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 ما می دانیم ویتامین های C ، D  و زینک 
می توانند در تقویت سیستم ایمنی موثر و مفید 
باشند و در پیشگیری از ابتلا به نوع شدید کرونا 
و درمان سریع تر کرونا کمک کننده باشند، اما 
مصرف خودسرانه ویتامین ها اکیدا ممنوع است 
و باید توسط پزشک تجویز شود و در غیر این 
صورت می تواند عوارض زیادی را به دنبال داشته 
باشد. خیلی اوقات مردم بر این باور هستند که 
مصرف ویتامین های محلول در آب بی عارضه 
است و مشکلی ندارد در صورتی که مصرف 
بی رویه  ویتامین C در بیماران مبتلا به مشکلات 
کلیوی و گوارشی می تواند بسیار مضر باشد و 
باعث تشدید مشکلات آنها شود. مصرف بی رویه 
  D ،E ،K ،A ویتامین های محلول در چربی مانند
می تواند مشکلات و عوارض جانبی فراوانی را 
به دنبال داشته باشد و با توجه به باور غلطی که 
در بین آحاد جامعه در مورد کم بودن ویتامین 
D در تمام ایرانی ها وجود دارد، افراد هشدارها 
در مورد عدم مصرف خودسرانه این ویتامین را 
جدی نگرفته و در نتیجه با مصرف بسیار زیاد 
دچار مشکلات کبدی می شوند. در حالی که 
بیماران باید با مراجعه به پزشک و آزمایش خون، 
میزان کمبود ویتامین خود را متوجه شوند و با 
مصرف میزان مناسب ویتامین ها از بروز عوارض 
ناشی از مصرف بیش از حد جلوگیری کنند. 
مصرف داروهای گیاهی به همراه داروهای 
ضدانعقاد و یا رقیق کننده خون ممکن است 
تداخل ایجاد کند. همچنین مصرف بی رویه 
آنها می تواند باعث عوارض جانبی شدیدی از 
قبیل تشدید استرس، بی خوابی و ایجاد علائم 
حساسیت مانند خارش بدن شود به همین 
دلیل است ضروری است برای مصرف صحیح 
اینگونه داروها و بررسی هرگونه تداخل احتمالی 
به پزشک متخصص طب سنتی مراجعه کنند. 
افراد سالم می توانند با مصرف روزانه چند واحد 
میوه و سبزیجات ویتامین های مورد نیاز خود را 

دریافت کنند.
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  1- نوعی مار- شــهری در اســتان اصفهــــــان 
2- تکیه کلام درویش- کشــتارگاه- جمع زاویه 3- نزد 
ایرانیان اســت و بس- یارغم- ضربه فنی درکشــتی- 
ظــرف خمیردندان 4- خیــالات- مخالف- گذشــتن 
5- خویشــاوندازدواجی- جرعه- یکــی را چند تا کند! 
6- گویی وپنــداری- درآمدها 7- مهاجرت- دشــمن 
سرســخت- پنبــه پاک نشــده-  کشــوری آفریقایی 
8- اعتباروآبــرو- برتری- حنا 9- گندگیاه- نت ســوم 
موســیقی- مــکان- از شــهرهای آذربایجان شــرقی 
10- زهرکشــنده- نخســتین 11- تکیه دادن- ســال 
ترکی- رشته کوهی در کشــورمان 12-  نوعی زردآلوی 
وحشی- خودروساز چینی- افسرارشـــد در ارتـــش 
13- ســخن  نیش دار- معــادل 12 ماه- زمین شــوی 
دســته دار- حرف چهاردهم الفبای یونانی 14- حواری 
خائن- ماشین نویسی- زنده شدن مردگان 15- بیمار- 

تری
 

1- فضاوآسمان- این ویتامین در تولید ســلول ها نقش دارد 2- چراغ دریایی- شگفتی- پایان 
3- فیلمی از علی ژکان- گل خشک شــده 4- خدای درویش- جزوکوچک ماده- ستاره دنباله دار- 
تنبل  جالیزی 5-  دو نفر که سن مشترک دارند- بهره مند- ازغذاهای ایرانی 6- جمع امت- لنگرگاه- 
پروانه ماشین وهواپیما 7- خاک سفالگری- سوره 78 قرآن کریم- جنگ شتر- پیروز 8- رشته کوهی 
در آسیای مرکزی- پیام آسمانی- نوعی آش محلی سنندج 9- برده فروش- از نمازهای یومیه- لایه 
سوراخ شــده جوزمین- حرف گزینش 10-  ســوغات زنجان- سخن درگوشــی- چاق خودمانی 
11- پروفسور حیوانات- صاف وگوارا- حساسیت 12- مرگامرگي ستور- بیماری برََص-  خجسته - 
دنباله روی سوزن 13- جاویدوپایدار- ســریالی از کمال تبریزی 14- ازعلائم نگارشی- قسمتی از 

درخت- خبرچین 15- آزمایشگاه- شجاعت داشتن

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ارتباط »آرتروز« با میکروبیوم های رودهارتباط مصرف »گوشت« با M.S بیماری روانی و افزایش مرگ »قلبی« 
محققان می گویند افراد مبتلا به بیماری های روانی مانند افسردگی 
بیشتر در معرض خطر مرگ ناشی از دیابت، بیماری های قلبی وعروقی و 
بیماری های مزمن ریوی هستند. محققان از سوابق الکترونیکی سلامت برای 
بررسی بیش از یک میلیون نفر که با این بیماری ها تشخیص داده شده بودند، 
استفاده کردند. آنها گزارش دادند که بیش از 7 درصد از شرکت کنندگان 
به دلایل مختلف در طی 5 سال جان خود را از دست دادند و کمتر از یک 
درصد به دلیل خودکشی جان خود را از دست دادند. آنها متوجه شدند که این 
میزان برای شرکت کنندگان مبتلا به بیماری های روانی بیش از 2 برابر است. 

مطالعات نشان می دهد خوردن گوشت بیشتر و بروز تغییرات در خون، 
 M.S .مرتبط هستند M.S سیستم ایمنی و اکولوژی روده همگی با علائم بدتر
یک بیماری خودایمنی است. در این بیماری بدن به پوشش عایقی اطراف 
اعصاب خود حمله می کند. هنگامی که پوشش عایقی به اندازه کافی آسیب 
می بیند، اعصاب مانند سیم هایی با عایق فرسوده بد کار می کنند. اما آنچه در 
وهله اول بدن را به حمله به عایق در سیستم عصبی تحریک می کند ناشناخته 
است. باکتری هایی که در روده زندگی می کنند می توانند بر سیستم ایمنی 
تاثیر بگذارند و آنچه می خوریم می تواند بر باکتری های روده ما تاثیر بگذارد. 

محققان به ارتباط بین میکروبیوم های روده و بیماری های التهابی مزمن 
مانند آرتروز پی برده اند. محققان کشف کردند پروتئینی که در روده وجود 
دارد بر روی میکروبیوم ها اثر می گذارد و باعث تشکیل مولکول هایی می شود 
که علائم این بیماری ها را تشدید می کنند. دکتر »اریک.بولارد«، می گوید: 
»این پروتئین در سایر نقاط بدن، به ویژه در روده شناسایی شد.« وی افزود: 
»این ماده دارای فعالیت ضدباکتریایی است. این پروتئین با غشای سلول های 
انسانی تعامل کمی دارد، اما میل ترکیبی بالایی با غشاهای باکتری دارد. به این 
غشاها متصل می شود و آنها را می شکافد و مولکول های کوچکی آزاد می کند.« 

خطر»اُمیکرون«درکمینواکسننزدهها
رئیس مرکز تحقیقات ویروس شناسی دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی گفت: بیش ترین ابتلا  و مرگ های کرونایی 
ناشی از ابتلا به امُیکرون در واکسن نزده ها گزارش شده است. 
دکتر علیرضا ناجی، یکی از اصلی ترین دلایل تفاوت گردش 
سویه جدید کرونا در کشورما با کشورهای اروپایی و آمریکایی 
را فاصله زیاد واکسیناسیون علیه کرونا دانست و اظهارکرد: 
واکسیناسیون سراسری در کشور ما به تازگی انجام شده است 
در صورتی که در کشورهای اروپایی و آمریکایی فاصله بین دو 
دوز واکسن بیشتر است. وی با بیان اینکه تفاوت زیادی به لحاظ 
درصد واکسیناسیون در برابر کرونا در بین جوامع مختلف وجود 
دارد، خاطرنشان کرد: در کشور ما تعداد بالاتری از افراد جامعه 
در برابر کرونا واکسینه شده اند. عبور از دو پیک سهمگین کرونا 
در کشور یکی دیگر از عواملی بود که دکتر ناجی به آن اشاره کرد 
و افزود: به نظر می رسد ایمنی طبیعی حاصل شده از پیک چهارم 
و پنجم نیز در کاهش آمار مبتلایان کرونایی در کشور اثرگذار 
بوده است. ناجی با تاکید بر اینکه باید واکسینه شدن عمومی در 
دستور کار باشد، خاطرنشان کرد: ممکن است بعداز گذشت 
بازه زمانی سطح ایمنی در برابر ویروس کاهش یابد؛ بنابراین 
دریافت دوزیادآور واکسن کرونا ضرورت دارد. این استاد دانشگاه 
هشدارداد: امکان ایجاد موج جدید کرونا در کشور همچنان 
وجود دارد، تا زمانی که در کشور افرادی در برابر کرونا واکسینه 
نشده باشند، امکان موارد جدید ابتلا وجود دارد. رئیس مرکز 
تحقیقات ویروس شناسی دانشگاه با اشاره به سرایت پذیری و 
قدرت انتقال بالای سویه امیکرون توضیح داد: گریز از ایمنی 
یکی از مهم ترین شاخص های این ویروس است؛ بنابراین اکیدا 
توصیه می شود در برابر سویه های جدید ویروس با دریافت دوز 
بوستر به قطع زنجیره انتقال ویروس کمک کنیم. به گفته عضو 
هیات علمی دانشگاه، تا زمانی که کووید19 در دنیا ریشه کن 
نشده، خطر شیوع گسترده همه جوامع را تهدید می کند. ناجی 
با اشاره به خصوصیات کرونا عنوان کرد: کرونا از زمان شیوع تا به 
امروز دنیا را با شگفتی های متعددی مواجه کرده است؛ بنابراین 
باید با رعایت پروتکل های بهداشتی و واکسیناسیون عمومی 
خصوصا دوزیادآور، به ایمنی نسبی دست یابیم. وی در ادامه 
با اشاره به اینکه پیشگیری از عوارض احتمالی دوزیادآور کرونا 
تقاوت چندانی با نوبت های قبلی ندارد، گفت: هر لحظه بعداز 
دریافت واکسن کرونا ممکن است به امیکرون مبتلا شویم؛ چرا 
که یکی از مهم ترین خصوصیات امیکرون ایمنی گریزی است. 
این ویروس شناس تاکیدکرد: طبق مطالعات جدید افرادی که در 
برابر کرونا واکسینه شده اند به میزان قابل توجهی در برابر سویه 
امیکرون با بیماری زایی و مرگ ومیر کمتری مواجه می شوند. وی 
اظهارکرد: بیش ترین مبتلایان و مرگ های کرونایی ناشی از ابتلا 

به امیکرون در واکسن نزده ها گزارش شده است. 
  اهمیت واکسیناسیون کودکان

ناجی درباره اهمیت واکسیناسیون در کودکان پنج تا 
11 ساله نیز توضیح داد: در کشور ما نیز واکسن سینوفارم و 
پاستووک که محصول مشترک ایران و کوباست مجوز استفاده 
در این گروه سنی را دارد. وی درباره دوزچهارم واکسن کرونا 
نیز گفت: این موضوع که چند دوزدیگر واکسن کووید باید 
مورد استفاده قرار گیرد به عملکرد کرونا و چرخش ویروس 
برمی گردد؛ چرا که ایمنی حاصل از واکسن ها ایمنی همیشگی 
نیست. بنابر اعلام روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی، وی ادامه داد: در حال حاضر دوزچهارم برای تمام 
افرادی که سیستم ایمنی ضعیفی دارند توصیه می شوند. ناجی 
درباره تفاوت درمان مبتلایان به سویه امیکرون با سویه های 
دیگر ویروس توضیح داد: درمان کرونا وابسته به علامت های 
بالینی و شواهدی است که با نظر پزشک انجام می شود، این 
علامت ها به سه دسته خفیف، متوسط و شدید تقسیم بندی 

می شوند و درمان ها هم متعاقبا با نحوه ابتلا متفاوت است. 

عمــود ی افقــی  

بهارهساداتیوسفثانی
متخصصسمشناسی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

خواب بخشی جدانشدنی از مفهوم سلامتی به شمار می رود. درواقع خواب کافی و باکیفیت نه تنها از عملکرد سالم مغز پشتیبانی می کند بلکه باعث می شود در طول 
روز هوشیارتر و متمرکزتر شویم. زمانی که خواب هستیم، بدن به طور خودکار به مغز استراحت می دهد. ماهیچه ها فرصتی دوباره برای بازیابی انرژی خود می یابند 
و سلول ها و رگ های خونی آسیب دیده هم ترمیم می شوند. اگر شما هم برای داشتن خواب شبانه باکیفیت با چالش های مختلفی روبه رو هستید، ممکن است این 
سوال برایتان پیش بیاید که چگونه می توانم کیفیت خواب خود را بهبود دهم؟. در ادامه چند مورد از موادغذایی موثر معرفی می شوند که بر خواب تاثیر مثبت دارند: 

چای بابونه حاوی آنتی اکسیدان آپیژنین است 
که به گیرنده های خاصی در مغز متصل می شود و 

ممکن است در ادامه سبب خواب آلودگی شود. 

موز منبع خوبی از منیزیم است که می تواند با 
شل کردن ماهیچه ها به خواب راحت شبانه کمک کند. 

چای بابونه موز

آب آلبالو دارای غلظت بالاتر از حد متوسط 
ملاتونین است. ملاتونین هم هورمونی است که به 

خواب سالم کمک می کند. 

بادام منبع عالی منیزیم و هورمون ملاتونین 
است. ملاتونین ساعت داخلی بدن را تنظیم می کند 

و به آن سیگنال می دهد تا برای خواب آماده شود. 

آب آلبالو بادام

»خواب« بهتر با این خوراکی ها

نکتـــه
دریافتآنزیمهایگوارشیبیشترازرژیمغذایی

آنزیم های گوارشی می توانند به تسکیـــن سوزش ســردل، 
رفلاکس اسیدمعده، کندی عملکرد روده و اسهال کمک کنند. 
یک بدن متعادل به آنزیم های گوارشی مکمل نیاز ندارد؛ زیرا به 
خودی خود آنها را تولید می کند. اما آنزیم های مکمل به برخی از افراد 
کمک می کند تا از موادغذایی مصرفی بهتر به موادمغذی دسترسی 
پیدا کند؛ به خصوص اگر کسی از ناراحتی های گوارشی رنج می برد. در 
این گزارش نکاتی بیان شده است که به جای مصرف مکمل، با تغییر 
شیوه زندگی و رژیم غذایی می توان آنزیم های گوارشی بیشتری از مواد 
غذایی دریافت کرد. برای دریافت آنزیم های بیشتر گنجاندن مصرف 
سبزیجات و میوه ها به  صورت خام در رژیم غذایی بسیار حائز اهمیت 
است؛ چرا که آنها سرشار از آنزیم هستند. همچنین جوانه دانه  غلات 
و حبوبات حاوی غنی ترین آنزیم ها هستند؛ زیرا فرآیند جوانه زدن 
خود باعث افزایش میزان آنزیم ها می شود. میوه ها و سبزیجات 
حاوی آنزیم های زیادی هستند که این آنزیم ها می توانند از ابتلا به 
بیماری پیشگیری کنند. افزایش مصرف غذاهای خام به ویژه میوه ها و 
سبزیجات می تواند به پاکسازی دستگاه گوارشی و بهبود هضم کمک 
کند؛ زیرا آنها حاوی مقادیر زیادی فیبر، آنتی اکسیدان  و موادمغذی 
گیاهی هستند. از آنجا که بسیاری از آنزیم ها در دمای بیشتر از 115 
درجه فارنهایت )46 درجه سانتی گراد( از بین می روند، بهتر است 
میوه  و سبزیجات را به صورت خام استفاده کرد تا بیش ترین فایده را 
داشته باشید. به طورکلی، آنزیم های موجود در میوه ها و سبزیجات 
خام برای هضم مواد مغذی موجود در آنها بسیار مفید هستند، اما برای 
کل فرآیند گوارش بدن نیز ضروری هستند. مصرف سیب، آووکادو، 
هویج، گریپ فروت، اسفناج و گوجه فرنگی به صورت خام بیش ترین 
میزان آنزیم های گوارشی بدن را تامین می کنند. حذف خوراکی های 
فراوری شده و بیش از حد پخته شده از دیگر نکاتی است که موجب 
دریافت آنزیم های گوارشی بیشتر از مواد غذایی می شود. همچنین 
بهتر است غذا را به صورت بخارپز و یا با استفاده از یک آرام پز تهیه کرد. 
از دیگر نکاتی که باعث دریافت آنزیم های بیشتر از غذا می شود این 
است که قبل از صرف غذای پخته، یک وعده سالاد که غنی از آنزیم 
است مصرف شود. مصرف بیشتر خوراکی های خام نیز موجب دریافت 
آنزیم های بیشتر از رژیم غذایی می شود؛ دستکم 20 تا 70 درصد از 
رژیم غذایی خود را بسته به فصل به خوراکی های خام اختصاص 
دهید. همچنین کامل جویدن غذا نیز موجب تولید آنزیم های بیشتر 
می شود؛ چرا که تولید آنزیم ها از دهان آغاز می شود؛ یعنی زمانی که 
غذا با بزاق تماس پیدا می کند. جویدن کامل به بدن زمان کافی برای 
تولید آنزیم و سپس تجزیه غذا به ذرات کوچک می دهد. این ریزشدن 

غذا باعث می شود آنزیم های موجود موثرتر عمل کنند.

عوارضسیگارالکترونیکیبر»ریه«
محققان می گوینـــد اگر سیگارالکترونیکی 
مصرف می کنید، ممکن است در هنگام ابتلا به 
کرونا دچار علائم وخیمی شوید. مصرف کنندگان 
سیگارالکترونیکی، در هنگام ابتلا به کرونــــا، 
بیشتــر به دلیل سختـــی تنفس، به بخـــش 
اورژانس بیمارستان ها مراجعه می کننــد. دکتر 
لن.هوروویتز، می گوید: مصرف سیگارالکترونیکی 
باعث التهاب در ریه ها می شود و التهاب بستر 
مناسبی برای هر گونه عفونت یا ویروس است. 
سیگارالکترونیکی التهاب سیستمیک مرتبط با 
کووید 19 را بدتر می کند. روش های بیشتری 
برای ترک سیگار نسبت به قبل وجود دارد که 

بسیار کم خطرتر از سیگارالکترونیکی هستند.

ویـــژه


