ها بر  ــت. وى با اش قابل قبول دانس
ــايل اقتصادى و روانى گفت: مسلما بسيارى از  روى مس
تعاملات اقتصادى و اجتماعى تحت تاثير اپيدمى ها قرار 
ــب و اصولى با اين موضوع  ــد و اگر برخورد مناس گرفتن
ــكلاتى در جامعه خواهد  ــته باشيم باعث بروز مش نداش

شد.
*ترس عمومى به حل مسئله كمك نمى كند

ــه ترس و  ــا تاكيد بر اينك ــگاه ب ــتاد دانش اين اس
ــت عمومى نه تنها به حل مسئله كمك نمى كند،  وحش
بلكه باعث انتشار بيشتر بيمارى مى شود، گفت: ويروس 
ــل دركى براى  ــب و غريب و غيرقاب ــا پديده عجي كرون
ــكى امروز نيست، همانطور كه در سال هاى  دانش پزش
اخير بسيارى از اپيدمى ها بروز كرده و خاموش شدند و 
برخى اوقات شايد حتى افراد متوجه بروز آنها نشده اند.

*با رويكـردى منطقـى براى خامـوش كردن 
زودتر اپيدمى در تلاشيم

ــرى هيچ وقت  وى با بيان اينكه در طول تاريخ بش
ــليم  ــتى در مقابل بيمارى ها تس ــت و جهان هس طبيع
ــده است، افزود: تلاش امروز ما براى اين كه رويكرد  نش
منطقى ترى در راستاى خاموش كردن زودتر اپيدمى ها 
ــته باشيم، به اين دليل است كه بار ناشى از آنها را  داش

به حداقل ممكن برسانيم.
ــكى شهيد  ــگاه علوم پزش عضو هيئت علمى دانش
بهشتى با اشاره به افزايش تجربيات و دانش پزشكى در 
خصوص درمان كرونا از آغاز شيوع آن در چين تاكنون، 
ــت كه تعداد موارد  گفت: اپيدمى يك بيمارى زمانى اس
ــخص  ــده از آن در يك زمان و مكان  مش ــاهده ش مش
ــتر از موارد مورد انتظار باشد. يعنى اگر انتظار ما از  بيش
ــد حتى يك مورد بروز آن  ــك بيمارى صفر مورد باش ي

نيز مى تواند اپيدمى توليد كند؛ بنابراين معناى اپيدمى 
اين نيست كه تعداد بسيارى از افراد جامعه مبتلا شده 

باشند و مردم نبايد وحشت كنند.
*به نظام سـلامت، جامعه پزشكى و بهداشتى 

كشور اعتماد كنيد
ــده  ــازمان دهى ش ــه اقدامات س ــاره ب وى با اش
ــط در خصوص  ــاى مرتب ــازمان ه ــلامت و س نظام س
ــبختانه نيروهاى تخصصى  ــه با كرونا افزود: خوش مقابل
ــور داريم و از نظر درمانى  ــيار زيادى در كش زبده و بس
ــيده ايم كه بيماران  ــروزه به حدى از خودكفايى رس ام
ــاير كشورها براى درمان به ايران مراجعه  بسيارى از س
مى كنند؛ بنابراين بايد به نظام سلامت، جامعه پزشكى 
ــيم و بى  ــته باش ــورمان اعتماد داش ــتى كش و بهداش

اعتمادى قطعا به نفع مردم و جامعه نيست.
ــگاه گفت: ماهيت بيمارى كرونا  ــتاد دانش اين اس
ــه اين قبيل  ــت ك ــرونده اس ويروس يك اپيدمى پيش
اپيدمى ها تا يك مدت زمان مشخص و تعريف شده اى 
در جامعه افزايش مى يابند و بعد به يك سطح ثابت يا 
ــيده و سپس رو به خاموشى مى روند. سورى  پلاتو رس
ــى چند هفته آينده به  ــان كرد: احتمالا در ط خاطرنش
ــيد  ــيوع بيمارى خواهيم رس مرحله پلاتوى منحنى ش
ــى بيمارى حاصل  ــد كاهش و خاموش ــاءاالله رون و ان ش
ــا در اين مدت  ــه كه رفتار م ــد؛ اما اين نكت خواهد ش
ــيار اهميت دارد و قطعا مهم ترين و  ــد، بس چگونه باش

مناسبت ترين نكته در اين مسير پيشگيرى است.
*توجه جدى به نكات بهداشتى و پيشگيرى

به گفته وى، ويروس كرونا يا كوويد19 جزو دسته 
كروناويروس هاست كه سارس و مرس نيز در آن دسته 
قرار دارند، اما خوشبختانه ميزان كشندگى كرونا نسبت 

به دو بيمارى مذكور كمتر بوده و تبعات و اثرات سوء و 
وخيم بيمارى به شدت آنها نيست. آنچه باعث اهميت 
ــت،  ــترش بيمارى اس ــرعت بالاى گس ــده، س كرونا ش
ــگيرى در كرونا بايد  بنابراين تمهيدات مراقبتى و پيش

جدى تر و حادتر مورد توجه قرار گيرد.
*هر سرماخوردگى، كروناويروس نيست

ــت  ــگيرانه نظير شس وى با ذكر توصيه هاى پيش
ــت ها و پرهيز از مواجهه با مبتلايان  ــوى مكرر دس و ش
ــان كرد: هر سرماخوردگى،  يا افراد مشكوك، خاطرنش
ــلا به كرونا  ــت وحتى اگر فرد مبت ــا ويروس نيس كرون
ــه حتما منجر به  ــت ك ــود، به اين معنا نيس ويروس ش
ــود؛ بلكه خوشبختانه ميزان كشندگى آن  مرگ مى ش
ــيار پايين تر و عوارض آن  نسبت به سارس و مرس بس
ــورى تاكيد كرد كه با اطلاع رسانى به  ــت. س كمتر اس
موقع از طريق رسانه هاى عمومى مى توان بار نگرانى و 
ــت عمومى جامعه را كاهش داد، زيرا اين وحشت  وحش

باعث حادتر شدن موضوع مى شود.
وى با اشاره به اين كه كرونا در حال حاضر واكسن 
ــند كه واكسن هاى موجود  ندارد، گفت: مردم آگاه باش
ــت و ضمنا افرادى  ــازار براى اين نوع بيمارى نيس در ب
ــز نبايد فكر كنند از اين  ــن آنفلوانزا زده اند ني كه واكس
ــگيرى  ــدند؛ بلكه بايد تمهيدات پيش بيمارى مصون ش

را اجرا كنند.
*رفتارهـاى افـراط گونه در پيشـگيرى، مضر 

است
ــگاه گفت: گرچه در هنگام وقوع  ــتاد دانش اين اس
اپيدمى ها رعايت تمهيدات پيشگيرانه بيشتر و جدى تر 
ــن به معناى اختلال در روابط  بايد صورت گيرد، اما اي
ــبت به هم،  ــى اعتمادى افراد نس ــى خانوادگى، ب درون

ــد احتياط ها  ــت، بلكه باي ــدن، نيس ايزوله و منزوى ش
ــود؛ بطور مثال فردى كه با يك بيمار  بيشتر رعايت ش
ــت در صورت مثبت  ــته اس مبتلا به كرونا مواجهه داش
ــدن نداشته باشد،  ــت اگر نياز به بسترى ش ــدن تس ش
ــرد و خودش و  ــك اتاق ايزوله قرار گي ــا بايد در ي قطع
ــبت به رعايت موازين بهداشتى بصورت  اطرافيانش نس

جدى تر اقدام كنند.
ــكى  ــگاه تاكيد كرد: جامعه پزش ــتاد دانش اين اس
ــعى دارند با ارائه توصيه هاى مناسب از  ــتى س و بهداش
شدت نگرانى ها و دغدغه هاى مردم كاسته و با برخورد 
واقع بينانه با اين قضيه، سلامت روان افراد و خانواده ها 
ــت كه اين اپيدمى  ــز تامين كنند. واقعيت اين اس را ني
ــگيرى  ــا رفتارهاى افراط گونه در پيش ــود دارد، ام وج
ــت مثل استفاده افراطى از مواد ضدعفونى  نيز مضر اس

كننده يا ايزوله كردن خود در محيط منزل و ...
*فريب تبليغات سودجويانه و توصيه هاى غير 

علمى را نخوريد
وى به هموطنان توصيه كرد كه از توجه به برخى 
توصيه هاى غيرعلمى و سودجويانه اى كه توسط منابع 
ــوص نحوه درمان  ــمى و فضاى مجازى در خص غيررس
ــود، اجتناب  بيمارى و محصولات مربوطه مطرح مى ش
ــرا هنوز داروى  ــوند. زي ــودجويان نش كرده و بازيچه س
ــى برخى از  خاصى براى درمان كرونا نيامده و اثربخش
ــود از نظر علمى  داروها يا مواد گياهى كه توصيه مى ش

زير سوال است.
سورى افزود: اما به عنوان يك قانون كلى مصرف 
اين داروهاى گياهى مثل چاى گياهى اگر ضررى براى 
ــته باشد و باعث تقويت سيستم ايمنى شود،  افراد نداش
مى تواند مصرف شود اما اين به معناى ممانعت از ابتلا 

به بيمارى نيست.
ــاره به اين كه عمده مبتلايان به كروناى  وى با اش
حاد افراد دچار بيمارى هاى زمينه اى نظير قلبى عروقى، 
ــتم ايمنى بوده اند خاطرنشان كرد:  ديابت، نقص سيس
تمهيدات ايمنى و پيشگيرى بايد در مورد گروه هاى در 
ــالمندان، افراد داراى بيمارى هاى  معرض خطر مثل س
ــتر مورد  ــد و بيش زمينه اى و زنان باردار پر رنگ تر باش
ــكان و  ــه هموطنان و پزش ــورى ب ــه قرار گيرد. س توج
ــرايط كه شاهد  صاحبان مطب ها توصيه كرد در اين ش
ــتيم از انجام اعمال جراحى،  ــيوع بالاى بيمارى هس ش
ــكى و خدمات درمانى غير اضطرارى  خدمات دندانپزش
ــى پرهيز كرده و آنها را به دوران پس از  و غير اورژانس

پيك شيوع بيمارى موكول كنند.

هر سرماخوردگى، كروناويروس نيست

راهى براى درمان
 ضايعات نخاعى

ــات  تحقيق ــج  نتاي
و  ــان  روي ــگران  پژوهش
ــان  نش ــمنان  س ــگاه  دانش
ــتم رهاسازى  مى دهد سيس
مى تواند  ــى  داروي ــى  دوتاي
باعث بهبود ضايعات نخاعى 
شود. وقتى آسيبى به نخاع 
ــه  ناحي در  ــود،  مى ش وارد 
ــاى  واكنش ه ــده  صدمه دي
ــك و التهابى اتفاق  پاتولوژي

ــارى و تحليل  ــر به ايجاد محيط مه ــد كه منج مى افت
ــود و در نهايت ناتوانى حركتى  رفتن آكسون ها مى ش
ــتفاده از درمان هاى  ايجاد مى كند. به همين علت، اس
ــيب را هدف قرار  ــه جنبه هاى مختلف آس تركيبى ك
مى دهند موثرتر از درمان هايى است كه تنها بازسازى 

بافت ناحيه آسيب ديده را تسهيل مى كنند.
به منظور توسعه درمان هاى تركيبى، دكتر سحر 
ــش، زهرا نمازى و  ــر محمد صادق نوربخ كيانى، دكت
ــگاه رويان و دانشگاه سمنان،  ــان در پژوهش همكارانش
ــى را طراحى كردند  ــتم رهاكننده داروى دوتاي سيس
ــى در حيوان مدل  ــم ضايعات نخاع ــه با هدف ترمي ك
ــلول هاى عصبى  ــگاهى يك داروى محافظ س آزمايش
(مينوسايكلين هايدروكلرايد) و يك داروى ترميم كننده 
بافت عصبى (پاكليتاكسل) را رهاسازى مى كرد. بدين 
منظور دارو  هاى نام   برده درون كپسول هايى از جنس 
ــازگار با محيط   هاى زيستى (آلژينات و  پلى مرهاى س
ــدند. سپس كپسول هاى حاوى  PLGA) قرار داده ش
ــر دو نوع دارو يا يكى از آنان به محل ضايعه نخاعى  ه
ــد.نتايج اين  ــگاهى تزريق ش ــوان مدل آزمايش در حي
ــان داد، استفاده هم  زمان از دو دارو ظرف  پژوهش نش
ــود و پس از  ــت روز منجر به كاهش التهاب مى ش هف
ــازى  ــكار و افزايش بازس ــدن بافت اس 28 روز كم ش

سلول هاى عصبى قابل مشاهده است.

منشاء بيمارى پاركينسون
از روده ها است

مهر: تحقيق جديد بر روى موش ها نشان مى دهد 
كه عامل بيمارى پاركينسون از روده ها نشئت گرفته 

و به سمت مغز حركت مى كند. 
ــه  ــان مؤسس ــرگ محقق ــس از م ــات پ معاين
ــراد مبتلا به  ــر روى مغز اف ــا ب ــوژى كاليفرني تكنول
ــلول هاى مغزى اين  ــان مى دهد س ــون نش پاركينس
ــتند مملو از  ــئول كنترل حركت هس بيماران كه مس
 alpha-synuclein انباشتى از پروتئينى موسوم به
ــان در مطالعه بر روى موش ها، توده هاى  بودند.محقق
ــه نورون هاى روده تزريق  alpha-synuclein را ب
ــا مى توانند با حركت  ــد اين توده ه ــد و دريافتن كردن
ــمت مغز، بر نورون هاى مغز تأثير گذارند.  كردن به س
ــت.به طورطبيعى  ــن اس ــته به س اما اين فرايند وابس
ــه قادر به  ــد مى كنند ك ــاى را تولي ــا آنزيم ه موش ه
ــن، آنها  ــتند اما با افزايش س ــه اين توده ها هس تجزي
اين توانايى شأن را از دست مى دهند از اينرو مى توان 
ــر بيماران مبتلا به  ــيد كه چرا اكث به اين نتيجه رس
پاركينسون، افراد مسن هستند.محققان نشان دادند 
كه تزريق ناقل هاى تحويل سيستميك حامل ژنهايى 
كدگذارى كننده اين آنزيم به موش ها، به بهبود برخى 
ــب روده  از توده ها و تا حدودى ترميم عملكرد مناس
كمك مى كند.«كالين چاليز»، سرپرست تيم تحقيق، 
ــب واگ، رابط فيزيكى  ــاره مى گويد: «عص ــن ب در اي
ــت. اگر اين  بين نورون هاى روده و نورون هاى مغز اس
ــيب رسان ابتدا از نورون هاى  توده هاى پروتئينى آس
ــئت گيرند، در آينده امكان تشخيص زودتر  روده نش

بيمارى پاركينسون وجود خواهد داشت.»

توسعه اولين حسگر كورتيزول 
نظارت بر استرس 

ــه فناورى كاليفرنيا  ايسنا: پژوهشگران موسس
ــاب كورتيزول  ــك ردي ــعه ي ــه توس ــق ب ــرا موف اخي
غيرتهاجمى شده اند كه توسط آن مى توانند به راحتى 
ــطح استرس و شرايط روحى افراد نظارت كنند. بر س

استرسى كه به دليل برخى شرايط روحى در ما ايجاد 
ــود، اگر متوقف نشود مى تواند سبب افسردگى،  مى ش
اضطراب و اختلال استرس پس از آسيب روانى شود. 
ــطح كورتيزول كه يك هورمون استروئيدى است،  س
ــرات در وضع روانى فرد دارد  ــاط نزديكى با تغيي ارتب
ــراى اندازه گيرى  ــب ب ــش خون راهى مناس و آزماي

كورتيزول بدن افراد است.
ــه فناورى كاليفرنيا  ــگران موسس اكنون پژوهش
ــانتر براى اندازه گيرى سطح كورتيزول بدن  راهى آس
ــعه يك  ــداع كرده اند. محققان موفق به توس ــراد اب اف
ــده اند كه مى تواند  ــيدنى غيرتهاجمى ش حسگر پوش
ــطح كورتيزول را مستقيماً از عرق پوست  تغييرات س
ــخيص دهد.حسگر مذكور از گرافين ساخته  افراد تش
شده است، لايه اى از كربن كه تنها يك لايه ضخامت 
دارد و به يك ساختار سه بعدى كه داراى سوراخ هاى 
ــر خود است، تبديل مى شود. اين منافذ  ريز در سراس
حاوى آنتى بادى هاى كورتيزول هستند و هنگامى كه 
ــد، به كورتيزول متصل مى شوند  عرق به آنها مى رس
ــه صورت  ــگر ب ــط حس ــت كه توس و اين چيزى اس

الكترونيكى قابل تشخيص است.

ــت، ضمن تاكيد  ايسـنا: معاون تعالى دفتر طب ايرانى وزارت بهداش
ــرى از انتقال بيمارى هاى واگير، به  ــتى براى جلوگي بر رعايت نكات بهداش
ــتم ايمنى  ــنتى براى تقويت سيس ــاى موضعى و خوراكى طب س توصيه ه

بدن پرداخت.
دكتر عليرضا عباسيان گفت: براى تامين چند هدف از جمله افزايش 
ــد مخاطى راه هاى تنفسى، تقويت ريه، قلب و سيستم عصبى،  مقاومت س
ــتى روانى در برابر بيم و  بهبود ايمنى عمومى بدن و افزايش تاب آورى زيس
هراس ابتلا به كروناويروس توصيه هاى ساده، ارزان و در دسترس مى توانند 
ــت همه افراد مواردى كه ذكر مى شود را اجرا  ــند. البته، لازم نيس موثر باش
ــان برخى از  ــته به شرايط ش ــت به فراخور حال و بس ــد، بلكه بهتر اس كنن

توصيه ها را انتخاب كرده و به آن عمل كنند.

ــتفاده از برخى مواد به صورت موضعى مى تواند  وى با بيان اينكه اس
نقش موثرى ايفا كند، خاطرنشان كرد: استفاده از روغن سياه دانه به صورت 
ــتفاده از  ــد. همچنين اس موضعى در داخل بينى مى تواند كمك كننده باش
ــطوخودوس تاثير  ــى مانند بخور بابونه، مرزنجوش و يا اس بخورهاى گياه

بسزايى در تقويت سيستم ايمنى بدن دارد.
ــنتى همچنين ادامه داد: براى كاهش اضطراب  اين متخصص طب س
ناشى از اخبار موجود در مورد كرونا ويروس نيز انجام دم و بازدم عميق و 
ــت؛ اين بوها مانند بوى  ــاق بوهاى خنك براى قلب و مغز مقوى اس استنش

طبيعى پرتقال، به، ليمو، گلاب و خيار است.
ــل و ژل  ــخنان خود مصرف مختصرى تركيب عس ــه س وى در خاتم
رويالِ با كيفيت در حد روزانه يك تا دو قاشق چاى خورى براى افراد سالم 

را موثر دانست و تصريح كرد: البته در بيماران نيز حسب نظر پزشك معالج 
و رعايت ساير شرايط، مصرف اين مواد مى تواند مفيد باشد.

توصيه هاى طب ايرانى براى كاهش اضطراب از كرونا

ايسنا: مديرعامل بنياد بيمارى هاى نادر ضمن توصيه به اين بيماران 
ــتانه روز جهانى بيمارى هاى  ــگيرى از ابتلا به كروناويروس، در آس در پيش
ــال بنياد  ــور امس ــطح كش ــيوع ويروس كرونا در س نادر، گفت: به علت ش

بيمارى هاى نادر جشنى براى اين روز برگزار نخواهد كرد.
ــانى مى تواند يكى  دكتر حميدرضا ادراكى، با بيان اينكه تجمعات انس
ــد، گفت: به همين  از عوامل انتقال كروناويروس از فردى به فرد ديگر باش
دليل بر خلاف سنت ساليان گذشته، امسال بنياد بيمارى هاى نادر جشنى 

به مناسبت روز جهانى بيمارى هاى نادر برگزار نخواهد كرد.
ــه با بيان اينكه برخى بيماران نادر داراى بيمارى با نقص  وى در ادام
ــتم ايمنى بدن هستند، تصريح كرد: از اين رو ممكن است حتى يك  سيس
سرماخوردگى ساده كه افراد عادى به راحتى دوره آن را مى گذرانند، براى 
ــترده شود. موضوع اپيدمى كرونا يا  اين بيماران تبديل به عفونت هاى گس
ديگر ويروس ها براى بيماران نادر بسيار حساس تر و نگران كننده تر خواهد 

بود.
ــادر در خصوص  ــه بيماران ن ــه آموزش ب ــد بر لزوم ارائ ــا تاكي وى ب
ــى، از طريق  ــه صورت تلفن ــن آموزش ها ب ــار كرد: اي ــروس، اظه كروناوي
ــاپى  ــته نيز وركش ــود. طى روزهاى گذش ــام مى ش ــاد و... انج ــايت بني س
ــورى موثر به انها  ــد تا آموزش حض ــراى اين عزيزان برگزار ش ــورى ب حض

ارائه شود.
ــمرد: بيماران نادر بايد  ادراكى برخى از اين توصيه ها را اين گونه برش
ــد، البته نمى توان توقع  ــان مربوط به خود و مجزا از سايرين باش وسايل ش
داشت از هر وسيله اى چند عدد در منزل باشد تا در اختيار هر فرد به طور 
ــايل مشترك  ــتى از وس مجزا قرار گيرد، اما مى توان با رعايت نكات بهداش

ــتفاده كرد. به عنوان مثال هنگام استفاده از موس كامپيوتر در صورتى  اس
كه ماده ضدعفونى كننده در اختيار نداشتند از دستمال كاغذى براى نگه 

داشتن آن استفاده كنند.
وى افزود: خودكار مشترك در اماكن عمومى مانند بانك ها، كليدهاى 
ــن و خاموش كننده برق، دكمه آسانسور و... همگى از جمله مواردى  روش
ــتند كه افراد متعددى با آن تماس داشتند و نقاط آلوده اى به حساب  هس
ــت اما، بيماران نادر  مى آيند. رعايت نكات فوق براى تمام افراد ضرورى اس
از آنجايى كه سيستم ايمنى ضعيف ترى دارند بايد بيش از سايرين رعايت 
ــتم  كنند. مديرعامل بنياد بيمارى هاى نادر به نقش تغذيه در تقويت سيس
ــبزيجات تازه بسيار  ــتفاده از ميوه و س ــاره كرد و گفت: اس ايمنى بدن اش

موثر خواهد بود.
ــته مانند مترو،  ــر بس ــه افزود: حضور در محيط هاى س وى در خاتم
ــود.  ــه هيچ عنوان توصيه نمى ش ــينما و... ب ــالن هاى تئاتر، س اتوبوس، س
پيشنهاد مى كنيم از وسايل نقليه شخصى يا تاكسى هاى اينترنتى استفاده 
ــت ها، صورت و بينى و  ــوى دس كنند. رعايت اين نكات به همراه شست وش

همچنين قرقره آب نمك، تا گذر از پيك بيمارى بسيار موثر خواهد بود.

چگونه از كروناويروس در امان بمانيم
ــار  مهمترين نكته براى جلوگيرى از ابتلا و انتش
كرونا ويروس توجه به بهداشت فردى با رعايت مواردى 
ــت و شوى مداوم دست ها و خوددارى از  همچون شس

دست دادن و روبوسى است. 
ــواده كرونا  ــدى از خان ــوع جدي ــد 19"، ن "كويي
ــان و حيوان ها مشترك و  ــت كه بين انس ويروس هاس
ــا اين ويروس  ــت. منش با بيمارى زايى بالايى همراه اس
ــان» چين بوده و تا كنون هزاران نفر را در چين  «ووه
ــه ايران مبتلا  ــورهاى جهان از جمل ــيارى از كش و بس

كرده است.
*علائم ابتلا

ــه،  ــم ابتلا به اين ويروس، عطس ــن علاي مهمتري
ــتفراغ،  ــردرد، تهوع، اس ــى، س ــزش بين ــرفه، آبري س
ــت. اين ويروس با  ــكلات تنفسى و تنگى نفس اس مش
ــانى، عطسه و سرفه، تماس با اشيا، سطح و  تماس انس

حيوانات آلوده انتقال مى يابد.
ــى از واگيردارترين ويروس هاى  اين ويروس يك
ــت، به همين خاطر رعايت بهداشت  چند دهه اخير اس
ــا آن ضرورى  ــتى براى مقابله ب ــردى و نكات بهداش ف

است.
*توصيه هاى بهداشتى

براى جلوگيرى از ابتلا به اين ويروس، دست هاى 
ــوينده پاكيزه  ــو با مواد ش ــت و ش خود را مدام با شس
نگه داريد و از دست دادن و روبوسى بپرهيزيد. هنگام 
عطسه و سرفه صورت خود را با دستمال يكبار مصرف 
ــتمال در اختيار نداريد با بازوها و  ــانيد؛ اگر دس بپوش
ــانيد و از كف  ــوى صورت تان را بپوش ــل آرنج جل داخ
ــتفاده نكنيد.پس از  ــوان اس ــت هايتان به هيچ عن دس
ــتمال يكبار مصرف آن را سريعا داخل  استفاده از دس

سطل زباله بيندازيد.
ــى بپرهيزيد و از  ــات خيابان ــا حيوان ــاس ب از تم

مصرف غذاهاى خيابانى و روباز خوددارى كنيد.
از تماس دست هاى آلوده خود به چشمان، بينى 

و دهان تان بپرهيزيد.
اگر بيمار هستيد حتما در خانه بمانيد.

ــت فردى و رعايت  ــن بيمارى با رعايت بهداش اي
نكات بهداشتى قابل پيشگيرى است؛ نسبت به آموزش 
نكات بهداشتى به كودكان و اطرافيان خود اقدام كنيد.

خواب كافى اضطراب را كاهش مى دهد

ــگاه ايالتى ميشيگان   ايرنا: مطالعات محققان دانش
ــبانه علاوه بر  ــان مى دهد، خواب كافى و باكيفيت ش نش
ــود، اضطراب  ــرفت تحصيلى مى ش ــب پيش ــه موج اينك

اجتماعى نوجوانان را كاهش مى دهد.
ــى مضرات كم خوابى از جمله افزايش  مطالعات قبل
ــل چاقى و اضافه  ــال بيمارى هاى متابوليك از قبي احتم
ــردگى را ثابت  وزن،  ديابت، كاهش حافظه و افزايش افس
ــت.مطالعات جديد محققان دانشگاه ميشيگان  كرده اس
ــان مى دهد، خواب كافى و باكيفيت شبانه نوجوانان  نش
را براى مشكلات و چالش هاى اجتماعى آماده مى كند و 

باعث مى شود اضطراب اجتماعى آنان كاهش يابد.
ــه  ــى ك ــت نوجوانان ــده اس ــه آم ــن مطالع در اي

ــور موثرتر حل  ــكلات را به ط ــى دارند، مش ــواب كاف خ
ــرى دارند.  ــلات اجتماعى بهت ــا افراد تعام ــد و ب مى كنن
اين كودكان به راحتى مى توانند با مشكلات مواجه شده 
در مدرسه و اجتماع كنار بيايند و در جمع هاى دوستانه 

شركت كنند.
خواب كافى يكى از عواملى است كه تاثير تغييرات 
ــل مى كند.پرهيز از وعده  ــى دوران بلوغ را تعدي هورمون
ــام، كاهش مصرف كافئين، حذف تجهيزات  ــنگين ش س
ــمند و تبلت از اتاق خواب،  كامپيوترى مانند تلفن هوش
ــواب، تاريك كردن كامل اتاق  ــرم قبل از خ دوش آب ول
ــواب كاملا  ــواب و لباس خ ــتفاده از رختخ ــواب، اس خ
ــز از خواب طولانى در  ــه اى، تنظيم دماى اتاق، پرهي پنب
ــخص، پرهيز از مصرف  ــتفاده از زمان خواب مش روز،  اس
ــكل، فعاليت بدنى  ــواب، پرهيز از دخانيات و ال قرص خ
ــى  ــتفاده از رايحه گياهان آرامش  بخش در طول روز، اس
ــطوخودوس در اتاق خواب، مصرف غذاى سالم،  چون اس
ــب، تميز نگه داشتن اتاق خواب  ــتفاده از تشك مناس اس
ــيقى ملايم از جمله  و نفس عميق و گوش دادن به موس

مهمترين موارد مقابله با اختلال خواب هستند.

دستيابى به راهكارى موثر براى درمان آسم
ــك پروتئين در  ــش حياتى ي  ايرنـا: محققان نق
درمان آسم را كشف كردند. اين دستاورد مى تواند منجر 

به توسعه روش هاى درمانى جديد براى آسم شود.
اين پروتئين Caspase-11نام دارد و نقش آن در 

ــناخته بود. اين پروتئين نقش  بيمارى آسم تاكنون ناش
مهمى در دفاع از باكترى ها دارد.

ــات جديد محققان كالج ترينيتى در دوبلين  مطالع
نشان مى دهد زمانى كه اين پروتئين بيش فعال مى شود، 

ــيب زايى بوجود مى آورد و منجر  واكنش هاى التهابى آس
به واكنش هاى آلرژيك در بيماران مبتلا به آسم مى شود.

ــلول ها مى شود. زمانى  اين پروتئين باعث مرگ س
ــود،  ــد، محتويات آنان آزاد مى ش ــلول ها مى ميرن كه س

ــث التهاب  ــد و باع ــك مى كن ــدن را تحري ــاى ب بافت ه
ــود. محققان معتقدند اين دستاورد مى تواند منجر  مى ش
ــود كه اين پروتئين را هدف قرار  به توسعه داروهايى ش

مى دهند و قادر به درمان و كنترل آسم هستند.

توصيه هاى كرونايى به بيماران «نادر»


