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 اقدامات مهم برای 
کاهش انتقال کرونا

موثرترین اقدامات برای کاهش انتقال 
کووید۱۹ شامل: حفظ فاصله فیزیکی، 
استفاده از ماسک مناســـب، بازکردن 
پنجره ها برای بهبود تهویه محل، پرهیز 
از حضور در مراکزشلوغ و پرجمعیت و یا 
با تهویه ناکافی، تمیز نگه داشتن دست ها، 
واکسیناسیون کامل و دریافـــت به هنگام 
دوزیادآور است. با توجه به قــدرت بالای 
انتقال اومیکرون، ممکن است اقدامات 
پیشگیرانه به سادگی مانع از انتقال ویروس 
نشود بنابراین در این شرایط، تمرکز 
اقدامات پیشگیرانه بیشتر در افــرادی باید 
باشد که به عنوان گروه های آسیـــب پذیر 
از نظر احتمال بالا و یا ابتلا به انواع شدید 
بیماری، محسوب می شوند. افرادی که 
آسیب پذیر هستند باید تشویق شوند تا از 
طریق ماسک باکیفیت بالا و فاصله گذاری 
اجتماعی و عدم حضور در تجمعات از خود 
محافظت کنند. ماسک، بهترین وسیله 
پیشگیری از کووید۱۹ است و استفاده از 
هر نوع ماسک در دسترس، بهتر از عدم 
استفاده از آن است. مهم است که ماسک 
کاملا اندازه صورت بوده، حفاظت مناسبی 
ایجاد کند و فرد بتواند به طور مداوم از آن 
استفاده کند. ممکن است یک ماسک 
محافظت خوبی ایجاد کند اما فرد قادر 
به تحمل آن نبوده و به دفعات، ماسک 
را از صورت خود بردارد که طبعا از نظر 
پیشگیری، کم اثر خواهد بود. همچنین 
پرسنل،  معلمان،  تمام  مدارس  در 
دانش آموزان و مراجعان بدون توجه به 
سابقه واکسیناسیون، باید از ماسک استفاده 
کنند. استفاده از ماسک با قدرت محافظت 
بالاتر برای پرسنل بهداشتی در زمان 
مراقبت از بیماران کرونایی، برای عموم 
افراد جامعه در زمان حضور در وسایل نقلیه 
عمومی و هواپیما به ویژه برای مدت طولانی، 
برای شاغلانی که با افراد زیادی سروکار 
دارند، در زمانی که واکسیناسیون مناسب 
با زمان متناسب انجام نشده باشد، در 
محیط های عمومی خیلی شلوغ در فضای 
باز یا بسته و برای افرادی که فاکتور خطر 
داشته باشند و یا ضعیف سیستم ایمنی و 
زمینه بیماری های مختلف دارند، توصیه 
می شود. استفاده از دو ماسک یعنی یک 
ماسک پارچه ای با یک ماسک جراحی و 
یا استفاده از دو ماسک جراحی به گونه ای 
که کاملا روی صورت را بپوشاند، می تواند 
منجر به تاثیر حفاظتی بهتر شود. استفاده 
از ماسک در خارج از منزل برای همه افراد 
توصیه می شود و در تمام اماکن عمومی 
اعم از دولتی و خصوصی، باید الزامی شود. 
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 ۱- کشوری آســیایی- کنایه از آدم عزیز 2- دلمه 
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آبی- کارگاه هنری- به دنیــاآوردن 4- زمانی- چوپان- 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

بهبود»مغز«باچرتزدنکوتاهکنترلکلسترولخونبا»بادام«آلودگیهواموجبسرطانریهمیشود
مصرف دخانیات اصلی ترین عامل ابتلا به سرطان ریه است؛ اما عامل 
دیگری که می تواند کاهش مرگ ومیر را در پی داشته باشد، آلودگی هواست. 
قرارگرفتن در معرض آلودگی هوا سالانه ۱80  هزار مرگ ومیر ناشی از سرطان 
ریه در سرتاسر جهان را به همراه دارد که این تاثیرات در کلان شهرها که هوای 
آلوده تری دارند به مراتب بیشتر است. اثرات آلودگی هوا بر افزایش مرگ ومیر 
ناشی از سرطان فقط به سرطان ریه منجر نمی شود و این بحران زیست محیطی 
علاوه بر سرطان ریه بر سرطان های پروستات، خون و پوست نیز موثر است. 

لازم به ذکر است هر این سرطان ها از شایع ترین  سرطان ها در ایران هستند.

یافته های جدید محققان نشان می دهد بادام می تواند عملکرد کلسترول 
HDL را افزایش دهد که کلسترول بد را از بافت هایی مانند سرخرگ ها جمع آوری 
و به انتقال آن به خارج از بدن کمک کند. شرکت کنندگان در این مطالعه با 
افرادی مقایسه شدند که در رژیم غذایی به جای بادام، کلوچه می خوردند. 
 HDL محققان دریافتند در حالی که در رژیم شرکت کنندگان بادام بود، سطح
و عملکرد عمومی آنها بهبود یافت. پروفسورپنی.کریس.اترتون، گفت: وقتی 
HDL  وارد گردش خون شود کوچک است. این ماده مانند کیسه زباله ای است 
که به آرامی بزرگتر می شود زیرا کلسترول را از سلول ها و بافت ها جمع می کند. 

چند دقیقه چرت زدن، می تواند به بهبود فعالیت مغز کمک کند. محققان 
می گویند چرت زدن می تواند برای حل مشکلات خلاقانه مفید باشد؛ حتی 
چند دقیقه چرت زدن می تواند به بهبود فعالیت مغز کمک کند. داشتن یک 
چرت کوتاه )در حالت ایده آل 20 دقیقه و حداکثر 30 دقیقه( و با فاصله  7 تا 
8 ساعت قبل از خواب شبانه، می تواند مزایای زیادی به همراه داشته باشد؛ 
بهبود عملکرد مغز، تسکین استرس و بسیاری از فواید ارزشمند دیگر. هیچ 
عامل دیگری نمی تواند به اندازه  چرت زدن در ترمیم و بازیابی موثر باشد. 

نویسندگان فواید چرت زدن کوتاه را به »توماس ادیسون« نسبت دادند.

راهکارهای کنترل فشارخون بالا
فشارخون بالا یکی از بیماری های زمینه ای و جدی است که 
می تواند سبب بروز بیماری های مرگبار دیگر همچون سکته مغزی، 
حمله قلبی و مشکلات کلیوی شود. از این رو، افرادی که به این 
بیماری مبتلا هستند؛ باید به طور دائمی فشارخون خود را مورد 
سنجش قرار داده و آن را کنترل کنند. به طور میانگین روزانه بیش 
از یک هزار و صد تن به دلیل فشارخون بالا جان خود را از دست 
می دهند. متخصصان توصیه های زیادی به افراد مبتلا به فشارخون 

بالا ارائه کرده اند که مهم ترین آن ها در ادامه موارد ذیل می شوند: 
  سنجش در خانه

بسیاری از افراد برای کنترل فشارخونشان به مراکزدرمانی 
مراجعه می کنند. این در حالی است که تحقیقات نشان داده اند 
فشارخون کنترل شده در این مراکز دقیق نیست. یافته های 
محققان نشان می دهد در 65 درصد موارد این سنجش فشارخون 
دقیق نبوده است. این در حالی است که نتایج تحقیقات حاکی از آن 
است که سنجش فشارخون در منزل بسیار دقیق تر از مراکزدرمانی 
است. برای سنجش دقیق تر فشارخون در منزل توصیه می شود در 

ابتدا 5 دقیقه سکوت کنید. 
  مصرف دارو ها  

پیش تر به دلیل آنکه تصور می شد سطح فشارخون افراد 
در طول روز افزایش می یابد، باید قرص های فشارخون در صبح 
مصرف شوند. با این حال، تحقیقات جدید دانشمندان نشان 
می دهند مصرف این قرص ها در شب می تواند به طور موثرتری 
سطح فشارخون بالا را کاهش دهد. دانشمندان می گویند مصرف 
قرص فشارخون در شب با کاهش سطح فشارخون افراد، خطر مرگ، 
بروز حمله قلبی، نارسایی قلبی و سکته مغزی را کاهش می دهد. با 
این وجود، برخی از قرص های فشارخون ادرارآور هستند. در این 
موارد بهتر است این قرص ها را در اول صبح مصرف کنید تا دچار 

اختلالات خواب نشوید. 
  مشورت با پزشک مشورت 

سال هاست که پزشکان می دانند یکی از دلایل بالارفتن 
فشارخون، افزایش هورمون آلدوسترون در بدن است. یافته های 
جدید دانشمندان نشان می دهند این موضوع بسیار بیشتر از آنچه 
در گذشته تصور می شد، رایج است. پژوهش ها حاکی از آن هستند 
که 20 درصد افرادی که فشارخون بالای غیر قابل درمان دارند، از 
سطح بالای هورمون آلدوسترون رنج می برند. این در حالی است که 
تنها یک نفر از هر هزار نفر از آنها اقدام به تست این هورمون برای 
تشخیص بیماری می کند. در پایان ذکر این نکته ضروری است که 
گرچه فشارخون بالا اکنون به یکی از بیماری های رایج در جهان 
تبدیل شده است و خطرات بسیاری برای سلامت انسان دارد؛ اما 
حقیقت این است که می توان با اقداماتی ساده همانند تغییر سبک 
زندگی، ورزش کردن مرتب، مصرف موادغذایی سالم، اجتناب از 
مصرف نوشیدنی های الکلی و نمک آن را کنترل کرد. متاسفانه 
کمتر کسی می داند که کاهش وزن بسیار بیشتر از دارو ها می تواند 

به کنترل فشارخون کمک کند. 

عمــود ی افقــی  

محمدمهدیگویا
رئیسمرکزمدیریت

بیماریهایواگیر

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

همه ما می دانیم که مصرف کافئین قبل از خواب، برای افرادی که به راحتی نمی خوابند، یک فاجعه است. قهوه یا چای قبل از خوابیدن را متوقف کنید. آنچه قبل 
از خواب می خوریم، تاثیر ویژه ای در کیفیت خواب ما دارد، اما مطالعات نشان می دهد که حتی بر چیزی که روز بعد انتخاب می کنیم هم اثر می گذارد. برخی از 

خوراکی های نه چندان سالم، می توانند پشت بی خوابی شما باشند. 

خوردن دیرهنگام دسر باعث احساس هوشیاری و بالارفتن انرژی شما می شود. قبل از خوابیدن از خوردن شکلات پرهیز 
کنید، زیرا هم حاوی کافئین و هم حاوی شکر است. شکلات حاوی »توبرومین« است که به بی خوابی کمک می کند. 

دسر

غذا های تند را قبل از خوابیدن نخورید، زیرا این غذا ها می توانند باعث ناراحتی معده و سوزش قلب شوند. سوزش سردل هنگام 
خوابیدن بدتر می شود، زیرا اسیدمعده در مری جمع می شود. بیدارشدن مکرر در طول شب، ساعات حساس استراحت در طول شب 

را نابود می کند و موجب تولید احساسات منفی می شود. 

غذا های تند

میوه به طورکلی یک انتخاب سالم است، اما مرکبات بسیار اسیدی هستند و می توانند موجب سوزش سردل یا بیماری رفلاکس 
دستگاه گوارش شوند. میوه های خوب دیررس شامل انجیر، کشمش، انگور، سیب و کیوی برای شما بهتر از خوردن مرکبات است. 

مرکبات

فست فود و سایر میان وعده های چرب برای هضم بدن سخت هستند و اغلب می توانند منجر به سوزش قلب شوند. هرچه غذای 
شما چربی بیشتری داشته باشد، اسیدمعده بیشتری تولید خواهد کرد. بدیهی است که این شرایط، خواب را چالش برانگیز می کند. 

فست فود

بـــی خوابـــی با این خـــوراکـــی هــا

نکتـــه
گریز »اُمیکرون« از سیستم ایمنی

یک متخصص بیماری های عفونی گفت: نباید اُمیکرون 
سرماخوردگی تلقی شود. دکتر محمدرضا ناظر با بیان اینکه یکی 
ویژگی های سویه جدید کرونا، فرار آن از سیستم ایمنی بدن است، 
اظهارکرد: به همین دلیل افرادی که واکسن زده  باشند دوباره به 
این ویروس مبتلا می شوند. وی با بیان اینکه شدت ابتلا و خطر 
بیماری در افراد واکسینه کمتر از واکسن نزده هاست، تصریح کرد: 
همین ویژگی فرار از سیستم ایمنی درباره امُیکرون منجر شده 
تا فرد حتی در فاصله کوتاه پس از بهبودی، مجددا کرونا بگیرد. 
این متخصص بیماری های عفونی گفت: در گذشته فاصله ابتلا به 
کرونا پس از بهبودی به دلیل ایجاد آنتی بادی نزدیک به شش ماه 
بود و در حال حاضر مساله »زمانی« دیگر مطرح نیست و چنانچه 
آنتی بادی در بدن فرد قوی تر باشد، ابتلای مجدد خفیف تر خواهد 
بود و اگر آنتی بادی شکل نگرفته یا فرد واکسن نزده باشد، این ابتلا 
شدیدتر است. ناظر خاطرنشان کرد: افرادی که در پیک اخیر و حتی 
یکماه پیش هم به به کرونا مبتلا شده اند الان نیز در خطر ابتلای 
مجدد هستند و افرادی که واکسن را تزریق کردند کمتر به نوع 
حاد بیماری مبتلا می شوند. وی با اشاره به علائم سویه امُیکرون 
گفت: سردرد، گلودرد، بدن درد و... از جمله علائم این بیماری است 
که مدت زمان زیادی هم ماندگاری ندارد و فرد مبتلا به سرعت 
بهبود پیدا می کند. این متخصص بیماری های عفونی بیان کرد: 
این بیماری در طول زمان، شدت می گیرد و حتی در مواردی نیز 
با اینکه فرد نشانه های سرماخوردگی دارد اما به تدریج با علائمی 
مانند آنچه در سویه کلاسیک کرونا، دیده می شد یعنی درگیری 

ریه، به بیمارستان ها مراجعه می کند. 
  نباید سرماخوردگی تلقی شود

ناظر تاکیدکرد: نباید امُیکرون را سرماخوردگی تلقی کنیم 
چرا که در حال حاضر شدت ابتلا به سرماخوردگی معمولی با توجه 
به شست وشوی بیشتر دست از سوی مردم و پوشش ماسک کمتر 
شده و 80 تا ۹0 درصد این موارد از نوع امُیکرون است که درگیری 
ریه را به دنبال دارد. این متخصص بیماری های عفونی با تاکید بر 
اینکه نباید این بیماری را دست کم گرفت، تصریح کرد: هرچند 
داروهای ضدویروسی در ابتدای بیماری اثربخش هستند و قبل از 
ورود ویروس به سلول باید جلوی آن گرفته شود اما ممکن است 
ویروس به ریه آسیب بزند و چنانچه به موقع درمان نشود، در آینده 
آسیب زا خواهد بود. ناظر با بیان اینکه روش های درمانی کرونا تنها 
با هدف جلوگیری از مرگ انجام نمی شود، خاطرنشان کرد: تلاش 
همه پزشکان بر این است که آسیب های کروناویروس در بدن 
خنثی شود. وی گفت: با کاهش سن ابتلا به کرونا چنانچه کودکان 
مبتلا شوند در سنین 30تا 40 سال ممکن است مشکلات تنفسی 
پیدا کنند. این متخصص بیماری های عفونی عنوان کرد: پیشگیری 
از ابتلا و درمان موثر و قاطع کرونا ضرورت دارد و منفی شدن تست 
افراد با وجود ابتلا به امُیکرون هم باعث شده تا گردش بیماری در 
جامعه افزایش پیدا کند. ناظر گفت: به دلیل ایمنی گریزی امُیکرون 
سیستم ایمنی بدن نمی تواند آن به خوبی شناسایی کند، این اتفاق 
ممکن است حتی درباره آزمایش ها هم رخ  دهد. وی بر طراحی 
تست اختصاصی برای شناسایی امُیکرون تاکید کرد و با بیان اینکه 
میزان زیادی از کیت های موجود در کشور تنها قدرت تشخیص 
کرونا را دارند و ممکن است در تشخیص اومیکرون ضعیف تر عمل 
کنند، افزود: در پیک های قبلی از جمله دلتا، درصد ابتلای کودکان 
کمتر از یک تا دو درصد مبتلایان بود. این متخصص بیماری های 
عفونی بیان کرد: در سویه امُیکرون کودکان بخش زیادی از موارد 

ابتلا را به  خود اختصاص داده اند. 


